® KLUB SPORTOWY SLOW JOGGING POLSKA

Narodowy Dzien Sportu 2026

Instrukcja dla Instruktorow Slow Joggingu

Jedna ogolnopolska akcja. Wiele lokalnych treningow.

Jeden standard organizacji.

20 wrze$nia 2026 - XIV edycja - cafa Polska

Najlepszy ruch to ten,
do ktorego chce sie
wracac.
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ZANIM ZACZNIESZ

Jedna zasada, jeden kontakt

NAJWAZNIEJSZA ZASADA ORGANIZACYJNA

Instruktor nie zgtasza wydarzenia samodzielnie. Wszystkie lokalizacje i zmiany przekazujemy
jedng droga - przez formularz zgtoszeniowy Klubu. Rejestracje wydarzen Slow Jogging Polska
prowadzi centralnie Edyta Dawiskiba.

ZGLOSZENIA PRZYJMUJEMY

do 20 sierpnia 2026

Wypetnij formularz zgtoszeniowy Klubu - to jedyna droga zgtoszenia

lokalizacji.

Im wczesniej, tym wiecej czasu na promocje. formularz zgtoszeniowy

KONTAKT TYLKO W SYTUACJACH WYJATKOWYCH

Wszystko, czego potrzebujesz do organizaciji, jest w tym Poradniku. Jesli mimo to pojawi sie
sytuacja nietypowa: Edyta Dawiskiba, tel. +48 537 127 068, edyta.dawiskiba@vitalacademy.coach.

Cel wspolnej akcji

e pokazac Slow Jogging osobom, ktére dotad nie widzialy dla siebie miejsca w bieganiu;
e wzmocni¢ lokalng rozpoznawalnos¢ Instruktoréw i sekcji Klubu;

e wykorzysta¢ NDS do pozyskania uczestnikdw regularnych treningéw;

e dziala¢ wspdlnie - w jednym miescie tgczymy sity zamiast mnozy¢ mate wydarzenia.

NDS 2026 w 7 krokach

ZGLOS POLACZ ZNAJDZ ZAPROS POPROWADZ ZBIERZ ZAPROS
SILY PARTNERA LUDZI KONTAKT DALEJ
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CZESC 1

Z.gloszenie i organizacja

Najpierw dane, potem promocja. Rejestracje wszystkich lokalizacji prowadzi centralnie Klub.

Co podajesz w formularzu

e Mmiasto / miejscowos¢;

e doktadne miejsce zbiorki i adres, ktdry mozna opublikowac na mapie;
e godzine rozpoczecia i planowanego zakonczenia;

e imie i nazwisko Instruktora / Instruktorow prowadzacych;

e telefon kontaktowy do publikacji;

e partnera lokalnego lub patronat - jesli jest;

e link do wydarzenia na Facebooku - gdy juz powstanie;

e wszelkie zmiany miejsca, godziny lub prowadzacych.

Zmiany po wystaniu formularza zgtaszasz tg samag drogg - wypetniasz go ponownie z aktualnymi
danymi.

JEDNO MIASTO = JEDNO MOCNE WYDARZENIE
Jesli w miejscowosci dziata kilku Instruktoréw, najpierw porozmawiajcie i potaczcie sity. Wieksza
grupa daje lepsza frekwencje, zdjecia, wiarygodnos¢ wobec partneréw i wiekszg szanse na
zainteresowanie mediow.

Standardowy opis wydarzenia

GOTOWY TEKST

Slow Jogging - bieganie z uSmiechem. Bezptatny trening pokazowy japornskiej metody
spokojnego biegania w tempie, w ktérym mozna swobodnie rozmawiac. Spotkanie jest
przeznaczone takze dla os6b poczatkujgcych i wracajacych do ruchu. W programie:
przygotowanie do ruchu, nauka podstaw techniki, wspélny trucht w tempie niko niko, spokojne
zakonczenie oraz rozmowa. Czas: ok. 75 minut. Wystarczg wygodne buty i stréj odpowiedni do
pogody. Trening prowadzi certyfikowany Instruktor Slow Joggingu. Udziat jest bezptatny.
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CZESC 1 - CIAG DALSZY

Lokalny partner i zasady NDS

Lokalny partner - warto, nie musi finansowac

Zapros jednag lokalng instytucje lub firme: urzad miasta/gminy, OSIR/MOSIR, dom kultury, biblioteke,
NGO, rade osiedla, klub kobiecy, szkote, UTW, przychodnie lub lokalny biznes.

