' 'PRZEWODNIK PO REKREACYJNE
. 1SPORTOWE.J OFERCIE KRAKOWA

ot 2021lzozzfw —L ai

bl



Spis
tresci

Wydawca: Urzad Miasta Krakowa,
Wydziat Komunikacji Spotecznej,
31-004 Krakéw,

pl. Wszystkich Swietych 3-4

Teksty: Wydziat Komunikacji Spotecznej
Zdjecia: Bogustaw Swierzowski,

Jan Graczyniski, Michat Chwajot,
Tom Rollauer, archiwa KNHP S.A.,
Stowarzyszenia Siemacha, ZIS

w Krakowie, Adobe Stock;

archiwa prywatne autoréw tekstow:
Roberta Korzeniowskiego, Katarzyny
Chanowskiej

Projekt graficzny: Pro Art Studio
Michat Madejski, Gerard Broznowicz
Korekta:

Pro Art Studio | Aurelia Hotubowska
Sktad i tamanie: Pro Art Studio
Michat Madejski, Gerard Broznowicz

Drukarnia: Leyko Sp. z o0.0.
Naktad: 20 tys. egzemplarzy

YY) sport i zdrowie ida w parze!
W tym roku caty Krakow bedzie w formie!
Piramida zywienia wedtug Roberta Korzeniowskiego
Fizjoterapeutka radzi, jak wyjs$¢ z braku formy!

Gotowi do startu? Start!

¥) Aktywny Krakéw

Sport w Krakowie - zobacz na mapie!

Znajdz swéj Smoczy Skwer

o ®o o &~ N

10
12
13

daroPLAN, czyli darmowy rowerowy plan Krakowa - dla catej

rodziny!
Krakowska zielef bez tajemnic

Niepetnosprawni

)Y Budujemy Sportowy Krakéw
Rajskie miejsce w sercu Czyzyn
Mata Chorwacja przy krakowskich Bagrach

Hala 100-lecia KS Cracovia wraz z Centrum Sportu Oséb
Niepetnosprawnych

Kapielisko w Przylasku Rusieckim gotowe przed
sezonem letnim!

Wptywamy na zdrowie
Plany na przysztosé: Catoroczne Centrum Sportéw Zimowych

Plany na przyszto$é: Nowe oblicze terenéw przy bulwarze
Podolskim - koncepcja budowy Mariny Krakowskiej

¥) Krakéw w Formie!
Miejskie programy sportowe — Wydziat Sportu
Aktywna mtodziez - Wydziat Edukacji

Krakéw miastem rowerzystow! — Wydziat Gospodarki
Komunalnej

Zdrowo i aktywnie — Wydziat Polityki Spotecznej i Zdrowia
Krakéw w Formie! Badz i Ty! - Zarzad Infrastruktury Sportowej

»Chodzze z nami” - treningi nordic walking -
Zarzad Infrastruktury Sportowej

Infrastruktura sportowa dla mieszkafcéw Krakowa -
baza obiektow

Krakéw w zielonej Formie - Zarzad Zieleni Miejskiej

Autobusem do przygody - Zarzad Transportu Publicznego

14
15
16

18
20
21

22

24
25
26

27

28
30
36

38
11
44

46

47
48
50



Szanowni Panstwo,

mamy za soba bardzo trudne miesigce. Juz
od ponad roku drzymy o zdrowie swoje i najbliz-
szych. Bardzo wielu z nas przeszto juz Covid-19,
spedzito w kwarantannie petne niepewnosci dni
i tygodniami odzyskiwato sity po ciezkiej chorobie.
Teraz wracamy do dawnej formy. Starsi mieszkan-
cy przez dtugie jesienno-zimowe miesigce zamy-
kali sie w domach, stosujac sie do apeli o izolacje.
Mtodsi, ktérzy nie mogli ¢wiczy¢ w sitowniach
i korzysta¢ z basendw, tez maja juz dos¢ unieru-
chomienia i stagnacji.

Pandemia jeszcze nie odpuscita, jeszcze mu-
simy uwazac, ale pogoda otwiera nam powoli
droge do aktywnosci, ktére sg bezpieczniejsze,
bo mozna je uprawia¢ na Swiezym powietrzu.

Tej wiosny na mapie Krakowa pojawity sie dwa
nowe miejsca, do ktérych warto wybra¢ sie na
spacery. Pierwsze, co bardzo mnie cieszy, to staw
przy TAURON Arenie Krakow w parku Lotnikow
Polskich. Drugie to klimatyczna Mata Chorwa-
Cja, zielony zakatek, ktéry powstat w czesci parku
Bagry, dzieki inicjatywie Pana Konsula Honoro-
wego Chorwacji. Szczegodlnie teraz warto stawiac
na ruch na swiezym powietrzu, na sport i spacery.

Krakéw w rankingach uznawany jest za jed-
no z najbardziej zielonych miast swiata. Obec-
nie przechadzki wsréd drzew i natury sg na
wage ztota. Spacer to bezpieczna forma aktyw-

KRAKOW

W FQRAIE

nosci fizycznej, ktéra dobrze wptynie na nasze
zdrowie. W miescie jest wiele atrakcyjnych tras,
ktore cenig sobie mitosnicy chodzenia z kijkami -
nordic walkingu.

Teraz dodatkowo miasto uruchamia nowe li-
nie autobusowe, ktére w kazda niedziele beda
wozi¢ mieszkancéw do urokliwych miejsc w naj-
blizszej okolicy. Rowerzystéw, rolkarzy i space-
rowiczéw z pewnoscia ucieszg kursy do Puszczy
Niepotomickiej, Ojcowskiego Parku Narodo-
wego i Bedkowic, w ktérych bogaty w atrakcje
dzien moga spedzi¢ i sportowcy lubigcy dtugie
trasy, i rodziny szukajace wytchnienia.

Najwazniejsze, by znéw mozna byto plano-
waé wypoczynek na Swiezym powietrzu, rozru-
sza¢ miesnie, poczué rados¢ i spokdj. Wréémy
wreszcie wszyscy do formy i rwnowagi po tym
ciezkim okresie.

Do zobaczenia na spacerze, a ten przewod-
nik po miejskiej infrastrukturze sportowej oraz
pomystach na aktywne spedzanie wolnego cza-
su niech da zielone $wiatto do powiedzenia, ze

,Krakow (jest) w formie”!

Jacek Majchrowski
Prezydent Miasta Krakowa



Sport i zdrowie
idg w parze!

Powszechnie znane powiedzenie: sport to zdrowie, jest
prawdziwe tylko pod warunkiem, ze sport uprawiamy

z gtowq. Zanim przystapimy do aktywnosci fizycznej,
musimy sie do niej odpowiednio przygotowa¢, najlepiej

4
pod okiem specjalistow. Pamietajmy, ze JsJo]lsle]o I \E
nie tylko nasze zdrowie i kondycje, ElER L FALMAHIE

oddziatuje takze na nastrdj, energie, samopoczucie oraz

l samooceneg.

Cenne wskazéwki mozna znalez¢ na stronie:
www.krakow.pl, w zaktadce: SPORT | ZDROWIE.
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bedzie w formie!

W oczekiwaniu na nadejscie wyczekiwanej przez wszystkich
wiosny i z nadzieja na powroét do funkcjonowania

w rzeczywistosci bez wirusa SARS-CoV-2 Miasto

Krakow przygotowato specjalng kampanie promocyjna
~Krakow w formie”. Projekt zacheca wszystkich
mieszkancow Krakowa do ruchu i aktywnosci fizycznej.

Sport i zdrowie idg w parze!



,Chodz na pole! Odkryj, ile mozliwosci daje Ci
miasto, zeby aktywnie spedzac czas” - to gtéwne
hasto akcji, ktéra bedzie trwac do jesieni.

Gdy obostrzenia przestang obowigzywac lub
przynajmniej zostang czesciowo poluzowane,
znoéw bedziemy mogli korzystac¢ z urokéw prze-
bywania na swiezym powietrzu. Rozruszamy ko-
$ci zastane po dtugim okresie domowej izolacji,
a kampania ,Krakow w formie” sprawi, ze bedzie-
my w petni zmotywowani do dziatania, otrzy-
mamy duza dawke wiedzy o tym, jak éwiczyc
zgodnie ze sztuka, a w rekach bedziemy mie¢ ten
witasnie przewodnik po miejskich programach
sportowych oraz infrastrukturze.

Wiele naszych kampanijnych planéw uwarun-
kowanych jest aktualng sytuacja epidemiczna,
dlatego projekt rozpoczelismy tak, by wszyst-
kim zapewni¢ bezpieczenstwo: od mentalnego
i fizycznego przygotowania naszych organi-
zmoéw w domach. W pierwszej turze kampanii,
ktoéra trwata od marca do maja, prezentowalismy
serie materiatéw edukacyjnych poswieconych
zdrowemu stylowi zycia, odpowiedniej diecie,
a takze motywacji.

Prozdrowotne wskazowki
i przyktadowe zestawy
¢wiczen caty czas s3
dostepne na stronie
www.krakow.pl,

a wiosenna rozbiegowka
byta , treningiem na
sucho”, aby zdrowo ruszy¢
w teren.

W czerwcu rozpoczynamy drugi etap dziatan,
ktory potrwa do kornca wrzesnia. Zapraszamy
krakowian do wyjscia zdoméw i aktywnego spe-
dzania czasu na wolnym powietrzu. W planach
mamy intensywne dziatania w parkach, wspél-
ne treningi, wycieczki rowerowe oraz po prostu
sportowe lato w miescie, nie tylko dla uczniéow
i mtodziezy, ale réwniez dla rodzin i seniorow.

Pamietajmy, ze w rekreacji i sporcie chodzi
o to, aby najpierw zyska¢ troche fachowej wie-
dzy, a potem przejs$¢ do dziatania i czerpac z nie-
g0 przyjemnosc, nie robiac sobie krzywdy.

Czy wiesz, ze:

W parku Jordana oraz w parku
Dabie czekaja na Ciebie wyjatkowe
Sciezki zdrowia, ktére pomoga Ci

w utrzymaniu formy. Sprawdz je!




Za cata instrukcje zasad zdrowego zywienia

mogtaby pos’cui.yé niedawno zaktualizowana
przez Instytut Zywnosci i Zywienia piramida
zdrowego zywienia i aktywnosci fizyczne;j.

Nasza dieta powinna by¢ zréznicowana pod wzgledem podziatu na weglo-
wodany, biatka i ttuszcze oraz na produkty roslinne i zwierzece, ktére moga
ich dostarcza¢. Koniecznie musimy bra¢ pod uwage sezonowos¢ owocow
i warzyw oraz stopien przetworzenia produktéw zbozowych i odzwierze-
cych. Im produkt mniej przetworzony, tym bogatszy w substancje odzywcze

i ubozszy w konserwanty.

fot. archiwum prywatne Roberta Korzeniowskiego




Dieta

Kiedy trenowatem jako wyczynowiec i wiele
podrézowatem po $wiecie, zawsze staratem sie,
by méj stot, niezaleznie od polskich przyzwycza-
jen, byt jak najblizszy lokalnej tradycji, a tym sa-
mym oferowat mi to, co najlepsze w danym kraju
czy regionie. Majac w zasiegu reki wszystko, cze-
go dusza zapragnie, zapominamy czesto o tym,
co w danym momencie najlepsze, a wybieramy
to, co np. tadnie wyglada (zimowe truskawki czy
warzywa pomidoropodobne). Wiem, ze wszyscy
miewamy zachcianki, ale nie opierajmy na nich
naszej diety.

Jezeli juz jesteSmy przy przyzwyczajeniach kul-
turowych, warto wspomnie¢, ze jako sportowiec
musiatem radykalnie zweryfikowaé jedno z nich:
popijanie positkéw herbatg (ktéra niepotrzebnie
pobudza, odwadnia i podobnie jak kawa wyptu-
kuje cenne mineraty) albo stodkimi kompotami czy
sokami. Powszechnie wiadomo, Zze wszystko, co
nie jest czysta woda, zawiera zazwyczaj spozywa-
ny w nadmiarze i niepozadany cukier.

