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(ZYLI DBAJ O DUCHA | CIALQ!

SKAD POMYSt NA WYZWANIE?

Nietatwy czas kwarantanny zamknat nas w domu. Dostep do kultury
zostat sprowadzony gtéwnie do dziatan online, a aktywno$¢ fizyczna zo-
stata mocno ograniczona. | co najsmutniejsze - prawie zupetnie stracili-
Smy kontakt z Wami, ktdrzy na co dzien korzystacie z oferty Miejskiego
Osrodka Kultury w Siedlcach - nie ma koncertow, spektakli, sekcje arty-
styczne nie dziatajg w tradycyjny sposob.

Tak powstat pomyst na wyzwanie! Ruszy¢ z kanapy, aktywizowac zy-
cie kulturalne oraz by¢ w ciggtym kontakcie! Przeciez jak to wszystko sie
skonczy, to musimy by¢ w dobrej formie, zaréwno duchowej jak i fizyczne;j.

NA CZYM POLEGA WYZWANIE?

Na codziennym robieniu treningu ducha i ciata.



DLA KOGO PRZEZNACZONE JEST WYZWANIE?

W wyzwaniu moze wzig¢ udziat kazdy: dzieci, mtodziez, dorosli i se-
niorzy. Wyzwanie nie ma ograniczen co do lokalizacji, ale zachecamy, aby
wziety w nim udziat osoby z Siedlec i okolic, by jako zwyciezcy swobodnie
mogli skorzystac z nagrody - o ktdrej jeszcze bedzie mowa.

ILE TRWA WYZWANIE?

9 TYGODNI + FINAL MISTRZOW
Sa to 3 etapy:

| etap: 11-31 maja 2020
Il etap: 1-22 czerwca 2020
lll etap: 23 czerwca - 12 lipca 2020
KROLEWSKI FINAEL: 13-15 lipca 2020

CZEGO POTRZEBUJE, ABY WZIAC UDZIAL W WYZWANIU?

@ Zeszytu wyzwaniowego - do pobrania w pliku .pdf ze strony MOK.
Jesli nie masz mozliwosci wydrukowania zeszytu - mozesz stworzy¢ wta-
sny, analogiczny do zaproponowanego.

© Aplikacji do rejestrowania aktywnosci sportowej np. Endomondo.
Jesli jestes osobg powyzej 60 r.z. i nie masz mozliwosci zainstalowania
aplikacji i korzystania z niej mozesz codziennie zapisywac swojg aktyw-
nos¢ sportowg w zeszycie - szczegdty w regulaminie.



JAK DOLACZYC DO WYZWANIA?

Po zapoznaniu sie z regulaminem wyslij swoje zgtoszenie na adres:
wyzwaniemok2020@gmail.com w wiadomosci na fanpage: Wyzwanie
Kultura w Koronie, w tytule wiadomosci wpisujgc swoje imie i nazwisko
oraz komunikat: Dotgczam do wyzwania. W odpowiedzi otrzymasz in-
strukcje krok po kroku dotyczacg wyzwania.

JAKA JEST NAGRODA?

Poza dobrg zabawg i aktywnie spedzonym czasem, kazdy uczestnik wy-
zwania, ktoéry dotrwa do korica otrzyma dyplom okolicznosciowy oraz na-
grode niespodzianke, za$ zwyciezca KROLEWSKIEGO FINALU otrzyma
nagrode w postaci rocznego vouchera dla siebie i osoby towarzyszacej
na WSZYSTKIE wydarzenia organizowane przez Miejski Osrodek Kultury
w Siedlcach!

GDZIE BEDZIE MOZNA SZUKAC 0DPOWIEDZI
NA TEMAT WYZWANIA?

Specjalnie na potrzeby wyzwania powstat fanpage Wyzwanie Kultu-
ra w Koronie oraz grupa na facebooku Wyzwanie Kultura w Koronie.
Jesdli nie korzystasz z facebooka zawsze mozesz napisa¢ na adres:
wyzwaniemok2020@gmail.com. Zachecamy jednak do udziatu w grupie
na facebooku, gdyz tam bedzie cata wyzwaniowa spotecznos¢, ktéra be-
dzie sie wspierac i motywowac.