Najbardziej uzyteczne wsparcie to: miejsce, woda, udostepnienie informacji w kanatach partnera,
pomoc organizacyjna albo patronat honorowy.

GOTOWY TEKST - DO PARTNERA

20 wrzesnia organizujemy w ramach Narodowego Dnia Sportu bezptatny trening pokazowy Slow
Joggingu dla mieszkaricow. ChcielibySmy zaprosic Paristwa do wspofpracy poprzez pomoc
organizacyjng, udostepnienie miejsca lub promocje wydarzenia w lokalnych kanatach.

DOKUMENTY WZORCOWE - W ZALACZNIKACH

Pismo przewodnie do instytucji i wniosek o patronat honorowy znajdziesz w zatacznikach do tego
pliku PDF. Wystarczy uzupeti¢ nazwe miasta, miejsce i dane kontaktowe.

Zasady NDS, ktorych pilnujemy

e Wwydarzenie jest bezptatne i otwarte dla uczestnikow zgodnie z warunkami lokalnego organizatora;
e Wwydarzenie musi znalez¢ sie w bazie NDS - zgtoszenie wykonuje centralnie Klub, nie Instruktor;

e plakat NDS nalezy wywiesi¢ w miejscu wydarzenia / placéwce;

e 0 wydarzeniu informujemy w mediach spotecznosciowych i - jesli mamy - na stronie internetowej;

e za lokalny trening odpowiada lokalny organizator / partner NDS; Fundacja Zwalcz Nude nie
prowadzi treningu.
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CZESC 2

Komunikacja i promocja

Wspolny komunikat, lokalny zasieg. Facebook sam nie zrobi frekwencji.

Tytul wydarzenia

JEDNA KONSTRUKCJA WE WSZYSTKICH KANALACH

SLOW JOGGING - BIEGANIE Z USMIECHEM | NARODOWY DZIEN SPORTU [MIASTO]

Nazwa miasta jest najwazniejszym lokalnym wyréznikiem.

Opis do wydarzenia / posta

GOTOWY TEKST

Nie musisz umie¢ biegac, zeby zaczg¢. 20 wrzesnia zapraszamy w [MIASTO] na bezptatny
trening pokazowy Slow Joggingu - japoriskiej metody spokojnego biegania w tempie, w ktorym
mozna swobodnie rozmawiac. To spotkanie szczegodlnie dla oséb, ktére chcg wréci¢ do ruchu,
probowalty biegac i szybko sie zniechecity albo po prostu chcg poznac tagodniejszy sposob na
regularng aktywnos¢.

Kiedy: niedziela 20 wrzesnia 2026, godz. [GODZINA]

Gdzie: [MIEJSCE ZBIORKI]

Czas: ok. 75 minut

Udziat: bezptatny

Prowadzi: [IMIE | NAZWISKO], certyfikowany Instruktor Slow Joggingu
Kontakt: [TELEFON]

Wystarczg wygodne buty, stréj odpowiedni do pogody i che¢ sprébowania. Zapraszamy takze
tych, ktérzy sg przekonani, ze bieganie nie jest dla nich.

(¢
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CZESC 2 - CIAG DALSZY

Promocja lokalna i oznaczenia

Minimum promocji lokalnej

e Uutworz wydarzenie na Facebooku i zapros pierwsze osoby osobiscie;

e opublikuj minimum 2 przypomnienia przed wydarzeniem;

e wrzu¢ informacje do lokalnych grup mieszkancow - jezykiem sasiedzkim, nie reklamowym;
e popros partnera o publikacje w jego kanatach;

e wywies plakaty w kilku dobrych miejscach: przychodnia, biblioteka, dom kultury, kawiarnia, obiekt
sportowy, siedziba partnera;

o wyslij krétkg informacje do lokalnego portalu, gazety lub radia.

