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              	Sprzęt

              
                O co chodzi z plastrami na nos podczas biegania?

                
                  Bartłomiej Falkowski

 3 min

0
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              	Trening

              
                Bieganie po schodach. Poznaj korzyści i przykładowe treningi!

                
                  Łukasz Telejko

 8 min

0
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              	Trening

              
                Tapering na dwa tygodnie do startu w maratonie – kieRUNek Londyn

                
                  Artur Kozłowski

 3 min

0
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              	Sport

              
                Dominik Milewski – moim celem długoterminowym jest złamanie 22 godzin na UTMB

                
                  Karolina Obstój

 11 min

3
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              	Sport

              
                Łukasz Miadziołko: Frekwencja wraca do Poznania! 10500 zapisanych na PKO Poznań Półmaraton

                
                  Artur Kozłowski

 6 min

4
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                            Nowi ambasadorzy „Biegam z czystą przyjemnością”. Nadal można wpłacać darowizny                          0
						  

                      
	
                         
                            Salomon zaskakuje! Poznaj kolekcję trailową wiosna/lato 2024                          1
						  

                      
	
                         
                            750 tysięcy dolarów za zablokowanie mostu w ramach maratonu w Nowym Jorku                          4
						  

                      
	
                         
                            Niesamowicie silna elita 16. PKO Poznań Półmaratonu. Start już w najbliższą niedzielę                          3
						  

                      
	
                         
                            Na stronie parkrun zniknęły rekordy w trosce o nowych biegaczy                          25
						  

                      
	
                         
                            Wyniki półmaratonu w Berlinie. 19-latka wygrywa święto biegania                          3
						  

                      
	
                         
                            Etiopczycy zgarniają maraton w Paryżu, biegacz na orientację z minimum na Igrzyska                          3
						  

                      
	
                         
                            Paweł Kosek zwycięzcą maratonu w Bratysławie                          13
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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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                      Natalia Tomasiak: Jak zakochać się w biegach górskich? [podcast bieganie.pl women]                    
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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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                      Zastosowanie przezskórnej elektrolizy u biegaczy                    0
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                      Jak trenuje Andreas Almgren szwedzki multirekordzista, biegający półmaraton poniżej godziny?                    35
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                      Centralny Ośrodek Sportu w Wałczu, czyli jak zmienić marzenia w górę złota                    23
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                      Jak często i ile powinien biegać początkujący biegacz? Plan treningowy dla początkujących!                    0
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                      New Balance Fresh Foam X Hierro v8 już w sprzedaży. Odświeżony but do biegania trailowego                    4
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                      Jak się dobrze przygotować do startu w Wings For Life World Run?                    0
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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                    
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Podaj adres email


 Akceptuję politykę prywatności
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                    Trening tempowy w przygotowaniach do maratonu – kieRUNek Londyn

                    
	
                    Trzy treningi tempowe pod start w biegu na 5 kilometrów

                    
	
                    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?

                    


          


	
                  
					  
                    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

          

          
        

      

      
        
                          
                    Komentarze do blogów
                      Maraton w 2:45 przed 45 - komentarze

                     


                     keiw  09.04.2024 11:20
                    
                      Poczytaj:
https://www.garmin.com/pl-PL/garmin-technology/running-science/physiological-measurements/daily-suggested-workouts-feature/

https://support.garmin.com/pl-PL/?faq=oYknGZ910l1pfBNzkDHX6A

Na początku nie było opcji ustawienia tego pod określony cel, wydarzenie.
Od pewnego czasu jest już

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Trening
                      Interwały- zbyt szybkie ?

                     


                     majas  09.04.2024 08:33
                    
                      Ja osobiscie 200-400m biegam na odczucia, szczegolnie w przerwie dlugosci tego samego dystansu. I jest to wtedy tempo duzo szybsze niz 5km. 800-1200m to juz odcinki na tempo ok. 5km i tym bym sie sugerowal, jesli ja bym taki trening robil.

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

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

                     


                     keiw  08.04.2024 21:18
                    
                      Może już masz stres przedstartowy?

Wysłane z mojego SM-S916B przy użyciu Tapatalka



                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Blogi Treningowe
                      Powięziowo i tensegracyjnie - cel: maraton ; )

                     


                     Drwal Biegacz  08.04.2024 20:31
                    
                      Cel: 33 Maraton Juranda - 14 kwietnia (niedziela)
Tydzień 9/10
1.04.2024-7.04.2024 r.

Tzw tapering. Idealnie trafiło w święta. Tak mi się to spodobało, że zamierzałem takie świętowanie wprowadzić każdorazowo, przed etapem taperingu. Ale teraz już nie jestem taki pewien czy są tego sam

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Zdrowie
                      Suplement - ochrona stawów

                     


                     Olaboga  08.04.2024 19:31
                    
                      Zasłyszane od Wodyna(trójboisty) z YT:
Na stawy bardzo źle wpływa rozregulowany poziom cukru we krwi, strzały, chwilowe wyskoki, za czym ogólnie stoi śmieciowa dieta. Za to bardzo pomaga kwas tłuszczowy Omega3(działanie przeciwzapalne) , w dawkach od 10 do 20 gram dziennie(na noc nie łącz

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Komentarze do blogów
                      MatiR - komentarze do bloga

                     


                     MatiR  08.04.2024 18:25
                    
                      
Tutaj prawie tyle samo pudru będzie potrzebne jak przed koncertem Maryli Rodowicz  :bum: ,  jak nie więcej .Trener Twój  twierdzi że każdy zdrowy człowiek może biegać poniżej 16 , więc jest nadzieja chyba nawet dla Ciebie Ogórku 😛.


Biegam i nie boli. Od ponad miesiąca dobrze s

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Buty, odzież
                      Buty trailowe pod ultra

                     


                     Slawcio  08.04.2024 16:11
                    
                      Różni ludzie maja różne style biegania, a co za tym idzie różnie ląduje ich stopa na podłożu.
Przy krótkich dystansach tego nie poczujemy, a przy ultra te różnice będą odczuwalne. 
Do tego ja np. totalnie ignoruję przydatność do biegów w warunkach górskich, bo mieszkam i biegam na

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Blogi Treningowe
                      rocha - 75' w tri-sprincie

                     


                     rocha  08.04.2024 13:12
                    
                      Po ostatnim wpisie zaczął wyłaniać się schemat treningu. Jeden akcent co dwa tygodnie, w weekend. Zazwyczaj był to górski bieg >30km. Pozostałe aktywności sportowe były w strefie komfortu, krajoznawcze, z dziećmi, albo samemu, spacery z Żoną itd.
Oprócz tego obrządki w gospodarstwie w

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Komentarze do blogów
                      sultangurde - komentarze do bloga

                     


                     sultangurde  08.04.2024 09:43
                    
                      Dzięki chłopaki. No ten diabełek to kusiciel jest  :hahaha: 
Siedlak1975 racja, zapomniałem wyedytować.

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Blogi Treningowe
                      Maraton w 2:45 przed 45

                     


                     DKrunner  08.04.2024 09:05
                    
                      10 dni roztrenowania za mną. Póki co z nogą dobrze. Bólu nie ma. Zobaczymy jak będzie gdy wrócę do biegania. Pierwszy trucht 16-go kwietnia. Jako że wychodzę z kontuzji, nie mogę i nie chcę cisnąć na jakiś dobry wynik, żeby ból nie wrócił. To dobry moment, żeby w końcu przetestow

                        ... czytaj post 
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