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Projekt

N&zov projektu

Letny tréningovy kemp hadzandrok so zameranim na prevenciu zraneni a
fyzioterapeuticku podporu

Oblast

Sport

Anotdcia - stru¢ny opis
napadu/ projektu

Hadzanarsky oddiel Lehota pod Vtacnikom sa dlhodobo venuje
systematickej Sportovej priprave deti a mladeze, v kolektivnom Sporte -
hadzanej. Vytvarame priestor pre aktivne travenie vol'ného ¢asu deti a
podporujeme ich zdravy pohybovy rozvoj. V sucasnosti oddiel zdruzuje
priblizne 50 deti z nasSej obce aj okolitych obci, ktoré su rozdelené do
kategorii - pripravka dievcata, mladsie Ziacky, starsie ziacky. Poc¢as
tréningov, ktoré prebiehaj pat krat do tyzdiha, sa zameriavame na rozvoj
zakladnych zrucnosti, koordinacie, vytrvalosti a timovej spoluprace.
Pravidelne sa zucastinujeme ligovych zapasov, regionalnych ako aj
medzinarodnych turnajov.

Miesto realizacie

Sportové ihrisko pri ZS Lehota pod Vta¢nikom

Opis projektu

Ciel projektu

Hlavnym cielom projektu "Letny tréningovy kemp hadzandrok so zameranim
na prevenciu zraneni a fyzioterapeuticku podporu" je podporit zdravy
Sportovy rozvoj mladych hadzanarok prostrednictvom systematického
tréningu, vzdelavania v oblasti prevencie zraneni a zabezpecenia odbornej
fyzioterapeutickej starostlivosti poc¢as tréningového procesu.

Specifické ciele projektu:

Prevencia Sportovych zraneni - naucit tucastnicky spravne preventivne
cvi¢enia zamerané na stabilitu, mobilitu, koordinaciu a posilnenie svalovych
skupin najviac zatazovanych pri hadzanej (kolena, ¢lenky, ramena, stred
tela).

Zlepsenie pohybovych navykov - rozvijat spravnu techniku pohybu pri behu,
skokoch, dopadoch a zmene smeru s cielom znizit riziko zranenia pocas hry.

Fyzioterapeuticka podpora - zabezpecit odborny dohl'ad fyzioterapeuta,
ktory bude poskytovat individualne konzultacie, zakladnu diagnostiku
pohybového aparatu a odporiucania na kompenzacné cvicenia.

Vzdelavanie v oblasti starostlivosti o telo Sportovca - zvysit povedomie
ucastnicok o dolezitosti regeneracie, strecingu, kompenzacnych cviceni a
spravnych navykov pri Sportovej zatazi.

ZvysSenie Sportovej vykonnosti - prostrednictvom spravneho tréningového
procesu a preventivnych opatreni podporit bezpecné zlepsSovanie fyzickej
kondicie, sily, rychlosti a koordinacie.

Podpora dlhodobej Sportovej aktivity - motivovat mladé hadzanarky k
zdravému a udrzatel'nému Sportovaniu bez zbyto¢nych zraneni a vypadkov z
tréningového procesu.

Projekt tak prispieva nielen k zvySovaniu $portovej urovne mladych hracok,
ale aj k ochrane ich zdravia a budovaniu spravnych navykov, ktoré budu
vyuzivat pocas celej svojej Sportovej kariéry.

Opis projektu

Hadzana patri medzi dynamické kolektivne $porty s vysokymi narokmi na
rychlost, silu, koordinaciu a opakované vybusné pohyby. U mladych
hadzanarok sa preto pomerne ¢asto vyskytuju pretazenia pohybového




aparatu, svalové dyshalancie a zranenia, najma v oblasti kolien, ¢lenkov,
ramien a chrbtice. Tieto problémy su ¢asto spésobené kombinaciou
intenzivneho tréningového zatazenia, nedostato¢nej kompenzacie,
chybajticich preventivnych cvi¢eni a obmedzeného pristupu k odbornej
fyzioterapeutickej starostlivosti.

