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              	Sport

              
                Jak trenuje Andreas Almgren szwedzki multirekordzista, biegający półmaraton poniżej godziny?

                
                  Bartłomiej Falkowski

 5 min

19
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              	Sport

              
                Centralny Ośrodek Sportu w Wałczu, czyli jak zmienić marzenia w górę złota

                
                  Adam Kszczot

 5 min

7
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              	Audio

              
                Natalia Tomasiak: Jak zakochać się w biegach górskich? [podcast bieganie.pl women]

                
                  Redakcja Bieganie.pl

 2 min

0
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              	Zacznij Biegać

              
                Jak często i ile powinien biegać początkujący biegacz? Plan treningowy dla początkujących!

                
                  Łukasz Telejko

 9 min

0
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              	Sprzęt

              
                New Balance Fresh Foam X Hierro v8 już w sprzedaży. Odświeżony but do biegania trailowego

                
                  Aleksandra Guzik

 3 min

3
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                            Wings For Life World Run 5 Maja w… 22 miastach w Polsce!                          0
						  

                      
	
                         
                            Komfort, stabilizacja i odzieżowa rewolucja! Kolekcja Road Running od Salomon                          1
						  

                      
	
                         
                            15 tysięcy zawodników na całkowicie nowej trasie półmaratonu w Pradze                          0
						  

                      
	
                         
                            Plebiscyt na herosów polskiego sportu trwa!                          7
						  

                      
	
                         
                            Wielkie Mistrzostwa Wiązania Butów z marką HOKA podczas 16. PKO Poznań Półmaraton                          2
						  

                      
	
                         
                            Belgijski biegacz zawieszony za odmowę poddania się testowi antydopingowemu                          2
						  

                      
	
                         
                            Mistrzostwa Europy w Rzymie i niezwykle ekscytująca trasa półmaratonu                          0
						  

                      
	
                         
                            Mistrzowie bronią tytułów – relacja z Mistrzostw Świata w Biegach Przełajowych                          5
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                    Kalendarz Biegowy 
					  
						  
                  

				  

				
					
              	14.04.2024	16. PKO Poznań Półmaraton	
	14.04.2024	21. Cracovia Maraton	
	28.04.2024	 12. DOZ Maraton Łódź	
	05.05.2024	Wings for Life	
	12.05.2024	50. Maraton Dębno	
	18.05.2024	 PKO Gdynia Półmaraton 	
	25.05.2024	 21. Bieg Ulicą Piotrkowską Rossmann Run 	
	Zobacz wszystkie biegi 
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                      Czego można się uczyć od biegaczy górskich? Bart Przedwojewski, Marcin Rzeszótko [Bieganie.pl podcast]                    
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                      Kasia Wilk – Czy górskie biegi ultra są dla każdego? [bieganie.pl women podcast]                    
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                      Bartek Falkowski: Jeśli chcę biegać szybko, to muszę trenować mocno [podcast bieganie.pl]                    
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                      Joanna Dorociak – Biegałam po życiówki jednak dostałam diagnozę [bieganie.pl women podcast]                    
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                      Jak się dobrze przygotować do startu w Wings For Life World Run?                    0
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                      Jesse Owens – człowiek legenda                    0
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                      Uczestnicy Projektu Hipoksja o treningu wysokościowym                    0
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                      Trening tempowy w przygotowaniach do maratonu – kieRUNek Londyn                    4
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                      Treningi Henryka Szosta przed swoim ostatnim maratonem w Dębnie                    0
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                      Trzy treningi tempowe pod start w biegu na 5 kilometrów                    4
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                      ASICS GEL-NIMBUS 26 – najbardziej komfortowe biegowe doznania                    
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                      Salomon Spikecross 6 GTX – recenzja butów ze zwiększoną przyczepnością                    
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                      Salomon Winter Cross Spike – but z kolcami na lepszą przyczepność                    
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                      New Balance Fresh Foam 1080 v13 – recenzja uniwersalnej treningówki                    
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                      ASICS NOVABLAST 4 – najlepsze połączenie dynamiki z amortyzacją                    
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                      Suunto Race – recenzja multisportowego zegarka dla prawdziwych sportowców                    
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                      Dominika Stelmach zaatakuje rekord świata w biegu 12-godzinnym i na 100 mil                    
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                      W góry idą ci, którzy są słabi na płaskim? Sprawdzamy!                    
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                      Jakie buty wybrać do biegów trailowych i na co zwrócić uwagę?                    

