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Informacja z dzialalnos$ci Osrodka Sportu i Rekreacji w 2020 roku

Osrodek  Sportu i Rekreacji zgodnie =z postanowieniami statutu  przyjetego Uchwala
Nr XXI1I/144/11 z dnia 28.12.2011 r., prowadzi dzialalno$¢ w dziale sportu i rekreacji poprzez:

a) prowadzenie ptywalni ,,Delfin” w Potancu — kompleksu sportowo-rekreacyjnego basenéw
wewngtrznych 1 zewngtrznych,
- organizacja zaje¢ nauki ptywania dla dzieci, mlodziezy i dorostych,
- aqua aerobic,
- gimnastyka w wodzie dla senioréw,
b) prowadzenie Stadionu Miejskiego przy ul. Sportowej 1,
- organizacja zaj¢¢ z pitki noznej w ramach programu ,,Aktywny Junior”,
¢) prowadzenie sitowni przy ul. Glowackiego 4a,
d) obstuga kortu tenisowego i fontanny w rynku,
e) zajecia rekreacyjne dla 0sob dorostych zgodnie z programem profilaktycznym: zdrowy kregostup, joga
oraz Nordic Walking,
f) udostepnienie kajakéw na sptywy kajakowe,
g) przygotowanie i organizacja imprez sportowych oraz rekreacyjnych, promujacych aktywny tryb zycia.

Miniony rok 2020 byl szczegélny i dosé trudny ze wzgledu na wystapienie pandemii SARS-CoV-2
w naszym kraju. W mys$l obowiazujacych przepiséw organizacja rdéznego rodzaju wydarzen, imprez,
wyjazdoéw, zawodow czy prowadzenie zaje¢ zostalo znacznie ograniczone. Administrowane obiekty
i prowadzone w nich zajecia funkcjonowatly zgodnie z obowigzujacymi obostrzeniami i wytycznymi shuzb
sanitarnych.
Ponizej przedstawiono tabelg, w ktorej ukazano sklasyfikowana dziatalnosé OSiR w Polancu ze wzgledu na
rodzaj aktywnosci sportowej na danym obiekcie lub w terenie .

Wydarzenia na
L.p. Plywalnia ,,Delfin” Stadion Miejski Wydarzenia SwieZym powietrzu Programy
w Polaiicu w Polaiicu zwigzane z poza obiektami profilaktyczne
wyjazdem OSiR w Polancu

1 Zima w miescie — Program pod nazwa Ferie zimowe Splywy kajakowe Zdrowy  krggostup

wodne atrakcje ~Aktywny Junior” na stoku — Potaniec 2020

w Battowie
2 Lato w miescie — wodne atrakcje Wakacyjne treningi 11 Bieg Uniwersalu Warsztaty  JOGA
z pilka nozna Polanieckiego 2020 - Polaniec 2020
- Aktywny Junior”

3 Nauka plywania dla dzieci

i mlodziezy
4 Nauka ptywania dla dorostych
5 Gimnastyka w wodzie dla

seniorow
6 Aqua aerobic
7 Wieczory saunowe
8 Treningi z Mikolajem
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Wydarzenia na Plywalni ,,Delfin” w Polancu w 2020 roku

e ,Zima w mie$cie” — pod takim hastem odbyly si¢ ferie zimowe w 2020 r. Na basen przychodzity dzieci
1 mlodziez z terenu Miasta i Gminy Potaniec w kazdy poniedzialek i §rod¢ w godzinach 9.00-10.00 lub
11.00-12.00. Uczestnicy doskonalili swoje umiejetnoéci z ptywania pod czujnym okiem instruktoréw
1 ratownikow. Nie zabraklo rowniez zabaw w wodzie z uzyciem sprzetu typu deski, makarony i zabawki
do nurkowania. Najwiekszym jednak zainteresowaniem cieszyly si¢ atrakcje wodne, gdzie szalenstwom

nie byto korca.

