=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

Trenuj w Krakowie! Zapraszamy na pazdziernikowe zajecia

2026-10-11

To kolejny miesiac, w ktéorym Krakowianie moga skorzystac¢ z bezptatnych zajec sportowych i rekreacyjnych.
W ramach projektu ,,Trenuj w Krakowie!” i kampanii ,,Krakéw w formie”, w pazdzierniku przewidziane sa
réznorodne propozycje aktywnosci dla dorostych i dzieci.

Miasto Krakdw poprzez kampanie , Krakéw w formie” zacheca do aktywnosci fizycznej. Jej waznym
elementem jest projekt Zarzadu Infrastruktury Sportowej w Krakowie - ,Trenuj w Krakowie!”.
Bezptatne zajecia prowadzg wykwalifikowani i utytutowani szkoleniowcy oraz profesjonalni
instruktorzy. Treningi organizowane s3 cyklicznie. Przygotowana oferta koncentruje sie na
regularnych, dostepnych, réznorodnych i odbywajgcych sie w wielu dzielnicach zajeciach, ktére
odpowiadajg na potrzeby mieszkancéw na kazdym etapie ich sportowej drogi.

Propozycje w pazdzierniku:
e Biegaj w Krakowie!
e ChodzZze z nami! Treningi nordic walking

e Dzieciaki na start!
e Zajecia taneczne dla senioréw , Roztahczony senior”

Biegaj w Krakowie!

Cykl ,,Biegaj w Krakowie!” to catoroczne treningi dla poczatkujgcych i zaawansowanych biegaczy,
nastawione na rozwdj i budowanie formy, poprawe techniki i wspélne przygotowania do krakowskich
wydarzen biegowych.

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

Zapisy: brak zapisow

Dni treningowe w pazdzierniku:
e poniedziatki (5, 12, 19, 26 pazdziernika), godz. 19.00 - MOS Krakéw Wschéd

Treningi sprawnosciowe z elementami sity biegowej, interwatéw i pracy nad poprawg techniki biegu.
e czwartki (%, 8, 15, 22, 29 pazdziernika), godz. 18.30 - Rynek Podgérski

Treningi wytrzymatosciowe w miejskiej przestrzeni Podgdérza. Poznasz ciekawe trasy i popracujesz nad
réwnym tempem biegu.

* pigtki (25 9; 16, 23, 30 pazdziernika), godz. 19.00 - Park Tetmajera / Mtynéwka Krélewska / Park
im. Eliasza Radzikowskiego (zbiérka: parking przy Rydléwce na ul. Tetmajera)


https://zis.krakow.pl/trenuj-w-krakowie?hl=pl
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Bieganie w zielonych terenach zachodniej czesci miasta. Spokojniejsze treningi, regeneracja i
budowanie bazy tlenowej w naturalnym otoczeniu.

e soboty (36, 17, 24, 31 pazdziernika), godz. 9.00 - Park Lotnikéw Polskich (zbidérka: przy fontannie
od strony Al. Jana Pawta Il)

Dtuzsze wybiegania, treningi uzupetniajgce oraz spotkania integracyjne. Idealny start aktywnego
weekendu.

Ponadto 3 pazdziernika odbyt sie specjalny trening przed 12. PKO Cracovia Pétmaratonem
Krélewskim, potagczony ze Sniadaniem Biegowym.

Program , Biegaj w Krakowie!” zostat przygotowany przy wspoétpracy z grupami Nowa Huta Team, | Ty
Mozesz By¢ Wielki, Bronowice Tez Biegajg oraz AZS AKF Krakéw Masters, ktére od lat angazujg sie w
rozwdj biegania amatorskiego w miescie.

Chodzze z nami! Treningi nordic walking

Treningi dla oséb dorostych. Zajecia skupiajg sie na prawidtowej technice marszu z kijami, poprawie
kondycji i ogdélnej sprawnosci. To doskonata forma aktywnosci dla tych, ktérzy chca zadbac o zdrowie,
stawy i kregostup, a jednoczesnie spedzi¢ czas w mitym towarzystwie.

Zajecia obywajg sie z podziatem na dwie grupy - poczatkujgcg i zaawansowang. Strong merytoryczng
treningdw zajmujg sie fachowcy, a wsréd nich mistrz Swiata w nordic walking - Jakub Delgg.

Zapisy: brak zapiséw
Na zajecia nalezy zabra¢ wtasne kije do nordic walking.

Trening w pazdzierniku: sobota, 17 pazdziernika, godz. 9.00 - Park Tysigclecia, zbiérka przy fontannie

Dzieciaki na start!

Treningi dla dzieci i mtodziezy to cykl spotkan ruchowych, podczas ktérych najmtodsi poznajg rézne
formy aktywnosci fizycznej w bezpiecznej, przyjaznej i petnej dobrej energii atmosferze.

Kazde zajecia sg inne i odbywaja sie w réznych miejscach - od hal sportowych po treningi na Swiezym
powietrzu. Dzieki temu dzieci mogg sprébowac nowych wyzwan ruchowych, rozwija¢ sprawnosc i
przede wszystkim dobrze sie bawic.

Zapisy: na stronie internetowej zapisy.zis.krakow.pl

Treningi w pazdzierniku:



https://cracoviapolmaraton.pl/trening-i-sniadanie-biegowe-przed-12-pko-cracovia-polmaratonem-krolewskim?category=421&hl=pl
https://cracoviapolmaraton.pl/trening-i-sniadanie-biegowe-przed-12-pko-cracovia-polmaratonem-krolewskim?category=421&hl=pl
https://zapisy.zis.krakow.pl/
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e niedziela, 18 pazdziernika, godz. 9.30 - GOkidz! przy ul. Rzemieslnicza 20G - zajecia dla dzieci w
wieku 6-10 lat, limit uczestnikéw: 25 osdb, start zapiséw: 13 pazdziernika, godz. 12.00

e niedziela, 18 pazdziernika, godz. 9.30 - GOjump przy ul. Rzemieslnicza 20G - zajecia dla
mtodziezy w wieku 11-14 lat, limit uczestnikdw: 25 osdb, start zapiséw: 13 pazdziernika, godz.
12.00.

Zajecia taneczne dla seniorow ,,Roztanczony senior”

Projekt ,,Roztanczony Senior”, realizowany we wspoétpracy z Klubem Sportowym Podwawelski, to
oferta, ktéra tgczy pasje do tanca, aktywnos¢ fizyczng oraz integracje spoteczng. Udziat w zajeciach
pozwala odby¢ fascynujgca podrdz przez sSwiat tanca i jego réznorodne formy - od klasycznych styléw
towarzyskich i swingowych, przez energetyczng salse, az po taniec uzytkowy i radosne rytmy folkowe.

Zapisy: Udziat w programie jest bezptatny. Rejestracja odbywa sie telefonicznie pod numerami 512
192 727; 519 116 512 oraz 12 266 54 05 lub poprzez e-mail: podwawelski@rocknroll.pl. Na zajecia
mozna takze zapisac sie osobiscie w recepcji KS Podwawelski przy ul. Komandoséw 21.

Zajecia odbywajg sie w pigtki o godz. 18.15 w Klubie Sportowym Podwawelski przy ul. Komandoséw
21.

Zajecia w pazdzierniku: 2-pazdziernika, 9-pazdziernika, 16 pazdziernika, 23 pazdziernika, 30

pazdziernika.


mailto:podwawelski@rocknroll.pl

