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Abstrakt

Artykul jest proba metodologicznego ujecia propozycji innowacyjnego produktu
turystycznego, opartego na promocji historii i kultury miasta, a w efekcie zintegrowaniem
kultury fizycznej z innymi dziedzinami kultury. W dtugiej perspektywie wdrozenie projektu
moze sta¢ si¢ przyczynkiem do aktywizacji spoleczno$ci lokalnej. Odpowiedzia
na zmieniajgce si¢ oczekiwania turystow wzgledem produktu turystycznego jest propozycja
potaczenia koncepcji tradycyjnych tras turystycznych — opartych na obiektach dziedzictwa
kulturowego — z ukierunkowang aktywnoscig fizyczng. Na bazie istotnych informacji
dotyczacych specyfiki terenu, jakim jest wzgorze zamkowe w Krakowie, analizie podlegaja
poszczegolne czynniki: uksztaltowanie terenu, deniwelacja, uktad przestrzenny, istniejaca
infrastruktura. Na podstawie zebranych materialdw opracowano kompleksowy produkt
turystyczny uwzgledniajacy zarowno sfere aktywnosci fizycznej (jak dobor obciazen
i zakresu aktywnosci) w polaczeniu z innowacyjng metoda prezentacji szerokiego spektrum
zagadnien z zakresu kultury i sztuki.

Wprowadzenie

Zwiekszenie liczby turystow zainteresowanych aktywnym uczestnictwem w turystyce
kulturowej wymaga coraz pehiejszego dostosowania si¢ do obecnych trendow spotecznych
I kulturowych. Satysfakcjonujacy rezultat moze przynies¢ mozliwos¢ potaczenia wartosci
poznawczo-edukacyjnych z ukierunkowana aktywnos$cia fizyczng. Podstawa do stworzenia
nowego produktu turystycznego, a tym samym poszerzenia plaszczyzny, na jakiej rozwija si¢
obecnie turystyka kulturowa, jest wykazanie spdjnosci tkanki miejskiej jako platformy
wielokierunkowych dzialan w zakresie: kultury, sztuki, promocji zdrowia, turystyki,
integracji Srodowisk, edukacji. Projekt jest proba metodologicznego ujecia propozycji
innowacyjnego produktu turystycznego, opartego na promocji historii i kultury miasta,
a w efekcie zintegrowaniem kultury fizycznej z innymi dziedzinami kultury. W dlugiej
perspektywie wdrozenie projektu moze sta¢ si¢ przyczynkiem do aktywizacji spotecznosci
lokalnej. Odpowiedzia na zmieniajace si¢ oczekiwania turystow wzgledem produktu
turystycznego jest propozycja potaczenia koncepcji tradycyjnych tras turystycznych —
opartych na obiektach dziedzictwa kulturowego — z ukierunkowang aktywnosciag fizyczna.
Na bazie istotnych informacji dotyczacych specyfiki terenu, jakim jest wzgorze zamkowe
w Krakowie, analizie podlegaja poszczegodlne czynniki: uksztattowanie terenu, deniwelacja,
uktad przestrzenny, istniejgca infrastruktura. Na podstawie zebranych materiatow opracowano
kompleksowy produkt turystyczny uwzgledniajacy zaréwno sferg aktywnosci fizycznej (jak
dobdr obcigzen 1 rodzajow ¢Ewiczenh) w polaczeniu z innowacyjng metoda prezentacji
szerokiego wachlarza zagadnien z zakresu kultury i sztuki. Koncepcja wpisuje si¢ w nowe
trendy turystyki miejskiej. Zaproponowane ujecie przedstawione zostalo w oparciu
o mozliwo$ci wprowadzenia elementéw przewodnictwa turystycznego — z uwzglednieniem
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kwalifikacji i prezentacji obiektow dziedzictwa kulturowego w $cisle okreslonych ramach
czasowych. Projekt przedstawia proponowane formy aktywno$ci ruchowej o charakterze
leczniczym, rekreacyjnym i treningowym, w polaczeniu z propozycja zaaranzowania
popularnej trasy miejskiej opartej na dziedzictwie kulturowym — ze wskazaniem na zasadno$¢
potaczenia kultury fizycznej, kultury wizualnej w tym dziedzictwa kulturowego, jako
zintegrowanej formy prozdrowotnej aktywizacji (tak fizycznej jak i poznawczej).

Innowacyjne formy promocji dziedzictwa kulturowego — stan obecny

Nowoczesny marketing ustug turystycznych wymaga, aby potencjalny klient
zaskakiwany byl coraz to nowymi propozycjami, pozwalajacymi w sposob dotychczas
niedostepny korzysta¢ z rdéznorodnych produktow rynku turystycznego. W przypadku
turystyki kulturowej, a w we¢zszym wydaniu turystyki historycznej, pomystow na ,,nowe”
zaprezentowanie bogatego dziedzictwa kulturowego réznych regiondw turystycznych bylo
juz kilka [Matoga, Pawlowska 2018, s. 1646]. Wynika to z rosnacej swiadomosci, ze sama
dostepnos¢ obiektow dziedzictwa kulturowego moze okaza¢ si¢ niewystarczajaca, aby
przyciaggna¢ i utrzymaé zainteresowanie turystow [Ebejer 2018, s. 10]. Okresy swojej
$wietnosci mialy juz inscenizowane wycieczki z przewodnikiem ucharakteryzowanym
na posta¢ z omawianej epoki, przejazdy zabytkowymi pojazdami pozwalajacymi turystom
poczu¢ ducha minionych czaséw, czy spacery tematyczne, w trakcie ktorych turys$ci mieli
okazje probowaé tradycyjnej kuchni, uczestniczy¢ w warsztatach rekodzieta [Yang 2011,
s. 322] i podziwia¢, a czasem takze przymierzaé stroje historyczne. TurySci uczestniczacy
W zwiedzaniu maja coraz bardziej sprecyzowane oczekiwania wzgledem postawy
przewodnika, jego kompetencji, a przede wszystkim umiejetnosci organizacji zwiedzania
innego, niz tradycyjne i dobrze juz znane [Chang 2014, s. 222]. Nowe podejscie
do przewodnictwa miejskiego i zadan stojacych przed przewodnikami miejskimi zaktada,
ze przewodnik powinien pozwoli¢ turystom poczu¢ si¢ czeScig odwiedzanego obszaru,
kultury, spoteczenstwa [Hansen, Mossberg 2017, s. 261] w czym widaé przejscie
od ,,opowiadacza historii” do ,,tworcy” lub ,,wspottworcy” doswiadczen, jakie sta¢ si¢ maja
udziatem turystow [Weiler, Black 2015, s. 3]. Badacze analizujacy zmieniajace si¢ trendy
na rynku turystycznym sg zgodni, ze komponent innowacyjnosci jest jednym z kluczowych
czynnikow pozwalajacych rozwing¢, a w niektorych przypadkach cho¢by utrzymaé poziom
zainteresowania turystow [Liu, Chen 2015, s. 502]. Zmieniajace si¢ potrzeby i oczekiwania
potencjalnych klientéw wymagaja poszukiwania nowych form prezentacji dziedzictwa
kulturowego i to w sposob atrakcyjny, nowatorski i interesujacy dla odbiorcow, ktorzy
zdawaé by si¢ moglo widzieli lub doswiadczyli juz niemal wszystkiego [Szalczyk, 202].
Istotna jest takze autentyczno$¢ oferty i jej dobre przygotowanie pod wzgledem jakosciowym,
w ktorym nowe elementy beda rzeczywiscie ja wzbogacac, a nie uyymowac jej z oryginalnosci
i docenianego dotad przez turystow znaczenia obiektow zabytkowych [Dominguez-Quintero,
Rosario Gonzalez-Rodriguez, Paddison 2018, s. 4].

