Wakacje 2025 na zdrowo
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Kochasz sport i zastanawiasz sie, jak aktywnie spedzié¢é dwa miesigce
wolnego? Przeciez nie bedziesz tylko siedziat i gapit sie w telefon
albo scrollowat TikToka! Zdecydowanie trzeba ruszyé sie z domu!
Przeciez aktywnos¢ fizyczna to samo zdrowie. A co, jesli dodatkowo
pokaze Ci, ze Miasto i Gmina Serock oferuje znakomitg przestrzen
i warunki do uprawiania najrézniejszych dyscyplin sportowych?
Mysle, ze juz przebierasz sie w stréj treningowy i wychodzisz na
zewnatrz. Ale zaczekaj! Rozsigdz sie wygodnie jeszcze na moment
i przeczytaj ten artykut do konca, aby dowiedzie¢ sie wiecey...

Dyscypliny sportowe

Prawdziwy urok uprawiania sportu kryje sie w réznorodnosci
dyscyplin, co sprawia, ze kazdy (naprawde KAZDY!) jest w stanie,
a nawet powinien znalez¢ cos dla siebie, prawdziwg pasje. Aktywnosé
fizyczna to nie tylko sporty druzynowe takie, jak: siatkdwka, pitka nozna
czy hokej, ale rowniez indywidualne, jak tenis stotowy (oczywiscie poza
deblem), bieganie albo jazda konna. Niektore da sie uprawiac niezaleznie
od pory roku (ptywanie, spacerowanie), inne tylko, kiedy pozwala na to
pogoda (tyzwiarstwo figurowe, jazda na nartach czy saneczkarstwo
w zime lub jazda na rolkach, golf, surfing latem). Dyscypliny mozna
rowniez podzieli¢ w zaleznosci od rodzaju wysitku, jakiego wymagaja.



Mam na mysli sporty: sitowe (podnoszenie ciezaréw, rzut miotem albo
oszczepem), wytrzymatosciowe (bieganie np. maratonu, kolarstwo),
szybkosciowe (sprinty oraz ptywanie na krotkie dystanse (25m, 50m)),
techniczne (tenis stotowy, skoki narciarskie), a takze widowiskowe
(akrobatyka, taniec). Najwazniejsze jest, aby poznac siebie i odkryc,
co naprawde sie ham podoba, bo wtedy mozna odnalez¢ hobby na cate
zycie i codziennie czerpaC rados¢ z robienia tego, co sie lubi.

Korzysci

Jak juz wspomniatam we wstepie, uprawianie sportu przynosi nam
wiele korzysci. Nie tylko w zakresie zdrowie fizycznego, ale réwniez
psychicznego. W zdrowym ciele zdrowy duch! Sport:

© Zmniejsza ryzyko wystgpienia chordb, np. cukrzycy, choréb ukfadu
krgzeniowego, uktadu kostnego;

© Ma ogromng warto$¢ przy redukcji masy ciata, czyli odchudzaniu;

© Sylwetka wyglgda atrakcyjniej (obwdd talii i ud, tadnie zarysowane
miesnie);

© Zwieksza odpornos¢ na infekcje;

© Poprawia site, wytrzymatosé, szybkosé oraz koordynacije ruchéw;

© Podnosi poziom energii;

© Oczyszcza umyst, pozwala zapomnie¢ o trudach i problemach,
roztadowuje negatywne emocije;



© Poprawia humor, bo podczas uprawiania sportu wydzielajg sie
endorfiny, czyli hormony szczescia;

© Zwieksza Twojg koncentracje i utatwia skupienie;

© Daje mozliwos¢ poznania nowych znajomych o podobnych
zainteresowaniach;

© Uczy znoszenia porazek i cieszenia sie zwyciestwami;

© Redukuje stres;

© Uczy wspoétpracy;

© Cwiczy mozg, usprawnia logiczne myslenie;

© To przyjemnos¢ sama w sobie, bo dyscyplina, ktdérg uprawiasz jest
Twojg ulubiong!