CO TO SA DOWODY WYZWANIA?

Dowody wyzwania to zbiér zdjec¢ i zrzutéw ekranowych (screenéw), na
ktérych prezentujesz efekty swoich dziatan w wyzwaniu. Ponizej przyktad:

© FITNESS DLA DUCHA

Dzi$ obchodzimy Swiatowy Dzieri Cyrylicy.

z"' Zadanie na dzis: zapisz swoje imie i nazwisko uzywajac wtasnie tego
MAJA alfabetu. Cyrylice wraz z transkrypcja na alfabet tacinski oraz przy-
ktad zapisu znajdziesz ponizej.
M 1 pkt
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© FITNESS DLA CIALA
Rywalizacje Trasy Znajomi ##Sklep o e Ll

OPCJA PREMIUM

Wybierz trening z historia, aby zobaczyé dostepne opcje. X

| Widoczna data treningu

'

© 08022017 3,51 km 29m:49s 7.1 km/h 223 keal
€ 07.022017 3,67 km 25m:22s 8.7 km/h 244 keal
© 06.022017 3,50 km 29m:16s 7.2km/h 224 kcal
€ 05022017 3,70 km 23m:55s 9.3 km/h 245 keal
€ 04022017 7,13 km 45m:37s 9.4 km/h 471 keal
£ 02022017 7,01 km 42m:32s 9.9 km/h 459 keal

D /
sl SeeiEses tee Widoczne dystans i czas treningu

Przyktadowy screen rejestru Twoich treningdw



CZY W WYZWWANIU MOGE LICZYC NA JAKIES ULGI,
NP. JESLI NIE BEDE MOGE ZROBIC TRENINGU,
GDYZ NAGLE WYJECHALEM LUB ZACHOROWALEM?

Nie, nie ma takiej mozliwosci, aby z powodu nagtych zdarzen by¢ zwol-
nionym z ktéregos$ z zadan. Istnieje inna mozliwos¢. Wszystkie dowody
wyzwania gromadzisz na biezagco w swoich zbiorach, jednak niektore
z nich mozesz przesyta¢ na biezagco organizatorom wyzwania w celu
umieszczenia na fanpage wydarzenia. Za kazdy dowdd przystany do pu-
blikacji otrzymujesz 1-2 pkt. Zebrane punkty mozesz wymieni¢ na zwol-
nienie z dowolnego zadania dla ducha lub ciata (oprécz zadania z KRO-
LEWSKIEGO FINALU).

ILE PUNKTOW POTRZEBA, ABY BY(
ZWOLNIONYM Z ZADANIA?

10 punktéw = zwolnienie z 1 treningu lub 1 zadania.

CZY ZEBRANE PUNKTY PRZECHODZA
NA KOLEJNE ETAPY?

Tak, punkty mozesz wykorzysta¢ w dowolnym czasie.



JAKICH ZADAN MOGE SPODZIEWAC
SIE W WYZWANIU?

Zadanie w ramach Fitnessu ducha bedg przerdzne, tak bogate i kolo-
rowe jak kultura. Jedne bedg wymagaty raczej biernego odbioru sztuki -
wystuchanie utworu, obejrzenie filmu czy zwiedzenie wirtualnej wystawy,
inne beda angazowac¢ Cie np. manualnie - trzeba bedzie cos napisac lub
narysowac, a czasem nawet cos stworzy¢ np. bizuterie. Wazne jest to, ze
w Wyzwaniu nie oceniamy sposobu wykonania, ale inwencje twérczg -
robisz tak jak umiesz i czujesz, nie ma prac dobrych i ztych, wszystkie sg
dobre, jesli wktadasz w nie serce. Bedziemy dbac o to, aby przypominac
wazne rocznice oraz $wietowac szczegolne dni.

Jedli chodzi o Fitness ciata, bedzie to niezmiennie chodzenie lub bie-
ganie. Wybor nalezy do Ciebie. Z czasem, jak tatwo sie domysli¢, dystans
bedzie rést i bedzie wprowadzany limit czasowy, jesteSmy jednak przeko-
nani, ze podotasz i ta aktywno$¢ stanie sie przyjemnoscia.
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ZACZYNAMY WYZWWANIE...

