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Jak jezdzi¢ wygodnie
ibezpiecznie

Juz po raz si6dmy zapraszamy Was na Swieto
Cykliczne - najwiekszy festiwal kultury rowerowe;j.
14 czerwca przez Krakoéw przejedzie Wielki
Przejazd Rowerowy, ktdry zakonczy sie piknikiem
finalowym w Com-Com Zone w Nowej Hucie.

Swieto Cykliczne pokazuje, jak wazne dla miasta sg rowery i jak
bardzo mieszkancy potrzebuja miasta przyjaznego rowerom.
Bo jazda rowerem po miescie to prosta sprawa. To aktywno$¢
fizyczna uprawiana ,,przy okazji”: podczas dojazdu do pracy,
szkoly, czy w drodze na zakupy. To forma ruchu, ktdra nie anga-
Zuje czasowo i uczy regularnosci.

Rowerzysci zmieniajg charakter miasta. Im wiecej rowerzystow,
tym miasto bezpieczniejsze, cichsze i przyjemniejsze. Ale jazda
na rowerze ma tez aspekt ekonomiczny i zdrowotny. Pewien
amerykanski planista, Jeff Speck, zauwazyl, ze miasto, ktore
samo zacheca do spaceréw i jazdy rowerem to miejsce, gdzie zyje
sie lepiej w wielu wymiarach. Mieszkarcy miast przyjaznych
pieszym i rowerzystom mniej pieniedzy przepalaja na benzyne
i transport, a wiecej wydaja na rekreacje i przyjemnosci. Mniej czasu
marnotrawig tez, stojac w korkach podczas codziennych dojazdéw.

fot. Uwe Groeber (Zrédlo: Flickr.com)

Miasta dla ludzi!

W przypadku otylosci genetyka nie jest wazna. Wazne jest miasto,
w ktorym mieszkasz. Je$li mieszkasz w mie$cie zachecajacym
do chodzenia pieszo lub do jazdy rowerem — wygrates. Musisz
wiedzie¢, Ze bedziesz mie¢ ,mniejsza sktonnos¢ do tycia” niz
obywatele miast zmotoryzowanych. W tych pierwszych ryzyko
bycia otylym to 35%, podczas kiedy w miescie zmotoryzowanym
zagrozenie to ro$nie do 60%.

Ciekawe, ze nawet w USA - w kraju uksztaltowanym przez branze
motoryzacyjng — to wlasnie miasta nastawione na samochaéd
wyludniajg sie, a do miast rowerowych i przyjaznych pieszym
przeprowadza sie coraz wiecej os6b. Przypadek?

W Krakowie coraz wiecej mieszkancéw wybiera rower jako
codzienny $rodek transportu. Zmienia sie takze infrastruktura.
W tym wydaniu Gazety Cyklicznej opowiemy o tym, jak podroz
rowerem do Nowej Huty po 20 latach przestala przypominac
lot na Ksiezyc. Dowiecie sie takze, dlaczego warto uprawiac
sport ijak przygotowac sie do codziennej jazdy rowerem do
pracy. Znajdziecie tutaj rowniez porady, jak jezdzi¢ bezpiecznie
i wygodnie.

Spotkajmy sie 14 czerwca i pokazmy, ze Krakéw moze by¢ miejscem
przyjaznym ludziom, a nie samochodom. Program - str.4-5 @
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1kro-
rzygody

Kilka lat temu wpad}l mi w rece artykul na
temat mikrowypraw. I choé¢ idea jest prosta
- zrobila na mnie duze wrazenie. Bo w pogoni
za codziennymi sprawami zdarza sie zapo-
mnie¢ o malych przyjemnosciach - takich na

wyciggniecie reki.

Maja Gegotek
statekkosmiczny.pl

Zycie jest za krotkie, aby przezywacé przygody raz na rok
przez dwa tygodnie wakacji. Nie trzeba tez jecha¢ na druga
poéikule. Mikrowyprawy to podrdze niewielkie, ktéra nie
wymagaja od nas rezerwowania duzej ilosci czasu, odkladania
worka pieniedzy na przejazd i sprzet. To wyprawy w nieznane
wszedzie tam, gdzie mozemy dojecha¢ rowerem czy pociggiem
po pracy w pigtkowy wieczor, by spedzi¢ weekend na tonie
natury.