V mladeznickych Sportovych kluboch byva déraz primarne kladeny na herny
vykon a technicko-takticku pripravu, zatial ¢o systematicka prevencia
zraneni, spravne pohybové navyky a regeneracia casto zostavaju v uzadi.
Mladé Sportovkyne tak nemaju vzdy dostatok informacii ani praktickych
skusenosti s tym, ako sa o svoje telo spravne starat, ako predchadzat
zraneniam alebo ako riesit prvé priznaky pretazenia.

Z dlhodobého hl'adiska méze nedostatocna prevencia viest k opakovanym
zraneniam, vypadkom z tréningového procesu, znizeniu Sportovej
vykonnosti a v niektorych pripadoch aj k predé¢asnému ukonceniu Sportovej
kariéry. Zaroven rastie potreba vzdelavania mladych Sportovkyn v oblasti
regeneracie, kompenzaénych cvic¢eni, spravnej techniky pohybu a zakladov
fyzioterapie.

"Letny tréningovy kemp hadzandrok so zameranim na prevenciu zraneni a
fyzioterapeuticku podporu" preto vznika ako reakcia na tuto potrebu. Jeho
cielom je vytvorit prostredie, v ktorom budu mladé hracky rozvijat nielen
svoje Sportové zrucnosti, ale zaroven sa naucia spravne pracovat so svojim
telom, pochopit vyznam prevencie zraneni a ziskat praktické nastroje pre
zdravy a dlhodobo udrzatel'ny Sportovy rozvoj.

Na dosiahnutie stanovenych cielov bude pocas letného tréningového kempu
realizovanych viacero vzajomne prepojenych aktivit, ktoré kombinuju
Sportovy tréning, preventivne cvicenia a odbornu fyzioterapeuticku
podporu.

1. Sportové tréningy zamerané na hadzanu

Pocas kempu budt realizované pravidelné tréningové jednotky zamerané na
rozvoj techniky, koordindcie, rychlosti a hernych zru¢nosti. Tréningy budu
vedené tak, aby hracky zaroven osvojovali spravnu techniku pohybu, najma
pri behu, skokoch, dopadoch a zmene smeru.

Prepojenie s ciel'mi: Aktivita prispieva k zvySovaniu $portovej vykonnosti a
zaroven k zlepseniu pohybovych navykov, ¢im pomaha zniZovat riziko
zraneni.

2. Preventivne a kompenzacné cvicenia

Sucastou kazdého tréningového dna budu Specidlne cvicenia zamerané na
stabilitu, mobilitu, posilnenie stredu tela, ako aj na prevenciu zraneni
kolien, ¢lenkov a ramien. Tieto cvicenia budu zaradené do rozcvicky alebo
zaverecnej casti tréningu.

Prepojenie s ciel'mi: Aktivita priamo podporuje hlavny ciel projektu -
prevenciu Sportovych zraneni a budovanie spravnych pohybovych navykov.
3. Fyzioterapeutické konzultacie a diagnostika

Pocas kempu bude zabezpecena pritomnost fyzioterapeuta, ktory vykona
zakladnu diagnostiku pohybového aparatu, identifikuje pripadné svalové
dysbalancie alebo rizikové faktory zraneni a odporuci individudlne cvicenia.
Prepojenie s ciel'mi: Aktivita podporuje fyzioterapeuticku starostlivost,
prevenciu zraneni a individualny pristup k zdravému Sportovému rozvoju
hracok.

4. Edukacné aktivity a kratke workshopy

Sucastou programu budu kratke vzdelavacie bloky zamerané na témy ako
regeneracia, strecing, spravne rozcvic¢enie, vyznam kompenzaénych cviceni
Ci starostlivost o telo Sportovca.

Prepojenie s ciel'mi: Aktivita prispieva k zvySeniu povedomia o prevencii
zraneni a uci hracky, ako sa spravne starat o svoje telo pocas Sportovej
kariéry.