Liczba uczestnikéw ,.Zima w miescie” - 200 osdb

e ,Lato w mieScie” — pod takim hastem odbyly si¢ wakacje w 2020 r. Z plywalni korzystaly dzieci
i mlodziez z terenu Miasta i Gminy Polaniec we wtorki i czwartki w godzinach 9.00-10.00
lub 10.00-11.00. Pobyt na basenie odbywat sie pod okiem ratownikow, instruktoréw i opiekunéw, dzigki
ktéorym uczestnicy doskonalili swoje umiejetnosci ptywackie. Najwigkszym jednak zainteresowaniem
cieszyly sie atrakcje wodne zardwno na basenie wewngtrznym jak i ze zewnegtrznym, gdzie szalenstwom

nie bylo konca.

Liczba uczestnikdéw ..Lato w miescie” - 1 300 osob

e Nauka plywania dla dzieci i mlodziezy

Istotnym jest, ze w minionym roku zajecia nauki ptywania dla dzieci odbywaly si¢ takze w czasie miesigcy
wakacyjnych; nie podjelismy przerwy wakacyjnej. Dzialania te byly odpowiedzig na duze zainteresowanie
rodzicow i dorostych uczestnikow zajeé.

Jesienig wystartowali$my z kolejnym sezonem nauki ptywania dla dzieci i mlodziezy. Zajgcia te kazdego roku
ciesza sie ogromna popularnoécig. Uczestnicy zaje¢ pod opieka instruktoréw, podnosza swoje umiejetnosci
w plywaniu, a takze koordynacje ruchows, dzieki czemu mozemy pochwali¢ si¢ pierwszymi sukcesami
,mtodych ptywakow”. W dzialaniach tych skupiamy uwage na edukacji w zakresie trwalego ksztattowania
prozdrowotnych nawykéw wsréd dzieci i miodziezy, poprzez promocjg zasad efektywnego stylu zycia
w oparciu o zajecia sportowe. W zaleznosci od wieku danej grupy, lekcie obywaly sie¢ dwa lub trzy razy
w tygodniu. Wyjatkiem byta grupa wiekowa 5 latkéw dla ktorych zajgcia odbywaly sig raz w tygodniu, gdyz
dla nich byt to pierwszy etap nauki prowadzony poprzez zabawg i oswajanie si¢ z wodg na brodziku. Kolejne
grupy wiekowe 6-7 lat nauke ptywania kontynuowaty dwa razy w tygodniu na malej niecce. Dzieci uczyly si¢

nurkowania i wlasciwego oddychania pod wodg oraz zapoznawatly si¢ z podstawowymi stylami ptywackimi
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- kraulem oraz grzbietem. Kolejne grupy: 7-8 lat, 8-9 lat oraz 10 lat i starsi, nauke kontynuowaly dwa/trzy
razy w tygodniu. Swoje umieje¢tnosci w stylach klasycznym, motylkowym i grzbiecie doskonalili na duzym
basenie, pokonujac jednoczesnie diugie dystanse. W minionym roku trzy najmiodsze grupy wiekowe, wzigly
udziat w grudniowych Treningach z Mikolajem, gdzie uczestnicy rywalizowali miedzy sobg w ptywaniu na
czas roznymi stylami. Nie zabraklo milych wrazen, dyploméw oraz niespodzianek od Mikolaja.
W 2020 roku zawodnicy startujacy w zawodach moga si¢ pochwali¢ sukcesami w zawodach Duzej Ligi
Swigtokrzyskiej (5 0sob) oraz Malej Ligi Swietokrzyskiej (3 osoby), w miesigcach - marzec, czerwiec,
pazdziernik, listopad, grudzien. Brali réwniez udzial w Letnich Mistrzostwach Okregu Swigtokrzyskiego
w czerweu oraz w Zimowych Mistrzostwach Okregu Swigtokrzyskiego w grudniu. W styczniu 11 0séb wzieto
udzial w zawodach ptywackich — Puchar Sprintu — Otwarte Mistrzostwa Staszowa, na ktorych nasi
podopieczni wywalczyli 3 zlote medale, 4 srebrne oraz 2 brgzowe. We wrzesniu odbyly si¢ V Otwarte
Mistrzostwa Staszowa — Ogolnopolskie Zawody, w ktérych zawodnicy (14 o0séb) rowniez byli wysoko

w czoléwcee, co napawa nas ogromnym optymizmem na kolejne lata.

