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Wsiadaj z nami na rower!

2021-12-15

Zajecia w ramach miejskiego programu "Cyklokrakowianie" zostaty zakonczone 30
pazdziernika 2021 r. Informacje o rozpoczeciu kolejnej edycji programu zostana
niezwtocznie zamieszczone na stronie.

Miasto kazdego roku propaguje idee jazdy na rowerze jako szybkiego srodka lokomocji, ale
takze zdrowej formy aktywnosci ruchowej. Stale rozwijana jest infrastruktura rowerowa,
powstajg nowe Sciezki oraz inne udogodnienia dla rowerzystéw. Bardzo istotng role spetnia tez
upowszechnianie jazdy na rowerze wsréd dzieci i mtodziezy. W tym celu realizowany jest
miejski program sportowy ,,Cyklokrakowianie”, ktéry w tym roku rozpoczat sie 10 maja i potrwa
do 30 wrzesnia.

Ponadto program sktada sie z trzech blokéw tematycznych, ktérych wspding cecha jest
czerpanie radosci z jazdy na rowerze.

1. Krakowskie Pumptrackowanie to zajecia skierowane do dzieci i mtodziezy w wieku od 5
do 16 lat mieszkajacych na terenie Krakowa. Treningi odbywaja sie w poniedziatki na torze typu
pumptrack zlokalizowanym w Parku Lotnikéw Polskich. W ramach zaje¢ uczestnicy doskonalag
techniki jazdy rowerem, uczg sie podskoku w miejscu (tzw. bunny hop), jazdy miedzy
pachotkami, wtasciwej rozgrzewki oraz rozciggania. Dzieci i mtodziez poznajg rowniez ogélne
zasady bezpiecznego poruszania sie na rowerze w przestrzeni publicznej. Uczestnicy korzystaja
z wtasnego sprzetu (sprawny rower, kask i ochraniacze na kolana). Ze wzgledu na specyfike
zajec jedna grupa liczy maksymalnie 15 oséb. Na treningu moze sie pojawi¢ kazdy, kto tylko ma
ochote. Grupa profesjonalnie przygotowanych instruktoréw dba o to, by niezaleznie od poziomu,
kazdy mtody adept rowerowej grawitacji poszerzat zakres swoich umiejetnosci i Swietnie sie
bawit.

Szkolenie na torze typu pumptrack obejmuje w szczegdlnosci nauke:

jazdy na wyprofilowanych zakretach (bandach)

poprawnej techniki ,pompowania” (odcigzania i docigzania roweru)
skokéw na skoczniach oraz muldach

wybierania optymalnych linii przejazdu po torze
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e przybierania odpowiedniej pozycji podczas hamowania i pedatowania

2. Goral Po Krakowsku to zajecia w terenie leSnym dla dzieci i mtodziezy w wieku od 10 do
16 roku zycia. Zajecia odbywajg sie w pigtki w Lesie Wolskie lub Parku Reduta w Krakowie, w
ramach zajec¢ uczestnicy bedg mogli nauczyc¢ sie i doskonali¢ techniki jazdy rowerem m.in
poprawnej techniki pokonywania nieréwnosci, odpowiedniej techniki jazdy w otwartych
zakretach, popranej pozycji podczas hamowania na sliskiej i luznej nawierzchni oraz poznaja
0golne zasady bezpiecznego poruszania sie na rowerze. Uczestnicy korzysta¢ bedg z wtasnego
sprzetu tj. sprawnego roweru i kasku.

3. Zajecia integrujace. Kolejng atrakcjg dla uczestnikow programu bedg zajecia rowerowe
integrujace dzieci i ich rodzicow/opiekunéw prawnych. Odbywac sie one beda raz w
miesigcu (od maja do wrzesnia), najczesciej w ostatnie soboty miesigca, w wymiarze 120 minut.
Lokalizacja i termin zaje¢ bedzie ustalana na biezgco wedtug sugestii dzieci korzystajacych z
powyzszych modutdw oraz ich rodzicow.

Program ,Cyklokrakowianie” finansowany jest ze Srodkéw Wydziatu Sportu Urzedu Miasta
Krakowa.

Program realizuje Joy Ride sp. z 0.0. sp6tka komandytowa, ktdra jest rowniez organizatorem
jednego z najwiekszych festiwali rowerowych Matopolska Joy Ride Festiwal.
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