J

Kazdy z nas powinien pi¢

tyle litréow wody dziennie,
ile wynosi dwukrotnos¢
jego wzrostu wyrazona

w metrach.

| tak ja, majac 1,70 m wzrostu, mam cel dzienny
3,4 1. Czy to duzo? Jesli jestesmy aktywni, a zdrowa
dieta wymaga aktywnosci, to tylko w ramach nie-
zbednej, codziennej godzinnej aktywnosci powinni-
$Smy wypijac ok. 1 | wody w proporcjach 0,25 | przed
treningiem, 0,5 | w trakcie i 0,25 | zaraz po jego za-
konczeniu.

Aktywnosé

Miedzynarodowa Organizacja Zdrowia (WHO)
rekomenduje wykonywanie dziennie 12 tys. kro-
kéw lub zapewnienie sobie 350 minut ruchu ty-
godniowo. Aktywnos$¢ lezy u podstawy nowej
piramidy Zzywienia, co powinno nam wszystkim
uswiadamiac, ze nawet najlepiej skomponowana
dieta sama nie da nam tyle korzysci, ile ta popar-
ta regularnymi ¢wiczeniami. Niestety, zabiegajac
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Piramida zdrowego Zzywienia i aktywnosci fizycznej opracowana przez
ekspertow NIZP-PZH

o szczuplejsza sylwetke, czesto decydujemy sie na
dietetyczne rezimy eliminacyjne o drastycznie zre-
dukowanej liczbie kilokalorii. Musimy pamieta¢, ze
nawet podejmujac sie wyzwania, jakim jest obnize-
nie masy ciata, powinnismy uwzglednia¢ w diecie
porcje energii pozwalajaca nam na aktywnos$¢ ru-
chowa. Wtedy wzroénie nasza witalnos$¢ i bedzie-
my zdolni do sprawnego funkcjonowania na kaz-
dym polu, zaréwno fizycznym, jak i intelektualnym.
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Robert Korzeniowski

Czterokrotny mistrz olimpijski

w chodzie na dystansach 20 i 50 km.
Tworca i lider klubu lekkoatletycznego
RK Athletics. Propagator aktywnosci
fizycznej, a w szczegdlnosci walkingu

i zwiazanego z nim zdrowego stylu

Zycia, w co angazuje sie wspélnie
z zona Justyna w ramach projektu
Walking Lovers Korzeniowscy.




Fizjoterapeutka radzi,
jak wyjsc z braku formy!

Pandemia wszystkim data sie
mocno we znaki. Praca zdalna,
niewielka mozliwos¢ spotkan
towarzyskich i rodzinnych,
zamkniete studia ruchu

i sitownie mocno ograniczyty
naszg aktywnos¢, a nawet
liczbe krokéw rejestrowanych
przez smartwatche. Jak wyjs¢
z kwarantannowego braku
formy i odpowiednio ustali¢
swoje cele, radzi Katarzyna
Chanowska, zawodowa
fizjoterapeutka.

Wraz ze zmniejszeniem aktywnosci niejedne-
mu przybyto kilka kilograméw, inni borykaja sie
z bdélami kregostupa lub czestszymi migrenami.
Jeszcze inni, ze zwyczajnej obawy przed wirusem,
mocno zasiedzieli sie w domach.

W gabinetach fizjoterapii przybyto pacjentéw
z bélami gtowy, szyi i ledzwi. Treningéw interneto-
wych jest cata masa, pozostaje tylko pytanie, ktére
z nich sa bezpieczne i adekwatne do naszej aktual-
nej kondyciji.

Planujac poprawe formy, warto juz na poczat-
ku ustali¢ cel éwiczen, co rdwniez wptynie na nas
motywujaco. Cele ¢wiczen sa przerézne. Zwykle
jest to chec utraty masy ciata, a w zwigzku ze zbli-
zajacymi sie wakacjami nikt nie pogardzi wizualng
poprawa figury. Na pewno znajdziemy grupe pla-
nujaca prace nad kondycja i ogdlnym wzmocnie-
niem. Dla ozdrowiencéw w treningu wazny bedzie
aspekt oddechowy. Przywrdécenie odpowiedniego

n Sport i zdrowie idg w parze!

toru oddechowego, zminimalizowanie skutkéw
przewlektego kaszlu oraz zbudowanie kondyc;ji
niemal na nowo - to gtéwnie na tym im zalezy.

W powrocie do formy wszystkie te cele moga
przyswieca¢ nam jednoczesnie - i nic w tym ztego!

Zatem zastandwmy sie nad priorytetami.
Ustalmy hierarchie celéw i motywujmy sie wspol-
nie do dziatania!

Wiecej na stronie: www.krakow.pl, w zaktad-
ce: SPORT | ZDROWIE.

[ . -
Katarzyna Chanowska

Fizjoterapeutka oraz wielka fanka
Swiadomego ruchu (joga, pilates).
Instruktorka metody Pilatesa
uzalezniona od réznej aktywnosci
fizycznej, szczegdlnie tancai - od
niedawna - jogi. Propagatorka

aktywnego stylu zycia. Obecnie w swojej
pracy skupia sie na pomocy kobietom

i ich wspieraniu. Prowadzi praktyke
fizjoterapeutyczng w Krakowie, gdzie
przyjmuije pacjentéw o réznym profilu,
jednakze znaczna ich czesc to pacjentki
uroginekologiczne.

fot. archiwum prywatne Katarzyny Chanowskiej



Gotowi do
startu? Start!

Aby rozpocza¢ aktywnos¢
fizyczng oraz trening nalezy
najpierw opracowac plan
dziatania. Punkt startowy
zalezny jest zawsze od
formy, w ktorej sie aktualnie
znajdujemy. Inaczej beda
wygladaty treningi osoby
prowadzacej aktywny tryb
zycia, a inaczej tej, ktora

po latach pracy biurowej
postanowita nagle zadbac¢

o swoje zdrowie. Zastosujmy
metode matych krokow.

Intensywnos¢

Pierwsze treningi powinny by¢ spokojne
i tagodne - to czas na dostosowanie sie. Jesli
chcemy biegaé, zacznijmy od marszoéw i space-
réw. Osoby bardziej aktywne mogg zacza¢ od
marszobiegéw. Optymalne beda krétkie trenin-
gi - 30 do 60 minut maksymalnie dwa, trzy razy
w tygodniu. Pamietajmy, zeby dostosowac swoj
plan do realnych mozliwosci. Nie zawsze musimy
¢wiczyc tak samo intensywnie, lepiej ¢wiczy¢ raz
w tygodniu niz wcale.

Urozmaicony trening

Wazna jest réznorodnos¢ cwiczen, dzieki
ktorej zadbamy o cate ciato - zaréwno goérne,
jak i dolne partie, miesnie brzucha oraz plecéw.
Nawet jesli zaplanujemy prace nad jedna, kon-
kretna czescia ciata, np. brzuchem, pamietajmy,
Ze nasz organizm stanowi catos¢ i wybidrcze po-
dejscie jest niezdrowe.

Przygotowanie do treningu

Zaczynamy od rozgrzewki - to bardzo istot-
ny element, i to nie tylko w sporcie dla poczat-
kujacych. Proste ¢wiczenia pozwolg zastanym
stawom i miesniom rozruszac sie, dzieki czemu
unikniemy urazéw. Rozgrzewka powinna sktfa-
dac sie z: krazenia gtowa w prawo i w lewo, roz-
ruszania nadgarstkéw, krazenia ramion w przod
i w tyt, krazenia bioder, kolan i stawow skoko-
wych w obu kierunkach, pajacykéow, sktonéw
w rozkroku i przy ztgczonych nogach oraz przy-
siadow.

Rozcigganie po treningu

Aktywnos¢ zawsze konczymy rozcigganiem.
Mozna wykonywa¢ sktony do wyprostowanych
nég oraz w rozkroku (do $rodka i kolejne do
kazdej z ndg), przyciaganie piety do posladka,
przycigganie kolan do klatki piersiowej oraz koci
grzbiet.

Réwnowaga!

Pamietajmy o zachowaniu réwnowagi! Co za
duzo, to niezdrowo, a treningom powinna towa-
rzyszy¢ odpowiednia ilo$¢ snu, zréwnowazona
dieta, czas na relaks i regeneracje organizmu.
Inaczej grozi nam kontuzja lub przetrenowanie.



Aktywny
Krakow

~Krakow w formie” to miasto aktywne, otwarte i dajace
mozliwosci swobodnej rekreacji, regeneracji i uprawiania
sportu wszystkim swoim mieszkancom. Bez wzgledu na

wiek czy aktualng kondycje fizyczna
kazdy znajdzie cos dla siebie: sFAlId M foYeF4A1) )V EYe)5)Y;

z niepetnosprawnosciami, seniorzy czy obcokrajowcy.
Wystarczy tylko poszukac tego, co nas najbardziej
interesuje, a niezdecydowanym podsuniemy atrakcyjne
pomysty i pokazemy, gdzie szukac¢ inspiracji.







Sport w Krakowie

Masz wolny czas i che¢ do
podjecia aktywnosci Fizycznej?
A moze jestes juz poza domem
i chcesz jeszcze lepiej poznac
Krakoéw i jego mozliwosci?
Zerknij na interaktywna

mape miejskich obiektéow
sportowych oraz miejsc do
uprawiania sportu i rekreacji
na Swiezym powietrzu.

Petny wykaz obiektéw sktadajacych sie na miej-
ska infrastrukture sportowa znajdziesz na stronie:
www.krakow.pl, w zaktadce: SPORT | ZDROWIE.

Czy w Twojej okolicy s3 nowoczesne baseny,
hale sportowe, a moze boiska wielofunkcyjne
z bezpieczng nawierzchnig? Sprawdz! Interak-
tywna mapa pozwala sprawnie wyszukac intere-

Aktywny Krakow

Park w Czyzynach w rejonie ul. Stella-Sawickiego, fot. Jan Graczynski

—zobacz na mapie!

Zeskanuj kod QR:

Sport w Krakowie -
zobacz na mapie

Magiczny Krakow
(www.krakow.pl)

sujace nas miejsca, pokazujac od razu doktadng
lokalizacje wybranego obiektu.

Narzedzie udostepnia filtrowanie wedtug
nazw obiektéw oraz lokalizacji. Kazdy prezen-
towany obiekt posiada tez swojg krotka wizy-
toéwke, w ktérej mozna znalez¢ informacje o jego
przeznaczeniu oraz dane teleadresowe.

Czy wiesz, ze:

Dtugos¢ infrastruktury rowerowej

w Krakowie to 253 km.




Znajdz swoj
Smoczy Skwer

Smocze Skwery to place
zabaw nawiazujace do legendy
o Smoku Wawelskim, ktory
jest jednym z najbardziej
rozpoznawalnych symboli
Krakowa.

Wszystkie Smocze Skwery wykonane s3 z na-
turalnych materiatéw, takich jak drewno czy
sznurek, ktore podkreslajg charakter miejsca
przypominajacego bardziej matpi gaj niz tradycyj-
ny plac zabaw. Skwery to nie tylko fantastyczne
place zabaw dla najmtodszych, ale takze miejsca
do spedzania czasu oraz ¢wiczen dla pozostatych
grup wiekowych.

Idea jest taka, aby kazdy
znalazt na nich cos dla
siebie.

Naturalistyczna koncepcja znajduje swoje od-
zwierciedlenie rowniez w stonowanej kolorystyce.
Smocze Skwery sg wiec zupetnie nowg odstong ty-
powych placéw zabaw, ktére do tej pory charakte-
ryzowaty sie chociazby krzykliwymi kolorami.