... jak w kazdej rzeczy, ktéra wymaga wysitku i wytrwatosci, tak i w na-
szym wyzwaniu przyjda trudnosci i zniechecenie, dlatego juz teraz pomysl
komu dedykujesz to wyzwanie i zapisz te dedykacje ponizej! Jest duze
prawdopodobienstwo, ze w kryzysie wyzwaniowym, to wtasnie ta dedy-
kacja bedzie najwiekszag motywacja, by ruszy¢ dalej. Wpisanie dedykacji
jest nieobowigzkowe. Ponizej jest na to miejsce:

(np. Udziat w wyzwaniu #kultura_w koronie dedykuje mojej Mamie z okazji urodzin)



PIERWSZY ETAP WYZWANIA:

I tydzien - 11-17 maja 2020

FITNESS CIALA

Kazdego dnia chodzisz lub biegasz 1 km w dowolnym czasie. Swoj tre-
ning rejestrujesz za pomocy aplikacji np. Endomondo. Jesli ktéregos dnia
nie mozesz/nie masz ochoty na trening mozesz nadrobi¢ go nastepnego
dnia lub kolejnego, robigc 2 km (1 km x zalegte dni) w dowolnym czasie.
Pamietaj, ze w kazdym tygodniu dystans sie zwieksza i 17 maja musisz
mie¢ zarejestrowanych tacznie 7 km. Uwaga! Nie mozna robi¢ treningdw
na zapas.

Za kazde udostepnienie swojej aktywnosci sportowej na fanpage
Wyzwanie Kultura w Koronie otrzymujesz 1 pkt.




MAJA

D 1 pkt

MAJA

() 2pkt

FITNESS DUCHA

W dniach 8-15 maja obchodzimy Tydzien Bibliotek, dlatego w tym
tygodniu - troche poczytamy

Zadanie na dzis: przeczytaj dzis 5 stron dowolnej ksiazki.

Mozesz czytac¢ sam lub ze swoimi najblizszymi. Nastepnie wypisz jedno
zdanie, ktoére najbardziej Ci utkwito w gtowie z tego co przeczytates.

Tu zapisz to zdanie:

Obchodzimy dzi$ Dzien Limerykdow.

Limeryk to miniaturka liryczna; nonsensowny, groteskowy wierszyk
o ustalonej budowie, obecny w kulturze od setek lat.

Zadanie na dzi$: naucz sie na pamie¢ (dopuszczalne czytanie z kartki,
ale zachecamy do éwiczenia pamieci), a potem nagraj jak méwisz ten
wierszyk. Jesli szukasz inspiracji tu jest link do nagrania, na ktérym
mistrzowsko 6w wierszyk wykonuje aktorka Katarzyna Zielinska:
https:/www.tiktok.com/@katarzynazielinska?lang=pl

Wierszyk:

Ckliwy prestidigitator Todoregalowerdadero do knajpki mknie po butelecz-
ke spirytusiku najwydestylowaniuchniejszego dla rezysera Laubzegi, ktory
wyrezZyserowat przeintelektualizowane i przeliteratualizowane i przekary-
katuralizowane dzieto pod tytutem ,Sykalamara paka Bona piks”.

Nagrania recytacji w formacie .mp3 badz .mp4

-10 -



13

MAJA

() 1pkt

14

MAJA

D 1 pkt

MAJA

Dzi$ obchodzimy Swiatowy Dzieri Chorego, a jak wiadomo Muzyka jest
lekarstwem duszy. Badz dzi$ dla siebie dobry. Zaaplikuj swojej duszy
odpowiednie dla niej muzyczne lekarstwo. Zadanie na dzis: Postuchaj
ze szczegblnym skupieniem ulubionego utworu. W zeszycie wyzwanio-
wym napisz: Zazytem lekarstwo dla duszy - ,Nie Zatuje” Edyty Geppert
(tu wpisz swéj ulubiony utwor):

Nasza propozycja: https:/www.youtube.com/watch?v=G2ztwrgkeMA

Zadanie na dzis: przeczytaj 10 stron dowolnej ksigzki.

Mozesz czytaé sam lub ze swoimi najblizszymi. Nastepnie wypisz jedno
zdanie, ktére najbardziej Ci utkwito w gtowie z tego co przeczytates.