Warto czasem spakowaé sakwy i wyruszy¢ w trase. Bo czesto
,hieznane” zaczyna sie, jak tylko zamkniemy drzwi wiasnego
domu lub niewiele dalej - kilka kilometréw za miastem.
Niebawem pojawi sie jeszcze wigcej argumentéw, aby wyjsc¢

z domu. W niedalekiej przysztosci w Malopolsce ma powstac
kolejnych 650 kilometréw tras rowerowych. Bedzie mozna
poznawac tereny, po ktérych biegla niegdys kolej, poznawac
okolice rzek, takich jak Dunajec, rzeka Biala, Pradnik, czy
zapu$cic sie wzdluz Wisly Wislanag Trasa Rowerowa. Do
odkrycia bedzie lacznie 1980 kilometréw tras rowerowych
w Malopolsce. A je$li najdzie Cie ochota odkrywac¢ dalsze
nieznane, przez Malopolske bedzie biec trasa, taczaca
Francje z Ukraing (EuroVelo 4) i Norwegie z Grecja (EuroVelo 11).

Nowe trasy rowerowe to kwestia pieciu najblizszych lat,

ale juz teraz mozesz planowac letnie wypady po istniejacych
trasach rowerowych Malopolski. Mikrowyprawy nie wyma-
gaja dlugich godzin planowania — wystarczy tylko dostep
do internetu. ®

Fot. Alastair Humphreys (Flickr.com)

uga
odroz do
Nowej Huty

Na wygodne polaczenie rowerowe Nowej Huty
z Rynkiem przyszlo nam czekaé prawie dwie
dekady. W tym roku etap ten wreszcie mozna
uzna¢ za zakonczony. I cho¢ dwadziescia lat

to szmat czasu, budowa drogi dla roweréw to
czasem potezny projekt.

Marcin Dumnicki
kmr.org.pl

Kalendarium
opracowat
Marcin Hyta

Historia budowy polaczenia rowerowego Krakowa z Nowa
Huta siega roku... 1942. Wtedy powstaje mata obwodnica
kolejowa, a wraz z nig wiadukty nad (obecnymi) ulicami Pilotéw,
Mogilska i Aleja Pokoju. Wiadukty umozliwiaja budowe drog
dla roweréw wzdtuz jezdni, po obu stronach ulic.

1942

W 1949 roku rozpoczyna sie budowa Nowej Huty. W samej
Hucie pojawiaja sie drogi dla rowerdw przy szerokich ulicach.
W miejscu zasypanego fortu Lubicz powstaje trudne do poko-
nania rowerem ,stare” Rondo Mogilskie.

Kolejne lata nie przynoszg zmian. Pojawiaja sie sporadycznie
drogi dla rowerdw (m.in. wzdtuz Alei Pokoju, dookota Ronda
Mogilskiego), ktorych znaczenie jest niewielkie, a od lat
80-tych stuza jako parkingi dla samochoddéw. Miasto nie
prowadzi polityki rowerowe;.

W latach 1992/93 rozpoczyna dzialalno$¢ Kampania Krakéw
Miastem Rowerdéw. Miasto boryka sie z problemem braku

7 wygodnych i bezpiecznych polgczen rowerowych miedzy
7 ,9’;? centrum a dzielnicami. Dzialania aktywistow sprawiaja
jednak, ze miasto zaczyna uwzglednia¢ potrzeby rowerzystow
i przy projekcie przebudowy Ronda Mogilskiego (1997 rok)
godzi sie na projekt drég rowerowych na dolnym poziomie
ronda. Do Huty ruch ma by¢ prowadzony péinocna strong
ulicy Mogilskiej, a do centrum - ulicg Kopernika.

W 2000 roku miasto wykonuje krok wstecz. Bez konsultacji
rowerowych powstaje ulica Stella-Sawickiego i wezel Rayskiego.
Do uzytku zostaje oddana fatalna droga dla rowerdw, ktéra
wije sie dookola skrzyzowania, a wczesniej krzyzuje sie w nie-
bezpieczny sposob z tacznica.

W 2002 roku wzd}tuz ulicy Kopernika powstaje pierwszy
krakowski kontrapas wywalczony przez rowerzystéw. Pojawia
sie mimo licznych gloséw sprzeciwu. Rozwiazanie dziala
wzorowo, a kontrapas znany jest w calej Polsce.

-

W roku 2004 powstaje droga dla roweréw wzdtuz Alei Jana
Pawla II. Wybudowana jest w zasadzie poprawnie. Wyjatkiem
jest niebezpieczny przejazd przez Wezel Rayskiego, a takze
Rondo Czyzynskie, na ktérym rowerzys$ci zmuszeni sg poruszaé
sie tunelem i... schodami. Cze$¢ tej drogi powstaje z kostki
bauma, tuz przed wprowadzeniem zarzadzenia dotyczacego
standardow technicznych dla infrastruktury rowerowej
Krakowa, wykluczajacych uzycie kostki.