Wyjsciem naprzeciw pojawiajacych sie oczekiwan wspotczesnych turystow moze by¢
polaczenie sfery udostepniania 1 promocji dziedzictwa kulturowego z ukierunkowang
aktywnoscig fizyczng. Takie dzialanie doskonale wpisuje si¢ w widoczny trend utrzymywania
zadowalajacej kondycji zdrowotnej 1 aktywnego zycia, widoczny chociazby w niestabnacej
popularnos$ci szeregu osob publicznych promujacych aktywnos$¢ fizyczng, prezentowang jako
modny styl zycia nie tylko dla mlodego pokolenia [Szalonka 2015, s. 175]. Popularnosé¢
aktywnos$ci fizycznej, takze tej klasyfikowanej jako amatorska i hobbystyczna, uwidacznia si¢
réwniez w bardzo duzej frekwencji podczas miejskich maratonéw czy potmaratondéw oraz
innych wydarzen o charakterze sportowym [Davies, Williment 2008, s. 223]. Tego typu
atrakcje wpisuja si¢ w staly kalendarz imprez promocyjnych dla szeregu polskich miast,
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skupiajac amatoréw zdrowego wypoczynku, a i przyczyniajac si¢ do promocji okreslonego
miejsca jako interesujgcej i nowoczesnej destynacji turystyczne;j.

Poszukujac skutecznej drogi do stworzenia atrakcyjnego produktu turystycznego,
turystyke  kulturowg faczono juz =z réznymi formami aktywno$ci  fizycznej
[Schut 2018, s. 2]. W turystyce S$wiatowej trend ten zostal wykorzystany przy okazji
konstruowania réznorodnych form promocji [Tomczykowska 2014, s. 41]. Nowe,
innowacyjne podej$cie, ma by¢ oparte na polaczeniu wiedzy (rozwigzan profesjonalnych)
i wpisane w specyfike lokalng [Hjalager 2010, s. 202]. Warto tutaj wspomnie¢ o kilku tego
typu inicjatywach, w zrdéznicowany sposéb umozliwiajacych turystom partycypowanie
w turystyce kulturowej i historycznej — co najwazniejsze — w atrakcyjny dla odbiorcow
sposob [Rohrscheidt 2011, s. 142]. Wsrdd ofert poznawania miast historycznych mozna
odnalez¢ propozycje wynajmu miejskich kajakéw celem przeptynigcia np. przez kanaly
otaczajagce lub przecinajagce miasto, propozycje amatorskich polowan lub przejazdzek
na koniach po dawnych zespotach parkowych. W ofertach miast europejskich mozna tez
odnalez¢ formy znacznie bardziej ekstremalne, jak Urban Ranger Camp w Kopenhadze,
gdzie dla potrzeb turystyki podwieszono szereg drabin i nadziemnych przej$¢, pozwalajacych
turystom eksplorowanie miasta z zupetnie innej perspektywy [http://www.kayakrepublic.dk/].
Niestety badania wskazuja, ze dla cz¢$ci pomystodawcoéw tego rodzaju atrakcji zapewnienie
ekstremalnych przezy¢ i1 niezapomnianych do$§wiadczen jest istotniejsze, niz wysoka jako$¢
oferowanego produktu [Bryon 2012, s. 29]. Warto jednak zwréci¢ uwage zwlaszcza
na projekty jakosciowe, oparte na realnym dziedzictwie naturalnym lub antropogenicznym,
potaczone z przemyslang i zaplanowang formg aktywnosci fizycznej. Za unikatowg forme
zwiedzania uzna¢ mozna chociazby wycieczki ptywackie, oferowane turystom na przyktad
w Dubrowniku [https://www.dubrovnikactiveholidays.com/swimming-tours/]. Pomystodawcy
tego zalozenia proponuja turystom kilka réznych aktywno$ci, zwigzanych z pobytem
nawodzie i w wodzie, realizowanych w trakcie jednego zwiedzania. Choé¢ uczestnicy
poczatkowo jedynie biernie podrozuja szybka todzig podziwiajac zabytkowa czgs¢ nabrzeza,
kulminacyjnym momentem jest samodzielne przeptynigcie zakladanego dystansu,
wynoszacego dwa razy po 750 metréw. Uczestnikom towarzyszy profesjonalny przewodnik,
petiacy jednoczesnie rolg instruktora pltywania. Nalezy jednak podkresli¢, ze z zatozenia
wycieczka przeznaczona jest dla osob deklarujacych umiejetnos¢ samodzielnego poruszania
si¢ w wodzie.