Liczba uczestnikow - 210 oséb

e Nauka plywania dla dorostych

Zajecia nauki ptywania dla dorostych rok rocznie ciesza sie coraz wigksza popularnoscia, co jest dla nas
dowodem, iz nie tylko dzieci sa spragnione ruchu i dobrej kondycji. Dorosli na basenie rowniez mogg czu¢
si¢ bezpiecznie. Zostaly utworzone dwie grupy dla poczatkujacych i dwie grupy dla zaawansowanych, liczace
po 12 osob kazda. Zajecia dla kazdej grupy odbywaly si¢ dwa razy w tygodniu. Nauka ptywania oraz
doskonalenie ptywania dostepne byly dla wszystkich niezaleznie od wieku i umiejgtnosci ptywackich. Nie od
dzi$§ wiadomo, ze ruch w wodzie zwieksza odpornosé, poprawia kondycje i elastycznos$¢ migsni. Plywanie jest
pozagdana  forma  aktywnosci  sportowej, likwiduje stres i  poprawia  samopoczucie.
Uczestnicy zaje¢ poczatkowo uczyli sie plywania kraulem i grzbietem, w pdZniejszym etapie

instruktorzy wprowadzali kolejne elementy do nauki tj. skoki do wody, nawroty oraz nurkowanie.

Liczba uczestnikow: 48 osob
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e Gimnastyka w wodzie dla seniorow

Forma aktywnosci w wodzie przeznaczona dla 0s6b starszych, cieszaca si¢ rowniez duzym zainteresowaniem.
To rodzaj tagodnej rehabilitacji dla czestych boli plecow, migsni, stawow. Podcezas zajeé uczestnicy wykonuja
proste Cwiczenia, ktére odcigzaja kregostup, poprawiaja balans i koordynacje. Gimnastyka
w wodzie Swietnie odpreza i relaksuje. Zajecia odbywaja si¢ jeden raz w tygodniu, w godzinach od 9.00-
11.00 i s3 prowadzone przez instruktorow z wykorzystaniem atrakcyjnych i zr6znicowanych zestawow
¢wiczen przy muzyce, ktére w ciekawy i bezpieczny sposob zachecaja do ruchu. Podczas spotkan seniorzy
majg rowniez okazjg, pod opieka saunamistrzyni, skorzysta¢ ze strefy saun, gdzie zapoznajg sig
z poprawnymi i bezpiecznymi zasadami saunowania. Udowodniono, iz dla oséb po 55 roku zycia,
saunowanie, korzystnie wptywa na prace serce, poprawia ruchomos¢é stawow, a takze jest pomocne w leczeniu

zaburzen krazenia.

Liczba uczestnikow: 20 0s6b

e Aqua aerobik

Zajecia grupowe przeznaczone dla wszystkich, ktorzy lubig aktywnie spedza¢ czas w wodzie. Lacza one
ze soba zalety wysitku sitowego i kardio. Cwiczenia rozwijajag kondycje, wytrzymatos¢, a takze
wzmacniaja miesénie i ujedrniajg kluczowe partie ciala: nogi, ramiona, brzuch, posladki. Podczas aqua
aerobiku sg réwniez wykorzystywane makarony, ciezarki oraz gumy do ¢wiczen, a wszystko odbywa sig¢ przy
specjalnie dobranej muzyce, tak aby wykonywane ¢wiczenia przyniosty oczekiwany rezultat. Zajecia
odbywajg sie dwa razy w tygodniu dla 15 osobowej grupy. Efekty jakie daja ¢wiczenia w wodzie mozna

porownacé do tych, ktére mozemy zyskac u fizjoterapeuty lub masazysty.

Liczba uczestnikow: 30 0s6b

e Wieczory saunowe

Wieczory saunowe w strefie saun na Plywalni ,,Delfin” w Pofancu, przyciagnely duza rzeszg fanow
poprawnego saunownia. Okazalo si¢, Zze jest to bardzo wyczekiwane wydarzenie dla oséb z Potarica i nie
tylko. W 2020 roku, w miesigcach styczen, luty, marzec oraz pazdziernik, wieczory wraz z seansami
saunowymi odbywaty dwa razy w miesigcu w godzinach 19.00 do 22.00 i kazde mialo inng tematyke. Seanse
odbywaly sie w saunach finskich, gdzie temperatura wynosi od 80 do 110 stopni Celsjusza. Caly rytuat

saunowy byl prowadzony przez dwoje wykwalifikowanych saunomistrzow. Uczestnikami seansow byly
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osoby pelnoletnie, ktore chetnie zapoznawaly si¢ z nowymi tajnikami poprawnego saunowania. Pielggnacja,
relaks, oczyszczanie organizmu z toksyn jak i dopieszczenie zmystow olejkami, a w przerwach zdrowe

1 smaczne przekaski, przynosily harmonig ciata i duszy.