                  
                

              

                      

				 
               
					
                  
					  
                    Akademia Bieganie.pl - jak zacząć biegać 
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                      Poprawna rozgrzewka. Jakie ćwiczenia wykonywać przed bieganiem?                    
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                      6 tygodniowy plan treningowy dla początkujących                    
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                      Plan treningowy dla początkujących 10-tygodniowy                    

                  
                

              

                            

				
				
			
            

            
			
					
						
							Zapisz się do newslettera
						

							
					


Podaj adres email


 Akceptuję politykę prywatności
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                    Plan treningowy do biegu na 10 kilometrów według Arthura Lydiarda

                    
	
                    Czy niska waga zapewnia sukces w bieganiu? 44 kilogramy zwycięzcy Osaka Maratonu

                    
	
                    Maraton metodą Hansonów

                    
	
                    KieRUNek Barcelona – EXPO, shake out run, zwiedzanie i ładowanie węglowodanów | Vlog 1

                    
	
                    Tempo biegu na 5 kilometrów – jak oszacować wynik na mecie?

                    
	
                    Tętno Maksymalne w bieganiu i metody jego wyznaczania

                    
	
                    Trening w przygotowaniach Maratońskich – KieRUNek BarcelONa

                    


          


	
                  
					  
                    Zdrowie 
						  
                  

				  
      
            	
                    Bieganie w chorobach neurodegeneracyjnych. Korzyści oraz podejście do treningów

                    
	
                    Znaczenie badań krwi w przygotowaniach do maratonu [kieRUNek Londyn]

                    
	
                    Czy bieganie wydłuża życie i gwarantuje długowieczność?

                    
	
                    Bieganie w trakcie choroby. Czy można trenować z przeziębieniem?

                    
	
                    Powrót do aktywności fizycznej  po radykalnej prostatektomii

                    
	
                    Jajka w diecie biegacza. Czy można jeść je codziennie?

                    
	
                    Wpływ biegania na zdrowie psychiczne. Poznaj korzyści płynące z aktywności!

                    


          


	
                  
					  
                    Lifestyle 
						  
                  

				  
  
            
            	
                    Rozwój zegarków biegowych. Nowe technologie, funkcje oraz rozwiązania!

                    
	
                    Bieganie.pl finalistą nagród SPORTBIZ Awards 24!

                    
	
                    Bieganie na Cyprze – relacja z weekendu z Logicom Cyprus Marathon

                    
	
                    Jak zapewnić bezpieczeństwo sobie i bliskim? Rodzaje ubezpieczeń

                    
	
                    Od tego czasu bieganie stało się moim codziennym rytuałem – Moja Historia | Run Your Way

                    
	
                    Bieganie.pl z nominacją do nagród XX SPORTBIZ Awards 2024!

                    
	
                    Co spali więcej kalorii: kilometr biegiem czy kilometr szybkim marszem?

                    


          


            

          

        

      

    
  

  
    
      
        
          
            Plany treningowe

          
        


        
  
    Plany treningowe dla początkujących 

    
      
        Plan treningowy zacznij biegać w 6-tygodni

      

       
    

    
    
      
        Plan treningowy w 10 tygodni do 30 minut biegu ciągłego

      

       
    

    
      
		  Plan treningowy do maratonu dla początkujących

      

       
    

    
    
      
		  Plan treningowy - od 0 do 10km w 33 dni

       
      

       
    

  




  
    Plany treningowe dla średniozaawansowanych

    
      
         Plan treningowy - maraton w 24 tygodnie

      

       
    

    
    
      
        Plan treningowy - 10km 4 treningi w tygodniu

      

       
    

    
      
        Plan treningowy 10km w 40 minut trenując 5 razy w tygodniu

      

       
    

    
    
      
        Plan treningowy - 5km trenując 5 razy w tygodniu

      

       
    

  




  
    Plany treningowe dla zaawansowanych

    
      
        Plany biegowe według szkoły amerykańskiej

      

       
    

    
    
      
        Plan treningowy do półmaratonu dla trenujących 5 razy w tygodniu

      

       
    

    
      
        Plan biegowy na 10km w 35 minut

      

       
    

    
    
      
        Plan treningowy do maratonu 6 razy w tygodniu

      

       
    

  



 
      

    

  
  
    
      
        
          
            Kalkulatory biegowe

          
        

        
          
            Kalkulator Intensywności Treningowych, Startowych i VO2max  
          

        

        
          
            Kalkulator Strategii Startowej  
          

        

        
          
            Kalkulator Tempa Biegu  
          

        

        
          
            Uniwersalny Kalkulator Kalorii  
          

        

        
          
            Kalkulator BMI  

          

        

      

    

  
  
    
      
        
          
            Forum Bieganie.PL

          

          
        

      

      
        
                          
                    Trening
                      Długie wybiegania

                     


                     weuek  04.04.2024 20:22
                    
                      A najlepsze jest zastąpienie chodzenia bieganiem. Tylko dowolnego guru sobie trzeba do tego dopisać (jeśli ktoś musi się wiecznie na kimś wzorować).