W wielu miastach jako podstawowa forme zwiedzania potaczonego z aktywnoscia
fizyczng zdecydowano si¢ wprowadzi¢ wycieczki dla grup zorganizowanych oraz turystow
indywidulanych, realizowane poprzez przemierzanie historycznych dzielnic miasta
na rowerach. Szereg badaczy zwracato juz uwage na fenomen tego zjawiska [Scibiorska-
Kowalczyk 2013, s. 62; Romanillos, Moya-Gomez, Zaltz-Austwick, Lamiquiz-Daudén 2018,
S. 34]. Pomyst szybko zyskal popularno$¢ i dzi§ jest realizowany nie tylko w wielu
miejscowosciach na terenie Europy Zachodniej, ale takze w Polsce. Z uwagi
na powszechno$¢ tego rodzaju oferty przestal on by¢ jednak jakimkolwiek wyrdznikiem,
pozwalajacym zaliczy¢ go do innowacyjnych i nowatorskich sposdb promocji miasta. Pewna
droga ewolucji tego projektu, jest pomyst realizowany obecnie w Rotterdamie (Holandia),
gdzie tury$ci moga bra¢ udzial w zwiedzaniu miasta na rowerach, lecz nie tylko. Jako
alternatywe dla tej formy turystyki wprowadzono zwiedzanie na hulajnogach, majace
pozwoli¢ turystom zachowaé szans¢ na aktywno$¢ fizyczng w trakcie zwiedzania.
Proponowane rozwigzanie daje jednak mozliwo$¢ poruszania si¢ wezszymi uliczkami miasta
I nie nastrgcza problemow przy grupowym przejezdzie w poblizu atrakcji turystycznych,
zazwyczaj znajdujagcych sie w obszarach o matej ilosSci wolnej przestrzeni
[https://en.rotterdam.info/locations/hidden-gems/]. W tego rodzaju wycieczce jednorazowo
uczestniczy¢ moze 10 uczestnikdw, a czas przejazdu przez miasto wynosi okoto 1,5 godziny.
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Coraz bardziej popularng forma miejskiego przewodnictwa staje si¢ tez oprowadzanie
potaczone z umiarkowang lub intensywna aktywnos$cig fizyczng. Do wycieczek o wyzszym
stopniu zaangazowania wysitkowego uczestnikow zaliczy¢ mozna wycieczki biegowe,
w trakcie ktorych biorgcy w nich udzial na r6zny sposob i w zrdéznicowanym zakresie poznajg
dziedzictwo kulturowe odwiedzanego miasta. Pomyst na takg promocj¢ miasta jest
realizowany chociazby w Kopenhadze, gdzie turySci posréd wielu form zwiedzania moga
zdecydowa¢ si¢ miedzy innymi na produkt o nazwie Running Tours Copenhagen
[https://runningcopenhagen.com/].W zatozeniu pomystodawcoéw zwiedzanie mozna zamowic
w dwoch wersjach jezykowych — angielskiej i dunskiej. Program skoncentrowany jest
na prezentacji  historycznego dziedzictwa miasta, zawsze jednak w potaczeniu
z ukierunkowang aktywnos$cig fizyczng. Trasy, po ktéorych prowadzone jest zwiedzanie,
sg do$¢ roéznorodne. Obejmuja one dystans od 6 do 15 kilometrow. Catos¢ zwiedzania trwa
(w zalozeniu organizatorow) od 1,5 do 2 godzin. Pomyst nie zaktada jednak, by turysci mieli
wykonywac jakiekolwiek inne éwiczenia, poza samym bieganiem. Co jednak warte jest
podkreslenia, oferta zostala na tyle zroznicowana, by dopasowac si¢ w roéznorodne
oczekiwania turystow. Wsrdd proponowanych wersji zwiedzania mozna wiec zdecydowac si¢
miedzy innymi na bieg potaczony z wyktadem o architekturze, biegi o wschodzie i zachodzie
stonica, a nawet biegi familijne, dostosowane do wieku i kondycji kazdego z czltonkéw
rodziny. Pomyst wprowadzony w Kopenhadze okazal si¢ na tyle trafiony, ze ws$réd
aktywnosci mozliwych do realizacji na wolnym powietrzu jest oceniany na miejscu nr 3
posrod najlepszych produktow turystycznych miasta w serwisie Tripadvisor (stan na dzien
30.09.2018).

Podobny rodzaj aktywnosci proponowany jest turystom w chorwackim Dubrowniku
[https://www.dubrovnikactiveholidays.com/running-tours/].  Inicjatorzy = tego  projektu
zaktadaja mozliwos$¢ realizacji okreSlonych tras biegowych uszeregowanych pod wzgledem
tematycznym. Tury$ci do wyboru maja zwiedzanie zabytkowych czg¢$ci miasta, w zestawieniu
z obszarami naturalnymi i chronionymi. Dodatkowa opcje¢ stanowi program biegania
na obszarze wyspy Lokrum oraz tradycyjny bieg ,,przy zabytkach”, ktorego trasa prowadzi
wokot najbardziej znanych 1 reprezentacyjnych budowli zabytkowych w Dubrowniku.
Cho¢ miasto promuje osobno kazdy z proponowanych typéw zwiedzania, trudno oprzec si¢
wrazeniu, ze s3 one do siebie bardzo podobne. Paradoksalnie, poza zmiennym terenem,
propozycja nie jest w zaden sposob dostosowana do rdéznych typow uczestnikow. Wszystkie
bowiem zaktadajg realizacje¢ okoto dwugodzinnej trasy, za kazdym razem w umiarkowanym
tempie. Warto jednak zauwazy¢, ze jako czynnik fundamentalny majacy zacheci¢ turystow
do wyboru wskazanej oferty, podkreslana jest mozliwo$¢ poznania historii i kultury
odwiedzanego miejsca. Odptatna forma aktywnos$ci wynika z uczestnictwa profesjonalnego
przewodnika, petnigcego jednoczesnie funkcje instruktora dla prowadzonej przez siebie
grupy.

Pomysl na bieganie w mieScie polaczone ze zwiedzaniem jest takze z powodzeniem
realizowany w Budapeszcie [https://www.runningtoursbudapest.com/terms-conditions].
Ten rodzaj oferty warto tutaj przyblizy¢, gdyz posrod wszystkich wyzej wymienionych
zaktada on najbardziej profesjonalne podejscie do uczestnikow i do zaplanowanego
zwiedzania. Kazdy z chetnych turystdow musi podpisa¢ oswiadczenie poswiadczajace dobry
stan zdrowia, ktoremu nie zagrozi podjeta aktywnos$¢ fizyczna. TurySci sg roéwniez
zobowigzani do potwierdzania, iz maja §wiadomos$¢ dtugosci trasy i obcigzenia wigzacego si¢
z jej pokonywaniem. Potwierdzajac gotowos¢ do uczestnictwa w wycieczce, chetni wyrazajg
zgode na przeprowadzenie trasy biegowe] odcinkami, na ktérych wystepuja utrudnienia
w dostepie do biezacej wody 1 ograniczone strefy odpoczynku. Wszystkie te zabezpieczenia
maja uchroni¢ organizatorow zwiedzania od odpowiedzialnosci za udzial osob fizycznie
I kondycyjnie nieprzygotowanych. Wskazane obostrzenia sa wyrazem dbania 0 komfort
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grupy, ktora zamierza bra¢ udzial w pelni profesjonalnym zwiedzaniu, zaplanowanym
na okreslone tempo i trase.

Cho¢ obecnie na terenie Polski taczenie aktywnosci fizycznej z turystyka kulturowa
i historyczng realizowane jest w ograniczonej formie, zasadno$¢ inwestowania w tego typu
atrakcje widoczna jest w kontekscie pomystow realizowanych w przynajmniej kilku
réznorodnych miastach [Zawadzki 2015, s. 313]. Coraz odwazniej dobierane sg takze sposoby
prowadzenia miejskiego zwiedzania. W Warszawie pojawita si¢ oferta poznawania miasta
przemierzajgc je na rolkach, oczywiscie w asyScie przewodnika[http://rollschool.pl/
zwiedzanie-warszawy-na-rolkach-z-przewodnikiem/].  Proponowane  wycieczki  maja
charakter tematyczny i zaktadaja zwiedzanie zorientowane na historig¢, Street art, a takze
poznawanie miasta pod kagtem architektonicznym. Miasto Poznan proponuje klasyczne
wycieczki rowerowe, w ktorych przewodnik opowiada o regionie i prowadzi turystow
najatrakcyjniejsza trasg, pozwalajagcg pokazaé flagowe obiekty zabytkowe [http://cityevent-
poznan.pl/tour/rowerowa/]. Projekt zaklada, Ze uczestnictwo w tego typu zwiedzaniu
da szanse turystom na poznanie i dotarcie do znacznie wigkszej ilosci obiektow, niz byloby
to mozliwe w klasycznej formie zwiedzania z przewodnikiem. Podobng forme aktywnosci
proponuje takze Krakow, gdzie akcja informacyjna o mozliwosci ,,nietypowego” zwiedzania
zabytkowych czesci miasta nagtasniana jest przez Urzad Miasta
[http://karnet.krakow.pl/26978-krakow-wycieczki-rowerowe-po-krakowie-z-przewodnikiem].