Smocze place zabaw wyrdznia takze ich prosto-
ta, ktéra zapewnia najmtodszym i nieco starszym
wiecej mozliwosci kreatywnego wykorzystania
poszczegdlnych elementéw zabawowych, pobu-
dzajacych wyobraznie i pomystowos¢.

Smocze Skwery mozna znalezé w parkach:
Dabie, Aleksandry, Decjusza, Zaczarowanej Do-
rozki, Rzecznym Wilga, a takze w Ogrodzie to- g
bzéw przy Mtynéwce Kroélewskiej, obok NCK, : e ] N = - —
przy ulicach Morcinka, Bohomolca, Kluczbor- s — e e

EBDTE

skiej, Zachodniej oraz na bulwarze Inflanckim. B
Plac zabaw w zmodernizowanym parku Reduta, fot. Jan Graczynski
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daroPLAN,
o Twoje dziecko uczy sie jazdy na rowerze?
Zadbaj przede wszystkim o jego przyszte
C Zy l I d a r m owy 3 bezpieczenstwo, organizujac wspdlne
l . przejazdy w miasteczkach rowerowych
w parku Jordana czy w parku Wincentego
rowerowy plan BEERER
Krakowa - dla

catej rodziny!

W Krakowie coraz mniej stoi na
przeszkodzie, aby podroéze na
rowerze — w pojedynke, parami
lub cat3 rodzing - odpowiednio
i Swiadomie zaplanowac.
Dzieki narzedziu daroPLAN
krakowianie mogg o trasach
rowerowych w miescie
dowiedziec sie wszystkiego!

Plan dostepny jest na stronie: www.krakow.pl,
w zaktadce: SPORT | ZDROWIE. SprawdZcie!

daroPLAN to specjalne narzedzie, ktére do-
skonale sprawdzi sie nie tylko przy planowaniu
codziennych przejazdéw do pracy czy na szybkie
zakupy, ale takze w przypadku dtuzszych, week-
endowych wypadéw z catg rodzing. Na mapie
zaznaczono wszystkie dostepne w miescie drogi
dla rowerdéw, chodniki z dopuszczonym ruchem ro-
werowym, pasy rowerowe i kontrapasy, a takze su-
gerowane trasy w ruchu ogdlnym.

Zeskanuj kod QR:

Mapa rowerowa
- Mobilny Krakéw -

Zarzad Transportu
Publicznego w Krakowie
(mobilnykrakow.pl)

Ktadka pieszo-rowerowa wzdtuz ul. Kamienskiego w Krakowie,
fot. Bogustaw Swierzowski

I8 Aktywny Krakow
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Jeden z wielu parkéw kieszonkowych na terenie miasta,
fot. Jan Graczynski

Krakowska
zielen bez
tajemnic

Planujesz wycieczke? Masz
juz gotowy plecak i wygodne
buty? A moze zdecydujesz sie
na rower?

Poznaj uroczyska Zaborze, Kostrze i Wiszow-
ka albo las w Witkowicach. Lesne i zielone wy-
cieczki rekreacyjne warto zacza¢ od przejrzenia
mapy petnej wskazéwek i drog dotarcia do celu.
Odkryj nowe zielone miejsca, a przy okazji zagraj
zrodzing w gry terenowe i poznaj tajemnice przy-
rody. Szczegdty na stronie: www.zzm.krakow.pl.

W Krakowie mozesz odwiedzi¢ 25 Ogrodéw
Krakowian, z ktérych kazdy odwotuje sie do in-
nego, niepowtarzalnego tematu przewodniego.

Zeskanuj kod QR:

ZZM - Zarzad Zieleni
Miejskiej w Krakowie -
strona gtéwna




Niepetnosprawni

~Krakow w formie” to
rowniez oferta dla oséb

z niepetnosprawnosciami,
ktore szukajg miejsc do
integracji lub uprawiania
sportu, zaré6wno

w formule zespotowej, jak
i indywidualnej.

Klub ,Hula Hop”

Dzieci z niepetnosprawnosciami moga w pet-
ni korzystac z oferty Klubu Rodzica z dzieckiem
do lat trzech ,Hula Hop” na os. Wandy 23. Klub
ten jest miejscem spotkan rodzicéw i dzieci
w wieku do trzech lat, u ktérych zdiagnozowano

1} Aktywny Krakow

niepetnosprawnosé, lub takich, ktére potrzebuja
wsparcia. To przestrzern umozliwiajaca kontakt
z innymi osobami w podobnej sytuacji, a takze
miejsce integracji i powstawania nieformalnych
grup wsparcia.

W ofercie klubu znajduja sie zajecia aktywizu-
jace dla dzieci, konsultacje i szkolenia dla rodzicéw
oraz rodzinne imprezy integracyjne.

Program zajec dla dzieci
» logorytmika z elementami dogoterapii
» Zzajecia z elementami integracji sensorycznej
» zajecia z elementami sensoplastyki
» Zzajecia prowadzone metodami M. Montessori,
E. Gordona i z wykorzystaniem dunskich klockow

Zeskanuj kod QR:

™

Klub ,Hula Hop”




Konsultacje i szkolenia dla rodzicow
» indywidualne spotkania z psychologiem, reha-
bilitantem i terapeuta integracji sensorycznej

Klub ,Hula Hop” jest czynny od poniedziatku
do piagtku. Jego dziatalnos$¢ jest wspdtfinanso-
wana ze $rodkoéw Miasta Krakowa, dzieki czemu
wszystkie zajecia sg bezptatne. Wiecej informa-
¢ji, w tym aktualny grafik zaje¢, mozna znalez¢
na stronach: www.stowarzyszenietecza.org oraz
www.facebook.com/KLUBHULAHOP.

Hala 100-lecia KS Cracovia wraz z Cen-
trum Sportu Oséb Niepetnosprawnych

Hala 100-lecia Cracovii - Centrum Sportu
Niepetnosprawnych przy al. Focha 40 to prze-
strzen bez barier, gdzie spotykaja sie amatorzy
oraz doswiadczeni sportowcy niepetnosprawni
i petnosprawni. Wiekszos¢ treningdw ma charak-
ter integracyjny. Rozgrywane s3 tu mecze ligowe,
odbywaja sie imprezy sportowe i $wiadomoscio-
we oraz zajecia z kilku rozwojowych konkurenc;ji.
Treningi sa dopasowane do potrzeb i mozliwosci
0s6b z niepetnosprawnosciami. Wsrdd zajec znaj-
duja sie m.in. szermierka na wdzkach, koszykéw-
ka na wozkach, judo, tenis stotowy i paraboxing.
Kadra trenerska jest przeszkolona do pracy
Z niepetnosprawnymi. Trenerzy sa gotowi uczy¢
amatorow, ale i przygotowywac do zawodoéw do-
Swiadczonych sportowcéw. Szczegdtowy grafik
zaje¢ mozna znaleZ¢ tutaj:

Zeskanuj kod QR:

Hala 100-lecia Cracovii

Wiecej udogodnien dla oséb z niepetno-
sprawnosciami
W pieciu lokalizacjach na terenie miasta za-
montowano tdzka stuzace do przewijania osob
z niepetnosprawnosciami. Udogodnienia te
powstaty dzieki wspdlnej inicjatywie Funda-
cji Mali Sitacze, Wydziatu Polityki Spotecznej
i Zdrowia UMK, Zarzadu Infrastruktury Spor-
towej w Krakowie oraz Krakowskiego Biura
Festiwalowego. Aby zapewni¢ realne wsparcie
dla mieszkancéw z réznych stron Krakowa, jako
miejsca montazu tézek wybrano budynki znaj-
dujace sie w réznych czesciach miasta.
Specjalne tézka ulokowano w nastepujacych
obiektach:
» Stadion Miejski im. Henryka Reymana,
ul. Reymonta 20
» Hala 100-lecia KS Cracovia wraz z Centrum
Sportu Osdéb Niepetnosprawnych,
al. Focha 40
» Centrum Rozwoju Com-Com Zone Prokocim,
ul. Kurczaba 29
» dwa budynki zarzadzane przez Krakowskie
Biuro Festiwalowe: przy ul. Powisle 11 oraz na
os. Zgody 7

Mapy dla niewidomych

Miasto Krakow, wspdlnie z Polskim Zwigz-
kiem Niewidomych i Specjalnym Os$rodkiem
Szkolno-Wychowawczym dla Dzieci Niewi-
domych i Stabowidzacych przy ul. Tynieckiej
w Krakowie, opracowato mapy komunikacyjne
i turystyczne, ktére umozliwig osobom niewido-
mym i stabo widzacym tatwiejsze poruszanie sie
po Krakowie i odkrywanie waloréow turystycz-
nych miasta. Mapy mozna wypozyczy¢ w Punk-
tach Informacji Miejskiej przy ul. $w. Jana
i w Pawilonie Wystawienniczo-Informacyjnym
Wyspianski 2000.



Budujemy
Sportowy
“ Krakow:

_=. coraz wiecej nowoczesnych
obiektow rekreacyjnych
i halowych

W ostatnich latach w Krakowie sukcesywnie

rozbudowywana jest baza obiektéw rekreacyjnych

i sportowych. Przybywa nie tylko nowych basenow, R
infrastruktury przeznaczonej do uprawiania sportow
halowych i wielofunkcyjnych boisk o bezpiecznej

WEWIE v iIIMPowstajg takze nowe miejsca umozliwiajace
bezpieczna rekreacje na Swiezym powietrzu, a te juz

istniejace sg intensywnie modernizowane. .\ [eiWele L)1
obiekty dziatajgce na terenie miasta dajg wiele
mozliwosci wyjscia ,,na pole” i atrakcyjnego spedzania
wolnego czasu.

Staw z alejkami i pomostami przy TAM%MW
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Staw z alejkami i pomostami przy TAURON Arenie Krakow, fot. Bogustaw Swierzowski

Rajskie miejsce w sercu Czyzyn

To z pewnoscia bedzie jedno

z ulubionych miejsc spaceréow
krakowian. Juz teraz robi duze
wrazenie, a zielen, ktora wtasnie
wybucha réznymi odcieniami,
tylko doda mu uroku. Staw

w parku Lotnikéw Polskich przy
TAURON Arenie Krakéw bardzo
spodobat sie krakowianom.
Moéwig, ze przypomina rajskie
krajobrazy, ktére mozna oglada¢
na egzotycznych wakacjach.

Staw znajduje sie w naturalnym zagtebieniu
terenu w poblizu Ogrodu Dos$wiadczen oraz Smo-
czego Skweru. To oczko wodne ze szczelnym dnem,
ktére ma gtebokos¢ 0,5-1,5 mi zajmuje 1 ha. Staw
bedzie zasilany m.in. deszczéwka, a woda z niego
zostanie wykorzystana do podlewania roslin.

Budujemy Sportowy Krakéw

Przez staw przebiega grobla, ktéra popro-
wadzono Sciezke pieszo-rowerowa. Wokot roz-
mieszczono pomosty widokowo-wypoczynkowe
i wyznaczono trasy spacerowe, przygotowano
tez piaszczysta plaze, drewniane lezaki i tawecz-
ki. Na brzegu bedzie mozna wypi¢ kawe w wie-
lofunkcyjnym pawilonie, otoczonym tarasami
wypoczynkowymi, czesciowo umieszczonymi
nad taflg wody. Odpocza¢ bedzie mozna takze
po drugiej stronie zbiornika, na skarpie, gdzie
drewniane tarasy kaskadowo opadaja w kierun-
ku stawu. Gospodarze tego miejsca chca, by sie-
dzac na nich, mozna byto oglada¢ filmy wyswie-
tlane w ramach kina plenerowego.

