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Cho¢ od wiekéw Krakéw nazywany jest przede wszystkim kulturalna stolica Polski, by¢ moze niebawem
zyska nowy przydomek - sportowego centrum kraju. Taka kumulacja wydarzen sportowych, z jaka mamy
do czynienia w ostatnim czasie, nie moze sie pochwali¢ zadne miasto w Polsce!

Niewatpliwie wielki wptyw na to, co dzieje sie w naszym miescie, ma oddanie do uzytku dtugo
wyczekiwanej hali sportowo-widowiskowej, w ktérej mozna organizowac wielkie widowiska.
Ostatnio bylismy swiadkami zmagan siatkarzy polskich, butgarskich, chifAskich i rosyjskich w
ramach XII Memoriatu Huberta Jerzego Wagnera, a za kilka dni fani siatkéwki znéw spotkaja sie
w Krakéw Arenie na meczach grupy D Mistrzostw Swiata w Pitce Siatkowej Mezczyzn. Dzieki
nowemu obiektowi Krakéw zyskat tez nowych turystéw - tym razem odwiedzajgcych nasze
miasto przy okazji wydarzen sportowych. Nie mozna nie wspomniec tez o wspaniatym
krakowskim finale 71. Tour de Pologne, ktéry po 11 latach znéw wygrat Polak - Rafat Majka.

Mamy zatem Swietne warunki, by podziwia¢ sportowe zmagania w wykonaniu profesjonalistéw,
ale jeszcze wazniejsze jest to, ze - dzieki szerokiej ofercie miasta - mozemy sami uprawiac
sport. Obecnie Krakéw wspiera rozwdj kultury fizycznej wsréd mieszkancdédw, organizujgc zajecia
sportowe i rekreacyjne na wtasnych obiektach w ramach miejskich programéw sportowych.
Oferta jest caty czas uzupetniana o nowe propozycje.

Zacznij od biegania...

Tej dziedziny specjalnie reklamowac nie trzeba - jest najprostsza i najtansza. Wystarczg jedynie
dobre buty i odpowiednia motywacja, by rozpoczg¢ przygode z bieganiem. - Jako absolwent
AWF-u i dtugoletni biegacz uwazam, ze biega¢ mozna w kazdym wieku - méwi Darek
Kaczmarski, trener i propagator biegdw w Krakowie. - Bieganie jest naturalna forma ruchu dla
cztowieka, w czasie ktérej angazowane sg wszystkie miesnie i uktady w organizmie -
oddechowy, krwionosny, nerwowy. Osoby, ktére regularnie biegajg, sg zdrowsze, wolniej sie
meczg, sq bardziej odporne na stres i tempo dzisiejszego Swiata. Kazdy powinien dazy¢ do tego,
aby regularnie, 2-4 razy w tygodniu by¢ aktywnym fizycznie przez 45-60 minut - radzi trener.
Jezeli dopiero zaczynamy naszg przygode z bieganiem, nalezy zwrdéci¢ baczng uwage na to, by
nie przeforsowac organizmu. - Jesli podczas wysitku fizycznego jesteSmy w stanie rozmawiac z
druga osobg, to znaczy, ze nasz trening nie jest zbyt intensywny. Natomiast jesli podczas
truchtu fapiemy zadyszke i nie mamy sit na rozmowe, to sygnat, zeby przejs¢ do marszu - mowi
Darek Kaczmarski. Od maszerowania mozna tez zaczg¢ - w ramach miejskiego programu
~Krakéw biega, Krakéw spaceruje" mieszkancy miasta moga trenowac pod okiem
doswiadczonych instruktoréw nie tylko bieganie, ale i nordic walking. - W Krakowie jest duza
moda na bieganie, co mozna tez zauwazy¢ w innych miastach Polski, ale mozna powiedzie¢, ze
Krakéw jest jednym z lideréw - méwi biegacz. - Mamy bardzo dobre programy miejskie i nie
brakuje chetnych, ktérzy biorg w nich udziat - zaznacza. Sciezki biegowe wyznaczono w Parku
Lotnikéw, na tgkach Nowohuckich oraz nad Zalewem Nowohuckim - spotkania z instruktorami
odbywaja sie kilka razy w tygodniu. Z kolei trase nordic walkingu przygotowano w Parku
Lotnikow. Warto doda¢, ze zajecia sg dostosowane do poziomu zaawansowania uczestnikéw. To
najlepsza okazja, by pod okiem fachowcéw, w przyjaznej atmosferze i motywujacej grupie
zaczgd regularnie uprawiacd te najprostsze formy rekreacji.
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Sprawdz swoja forme!