Tu zapisz to zdanie:

Dzi$ obchodzimy Dzien Plastyki i Muzyki. W Miejskim Osrodku Kultu-
ry dziata wiele grup artystycznych, tworzacych przepiekne dzieta. Dzi$
zapraszamy Cie na wirtualng wystawe grafiki Zofii Kicinski pt. ,Czego
oczy nie widzg"

http:/mok.siedlce.pl/Aktualnosci/Wystawa-grafiki-Zofii-Kicinski-Cze-
go0-oczy-nie-widza, 1141

-1-



16 maja 1920 r. urodzit sie Leopold Tyrmand - polski pisarz, publicysta
16 i popularyzator jazzu. Sejm RP ustanowit rok 2020 rokiem Tyrmanda.

MAJA Zadanie na dzi$: Zorganizuj sobie ,Wieczor z jazzem”. Zaplanuj min.
15 minut. Wybierz muzyke z wtasnych zbioréw jazzowych lub tych
dostepnych w Internecie. Po prostu usigdz i stuchaj. Idac w slad za Ty-

D 1 pkt rmandem popularyzuj ten gatunek muzyki - napisz do wybranej przez
Ciebie osoby sms o tresci: Stucham jazzu. Polecam!

Screen wiadomosci, na ktérym widoczna jest data wystania sms-a za-
chowaj w dowodach wyzwaniowych.

Zadanie na dzis: przeczytaj dzis 10 stron dowolnej ksigzki.

17 Mozesz czytaé sam lub ze swoimi najblizszymi. Nastepnie wypisz jedno
MAJA zdanie, ktére najbardziej Ci utkwito w gtowie z tego co przeczytates.

D 1 pkt

Tu zapisz to zdanie:




PIERWSZY ETAP WYZWANIA:

Il tydzien - 18-24 maja 2020

FITNESS CIALA

Kazdego dnia chodzisz lub biegasz 1,5 km w dowolnym czasie. Swdj tre-
ning rejestrujesz za pomocy aplikacji np. Endomondo. Jesli ktéregos dnia
nie mozesz/nie masz ochoty na trening mozesz nadrobi¢ go nastepnego
dnia lub kolejnego, robigc 3 km (1,5 km x zalegte dni) w dowolnym czasie.
Pamietaj, ze w kazdym tygodniu dystans sie zwieksza i 24 maja musisz
mie¢ zarejestrowanych tacznie 10,5 km. Uwaga! Nie mozna robi¢ trenin-
gow na zapas.

Za kazde udostepnienie swojej aktywnosci sportowej na fanpage
Wyzwanie Kultura w Koronie otrzymujesz 1 pkt.

r
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MAJA

D 1 pkt

MAJA

MAJA

FITNESS DUCHA

Dzi$ obchodzimy 100. rocznice urodzin Karola Wojtyty - wielkiego
Polaka. Uczcij ten dzien!

Zadanie na dzis: Kup/zréb sobie do jedzenia to co lubisz - np. deser,
kawe lub herbate. Poczuj sie jak na przyjeciu urodzinowym. Jako
dowdd zrealizowania zadania zréb sobie zdjecie z tego Swietowania,
zdjecie opatrz napisem #swietuje_100_urodziny_JPII.

Zachowaj je w swoich dowodach wyzwaniowych.

W maju obchodzimy Miedzynarodowy Dzien Muzeéw.

Zadanie na dzis: odwiedZ w sposéb wirtualny jedno z zaproponowa-
nych muzeéw: https:/kulturadostepna.pl/on-line/wirtualne-muzea

Réwniez w maju, 180 lat temu, urodzit sie Piotr Czajkowski - wybitny
kompozytor. Jednym z jego dziet jest stynny balet ,Jezioro tabedzie”.

Zadanie na dzi$: odstuchaj ten utwér. Mozesz go znalez¢ np. tu:
https:/www.youtube.com/watch?v=C7YiOCdtTc4

14 -



Dzi$ 90. rocznica urodzin Sylwestra Checinskiego, scenarzysty i rezyser
21 filmowego, twdrcy kultowej komediowej trylogii Sami swoi, Nie ma moc-
MAIJA nych, Kochaj albo rzu¢.