Rok 2008 to pierwsze "odetkanie korka". Do uzytku zostaje
oddane Rondo Mogilskie z drogami dla roweréw na dolnym
poziomie. Odtad mozna przejechac bezkolizyjnie prawie
w kazdym kierunku, a w szczego6lnosci z centrum do
Nowej Huty. Od tego momentu ruch rowerowy rosnie.
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We wrze$niu 2011 roku'R przejezdza
2,5-3 tysiecy rowerzystéw dZiennie,

a w maju 2014 juz okolo 5 tysiecy.
Kolejnym etapem jest likwidacja
ostatnich przeszkdd na drodze Rynek
- Plac Centralny. Znika tzw. "kilometr
$mierci”, odcinek miedzy ulica Kielecka
a mostem na Bialusze, a ednokierun-
kowej ul. Mikolajskiej roku pojawia
sie kontrapas.

P

Lata 2012-2013 to walka o zrealizowanie
koncepcji z 1997 roku, zakladajacej
powstanie wydzielonej drogi dla rowe-
réw po péinocnej stronie Mogilskie;j.

W ramach audytu udaje sie przesungc
torowisko tramwajowe, robigc miejsce
dla drogi rowerowej obok chodnika.
Jednak rekomendowane zwezenie samo-
chodowych paséw ruchu juz nie miesci
sie w glowach. Droga dla roweréw
powstaje zbyt waska jak na prognozowana
skale owerowego.

I,

Rok 2015 to rewolucja. Pojawia sie
droga dla roweréw przy ulicy Mogilskiej
z przejazdem przez nowo wybudowane
skrzyzowanie z ulicami Meissnera/
Lema. Na Rondzie Czyzynskim poja-
wia sie przejazd w poziomie ronda, bez
konieczno$ci korzystania ze schodow.
Mimo kilku bledéw (zbyt waska droga
na ulicy Mogilskiej, niepotrzebne sygna-
lizacje, ekrany, wezel Rayskiego) trasa
bedzie funkcjonowa¢ w obecnej formie.

Przed nami kolejne wyzwania. Czas
zabrac sie za polgczenie dzielnic potudnio-
wych. Kiedys czeka nas przebudowa
Nowego Kleparza. Zdaje sie, ze tym razem
nie bedziemy musieli nikogo przekonywac,
ze warto laczy¢ Krakow, erowo,
bo zeszloroczne referen okazalo,
Ze rTOWery sa wazne. @

Joanna Piesluk
krakow.swietocykliczne.pl
siemacha.org.pl

Krec sie
sport

Ruch to zdrowie. Slyszymy to prawie
codziennie. Powtarzamy, gdy trener
na silowni podkreca tempo lub kiedy
krecimy kolejne kilometry na trasie
rowerowej. Co robi¢, aby teoria stawala
sie praktyka? Jak zachecac nie tylko
dzieci, ale 1 nasze rodziny, aby ruszyly
sie z kanapy?

Z naszym zdrowiem nie jest dobrze. Dane Swia-
towej Organizacji Zdrowia alarmuja, ze od 1980
roku podwoit sie odsetek osdéb otylych w skali
globalnej. W 2014 roku ponad 1,9 miliarda oséb
dorostych (powyzej 18. roku zycia) miato nadwage,
a 600 milion6éw z nich cierpialo na otylo$é. Czy
wiecie, ze wiekszos$¢ Swiatowej populacji zyje

w krajach, w ktérych nadwaga i otytos$¢ zabijaja
wiecej ludzi niz niedozywienie? Problem dotyka
takze najmlodszych. W 2013 roku juz 42 miliony
dzieci ponizej 5. roku zycia mialo nadwage lub
cierpialo na otyto$¢. Mam dla Was tez gorsza infor-
macje: polskie dzieci sa w czoldwce najbardziej
otylych na $wiecie. Wyobrazacie sobie, ze niemal
co trzeci polski jedenastolatek ma nadwage?

Sport tylko dla bogatych?

Kiedy profesjonalne treningi staja sie coraz droz-
sze, najmtodszych nie zawsze sta¢, aby uprawiac
sport. To miedzy innymi dlatego powstala prowa-
dzona przez SIEMACHE Akademia Sportu Progres,
ktéra sprawia, ze uprawianie sportéw staje sie
bardziej dostepne dla mlodych. Trenuje tu 500
zawodnikow i zawodniczek, a popularnosé trzech
sekcji pokazuje, ze mlodziez ma jednak zapat do
sportu. Wystarczy tylko podac¢ go w odpowiedniej,
atrakcyjnej formie. Akademia stawia sobie nie
tylko sportowe cele. Aktywno$c fizyczna pozwala
rozwija¢ pasje. Ruch to dobry sposéb na nude,

a wspolzawodnictwo jest skuteczna forma zapobie-
gania przestepczos$ci wsrod miodych. Co roku
w Krakowie dzieci i mlodziez moga uczestniczy¢
tez w Mlodziezowym Festiwalu Sportu - Juliadzie,
bez wzgledu na wiek czy status rodziny.