Zajecia sportowe w Miescie i Gminie Serock

Na terenie naszej gminy prowadzone sg liczne zajecia sportowe dla
dzieci, ale réwniez dorostych w ramach Klubu Sportowego Sokot Serock.
Najwiekszg grupe stanowig mtodzi (i starsi) pitkarze. Dzieci i mtodziez
trenujg w az dziesieciu druzynach uwzgledniajgcych ich wiek pod okiem
wykwalifikowanych trenerow. Skrzat G1, Zak F4, Zak F3, Orlik E2, Orlik |
E1, Orlik Il E1, Mtodzik 11l D1, Mtodzik Il D2, Mtodzik | D1, Junior B1.
Istniejg rowniez dwie druzyny seniorskie, reprezentujgce barwy Sokota
Serock w rozgrywkach Mazowieckiego Zwigzku Pitki Noznej. Udato sie
takze utworzy¢é Sokét Ladies Team, ktéra od nowego sezonu zostanie
zaangazowana w oficjalne rozgrywki, zas na razie trenuje dwa razy
w tygodniu na Stadionie Miejskim w Serocku.

W trzech szkotach podstawowych: Jadwisinie, Zegrzu oraz Serocku
organizowane sg treningi tenisa stotowego, na ktore uczeszczajg dzieci
od 6 roku zycia, jak rowniez dorosli. Tenisisci biorg udziat w wielu
zawodach oraz wydarzeniach, takich jak turnieje organizowane
np. z okazji 11 listopada.

Druzyna korfballu U15 (miodziezy i dzieci ponizej 15 lat) osiggneta
ogromne sukcesy rangi krajowej, gdyz w 2024 roku zawodnicy zdobyli 11l
miejsce na Mistrzostwach Polski oraz ztoty medal na Mistrzostwach Polski
w Beach Korfballu.

W Woli Kietpinskiej regularnie odbywajg sie zajecia Klubu Chudnijmy
Razem, w ktorym aktywnie uczestniczg seniorzy, podejmujgc sie réznych



aktywnosci fizycznych. Takich, jak: nordic walking, ¢wiczenia w sali
gimnastycznej czy tez na sitowni.

Wydarzenia sportowe

SIS, czyli Serockie Inwestycje Samorzgdowe przygotowuje wiele
imprez sportowych, w ktorych kazdy moze wzig¢ udziat. Turnieje tenisa
stolowego z okazji Swieta Niepodlegtosci oraz Wojciechowego
Swietowania. Bardzo czesto organizowane sg turnieje mtodych pitkarzy
oraz mecze dorostych grajgcych w klubie. Réwniez tenisisci z V i VI ligi
biorg udziat w zawodach kategorii Open. Wszyscy uprawiajg sport!
Oby tak dalej!

Infrastruktura sportowa

Trzeba przyzna¢, ze Miasto i Gmina Serock oferuje wiele
mozliwosci i stara sie zapewni¢ miejsca do uprawiania roznych sportow.
Uwazam, ze infrastruktura sportowa w naszej okolicy jest na naprawde
wysokim poziomie, co na pewno zacheca do aktywnosci fizycznej.
Przeciez o ile przyjemniej trenowa¢ na nowym, zadbanym boisku niz
starym,
ze zniszczonymi koszami do koszykowki i porozrywang siatkg, prawda?
Warto wspomniec, ze niedawno, bo w listopadzie 2024 roku w Jadwisinie
otwarto ogromng hale sportowg oraz sztuczne boisko, na ktérym mozna
gra¢c w koszykowke, siatkowke oraz pitke reczng. Obok terenu szkoty
miesci sie drugie boisko do gry w pitke nozng, gdzie czesto odbywajg sie
treningi pitkarskie, jak réwniez mecze czy turnieje. W Serocku takze
znajduje sie Stadion miejski, na ktory sktadajg sie dwa boiska oraz
jeszcze jedno przy Szkole Podstawowej w Serocku. Boiska
wielofunkcyjne znajdujg sie w prawie kazdej wsi na terenie gminy
(w Skubiance, Woli Kietpinskiej, Stasim Lesie, Ggsiorowie, Jachrance,
|zbicy, Debe, Maryninie...). Bardzo czesto obok pojawiajg sie place zabaw
oraz sitownie plenerowe.

Mieszkajgc w gminie Serock, mamy réwniez znakomitg lokalizacje.
Mam na mysli dostep do rzeki Narew i Zalewu Zegrzynskiego, co pozwala
na uprawianie sportow wodnych (np. zeglarstwa czy windsurfingu) oraz
oczywiscie ptywania czy grania w siatkowke plazowg na brzegu.