Zadanie na dzis: stwérz w swoim domu kino obejrzyj przynajmniej
jeden odcinek ww. komedii, a nastepnie zapisz w zeszycie ulubione
D 1pkt  zdanie z tego filmu.

Tu zapisz to zdanie:

3 lata temu zmart nieodzatowany muzyk Zbigniew Wodecki. Jak za-
zz pewne wiesz, to on zaspiewat polska wersje czotowki do kultowej bajki
MAJA ,Pszczdtka maja”.

Zadanie na dzis: Obejrzyj pierwszy odcinek ,Pszczo6tki Mai”

D ) Pierwszy odcinek: https:/www.youtube.com/watch?v=5LVIbB3uvXM

Zadanie na dzis: przeczytaj dowolny wiersz.

23 Mozesz czytac¢ sam lub ze swoimi najblizszymi. Nastepnie napisz w ze-
MAJA szycie autora i tytut wybranego przez Ciebie wiersza:

D 1 pkt




Dzi$ obchodzimy Swiatowy Dzier Cyrylicy.

ZA Zadanie na dzis: zapisz swoje imie i nazwisko uzywajac wtasnie tego
MAJA alfabetu. Cyrylice wraz z transkrypcja na alfabet tacinski oraz przy-
ktad zapisu znajdziesz ponizej.

D 1 pkt
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PIERWSZY ETAP WYZWANIA:

Il tydzien - 25-31 maja 2020

FITNESS CIALA

Kazdego dnia chodzisz lub biegasz 2 km w maksymalnym czasie 60 mi-
nut. Swéj trening rejestrujesz za pomocg aplikacji np. Endomondo. Jesli
ktéregos dnia nie mozesz/nie masz ochoty na trening mozesz nadrobic¢ go
nastepnego dnia lub kolejnego, robigc 4 km (2 km x zalegte dni) w maksy-
malnym czasie 2 km/60 minut. Pamietaj, ze w kazdym tygodniu dystans
sie zwieksza i 31 maja musisz miec zarejestrowanych tacznie 14 km. Uwa-
ga! Nie mozna robic treningéw na zapas.

Za kazde udostepnienie swojej aktywnosci sportowej na fanpage
Wyzwanie Kultura w Koronie otrzymujesz 1 pkt.

-17 -



MAJA

D 1 pkt

MAJA

D 1 pkt

27

MAJA

() 2pkt

FITNESS DUCHA

Zadanie na dzis: Postuchaj utworu zespotu/wokalisty, ktérego nigdy
nie stuchates

Zapisz imie i nazwisko wykonawcy/nazwe zespotu:

Dzi$ Dzien Matki, to wazne $wieto w réznych krajach jest réznie ob-
chodzone. Na przyktad w Australii, Kanadzie niektérych krajach Afry-
ki, przypina sie gozdziki do ubran dziecka. Znaczenie ma ich kolor.
Kolorowe symbolizuja to, ze matka tej osoby zyje, a biaty, ze zmarta.

Zadanie na dzis: przypomnij do swojego ubrania kwiatek - gozdzik,
roze, zywy, papierowy - jaki tylko chcesz. Zréb sobie zdjecie i opatrz
je napisem #mama. Zdjecie zachowaj w dowodach wyzwaniowych.

Zadanie na dzis: Do podanych elementéw obrazu Narodziny Wenus
Sandro Bitticelliego dorysuj kompozycje wedtug wtasnego uznania,
aby powstato catkiem nowe dzieto.

Szablon do zadania znajduje sie na nastepnej stronie.
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MAJA

MAJA

D 1 pkt

Rok 2020 jest ogtoszony przez Sejm RP rokiem Teodora Axentowicza -
polskiego malarza, rysownika i grafika z XIX w.

Zadanie na dzis: W dowolnym Zrédle poszukaj informacji i odpowiedz

na ponizsze pytania:

1. Gdzie urodzit sie artysta?

2. Jaka forma malarstwa przyniosta mu najwieksze uznanie?

3. Wspbétzatozycielem jakiej grupy, organizujacej wystawy (wraz
z m.in. Stanistawem Wyspiariskim) byt Axentowicz?

Zadanie na dzis: naucz sie 3 stéw w jezyku, ktérego nie znasz. Swoje
nowe umiejetnosci nagraj i zachowaj w dowodach wyzwaniowych.