Bez infrastruktury nie ma kultury ruchu

Do uprawiania sportow potrzebna jest takze
infrastruktura. Kiedy na osiedlach coraz czesciej
pojawialy sie zakazy gry w pitke, powstal program
budowy orlikéw, zakladajacy tworzenie ogélnodo-
stepnych boisk sportowych. W niedtugim czasie
orliki staly sie osrodkami zycia lokalnej spoteczno-
$ci, oferujac aktywny wypoczynek calym rodzinom.
Doskonalym pomystem na zachecanie dzieci do
regularnego ruchu moéglby by¢ codzienny dojazd
rowerem do szkoly. Wystarczyloby, aby pojawily
sie bezpieczne ciggi komunikacyjne, miejsca

do parkowania rowerdw i zajecia w szkolach
na temat ruchu drogowego, a ten prosty rodzaj

aktywno$ci fizycznej szybko przyniésitby efekty.
Tymczasem brak infrastruktury skutecznie zniecheca.
Czesto motorem zmian staje sie najblizsze sasiedz-
two, ktére wplywa na swoje otoczenie, stawiajac
stojaki, wspierajac organizowanie sitowni ,,pod
chmurka”, czy zachecajac nauczycieli do organizacji
lekcji 0 bezpiecznym poruszaniu si¢ na drogach.

Wychowuj poprzez sport

W SIEMASZE mdéwimy, ze sport ma site wycho-
wawcza. Aktywno$¢ fizyczna dzieci jest bardzo
wazna. Pozwala na rozwdj nie tylko fizyczny, ale
takze psychiczny i interpersonalny. Mlodzi ludzie
zdobywaja poprzez sport wazne do$wiadczenia
spoleczne - tworza druzyne, ucza sie przestrzegania
regul, uczciwosci, solidarnosci, dgza do wspdlnego
celu, przezywaja zwyciestwa i porazki.

Nawyki zdrowego trybu zycia wyksztalcone w dziecin-
stwie procentuja w przysztosci. Wspélne wycieczki
rowerowe czy gra w pilke to przeciez sama
przyjemno$¢, ktéra na dodatek nic nie kosztuje.
Zdrowie natomiast jest dobrem bezcennym. @

Fot. siemacha.org.pl

(material Partnera Gidéwnego)
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WIELKI PRZEJAZD ROWEROWY

12:00 START: BLONIA OD UL. OLEANDRY

PIKNIK FINALOWY

14:00 - 19:00 COM-COM ZONE NOW HUTA, UL. PTASZYCKIEGO 6

BABBOE POLSKA, H. MAZUR

@

ORGANIZATORZY SWIETA CYKLICZNEGO

14:00 PRZYWITANIE GOSCI PIKNIKU FINALOWEGO 16:00 MECZ POKAZOWY FRISBEE
| UCZESTNIKOW WIELKIEGO PRZEJAZDU KRAKUF - ULTIMATE FRISBEE TEAM KRAKOW
G ROWEROWEGO ‘D
14:00 - 18:00 TRENINGI PILKARSKIE Z AKADEMIA SPORTU 16:00 WYCIECZKA ROWEROWA PO NOWEJ HUCIE;
PROGRES WCZESNIEJSZE ZAPISY [ ZBIGRKA PRZY BRAMIE
9 TRENERZY AS PROGRES @ WJAZDOWEJ] A. HOJWA - VINTAGE KRAKOW
14:00 - 19:00 FABRYKA SZTUKI: ZAJECIA PLASTYCZNE DLA 16:30 FILMY ROWEROWE MIEDZYNARODOWEGO
DZIECI | MLODZIEZY FESTIWALU FILMOW ROWEROWYCH
9 SIEMACHA SPOT G A. KOPIA
14:00, 15:00, COM-COM ZONE TOUR: ZWIEDZANIE 16:30 - 19:00 BALONIADA: ZABAWA RODZINNA
16:00 17:00 BUDYNEK COM-COM ZONE NOWA HUTA SIEMACHA SPOT
N [START PRZY RECEPCJI] e
14:20 KONKURS PRZEBRAN ROWERZYSTOW 16:30 - 18:30 ROWEROWE ODBLASKI Z TEKTURY:
Z NAGRODAMI WARSZTATY DLA DZIECI
0 6 FUNDACJA FUNDUSZ PARTNERSTWA
14:30 - 16:30 WARSZTATY MALA ARTZONA / RECYKLING 17:00 - 17:20 ZATANCZ Z NAMI! POKAZ ZUMBY | TANCA
ARTZONA | FUNDACJA NOWE CENTRUM WSPOLCZESNEGO
6 0 WYCHOWANKOWIE SIEMACHA SPOT
14:30 - 15:15 MISSION IMPOSSIBLE, CZYLI INTENSYWNY TRE- 17:00 POKAZ JAZDY NA MONOCYKLACH
NING INTERWALOWY MONOCYKLISCI Z KRAKOWA
o B. BURLIGA, A. FIGARSKA, M. BRZYSKI 9
14:40 WYSTEP ZESPOLU MUZYKI IRLANDZKIEJ 17:15 POGROMCY BAZGROLOW: ZAMALOWANIE
SIEMACHA SPOT NAPISOW NA MURZE
m POGROMCY BAZGROLOW
15:00 MECZ POKAZOWY BIKE POLO | WARSZTATY 17:15 JOGA $MIECHU
BIKE POLO CLUB KRAKOW A. WIKIERA
15:15 - 16:15 POKAZ I TRENING SLACKLINE 18:00 MASAZ DZWIEKIEM
SLACKHOUSE A. OSUCH
15:30 KONKURS CARGO 18:30 ROWEROWA STOJKA: KONKURS

