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1.

Rekrutuj nowych czlonkéw - kogokolwiek z niepetnosprawnoscia, kto chciatby biegaé lub
chodzi¢ regularnie.

WSKAZOWKA: Artykuly w prasie daja najlepszy efekt. Oglos powstanie nowego oddziatu
(lub zapro$ do juz istniejacego) przez lokalne gazety. Gazety, ktore sa bezplatne sa idealne!
Zwykle zamieszczaja duzo lokalnych wydarzen na dany tydzien. Np. Oddziat Achillesa
w Madison, w stanie Wisconsin zamieszcza informacje o treningu w lokalnej prasie kazdego
tygodnia. Mozesz skontaktowac si¢ z lokalna gazeta za pomoca poczty e-mail 1 wysta¢ krotki
artykul na temat tego, co to jest Achilles i dlaczego chcesz to zapoczatkowa¢ w danym
srodowisku. Czesto w mediach wyrasta z tego duzy artykut. Zawsze umies¢ Twoje dane
kontaktowe: imi¢ i nazwisko, numer telefonu, adres e-mail, itp.

Rozmawianie z ludzmi na temat Achillesa jest bardzo wazne! Wigkszo$¢ niepetnosprawnych
zna innych niepelnosprawnych i moze ich przyciagna¢. Jesli przyjda na trening i bedzie si¢ to
im podobal, przyjda ponownie z przyjaciotmi i rodzina! Poprzez spotykanie si¢ z innymi
niepetnosprawnymi i opowiadanie im o idei Achillesa, Achilles si¢ rozprzestrzenil na §wiecie.
Atleci z Kowna skontaktowali si¢ z nami w czasie Cracovia Maraton, Arek Skrzypinski
wspomnial o idei Achillesa przy okazji spotkania Francuzom. Zawsze no$ wizytowke i notes
z otéwkiem, aby zapisa¢ ich informacje 1 skontaktowac si¢ z nimi pozniej. Kuj zelazo pdki gorace.

Badz widoczny. Rozmawiaj o Achillesie.
Ludzie wracaja, jesli zajecie im si¢ podobal!

Rekrutuj wolontariuszy. Zaangazuj swoich kolegow — jest to wazna czgs¢ programu.
Wszystkie umiejgtnosci sa potrzebne do uruchomienia oddzialu: ci co chodza, biegaja,
anawet ci, ktorzy jada na rowerze obok podczas treningu. Nalezy sprawdzi¢ szybkos¢
sportowca Achillesa i odpowiednio dobra¢ wolontariusza. Wolontariusze sa rowniez potrzebni
na poczatku biegu i na finiszu, pilnujac kurtek, toreb, wozkow pomagajac przy zwierzgtach
ktore asystuja niepelnosprawnym a takze odpowiadaja na pytania do widzow.

WSKAZOWKA: Zacznij z rodzing i przyjaciotmi. Kiedy oni si¢ zaangazuja, beda na ten
temat rozmawia¢ z innymi. Udzielaj informacji na prawo 1 lewo, rozmawiaj z ludZmi, tak
zyskasz czlonkéw oraz wolontariuszy. Zapraszajac ludzi mozna zmieni¢ ich spojrzenie na
zycie, a czgsto nawet bezposrednio ich zycie!

Zarejestruj Achillesa - Wszyscy sportowcy / wolontariusze musza wypeti¢ aplikacje
o cztonkostwo oraz podpisa¢ zrzeczenie si¢ odpowiedzialnosci karnej. Kazdy nowy oddziat
musi podpisa¢ umowe z Achilles International z siedziba w NYC, aby dosta¢ si¢ na aktualna
listg. Przefaksuj kopie do biura Achillesa 001-212-354-3978. Kontakt: Gerle

WSKAZOWKA: Informuj ludzi, ze Achilles jest BEZPEATNY - to utatwia zbieranie
informacji kontaktowych. Regularna komunikacja jest niezbgdna do funkcjonowania
i rozwoju kazdego oddziatu.
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11.

Wybierz Kapitana, ktory bedzie gldéwnym zrédtem kontaktu z zarzadem w NY.

WSKAZOWKA: Najlepszym kandydatem nie zawsze jest najlepszy sportowiec. Wezmy pod
uwage kogos, kto jest doktadny w dziataniu, umie 1 lubi pracowac, ma inicjatywe, potrafi si¢
dobrze wystowi¢, dobrze napisa¢ i moze reprezentowac Achillesa w mediach.

Mozna réwniez wybraé zastgpcOw-kapitanow, poniewaz osoba, ktora jest dobra 1 szczegdélowa
W pracy moze nie zawsze dobrze prezentowac si¢ w sytuacjach publicznych i w mediach.