5. Regeneracné aktivity

Do programu budu zaradené aj regeneracné aktivity ako strecing, relaxacné
cvicenia alebo l'ahké kompenzacné tréningy, ktoré pomozu telu zotavit sa
po fyzickej zatazi.

Prepojenie s ciel'mi: Aktivita podporuje zdravy tréningovy proces, znizuje




riziko pretazenia a pomaha budovat spravne navyky regeneracie.
Realizacia tychto aktivit vytvori komplexny program, ktory spdja Sportovy
tréning s odbornou starostlivostou o pohybovy aparat. Vdaka tomu projekt
prispeje nielen k rozvoju Sportovych zrucnosti tiicastnicok, ale aj k ochrane
ich zdravia a dlhodobej udrzatel'nosti Sportovej aktivity.

Zamer projektu

Zamerom projektu je zlepsit materidlno-technické zabezpecenie
tréningového procesu mladych hadzanarok vo veku 6 - 14 rokov
prostrednictvom zabezpecenia kvalitnej Sportovej obuvi a tréningovych
pomocok. Projekt reaguje na potrebu vytvarat bezpecné, stabilné a
motivujice podmienky pre pravidelnu Sportovu ¢innost deti v regidne.
Hlavnym cielom je podporit zdravy pohybovy vyvin deti, predchadzat
zraneniam a zvysovat kvalitu tréningového procesu. Zabezpecenim
primeranej Sportovej vystroje sa vytvoria rovnaké podmienky pre vsetky
hracky bez ohladu na ich socidlne zazemie a posilni sa inkluzivny charakter
Sportovej ¢innosti.

Projekt zaroven smeruje k dlhodobej podpore mladeznickeho Sportu,
budovaniu pozitivneho vztahu deti k pohybu a k reprezentacii regionu na
Sportovych podujatiach. Investicia do najmladSej vekovej kategoérie
predstavuje systematicku podporu budticich Sportovych talentov a rozvoj
aktivneho Zivotného Stylu v komunite.

Ocakavany prinos projektu

Projekt prindasa viacuroviovy prinos pre ucastnicky, organizaciu a Sportovu
komunitu:

ZlepsSenie Sportovych zruénosti - hracky rozvijaju techniku hadzanej,
kondiciu, obratnost a koordinaciu, ¢o zvysuje ich vykon a sebaddéveru na
ihrisku.

Prevencia zraneni - vdaka kompenza¢nym cvi¢eniam, stabilizacnym
tréningom, balanénym poméckam a fyzioterapeutickej podpore sa znizuje
riziko urazov, najma kolien, clenkov a chrbta.

Vzdeldvanie o zdravom pohybe - ticastnicky ziskavaju vedomosti o
strecingu, regeneracii, spravnej vyzive a bezpecnych tréningovych
navykoch, ktoré mozu aplikovat aj mimo kempu.

Budovanie timového ducha a motivacie - timové hry a spoloc¢né aktivity
podporuju spolupracu, komunikaciu a motivaciu k pravidelnému
Sportovaniu.

Dlhodoby dopad - Oblecenie, Sportové a fyzioterapeutické pomacky, ktoré
su sucastou projektu, umoznia ticastnickam pokracovat v bezpecnom a
efektivnom tréningu aj po skonceni kempu.

Projekt zaroven prispeje k podpore zdravého a bezpecného Sportovania
mladeze, k znizeniu rizika zraneni pocas tréningového procesu a k motivacii
mladych sportovkyn pokracovat v aktivnom Sportovani. Z dlhodobého
hladiska méze projekt podporit vytvaranie spravnych tréningovych navykov
a prispiet k udrzatenému rozvoju mladeznickeho Sportu.

Podpora organizacie a komunitného rozvoja - Projekt zvySuje odbornu
kvalitu tréningov klubu, posiliiuje reputaciu klubu a prispieva k rozvoju
hadzanarskej komunity mladych Sportovkyn.

Celkovo projekt vytvara bezpecné, odborné a motivacné prostredie, ktoré
podporuje zdravy Sportovy rozvoj a dlhodobé udrzanie Sportovych navykov.