15:45 - 16:30

)

MIEDZY ZIEMIA A NIEBEM - WYCISZENIE CIALA
| DUCHA Z ELEMENTAMI STRETCHINGU
S. SALAMON, M.BRZYSKI, M. JURCZAK

ORGANIZATOR:

TRZECIA

PRZESTRZEN

@ FUNDACJA
GLOS SERCA
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LEGENDA

STREFA WYSTAWCOW

Poznajcie partneréw Swieta Cyklicznego.

PUNKT MEDYCZNY

00

BalloonBike pokaze, jak wystylizowac rower, SCENA QWIF,TA CYKLICZNEGO

Concept Craft zdradzi, jak dziata drukarka 3D,
a Ganymede opowie, jak mozna zarobi¢ na
dojazdach rowerem do pracy. Krakowska firma

Tutaj odbedzie sie¢ konkurs rowerowych prze-
bran, wystapiag zespoty taneczne. Stad takze
bedziemy przypomina¢ Wam o poszczegdlnych

Astor zaprezentuje robota rozdajgcego lizaki. punktach programu.

STREFA NAJEDZENI FEST

Posmakuj dan najciekawszych krakowskich

SZTUCZNE BOISKO

STREFA OBYWATELSKA

Organizacje spoteczne dziatajace na rzecz rozwoju

inicjatyw kulinarnych, restauracji, baréw oraz
wartych uwagi sklepéw internetowych na
festiwalu ,,Mate Najedzeni Fest”. kultury rowerowej, zdrowego trybu zycia,
ekologii czy lokalnych spotecznoéci. Strefa
STREFA ROWEROWEGO DESIGNU

Na Targach Plac Nowy kupisz sprzet, odziez,

przygotowana przez Ambasade Krakowian

i Stowarzyszenie SIEMACHA.
interesujgce gadzety, w tym takze festiwalowe.

BUDYNEK COM-COM ZONE NOWA HUTA
STREFA SERWISOWA

Oddaj rower do naprawy w rece krakowskich STREFA DZIECI

serwisow rowerowych (m.in. Dr. Albin i Kobi). Zajecia edukacyjne dla najmtodszych

&

organizowane przez: ARTzona, O$rodek Kultury
im. C. K. Norwida w Nowej Hucie, Fundacja
Nowe Centrum i Fundacja Fundusz Partnerstwa.

STREFA REKREACYJNA

Gry i aktywnosci fizyczne na swiezym
powietrzu, urozmaicone pokazami
profesjonalistow.

STREFA BIKE POLO

STREFA ROWEROW NIETYPOWYCH

STREFA RELAKSU
Odpocznij podczas masazu dzwigkiem
czy na warsztatach jogi Smiechu.

BRAMA WJAZDOWA
TERENY ZEWNETRZNE COM-COM ZONE

FILMY ROWEROWE
Pokazy filméw z catego $wiata poswieconych
naszym dwukotowym przyjaciotom.

— 0
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im. C. K. Norwida
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NAJEDZENI
FEST!
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Maciej Kurek
statekkosmiczny.pl

pomnij
O prysznicu

Nie namawiam nikogo do odstawienia mydla,
ale proponuje prosty eksperyment.

Spéjrzcie na kierowcoéw. Wiekszos¢ z nich nie kupuje sporto-
wych samochodéw, by jezdzi¢ nimi do pracy czy po zakupy.
Wybieraja auta kompaktowe, miejskie lub kombi. Wyprawa
do supermarketu nie wymaga przeciez 350 koni mecha-
nicznych pod maska.

Podobnie jest z rowerami. Wiele 0séb tlumaczy, ze nie jezdzi
na co dzien rowerem, bo obawia sie wysitku. Nie moga
skorzystac z prysznica w pracy, dlatego wybieraja samochdd.
Traktuja jazde rowerem jak wyczyn sportowy. Tyle tylko,
Ze prysznic nic nie zmieni.