Nagranie w formacie . mp3 badz .mp4

Jutro 220. rocznica $mierci Michata Kazimierza Oginskiego - magnata,
hetmana wielkiego litewskiego, poety i kompozytora.

Zadanie na dzi$: Odstuchaj poloneza Oginskiego Pozegnanie Ojczyzny
w dowolnym wykonaniu.

Zadanie na dzi$: Wybierz dowolne zadanie z minionych dni i powtorz je.

-20 -



KALENDARZ NIECODZIENNY

Ponizsze zadania nie sg obowigzkowe dla uczestnikow Wyzwania. Moga
je takze realizowac osoby, ktére nie biorg udziatu w wyzwaniu. ,Kalendarz
niecodzienny” mozna realizowac chronologicznie lub w dowolnej kolejno-
$ci. Najwazniejsze w ,Kalendarzu niecodziennym” jest to by sie dobrze
bawi¢ i zdoby¢ sie na troche kreatywnosci. Dowody zrealizowania zadan
z ,Kalendarza niecodziennego” przesytasz do 10 lipca 2020 r. do godz.
23.59. W4réd uczestnikdw rozlosujemy nagrode niespodzianke!

Zjedz dzis co$ czego nigdy nie pro-
bowates

Podaruj komus kwiat/kwiaty bez
okazji

Wré¢ do domu inng droga niz
zwykle

Zjedz dzis deser bez wyrzutéw
sumienia

Us$miechnij sie dzi$ do kogo$ nie-
Znajomego

W drodze do domu nie nadeptuj
na krawedzie chodnika

Wyslij pocztéowke, do kogos, do
kogo masz adres

Zréb zdjecie owego przysmaku i
opatrz napisem #pozeram_nowosci

Zréb zdjecie tej rzeczy i opatrz je
napisem #dbam_o_planete

Krotko opisz reakcje tej osoby na
nieoczekiwany podarunek

Zarejestruj swojg trase za pomoca
aplikacji, zréb zrzut ekranowy i opatrz
g0 napisem #obratem_nowq_droge

Zréb zdjecie deseru lub jak go jesz.
Zdjecie opatrz napisem #wiecej_
czlowieka

Narysuj éw usmiech na Kkartce
i zrob zdjecie

Zréb zdjecie swoich stép na chodniku
i opatrz napisem #zycie_na_krawedzi

Zrob zdjecie pocztowki (dane adre-
sowe zamaskuj - polityka RODO)

-21-



UWAGA

W dniach 31 maja przesytasz do organizatora Dowody Wyzwania zreali-
zowania | etapu. Dowody:

@ Zdjecia twojego zeszytu - strony 10, 11, 12, 14, 15, 16, 18, 19, 20

© Zrzuty ekranowe z aplikacji (tygodniowe lub kazdy dzieh oddzielnie)
lub notatki z Twojego zeszytu dotyczace aktywnosci sportowej (dotyczy
0s6b po 60 r.z, miejsce na notaki na nastepnej stronie)

Czekamy na Twoje dowody 31 maja do godz. 23.59!!! Tymczasem sprawdz
poczte lub facebooka i sprawdz jakie sg wytyczne Il etapu wyzwania.

Informacje o przejsciu do Il etapu otrzymasz do 2 czerwca do godz. 20.00

Uwaga! Kolejny etap zaczyna sie 1 czerwca. Mozesz je podjac juz tego
dnia lub zrobi¢ sobie przerwe do 3 czerwca. Zadania z dni 1 i 2 czerwca nie
beda brane pod uwage przy ocenie Il etapu wyzwania, jednak jesli zdecy-
dujesz sie na ich realizacje.- otrzymasz dodatkowe punkty

O 0 OOJ
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11 maja
12 maja
13 maja
14 maja
15 maja
16 maja
17 maja
18 maja
19 maja
20 maja
21 maja
22 maja
23 maja
2k maja
25 maja
26 maja
27 maja
28 maja
29 maja
30 maja

FITNESS CIALA - MIEJSCE NA NOTATKI
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