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Komentarze do blogów
                      Komentarze: Powięziowo i tensegracyjnie - bezwysiłkowo ; ) - do 3 min/km

                     


                     wigi  04.04.2024 18:43
                    
                      
Waga 7d
77,8 kg/24 BMI

Podsumowanie miesiąca (marzec)
Aktywności: 27
Całkowity dystans: 338,99 km
Maksymalny przebieg: 27,39 km
Całkowity czas aktywności: 32:11:23 g/m/s


Widzę, że zrobiłeś ogromny postęp i krok do przodu. Wyraźnie zjechałeś z wagą (jednak się da ;)) i biegasz obj�

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Komentarze do blogów
                      Projekt HM 90

                     


                     banama  04.04.2024 17:22
                    
                      Gratulacje życiówki. Mocne te zaplanowane 500-tki.

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Komentarze do blogów
                      INEMOSS 19:59 - komentarze

                     


                     Mossar  04.04.2024 16:35
                    
                      Dzięki :) Będę cierpliwy, to na pewno. Może mógłbym być bardziej zaangażowany, tego można mi życzyć. Więcej biegać i będzie dobrze.

Na tym parkrunie był niezły poziom. Zwykle to jest parę osób na sub20, a teraz było chyba 30 osób z lepszym wynikiem od mojego. No nic, teraz tylko

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Blogi Treningowe
                      Projekt HM 90

                     


                     Roch  04.04.2024 15:17
                    
                      26.03 wtorek
BS 3km + 8 x (500m w 1:40"-1:45" /  200m w 1:45") + BS 3km

Ciężko, nawet bardzo. Rozgrzewka super, później połowa odcinków ok, a druga ekstremalnie ciężko. Możliwe, że przez nocki w pracy. 

1.JPG

28.03 czwartek
BS 7km + 10x(60m R /p. 60s marsz)

Bez większych historii, tre

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Trening
                      Jacek Ksiąszkiewicz – czy istnieje ładne bieganie?

                     


                     yacool  04.04.2024 12:38
                    
                      A teraz możemy wrócić do Almgrena i jego jakże prostego treningu. 
Już widzę te rzesze ambitnych amatorów z pączkiem na czele, co zauroczone tą prostotą, będą teraz dwa razy dziennie napierdalać a'la trening Szweda. Ale już jego biomechany nie da się napierdalać dwa razy dziennie. Ci

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Trening
                      Jak trenuje Andreas Almgren szwedzki multirekordzista, biegający półmaraton poniżej godziny?

                     


                     Rolli  04.04.2024 11:41
                    
                      I znowu te Double Threshold Day. Nic tylko zrobic to samo. Ot takie 200km na wysokości 2500m. Nic prostszego.

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Buty, odzież
                      KInvara 13 vs Kinvara 14

                     


                     Rapero7000  04.04.2024 10:20
                    
                      Właśnie ja jakiś czas temu mierzyłem buty KInvara 13, który były dobre, ale zdecydowałem się kupić inne buty. Obecne buty się już zużywają i pomyślałem, że Kinvara 13 to mogę w ciemno zamawiać. Ale kinvara 13 jest już ciężko dostępna. Kinvary 14 nie mierzyłem i nie wiem czy b�

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Blogi Treningowe
                      Do 4 razy sztuka - maraton w maju 2024 (i inne fantazje)

                     


                     RMC  03.04.2024 21:49
                    
                      MARATOŃSKIE PRZYGOTOWANIA – 03/2024

Po totalnie nieudanym lutym, w marcu można powiedzieć, że zaświeciła dla mnie (delikatnie) gwiazdka nadziei 🙂

Po analizie swojej formy, pozostałego do maratonu czasu uznałem, że spróbuję skupić się na trzech aspektach:

– zbudowanie choc

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Komentarze do blogów
                      MatiR - komentarze do bloga

                     


                     MatiR  03.04.2024 18:26
                    
                      

Tacy to koledzy...  :bum:


Ja nic nie powiedzialem :bum: a Rafał pobiegł teraz sub33 i sub 1.13 to nic dziwnego że humor mu dopisuje :hejhej:


Ale śmiejesz się  :bum:

                        ... czytaj post 
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