Krakowscy biegacze majg wiele okazji, by sprawdzi¢ swojg forme podczas atrakcyjnych imprez.
- Bieganie moze sie w pewnym momencie znudzi¢, jesli nie mamy celu, lepiej wiec go sobie
wyznaczy¢ juz na poczatku - radzi Darek Kaczmarski. - Oczywiscie nie powinny to by¢ zbyt
wygorowane plany; mozemy zatozyc¢ sobie, ze za rok pobiegniemy przez godzine bez
zatrzymywania sie albo ze wystartujemy w pétmaratonie. Fantastyczny na rozpoczecie
przygody z bieganiem jest Cracovia Interrun, czyli bieg dla poczatkujacych, bez scigania sie, w
bardzo przyjaznej atmosferze - poleca trener.

A juz w najblizszym czasie krakowscy biegacze beda mieli co najmniej trzy okazje do zmierzenia
sie z innymi amatorami tej dyscypliny. Juz 14 wrzesnia Rynek Gtéwny i Planty zapetnig sie juz
po raz trzeci uczestnikami Krakéw Business Run. Najwazniejszym celem rywalizacji zespotow
sztafetowych reprezentujgcych matopolskie firmy i instytucje jest wspieranie podopiecznych
Fundacji Jaska Meli Poza Horyzonty. Po kazdej edycji biegu otrzymuja oni nowoczesne protezy
zakupione z wpisowego i z kwot wptaconych w ramach akcji Pomagam Bardziej. Krakowski
pomyst wspoétdziatania biznesu, wiadz miasta i Fundacji Jaska Meli wtasnie na niwie sportowej ze
wspaniatym przestaniem szybko znalazt nasladowcé4w w innych miastach. W tym roku 14
wrzesnia o godz. 10.30 odbedg sie takie biegi réwniez w Katowicach, Poznaniu, todzi i
Warszawie - pod wspdlng markg Poland Business Run.

Trzy tygodnie pdzniej - 5 pazdziernika - Krakéw zaprasza na 8. Bieg Trzech Kopcdéw.
Atrakcyjna 13-kilometrowa trasa biegu gérskiego w centrum miasta stata sie magnesem nie
tylko dla amatoréw, ale takze wyczynowcdw z kraju i zagranicy. Systematycznie rosnie liczba
startujacych, organizujacy te zawody Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie zacheca wiec
do jak najszybszego zgtaszania udziatu (www.biegtrzechkopcow.pl).

Nowoscig w kalendarzu krakowskich imprez biegowych jest zaplanowany na 26 pazdziernika
1. PZU Cracovia Pétmaraton Krélewski - ze startem w Rynku Gtéwnym i meta na Btoniach. To
swietna okazja do zakohczenia sezonu na dystansie 21 097,5 m i dokonania przymiarki do
przysztorocznego 14. Cracovia Maratonu. Jeszcze do 31 sierpnia promocyjna optata startowa w
pétmaratonie wynosi 50 zt.

Siatka, oszczep, tenis

Miasto nie poprzestaje na wspieraniu wytacznie amatoréw biegania - wsréd realizowanych
programoéw propozycje dla siebie znajdg takze mitosnicy lekkiej atletyki, siatkdwki czy pitki
noznej, a nawet tenisa. Od niedawna dzieci i mtodziez mogg uczestniczy¢ w catkowicie
bezptatnych zajeciach lekkoatletycznych prowadzonych przez doswiadczonych treneréw w
ramach programu , Mtodziezowe spotkania z lekkg atletyka". Dwa razy w tygodniu w
wyznaczonych miejscach (stadion MOS Zachéd - pl. Na Groblach 23, stadion Akademii
Wychowania Fizycznego - al. Jana Pawta Il 78, obiekty Wojskowego Klubu Sportowego Wawel -
ul. Podchorazych 3) mtodzi krakowianie moga w przyjaznej atmosferze i motywujgcej grupie
uczestniczy¢ w zajeciach lekkoatletycznych - co wazne - dostosowanych do ich poziomu
zaawansowania. Szczegétowe informacje o programie, jak i o zaletach tej jednej z najstarszych
dyscyplin sportu opartej na naturalnym ruchu mozna znalez¢ na stronie:
www.lekkoatletyka.net.pl.