Krakowian stesknionych za przebywaniem na
Swiezym powietrzu wsrdd zieleni z pewnoscia
zachwyci okoliczna roslinno$¢. Bedzie tam do-
minowac zielen dzika, szuwarowa i fegowa, czyli
taka, jaka znamy z wycieczek w podobne, ale na-
turalnie uksztattowane, dzikie miejsca. Wokét
stawu pojawia sie liczne byliny i rosliny wodne.
Bedzie tam mozna naprawde odpoczac.




Nowa infrastruktura rekreacyjno-sportowa na krakowskich Bagrach, fot. Jan Graczynski

Mata
Chorwacja przy
krakowskich
Bagrach

Zalew Bagry na terenie
Ptaszowa zyskat zakatek
wygladajacy, jakby
przeniesiono go tu wprost
znad Adriatyku.

Tak zwana Mata Chorwacja powstata
z inicjatywy Konsula Honorowego Chorwa-
cji w Krakowie Pawta Wtodarczyka. Dzieki
temu park Bagry Wielkie wypiekniat i stat
sie jeszcze atrakcyjniejszy, a w niedalekiej
przysztosci bedzie sie w nim odbywac sporo
ciekawych wydarzen.

W najblizszym czasie w ramach cyklu Pik-
nikéw Krakowskich ma zosta¢ zorganizowany
,Piknik chorwacki”. Jesli pandemia nie pokrzy-
zuje planéw organizatorom, wydarzenie to od-
bedzie sie w ostatnig niedziele czerwca.

Gtéwnym punktem nowo powstatego miejsca
jest Promenada Chorwacka, z tabliczkami infor-
macyjnymi, odwzorowujacymi potozenie geogra-
ficzne najwiekszych chorwackich miast, takich jak
Zagrzeb, Pula, Opatija, Rijeka, Zadar, Trogir, Split
i Osijek. Konsulat Republiki Chorwacji planuje tez
na swoj koszt utworzy¢ Aleje Gwiazd Chorwac-
kich. Ustawione tam zostang tabliczki z nazwiska-
mi stynnych obywateli tego kraju.

W opisywanej czesci Bagrow powstaty tez
alejki parkowe, stanety tawki, kosze i dajaca cien
pergola. Dla dzieci i dorostych zbudowano flow-
park do ¢éwiczen fizycznych, jest tam tez plaza
ze stanowiskami dla ratownikéw oraz przebie-
ralnie. W czasie, kiedy trudniej niz kiedykolwiek
wczesniej jest wyjechac za granice, atrakcyjne
miejsca do wypoczynku niedaleko domu s3 na
wage ztota.



Za 45,5 mln zt (brutto) Krakow zyskat hale sportowa o bardzo
ciekawej architekturze, wyposazong w urzadzenia niezbedne
dla Centrum Sportu Osob Niepetnosprawnych, gdzie polscy
paraolimpijczycy moga przygotowywac sie do waznych startéow.
To jedyne takie miejsce w Krakowie dla ¢wiczacych zawodowo

i rekreacyjnie oséb z niepetnosprawnosciami.

Budujemy Sportowy Krakow
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Hala 100-lecia KS Cracovia wraz z Centrum Sportu Oséb Niepetnosprawnych,
fot. Mateusz Chwajot
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Hala przy al. Focha znalazta sie na liscie
obiektéw o szczegdlnym znaczeniu dla kul-
tury fizycznej i otrzymata dofinansowanie
z Ministerstwa Sportu i Turystyki w wysokosci
13 min zt. Reszte kosztéw - ok. 32,5 min zt -
pokryta Gmina Miejska Krakow.

Wielofunkcyjny obiekt w centrum miasta

Hala usytuowana jest przy al. Focha 40, na-
przeciwko krakowskich Bton. Obiekt wkompo-
nowany zostat w miejscowy krajobraz. Loka-
lizacja hali zapewnia dogodny dostep do niej
uzytkownikom i widzom wydarzen sportowych
oraz kulturalnych. Komunikacja miejska oferu-
je szybkie potaczenia miedzy halg a kolejowym
Dworcem Gtéwnym i Portem Lotniczym Kra-
kow-Balice.

Budowla ma atrakcyjng forme architekto-
niczna, zdaje sie wyrasta¢ wprost z ziemi, t3-
czyc poziomy chodnika wzdtuz al. Focha, $ciezki
biegnacej po wale Rudawy z parterem budynku,
jego przyziemiem i tarasem na dachu.

Ptyta boiska znajduje
sie ok. 4 m pod
poziomem terenu, co
jest uwarunkowane
wysokoscig zabudowy.
To prawdopodobnie
najgtebiej posadowione
boisko hali sportowej

w Polsce (poza boiskami
w kopalniach — w Bochni
czy Wieliczce).

Hala posiada ptaski dach porosniety zielenia,
na ktdry mozna sie dostac dzieki pochylni. No-
watorska rampa najazdowa umozliwia osobom
niepetnosprawnym poruszajacym sie na woéz-
kach inwalidzkich przedostanie sie z poziomu
terenu na dach budynku catkowicie o wtasnych
sitach, bez uzycia windy.

Jednym z najbardziej interesujacych elemen-
tow obiektu jest elewacja ze stali kortenowskiej.
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Kapielisko

w Przylasku
Rusieckim
gotowe przed
sezonem letnim!

Przylasek Rusiecki to jedno

z najpopularniejszych miejsc
wypoczynku dla mieszkancow
Nowej Huty. Co wazne,
zakonczenie jego przebudowy
jest przewidywane jeszcze przed
poczatkiem najblizszego sezonu.

Pierwszym zatozeniem projektu jest utworze-
nie 200-hektarowego parku rzecznego Przylasek
Rusiecki, drugim - budowa prawie 40-hektarowe-
go centrum wielkoskalowych plenerowych wyda-
rzen Btonia 2.0, a trzecim - zatozenie hektarowego

Budujemy Sportowy Krakéw

Nowa infrastruktura rekreacyjno-sportowa na terenach kapieliska w Przylasku Rusieckim, mat. KNHP S.A.

parku przy ul. Plastusia, w miejscu, gdzie obecnie
powstaje zabudowa jedno- i wielorodzinna.

Teren Przylasku Rusieckiego obejmuje ponad
200 ha ziemi i 14 zbiornikéw wodnych. Zbiornik
wodny nr 1 zostat przeznaczony do rekreacji na
Swiezym powietrzu. Od ubiegtego roku prowa-
dzone s3 tam intensywne prace, by krakowianie
wkrotce mogli cieszy¢ sie kolejnym miejscem re-
kreacji i odpoczynku. Dzieki tym pracom kapielisko
zyskato to, czego od dawna mu brakowato.

Zmiany wida¢ juz od wjazdu - zamiast grun-
towej drogi pojawita sie nawierzchnia asfaltowa
z parkingiem. Co wazne, samochody nie beda wjez-
dza¢, tak jak do tej pory, pod sama plaze, co spra-
wi, ze ten urokliwy zakatek miasta bedzie wolny
od hatasu silnikéw i spalin. Do czesci kapielowej
mozna sie dostac $ciezkami spacerowymi oraz po-
mostami znajdujacymi sie przy brzegu zbiornika.
Przewidziano takze trase serwisows, ktéra bedzie
stanowi¢ droge dojazdowa dla obstugi kapieliska
i foodtruckéw.

Przy samej plazy znajda sie trzy boiska do pitki
plazowej i plac zabaw. Pomostem mozna bedzie
dotrze¢ do ptywajacego basenu dla dzieci. Na tere-
nie kapieliska znajda sie takze: lezaki, hamaki, wie-
ze dla ratownikéw i parasole plazowe.

Co ciekawe, przy przebudowie kgpieliska za-
stosowano takze rozwigzania typu smart city. Sg to
m.in. inteligentne oswietlenie oraz kosze na $mieci,
ktdre informuja obstuge, Ze s juz petne.




Wptywamy na
zdrowie

Ptywanie jest jedng

z najzdrowszych aktywnosci,
zalecang przez lekarzy

i Fizjoterapeutow. Od 2009 .
w Krakowie wybudowanych
zostato osiem basenéw,

a obecnie jeden jest

w realizacji. W planach jest
powstanie czterech kolejnych
w najblizszych latach. Wsréd
nich znajdzie sie basen
olimpijski (50 m) przy Zespole
Szkot tacznosci przy ul. Monte
Cassino.

Przyjeta przez Miasto i realizowana przez Za-
rzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie strate-
gia ma doprowadzi¢ do tego, aby mieszkancy kaz-
dej dzielnicy Krakowa mieli swobodny dostep do
znajdujacej sie w poblizu krytej ptywalni!

Do najnowszych krakowskich ptywalni nale-
zy basen przy Szkole Podstawowej z Oddziatami
Sportowymi nr 5 przy al. Kijowskiej 8. Przy obiek-
cie powstaty takze: boisko wielofunkcyjne z na-
wierzchnia syntetyczng i rozbiegiem z piaskownica
do skoku w dal oraz plac zabaw.

Kolejna nowa inwestycja to basen przy Szkole
Podstawowej nr 155 na os. 2 Putku Lotniczego 21.
Ta nowoczesna kryta ptywalnia sktada sie z basenu
ptywackiego o dtugosci 25 m z szeScioma torami
Z przegroda i ruchomym dnem na potowie niec-
ki, basenu do nauki ptywania, brodzika dla dzieci
oraz basenu SPA. Ptywalnia jest wykorzystywana
przede wszystkim dla potrzeb szkoty - na zajecia
lekcyjne, a po nich - komercyjnie, przez okolicznych
mieszkancow. Na pietrze znajduje sie sala gimna-
styczna wraz z zapleczem, w ktérej oprocz zajec

e, !
st *-"\-i“.;x. .
Nowoczesny basen sportowy przy Szkole Podstawowej nr 5 w Krakowie,
fot. Bogustaw Swierzowski

lekcyjnych mogg sie odbywac takze zajecia komer-
cyjne, np. ¢wiczenia czy nauka tanca.

Oba opisane obiekty przyszkolne s3 dostoso-
wane do potrzeb oséb niepetnosprawnych.

Kryta ptywalnia przy ul. Eisenberga powstata na
terenie dawnego kapieliska Osrodka Sportu i Re-
kreacji ,Krakowianka”, zwanego potocznie przez
mieszkancow i uzytkownikéw basenami ,Polfy” -
bardzo popularnego miejsca wypoczynku krako-
wian na os. Oficerskim w Dzielnicy Il Grzegdrzki.
Jest to kolejne miejsce na sportowej mapie Krako-
wa przeznaczone dla mieszkancéw i ich rodzin.

Budynek ptywalni sktada sie z dwoch czesci:
basenowej i fitnessowej, potaczonych portalem
wejsciowym. W strefie ptywackiej na parterze
znajduja sie zaplecze szatniowo-sanitarne oraz
hala basenowa z niecka do ptywania o dtugosci
25 m, z szeScioma torami i ruchomym dnem, niec-
ka do nauki ptywania o dtugosci 16 m i gtebokosci
od 0,8 m do 1,2 m, brodzikiem dla dzieci o gtebo-
kosci 30 cm oraz basenem SPA. Strefa wellnes ma
osobna recepcje oraz zespot szatniowo-sanitarny.
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Wizualizacja budynku Catorocznego Centrum Sportéw Zimowych, matena{y Zarzadu Infrastruktury Sportowej w Krakowie

Plany na
przysztosc:
Catoroczne
Centrum Sportow
Zimowych

W 2020 r. Zarzad
Infrastruktury Sportowej
w Krakowie opracowat
dokumentacje projektowa
dla Catorocznego Centrum
Sportow Zimowych.

W tym roku rozpocznie sie budowa tego
atrakcyjnego obiektu (w rejonie ulic Lipskiej
i Mysliwskiej, w Dzielnicy XIlI Podgoérze, w s3-
siedztwie boiska wielofunkcyjnego ,Orlik
2012").

Kompleks bedzie sktadat sie z dwdch sztucz-
nych lodowisk (w tym jednego do curlingu),
krytej ptywalni, oswietlonej igelitowej gorki dla
poczatkujacych narciarzy, wielofunkcyjnej trasy
biegowej oraz placu do jazdy na deskorolkach
i rolkach.