Liczba uczestnikow: 30 0s6b na wieczorze saunowym
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Wydarzenia na Stadionie Miejskim w Polancu w 2020 roku

e Program AKTYWNY JUNIOR

W 2020 roku  program  Aktywny  Junior  prowadzony  przez  Os$rodek  Sportu
i Rekreacji w Potancu objat swoimi dziataniami osiem grup wiekowych:
I grupa 2014/2015 -30 dzieci

I grupa 2013 -15dzieci

III grupa 2012 -15 dzieci

IV grupa 2011 - 27 dzieci

V  grupa 2010 -18 dzieci

VI grupa 2009 - 11 chiopcow
VII grupa 2008/2007 - 18 chlopcow
VIII grupa Dziewczat -12 zawodniczek

W programie aktywnie uczestniczyto okoto 150 dziewczat i chlopcdw z terenu Miasta i Gminy Polaniec i nie
tylko. Swoja dziatalnos¢ skupili$my na prowadzeniu treningéw pitkarskich, udzialu w sparingach, turniejach,
obozach sportowych z ta jakze popularng dyscyplina sportu.

Ponizej krotka charakterystyka poszczegolnych grup pitkarskich

1. Skrzat
rocznik 2014/2015

Nasza najmlodsza grupa z programu Aktywny Junior realizowanego przez Osrodek Sportu i Rekreacji
w Polancu liczy 30 uczestnikoéw. Zajecia w tej kategorii wiekowej odbywajg si¢ dwa razy w tygodniu.
Trenerzy w przypadku naszych najmlodszych podopiecznych skupiaja si¢ na ksztattowaniu zdolnosci
koordynacyjnych chtopcéw, zabawach z pitkag. W miesigcu lipcu zawodnicy z tej grupy wiekowej brali
rowniez udzial w "Wakacyjnych treningach" organizowanych przez OSiR w Polancu. Byly to kilkudniowe
zajecia sportowo-edukacyjne odbywajace si¢ na Stadionie Miejskim w Potancu. Dzieci w trakcie zgrupowania
korzystaly takze z Plywalni ,.Delfin” w Potancu. Mieli takze okazje zagra¢ w Mikolajkowym Turnieju Pitki

Noznej organizowanym w Staszowie.

2. Zak Mlodszy
rocznik 2013

Grupa liczy 15 uczestnikow. Zajecia odbywajg sie dwa/ razy w tygodniu na obiekcie Stadionu Miejskiego
w Polancu, natomiast w okresie zimowym na hali Szkoly Podstawowej w Potancu.

Zak Mlodszy rozpoczat rok 2020 rozgrywajac w miesigcu styczniu i lutym sparingi z druzyng Stali Mielec,
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natomiast w marcu rozegrali turniej Siarka Cup w Tarnobrzegu. Latem chlopcy z tej grupy wiekowej brali
udzial w "Wakacyjnych treningach" organizowanych przez OSiR w Polancu. Byly to kilkudniowe zajgcia
sportowo-edukacyjne odbywajace si¢ na Stadionie Miejskim w Potancu. Dzieci w trakcie zgrupowania
korzystaly takze z Plywalni ,,Delfin” w Potancu. Pod koniec sierpnia nasi mtodzi adepci futbolu wzieli udziat
w turnieju organizowanym na obiektach Rado Resort w Chorzelowie. Jesienia tak jak w przypadku starszych

grup rozgrywali mecze w ramach Ligi Swietokrzyskiego Zwigzku Pitki Noznej.