Oznaczenia i logotypy

Korzystaj wytacznie z materiatéw przygotowanych przez Klub - sg to wzory NDS 2026 uzupetnione o
nasze logotypy. W relacjach i postach oznaczaj organizatora akcji, Slow Jogging Polska, sponsora
strategicznego Yokohama Polska oraz lokalnych partneréw.

#NarodowyDzienSportu #SportDlaWszystkich #SlowJogging #SlowJoggingPolska #NikoNiko

Materiaty do pobrania

Plakaty i grafiki do social medidw - w wersjach z naszymi logotypami:
slowjogging.club/nds-pliki

Pobieraj pliki wytgcznie stad - wersje ze strony organizatora nie zawierajg

logotypow Klubu, Stowarzyszenia i Yokohamy. slowjogging.club/nds-pliki

Dzien przed - przypomnienie

GOTOWY TEKST - ,JUTRO SIE WIDZIMY"

Gdzie: [MIEJSCE] - O ktorej: [GODZINA] - Czas: ok. 75 min - Zabierz: wygodne buty i wode.
Przyjdz 10 minut wczesniej. Jesli pogoda wymusi zmiane lub odwotanie, informacje publikujemy
rano w wydarzeniu.
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CZESC 2 - PRZYKLADY

Tak wygladaja gotowe grafiki

Wzory NDS 2026 z naszymi logotypami, uzupetnione danymi lokalizacji. Pliki do edycji pobierzesz
ze slowjogging.club/nds-pliki.

)’ : 20 WRZESNIA 2026 Plakat NDS - do druku i gablot
SPORTU 4‘9

w zOkym pasie wpisujesz swojg lokalizacje, np. , Trening
Slow Joggingu w Lasku Bielariskim";

e pod spodem komplet logotypdw: Stowarzyszenie Slow

Jogging Polska, Yokohama, Klub Sportowy Slow Jogging

TRENING SLOW JOGGINGU W LASKU BIELANSKIM
© Polska;

Slow Jogging
Poiska

e nadole miejsce na lokalne patronaty i partneréw - np.

patronat honorowy burmistrza dzielnicy (wzér wniosku
znajdziesz w zatgcznikach);

e plakat wywie$s w miejscu wydarzenia i u partnera - to
jedna z zasad NDS.

\ XL/
patronat honorowy N (]
Burmistrza dzielnicy € \osy @
Zoliborz - -

A \)

v 20 wrzesnia 2026

DZIEN
SPORTU

©

Stowarzyszenie
Slow Jogging
Polska

Ta sama zasada: tytut z miastem w z6ttym pasie, komplet logotypow w biatym polu, logo Klubu jako
zapraszajacego i organizator NDS po prawej.
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CZESC 3

Dzien wydarzenia - 75 minut

Prosto, bez wyktadu. Uczestnik ma wyjs¢ z poczuciem: ,moge to robic".

Scenariusz treningu

CZAS ETAP CEL

5 min Powitanie Przedstaw sie, wyjasnij NDS, przebieg spotkania i zasady
bezpieczenstwa.

10 min Przygotowanie Spokojne wejscie w ruch, mobilizacja i pierwsze proby naturalnego
truchtu.
25 min Technika Krotki krok, srodstopie, postawa, tempo niko niko, rytm/kadencja -

przede wszystkim przez praktyke.

15 min Wspdlny trucht Trucht w terenie w tempie umozliwiajacym rozmowe, z prosta
korektg techniki.

10 min Zakonczenie Spokojne wyciszenie, lekkie ¢wiczenia koriczace.
10 min Rozmowa i kolejny Pytania, zdjecie grupowe, zaproszenie na regularne treningi / do
krok sekcji.