Wyobraz sobie, ze w kazdej firmie jest kabina prysznicowa.
Moze z niej skorzysta¢ kazdy pracownik. Musi tylko pamietac,
zeby wyjecha¢ wcze$niej z domu, by mie¢ czas na umycie
sie. Powinien wzia¢ ze soba recznik, kosmetyki i ciuchy na
zmiane. Jak sadzisz, ile 0s6b korzystaloby z takiego porannego
prysznica? Ja z pewno$cig nie. Codziennie jezdze rowerem
do pracy i wiem, Ze ze sportem ma to tyle wspolnego, co
jazda samochodem po mie$cie z Rajdem Monte Carlo. Jednak
zamiast cie przekonywac, proponuje prosty eksperyment.

W wolnej chwili wezZ rower i przejedz 3 km. Tylko tyle. Jazda
zajmie ci okolo 12 minut, wiec nie musisz ubierac sie w sportowe
ciuchy ani usprawiedliwia¢ brakiem roweru turystycznego. Prze-
jedz sie po okolicy i sprawdz, gdzie mozesz dotrze¢ w tym czasie.

Nastepnym razem zwigksz dystans do 4 km. To juz wymaga
wiecej czasu, czyli jakie$... 16 minut. Nie zmeczysz sie, stowo
honoru. Dol6z jeszcze jeden kilometr. To dystans z Rynku
Gloéwnego do sklepu IKEA. Jadac bez pospiechu, pokonasz go
w okoto 20 minut. Nie tak Zle, prawda?

Sprawd?z trase, ktéra pokonujesz codziennie do pracy lub na
uczelnie. Poszukaj bocznych ulic i przejedz sie raz w tygodniu
rowerem. Przekonasz sie, ze nie potrzebujesz super sprzetu
ani kondycji. Jazda rowerem moze by¢ Swietnym sportem, ale
nie musi nim by¢, tak samo jak jazda samochodem. W kornicu
do stania w korku na Alejach licencja kierowcy rajdowego nie
jest wymagana. @
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fot: Délicate&Saine (Flickr.com)

Matgorzata Rodak
siemacha.org.pl
comcomzone.pl

km
miejscu

Gdy w latach osiemdziesiatych trener i sporto-
wiec Johnny G. opracowal nowatorski program
¢wiczen na rowerach stacjonarnych, nikt nie
spodziewal sig, zZe spinning® z profesjonalnych
trening6w kolarskich trafi do klub6w fitness.
Dzis jest popularny na calym $wiecie, a dzieki
wykorzystaniu Swiatel, muzyki i profesjonalnego
prowadzenia instruktora zajecia w sali sportowe;j
staly sie prawdziwa przygoda.

Fot. Sala do spinningu® (materialy Partnera Gldéwnego)

Spinning® to sport aerobowy, ktéry poprawia kondycje
fizyczng, wzmacnia odporno$¢ organizmu i ujedrnia ciato.
Popularno$¢ zyskat dzieki ciekawej formie prowadzenia i sku-
tecznosci — podczas treningu uczestnik spala nawet do 1000
kcal. Rowery te znacznie réznia sie od typowych rowerow
stacjonarnych - mialy stuzy¢ kolarzom do budowania formy
poza sezonem startowym.

Tempo zaje¢ narzuca muzyka dobrana przez instruktora.
Kazdy trening odbywa si¢ w oparciu o doznania zwiazane
z uksztaltowaniem terenu — uczestnicy przemierzaja plaskie
odcinki, jada pod gdre i zjezdzaja z niej przy akompaniamen-
cie muzyki. Dodatkowo, atmosfere poteguje oswietlenie sali,
materialy wizualne wyswietlane na ekranie, a nawet... dym
wydobywajacy sie ze specjalnych urzadzen umieszczonych
w salach treningowych.

Pasjonaci tej dyscypliny spotykaja sie regularnie w Centrach
Rozwoju Com-Com Zone Nowa Huta i Prokocim w Krakowie.
Uczestniczg nie tylko w codziennych zajeciach, ale tez w spe-
cjalnych ,maratonach”, dtugich i wymagajacych treningach.
Spora popularnoscia ciesza sie mordercze zajecia ,Race Day”,
podczas ktérych uczestnicy maksymalnie forsuja granice
swoich mozliwo$ci.

Uczestnicy zajec¢ twierdzg, ze spinning® to nowy wymiar
,~dwdch kdtek”. Umozliwia prace nad kondycja podczas kame-
ralnych zaje¢ w matych grupach treningowych, a obecno$é
instruktora motywuje do osiggania coraz lepszych wynikéw
sportowych. @
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Przestrzen
dla sportu

Dziatalnos¢
spoteczna

Z misjq

1sja:
aktywnosc

Centrum Rozwoju Com-Com Zone Nowa Huta
pojawilo sie na mapie Krakowa siedem lat
temu jako jeden z najwiekszych kompleksow
sportowo-rekreacyjnych w Malopolsce. Jego
walory architektoniczne dostrzegli najwybitniejsi
polscy projektanci, przyznajac Nagrode Stowa-
rzyszenia Architektow Polskich. W tym roku
to wlasnie w Com-Com Zone odbedzie sie fina-
lowy piknik Swieta Cyklicznego.