Wsréd wspotczesnych trendéw rozwoju turystyki, jako istotny czynnik wptywajacy
na podniesienie  atrakcyjno$ci  turystycznej réznorodnych obszaréw  wskazuje sie
umozliwianie turystom korzystania z nowoczesnych aplikacji mobilnych [Papinska-Kacperek
2016, s. 71]. Pozwalaja one w sposOb zréznicowany poznawaé specyfike miasta
historycznego, maja je juz w chwili obecnej w swej ofercie migdzy innymi Torun, Gdansk,
Bydgoszcz, Krakéw i Wroctaw [Papinska-Kacperek 2016, s. 79]. Interaktywna forma
prezentacji réznorodnych elementow dziedzictwa kulturowego spotyka si¢ z duzym
zainteresowaniem odwiedzajacych i1 turystow, daje tez szanse¢ na prezentacj¢ okreslonych
obiektow w atrakcyjnej dla odbiorcéw formie [Polucha, Zukovskis 2015, s. 77]. Warto tutaj
wspomnie¢ o innowacyjnej, zdobywajacej coraz szersze grono odbiorcoOw aplikacji, faczacej
wskazane przez nas czynniki — aktywnos$¢ fizyczng i elementy turystyki kulturowej. Aplikacja
Runnincity w chwili obecnej pozwala na samodzielne prowadzenie aktywnosci fizycznej
i jednoczesne  poznawanie  dziedzictwa  kulturowego  przemierzanego  miasta
[https://www.runnincity.world/]. Ponad 150 wgranych miast i 450 tras biegowych
ma pozwoli¢ na lepsze, bardziej $Swiadome zwiedzanie obszaréw historycznych. Prosta
narracja i przygotowany przez autorow krotki tekst promocyjny ma umozliwi¢ uczestnikom
zapoznanie si¢ z interesujgcymi ich obiektami, znajdujacymi si¢ na zaprogramowanej przez
pomystodawcow trasie. Takie zalozenie doskonale wpisuje si¢ w obecne trendy rynkowe —
badania wykazaty bowiem, ze wsrdd turystow odnotowuje si¢ coraz wigkszg sktonnosé
do rezygnacji ze standardowych, papierowych przewodnikow, na rzecz Internetu i aplikacji
mobilnych [Kim, Oh, Jayakrishnan 2012, s. 120]. W zatozeniu pomystodawcow projekt miat
mie¢ charakter uniwersalny i mozliwy do rozbudowania poprzez udostgpnianie kolejnych
tras. Nie zaklada wiec ingerencji w miejska infrastrukture (jak stawianie punktow
informacyjnych, map, tablic wskazujacych na wlasciwe tempo biegu), nie jest tez oparty
na konkretnych badaniach naukowych, pozwalajagcych mozliwie najlepiej wykorzysta¢ czas
treningu. Pomystodawcy aplikacji zaktadaja jej funkcjonowanie w odniesieniu wylgcznie
do jednego rodzaj aktywnosci — biegu, nie uwzgledniajac mozliwosci wykorzystania
istniejacych elementow matej miejskiej architektury, w celu wzbogacenia wachlarza
wykonywanych ¢wiczen. Prezentowany ponizej projekt ma pozwoli¢ na wyeliminowanie tych
luk 1 stworzenie aplikacji dedykowanej okreslonej przestrzenie miejskiej, z mozliwoscia
uzupelniania tras o kolejne, jednak wytacznie po przeprowadzeniu wczesniej profesjonalnych
badan terenowych.
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Zatozenia projektu?

Idea projektu bazuje na polaczeniu zroznicowanych form aktywnosci fizycznej
z elementami kulturoznawstwa na bazie wybranego obszaru miasta historycznego. Wraz
Z rosnaca popularnoscig biegania, postepujacg zmiang rytmu Zzycia, ograniczeniem czasu
wolnego, a takze czasu spgdzanego na zewnatrz, oferta krotkiego, kompleksowego treningu
na otwartej przestrzeni, scalonego dodatkowo z pozyskiwaniem wiedzy, moze stanowic
interesujaca alternatywe wsrdd powszechnych form ruchu. Odpowiadajac na potrzeby
wspotczesnego mieszkanca miasta proponowany projekt umozliwia zadbanie o zdrowie,
sprawnos¢ fizyczng 1 intelektualna, poszerzenie wiedzy na temat historii miasta,
poszczegbdlnych obiektow, wydarzen kulturalnych, lokalnych tradycji, jak rowniez poznanie
0sob o podobnych zainteresowaniach. Badania wskazuja, ze projekty oparte na sferze
wizualnej, potaczonej z solidng warstwa informacyjng dajg szans¢ na wykreowanie nowej
marki miasta lub poszczegolnych jego dzielnic [Ye, Tussyadiah 2011, s. 121].

W zwiazku ze wzrostem w ostatnich latach popularno$ci maratonow, zwickszylo si¢ tez
zainteresowanie biegami ulicznymi, w ktéorych — w przewazajacej mierze — biorg udziat
amatorzy. W samym Krakowie w$réd wydarzen cieszacych si¢ najwigkszym
zainteresowaniem mozna wymieni¢: PZU Cracovia Pétmaraton Krolewski, PZU Bieg Trzech
Kopcow, Wielkie Otwarcie Grand Prix Krakowa, Bieg Mikotajkowy GPK, Cracovia
Maraton, Bieg Karnawatowy GPK, Krakowski Pétmaraton Marzanny, Bieg o Puchar Radia
RMF FM [Lubowiecki-Vikuk; Dziggiel 2013, s. 121]. Dostrzezenie potencjatu tego rodzaju
wydarzen pozwolito na zaliczenie ich do grupy atrakcji turystycznych, istotnych dla rozwoju
regionalnego i promocji miasta [Kruczek 2016, s. 32-34]. Uczestnicy wspomnianych imprez
najczesciej przygotowuja si¢ do startow w poblizu miejsca zamieszkania, nierzadko wybieraja
gotowe, specjalnie wyznaczone trasy. Przygotowanie do zawodoéw to jednak nie tylko sam
bieg, ale dodatkowo ¢wiczenia ogolnorozwojowe, odnowa biologiczna, wlasciwa
kompensacja itd. Jedynie zréznicowanie form treningowych przynosi rezultaty w postaci
poprawy wynikow. W przypadku oséb ¢Ewiczacych amatorsko i niebioracych udziatu
w oficjalnych wydarzeniach biegowych, proponowana formuta treningu moze nie tylko
podnies¢ ich ogodlng sprawno$¢ fizyczng i parametry zdrowotne, ale takze pozwoli¢ na nowe
spojrzenie na otaczajacg przestrzen i histori¢ miasta. Nalezy w tym miejscu uwzgledni¢ takze
aktywnych fizycznie turystow, ktorzy coraz czesciej decyduja si¢ na kontynuowanie
treningdw w miejscach, do ktorych podrozuja 1 ktore zwiedzaja.