Na starcie powiedz 5 rzeczy

e spotykamy sie w ramach Narodowego Dnia Sportu; lokalny trening organizuje Klub Sportowy Slow
Jogging Polska;

e to nie jest wyscig - tempo ma pozwala¢ na swobodng rozmowe;

e kazdy ¢wiczy w zakresie odpowiednim do wlasnego samopoczucia i moze przej$¢ do marszu;

e przy bdlu w klatce piersiowej, zawrotach gtowy, dusznosci niewspétmiernej do wysitku lub innym
niepokojgcym objawie - przerywamy aktywnosc;

e beda zdjecia do relacji; osoba, ktora nie chce by¢ fotografowana, zgtasza to prowadzgcemu.
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Przygotowanie i relacja

Spakuj dzien wczesniej

O
O
O
O
O

apteczka

natadowany telefon

woda

koszulka Slow Jogging Polska
plakat NDS

O 00O 0o o Qo

Zdjecia - minimum 10 kadrow

flaga / baner Yokohamy - jesli masz

link / kod QR do dalszego kontaktu

QR poradnika tetna - na ostatnie 10 minut
proste oznaczenie miejsca / trasy
sprawdzona lokalizacja AED

sprawdzone toalety i prognoza pogody

Grupa w ruchu - usmiechniete twarze - moment instruktazu - wspélne zdjecie - partner lokalny -
materiaty Slow Jogging Polska - baner Yokohamy, jesli jest.

Slow Jogging w Polsce napedza YOKOHAMA

Wspotpracujemy z Yokohama od trzech lat - dzieki niej jestesmy

bardziej widoczni, mamy nowe stroje klubowe i rozwijamy narzedzia.

Bedzie nam mito, jesli w relacji z treningu logo bedzie widoczne:
baner w tle wspdlnego zdjecia, flaga przy miejscu zbioérki albo

koszulki w kadrze.

YOKOHAMA

Nie trzeba stawac na gtowie - wystarczy spokojne zaparkowanie logo

w jednym z dziesieciu kadrow.

NIE KONCZ: ,DZIEKUJE, DO WIDZENIA"

Na koniec pokaz uczestnikom konkretny nastepny k

rok: termin kolejnego treningu, sekcje lub

sposob kontaktu. Jesli masz link/QR do zapiséw - pokaz go wtasnie wtedy. NDS ma otwieraé

regularng relacje, a nie by¢ jednorazowg demonstracja.

YOKOHAMA



1

NARZEDZIE KLUBU

Poradnik pracy z tetnem

»Twoje tetno pokaze Ci, czy trucht staje sie lzejszy" - gotowe ogniwo miedzy NDS a regularnym
treningiem.

Dwie wersje, jedna rola

Edycja NDS 2026 dla uczestnikow akcji - do swobodnego udostepniania, dostepna pod
slowjogging.clubl/tetno.

Wersja klubowa dla cztonkéw Klubu - te same zasady, spiete z Kartg Postepu w aplikacji
Klubu.

Przed wydarzeniem

e przeczytaj poradnik przed NDS - wyjasnia strefe zerowa, trzy liczby (tetno spoczynkowe, tetno przy
statym tempie, powr6t do spokoju) i to, dlaczego nie poréwnujemy tetna miedzy osobami;

e przygotuj odpowiedz dla uczestnikéw z zegarkami: wysokie tetno przy pierwszym truchcie to
najczesciej normalna reakcja na nowosc¢ - poradnik Swiadomie odradza pomiary w pierwszych
tygodniach, tempo rozmowy wystarczy.

NA TRENINGU - OSTATNIE 10 MINUT
To gotowa tres¢ ,konkretnego nastepnego kroku". Pokaz QR poradnika i
zapro$: najblizsze wyjscie moze by¢ pierwszym pomiarem - podobna trasa i
podobne tempo pokazg za trzy miesigce, czy trucht stat sie Izejszy. Pomiar z
wpisang datg powrotu dziata mocniej niz samo ,przyjdzcie jeszcze".

Po wydarzeniu

e dotacz link do poradnika do wiadomosci do zainteresowanych i do posta z relacja;

e 0sobom, ktore dotgcza do Klubu, wskaz wersje klubowg - pomiary zasilg Karte Postepu przy

kwartalnym przegladzie z kierownikiem sekcji.

