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Maj w ruchu - ponad 50 treningow i zajec sportowych dla mieszkancow

2026-05-29

Nordic walking, taniec, bieganie, kajaki, rolki czy palant - w maju Krakéw staje sie przestrzenia aktywnosci
dla kazdego. Ponad 50 treningdéw i zaje¢ organizowanych przez Gmine Miejska Krakéw pozwoli zadbad o
kondycje, sprébowac¢ nowych form ruchu i aktywnie spedzi¢ czas - niezaleznie od wieku i poziomu
zaawansowania.

Zajecia taneczne dla senioréw

Projekt ,Roztahczony Senior” realizowany we wspoétpracy z Klubem Sportowym Podwawelski to oferta,
ktéra taczy pasje do tanca, aktywnos¢ fizyczng oraz integracje spoteczng. Uczestnictwo w zajeciach
pozwala odby¢ fascynujacg podréz przez Swiat tanca i jego réznorodne formy, od klasycznych tahcéw
towarzyskich, przez tahce swingowe, energetyczng salse, tahce uzytkowe az po radosne rytmy
folkowe.

Treningi dla senioréw

Treningi dla senioréw skupiajg sie na wzmacnianiu poszczegdlnych partii miesniowych, poprawie
mobilnosci i zapewnieniu prawidtowej postawy, poprzez ¢wiczenia dostosowane do mozliwosci
uczestnikow.

Uzupetnieniem sg zajecia na zewnetrznych sitowniach w formie obwoddéw o zréznicowane;j
intensywnosci, wspierajgce ogdélng sprawnos¢ i zakres ruchu.

Zajecia z gry w palanta

Palant to jedna z najstarszych polskich gier zespotowych, uznawana za pierwowzér baseballa.
Treningi, realizowane we wspoétpracy z Klubem Sportowym Polskie Stowarzyszenie Palantowe Krakow,
obejmujg wprowadzenie do historii i zasad gry, ¢wiczenia techniczne oraz mecze towarzyskie.

Zajecia sg przeznaczone dla 0s6b na kazdym poziomie zaawansowania. Program prowadzi
doswiadczony instruktor z wykorzystaniem profesjonalnego sprzetu. Minimalny wiek uczestnikéw to 8
lat.

Rajd Rowerowy - Velo Huta

Troche gra miejska, troche wyzwanie, ale przede wszystkim wycieczka rowerowa i dobra zabawa!
Osrodek Kultury Krakéw-Nowa Huta zaprasza na rajd rowerowy, ktéry przebiegnie fragmentami Matej
Petli Szlaku Velo Huta. Wystartuje z Parku Wisniowy Sad potozonego miedzy osiedlami Kolorowym i
Spétdzielczym.

Rajd zostat zaplanowany z myslg o catych rodzinach - dtugosc trasy i jej trudnos¢ nie powinna sprawic
problemoéw nawet Swiezo upieczonym rowerzystom. Kazda ze stworzonych druzyn bedzie miata
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swojego przewodnika, ktéry zadba po drodze o wszystkie szczegéty.
Fit poranki - ztap forme przed wakacjami

»Fit poranki” to cykl zaje¢ stworzony z myslg o wszystkich, ktérzy chcg poprawi¢ kondycje, wzmocnic
miesnie i zrelaksowac sie w przyjaznej atmosferze.

Na uczestnikdw czekajg réznorodne treningi - od dynamicznego aerobiku, przez wzmacniajacy pilates,
az po wyciszajgcy stretching i zajecia ,,zdrowy kregostup”, ktére pomogg zadbac o postawe i komfort
na co dzien. Nie zabraknie tez treningu BPU (brzuch, posladki, uda), ktéry skutecznie modeluje
sylwetke.

Rodzinna Przygoda na kajakach

Aktywna Integracja - Rodzinne Kajaki (trening dla rodzin): Zajecia rekreacyjno-sportowe dedykowane
dzieciom i rodzicom. Program obejmuje profesjonalny instruktaz bezpieczehstwa, nauke podstaw
manewrowania kajakiem oraz zabawy na wodzie z elementami rywalizacji. Zapewnione zostanie petne
wyposazenie oraz opieka doswiadczonych instruktoréw.

