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Trenuj w Krakowie! - ruch, ktory taczy miasto

2026-05-23

Aktywnos¢ fizyczna to cos wiecej niz trening. To lepsze samopoczucie, energia na co dzien i ludzie, z ktérymi
chce sie wracac na kolejne zajecia. Wtasnie z tej idei powstat projekt ,Trenuj w Krakowie!” - miejska
inicjatywa Zarzadu Infrastruktury Sportowej w Krakowie, realizowana w ramach kampanii , Krakéow w
formie”, ktora zacheca mieszkancéw do regularnego ruchu i odkrywania sportu na witasnych zasadach.

W ostatnich latach ,Trenuj w Krakowie!” stato sie waznym elementem sportowego zycia miasta.
Oferta systematycznie sie rozszerzata, odpowiadajgc na potrzeby réznych grup mieszkahncéw.

W 2025 roku program objat szerokie spektrum aktywnosci. Cotygodniowe treningi biegowe ,Biegaj w
Krakowie!” gromadzity zaréwno osoby poczatkujgce, jak i doswiadczonych biegaczy przygotowujacych
sie do lokalnych wydarzen, takich jak Cracovia Pétmaraton Krélewski. Dedykowany cykl , Kobiety w
biegu” stworzyt przestrzen do wspélnych treningéw, wzajemnej motywacji i budowania sportowe;j
pewnosci siebie.

Réwnolegle rozwijaty sie treningi nordic walking ,,Chodzze z nami!”, ktére przyciggaty uczestnikow w
réznym wieku i o réznym poziomie sprawnosci, oferujgc aktywnos¢ w zielonych przestrzeniach
Krakowa. Zadbano takze o najmtodszych i mtodziez poprzez zajecia ruchowe i sportowe rozwijajgce
sprawnos¢, zdrowe nawyki i rados¢ z aktywnosci.

Integralng czescig dziatan byta takze wakacyjna akcja , Lato w Krakowie”, w ramach ktérej
mieszkahcy mogli uczestniczy¢ w réznorodnych treningach rekreacyjnych - od jogi i fitnessu po
treningi funkcjonalne i aktywnosci wodne na Zakrzéwku. Projekt tgczyt codzienny ruch z wielkimi
sportowymi wydarzeniami, umozliwiajgc zaréwno aktywne uczestnictwo, jak i przezywanie
sportowych emocji na najwyzszym poziomie.

Dzieki temu , Trenuj w Krakowie!” stato sie przestrzenig integrujgcg mieszkancow, promujgcg zdrowy
styl zycia i pokazujgca, ze miejskie parki oraz obiekty sportowe moga by¢ naturalnym miejscem
regularnej aktywnosci.

»Trenuj w Krakowie!” w 2026 roku

Nowa odstona projektu koncentruje sie na regularnych, dostepnych i réznorodnych treningach, ktére
odpowiadajg na potrzeby mieszkancéw na réznych etapach sportowej drogi.

W 2026 roku zapraszamy na:

» Biegaj w Krakowie! - catoroczne treningi biegowe dla 0séb poczatkujacych i zaawansowanych,
nastawione na rozwéj formy, poprawe techniki i wspdlne przygotowania do krakowskich
wydarzen biegowych

» Chodzze z nami! - zajecia nordic walking, aktywne marsze z kijami w zielonych przestrzeniach
miasta, tgczgce ruch, zdrowie i dobrg atmosfere
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e Dzieciaki na start! - spotkania ruchowe rozwijajgce sprawnos¢, koordynacje i rados¢ z
aktywnosci fizycznej juz od najmtodszych lat.

Wspdlnym mianownikiem wszystkich zajec jest dostepnosé, bezpieczehstwo oraz przyjazna atmosfera
sprzyjajgca budowaniu lokalnej spotecznosci aktywnych Krakowian. Treningi odbywaja sie w réznych
czesciach miasta - w parkach, na obiektach sportowych i w przestrzeni miejskiej - dzieki czemu kazdy
moze znalez¢ cos dla siebie blisko domu.

»Trenuj w Krakowie!"” to zaproszenie do regularnego ruchu, odkrywania nowych form aktywnosci i
spotkan z ludZzmi, ktérych taczy sport. Niezaleznie od wieku, doswiadczenia i poziomu sprawnosci - tu
zaczyna sie droga do lepszej formy i dobrego samopoczucia.