3. Zak Starszy
rocznik 2012

Grupa liczy 15 zawodnikéw 1 trenuje dwa/ trzy razy w tygodniu, glownie na Stadionie Miejskim w Potancu,
natomiast w sezonie zimowym na hali Szkoty Podstawowej w Potancu. Poczatek roku 2020 byt bardzo udany
dla naszych podopiecznych. Udzial w zawodach i $wietna gra podczas meczu ostatecznie dato druzynie
zwycigstwo w mocno obsadzonym turnieju Termalica Cup. Znakomite wystepy réwniez w Pucharze Prezesa
Swietokrzyskiego Zwiazku Pitki Noznej. W czasie miedzy rozgrywkami pucharowymi zawodnicy wzieli
udzial w cyklicznym turnieju Siarka Cup rozegranym w Tarnobrzegu. Czerwiec, lipiec, sierpien to czas
w ktorym pitkarze rozgrywali wiele sparingdéw m.in. z CKM Mielec, Piastem Osiek, Basztag Rytwiany. Wzigli
rowniez udzial w turnieju w Debicy. Latem chlopey z tej grupy wiekowej brali udziat w "Wakacyjnych
treningach”" organizowanych przez OSiR w Polancu. Byly to kilkudniowe zajecia sportowo-edukacyjne
odbywajace si¢ na Stadionie Miejskim w Polanicu. Dzieci w trakcie zgrupowania korzystaly takze z Plywalni

,.Delfin” w Potancu.

4. Orlik Mlodszy
rocznik 2011

Grupa liczy 27 zawodniczek i zawodnikéw. Zajecia w tej kategorii wiekowej odbywaja si¢ dwa/trzy razy
w tygodniu dla kazdej z druzyn, gtéwnie na Stadionie Miejskim w Potaricu, a w sezonie zimowym na hali
Szkoly Podstawowe] w Potancu. Ze wzgledu na duzg ilos¢ uczestnikow zajg¢, grupa zostata podzielona na
dwie druzyny treningowe. Ma to na celu zwigkszenie efektywnosci treningowej, a takze mozliwos$¢ gry dla
kazdego zawodnika. Druzyna Orlik Miodszy w roku 2020 w miesigcu styczniu i lutym wzigta udziat
w sparingach z druzyna Stali Mielec, a takze turnieju organizowanym w Mielcu. Nie moglo ich zabrakng¢ na
turnieju Termalica Cup, organizowanym przez Bruk-Bet Termalica Nieciecza. Nasi miodzi adepci futbolu
z powodzeniem brali réwniez udzial w rozgrywkach Pucharu Prezesa Wojewodzkiego Zwiazku Pitki Noznej.

W czerwcu wzieli udzial w turnieju Orlika Miodszego w Debicy. Czerwiec i lipiec to seria sparingdw
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z druzynami Stali Mielec, Dap Kielce, Baszta Rytwiany, Pogon Staszow, CKM Mielec.
W lipcu dziewczgta i chlopey z tej grupy wiekowej brali réwniez udzial w "Wakacyjnych treningach"
organizowanych przez OSiR w Potancu. Byly to kilkudniowe zaj¢cia sportowo-edukacyjne odbywajace sie
na Stadionie Miejskim w Potancu. Dzieci w trakcie zgrupowania korzystaly takze z Pltywalni ,,Delfin”

w Potancu.

5. Orlik Starszy
Rocznik 2010

Grupa liczy 18 zawodnikéw. Treningi odbywaja sie dwa /trzy razy w tygodniu gtéwnie na Stadionie Miejskim
w Polancu natomiast w sezonie zimowym na hali Szkoly Podstawowej w Potancu. Druzyna Orlik Starszy
z poczatkiem roku 2020 w miesigcu styczniu i lutym wzigla udzial w sparingach rozgrywanych z druzynami
Piasta Osiek, Pogoni Staszow i Baszty Rytwiany. W lipcu i sierpniu odbywaly sie sparingi z druzynami
Baszta Rytwiany 1 Pogon Staszow. Chlopcy z tej grupy wiekowej brali réwniez udzial
w "Wakacyjnych treningach" organizowanych przez OSiR w Polancu. Byly to kilkudniowe zajgcia w formie
treningdw a takze zaje¢ edukacyjnych odbywajace si¢ na Stadionie Miejskim w Polaficu. Podczas
zgrupowania dzieci korzystaty takze z Plywalni ,,Delfin” w Potaricu. Wrzesien i pazdziernik to rozgrywki
ligowe Orlika Starszego pod egida Swietokrzyskiego Zwiazku Pitki Noznej. Braly w nich udzial dwie
druzyny. Rywalizacja byla z reprezentantami QOzarowa, Sandomierza, Obrazowa, Ostrowca
Swigtokrzyskiego, Rytwian i Staszowa.

