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Krakowskie Sciezki Nordic Walking - archiwum
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KRAKOWSKIE SCIEZKI NORDIC WALKING - program realizowany do pazdziernika 2016 roku

Program Wydziat Sportu realizuje od 2007 roku, natomiast od 2014 roku realizowany jest wspdlnie z
Miedzyszkolnym Osrodkiem Sportowym Krakow "Zachdd". Zajecia, ktére odbywajg sie na sciezkach
nordic walking, sg catkowicie bezptatne i prowadzone na $Swiezym powietrzu przez doswiadczonych
treneréw - instruktoréw. W oznaczonych miejscach, o okreslonych godzinach mozna uczestniczy¢ w
marszobiegach, ¢wiczeniach sprawnosciowych. Zajecia sg dostosowane do poziomu zaawansowania.
Skierowane w szczegdélnosci dla oséb, ktére chcg stopniowo podnies¢ swdj poziom kondycji fizycznej,
zgqubic kilka kilograméw, spedzi¢ czas na rekreacyjnych formach aktywnosci fizycznej. To znakomita
okazja by pod okiem fachowcéw, w przyjaznej atmosferze i motywujgcej grupie zacza¢ regularnie
uprawia¢ najprostsze formy rekreacji ruchowej. Program realizowany jest na oznaczonych siedmiu
$ciezkach nordic walking: Btonia Krakowskie, Dworek Biatopradnicki, tgki Nowohuckie, Park Lotnikéw,
Tauron Arena Krakéw, Park Zaczarowanej Dorozki.

Krakowskie Sciezki Nordic Walking - nasi Instruktorzy!

Beata Skraba

Trener - instruktor - sciezka nordic walking w Parku Lotnikéw oraz przy Tauron Arenie
Krakoéw

Miejsce zbiorki: Przy tablicy informacyjnej -wejscie do parku od strony AWF/ al. Jana Pawta
Il k. fontanny / przy Matej Hali Tauron Areny Krakow

Urodzona 20 czerwca 1988 r. w Krynicy - Zdroju. Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w
Krakowie, kierunek: wychowanie fizyczne ze specjalnoscig gimnastyka korekcyjna. Instruktor nordic
walking. Szczegdlne zainteresowanie tego rodzaju forma aktywnosci fizycznej zaczerpneta z faktu, iz
marsz z kijami taczy w sobie najlepsze cechy idealnej aktywnosci dla wszystkich bez wzgledu na wiek.
Od roku 2012 prowadzi zajecia nordic walking w ramach programu , Krakéw biega, Krakéw spaceruje”.
Posiada uprawnienia instruktorskie z ptywania, lekkiej atletyki, koszykdwki, agua aerobic. Personal
Trainer, a takze ratownik Wodnego Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego i Kwalifikowanej Pierwszej
Pomocy. Prywatnie - zawodniczo uprawia lekka atletyke (rzut oszczepem) w KS AZS AWF Krakdw.
Byta koszykarka | ligi Kobiet, reprezentujgca UKS Krynice-Zdréj, a nastepnie Basket Rybitwy Krakdw.

Bogustawa Fraczyk

Trener - instruktor - sciezka nordic walking na takach Nowohuckich
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Miejsce zbidrki: Przy tablicy informacyjnej - os. Centrum E 3, od strony Zespotu
Panstwowych Szkét Muzycznych

Urodzona 26 kwietnia 1974 r. w Krakowie. Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego im.
Bronistawa Czecha w Krakowie. Od 1997 r. pracuje w szkole sportowej - obecnie ZSOS nr 1 w
Krakowie. Jako trener Il klasy prowadzi zajecia w klasach lekkoatletycznych. Jej podopieczni osiggajg
sukcesy sportowe nie tylko na arenach polskich ale i zagranicznych. Jest osoba aktywng, dwukrotnie
uczestniczyta w Cracovia Maraton na rolkach, jezdzi na rowerze, chodzi po gérach, bierze udziat w
biegach masowych. Jest czynnym sedzig okregowym PZLA. W 2013 r. zainteresowata sie Nordic
Walking. Posiada certyfikat Miedzynarodowej Szkoty Nordic Walking LEKI. Od 1 kwietnia 2015 r.
prowadzi zajecia nordic walking w ramach programu "Krakdéw biega, Krakdw spaceruje' na tagkach
Nowohuckich.

Dariusz Jakuc

Trener - instruktor - sciezka nordic walking przy Dworku Biatopradnickim
Miejsce zbidrki: Przy tablicy informacyjnej - wejscie do parku po potnocno - wschodniej
stronie Centrum Kultury ,,Dworek Biatopradnicki”

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie specjalnos¢
nauczycielska. Od lat trener Il klasy Koszykéwki. Od 26 lat sprawdza sie w zawodzie nauczyciela
wychowania fizycznego. 5 lat temu zostat instruktorem nordic walking, ktére stato sie jego pasja.

Marta Pawlik

Trener - instruktor - sciezka nordic walking na Btoniach Krakowskich
Miejsce zbiorki: Krakowskie Btonia przy tablicy informacyjnej - skrzyzowanie al. Marszatka
Ferdynanda Focha i ul. Na Btoniach

Studentka Akademii Wychowania Fizycznego im. Bronistawa Czecha w Krakowie, kierunek
wychowanie fizyczne specjalnos¢ gimnastyka korekcyjna i trener przygotowania fizycznego. Jest
0sobg usmiechnietg czerpigcg rados¢ z uprawiania sportu. Czynnie gra w siatkdwke oraz uprawia
turystyke gérska. Piesze wycieczki sprawiajg jej niesamowitg przyjemnos¢ i frajde, jest to czas na
zwiedzanie poznawanie i edukacje. Posiada uprawnienia instruktorskie z tenisa ziemnego. Zadna
dyscyplina nie jest jej obca, uprawia bieganie, jazde na rolkach, rowerze, turystyke gérska,
kajakarstwo oraz siatkéwke.

Olga Tarnawczyk
Trener - instruktor - sciezka nordic walking w Parku Zaczarowanej Dorozki
Miejsce zbidrki: przy placu zabaw dla dzieci

Uwielbia ludzi i sport (w kazdym wydaniu), dlatego nie przez przypadek studiuje Psychologie na
specjalizacji: psychologia sportu. Najwiekszg pasjg jest jezdziectwo i narciarstwo. Oprécz tego kocha
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zeglowad, jezdzi¢ na rowerze i na rolkach. Uwielbia tez ptywaé, biega¢ i CHODZIC ... po gérach, ale
rowniez po krakowskich parkach. Swoim podejsciem do sportu zaraza innych jedng ze swoich pasji
prowadzac zajecia z Nordic Walking.

ZAJECIA NORDIC WALKING PROWADZONE SA W 2016 r. DO KONCA PAZDZIERNIKA

Mapa $ciezek nordic walking na ktérych realizowany jest program pn. Krakowskie Sciezki Nordic
Walking"
Zapraszamy wszystkich mieszkahcéw Krakowa - niezaleznie od wieku czy kondycji fizycznej!

*Program "Krakowskie Sciezki Nordic Walking" jest miejskim programem sportowym realizowanym
przez Wydziat Sportu Urzedu Miasta Krakowa.



