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              	Dieta

              
                Czym jest naturalny doping i kiedy warto z niego korzystać?

                
                  Redakcja Bieganie.pl

 4 min
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              	Sport

              
                Punkty odżywcze na maratonie. Co na nich jest do jedzenia i z czego warto skorzystać?

                
                  Kazimierz Żurek

 8 min

1
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              	Sport
	Lifestyle

              
                Biegowa wiosna w Województwie Podlaskim! Jaki bieg warto wybrać?

                
                  Łukasz Telejko

 8 min

1
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              	Sprzęt

              
                O co chodzi z plastrami na nos podczas biegania?

                
                  Bartłomiej Falkowski

 3 min

1
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              	Trening

              
                Bieganie po schodach. Poznaj korzyści i przykładowe treningi!

                
                  Łukasz Telejko

 8 min
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                    Newsy 
						  
                  

				  

                	
                         
                            50 tysięcy dolarów dla mistrzów olimpijskich                          2
						  

                      
	
                         
                            Rosjanka straciła olimpijski medal po 12 latach                          0
						  

                      
	
                         
                            Angelika Cichocka ogłosiła zakończenie kariery                          1
						  

                      
	
                         
                            Nowi ambasadorzy „Biegam z czystą przyjemnością”. Nadal można wpłacać darowizny                          1
						  

                      
	
                         
                            Salomon zaskakuje! Poznaj kolekcję trailową wiosna/lato 2024                          1
						  

                      
	
                         
                            750 tysięcy dolarów za zablokowanie mostu w ramach maratonu w Nowym Jorku                          14
						  

                      
	
                         
                            Niesamowicie silna elita 16. PKO Poznań Półmaratonu. Start już w najbliższą niedzielę                          4
						  

                      
	
                         
                            Na stronie parkrun zniknęły rekordy w trosce o nowych biegaczy                          35
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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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                      Tapering na dwa tygodnie do startu w maratonie – kieRUNek Londyn                    0
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                      Dominik Milewski – moim celem długoterminowym jest złamanie 22 godzin na UTMB                    3
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                      Łukasz Miadziołko: Frekwencja wraca do Poznania! 10500 zapisanych na PKO Poznań Półmaraton                    5
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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                    28
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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                    

                  
                

              

                          
                
                  
                    [image: SS23 Trail This is Trail Running Pulsar Trail Pro 2 Pulsar Trail 4.tif.cq5dam.web .1200.1200]


[image: SS23 Trail This is Trail Running Pulsar Trail Pro 2 Pulsar Trail 4.tif.cq5dam.web .1200.1200]
                  
                
                
                   
                      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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                    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
                      Komentarze: Powięziowo i tensegracyjnie - bezwysiłkowo ; ) - do 3 min/km

                     


                     Drwal Biegacz  10.04.2024 20:16
                    
                      wigi 2019 r -  3:55

wroj 4:12 czy 4:11 prognozuje mi runalyze, garmin 3:40. Tempa podczas treningu realizowałem na czas 3:48-3:45, ale na tresach trudniejszych, niż ta maratońska.

Wydaje się, że 4 godziny powinienem złamać lekko, ale no właśnie, to maraton... i co będzie się działo po 

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Zdrowie
                      Bieganie a hemoglobina

                     


                     Olaboga  10.04.2024 19:45
                    
                      

A co to ja chciałem, sto razy już tak mawiałem, że to już koniec, że popsułem się nienaprawialnie, a potem psułem się w innej części człowieka, a tamto nienaprawialne się o dziwo naprawiało. 

To jest genialne spostrzeżenie w swojej prostocie i istocie 

Dane szacunkowe mówią, ż

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Zdrowie
                      Suplement - ochrona stawów

                     


                     weuek  10.04.2024 19:33
                    
                      Też mnie to ciekawi, ale wstydziłem się poprosić o garść szczegółów...

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Trening
                      Interwały- zbyt szybkie ?

                     


                     mimi  10.04.2024 18:51
                    
                      Zegarek może pokazywać różne sugestie, czasem za niskie, czasem za wysokie, a czasem rzeczywiste. 
Ja proponuje zluzować trening i np. wystartować w najbliższy lub kolejny weekend np. na 5km :-)  I przekonać się, że zegarek zaniża wynik. Może jest jakiś Parkrun w okolicy (na razie jeszc

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Trening
                      Jacek Ksiąszkiewicz – czy istnieje ładne bieganie?

                     


                     mimi  10.04.2024 18:18
                    
                      Wygląda, że nastała mała cisza przed weekendową  burzą . Oby dopisała wysoka frekwencja z list i zdrowie.

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Zdrowie
                      Rozkład tętna podczas treningu

                     


                     Mossar  10.04.2024 15:43
                    
                      Wyjaśnij mi czy te cudzysłowy dajesz jakoś losowo czy to ma jakiś sens?

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

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

                     


                     DKrunner  10.04.2024 10:12
                    
                      
Mój FR255 nic nie wykrywa. Kiedyś stwierdził że moje tempo LT to 3:40  :hahaha:  i od tego czasu śpi :bum:


My mówimy o danych które otrzymaliśmy bezpośrednio z testu a Ty o automatycznym wykrywaniu. Zrób test!!   :hejhej:

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Biegi uliczne
                      Fiat do wygrania w 50. Maratonie Dębno

                     


                     RMC  10.04.2024 10:00
                    
                      Nie będę tworzył nowego wątku :) Może ktoś się podzieli uwagami co do tego maratonu?

Najbardziej interesuje mnie oznaczenie trasy - tych pętli robi się parę i z tego co czytam nie wszystkie są takie same. Nie ma z tym problemu? Nie da się pomylić czy jednak wypada być czujnym i dobrze

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Buty, odzież
                      Buty trailowe pod ultra

                     


                     duzymis2  10.04.2024 09:23
                    
                      Jeżeli chcesz bardzo miękkie, to lepszym wyborem byłyby NB More Trail V3 raczej - Fresh Foam jest jak gąbka, choć z tego co ludzie piszą, stosunkowo szybko da się to "wyklepać" i potem już nie oferują aż takiej miękkości

Co do olympusa - zerkając na wrażenia ludzi to bym powiedział,

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Biegi uliczne
                      Punkty odżywcze na maratonie

                     


                     bieganie.pl  10.04.2024 07:30
                    
                      Sezon maratoński rozpoczął się na dobre. Poza nawodnieniem jednym z kluczowych warunków dobrze przebiegniętego maratonu jest odpowiednie odżywianie, szczególnie jeśli nasz wysiłek trwa kilka godzin. Co można znaleźć na punktach odżywczych w trakcie biegu i czym się kierować, korzysta

                        ... czytaj post 
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