Nie mozna rowniez zapomnie¢ o szlakach pieszych i rowerowych,
ktérych réwniez wyznaczono naprawde wiele, ze wzgledu na ilosc
zabytkdéw, miejsc ochrony przyrody oraz waznych jej obiektéw na terenie
gminy. Bardzo ciekawy przyktad stanowi $ciezka dydaktyczna
prowadzgca od ulicy Rybaki w Serocku do ulicy Szaniawskiego
w Jadwisinie, gdzie konczy sie Wawdz Szaniawskiego. Po drodze
napotkamy interesujgce tablice informacyjne zaprojektowane w takiej
formie, ktéra ma na celu zwroci¢ uwage zwitaszcza mtodych odbiorcow,
ktdrzy dowiadujg sie o roslinach i zwierzetach zamieszkujgcych te lasy,
ich zyciu, ale nie tylko... Ponad to wyznaczono cztery szlaki: zotty (wzdtuz
Jeziora Zegrzynskiego, przez Obszar Natura 2000 w Jabtonnej), niebieski
(biegnacy przewaznie przy rzekach: Narwi i Bugu), czerwony (od Zegrza
Potudniowego do Gagsiorowa) oraz czarny (przez Obszar Natura 2000
| Rezerwat Zegrze).

Trwajace przedsiewziecia

Na poczatku biezgcego roku burmistrz podpisat umowe dotyczacyg
powstania 24-kilometrowej sieci sciezek rowerowych wokot Jeziora
Zegrzynskiego, ktore potgczg gminy: Serock, Wieliszew, Radzymin
i Nieporet. Zakohczenie prac nastgpi prawdopodobnie w 2027 roku.
Celem przedsiewziecia jest podniesienie komfortu zycia mieszkancéw,
utatwienie im np. codziennej drogi do pracy na rowerze, zachecenie
do aktywnych form spedzania czasu takich, jak kolarstwo, spacer czy
bieganie. Inwestycja zwiekszy roéwniez znaczenie turystyczne naszej
okolicy.

Wakacje na sportowo

Jak co roku, jesli chcesz aktywnie spedzi¢ czas wolny od szkoty,
bedziesz miat takg mozliwosc! Szlaki rowerowe i piesze, rzeka Narew
i Zalew Zegrzynski w poblizu, boiska, place zabaw... W tym roku Miasto
I Gmina Serock organizuje réwniez poétkolonie rekreacyjne, ptywackie,
pitkarskie lub kolarskie, wiec kazdy znajdzie cos dla siebie. Nie dosc,
ze ruch na swiezym powietrzu i Swietna zabawa, to jeszcze poznanie
nowych przyjaciot i integracja. Wspaniata perspektywa na lato...



Podsumowanie

Miasto i Gmina Serock oferuje bardzo szeroki wachlarz mozliwosci
spedzania wolnego czasu w sposob aktywny, potgczony z ruchem
na swiezym powietrzu. Mieszkancy mogag korzystac¢ z petnowymiarowych,
czystych i zadbanych boisk trawiastych, sztucznych, do koszykdwki,
siatkowki, pitki noznej recznej, hali sportowych, szlakéw rowerowych,
pieszych, $ciezek dydaktycznych, plaz, na ktorych wydzielono miejsca
do gry w siatkbwke plazowg. Odbywajg sie takze zajecia, np. tenis
stotowy, korfball, pitka nozna, fithess. Wszystko to sprawia, ze Miasto
I Gmina Serock naprawde wspiera rozwdj sportu i pasji zwigzanych
z roznymi dyscyplinami, o czym swiadczy ogromna roznorodnosc¢
w zakresie budowanych obiektow. Zyjemy w znakomitym miejscu pod
katem rozwijania hobby, ktore tgczg sie z aktywnoscig fizyczng
I powinnismy z tego korzystac! Bieganie, gra w siatkowke, badminton...
Przynosi wiele satysfakcji, zmniejsza ryzyko choréb, redukuje stres... Nie
siedz w domu! Przed Tobg cate wakacje, ktére mozesz spedzi¢
przegladajgc Instagrama albo wstac i wyjs¢ na powietrze, spotkac sie
z ludzmi i zajgé sie jakakolwiek aktywnoscig fizyczng, ktéra sprawia
Ci przyjemnosc!

Czas postawi¢ na ruch! Blisko natury, blisko siebie!

Po co czekac... zacznij juz dzis - w Miescie i Gminie Serock masz
wszystko pod reka!