Budujemy Sportowy Krakéw

Funkcjonalno$¢ obiektu

Catoroczne Centrum Sportéw Zimowych
bedzie taczyto wiele funkcji i stworzy wiele
mozliwosci uprawiania sportu i rekreacji. Stok
narciarski moze w razie potrzeby przemienic sie
w gorke saneczkowa, z o$wietlonej 700-metro-
wej trasy biegowej skorzystajg - w zaleznosci od
pory roku - narciarze, rowerzysci, amatorzy jaz-
dy na nartorolkach i biegacze.

Obiekt przeznaczony dla wszystkich
mieszkancéw Krakowa

Gtéwnym zatozeniem przy projektowaniu
obiektu byto stworzenie interesujace;j i atrakcyj-
nej przestrzeni zapewniajacej jak najlepsze wa-
runki do uprawiania sportu, przeznaczonej dla
wszystkich, niezaleznie od wieku i ograniczen
wynikajacych z niepetnosprawnosci.

Catoroczne Centrum Sportéw Zimo-
wych to nie tylko zimowe atrakcje!

W budynku Catorocznego Centrum Spor-
téw Zimowych znajdowac sie bedzie lodowi-
sko rekreacyjne, lodowisko do curlingu, zespot
basenéw z basenem dostosowanym do skokéw
z trampoliny i brodzikiem, boiska sportowe, bo-
iska do squasha, sitownia. Wszystkie elementy
beda miaty wtasne zaplecza socjalno-szatniowe
oraz zaplecze administracyjne. W obiekcie znaj-
dzie sie takze kawiarnia z tarasem na dachu. Do
budynku przylega¢ bedzie goérka saneczkowa
z pergola ostaniajaca prowadzace na nig schody
terenowe. Dodatkowo na gérce znajdowac sie
bedzie zjezdzalnia ,pontonowa”.



Wizualizacja Mariny Krakowskiej przy bulwarze Podolskim, materiaty Zarzadu Infrastruktury Sportowej w Krakowie
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Plany na przysztosc: Nowe
oblicze terenow przy bulwarze
Podolskim - koncepcja budowy
Mariny Krakowskiej

Budowa portu dla matych
jednostek ptywajacych,
stworzenie mozliwosci
cumowania jednostek
wiekszych oraz petnej
obstugi technicznej sprzetu

i socjalnej zatog - to plany
na wykorzystanie fragmentu
brzegu Wisty.

Obecnie nieuzytkowane tereny zmienig sie
dzieki temu w atrakcyjny punkt rekreacyjno-tury-
styczny. Prace przy budowie portu nie tylko spra-
wig, ze bulwar Podolski stanie sie kolejng atrak-
cja dla mieszkancow, turystow czy zwolennikow
turystyki wodnej, ale takze umozliwig adaptacje
obwatowania przeciwpowodziowego poprawiaja-
ca bezpieczenstwo powodziowe tej czesci miasta.
Marina Krakowska bedzie réwniez miejscem sta-
cjonowania stuzb pracujacych na rzece, np. policji.

W zaplanowanym na rok 2021 budzecie Mia-
sta Krakowa znalazto sie zadanie pn. ,Rewitalizacja
terendw przy moscie Kotlarskim - bulwar Podol-
ski - budowa Mariny Krakowskiej”, na ktére zare-
zerwowano 500 tys. zt. W tym roku Zarzad Infra-
struktury Sportowej w Krakowie planuje ogtosic¢
przetarg na opracowanie dokumentacji projekto-
wej, a nastepnie rozpocza¢ pozostate niezbedne
formalnosci umozliwiajace budowe.

Plany dotycza rewitalizacji terenéw potozonych
na prawym brzegu Wisty, na bulwarze Podolskim,
a takze budowy portu przeznaczonego dla jachtéw
oraz innych jednostek ptywajacych. Dodatkowo
planuje sie utworzenie infrastruktury technicznej
wraz z zabudowa dopetniajaca w postaci obiektéw:
administracyjno-biurowych, obstugi technicznej, so-
cjalnych, hotelowych, handlowych i rekreacyjnych.

Ponadto koncepcja zaktada rewitalizacje brze-
gu Wisty od km 842+160 do km 843+220 jej
biegu, czyli odcinka o dtugosci 1060 m, tacznie
z adaptacja istniejacego watu przeciwpowodzio-
wego pod katem korzystania z niego takze przez
uzytkownikéw mariny.




Krakow

w formie!

Zyjmy sportem
przez caty rok!

Cho¢ Krakow stynie z wielu imprez — biegowych, kolarskich
i siatkarskich — sportowe zycie miasta nie toczy sie od

IOV TR R IT[TAD la wielu krakowian i krakowianek
sport to codziennoS¢. JANC AW e Y U Te AW (Le]p4Y}

aktywnosc¢ Fizyczng traktujg jako czesc stylu zycia, decyduja
o sportowym obliczu miasta. O kondycje mieszkancow
Krakowa przez caty rok, takze w czasie epidemii, dbajg
miejskie placowki sportowo-rekreacyjne, niezmiennie
zachecajac do korzystania ze swojej oferty. Rozdziat
»Krakow w formie” w catosci poswiecony jest dziataniom
wydziatow: Sportu, Edukacji, Polityki Spotecznej i Zdrowia,
oraz zarzadow: Infrastruktury Sportowej, Zieleni Miejskiej

i Transportu Publicznego.

fot. Tom Rollauer

— T et it

gy S—

7

e e . ™






Miejskie
programy sportowe

Najmtodsi mieszkancy Krakowa

maja do dyspozycji wiele
ogo6lnodostepnych miejskich
programow sportowych. Kazdy

z nich zapewnia ciekawe propozycje
aktywnego spedzania wolnego czasu,
a regularne treningi rozbudzaja pasje
do uprawiania sportu.

Potaczenie dobrej zabawy z aktywnoscia fizyczng $wietnie wptywa na
zdrowie, rozwdj oraz dobre samopoczucie. W tym zakresie o krakowian
od wielu lat dba Wydziat Sportu Urzedu Miasta Krakowa. Ponizej przy-
blizamy wybrane miejskie programy sportowe, o pozostatych mozna
przeczytac na stronie: www.krakow.pl, w zaktadce: SPORT | ZDROWIE.

Rugby dla kazdego (15 marca - 15 grudnia)

W ostatnich latach coraz wieksza popularnoscia cieszy sie rugby. Mtodzi
krakowianie majg szanse poznac jego podstawy dzieki miejskiemu progra-
mowi ,Rugby dla kazdego”.

Rugby to sport druzynowy, ktéry sprzyja integracji i dostarcza wie-
le radosci, a jednoczesnie uczy nieustepliwosci i wytrwatosci. Zapisy na
treningi prowadzi realizator programu - Nowa Huta Rugby Klub Krakéw.
Patronat nad projektem objat Polski Zwigzek Rugby. Wiecej na stronie:
www.rugbydlakazdego.pl.

Krakéw w formie!



Siatkéwka to ulubiona dyscyplina sportowa uczestnikdw Juliady,
fot. archiwum Stowarzyszenia Siemacha

"ol o p - ke

Park w Czyzynach w rejonie ul. Stella-Sawickiego, fot. Jan Graczyniski

Pingpongowe marzenia w Krakowie
(1 marca - 10 grudnia)

Chcesz sprobowac sit w czyms nowym? A moze
grywasz juz w ping-ponga dla zabawy, w domu czy
parku, i czujesz, ze fajnie bytoby popracowac nad
technika i podszlifowa¢ umiejetnosci pod okiem
profesjonalisty?

Tenis stotowy to dyscyplina dla kazdego, nieza-
leznie od wieku. To réwniez jeden z niewielu spor-
téw, ktory osoby niepetnosprawne moga uprawiac
na takich samych zasadach jak osoby zdrowe. Re-
alizatorem programu jest Klub Sportowy ,Brono-
wianka”, ktory od wielu lat z powodzeniem wycho-
wuje mtode talenty tenisa stotowego. Wiecej na
stronie: www.bronowianka.pl.




Sport przeciw wykluczeniom (22 lutego -
10 grudnia)

To ciekawa oferta dla dzieci i mtodziezy chca-
cych poznac podstawy karate. Ale nie tylko o rywa-
lizacje z przeciwnikiem tu chodzi. Zajeciom sporto-
wym towarzyszy blok edukacyjny, dzieki ktéremu
najmtodsi dowiaduja sie, jak skutecznie walczy¢
Z przemoca i uzaleznieniami w swoim $rodowisku.

Mtodzi adepci karate ucza sie rowniez podstaw
udzielania pomocy przedmedycznej w sytuacji za-
grozenia zycia lub zdrowia. Waznym elementem
projektu sg szkolenia w zakresie samoobrony. Zapi-
sy prowadzi realizator programu - Krakowski Klub
Oyama. Wiecej na stronie: www.oyama-krakow.pl.

Sport faczy pokolenia, integruje rodziny
(26 lutego - 10 grudnia)

Ten miejski program zostat pomyslany tak, by
aktywnos¢ fizyczna byta okazjg do wzmocnienia
wiezi rodzinnych i miedzypokoleniowych. Dzieci,
mtodziez i ich rodzice biorg udziat w treningach
z zakresu kung-fu i wushu z elementami gimnasty-
ki. Ucza sie takze podstaw samoobrony. Regularne
treningi zachecaja dzieci i mtodziez do wiekszej
aktywnosci ruchowej. Zapisy prowadzi realizator
programu - Krakowska Szkota Wushu. Wiecej na
stronie: www.ksws.pl.

Warto réwniez zwréci¢ uwage na aktywnie
funkcjonujace miejskie placéwki o$wiatowo-
-wychowawcze o charakterze sportowo-rekre-
acyjnym. Najwieksza z nich - Krakowski Szkol-
ny Osrodek Sportowy im. Szarych Szeregéw
(KSOS) - rokrocznie organizuje rozmaite zajecia
sprzyjajace aktywnosci fizycznej dla kilkunastu ty-
siecy dzieci i mtodziezy.

Zajecia te odbywajg sie takze w czasie pande-
mii, zgodnie z aktualnym rezimem sanitarnym.

Na infrastrukture KSOS-u sktadaja sie cztery
ptywalnie, dwa korty tenisowe zadaszone halg (z na-
wierzchnig ze sztucznej trawy) oraz sale do zajec
sportowo-rekreacyjnych i sala gimnastyczna. Ofer-
ta osrodka obejmuje: nauke ptywania, gimnastyke
korekcyjng z elementami ptywania korekcyjnego
oraz blok zaje¢ rekreacyjno-sportowych (tenis
ziemny, cross kid, jazda na rolkach, badminton, tenis
stotowy, szachy, taniec).

Krakéw w formie!

fot. Bogustaw Swierzowski

Na czas pandemii instruktorzy i trenerzy
KSOS-u przygotowali szereg profesjonalnych
materiatow filmowych, dzieki ktérym takze w wa-
runkach domowych mozemy przeprowadzi¢ bez-
pieczny i efektywny trening dla catej rodziny. Filmy
dostepne s3 na stronie: www.centrum.ksos.pl.

Zeskanuj kod QR:

Bezpieczny i efektywny
trening dla catej rodziny.

Filmy dostepne sa na
stronie: www.centrum.
ksos.pl.
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Miedzyszkolny Osrodek Sportowy Krakéw
»Zachod” znany jest przede wszystkim z realiza-
cji cieszacego sie ogromng popularnoscig wsréd
najmtodszych krakowian miejskiego programu
Akademia Przedszkolaka (rokrocznie uczestni-
czy w nim 2,5 tys. dzieci, czyli 100 grup). Osro-
dek prowadzi tez sekcje: siatkarska, tyzwiarska
i narciarska. Dysponuje boiskami sportowymi
i bieznig. Akademia Przedszkolaka zaprasza do
wspolnej, rodzinnej aktywnosci takze online,
publikujac materiaty edukacyjne z propozycjami
éwiczen, gier i zabaw. Na stronie internetowej
MOS Krakow ,Zachéd” (www.mos-zachod.pl)
znajdziemy tez materiaty ¢wiczeniowe dla mito-
$nikéw tyzwiarstwa.