Com-Com Zone Nowa Huta to jedno z czterech centréw sporto-
wych prowadzonych przez SIEMACHE. Pozostale znajduja sie
w krakowskiej dzielnicy Prokocim, w Tarnowie i Odporyszo-
wie. Zadaniem Com-Com Zone jest promowanie sportu jako
dziedziny rozwoju osobowosci.

Na powierzchni 6 tysiecy m? mie$ci sie plywalnia sportowa,
silownia, sale do prowadzenia zajec¢ fitness, spinningu czy
treningu funkcjonalnego i hala sportowa. Com-Com Zone
Nowa Huta otaczaja takze profesjonalne boiska pilkarskie.
Na terenie obiektu mozna skorzystac z ponad 20 réznych
form aktywnosci, a po wysitku zrelaksowac¢ sie w saunie lub
odwiedzi¢ restauracje.

W Com-Com Zone dziala takze niekomercyjna akademia
sportowa dla najmtodszych. W AS Progres trenuja pitkarze,
pitkarki, plywacy i tenisisci stolowi. AS Progres od poczatku
istnienia swoim wizerunkiem wspiera najbardziej utytutlowany
polski bramkarz, Jerzy Dudek.

Nowohuckie Centrum Rozwoju to takze miejsce realizacji
dwdch pozostatych elementéw dziatalno$ci SIEMACHY -
wychowania i terapii. Swoje siedziby maja tu placéwka dla
dzieci SIEMACHA Spot oraz Krakowski Instytut Psychoterapii.
W nowoczesnych pracowniach wychowankowie rozwijaja
swoje zainteresowania, twérczo spedzaja czas po zajeciach
szkolnych i nawigzuja relacje z réwie$nikami. W Krakowskim
Instytucie Psychoterapii pracuje zesp6t doswiadczonych
terapeutow, ktdrzy kieruja swoja oferte do rodzin i klientéw
indywidualnych. Specjalizuja sie¢ w pracy z poszukujacymi
wsparcia mtodymi osobami, prowadza warsztaty rozwoju
osobistego i terapie grupowa.

Centra Rozwoju Com-Com Zone to miejsca realizacji wielu
projektéw sportowych skierowanych do krakowskiej i mato-
polskiej mlodziezy. Wérdd nich warto wymieni¢ Juliade, czyli
Mlodziezowy Festiwal Sportu, ktéry co roku gromadzi rzesze
mlodych sportowcéw. Nowohuckie Centrum organizuje takze
Krakowska Olimpiade Mlodziezy, najwieksze zawody sportowe
dla dzieci z lokalnych szké}, ktére przez caly rok szkolny rywa-
lizuja w zawodach ptywackich, grach zespolowych i biegach.
Co najistotniejsze, Centra Rozwoju Com-Com Zone realizuja
zalozenia ekonomii spolecznej. Calkowity zysk ze sprzedazy
ustug sportowych przeznaczany jest na cele spoteczne. ®

Wiecej informacji: www.comcomzone.pl

Marcin Dumnicki
kmr.org.pl

‘ego

nie ucza
w szkolach?

Czy wiesz, jak jeZdzi¢ na rowerze bezpiecznie?

W jakich przypadkach mozesz jechac po
chodniku, co to jest kontrapas i kto ma pierw-
szenstwo na przejezdzie rowerowym? Tego
w polskich szkolach nie ucza. A szkoda.

Taki, dajmy na to, Amsterdamczyk uczy sie praktycznej jazdy
w podstawodwece. Zreszta w Holandii wystarczy ,jechaé tak
jak inni”- i bedzie dobrze. W Krakowie to my, rowerzysci,
sami musimy nauczy¢ sie, jak jezdzi¢, by wypracowac kulture
jazdy. Tego nie zrobi za nas szkola. Bezpieczna jazda to efekt
praktyki, a nie wkuwania przepisow i regulek.

Czy wiesz, ze...

jezdnia jezdzimy w odlegtosci okoto 1 metra od kraweznika i zaparkowanych aut?

a na ulicy Dtugiej i Karmelickiej jezdzi si¢ miedzy torami?

kiedy jedziesz wzdtuz toréw, szyna moze zablokowaé koto (i czy wiesz, jak tego uniknac)?

po chodniku jezdzimy tylko w wyjatkowych okolicznosciach?

a na drogach dla roweréw trzymamy sie prawej strony, lewg zostawiajac do wyprzedzania?

sygnalizujemy manewry reka (szczegélnie jadac drogq dla rowerdow!)?

w obrebie Plant piesi majg zawsze pierwszenstwo?

a kontrapasem jezdzi sie tylko w jednym kierunku?

