znak sprawy: ZP1/282/1/2017 Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Gdansku zal. nr 2

[Opracowat: Piotr Ruta].

80-221 Gdansk, ul. Traugutta 29 do Wzoru Umowy

OPIS PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA

(czes¢ wspolna dla wszystkich czesci zamowienia)

Przedmiot zamowienia:

Przedmiotem zamowienia jest realizacja programu rekreacji ruchowej pod nazwa:

»Aktywuj sig”.

Celem projektu jest zachecenie mieszkancow Gdanska do uprawiania rekreacji ruchowej oraz
zaznajomienie z prawidlowymi technikami wykonywania ¢wiczen. Projekt skierowany jest do
0s0b dorostych 1 0s6b mtodszych pozostajacych pod opieka osoby dorostej. W zajeciach beda
uczestniczy¢ osoby z przypadkowego naboru.

Do obowigzkéw Wykonawcy nalezy:

1) prowadzenie zaj¢¢ ruchowych wg harmonogramu przedstawionego w zatacznikach,

2) monitorowanie przebiegu projektu w zakresie frekwencji, wg listy uczestnikow,

3) wystanie do Zamawiajacego droga elektroniczng zdje¢ z przeprowadzonych zaje¢ raz w
miesigcu,

4) poinformowanie o obowigzku zapoznania si¢ z regulaminem zaj¢¢ oraz obowigzku
przestrzegania regulaminu zaje¢,

5) udzial w konferencjach prasowych na kazde wezwania Zamawiajacego.

Charakterystyka zaj¢¢ ruchowych:

Dobdr 1 intensywnos$¢ ¢wiczen majg by¢ dostosowane do kondycji 0osob bioracych udziat w
zajeciach. Przed rozpoczeciem bloku ¢wiczen nalezy poinformowaé uczestnikow zajeé, ze
¢wiczenia mogg by¢ wykonywane tylko w zakresie dostosowanym do wiasnych mozliwosci
zdrowotnych i ruchowych. Zajecia powinny sktadac si¢ z:

1) rozgrzewki do 10 % czasu

2) nauki prawidtowej techniki wykonywania ¢wiczen 10%-60% czasu

3) ¢wiczen - cze$¢ gtowna 20%-70% czasu

4) czes$¢ koncowa rozluzniajaca do 10% czasu

Terminy realizacji zadania zgodnie z harmonogramem przedstawionym w zatgcznikach,
poczawszy od 01 lutego 2017 r. do dnia 31 grudnia 2017 r.

Obiekty do zaje¢ zorganizuje Zamawiajacy.
Wykonawca zobowigzuje si¢ do wykonania ustugi z nalezyta starannos$cig i rzetelnoscia.

Wykonawca programu zapewni muzyke niezbedng do prowadzenie zajec jesli jest wymagana.
Oplfaty licencyjne za odtwarzanie muzyki zapewnia Zamawiajacy.

Udzial w zajeciach jest bezptatny.
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Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji w Gdansku
80-221 Gdansk, ul. Traugutta 29

OPIS PRZEDMIOTU ZAMOWIENIA

CZESC NR 4
Nordic Walking

Przewidywana liczba 30 os6b

uczestnikow

Opis zajec Zajecia pelnig funkcje rekreacji ruchowej, polegajacej na marszach ze
specjalnymi kijami. Zaj¢cia angazuja stosowanie sity do kijkow z obu stron
a takze rozwijaja wytrzymatos¢ 1 zwigkszenie stabilnosci catego ciala.
Prawidtowo przeprowadzone zaj¢cia odcigzaja stawy a takze redukuja
tkanke thuszczowa. Zajecia sg dostosowane do wieku 1 mozliwosci
uczestnikow zajec.

Liczba Zajecia odbywajg si¢ raz w tygodniu — w kazdy wtorek godzina 18:00 (za

godzin/czestotliwosé wyjatkiem dni ustawowo wolnych od pracy).

zajec Kazde zajecia trwajg nie mniej niz 60 minut.

Lacznie 45 zajg¢ w ciggu roku.
L .acznie nie mniej niz 45 godzin w ciggu roku.

Termin realizacji zaj¢¢
Harmonogram

Od 01 lutego 2017 r. do 31 grudnia 2017 roku.

Miejsce realizacji zajgé

Park Nadmorski im. Ronalda Reagana

Obowigzki
Wykonawcy

Do obowigzkéw Wykonawcy nalezy w szczegdlnosci:

1. Koordynacja projektu.

2. Biezacy kontakt z Zamawiajagcym w celu omowienia rozwoju programu.

3. Zbieranie list obecnosci uczestnikow.

4. Prowadzacy zobowigzuje si¢ zapewni¢ minimum 30 par kijéw do Nordic
Walking dla uczestnikow

5. Prowadzenie zaj¢c.

[Opracowat: Piotr Ruta]
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