Miedzyszkolny Osrodek Sportowy Krakéw
Wschad” prowadzi réznego rodzaju, state zaje-
cia sportowo-rekreacyjne (m.in. gimnastyka arty-
styczna i sportowa, gry i zabawy sportowe, jujitsu,
lekkoatletyka, sporty druzynowe, szachy, taniec
nowoczesny, tenis stotowy, zajecia sportowe z ele-
mentami korekcji wad postawy). Placéwka realizu-

Zeskanuj kod QR:

Akademia Przedszkolaka
zaprasza do wspdlnej,
rodzinnej aktywnosci
takze online, publikujac
materiaty edukacyjne.

Zeskanuj kod QR:

MOS Krakéw ,Zachéd”
(www.mos-zachod.pl) h
oferuje materiaty O30T
¢wiczeniowe dla -
mitos$nikéw tyzwiarstwa. 3

je tez miejski program sportowy Animator Sportu
(rozmaite zajecia sportowe na orlikach). Osrodek
dysponuje boiskiem ze sztuczng nawierzchnig, sal-
ka do zajec i stadionem sportowym. Organizuje tez
imprezy o charakterze sportowo-rekreacyjnym
dla dzieci i mtodziezy - turnieje, festiwale, festyny.
Wiecej na stronie: www.moswschod.pl.
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Aktywna
mtodziez

W ramach promocji sportu

i zdrowego stylu zycia

szkoty wraz z placowkami
samorzadowymi przygotowaty
wiele atrakgcji dla dzieci

i mtodziezy. W poszczegélnych
blokach tematycznych mozna
znalez¢ zajecia sportowo-
-rekreacyjne dla grup oraz dla
uczestnikéw indywidualnych.
Zajecia beda sie odbywac¢

w plenerze, a takze w szkolnych
obiektach sportowych.

Korzystajmy z propozycji krakowskich szkat.
Sprawmy, aby aktywny wypoczynek maégt stano-
wic istotng cze$¢ wychowania spotecznego dzieci
i mtodziezy. Zapiszmy dzieci na zajecia sportowe,
ale przede wszystkim czuwajmy, by miaty one wy-
starczajgco duzo ruchu w ciagu dnia. Pokazmy im,
ze sport to nie tylko wyniki i medale, ale takze zdro-
wie, integracja z réwiesnikami i dobra zabawa.

Zajecia w plenerze i w szkolnych obiek-
tach sportowych

» Aktywna Swietlica - zajecia Swietlicowe
w szkolnych obiektach sportowych.

» Szkota w ruchu, ruch w szkole oraz
Poznajmy sie w ruchu - biegi, nordic walking,
wycieczki rowerowe, mecze, treningi fitness,
aktywne przerwy miedzylekcyjne, sportowa
sobota.

» Tu tez mozna ¢wiczy¢ - zajecia wychowania
fizycznego poza szkolnymi boiskami,
ale z wykorzystaniem miejsc rekreacyjnych

e Krakéw w formie!

»

»

»

¥

»

»

na terenie miasta, w tym m.in. biegi, jazda

na rowerze, wycieczki piesze.

Zostaw kompa, wezze pitke! -

aktywnosci ruchowe z wykorzystaniem sprzetu

sportowego.

Ztap forme po pandemii - rozgrywki
miedzyszkolne w réznych dyscyplinach.
Swietliczaki graja i strzelajg - integracyjne
zabawy biegowe, w tym biegi rodzicow

z dzie¢mi w wybranym parku lub na Btoniach.
Dzien Sportu Szkolnego dla uczniéw klas I-VIII.
Rowerem i hulajnoga do szkoty - zawody
miedzy klasami.



£.5 Krakow

SKOMPLETUJ SWOJA DRUZYNE!

Zarezerwuj sale

lub boisko on-line!

wystarczy kilka klikniec:
app.ballsquad.pl

Inne aktywnosci sportowe

Wycieczki piesze i rowerowe organizowane

przez Szkolne Koto Turystyczne ,Podroznik”.

Zajecia ruchowe z wykorzystaniem toru do

minigolfa i minisitowni na Swiezym powietrzu.

Zajecia rekreacyjne na terenie parku Lotnikéw

Polskich.

Aktywne soboty - piesze wycieczki

krakowskimi trasami turystycznymi.

Biegi terenowe w parku Bednarskiego.

» Miniturnieje: pitki noznej i siatkdwki
kocykowe;j.

» Zajecia z lekkoatletyki.

» Nauka tanca.

» Spotkania taneczne w okolicy Bton
organizowane przez Zespot Szkét
Energetycznych w Krakowie; w programie
tance takie jak: macarena, belgijka, polonez.

»

v

»

¥

»

¥

»

¥

»

¥

Decyzja o zasadach i formie uczestnictwa
w proponowanych przez szkoty zajeciach moze
ulec zmianie - w zaleznosci od biezacej sytuacji
epidemicznej i obowiazujacych obostrzen.

Cwiczy¢ kazdy moze!

BallSquad to system do zarzadzania obiek-
tami sportowymi oraz aplikacja do ich rezerwa-
cji online. Dzieki niej mozesz wynaja¢ sale do
¢wiczen oraz boisko do organizacji rozgrywek

zespotowych. To idealne narzedzie dla mito$ni-
kow sportu, ktérzy szukajg miejsca, w ktorym
moga np. rozegra¢ mecz siatkowki. Aplikacja po-
zwala na skrécenie czasu interakcji miedzy wy-
najmujacymi a obstugg obiektu sportowego oraz
utatwia wzajemny kontakt.

Woystarczy kilka kliknie¢ w telefonie, aby wy-
najac¢ miejsce na rozgrywki, a takze skompletowac
druzyne. Wybiera¢ mozna sposréd propozycji
przygotowanych przez 10 szkét samorzadowych
z catego Krakowa. Aplikacja wpisuje sie w kon-
cepcje smart city, majacg na celu utatwienie
mieszkarncom dostepu do obiektoéw sportowych,
ktéore znajdujg sie na terenie miasta. Krakow
jest jednym z pierwszych miast, ktére korzysta
Z tego rozwiazania.

Czy wiesz, ze:

Przy 17 krakowskich szkotach
podstawowych powstaja ,Ogrody
z klasa”, w ktérych w ramach
wolontariatu mozesz dzieli¢ sie
Swoj3g pasja ogrodnicza, czasem

i zaangazowaniem, tworzac
Srodowisko przyjazne uczniom.




- ”~ J
' = =F

Krakow miastem rowerzystow!

Krakowscy rowerzysci maja do dyspozycji az 253 km

tras. To wiecej niz dystans, jaki trzeba pokonag¢, jadac do
Zakopanego i z powrotem. Kazdego roku Miasto buduje nowe
Sciezki, a Wydziat Gospodarki Komunalnej dba o rowerzystow,
m.in. nagradzajac tych, ktérzy zamiast samochodem jada do
pracy na jednosladzie.

Krakéw w formie!




fot. Bogustaw Swierzowski

»Rowerem do pracy, czyli dom, rower, praca...
i tak w kotko” - w tej kampanii uczestnicy, ktdrzy za
jazde rowerem do pracy otrzymaja w danym mie-
sigcu najwiecej punktéw, moga dostac bilety do
kina czy kupony do wykorzystania w sklepach ro-
werowych i sportowych. Do zabawy pracownikéw
zgtaszajg pracodawcy. Z roku na rok kampania
»Rowerem do pracy...” staje sie coraz bardziej po-
pularna. W pierwszej akcji, w 2017 r., wzieto udziat
50 pracodawcoéw, a do pracy dojezdzato ok. 300
0s6b. W 2019 r. do kampanii przytaczyto sie juz
ponad 135 firm, a rowerzystow byto 2400. Nawet
w minionym roku, pomimo utrudnien zwigzanych

z pandemia, praca zdalng i obostrzeniami, do akcji
wiaczyto sie ponad 85 pracodawcéw.

Obecnie, po roku zycia w cieniu Covid-19, moz-
na z petnym przekonaniem powiedzieé, ze promo-
cja transportu rowerowego wsréd mieszkancow
jest tematem niezwykle istotnym. Szczegdlne
znaczenie dla naszego dobrostanu majg bowiem:
zdrowy tryb zycia, sprawnosc¢ fizyczna i naturalne
metody zwiekszania poziomu endorfin. Do$wiad-
czenie organizatoréw akcji pokazuje, ze zabawa
potrafi zmienic sie w nawyk i ze coraz wiecej oséb
dostrzega z czasem liczne zalety jednosladéw.

W ubiegtym roku

co piaty uczestnik
kampanii przyznat,

Ze zanim przesiadt sie
na rower, do pracy
dojezdzat samochodem.

Do uczniéw podstawéwek skierowany jest pro-
jekt ,STARS. Rowerem do szkoty”. W jego ramach
organizowane s3 zajecia edukacyjne (takze online),
pokazy serwisu rowerowego, wycieczki rowerowe
i przejazdy edukacyjne, zajecia praktyczne z do-
skonalenia jazdy oraz liczne konkursy. W ramach
projektu odbywajg sie takze wspdlne przejazdy ro-
werowe, jak np. Przejazd Nowohucki, Szkolny Ma-
sowy Przejazd Rowerowy czy Wagary na Rowe-
rach z okazji pierwszego dnia wiosny.



Dla szkét i przedszkoli przeznaczona jest tez
akcja ,Rowerowy Maj”. Zasady kampanii sg pro-
ste: kazdy przedszkolak, uczen i nauczyciel, ktéry
w maju dotrze na lekcje na rowerze, hulajno-
dze, rolkach czy deskorolce, otrzymuje naklejki
umieszczane nastepnie w dzienniczku rowerowym
i na wspolnym plakacie klasowym. Dla najaktyw-
niejszych uczestnikdéw oraz klas przewidziane sa
atrakcyjne nagrody. W przypadku gdy szkota lub
przedszkole bedzie funkcjonowac w trybie zdalne-
g0 nauczania, za aktywne podréze zostang uznane
przejazdy do dowolnego celu rowerem, hulajnoga,
na rolkach czy wrotkach, jesli beda trwa¢ minimum
30 minut. Akcja ruszyta z poczatkiem maja.

Mieszkancy mogg tez korzysta¢ z edukacyjnych
wycieczek rowerowych, ktére prowadza czton-
kowie stowarzyszen. Dzieki nim mozna przypo-
mnie¢ sobie, co nalezy do niezbednego wyposaze-
nia roweru, i od$wiezy¢ zasady ruchu drogowego,
a przede wszystkim wspaniale spedzi¢ czas i poznaé
nowe trasy. Wycieczki beda odbywac sie od maja
do wrzesnia.

Mitosnicy jednosladéw w Krakowie moga
sprawdzi¢ stan swoich pojazdéw podczas bez-
ptatnych kontroli. W zesztym roku, w ramach

unijnego projektu Handshake, skorzystato z tej
mozliwosci ponad pét tysigca mieszkaricdw mia-
sta. W tym roku takie kontrole majg odbywac sie
jesienia, we wrzesniu i w pazdzierniku.

Caty czas mozna korzystac z najdtuzszej w Pol-
sce ktadki pieszo-rowerowej faczacej centrum
Krakowa z potudniowymi dzielnicami. Pétkilome-
trowa trasa wije sie prawie 6 m nad al. Powstancéw
Slaskich oraz 7 m nad torami kolejowymi. Dla ro-
werzystow miasto przygotowato tez prawie 8 tys.
stojakéw rowerowych.