http://www.biegtrzechkopcow.pl
http://www.lekkoatletyka.net.pl

=“= Magiczny

=|“ Krakow

Z uwagi na wzrastajgcg popularnos¢ pitki siatkowej Wydziat Sportu UMK zainicjowat w 2013 r.
program , Krakowska Akademia Siatkarska". Projekt daje nie tylko mozliwos¢ wspdtpracy
adeptéw z doswiadczonymi i wykwalifikowanymi instruktorami oraz trenerami pitki siatkowej,
ale jest takze atrakcyjng forma spedzania czasu wolnego. Warto dodad, ze najbardziej
utalentowani uczestnicy dostang mozliwos¢ zasilenia szeregdéw krakowskich klubéw
sportowych, gdzie bedg mogli doskonali¢ swe umiejetnosci. Szczegdétowe informacje dotyczace
placéwek, w ktérych prowadzone sg szkolenia, oraz harmonogramy mozna znalez¢ na stronie:
www.krakow.pl.

Miasto nie zapomniato tez o amatorach pitki noznej. 27 wykwalifikowanych treneréw prowadzi
dla nich zajecia na 14 obiektach powstatych w ramach programu inwestycyjnego ,Moje Boisko
ORLIK 2012". Dzieki programowi ,Animator - Moje boisko - Orlik 2012" dzieci i mtodziez maja
okazje uczestniczenia w profesjonalnych zajeciach sportowych i rekreacyjnych, ktére odbywaja
sie w godzinach pozalekcyjnych. Wraz z rozpoczeciem roku szkolnego zostang ogtoszone nowe
harmonogramy spotkan, ktére mozna sprawdzi¢ na stronie: www.krakow.pl w zaktadce: Sport.
Warto doda¢, ze na tych samych obiektach wspdlnie z Ministerstwem Sportu oraz Polskim
Zwigzkiem Tenisowym Miasto realizuje program , Tenis na Orlikach". Organizacja szkolen to
efekt rosnagcej popularnosci tenisa w Polsce oraz sukceséw najlepszej polskiej tenisistki
Agnieszki Radwanskie;.

Uzupetnieniem programu , Animator - Moje Boisko - Orlik 2012" jest projekt ,Méj trener",
realizowany w porozumieniu z wtadzami dzielnic Krakowa i skierowany gtéwnie do srodowisk
duzych osiedli jako alternatywna forma spedzenia wolnego czasu dla mitodziezy. Miejscem zajec
sg sportowe obiekty przyszkolne oraz boiska wielofunkcyjne. Wspétpraca z dzielnicami dotyczy
zatrudniania treneréw i wspétfinansowania kosztéw ich pracy. Wtadze dzielnic wskazuja
lokalizacje zajec¢, dobrze znajac lokalne potrzeby i uwarunkowania.

Przeciw wykluczeniom

Miejski program ,,Sport przeciw wykluczeniom" realizowany przez Krakowski Klub Oyama jest
préba poszerzenia oferty skierowanej do mtodych mieszkancéw Krakowa. Jego celem jest
przeciwdziatanie uzaleznieniom i przemocy w ramach profilaktycznej dziatalnosci informacyjnej
i edukacyjnej oraz zajec¢ sportowo-rekreacyjnych dla dzieci i mtodziezy. Gtdwne zadania
projektu, dla realizacji ktérego Miasto pozyskato znakomitego partnera, jakim jest dziatajacy juz
od dwudziestu lat Krakowski Klub Oyama, to organizacja zajec¢ z profilaktyki kryminalnej i
uzaleznien, warsztatéw psychologicznych, treningéw samoobrony wobec agresji fizycznej oraz
szkolen z zakresu pierwszej pomocy przedmedycznej. Wzrost poczucia bezpieczenstwa dzieci i
mtodziezy zaréwno w szkole, jak i poza nig, ksztattowanie pozadanych postaw i umiejetnosci w
sytuacjach zagrozeh uzaleznieniami oraz przemoca to najwazniejsze cele projektu.

Juz wkrétce!

Miasto planuje wprowadzenie nowych programow rekreacyjnych i spotecznych dla krakowian:
»CykloKrakowianie" (propagowanie rekreacji rowerowej, edukacja dotyczgca uczestnictwa w
ruchu, udzielania pierwszej pomocy itp.); , Sport - integracja - zdrowie" (jako uzupetnienie
programu ,Sport przeciw wykluczeniom") oraz ,,60+ na sportowo" (propagowanie zdrowego
trybu zycia i poprawa kondycji senioréw w ramach zajec¢ sportowych i rekreacyjnych).
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