=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Trenuj w Krakowie! Weekend z roznymi zajeciami dla duzych i matych

2026-03-15

W ten weekend czeka nas marcowa kumulacja bezptatnych zaje¢ w ramach ,, Trenuj w Krakowie!”, bedacych
czescia projektu ,,Krakéw w formie”. W programie znalazty sie propozycje dla dorostych i najmtodszych. W
sobote odbyt sie trening nordic walking z cyklu ,,Chodzze z nami!”, a dla dzieci przygotowano zajecia w
ramach , Dzieciaki na start!”.

Tegoroczna odstona projektu , Trenuj w Krakowie!” koncentruje sie na regularnych, dostepnych i
réznorodnych treningach, ktére odpowiadajg na potrzeby mieszkancédw na réznych etapach ich
sportowej drogi.

Dzieciaki na start!

Treningi dla dzieci i mtodziezy w ramach cyklu , Dzieciaki na start!” to spotkania ruchowe, podczas
ktérych najmtodsi poznaja rézne formy aktywnosci fizycznej w bezpiecznej, przyjaznej i petnej dobrej
energii atmosferze.

W tym roku raz w miesigcu organizowane sg takze zajecia ogélnorozwojowe w obiektach GOkidz!
Krakéw i GOjump Krakéw-Mateczny, mieszczacych sie przy ul. Rzemiesiniczej 20 G. Najblizsze juz
dzis, 15 marca!

Treningi odbywac sie bedg w dwdch grupach wiekowych. Dla mtodszej (6-10 lat) w GOkidz!, a dla
starszej (11-14 lat) w GOjump. Wszystko pod okiem doswiadczonych instruktoréw przy duzej dawce
dobrej zabawy!

Limit uczestnikdw wynosi 25 oséb na grupe. Zajecia sq nieodptatne, ale obowigzujg zapisy.

Formularz zgtoszeniowy dla grupy 6-10 lat [zapisy zakonczone, limit wyczerpanyl.

Formularz zgtoszeniowy dla grupy 11-14 lat [zapisy zakonczone, limit wyczerpanyl.

Zbidrka uczestnikéw 15 marca, w niedziele, przy recepcji o godz. 9.15, start zaje¢ o godz. 9.30.
Zajecia potrwajg do godz. 11.00.

Uwaga!
Zgodnie z regulaminem obiektu, z atrakcji GOkidz! mozna korzysta¢ wytacznie w skarpetkach (nie
mogg to by skarpetki antyposlizgowe).

Z kolei regulamin GOjump wprowadza obowigzek korzystania z obiektu w skarpetkach
antyposlizgowych, ktére nalezy naby¢ we wiasnym zakresie (istnieje mozliwos¢ zakupu w kasie).

Regulamin zajec.

Wiecej informacji o cyklu i harmonogram zaje¢ mozna znalez¢ na stronie.


https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
https://gokidz.pl/
https://gokidz.pl/
https://krakow2.gojump.pl/
https://zapisy.zis.krakow.pl/event/377
http://zapisy.zis.krakow.pl/event/378
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1373
https://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1374
http://zapisy.zis.krakow.pl/server/files/1657
http://zis.krakow.pl/dzieciaki-na-start?hl=pl
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Biegaj w Krakowie!

Cykl ,,Biegaj w Krakowie!” to catoroczne treningi biegowe dla oséb poczatkujgcych i zaawansowanych,
nastawione na rozwéj i budowanie formy, poprawe techniki i wspélne przygotowania do krakowskich
wydarzeh biegowych.

Zajecia odbywaja sie w statym, tygodniowym harmonogramie, w réznych lokalizacjach Krakowa, co
utatwia dotgczenie do treningéw mieszkahcom réznych dzielnic oraz urozmaica forme spotkan:

e poniedziatki, godz. 19.00 - MOS Krakéw Wschdéd

Treningi realizowane na obiektach Miejskiego Osrodka Sportu Krakéw Wschdéd sg ukierunkowane na
prace nad technikg biegu, z elementami sprawnosci ogdlnej, ¢wiczeniami sitowymi oraz
interwatowymi.

e czwartki, godz. 18.30 - Rynek Podgdrski

Spotkania biegowe w przestrzeni miejskiej Podgdérza umozliwiajg realizacje treningéw
wytrzymatosciowych, biegéw ciggtych oraz treningéw tempowych, a takze pozwalajg uczestnikom
poznac atrakcyjne trasy biegowe w historycznej czesci Krakowa.

 piatki, godz. 19.00 - Park Tetmajera/Mtynéwka Krélewska/Park im. Eliasza Radzikowskiego
(zbiérka: parking przy Rydléwce na ul. Tetmajera)

Treningi na terenach zielonych zachodniej czesci miasta majg charakter regeneracyjno-
wytrzymatosciowy, z naciskiem na poprawe koordynacji ruchowej oraz budowanie bazy tlenowej.

* soboty, godz. 09.00 - Park Lotnikéw Polskich (zbiérka: przy fontannie od strony al. Jana Pawta
1))

Wiecej informacji i harmonogram treningéw ,Biegaj w Krakowie!” na stronie.

Program zostat przygotowany przy wspétpracy z grupami Nowa Huta Team, | Ty Mozesz By¢ Wielki,
Bronowice Tez Biegajg oraz AZS AWF Krakdw Masters, ktére od lat angazujg sie w rozwdj biegania
amatorskiego w miescie.


https://maps.app.goo.gl/8XMZXn27oakgpqi97
http://zis.krakow.pl/biegaj-w-krakowie?hl=pl