Czy wiesz, ze:

Do kampanii Rowerowy Maj zgtosito
sie 86 placowek samorzadowych:

» 50 szkot podstawowych,
» 35 przedszkoli,
» Specjalny Osrodek Szkolno-

-Wychowawczy nr 3.

tacznie liczba zgtoszonych ucznidéw
i przedszkolakoéw to obecnie 24 410
0s06b tworzacych 1176 oddziatow
(grup lub klas).

m Krakéw w formie!

fot. Bogustaw Swierzowski



Mtodziezowe aktywnosci podczas Juliady, fot. archiwum Stowarzyszenia Siemacha

Zdrowo i aktywnie

Wydziat Polityki Spotecznej i Zdrowia takze ma
znaczacy wptyw na dziatania Miasta zwigzane
z aktywnoscig fizyczng oraz zdrowiem krakowian.

Jednostka kieruje dziataniami szeroko poje-
tych inicjatyw spotecznych i akcjami zwigzanymi
z ochrong zdrowia mieszkancow, wspotpracuje
Z organizacjami pozarzagdowymi, nadzoruje funk-
cjonowanie fundacji i stowarzyszen, zajmuje sie
tematami waznymi dla mtodziezy i seniordw,
jak rowniez koordynacja spraw zwigzanych z kra-
kowskim budzetem obywatelskim i udzielaniem
nieodptatnej pomocy prawne;.

Aktywny senior

W Krakowie dziatajg obecnie 42 Centra Aktyw-
nosci Seniorow (CAS), ktére zachecajg do korzysta-
nia ze swojej oferty zajec¢ online. Mozna wybierac¢
posrod zaje¢ edukacyjnych i rekreacyjno-rucho-
wych. Harmonogramy, aktualizowane na biezaco,
sg dostepne na stronie: dlaseniora.krakow.pl.

Wybor jest duzy i ciggle sie powieksza - od po-
niedziatku do piatku, od rana do wieczora CAS-y



proponuja m.in. nauke jezykéw obcych, warsztaty
wokalno-teatralne, udziat w salonach literackich,
a takze zajecia rekreacyjno-ruchowe, np. ¢wicze-
nia rehabilitacyjne, lekcje tanca, sesje jogi czy pi-
latesu.

Aktywne wakacje dla mtodziezy

Niezmiennie od ponad 20 lat, w lipcu kazde-
go roku, w Krakowie odbywa sie Juliada - impre-
za sportowo-rekreacyjna dla dzieci i mtodziezy.
To pomyst na aktywne spedzenie wolnego czasu
skierowany w szczegdlnosci do mtodych osdb,
ktore nie wyjezdzajg z miasta na wakacje. Orga-
nizatorami wydarzenia s3 Miasto Krakoéw i Sto-
warzyszenie Siemacha. Udziat w imprezie jest
catkowicie bezptatny. Najwazniejsze sa dobra
zabawa, zdrowa rywalizacja i bezpieczne spedze-
nie wakacji. Z uwagi na pandemie i obostrzenia
sanitarne ubiegtoroczna Juliada zostata zorga-
nizowana w Centrum Rozwoju Com-Com Zone
Nowa Huta.

Krakéw w formie!

Podczas wydarzenia uczestnicy rywalizujg m.in.
w turniejach: tenisa stotowego, szachéw, break-
dance’a, pitki noznej, streetballu, siatkdwki i bad-
mintona.

Aktywna rodzina

W ramach kampanii ,Krakéw stawia na rodzi-
ne!” zorganizowano ciekawe wydarzenia, ktore
maja zachecié¢ krakowskie rodziny do aktywnego
spedzania czasu w przestrzeni miejskiej. Wsrod
nich znajduje sie wiele propozycji sportowych,
dzieki ktérym caty Krakow bedzie w formie!

Swieto Rodziny Krakowskiej jest wydarzeniem,
ktére ma zacheci¢ rodziny do integracji miedzy-
pokoleniowej oraz do korzystania z bogatej ofer-
ty sportowej i kulturalnej Krakowa. W tym roku
przygotowywana jest juz dziewiata edycja impre-
zy, ktéra odbedzie sie w formule dostosowanej do
warunkow sanitarno-epidemicznych. Planowane
jest wydtuzenie czasu wspdlnego swietowania do
trzech dni, w terminie 21-23 maja. Szczegdty do-
tyczace programu imprezy mozna znalez¢ na stro-
nie: www.kkr.krakow.pl.

Rodzinne ptywanie to cykl zaje¢, w ramach kto-
rego rodziny mieszkajace na terenie Gminy Miej-
skiej Krakdw moga skorzystac z bezptatnej nauki
ptywania pod okiem doswiadczonego instruktora.
W sktad jednej rodziny moze wejs¢ maksymalnie
pie¢ 0sab, tj. dwoje rodzicéw (lub rodzic) i maksy-
malnie troje dzieci w wieku od 5 do 16 lat. Zaje-
cia odbywaja sie na ptywalniach znajdujacych sie
w nowoczesnych obiektach sportowo-rekreacyij-
nych na terenie Krakowa. W 2020 r. z bezptatnych
lekcji ptywania skorzystato 949 oséb, czyli 256 ro-
dzin, w tym: 495 dzieci i 454 rodzicéw. Termin roz-
poczecia akcji w tym roku uzalezniony jest od sy-
tuacji epidemicznej w kraju. Projekt jest w catosci
finansowany ze srodkéw Gminy. Aktualne informa-
cje mozna znalez¢ na stronie: www.kkr.krakow.pl.

% Krakow

Rodzinne ptywanie

www.kkr.krakow.pl



'., Lato z Krakowska Kart3 Rodzinng

Lato/zima z KKR to projekt w catosci finanso-
wany ze $rodkéw Gminy, dzieki ktéremu dzieci,
mtodziez i dorosli, ktorzy posiadajg wazna Kra-
kowska Karte Rodzinng, moga w czasie wolnym
od nauki bezptatnie skorzysta¢ ze sportowej
i kulturalnej oferty miasta. W 2020 r. akcja prowa-
dzona byta juz w rezimie sanitarnym, zwigzanym
z pandemia, a w czasie jej trwania (lipiec-sier-
pien) wydano ponad 3 tys. bezptatnych biletow.
Wiecej informacji na ten temat mozna znalez¢ na
stronie: www.kkr.krakow.pl.

Kluby Rodzicéw to miejsca spotkan i integra-
¢ji rodzicéw z dzie¢mi, w szczegdlnosci z dzie¢mi
w wieku do lat trzech, oraz oséb oczekujacych
potomstwa. To tutaj mozna stworzy¢ nieformalne
grupy wsparcia, podzieli¢ sie swoimi doswiadcze-
niami, dobrymi praktykami i problemami zwigza-
nymi z wychowywaniem dzieci.

W ramach swojej dziatalnosci kluby organi-
zuja spotkania edukacyjne ze specjalistami oraz

2% Krakow

A‘ KLUBY
"/‘\" ROD2Icow

2 dzielmi dolat 3

www.kkr.krakow.pl —_

Fras

warsztaty ruchowe, aktywizujace zaréwno dzie-
ci, jak i rodzicow. W ofercie sa m.in. konsulta-
cje logopedyczne, psychologiczne, dietetyczne
czy fizjoterapeutyczne, a takze nauka masazu
niemowlat oraz ogdlnorozojowe zajecia gimna-
styczne.

W ofercie klubéw znajduja sie takze zajecia
skierowane do ojcéw. Podczas spotkan z rodzica-
mi najmtodszymi opiekuja sie animatorzy w spe-
cjalnie utworzonych kacikach zabaw.

Kluby te cieszg sie duzym zainteresowaniem
wsréd krakowskich rodzicéw, a ich sie¢ na terenie
miasta jest caty czas rozbudowywana.

Obecnie funkcjonuja

43 tego rodzaju miejsca,

z ktorych 12 prowadzonych
jest przez 8 organizacji
pozarzagdowych, 29 przez
miejskie jednostki kultury,
a 2 przez Miejski Osrodek
Pomocy Spotecznej

w Krakowie.

Aktualne harmonogramy zaje¢ klubéw sg do-
stepne na stronie: www.kkr.krakow.pl, w zaktadce:
Kluby Rodzicow.
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Krakow w formie!
Badzi Ty!

Sport i aktywnos¢ fizyczna
wptywaja nie tylko na poprawe
zdrowia i kondycji fizycznej,
ale takze pozytywnie
oddziatuja na stan psychiczny.
Pomimo ograniczen
zwigzanych z pandemia
koronawirusa, Zarzad
Infrastruktury Sportowej

w Krakowie na rok 2021
przygotowat dla mieszkancow
szeroka oferte treningow
sportowych pod hastem , Trenuj
w Krakowie!”.

W,




Biegaj w Krakowie!

To cykl zaje¢ biegowych dla wszystkich petnolet-
nich krakowian, bez wzgledu na poziom zaawanso-
wania. Spotkania odbywaja sie o godz. 9.00 w trzy
pierwsze niedziele miesigca, a w ostatnig organizo-
wane s3 treningi ,wyjazdowe" - w Lasku Wolskim
lub Puszczy Niepotomickie;j.

Harmonogram zaje¢ oraz szczegdtowe zasa-
dy uczestnictwa w nich znajduja sie na stronie:
www.zis.krakow.pl. Tam tez na biezaco beda za-
mieszczane informacje na temat lokalizacji trenin-
géw ,wyjazdowych”.

Dzieciaki na start!

Po sukcesie zaje¢ dla dzieci i mtodziezy orga-
nizowanych w ramach kampanii ,Potaczmy sie
na sport(njowo” w 2020 r. ZIS w Krakowie po-
stanowit pojs¢ krok dalej i zaprosit najmtodszych
mito$nikéw sportu do wspdlnej aktywnosci. Jest
to tym bardziej istotne, ze wydarzenia ostat-
niego roku i liczne ograniczenia spowodowane
pandemia i izolacjg zmusity dzieci do spedzania
ogromne;j ilosci czasu w domu oraz do zdalnego
uczenia sie, co pogtebito wsrdd nich problem bra-
ku ruchu.

Rodzice! Zmotywujcie swoje pociechy i przy-
prowadzcie na trening prowadzony przez wy-
kwalifikowanych treneréw. Dzieciaki! Dotaczcie
do nas! Zapraszamy na zajecia ogélnorozwojo-
we dla najmtodszych (od szdstego roku zycia)
mieszkancow Krakowa.

Dzieci spotykaja sie

co dwa tygodnie

w niedziele, o godz. 9.00,
przed gtownym

wejsciem do TAURON
Areny Krakéw, wedtug
harmonogramu zaje¢
dostepnego na stronie:
www.zis.krakow.pl.

Na stronie tej dostepne sg takze szczegd-
towe wytyczne dotyczace uczestnictwa oraz
informacje o kadrze trenerskiej. W drugiej po-
towie listopada i w grudniu przewidziane s3 za-
jecia halowe.



Chodzze

Z nami! -
treningi nordic
walking

Zarzad Infrastruktury
Sportowej w Krakowie

razem z wykwalifikowanymi
trenerami przygotowat

dla petnoletnich

mieszkancow Krakowa
catkowicie nowa oferte -
treningi nordic walking. Nie
bedja to zajecia ukierunkowane
na rywalizacje sportowg,

lecz majace na celu dbanie

o zdrowie i sprawnosc¢ fizyczna.
Na treningi zapraszamy
wszystkich mitosnikow kijkow

i te osoby, ktére dopiero chca
rozpoczac przygode z tym
sportem.

