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Wsiadz na rower i dotacz cyklokrakowian!
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Miasto kazdego roku propaguje jazde na rowerze jako szybki srodek lokomocji, ale takze zdrowa forme
ruchu. Stale rozwijana jest infrastruktura rowerowa, powstaja nowe sciezki oraz inne udogodnienia dla
rowerzystow. Bardzo istotna role odgrywa tez upowszechnianie jazdy na rowerze wsréd dzieci i mtodziezy.
Taki cel ma miejski program sportowy ,,Cyklokrakowianie”, ktory rozpoczat sie 10 maja i potrwa do 30
wrzesnia.

Zajecia dla dzieci i rodzicow
Aktualne informacje o sobotnich treningach dla dzieci i rodzicéw mozna znaleZ¢ tutaj.
Zapisy na zajecia integracyjne tutaj.

Przypominamy, ze program sktada sie z kilku blokéw tematycznych, ktérych wspdlng cecha jest
czerpanie radosci z jazdy na rowerze.

Krakowskie pumptrackowanie

Zajecia skierowane do dzieci i mtodziezy w wieku od 5 do 16 lat mieszkajgcych na terenie Krakowa.
Treningi odbywaja sie na torze typu pumptrack zlokalizowanym w parku Lotnikéw Polskich. W ramach
zajec uczestnicy doskonalg techniki jazdy rowerem, ucza sie podskoku w miejscu (tzw. bunny hop),
jazdy miedzy pachotkami, wtasciwej rozgrzewki oraz rozciggania. Dzieci i mtodziez poznajg réwniez
ogdblne zasady bezpiecznego poruszania sie na rowerze w przestrzeni publicznej. Uczestnicy
korzystajg z wtasnego sprzetu (sprawny rower, kask i ochraniacze na kolana). Ze wzgledu na
specyfike zajec jedna grupa liczy maksymalnie 15 oséb. Na treningu moze sie pojawi¢ kazdy, kto tylko
ma ochote. Grupa profesjonalnie przygotowanych instruktoréw dba o to, by niezaleznie od poziomu
kazdy mtody adept rowerowej grawitacji poszerzat zakres swoich umiejetnosci i Swietnie sie bawit.

Szkolenie na torze typu pumptrack obejmuje w szczegolnosci nauke:

e jazdy na wyprofilowanych zakretach (bandach),

e poprawnej techniki ,pompowania” (odcigzania i docigzania roweru),

e skokdéw na skoczniach oraz muldach,

wybierania optymalnych linii przejazdu po torze,

przybierania odpowiedniej pozycji podczas hamowania i pedatowania.

Cwiczenia odbywaja sie w kazdy poniedziatek od godziny 17.00 do 19.00 na torze typu
pumptrack w parku Lotnikéw Polskich.

Zapisy na zajecia odbywaja sie za posrednictwem panelu administracyjnego.



http://mtbacademy.pl/cyklokrakowianie-bezplatne-zajecia-rowerowe-dla-dzieci-mlodziezy/
http://mtbacademy.pl/cyklokrakowianie-bezplatne-zajecia-rowerowe-dla-dzieci-mlodziezy/
http://mtbacademy.pl/trening-rowerowy-pumptracku-parku-lotnikow-krakow/
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Goral po krakowsku

Zajecia dla dzieci i mtodziezy (w wieku od 10 do 16 lat), ale tym razem odbywac sie beda w formie
terenowej jazdy rowerem. Od 2 lipca zajecia beda prowadzone w Lesie Wolskim lub w Parku Reduta, a
ich uczestnicy bedg przyswajac sobie i doskonali¢ techniki jazdy rowerem, m.in. przy pokonywaniu
nieréwnosci i otwartych zakretdw czy hamowaniu na Sliskiej i luznej nawierzchni. Poznajg tez ogdine
zasady bezpiecznego poruszania sie na rowerze. Dzieci i mtodziez korzystac¢ beda z wtasnego sprzetu,
tj. sprawnego roweru i kasku.

»Cyklokrakowianie” to projekt finansowany jest ze Srodkéw Wydziatu Sportu Urzedu Miasta Krakowa.
Program realizuje Joy Ride sp. z 0.0. spétka komandytowa, ktéra jest rowniez organizatorem jednego z
najwiekszych festiwali rowerowych Matopolska Joy Ride Festiwal.

Serdecznie zapraszamy dzieci i mtodziez do uczestnictwa w programie. Rowerowe zajecia to
gwarancja Swietnej zabawy i mnéstwa pozytywnych wrazen. Akcja potrwa do 30 wrzesnia.