YOKOHAMA
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CZESC 4

Po wydarzeniu - do 48 godzin

Trening sie konczy. Relacja dopiero zaczyna.

Zr0b cztery rzeczy

opublikuj krotkg relacje z 3-5 najlepszymi zdjeciami i podziekuj partnerowi;

napisz do oséb, ktére poprosity o informacje o kolejnych treningach - podaj konkretny termin;
podziekuj lokalnemu partnerowi i przeslij mu zdjecia;

wyslij Edycie 3-5 najlepszych zdje¢ oraz krotkag informacje: miejscowos¢ + liczba uczestnikow +
jedno zdanie, co sie udato.

Post po wydarzeniu

GOTOWY TEKST
[LICZBA] 0s6b. Jedna niedziela. Duzo usmiechu.

Dziekujemy wszystkim, ktorzy dofgczyli do treningu Slow Joggingu w [MIASTO] w ramach
Narodowego Dnia Sportu. Szczegdlnie tym, ktorzy przyszli przekonani, ze bieganie nie jest dla
nich - i sprawdzili, jak wyglada trucht w tempie niko niko.

Dziekujemy [PARTNER LOKALNY] za wsparcie wydarzenia.
A jesli chcecie trenowac dalej: spotykamy sie [TERMIN] w [MIEJSCE]. Kontakt: [TELEFON].

#SlowJogging #SlowJoggingPolska #NarodowyDzienSportu

Wiadomos¢ do zainteresowanych

GOTOWY TEKST - SMS /| WHATSAPP

Dzien dobry! Dziekuje za udziat w niedzielnym treningu Slow Joggingu. Zostawites kontakt, wiec
zgodnie z obietnicg przesytam informacje: kolejne spotkanie odbedzie sie [TERMIN] w
[MIEJSCE]. Przesytam tez nasz poradnik pracy z tetnem: slowjogging.club/tetno - za trzy
miesigce sprawdzisz, czy trucht staf sie Izejszy. Jesli chcesz dotgczyc¢ albo o cos zapytac, odpisz
tutaj lub zadzworn: [TELEFON)]. Do zobaczenia!
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NA KONIEC

NDS 2026 w 7 krokach

Ta sama sekwencja, ktorg otwiera ten dokument - teraz jako checklista.

O 1-Zgtos lokalizacje przez formularz Klubu - do 20 sierpnia 2026.

(J 2- Potacz sity z innymi Instruktorami w miescie.

(J 3-Znajdz partnera gmina, OSIR, NGO, firma lub lokalna spotecznos¢.

() 4 - Zapro$ ludzi social media + grupy lokalne + partner + plakaty + media.

(J 5- Poprowadz okoto 75 minut dobrego Slow Joggingu.

(O 6 - Zbierz kontakt od 0s6b zainteresowanych kolejnym spotkaniem, zgodnie z obowigzujgcymi

zasadami zgody.

() 7 - Zapro$ dalej do regularnego treningu lub lokalnej sekciji.

Koordynacja Slow Jogging Polska

Edyta Dawiskiba

tel. +48 537 127 068 - edyta.dawiskiba@vitalacademy.coach

Lokalizacje i zmiany zgtaszamy przez formularz Klubu, materiaty \" SLOW JOGGING
do pobrania sa na slowjogging.club/nds-pliki. Rejestracje P Vital Academy

wydarzen prowadzi centralnie Edyta. Kontakt bezposredni - tylko
w sytuacjach wyjatkowych.

Klub Sportowy Slow Jogging Polska

slowjogging.club - biuro@slowjogging.club - tel. +48 880 87 87 97
.Najlepszy ruch to ten, do ktérego chce sie wracac."
Zrédta i odniesienia. Data XIV edycji Narodowego Dnia Sportu: 20.09.2026. Instrukcja opracowana na podstawie regulaminu akcji,

wewnetrznego Playbooka NDS 2026 Slow Jogging Polska i dotychczasowych zasad organizacji. Materialy graficzne i dokumenty
wzorcowe udostepnia Klub - slowjogging.club/nds-pliki oraz zataczniki do tego pliku.
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