Metodycznym zatozeniem projektu bylo zebranie interdyscyplinarnego zespotu
naukowego, zlozonego z trenera aktywnos$ci ruchowej (bieganie), fizjoterapeuty, historyka
sztuki 1 historyka. W ocenie inicjatoréw 1 pomyslodawcoéw prezentowanego zalozZenia,
przygotowanie programu wytacznie przez specjalistow wylacznie z jednej dyscypliny
naukowej nie mogtoby przynie$¢ zadowalajacego efektu. Dopiero badania interdyscyplinarne
pozwalajg na tworzenie produktow wieloaspektowych, zasadnych do realizacji zard6wno pod
wzgledem motorycznym, jak i zgodnych z aktualng wyktadnia dyskursu historycznego
| konsultacjg historyka sztuki. Tak przygotowana trasa ma szans¢ sta¢ si¢ konkurencyjnym
produktem turystycznym, nie tylko wpisujacym si¢ w biezace oczekiwania turystow, ale
dajagcym szans¢ na nowoczesng, niespotykang dotad promocje miasta 1 poszczegdlnych
obiektéw dziedzictwa kulturowego objetych proponowang trasa.

Analiza wcze$niej wykazanych i dotychczas wprowadzonych na rynek produktow
turystycznych wskazuje, ze te wersje zwiedzania, ktore sa potaczone z umiarkowanym lub
intensywnym wysitkiem fizycznym, nie sa planowane na dluzej niz 1,5 godziny. Takie
podej$cie wydaje si¢ zasadne zakladajac, ze przynajmniej jedna wersja programu powinna
mie¢ charakter ustandaryzowany i by¢ mozliwa do realizacji w trakcie jednego

! Poszczegodlne etapy od strony sportowo-rehabilitacyjnej zostaly opracowane przez rehabilitanta sportowego
Piotra Bursiewicza oraz przy konsultacji z trenerem Kadry Narodowej Lekkiej Atletyki Jozefem Lisowskim.
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zwiedzania/treningu. Prezentowany projekt zaklada jednak, ze przygotowana trasa moze by¢
realizowana w trzech wersjach obcigzeniowych — fatwej, umiarkowanej 1 normalne;j,
zréznicowanych zaré6wno pod wzgledem trudnosci, jak i dlugos$ci czasu potrzebnego
na wykonanie zaproponowanych ¢wiczen. Zalozenie to znajduje pokrycie w przygotowanej
dla uczestnikdbw warstwie teoretycznej, skonstruowanej w sposob uniwersalny, bez
wywotywania U biorgcego udziat poczucia, ze brakujgce elementy narracji uniemozliwiajg
mu zrozumienie specyfiki obiektu zabytkowego prezentowanego na trasie.

Proponowany trening zostal opracowany z mys$la o osobach aktywnych fizycznie,
trenujagcych amatorsko, przygotowujacych si¢ do réznego rodzaju biegow ulicznych oraz
triathlonow i maratonéw. Wybrany obszar ogranicza si¢ do fragmentu historycznego miasta
Krakowa, w poblizu wzgorza Wawel. Wybor ten nie byt przypadkowy. Po pierwsze obszar
Krakowa byt przez autorki najlepiej rozpoznany. Jako flagowy? [termin przyjety za: Kruczek
2011, s. 25-26] polski obiekt wpisany na liste UNESCO, pozwala czytelnikowi na tatwa
identyfikacj¢ wybranego miejsca, bez koniecznosci dotaczenia szerszego opisu historyczno-
kulturowego. Wyboér konkretnej lokalizacji w obrgbie Krakowa byt wynikiem wielu analiz
terenowych przeprowadzonych zaré6wno przez autorki jak i rehabilitanta sportowego Piotra
Bursiewicza. Do warunkow sine qua non nalezato uwzglednienie zroznicowania terenowego,
bliskosci obiektow historycznych, dostgpnosci infrastruktury towarzyszacej (m.in. barierki,
platformy, schody, tawki, stupki, murki). Opracowana trasa rozcigga si¢ od strony
potudniowo-zachodniej po pdtnocna czgs¢ wzgorza wawelskiego i liczy ok. 800 metrow.
Sktada si¢ z 10 etapow, ktorym przyporzadkowano specjalnie dobrane poziomy wysitku
0 zréznicowane] intensywnos$ci oraz ¢wiczenia wraz z opisami historyczno-architektoniczno-
kulturowymi. Szczegdtowe informacje o trasie, w formie graficznej i multimedialnej, jak
roéwniez wspomniane opisy w formie glosowej, sg przekazywane uczestnikowi za pomoca
dedykowanej aplikacji telefonicznej, bedacej obecnie w fazie przygotowania. Nalezy
podkresli¢, ze ponizszy program nie jest skonczong i petng formuta treningowa, a jedynie
propozycja nowego spojrzenia na mariaz infrastruktury miejskiej i aktywnosci fizycznej®.

I. Etap |, bedacy rozgrzewka, stanowi najistotniejszy element treningu. Jego
pominigcie moze skutkowa¢ powstaniem urazow lub kontuzji. Zadaniem rozgrzewki
jest przygotowanie ukladu nerwowego, stawowego, wigzadtowego, sercowo-
naczyniowego 1 migsniowego do wysitku. Sktadowymi prawidtowo przeprowadzonej
rozgrzewki sa:
1. torowanie neurologiczne, ktoérego celem jest pobudzenie uktadu nerwowego
| przygotowanie go do obcigzen
2. aktywizacja taSm mig$niowo-powieziowych
3. stretching wraz z ¢wiczeniami oddechowymi
4.elementy szybkosciowe, majace =za zadanie pobudzenie organizmu
na poziomie wydolnosci fizjologiczne;j

Jako miejsce na rozgrzewke wybrano teren na poczatku drogi Do Zamku, przy
ul. Bernardynskiej po stronie potudniowo-zachodniej wzgdrza z widokiem na gtowny gmach
Zamku Krolewskiego, Wiez¢ Dunska oraz Kurza Stopke.

Na tym etapie, ze wzgledu na niskg intensywno$¢ ¢wiczen (oprocz ostatniego elementu
szybko$ciowego), a takze zaledwie dziesigecio- lub pigtnastominutowy czas ich trwania,
zasadnym jest zrobienie wstgpu historycznego o charakterze og6lnym, na temat genezy
powstania miasta, wczesnosredniowiecznej roli wzgoérza wawelskiego, a takze pierwszych

2Atrakcja flagowa, rozumiana jako najwazniejszy, podstawowy element majacy kluczowe znaczenie dla rozwoju
gospodarczego.

3 Zaré6wno program jak i aplikacja sa w fazie opracowywania przez autorki tekstu oraz rehabilitanta sportowego
Piotra Bursiewicza a takze trenera Kadry Narodowej Lekkiej Atletyki Jozefa Lisowskiego.
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osadnikéw. Etap ten ma za zadanie wprowadzenie turysty w specyfike odwiedzonego
miejsca, zapoznanie z podstawowymi elementami historii i historii sztuki, a takze
zainteresowanie obiektem poprzez wplecenie w narracj¢ elementow dotyczacych zycia
codziennego 1 sfery kultury dawnej. Przygotowujac przewodnik mozna oprze¢ si¢
na nastgpujacej literaturze: [Matecki 2007], [Wawel 1000-2000, 2000], [Rozek 2001].