6. Milodzik D2
rocznik 2009

Druzyna liczy 11 zawodnikoéw, a zajecia odbywaja sie¢ dwa/trzy razy w tygodniu, gtoéwnie na Stadionie
Miejskim w Polancu, natomiast w sezonie zimowym na hali Szkoly Podstawowej w Polancu. Poczatek 2020
roku byl bardzo udany, gdyz druzyna otrzymata awans co dalo jej mozliwo$¢ udzialu w $cistym finale
wojewddztwa $wietokrzyskiego w rozgrywkach Pucharu Prezesa. W lipcu chiopey z tej grupy wiekowe;j brali
rowniez udzial w "Wakacyjnych treningach" organizowanych przez OSiR w Polanicu. Byly to kilkudniowe
zajecia w formie treningéw a takze zaje¢ edukacyjnych odbywajace si¢ na Stadionie Miejskim w Potancu.

Podczas zgrupowania dzieci korzystaty takze z Plywalni ,,Delfin” w Polancu.
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7. Mlodzik D1/Trampkarz U14
roczniki 2008/2007

Druzyna liczy 18 zawodnikow. Zajecia odbywaja sie trzy razy w tygodniu gléwnie na Stadionie Miejskim
w Polancu, a w okresie zimowym trenujemy na hali Szkoty Podstawowej w Polaficu. W lipcu chlopcy z tej
grupy wiekowej brali rowniez udziat w "Wakacyjnych treningach" organizowanych przez OSiR w Potancu.
Byly to kilkudniowe zajecia w formie treningdw, a takze zajg¢ edukacyjnych odbywajace si¢ na Stadionie
Miejskim w Potaniicu. Podezas zgrupowania dzieci korzystaly takze z Ptywalni ,.Delfin” w Potancu. Druzyna
rywalizowala w lidze Trampkarza Mlodszego Ul4. Jej rywalami byly druzyny z Ostrowca, Rytwian,

Bodzentyna i Kunowa. Zawodnicy rozegrali rowniez liczne sparingi z druzynami z Rytwian i Staszowa.

8. Druzyna Dziewczat

Druzyna liczy 12 zawodniczek. Zajecia odbywajg sie dwa razy w tygodniu, gléwnie na Stadionie Miejskim
w Polanicu, natomiast w sezonie zimowym treningi odbywaja si¢ na hali Szkoly Podstawowej w Potancu. Rok
2020 dziewczeta rozpoczely turniejem pod balonem w Mielcu. Mialy okazjg rywalizowaé z Zzeniskimi
druzynami z Lancuta, Mielca i Tarnowa, zajmujac ostatecznie drugie miejsce. Swietne wystepy naszych
zawodniczek nie uszty uwadze Treneréw Kadry Wojewodztwa Swietokrzyskiego. Powolania na zgrupowania
kadry otrzymaly trzy z naszych podopiecznych. W lipcu dziewczeta braty rowniez udzial w "Wakacyjnych
treningach" organizowanych przez OSiR w Potaficu. Byly to kilkudniowe zajecia sportowo-edukacyjne
odbywajace si¢ na Stadionie Miejskim w Polaficu. Dzieci w trakcie zgrupowania korzystaty takze z Ptywalni

,.Delfin” w Polancu.

Nalezy zaznaczyé, iz rok 2020 w zwigzku z pandemia byt bardzo trudny. Odwotano wiele rozgrywek,
w ktérych w normalnych okolicznosciach z pewnoscia wszystkie nasze druzyny wzigtyby udziat i odniostyby

sukces.