Participacia verejnosti

Rodicia deti sa pravidelne podiel'aji na organizovani turnajov, Sportovych
podujati a dobrovolnickych aktivitach spojenych s fungovanim oddielu.
Spolupraca medzi oddielom, obcou a rodi¢mi vytvara silné zazemie pre dalsi
rozvoj Sportu v regidne. Verejnost je o aktivitach oddielu informovana
prostrednictvom obecnych komunika¢nych kanalov, socidlnych sieti a
verejnych Sportovych podujati. Projekt tak podporuje nielen Sportovu
c¢innost deti, ale aj budovanie pozitivnych vztahov v komunite.

Zapojenie verejnosti pri realizacii projektu predstavuje délezity prvok, ktory




prispieva nielen ku kvalite samotného podujatia, ale aj k Sireniu osvety o
zdravom a bezpe¢nom sSporte. Verejnost moze byt zapojena
prostrednictvom réznych aktivit, ktoré prepajaju odborné poznatky s
praktickymi skisenostami.

Jednou z hlavnych foriem zapojenia je organizovanie otvorenych
vzdeldvacich podujati, ako su prednasky, workshopy a diskusie s
odbornikmi z oblasti fyzioterapie, Sportovej mediciny ¢i trénerstva. Tieto
aktivity st urcené nielen pre ucastnicky kempu, ale aj pre rodicov, trénerov
a Sirsiu Sportovu verejnost, ¢im sa zvySuje povedomie o prevencii zraneni,
spravnych pohybovych navykoch a regeneracii.

Ddlezitu ulohu zohrava aj dobrovolnicka ¢innost, do ktorej sa m6zu zapojit
najma Studenti fyzioterapie, Sportovych vied alebo zdravotnickych odborov.
Tito dobrovol'nici ziskavaju cenné praktické skiisenosti, pricom zaroven
pomahaju pri organizacii tréningov, zabezpeceni chodu kempu ¢i asistencii
pri odbornych aktivitach.

Projekt zaroven podporuje spolupracu s miestnou komunitou, napriklad so
Sportovymi klubmi, Skolami alebo zdravotnickymi zariadeniami. Lokalni
partneri mozu prispiet materidlne, organizacne alebo odbornou podporou.
Sucastou zapojenia verejnosti mézu byt aj otvorené tréningy alebo
ukazkové cvicenia, kde si zaujemcovia mozu vyskusat zakladné prvky
tréningu a naucit sa preventivne cvicenia pod vedenim odbornikov.

Vyznamnym nastrojom je aj online komunikdcia prostrednictvom socidlnych
sieti, kde sa zdiel'aju informacie o priebehu kempu, eduka¢né materidly ¢i
jednoduché cvi¢enia vhodné pre Siroku verejnost. Takymto spésobom sa
projekt dostava aj k ludom, ktori sa nemoézu zicastnit osobne.

Harmonogram realizacie projektu

Dizka realizacie projektu

6

Datum zacatia a ukoncenia
realizacie projektu

1.6.2026 - 30.11.2026

Aktivity projektu

P.¢. | Nazov aktivity

Strucny popis aktivity realizdcie | realizacie

1. stretnutie -
informativne

Stretnutie s dobrovol'nikmi, rodiémi, detmi, obé¢anmi,
ktori budui oboznameni o konani projektu, programua | 6-2026 |6-2026
rozdelenie aktivit.