Podbieg droga Do Zamku, bedacy ostatnig czg¢$cig rozgrzewki, jest jednoczesnie
wprowadzeniem do wtasciwego treningu. Jego dtugo$¢ wynosi 200 m, a czas pokonania
$rednio 2 min. Podbieg stanowi ¢wiczenie o charakterze aerobowym, tlenowym i ma na celu
nie tylko zwigkszenie ukrwienia migsni, szybkosci ich skurczu, ale takze przygotowanie
uktadu mie$niowo-$ciegnisto-wiezadtowego do wzmozonego wysitku. Dodatkowym atutem
tego odcinka, prowadzgcego niemal pod samg brame zamku dolnego, jest nierowne podtoze,
ktére pozwala na zaangazowanie wigkszej ilosci grup migsniowych, w tym w gtéwnej mierze
mies$ni posturalnych.

W trakcie podbiegu uczestnik moze ushtysze¢ ogdlny opis historycznego podziatu
przestrzennego wzgorza na zamek gorny — historyczng rezydencje krolewska oraz zamek
dolny — dawne zaplecze ustlugowo-gospodarcze. Wazne jest takze wspomnienie o Bramie
Bernardynskiej, ktorg uczestnik ma przed sobg w trakcie podbiegu. Narracja na tym etapie
trasy prowadzona bedzie z odwolaniem do charakterystycznej topografii terenu, wraz
Z wyjasnieniem specyfiki budownictwa obronnego w wiekach dawnych.

I[l. 1II etap odbywajacy si¢ w okolicy bramy do zamku dolnego sklada si¢
z gimnastycznych ¢wiczen sitowych, podczas ktérych do pracy wilaczony jest caty
korpus, ze szczegdlnym naciskiem na migénie brzucha (np. poziomka, podcigganie,
pompki). Uczestnik angazujac w ¢wiczeniach wspomniane mig¢$nie zwigksza pompe
mig$niowa, co wplywa korzystnie na uktad sercowo-naczyniowy. Liczba powtorzen
zalezy od poziomu wytrenowania i przygotowania migsniowego.

Na tym etapie pomini¢to cz¢$¢ opisowa, przez wzglad na konieczno$¢ precyzyjnego
wykonania ¢wiczen, jak réwniez ich duza intensywnos¢.

I1l.  Etap III polega na zbiegnigciu po Sciezce prowadzacej ze wzgdrza do podndza
Wawelu (dtugo$¢ 110 m), a nastepnie dtuzszego biegu po plaskim terenie wzdhuz
poinocno-zachodniej $ciany wzgorza na dhlugosci 450m. Szybko$¢ przemieszczania
zalezy od celu, jaki stawia sobie uczestnik. Zaktada si¢, ze powinien to by¢ etap
umiarkowanego wysitku tlenowego (wysitek tlenowy do 2 mmol). Jego celem jest
obnizenie cis$nienia i1 poziomu cukru (efekty juz po 3 tygodniach regularnego wysitku),
zwigkszenie pojemnosci oddechowej pluc, zapobieganie hipercholestyrolemii
I hipertrojglicerydemii. Etap ten wplywa takze pozytywnie na uktad sercowo-
naczyniowy. Regularnie wykonywany przyczynia si¢ do obnizania t¢tna, lepszego
dotlenienia organizmu i polepszenia funkcji poznawczych, nie wspominajac o lepszym
samopoczuciu.

Na tym etapie mozna wprowadzi¢ opis fortyfikacji Wzgorza Wawelskiego wraz
Z poszczegolnymi basztami 1 najciekawszymi historiami, ktore si¢ z nimi wigzg. Warto takze
wymieni¢ po krotce obiekty, ktére znajduja sie w obrgbie wspomnianych muréw. Dla
uatrakcyjnienia przekazu w narracji mozna wykorzysta¢ historyczne opisy zamku.
Przygotowujac przewodnik proponuje si¢ odwotanie do nastgpujacej literatury: [Fabianski,
Purchla, 2001], [Rozek, 1989], [Skowron 2001].

IV. Etap IV odbywa si¢ na fragmencie Bulwaru Czerwienskiego z wytloczong
w nawierzchni ,,Aleja Gwiazd”. Sktada si¢ on z dynamicznych przeskokow z nogi
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nanoge na dlugosci 20 m. Jest to ¢wiczenie bedace tzw. ,,proba mocy”, czyli
ksztattujace site eksplozywna i rozwijajace site migsni catego ciata. Dodatkowo poprzez
¢wiczenie sity eksplozywnej migénie i1 $ciggna stajg si¢ bardziej elastyczne, a zatem
sg lepiej przygotowane do wysitku terenowego. Kolejng zaleta tego ¢wiczenia jest
ksztattowanie dlugiego mig¢snia, czyli smuktej sylwetki.

Na tym etapie pomini¢to cz¢$¢ opisowa, przez wzglad na konieczno$¢ precyzyjnego
wykonania ¢wiczen, jak rowniez ich duzg intensywnos¢.

V. Etap V sklada si¢ z krotkiego truchtu na dtugosci 100m oraz slalomu dtugos$ci 55m,
potaczonego z naprzemiennym dotknigciem podtoza. Jest to etap o charakterze
zwinnosciowym, rozwijajacy koordynacje. Tego typu wysilek koordynacyjny
korzystnie wptywa na pami¢¢ ruchowsg, ogdlng sprawnos$¢, cechy motoryczne
I zrecznos$e, a takze orientacj¢ przestrzenno-ruchowa.

Przez wzglad na charakter ¢wiczenia sugeruje si¢ przygotowanie dla uczestnika
krotkich ciekawostek na temat Wzgorza Wawelskiego, opowiedzianych gtownie w trakcie
fazy truchtu. Dobrym rozwigzaniem moze by¢ wykorzystanie dynamicznej linii melodycznej
przygotowanej z wykorzystaniem instrumentow dawnych. Wérod publikacji, z ktorych warto
skorzysta¢ znajdujg si¢ m.in.: [Rozek 2005], [Adamczewski 1965], [Rozek 2000].

W czgécei slalomu pominieto cze$¢é opisowa przez wzglad na konieczno$¢ precyzyjnego
wykonania ¢wiczen, jak réwniez ich duza intensywnos¢.

VI. Etap VI odbywajacy si¢ po stronie pdtnocno-zachodniej Wzgérza z widokiem
na Baszte Ztodziejska, ma za zadanie regeneracje przed kolejnym etapem, chwilowe
wyciszenie, celem zniwelowania napig¢ 1 obnizenia parametrow wysitkowych. Sugeruje
si¢ wykonanie w tym miejscu torowania neurologicznego konczyn goérnych i dolnych
oraz ¢wiczen gibkosciowych, ktore pozwalaja na lepsze przygotowanie do kolejnego,
bardziej intensywnego etapu. Cwiczenia te pozwalaja ustabilizowaé tetno, cisnienie,
a takze dotleni¢ organizm.