Daty i godziny treningéw — Zr6b plan: 1 - 2 dni w tygodniu na trening (jeden wieczor, jeden
weekend) jest najczgSciej stosowanym przyktadem.

WSKAZOWKA: Na trening / spotkanie wybierz taka date i godzine, ktora odpowiada
wszystkim, a zwlaszcza kapitanowi (om), osobom ktore beda tam stale. Trening powinien
trwa¢ 1-2 godziny. Zawsze zacznij trening od rozgrzewki — od serii ¢wiczen rozciagajacych
i ¢wiczen oddechowych, ktore moze prowadzi¢ albo cztonek grupy albo wolontariusz.
Mary Bryant czgsto przypomina nam: ,,Glgboki wdech, glgboki wydech, wdech, wydech,
wdech, wydech. Kazdy kto jeszcze oddycha kwalifikuje si¢ aby by¢ czgscia oddziatu”.

Miejsce Spotkania. Ustal miejsce, na ktore wszyscy cztonkowie grupy moga tatwo i szybko
dotrzec.

WSKAZOWKA: Znajdz firme, ktora mogltaby wzia¢ twéj oddzial pod swoje skrzydta,
zaadoptowac twoj oddzial. Ich sklep, firma, remiza lub urzad mogtby by¢ miejscem spotkan.
(Moga oni rowniez pomdc finansowo Twojemu oddziatowi, ale o tym pdznie;j).

Utworz konto e-mail / blog dla swojego nowego oddzialu Achillesa. Sprawdzaj wiadomosci
codziennie, aby nowi czlonkowie nie stracili zainteresowana.

Bierz udzial w lokalnych biegach jako zespol

WSKAZOWKA: Biegaj w koszulce Achillesa, zrob zdjecia swego oddziatu i wolontariuszy
w akcji. Przed biegiem, po kazdym biegu zawsze zrob kilka zdje¢ jako oddziat w koszulkach
Achillesa.

Zanotuj swéj czas i dystans. Jest nie tylko przydatny do $ledzenia indywidualnych
postgpow, ale takze oferuje fakty do sprawozdan, ktore przesylasz do Gtownego Biura
Achillesa w NY, do historii oddziatu.

Skontaktuj si¢ z lokalnymi stacjami telewizyjnymi i daj im zna¢ o swojej dziatalnos$ci

Skontaktuj si¢ z lokalnymi gazetami, powiedz o osiagnigciach cztonkdéw, udostepnij zdjecia.

WSKAZOWKA: Wysylanie kopii wycinkéw gazet do Biura Achillesa w NY pomaga uzyskaé
dodatkowe wsparcie na wydatki zwiazane z maratonem w Nowym Jorku.

www.achillestrackclub.org
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Sponsorzy. Spytaj lokalne firmy, czy ktéra$ bylaby sktonna wspiera¢ swoj oddziat. Mozna
rowniez uzy¢ internetu do szukania firm, organizacji 1 fundacji, ktore wspieraja
niepetnosprawnych, oraz rehabilitacje w Twojej spotecznosci.

WSKAZOWKA: Niech wiedza, ze mozesz umiesci¢ ich logo na koszulce. Wiele firm bedzie
dumnych ze wspierania programow Achillesa. Tam gdzie to mozliwe, mozna takze doda¢ ich
logo z linkiem do strony twego oddziatu, dzigkujac za wsparcie i tym samym rozglaszajac ich
dobra inwestycje. Po biegu zréb zdjgcia 1 zadbaj o kontakt medialny, aby w ten sposob
zabezpieczy¢ i zapewni¢ dodatkowe finansowanie w przyszto$ci. Wnioski o dotacje powinny
by¢ dokonane nie wigcej niz dwa razy w roku. Najczgstsza forma sa dotacje raz w roku. Inne
darowizny: transport, koszulki, zywno$¢, woda, tez moga by¢ przyjete.

Finanse. Otworz konto w banku dla swego oddzialu. Z rachunku bankowego ustanowionego
dla Twojego dziatu, mozesz réwniez otrzymac karte debetowa Visa i uzywaj tego na pokrycie
wydatkow zwiazanych z funkcjonowaniem oddziatu: biletoéw lotniczych, optaty za biegi oraz
odziez — dresy, kurtki itp.

