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Avalon Extreme ponownie
szkoli na Podlasiu. Kolejny
osrodek sportowy
dostosowany do 0oso6b z
hiepetnosprawnoscig w
Biatymstoku.

Cityfit Galeria Zielone Wzg6rze to drugi osrodek sportowy w
wojewodztwie podlaskim, ktéry dotaczy do budowanej przez
Fundacje Avalon sieci miejsc treningowych dla osob z
niepetnosprawnosciami w Polsce. A to wszystko dzigeki
profesjonalnemu szkoleniu z prowadzenia cross treningu dla
OzN, ktére zostanie przeprowadzone od 15 do 17 listopada.
Nad warsztatami bedzie czuwat certyfikowany trener,
sportowiec z niepetnosprawnoscia, posiadajacy liczne
wyrdznienia za sportowe osiggniecia - Krzysztof Stern.

Komu dedykowane jest szkolenie?

W tym roku juz po raz drugi odwiedzamy Biatystok.
Po sierpniowym szkoleniu z sitwake’a, ktore
zorganizowaliSmy w WakeSpot Biatystok,
zawitamy do tego pieknego podlaskiego miasta, by
umozliwi¢ osobom z niepetnosprawnos$cia
uczestniczenie w cross treningu. Zalezy nam na
tym, by kazda osoba czuta sie w 100% otoczona
opiekg w profesjonalny sposéb, od rozmowy przy
recepcji, poprzez caty trening. Dlatego szkolenie
dedykujemy gtéwnie kadrze osrodka sportowego.
Chcac dzieli¢ sie wiedza, na kurs zapraszamy
rowniez wolontariuszy, jak i opiekunow i cztonkow
rodzin 0sOb z niepetnosprawnosciami.

Aleksandra Kogut, koordynatorka projektu Avalon Extreme, w ramach ktérego odbywaja sie szkolenia



Cross trening, czyli o co doktadnie w nim chodzi?

Cross trening to uniwersalny trening sitowo-wytrzymatosciowy, ktéry pomaga
wyrobi¢ kondycje i wzmocni¢ tkanke miesniowg. Duza liczba powtérzen i
wykorzystanie ciezaru wtasnego ciata sprzyjaja osiggnieciu szybkich i trwatych
efektow oraz poprawe kondycji i wydolnosci. Uczestnicy treningdw nie tylko
pracujg nad formg fizyczna, ale przede wszystkim, tworzg spotecznosé, ktéra
wspiera sie w sportowym rozwoju.

Biatystok to nie jedyna siedziba sieci sitowni Cityfit,
w ktorej odbeda sie nasze szkolenia. Jeszcze w
listopadzie wraz z naszym trenerem odwiedzimy
Wroctaw. Bardzo nas cieszy to, ze ta ogolnopolska
sieC jest zainteresowana zwiekszaniem
dostepnosci swoich klubow i zauwaza, ze osoby z
niepetnosprawnoscig rowniez moga stac sie ich
oddanymi klientami. Mamy nadzieje, ze inne
obiekty sportowe podazg za tym przyktadem.

Aleksandra Kogut

Jak wyglada szkolenie?

Dzieli sie ono na czes¢ teoretyczng oraz praktyczna, dzieki czemu kazdy z
uczestnikdw szkolenia bedzie miat kompleksowa wiedze dotyczaca
prowadzenia tego rodzaju zajeé, przy czym bedzie bezproblemowo potrafit
udzieli¢ wsparcia, opieki i pomocy osobie z niepetnosprawnoscia.

Biatystok na mapie sportowej dostepnosci.

Celem projektu ,,Aktywni z Avalon”, w ramach ktérego Fundacja Avalon i projekt
Avalon Extreme organizuje kurs w Biatymstoku, jest przeszkolenie kadry
o$rodkow ze sportow dostosowanych do OzN w wybranych wojew6dztwach w
Polsce oraz rozwoj sportéw ekstremalnych i aktywizacja oséb z
niepetnosprawnos$ciami. Efektem projektu bedzie utworzenie mapy miejsc, za
pomoca ktérej OzN bedg mogty sprawdzi¢, gdzie warto udaé sie, by pocwiczyc,
biorgc pod uwage dostosowang dla nich infrastrukture sportowg oraz wiedze
personelu. Projekt ,Aktywni z Avalon” realizowany jest przy dofinansowaniu ze
$rodkéw PFRON.

Wszystkie relacje z treningdw dostepne sg w mediach spotecznosciowych
Avalon Extreme.



Avalon Extreme to projekt realizowany przez Fundacje Avalon, ktérego misjg jest zmiana postrzegania
niepetnosprawnosci poprzez promocje sportéw ekstremalnych. Pokazujgc osoby z
niepetnosprawnosciami jako ludzi aktywnych, samodzielnych i odnoszacych sukcesy sportowe w
widowiskowych oraz ekstremalnych dyscyplinach, Fundacja udowadnia, ze niepetnosprawnos¢ nie
stoi na przeszkodzie do samorealizacji i rozwoju pasji. Fundacja w ramach Avalon Extreme tworzy
nowe miejsca szkoleniowe i treningowe dla oséb z niepetnosprawno$ciami oraz wspétpracuje z
gronem ambasadoréw popularyzujacych sporty ekstremalne.

Fundacja Avalon to jedna z najwiekszych organizacji pozarzgdowych w Polsce wspierajacych osoby z
niepetnosprawnos$ciami i przewlekle chore, powstata w 2006 roku, a od roku 2009 posiada status
organizacji pozytku publicznego. Ma siedzibe w Warszawie, jednak swoim wsparciem obejmuje osoby
potrzebujace z catej Polski. Fundacja oferuje pomoc potrzebujagcym w obszarze finansowym, a takze
prowadzi szereg programéw spotecznych i edukacyjnych, majacych na celu aktywizacje OzN a takze
zmiane postrzegania 0s6b z niepetnosprawnosciami w polskim spoteczenstwie.

Fundacja Avalon aktualnie wspiera ponad 12000 os6b z catej Polski. £aczna warto$¢ pomocy
udzielonej przez Fundacje swoim podopiecznym wynosi ponad 230 min zitotych.