Z racji powolnego wykonywania ¢wiczenia, podczas tego etapu adekwatne byloby
omoOwienie ,,skarbow” Wzgorza Wawelskiego, czyli wytypowanie najwazniejszych dziet
sztuki znajdujacych si¢ we wnetrzach Zamku Wawelskiego 1 Katedry. Ten etap bylby
réwniez rodzajem ,,promocji” ekspozycji muzealnej i zachetg dla turysty do odwiedzenia
choc¢by jednej z przygotowanych wystaw. Polecana literatura: [Kuczman 1999], [Franaszek
1985].

VII. Etap VII bazuje na potaczeniu dwoch ¢wiczen plyometrycznych przedzielonych
elementem szybko$ciowym. Jest to wskakiwanie na murek obundz, podbieg i zeskok.
Z racji, ze jest to bardzo intensywny wysitek, musi on by¢ dostosowany do poziomu
zaawansowania. Osoby mniej wytrenowane moga pokona¢ odcinek zastepujac
wskakiwanie - wchodzeniem. Poprzez potgczenie w ¢éwiczeniu elementu
szybkos$ciowego 1 sity, mozliwe jest wygenerowanie duzej mocy. Dominuje ruch
koncentryczny nad ekscentrycznym.

W tej czeSci pominigto cze$S¢ opisowag przez wzglad na konieczno$¢ precyzyjnego
wykonania ¢wiczen jak rowniez ich duza intensywnos¢.
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VIIl. Na etap VIII skladaja si¢ zréznicowane formy ruchowe wykonywane przy
barierkach u stop Wzgoérza Wawelskiego z widokiem na wieze katedralng. W duzej
mierze jest to etap ¢wiczen sitowych, w ktérym nacisk potozony jest na wzmocnieniu
gbrnej czesci ciala np. podcigganie sie, pompki, wypchnigcia, etc.

Podczas tego etapu wydaje si¢ zasadnym umieszczenie w przewodniku jedynie krotkich
ciekawostek na temat Katedry Wawelskiej, w formule pytania: ,,Czy wiesz, ze...?” oraz
zwiezlej, ciekawej odpowiedzi na bazie opracowan tematycznych. Ten etap bylby réwniez
szansg do zapoznania uczestnika z najatrakcyjniejszymi miejscami, w ktorych prowadzone
sg dzialania majace na celu promocj¢ historii i kultury Krakowa. Mozna wigc pokusi¢ si¢
0 informacj¢ dotyczaca punktow, w ktoérych mozna skorzysta¢ z unikatowej oferty
gastronomicznej czy zobaczy¢ wykonywanie tradycyjnego rzemiosta. Takie ujgcie stanowi
roOwniez otwarcie na sfer¢ wspolpracy z sektorem biznesowym, ktéry moglby odptatnie
udostepnia¢ informacje na temat oferty dla turystow zainteresowanych potaczeniem sportu
i turystyki kulturowej — np. [Franaszek 1985].

IX. Etap IX sklada si¢ z chodu lub biegu z elementami wejscia lub wskoczenia
na wysoko$¢ 40 cm. Jest to element treningu sity dynamicznej potaczony z elementami
plyometrii w momencie naskoku obundz. Wskazany etap rozwija wiele cech
motorycznych w tym skoczno$¢ 1 zwinno$¢. Dodatkowo do pracy wiaczony jest caty
uktad sercowo-naczyniowy i oddechowy.

Na tym etapie pomini¢to czg$¢ opisowa przez wzglad na konieczno$¢ precyzyjnego
wykonania ¢wiczen, jak réwniez ich duzg intensywnosc.

X. Ostatni etap X stanowi kompensacj¢ potreningowa, czyli tzw. cool down, ktory
pozwala na odbudowe po cigzkim treningu. Sg to ¢wiczenia neurodynamiczne oraz
rozciagajace statyczne wykonywane w wolnym tempie z utrzymaniem rygoru
czasowego. Celem jest stopniowa redukcja napigcia mig$niowego, nerwowego
I psychicznego, a takze poprawa mobilnosci. W trakcie tego etapu cialo trenujgcego
powinno si¢ zrelaksowac i uspokoi€.

Przez wzglad na dlugi ok. 15-20min. czas trwania tego etapu proponuje si¢
zamieszczenie w przewodniku informacji dotyczacych rozmaitych wydarzen kulturalno-
rozrywkowych, ktore odbywaja si¢ regularnie na obszarze Wzgérza Wawelskiego. Moze
to zacheci¢ uczestnikow do wzigcia udziatu w wybranych eventach oraz uswiadomié
im bogactwo oferty kulturalnej Krakowa.

Podsumowanie
Korzysci/ perspektywy

Koncepcja mariazu kultury fizycznej z kulturg wizualng idealnie wpisuje si¢ w obraz
wspotczesnego spoleczenstwa i1 aktualnego rytmu zycia. Miasto jako bogata, wielowarstwowa
tkanka przenikajacych si¢ form, przestrzeni i struktur, funkcjonuje niczym zlozone,
kompleksowe dzieto sztuki. Jako takie moze by¢ odczytywane i wykorzystywane na wielu
poziomach: edukacji, rozrywki, pracy, relaksu, aktywnosci fizycznej i tworczej, etc. Miasto,
W miarg jego stopniowej eksploracji otwiera si¢ przed uzytkownikiem, pozostawiajgc jednak
zawsze nute niedosytu. Nawet dla pasjonatow i badaczy pozostaje ono zawsze otwartg ksiega.
W murach budynkow kryja si¢ niedopowiedziane historie, w przestrzeniach publicznych
nieopisane zdarzenia. Magia miasta tkwi w tajemnicach, ktore w sobie zawiera

53



Turystyka Kulturowa, www.turystykakulturowa.org Nr 6/2018 (listopad-grudzier 2018)

I w mozliwosciach ich interpretacji. Aby je zglgbié, aby wejs¢ w miejsce uwazniej, glebiej,
bardziej $wiadomie, potrzebny jest jednak impuls. Do takich nalezy chociazby
ukierunkowany przewodnik. W ruchu przyswajamy wigcej, a poza tym czujemy si¢ lepie;j.
Swiadcza o tym chociazby stowa Sorena Kierkegaarda: , Kazdego dnia idac, wprawiam sig¢
w stan dobrego samopoczucia, oddalam si¢ od wszelkich chorob. Chodzac — doszedlem
do moich ulubionych najlepszych pomystow — i nie znam mysli tak bardzo trapigcej,
by chodzeniem nie dato si¢ od niej odejs¢” [Kierkgaard, Malantschuk 1978, s. 412.].