WSKAZOWKA: Dokumentacja Twoich wydatkéw pomaga w tworzeniu budzetu na rok.
Wiedza, ile potrzebujesz pomoze w okresleniu ile pomocy oczekujesz od réznych sponsorow.
Gltowne Biuro Achillesa moze pomoc w oszacowaniu budzetu za pierwszy rok. Sprawdz, czy
twoje miasto/ wojewodztwo bedzie na tyle uprzejme i zwolni wasz oddzial z podatku na
wydatki bezposrednio zwiazane z dziatalno$cia oddziatu Achillesa. Na przyktad, Achilles jest
zwolniony z opodatkowania w stanie Floryda.

Wysylaj sprawozdania z pracy twego oddzialu co najmniej 2 razy w roku: na koniec
kwietnia i w paZzdzierniku — tuz przed maratonem w Nowym Jorku. Powinny tam by¢: lista
cztonkéw twego oddzialu 1 ochotnikow, ilu uczestniczy w treningach, w jakich biegach
partycypowaliscie, jakie macie wyniki, zamie$¢ wycinki z gazet, video, DVD oraz zdjecia.
Formularze: Sprawozdanie z dzialalno$ci oddziatu - mozna uzyska¢ od Gerle w naszym
biurze, prosimy o e-mail na jej adres GShagdar@AchillesTrackClub.org

WSKAZOWKA: Zachowuj kopie kazdego raportu w swoich archiwach, aby w przysztosci
inni kapitanowie i zastgpcy mogli opierac si¢ na twoich osiagnigciach.

Aplikacja do ING New York City Marathon — powinna by¢ wypelniona do maja. Upewnij
si¢, ze masz wystarczajaco pieniedzy od sponsorow, aby przedstawiciele twego oddzialu
przebywali w Nowym Jorku przez co najmniej 4-5 dni.

WSKAZOWKA: Prosby o sponsorowanie oplat za maraton nowojorski powinny byé
przestane do biura Achillesa wczesnie. Te oddziaty (i / lub osoby, ktore przysytaja najbardziej
kompletne i aktualne raporty kwartalne dostana najwigksza pomoc.)

Jesli nie masz wystarczajaco pienigdzy na pokrycie kosztow wyjazdu dla wszystkich tych,
ktorzy chca wzia¢ udzial w maratonie nowojorskim, wyslij najlepszych przedstawicieli, albo
tez stosuj rotacje, ci co byli w ubiegltym roku powinni ustapi¢ miejsc tym, ktorzy jeszcze nie
byli. Maraton nowojorski powinien by¢ nagroda. W tym samym czasie szukaj sponsoréw na
nastgpny rok, aby mogla przyjecha¢ wigksza grupa!
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Baw si¢ dobrze i bierz udzial w innych dzialaniach jako zespél! IdZcie na obiad raz
W miesigcu, na mecz, kregle lub inne!

WSKAZOWKA: Aby spedzi¢ czas jako oddziatl i mie¢ zabawe musisz pomoc innym
Ww rozumieniu niepetnosprawnosci, a tym samym obnizy¢ bariery na temat niepetnosprawnych
oraz pomoc tym, ktorzy nie rozumieja tych sposrod nas, ktérzy funkcjonuja inacze;.

Rozprzestrzeniaj ide¢ Achillesa! Zawsze pytaj 1 szukaj nowych sposobow, aby opinia
publiczna dowiedziala si¢ na temat Klubu Biegaczy Achillesa oraz waszym uczestnictwie
w sprawach $rodowiska, w ktorym mieszkacie. Szukaj nowych gazet, wydawnictw, nawet
najmniejszych lokalnych publikacji, ktére pragna nowych wiadomosci o tym, co si¢ lokalnie
dzieje. Opowiadaj o tym co robisz, o treningach, o Achillesie, zachgcaj, nigdy nie rezygnuj.
Bierz udzial w grupach wsparcia, wysylaj zawiadomienia / ulotki do o$rodkow terapii
fizycznej, do lokalnych spotecznosci 1 grup. Nos kurtke i koszulki Achillesa na co dzien, aby
inni mogli je zobaczy¢ i zapytac.

Gerle Shagdar, Koordynator migdzynarodowych i krajowych oddzialow
Gshagdar@AchillesTrackClub.org

Dick Traum, Prezes i Zalozyciel
dicktraum@aol.com

Mary Bryant, Executive Vice President
MBryant@AchillesTrackClub.org

Halina Koralewski — Achilles Volontariusz i Ambasador
hkoralewski@aol.com

Stanistaw Staron — koordynator dzialalnosci Achilles w Polsce
achillespl@o2.pl

Arkadiusz Skrzypinski — odpowiedzialny za woézki i handbike w Polsce
skrzypinski@gmail.com

Mariusz Golabek — odpowiedzialny za niedowidzacych

mariobird@interia.pl

Kontynuuj, rozwijaj sig, nie przestawaj dziataé!!!.
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