2. | Materialne vybavenie

Nakup pomocok a Sportovych potrieb pre ziacky 6-2026 |9-2026

3. | Letny tréningovy kemp

Timové hry a taktika, regeneracia a strecing, edukacny

blok 1-2026 | 1-2026

2. stretnutie -
hodnotiace

Stretnutie s dobrovol'nikmi, rodiémi, detmi,
zhodnotenie letnej pripravy druzstiev a aktivit 1-2026 | 1-2026
projektu, vyuctovanie projektu

Zabezpecenie informovania a
publicity projektu

Projekt , Letny tréningovy kemp hadzanarok” bude komunikovany Sirokej
verejnosti a cielovej skupine prostrednictvom viacerych kanalov, aby bol
zabezpeceny jeho viditelny dopad a informovanie o podpore z
Participativneho-komunitného rozpoctu Trencianskeho samospravneho
kraja (TSK):

Propagacné materidly pri kempe - Plagaty, letaky, bannery a informacné
tabule umiestnené na mieste konania kempu budu obsahovat logo

Zaciatok | Ukoncenie




Participativneho-komunitného rozpoctu TSK a vetu: , Projekt podporeny z
Participativneho-komunitného rozpoctu TSK*, spolu s erbom TSK.

Webova stranka a socidlne siete - informdcie o projekte, fotodokumentacia
a priebeh aktivit budu zverejnené na oficidlnej webovej stranke obce a
socialnych sietach - instagram.

Prezentdcia vysledkov - uc¢astnicky a tréneri budu informovani o cieloch a
prinosoch projektu, pricom pocas zdaverecného diha kempu budu na
verejnom zhrnuti a fotodokumentacii prezentované loga a informacia o
podpore z TSK.

Fotografie

Fotografia/ obrazok/ nakres, ktory najlepsie vystihuje vas projekt, resp. miesto, kde bude realizovany.

nazov HO Lehota starsie Ziacky kopial.jpg
nazov HO Lehota mladSie Ziacky kopia.jpg
nazov HO Lehota starsia pripravka kopia.jpg
nazov HO Lehota pripravka dievéata kopia.jpg
Rozpocet

PoZadovand suma na 2 200,00 €

realizaciu projektu

Intenzita pomoci [%] 98.65%

Uvedte rozpocet projektu po jednotlivych polozkach

Polozka Pozadované od TSK Vlastné alebo iné zdroje Celkové néklady na projekt
2 200,00 € 30,00 € 2 230,00 €

Cislo aktivity, Vlastné a
Polozka | Podrobny popis vydavku s ktorou PoZadovana suma | sponzorské Spolu

projekt stvisi zdroje
1 Sportova obuv a oblecenie 2 1 700,00 € 20,00 € 1 720,00 €
2 sportove pomocky - balancné 2 500,00 € 10,00 € 510,00 €

podlozky/lopty, tejpy,
Pozadované od TSK Vlastné alebo iné zdroje Celkové naklady na projekt

Spolu 2 200,00 € 30,00 € 2 230,00 €

Prilohy

Suhlas na podporu projektu



https://pakr.hlasobcanov.sk/file/download/2535856.jpg
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/download/2535862.jpg
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/download/2535868.jpg
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/download/2535869.jpg

nazov suhlas k projektu.pdf

nazov suhlas k projektu 2.pdf

Original alebo overena kdpia dokladu o vzniku Ziadatela (ku dihu podania ziadosti nie starsi ako 3 mesiace)
- vypis z prislusného registra:

Doklad preukazujici opravnené osoby konat v mene navrhovatel'a, ak opravnenie nevyplyva z vyssie
uvedenych priloh:

stanovy (3) (1).pdf

Stanovy Hadzanarskeho oddielu

nazov zapisnica HO.pdf

popis Zapisnica z ¢lenskej schodze HO

Potvrdenie o zriadeni bankového tictu, resp. képia aktudlneho vypisu bankového uctu, na ktorom musi byt
ako vlastnik uvedeny navrhovatel a cislo tictu v tvare IBAN.

nazov FIO banka.pdf

popis potvrdenie o zriadeni bankového uctu

Potvrdenie spolufinancovatelov projektu o vyske garantovanej ¢iastky na spolufinancovanie projektu.