Kolejnym etapem oswajania najblizszego otoczenia jest aktywna forma ruchu
polaczona z praktycznym wykorzystaniem miejskiej infrastruktury i bezposrednim kontaktem
z materig (cegla, kamien, nawierzchnia). Uruchomione zostaja w tej sposob dodatkowe
zmysty, co pozwala zblizy¢ si¢ do poznawanego. Wspomniane zadanie spetniajg
w proponowanym programie takie elementy jak: wskakiwanie na murek, dotknigcie
nawierzchni w alei gwiazd, ¢wiczenie przy $cianie muroOw obronnych. Do zmyshu dotyku
dochodzi ponadto, bodaj najsilniejszy, zmyst wzroku. W trakcie calej zaplanowanej trasy
uczestnik przyglada si¢ poszczegdlnym obiektom Wzgorza Wawelskiego z réznych punktow
widzenia. Zmienna perspektywa polaczona ze specjalnie przygotowanym opisem,
wskazdéwkami, ciekawostkami, rzuca nowe $wiatto na czesto dobrze znane i1 opatrzone
zabytki. Dzigki temu moga one na nowo zaintrygowac tak mieszkanca danego miasta jak
i turyste. Taki impuls jest niezwykle wazny, bowiem uwrazliwia na otaczajaca przestrzen,
dziedzictwo kulturowe, dzieta sztuki. Zacheca do ich lepszego poznania poprzez bycie w ich
poblizu, wejScie na teren obiektu, doczytanie na jego temat etc. Oprocz wlasciwosci
poznawczych, trasa, a wlasciwie projektowana aplikacja, spetnia takze szereg innych zatozen.
Program taczacy sport z kulturag ma szans¢ poszerzy¢ grono zainteresowanych zaréwno takg
forma poznawania miasta, jak i samego ruchu. Urozmaicenie aktywnosci fizycznej poprzez
warto$ci poznawcze nawigzuje do historycznego podejscia do kultury fizycznej, jako
do dziedziny réwnorzednego rozwoju ciata i umystu. Jest jednoczesnie echem starozytnej
maksymy mens sana in corpore sano (Juvenal, Satyra X).

Program faczonego treningu z przewodnikiem umozliwia przede wszystkim aktywne
spedzanie czasu na zewnatrz*. Biorac pod uwage siedzacy tryb Zycia, epidemie bezruchu,
otylosci i chordb cywilizacyjnych, wykorzystanie darmowej infrastruktury miejskiej, a takze
bogactwa historyczno-kulturowego miasta, jest probg zachecenia mieszkancow
do aktywnosci fizycznej 1 do zdrowego stylu zycia. Taka formutla jest ponadto dowodem
na to, ze miasto moze funkcjonowac jak ogoélnodostepna sala ¢wiczen, obszar umozliwiajacy
nie tylko trening, ale tez zabawe. Jak podkresla Gehl, ,,zaproszenie ludzi do wyrazania siebie,
do zabawy i ¢wiczen w miescie jest waznym tematem w procesie tworzenia pelnych zycia,
zdrowych miast” [Gehl 2017, s. 158].

Warto podkresli¢, Ze na bazie tego typu aplikacji mozna ksztattowaé wsrod uczestnikow
swiadomos$¢ prawidtowo prowadzonych form aktywnosci fizycznej, na ktore skladajg sie
takie elementy jak: sparametryzowana rozgrzewka, cze$¢ zasadnicza treningu oraz
wyciszenie, czyli cool down.

Mozna zauwazy¢, ze proponowana forma treningu przypomina po czgsci bieg
przetajowy, ktory taczy si¢ z wieloma korzysciami dla catego organizmu. Zrdéznicowany
teren, nierowna powierzchnia, niewielkie podbiegi i zbiegi, zakrety, przeszkody-wyzwania
wymuszaja zmienne tempo i cigglte przystosowywanie si¢ do zmian. Dodatkowo angazuja
wigksza liczbe migs$ni, niz w przypadku jednostajnego biegu po ptaskiej nawierzchni.
Kolejnym atutem jest poprawa poszczegdlnych cech motorycznych jak: szybkos¢,
koordynacja, czy dynamika. Wzmocnione w trakcie takiego biegu migénie, Sciegna, wiczadta
1 stawy sg tez odporniejsze na kontuzje.

4 Ze wzgledu na zanieczyszczenie powietrza w okresie zimowym sugerowane jest wykonywanie éwiczen
w specjalistycznej masce antysmogowe;j.
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Kolejnym, bardzo istotnym rezultatem popularyzacji analizowanego programu moze
byé forma integracji miedzypokoleniowej®. Zrdoznicowanie trasy, jej elastyczno$é
1 dostepnos¢ pozwala po czeSci dostosowaé ja do wielu réznych poziomoéw sprawnosci
uzytkownika. Cho¢ ten konkretny program dedykowany jest osobom aktywnym fizycznie,
uprawiajacym bieganie oraz inne formy ruchu, to moze on by¢ tez wykorzystany przez osoby
w wieku senioralnym, czy rodziny z dzie¢mi. Echa takiego programu sig¢gaja Ogrodow
Jordanowskich, ktorych geneza sytuuje si¢ w Krakowie. Koncepcja Henryka Jordana
bazowata przeciez na idei potaczenia wypoczynku i zabawy wsrod zieleni, na $wiezym
powietrzu — co umozliwiato rozwdj fizyczno-spoteczno-psychiczny [Centralne Towarzystwo
Ogrodéw Jordanowskich 1938]. Warto rowniez nadmieni¢ o istotnym zalozeniu programu,
jakim jest integracja osdb o podobnych zainteresowaniach. Program ten sprzyja bowiem
ré6znym formom kontaktu, wspolnego pokonywania przeszkod, czy tez wspolnej aktywnosci
fizycznej. Takie podejscie idealnie wpisuje si¢ w koncepcj¢ miasta, jako miejsca spotkan
I to na wielu poziomach [Gehl 2017, s. 25]. W dobie zanikajacych systematycznie kontaktow
miedzyludzkich, inicjatywy budowania wspdlnoty rodzin, mtlodziezy, czy tez oséb
aktywnych, tym bardziej zyskuja na znaczeniu. Kolejna mozliwoscia, jaka daje
zaprezentowany program, jest aktywizacja spoteczno$ci lokalnej. Moze ona aktywnie
uczestniczy¢ w budowaniu trasy umiejscowionej na danym obszarze miasta, takze od strony
przewodnickiej. Mowiac o integracji 1 wspOlpracy nalezy zaznaczy¢, ze taka formuta treningu
zespolonego z elementami poznawczymi, daje w perspektywie szans¢ na nowe formy
wspotpracy pomiedzy przewodnikami miejskimi, specjalistami w zakresie turystyki
historycznej, czy historykami sztuki, a takze absolwentami Akademii Wychowania
Fizycznego, wymieniajacymi swe doswiadczenia w procesie tworzenia autorskich, miejskich
Sciezek tego typu.
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An innovative form of cultural heritage’s promotion
combined with physical activity

Keywords: Cultural tourism, urban tourism, physical activity, innovation, functional training

Abstract

The article shows methodologically based proposal of an innovative tourist product,
based on the promotion of the city's history and culture. The main point of this offer
is to integrate physical culture with different areas of culture and heritage. In the future,
the implementation of the project may become an important factor to activate local
community. Changing tourists expectations, in relation to the tourist product, show that it is
necessary to thing about proposal, which can let combine the concept of traditional tourist
trails and routes - based on cultural and heritage objects - with targeted physical activity.
Based on relevant information about the specific of the area, (which is the castle hill
in Krakow), the following factors are analyzed: terrain, denivelation, spatial arrangement,
existing infrastructure. The comprehensive tourist product was developed and based
on the differential materials. Into account was taken both: the sphere of physical activity (such
as the selection of different activities and the scope of activity) and the combination of
innovative methods of presentation a broad spectrum of issues in the field of culture and art.
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