Jesli te wszystkie tematy nie sa Ci obce, to $wietnie! Je$li
jednak chcesz wiedzie¢ wiecej, zapraszam do ogladania
Cykloakademii (kmr.org.pl/cykloakademia), praktycznego
przewodnika rowerzysty. Mozesz tez przejrze¢ porady sieci
Miasta dla Roweréw (miastadlarowerow.pl), a na koniec
sprawdzi¢ swoja wiedze, rozwigzujac test (swietocykliczne.pl/test).
Szerokiej drogi! I wyposaz swoj rower w lampki. @

fot. John St John (Flickr.com)
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PoprosiliSmy blogeré6w rowerowych, aby
podzielili sie z nami swoimi patentami na
wygodna i bezpieczna jazde. Przed Wami
krotki poradnik dla tych, ktérzy dopiero
zaczynaja przygode z rowerem.

Malo kto lubi duzy ruch samochodowy. Zawsze gdy wsiadasz
na rower, porzadnie zaplanuj trase! Wystarczy posiedzie¢
chwile z mapg. Wybieraj osiedla i $ciezki rowerowe zamiast
gléwnych ulic. Skorzystaj z mapy (ibikekrakow.com/mapa) .
Przed wyj$ciem zjedz $niadanie i wyjedZ 10 minut wcze-
$niej niz zwykle. Stres zniknie, a Ty bedziesz spokojniejszy
i bardziej skupiony na tym, co wazne. A przede wszystkim
bedziesz wczesniej, bo unikniesz korkéw i Swiatel. @

Maciek Sobol
na-rower.com

Moéj rowerowy patent? Wszystko, co uwazam za wazne,
sprowadza sie do obowiazujacych juz zasad: o$wietlenie,
rozsadna predkos$¢, ruch prawostronny, sygnalizowanie
manewrow. Jedyny sposo6b, aby poczuc sie bezpieczniej
i pewniej, to... jezdzi¢. Kazdy kolejny kilometr to punkt do
kondycji i dos§wiadczenia. Z czasem miejsca, ktére teraz
wydaja sie niebezpieczne, stang sie zwyklymi skrzyzowa-
niami, a nieosiggalne obecnie dystanse beda na wyciagniecie
reki. I po drodze sam znajdziesz swoje rowerowe patenty :) @

Justyna Malinowska
blogzmiasta.pl

Jezdzac na rowerze, warto mie¢ ze soba kilka akcesoriéw:
pompke, detke, }yzki do opon, kurtke przeciwdeszczowa,
zestaw kluczy, troche pieniedzy. Nie kazdy chce wozi¢ plecak
czy sakwy, a torebka podsiodlowa nie jest tak pojemna.
Bardzo fajnym rozwiazaniem jest pojemnik, ktéry pasuje
do koszyczka na bidon. Co prawda zabiera jedno miejsce,
ale za to wazy niewiele i jest calkowicie bezproblemowy.
Oczywiscie na dtuzsze wyjazdy plecak czy sakwy sa niezasta-
pione, ale na kroétkie trasy pojemnik $mialo wystarczy. @

tukasz Przechodzen
roweroweporady.pl

Czasami podrdze - nawet nierowerowe - ksztalca, jak jezdzi¢
rowerem. W zeszltym roku spedzaliSmy wakacje na wloskiej
wyspie. Ulice byly tam waskie, krete i strome. Nasza uwage
zwrdcito ciekawe zachowanie kierowcéw. Za kazdym
razem, gdy zblizali sie do zakretu, glosno trabili. Okazalo
sie, ze zwyczaj ten ma wyjasnienie: klakson ostrzegat
kierowcow jadacych z przeciwka, zeby zachowali ostroznosé.
Proste, prawda? Czasami na trasie pojawiaja sie przeszkody
takie jak waski wjazd do tunelu, wyjazd zza budynku, gdzie
mozemy wpas¢ na innych rowerzystéw badz przechodniéw.
W takich sytuacjach dzwonek jest niezastapiony. @
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Maciej Kurek
statekkosmiczny.pl
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Centrum Rozwoju
Com-Com Zone

Nowa Huta

Ptywalnia
Aqua aerobic
Sitownia
Fitness
Sztuki walki
Dance
Spinnig®
TRX
Hala sportowa
Boiska pitkarskie

www.comcomzone.pl

Centrum Rozwoju
Com-Com Zone Nowa Huta
ul. Ptaszyckiego 6, 31-979 Krakow
+48 12 682 11 10, +48 882 054 724
www.facebook.com/comcomzone
recepcja@comcomzone.pl
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