Zadbaj o odpowiedni ubiér, a strong meryto-
ryczna i dobrym treningiem zajmga sie fachowcy
(wséréd nich mistrz $wiata w nordic walkingu - .
Jakub Delag). Chetni spotykaja sie co dwa ty- ZeSkant kod QR:
godnie w soboty o godz. 9.00 przed gtéwnym
wejsciem do TAURON Areny Krakéw, zgodnie
z harmonogramem zaje¢ zamieszczonym na Trenuj w Krakowie!
stronie: www.zis.krakow.pl. Tam tez mozna zna- www.zis.krakow.pl
lez¢ szczegotowe zasady uczestnictwa w trenin-
gach oraz prezentacje kadry trenerskiej.

Jakub Delag, mistrz $wiata w nordic walkingu, fot. Michat Sobolewski / ZIS

m Krakéw w formie!



Infrastruktura
sportowa dla
mieszkancow
Krakowa - baza
obiektow

Nowoczesne baseny, hale
sportowe, boiska wielofunkcyjne
o bezpiecznej nawierzchni,
obiekty klubowe, przyszkolne
oraz ogolnodostepne dajace
mozliwos¢ uprawiania wielu
réznorodnych dyscyplin sportu -
tak wyglada infrastruktura
sportowa Krakowa, ktora

w ciggu ostatnich kilkunastu lat
zyskata nowe oblicze.

Zarzad Infrastruktury Sportowej w Krakowie,
z ramienia Gminy Miejskiej Krakow odpowiadajacy
za realizacje wiekszosci ze sportowych inwestyciji,
opracowat baze danych, dzieki ktérej krakowianie
tatwo moga odszukac informacje o interesujacych
ich obiektach sportowych.

Zamieszczona na stronie ZIS baza (www.zis.
krakow.pl/baza-obiektow-sportowych) obejmu-
je dane ponad 100 obiektow sportowych, ktére
mozna filtrowac - m.in. po dyscyplinie sportu, ro-

Zeskanuj kod QR:

Baza ponad 100
obiektéw sportowych,

ktére mozna filtrowac -
m.in. po dyscyplinie
sportu czy lokalizacji.

£ § Krakow

&

Baza
obiektow
sportowych

Wiecej informacji: www.zis.krakow.pl

dzaju obiektu czy lokalizacji. Dostepna jest takze
funkcja mapy.

Kazdy obiekt posiada swojg wizytowke, w kto-
rej mozna znalez¢ informacje o jego przeznaczeniu,
dane teleadresowe, linki do stron internetowych
i fanpage’'dw na portalu spoteczno$ciowym Face-
book oraz galerie zdjec.

Dzieki temu narzedziu mieszkancy Krakowa
w szybki sposéb moga odnalezé najblizsze ich miej-
sca zamieszkania boisko, basen czy hale sportowa
oraz uzyskac¢ niezbedne informacje dotyczace ko-
rzystania z danego obiektu.

Funkcjonujace na terenie Krakowa liczne kluby
sportowe takze zostaty zinwentaryzowane, a po-
wstata baza adresowa utatwia dostep do szerokiej
oferty treningowe;j.

Do bazy wprowadzane sa takze dane inwestycji
obecnie realizowanych przez Zarzad Infrastruktury
Sportowej w Krakowie oraz tych, ktére sg plano-
wane na najblizsze lata. Dzieki temu jest to row-
niez uzyteczny zbiér informacji o tym, jak w nie-
odlegtym czasie bedzie zmienia¢ sie infrastruktura
sportowa miasta.

El



i Miejska zielen daje wiele mozliwosci, aby
aktywnie spedzac czas. Ruch, Swieze powietrze

i kontakt z przyroda pozytywnie wptywaja

na ciato oraz umyst. Zarzad Zieleni Miejskiej

w Krakowie przygotowat dla mieszkancow szereg
propozycji, dzieki ktérym kazdy bedzie mogt
skorzystac z zielonej oferty miasta. Parki i lasy

to doskonate miejsca zaréwno na odpoczynek,
jak i na trening. Ponizej prezentujemy wybrane
zielone aktywnosci, a o wszystkich mozna
przeczytac na stronie: www.zzm.krakow.pl.

Cwicz w zieleni

Aktywnos¢ na Swiezym powietrzu to przejaw troski nie tylko o ciato, ale tak-
ze o sprawne funkcjonowanie catego uktadu nerwowego. Storice, $piew ptakow,
kojaca dla oczu zielen - wszystko to korzystnie wptywa na nasze samopoczucie.
Z mysla o tym mozna skorzystac z cyklu bezptatnych zajec fitness, ktére beda sie

m Krakéw w formie!



Park kieszonkowy, fot. Jan Graczynski

odbywacé w siedmiu krakowskich parkach: Jorda-
na, Wyspianskiego, Krowoderskim, Lotnikéw Pol-
skich, Jerzmanowskich oraz Macka i Doroty, a tak-
ze nad Zalewem Nowohuckim.

Cykl ,Cwicz w zieleni” gwarantuje bogata ofer-
te treningdw, posrod ktérych znajdzie sie co$ dla
lubigcych duzy wysitek, jak i dla poczatkujacych,
organizowanych w réznych lokalizacjach. Cwicze-
nia poprowadza doswiadczeni trenerzy z krakow-
skich klubow fitness. Aktualny harmonogram zaje¢
znajduje sie na stronie www.zzm.krakow.pl oraz na
facebookowym profilu ZZM. Tam tez mozna zapi-
sac sie na treningi.

Parkobus w zieleni

Parkobus to bezptatny zielony autobus, ktéry
dowiezie poszukiwaczy przygdd w rézne zielone
miejsca w Krakowie. Bedzie on kursowat w sze$c¢
sobdt w okresie od czerwca do sierpnia, umozli-
wiajac tatwe dostanie sie do szesciu wyjatkowych,
zielonych zakatkéw. Uczestnicy organizowanych
tam spaceréw przyrodniczych beda mieli okazje
poznac blizej $wiat natury i skorzysta¢ z urokéw
zielonego relaksu.

Specjalnie na te okoliczno$¢ opracowano ,Spa-
cerownik odkrywcow przyrody”, w ktérym mozna
znalezé wiele zielonych ciekawostek. Zapisy na
wycieczki i spacery odbywaja sie przez strone:
www.zzm.krakow.pl.

Przejazdy parkobuséw uzaleznione beda od
aktualnie obowigzujacych obostrzen sanitarnych.

Terminy i cele przejazdow parkobusdow:

» 12 czerwca - Las Mogilski

» 26 czerwca - Sudét Dominikanski
» 10 lipca - uroczysko Zaborze

» 24 lipca - park lesny Witkowice

» 7 sierpnia - Sikornik

» 21 sierpnia - Las Wolski

PrzyStan na plazy

Wakacje to czas, gdy wielu z nas po gtowie cho-
dza palmy, wodaii plaze... Chociaz o palmy moze by¢
trudno, to plaze bedziemy miec w zasiegu reki - be-
dzie ona funkcjonowac na bulwarze Kurlandzkim.

Dla aktywnych przygotowano tam boisko
do siatkéwki plazowej oraz dwa stanowiska do
gry w speedballa. Mozna skorzysta¢ réwniez
z mozliwosci bezptatnego wypozyczenia sprzetu
sportowego, lezakéw, kocdéw, ksigzek oraz gier
planszowych. Na najmtodszych czekajg akcesoria
przeznaczone do zabawy w piasku.

Petny opis plazowych atrakcji mozna znalez¢ na
Facebooku, w profilu ,PrzyStan na plazy - Zarzad
Zieleni Miejskiej w Krakowie”.

Lato z Centrum Edukacji Ekologicznej
»Symbioza”

Edukacyjne lato? Symbioza zaprasza na cykl
spotkan, ktorych uczestnicy beda odkrywac se-
krety lasu i krakowskiej przyrody. Na stronie
www.symbioza-krakow.pl znajduje sie aktualna
oferta zaje¢, spaceréw terenowych oraz warszta-
téow. Obowigzuje wczesniejsza rejestracja poprzez
strone internetowsa; limity miejsc s3 dostosowy-
wane do aktualnie obowiazujacych obostrzen.

Czy wiesz, ze:

W Krakowie mamy 5 rezerwatow
przyrody (48 ha), 3 parki krajobrazowe

(4735 ha), 3 obszary Natura 2000
(384 ha) i 335 pomnikéw przyrody.




Autobusem do
przygody

Od 1 maja w weekendy

i dni Swigteczne mieszkancy
Krakowa maja do

dyspozycji dodatkowe linie
autobusowe, dzieki ktérym
tatwo dojada do atrakcyjnych
turystycznie i rekreacyjnie
miejsc w najblizszej okolicy.
To okazja, by lepiej poznac
Niepotomice, Ojcowski

Park Narodowy i Bedkowice.
Autobusy kursuja w niedziele,
co godzine miedzy 8.00 a 19.00.
Kursy uzaleznione s3 od
pogody, dlatego informacje s3
aktualizowane co tydzien na
www.krakow.pl.

Linia autobusowa LR1: ,Nowy Kleparz” -
»Niepotomice Puszcza”

Gtéwng atrakcjg Niepotomic jest XIV-wieczny
zamek krolewski. Polecamy tez obejrze¢ przepiek-
nie odtworzone, renesansowe Ogrody Krélowej
Bony. Mitosnikom natury warto poleci¢ wizyte
w Puszczy Niepotomickiej. To teren objety progra-
mem Natura 2000, by zapewni¢ ochrone wyjat-
kowym gatunkom roslin, ptakéw, ptazéw i gadow.
W samym sercu Puszczy znajduje sie Osrodek
Hodowli Zubréw. Teren puszczy to miejsce wyma-
rzone dla mito$nikdw spacerdw, jazdy na rowerze
i rolkach.

Krakéw w formie!

Czy wiesz, ze:

Znajdujace sie w krakowskich
parkach 24 zwierzostrefy to ponad
16 ha terenéw wzmacniajacych
miejska bioréznorodnosé

i stanowiagcych schronienie dla
zwierzat.

Linia autobusowa LRO: ,Os. Podwawel-
skie” - ,,Ojcéw Zamek”

Na terenie Ojcowskiego Parku Narodowego
znajdziemy sporo ciekawych miejsc. Sg wsréd
nich ruiny s$redniowiecznego zamku w Ojco-
wie, péznorenesansowy zamek Piaskowa Ska-
ta, udostepnione dla turystéw jaskinie tokietka
i Ciemna oraz stynne w catym kraju skaty: Bra-
ma Krakowska, Rekawica i Maczuga Herkulesa.
Przez Ojcowski Park Narodowy biegnie kilka
pieszych szlakéw turystycznych o tacznej dtu-
gosci 46,6 km. Takze rowerzysci znajda tam
trasy dla siebie, o réznej trudnosci. Wycieczka



do Ojcowskiego Parku Narodowego to sposéb

na aktywne spedzenie dnia w otoczeniu pieknej
przyrody.

Linia autobusowa LR8: ,,Bronowice Mate” -
,Bedkowice Petla”

Bedkowice to malownicza miejscowos¢ w gmi-
nie Wielka Wies. Lezy ok. 15 km od Krakowa, po-
miedzy Doling Bedkowska i Doling Kobylanska.
Teren ten wchodzi w sktad Parku Krajobrazowe-
go Dolinki Krakowskie. Jest rajem dla wspinaczy,
osob lubigcych aktywny wypoczynek i rodzin
szukajacych odpoczynku na tonie natury. Turysci
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znajda tam doliny ze skatami wapiennymi i urze-
kajace wawozy, a takze przebiegajace przez te
okolice szlaki piesze i rowerowe. Mitosnicy dwdch
kotek moga wybrad sie np. na liczaca 25 km trase,

ktérej odcinek prowadzi przez cata Doline Bed-
kowska.

Oprécz uruchomienia nowych linii autobu-
sowych zwiekszone zostang liczby kurséw na li-
niach 100, 101 i 134 (dojazd do kopca Kosciuszki,
Lasu Wolskiego i ZOO) oraz uruchomione po raz
kolejny linie sezonowe nr 352 i 427 (dojazd do
Kryspinowa oraz Bagrow).
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