Cestné vyhlasenie

Ja, dolupodpisany Ziadatel v vSetky informdcie obsiahnuté v Zziadosti a v prilohach su tipIlné, pravdivé a
(Statutarny zastupca spravne
Ziadatela) Cestne vyhlasujem,



https://pakr.hlasobcanov.sk/file/download/2535149.pdf
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/download/2542544.pdf
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/2524706.pdf
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/download/2524706.pdf
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/2542546.pdf
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/download/2542546.pdf
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/2524697.pdf
https://pakr.hlasobcanov.sk/file/download/2524697.pdf

v si mi zname vSetky podmienky poskytovania finanénych prostriedkov
podla VZN TSK ¢. 11/2023

v na narokované vydavky uvedené v projekte neziadam o ini pomoc a ani
som na tieto vydavky v minulosti neziskal nenavratnu finanéni pomoc.

v/ spifiam podmienky opravnenosti navrhovatela podla VZN TSK ¢&. 11/2023

v som si vedomy skutoc¢nosti, Ze na grant nie je pravny narok

v som si vedomy svojej pravnej a / alebo trestnej zodpovednosti a
povinnosti vratit pridelené financéné prostriedky pri uvedeni nespravnych /
zavadzajucich udajov, alebo pri nedodrzani podmienok financovania

v pravnicka osoba alebo fyzicka osoba - podnikatel, ktoru/ -ého zastupujem
nema ku diu podania navrhu projektu danové nedoplatky, nedoplatky voci
danovému uradu, nedoplatky poistného na zdravotné poistenie, socidlne
poistenia a prispevkov na starobné dochodkové sporenie, nie je vo¢i nemu
vedené exekuc¢né konanie

v pravnicka osoba alebo fyzicka osoba - podnikatel, ktoru/ -ého zastupujem
nema ku diu podania navrhu projektu ziadne nesplnené zavazky voci statu,
TSK, inym vy$Sim iizemnym celkom, obciam, mestdm a mestskym castiam

v voci pravnickej osobe alebo fyzickej osobe - podnikatelovi, ktoru/ -ého
zastupujem nie je ku diu podania navrhu projektu zacaté konkurzné
konanie, likvidacia, nebol voci nemu podany navrh na vyhlasenie konkurzu,
ani nebol zamietnuty ndavrh pre nedostatok majetku

v voci pravnickej osobe alebo fyzickej osobe - podnikatelovi, ktoru / -ého
zastupujem, nie je vedeny vykon rozhodnutia

v pravnicka osoba alebo fyzicka osoba - podnikatel, ktoru/ -ého zastupujem
nie je v ruseni, resp. neoznamil prislusnému registru zanik organizacie

v pravnicka osoba, alebo fyzicka osoba - podnikatel, ktoru / -ého
zastupujem neporusuje zakaz nelegdlnej prace a nelegalneho
zamestndvania podl'a osobitného predpisu

v v pripade tuspesSného projektu sa zavazujem prezentovat TSK (plagaty,
fotografie, média, propagacné materidly, bulletiny a pod.) s vhodne
pouzitym textom , projekt bol zrealizovany vdaka Participativhemu-
komunitnému rozpoctu TSK* a erb TSK pouzit len na reklamnych plochach
na to urcenych

Zavazujem sa, ze 7 bezodkladne pisomne informovat poskytovatela o vSetkych zmenach,
ktoré sa tykaju uvedenych udajov a skutocnosti.

Suhlasim s tym, ze v informacie uvedené v projekte mézu byt pouzité na statistické ucely a na
ucely monitorovania, reportovania a evalvdcie.

Pri rozhodovani o poskytnuti dotacii z rozpoctu Trencianskeho samospravneho kraja dochadza k
spracuvaniu osobnych udajov dotknutych osob. Viac informacii ndjdete
na https://www.tsk.sk/trenciansky-samospravny-kraj/urad-tsk/ochrana-osobnych-udajov.



https://www.tsk.sk/trenciansky-samospravny-kraj/urad-tsk/ochrana-osobnych-udajov

Titul, meno a priezvisko Statutdrneho zastupcu

Podpis

Peciatka

Datum podpisu

Meno a priezvisko osoby Ing. Vidova Monika
vyplnajicej formular

v Potvrdzujem, Ze udaje uvedené v tejto ziadosti su pravdivé a spravne.