Trening Kajakowy dla Dorostych - od podstaw do sportu: Zajecia koncentruja sie na kompleksowym
zapoznaniu uczestnikéw z zasadami bezpieczehstwa na akwenach oraz opanowaniu prawidtowej
techniki wiostowania. Trening obejmuje nauke efektywnego manewrowania jednostkg oraz poprawe
kondycji fizycznej. Dla osdb, ktére sprawnie opanujg podstawowe elementy techniki, przewidziano
mozliwos¢ sprawdzenia swoich umiejetnosci na profesjonalnym kajaku wyczynowym, co pozwoli
poczuc sportowy charakter tej dyscypliny.

Zajecia dla rolkarzy

Warsztaty z hamowania: Zatrzymaj sie z klasg

»Jak ja sie zatrzymam?” - to pytanie czesto pojawia sie w gtowie 0séb rozpoczynajgcych przygode z
jazda na rolkach. Akademia Rolkarza wychodzi naprzeciw tym obawom. Bezptatne warsztaty z

hamowania to intensywne zajecia pod okiem wykwalifikowanych instruktoréw Polskiego Zwigzku
Sportéw Wrotkarskich.

Zajecia koncentrujg sie na praktycznym opanowaniu skutecznych i bezpiecznych sposobéw
zatrzymywania sie - umiejetnosci kluczowej dla komfortowego i odpowiedzialnego udziatu w
przejazdach ulicznych. Warsztaty sg dla kazdego, kto chce sie poczu¢ pewniej na rolkach.

Nightskating 2026 - przejazdy rolkowe
Nightskating to co$ wiecej niz przejazd - to manifestacja radosci i sportowej energii. Tysigce rolkarzy,
muzyka z mobilnych gtosnikéw i unikalna okazja, by przejechac srodkiem gtéwnych arterii Krakowa,

ktére na co dzien nalezg do samochoddw.

Wszystko zaczeto sie w 2014 roku, kiedy grupa pasjonatéw postanowita przenies¢ swiatowy trend
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nocnych przejazdéw pod Wawel. Pierwsze edycje gromadzity kilkuset zapalencéw. Dzis Nightskating
Krakéw to najwieksza impreza tego typu w Matopolsce - w samym sezonie 2025 rekordowa
frekwencja przekroczyta 7 000 uczestnikdéw (4 przejazdy). Wydarzenie stato sie statym elementem
kalendarza krakowskich imprez sportowych, promujac rolki jako ekologiczny i zdrowy $rodek
transportu.

Otwarte Turnieje Szachowe dla Mieszkancow Krakowa

Otwarte turnieje szachowe tgcza sport, edukacje i dobrg zabawe. Wydarzenia majg charakter w petni
dostepny - udziat moze wzig¢ kazdy, kto zna podstawowe zasady gry w szachy. Nie ma ograniczen
wiekowych ani rankingowych. To doskonata okazja zaréwno dla poczgtkujacych, jak i bardziej
doswiadczonych zawodnikéw, aby sprawdzi¢ swoje umiejetnosci w przyjaznej atmosferze.

Dzieciaki na start

Treningi dla Dzieci to cykl spotkah ruchowych, podczas ktérych najmtodsi poznajag rézne formy
aktywnosci fizycznej w bezpiecznej, przyjaznej i petnej dobrej energii atmosferze.

Kazde zajecia majg inny charakter i odbywajg sie w réznych przestrzeniach - od hal sportowych, przez
tereny rekreacyjne, az po aktywnosci w plenerze. Dzieki temu dzieci moga sprébowac nowych
wyzwah ruchowych, rozwija¢ sprawnosc i przede wszystkim dobrze sie bawic.

Nordic Walking

Treningi skupiajg sie na prawidtowej technice marszu z kijami, poprawie kondycji i ogélnej sprawnosci.
To doskonata forma aktywnosci dla tych, ktérzy chca zadbac o zdrowie, stawy i kregostup, a
jednoczesnie spedzi¢ czas w ruchu w mitej grupie.

Strong merytoryczng i dobrym treningiem zajmuja sie fachowcy, a wsrdéd nich mistrz swiata w nordic
walking - Jakub Delaqg.

Biegaj w Krakowie

Cykl ,,Biegaj w Krakowie!” to catoroczne treningi biegowe dla 0s6b poczatkujgcych i zaawansowanych,
nastawione na rozwdéj 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 treningdw mieszkahcom réznych dzielnic oraz urozmaica forme spotkan. Sg
bezptatne i nie obowigzujg wczesniejsze zapisy.

Szczegobty dotyczace zajed, terminy oraz zapisy dostepne sa na stronie zis.krakow.pl
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