e Wakacyjne treningi z pitkg nozng AKTYWNU JUNIOR

W lipcu wszystkie grupy Aktywnego Juniora braly udzial w Wakacyjnych treningach z pitkq nozng. Byly to
kilkudniowe zajecia sportowo-edukacyjne odbywajace si¢ na Stadionie Miejskim w Potancu. Druzyny
podczas tego zgrupowania w §wietny sposéb zintegrowaly sig rozgrywajac mecze, a takze spgdzajac ze soba
mile czas. Korzystaly réwniez w tym czasie z kompleksu basenowego na Plywalni ,.Delfin” w Polancu oraz

odbyty wycieczke rowerowg do Pustelni Zlotego Lasu w Rytwianach, podczas ktorej towarzyszyli im trenerzy

i rodzice.
Osrodek Sportu i Rekreacji w Potancu tel. +48 (15) 8651-130 www.osir.polaniec.eu
28-230 Polaniec tel. +48 (15) 8651-120 osir@poczta.polaniec.eu
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Wydarzenia zwiazane z wyjazdem w 2020 roku

e Ferie zimowe na stoku w Baltowie

W dniach 30 stycznia i 6 lutego 2020 r., dzieci i miodziez z terenu Gminy Potaniec mogly spedzi¢ czas
w osrodku narciarskim Szwajcaria Balttowska. W dwdch wyjazdach udziat wzieto w sumie 80 dzieci. Wszyscy
spedzili czas uczgc si¢ i doskonalac swoje umiejetnosci narciarskie. Instruktorzy przekazali uczestnikom
wyjazdu wiele cennych informacji o bezpieczefistwie na stoku i w gorach, jak mito mozna na sportowo spedzié
wolny czas na $wiezym powietrzu. Grupa mniej zaawansowana zaczela nauke w tzw. przedszkolu
narciarskim, natomiast bardziej do§wiadczone dzieci doskonality swoje umiejgtnosci na wigkszym stoku. Na
terenie obiektu czekaly na dzieci rowniez inne atrakcje m.in. zwiedzanie mini ZOO, a na koniec ciepty
poczestunek w Battowskim zapiecku.

Wyjazd zostal zorganizowany przez Miasto i Gminie Polaniec oraz Osrodek Sportu i Rekreacji w Polavicu.

Osrodek Sportu i Rekreacji w Potaincu tel. +48 (15) 8651-130 www.osir.polaniec.eu
28-230 Potaniec tel. +48 (15) 8651-120 osir@poczta.polaniec.eu
ul. W. Witosa 1 NIP 8661733695
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Wydarzenia na Swiezym powietrzu poza obiektami OSiR

e Splywy kajakowe na rzece Czarnej

Sezon kajakowy zwykle zaczyna sie w maju, jednak przez obostrzenia zwiazane z pandemia, w ubieglym
roku =zaczgly si¢ w czerwcu. O$rodek Sportu i Rekreacji w Polancu udostepnia kajaki
osobom petnoletnim, ktore chca aktywnie spedzi¢ wolny czas i przezy¢ dreszezyk emocji na nie zawsze
spokojnej rzece Czarnej. Splyw indywidualny, po podpisaniu umowy, organizuja sobie sami zainteresowani.

Maksymalna liczba uczestnikoéw kazdego sptywu to 20 osob.

*Ponizej tabela przedstawiajaca ilo$¢ sptywow w sezonie wraz z licza udostepnionych kajakow.

Miesige Ilo$é splywow Liczba kajakéw
Czerwiec 1 6
Lipiec 7 60
Sierpien 11 78
Wrzesien 7 42
Pazdziernik 1 3
RAZEM 27 189

¢ I Bieg Uniwersalu Polanieckiego 2020
W dniu 23 sierpnia 2020 r., odbyt si¢ II Bieg Uniwersatu Potanieckiego dla dorostych. Wzigto w nim udziat

150 zawodnikow pokonujgc dystans 10 km. Taki sam dystans do pokonania byl réwniez podczas marszu
Nordick Walking. Wydarzenie byto skierowane do 0s6b z calej Polski, a zainteresowanie bylo ogromne.
Uroczyste podsumowanie oraz wreczenie medali i pucharow dla zwyciezcdw biegu oraz marszu mialo
miejsce w parku w Ruszczy.

Organizatorzy.

Miasto i Gmina Polaniec
Osrodek Sportu i Rekreacji w Polancu

Centrum kultury i Sztuki w Polancu

Running Polaniec
Osrodek Sportu i Rekreacji w Potancu tel. +48 (15) 8651-130 www.osir.polaniec.eu
28-230 Potaniec tel. +48 (15) 8651-120 osir@poczta.polaniec.eu
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Programy profilaktyczne w 2020 roku

e Program ,, Zdrowy Kregostup 2020”

Program "Zdrowy Kregostup 2020" byt organizowany przez Miasto i Gming Polaniec oraz Osrodek Sportu
i Rekreacji w Polancu. Zajecia prowadzone byly od marca do czerwca oraz od pazdziernika do grudnia.
Uczestniczytlo w nich 80 osob, ktére ¢wiczyly w czterech grupach na sali gimnastycznej w Szkole
Podstawowej w Potancu. Cwiczenia skierowane byly do wszystkich bez wzgledu na wiek czy poziom
aktywnodci fizycznej. Zajecia pomagaly w zmniejszeniu nacisku na kregi, redukeji boélu, rozluznieniu
poszczegblnych grup miesniowych. Cwiczenia rozpoczynaly sie rozgrzewka pozniej przechodzily w sesje
glowna, a koficzyly rozcigganiem polaczonym z relaksem. Poprawialy prace migsni glebokich
odpowiedzialnych za stabilizacje kregostupa, wzmacniane byly rowniez migsnie brzucha, posladkéw, kolan,
barkéw i bioder. Poprawialo to utrzymanie prawidlowej postawy ciala oraz wzmocnienie szkieletu
migéniowego.

Dodatkowo prowadzone byly zajecia zNordic Walking oraz trening poprawy wydolnosci organizmu
i spalania tkanki tluszczowej — popularna Tabata. Urozmaiceniem zaje¢ byl specjalistyczny sprzet — pitki

GymDonut, soft ball, tasmy Thera Band, maty do ¢wiczen.

Liczba uczestnikow: 160 osob

e  Warsztaty - JOGA, Polaniec 2020

Program ,,Warsztaty Joga, Potaniec 2020 byl organizowany przez Miasto i Gming Polaniec oraz Osrodek
Sportu i Rekreacji w Polafcu. Zajecia przeznaczone byly zaréwno dla osob poczatkujgcych jak
i zaawansowanych prowadzonych na sali na Stadionie Miejskim w Potancu. Podczas ¢wiczen uczestnicy
opanowywali pozycje stojaca, skretna, brzuszng, balansowa oraz siad. Pozycje te pozwalaly na zachowanie
rownowagi statycznej, poprawialy zakres ruchu stawoéw biodrowych, kolanowych i skokowych. Wszyscy
osiagali wewnetrzna harmonie, ktéra wzmacniata i wyciszata ciato. Dzigki wykonywanym ¢wiczeniom
zwickszata sie elastyczno$¢, sita i wewnetrzna rownowaga eliminujgca stres. Joga wplywa na poprawe
metabolizmu, pracy serca i ukladu krgzenia. Do éwiczen wykorzystywano sprzet tj. piankowe bloczki,

drewniane klocki, paski do jogi oraz maty.

Liczba uczestnikow: 80 osob

Osrodek Sportu i Rekreacji w Potancu tel. +48 (15) 8651-130 www.osir.polaniec.eu
28-230 Potaniec tel. +48 (15) 8651-120 osir@poczta.polaniec.eu
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Podsumowanie Projektow
realizowanych przez Osrodek Sportu i Rekreacji w Polancu w 2020 r

v ,Zdrowy Kregostup — Polaniec 2020” — projekt finansowany ze srodkéw przeznaczonych na
realizacj¢ zadan dotyczacych profilaktyki i rozwigzywania probleméw alkoholowych oraz
przeciwdziatania narkomanii.

Realizacja projektu 01.03.2020 —28.06.2020.
oraz 01.10. 2020~ 20.12.2020r.

Liczba uczestnikéow: 160 osob

v ,Warsztaty JOGA, Polaniec 2020” - projekt finansowany ze §rodkéw przeznaczonych na realizacje
zadan dotyczacych profilaktyki i rozwigzywania problemdéw alkoholowych
oraz przeciwdzialania narkomanii.

Realizacja projektu 01.03.2020 — 28.06.2020.
oraz 01.10. 2020~ 20.12.2020r.

Liczba uczestnikéow: 80 osob

Dyrn;
Osérodka S Rekreac]|

w u
Karolina FoAdamczak
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