
	



    




  
    
  



  

  
  
    
      
    

  

   





  

  
  



 

  
    
      	Sport
	Trening
	Sprzęt
	Trail
	Lifestyle
	Zdrowie
	Podcasty
	Zacznij Biegać
	Akademia



	Forum


		Trener biegania
    

    

  

   




	  
  
      

    
    
		 



 
		

    
    
    
      	Sport
	Trening
	Sprzęt
	Trail
	Lifestyle
	Zdrowie
	Podcasty
	Zacznij Biegać
	Akademia



	Forum


		
     
    

		    
	    
	    
	  



  

   


	

	
		
		
	
		
			
				
			 	





	





	









	





	









	









	





	









	









	









	









	









	









	









	









	











 

				
			

			
                                
                              
            
               



              
              	Zdrowie

              
                Bieganie w chorobach neurodegeneracyjnych. Korzyści oraz podejście do treningów
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                Joanna Dorociak – Biegałam po życiówki jednak dostałam diagnozę [bieganie.pl women podcast]
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                Maraton metodą Hansonów
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 11 min
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                Mateusz Kaczor: Przeczytałem książkę Danielsa i uświadomiłem sobie, że nie trzeba tak zapierdzielać
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 17 min
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                            Szybka trasa New Balance Biegu na Piątkę                          0
						  

                      
	
                         
                            Kolejny niezwykły rekord. Czech przebiegł półmaraton boso po śniegu i lodzie                          4
						  

                      
	
                         
                            70-letnia Holenderka z rekordowym wynikiem w półmaratonie                          6
						  

                      
	
                         
                            Święto biegania w Nowym Jorku. 27 tysięcy zawodników na mecie półmaratonu                          0
						  

                      
	
                         
                            Ośmiu zawodników poniżej 27 minut na 10000 metrów                          14
						  

                      
	
                         
                            Rekord Europy w biegu na 10 kilometrów! Gressier bije wynik Wandersa                          0
						  

                      
	
                         
                            Wyniki Recordowej Dziesiątki – Zalewski i Jarząbek zwycięzcami                          20
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              	24.03.2024	18. Półmaraton Warszawski	
	24.03.2024	New Balance Bieg Na Piątkę	
	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	
	Zobacz wszystkie biegi 
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                    Tempo biegu na 5 kilometrów – jak oszacować wynik na mecie?

                    
	
                    Tętno Maksymalne w bieganiu i metody jego wyznaczania

                    
	
                    Trening w przygotowaniach Maratońskich – KieRUNek BarcelONa

                    
	
                    Ivan Siuris – jak trenuje mołdawski maratończyk

                    
	
                    Jak trenują najlepsi maratończycy? 12-tygodniowy plan treningowy mistrzów USA

                    
	
                    Nowozelandzka szkoła treningowa Arthura Lydiarda

                    
	
                    Projekt Hipoksja. Jak korzystać z wysokich gór w mieście i cieszyć się szybkim bieganiem
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                    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!

                    
	
                    Jak nasz mózg podświadomie wpływa na to, co jemy i jak trenujemy?

                    
	
                    Monitorowanie poziomu cukru podczas biegania

                    
	
                    Jak ćwiczyć, żeby zminimalizować ryzyko cukrzycy?
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                    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?

                    
	
                    Audiobook do biegania to doskonała propozycja do słuchania na długich treningach. Skąd można go pobrać i który wybrać?

                    
	
                    Mija sześć lat od mistrzostwa Adama Kszczota w biegu na 800m!

                    
	
                    Śmiertelna seria w Kenii
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    Plany treningowe dla średniozaawansowanych

    
      
         Plan treningowy - maraton w 24 tygodnie
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            Kalkulator Intensywności Treningowych, Startowych i VO2max  
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                    Komentarze do blogów
                      Sędzia mający wybiegane

                     


                     Logadin  20.03.2024 10:53
                    
                      Noo! Też coś czuję, że na maratonie ładnie poleci PB :)

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Trening
                      Jacek Ksiąszkiewicz – czy istnieje ładne bieganie?

                     


                     yacool  20.03.2024 09:04
                    
                      Pogadamy za rok, jak Ci też stuknie 50-tka. hahaha

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Trening
                      Początek Zabawy-  Kilka nurtujących pytań.

                     


                     PoczątkującySportowiec  20.03.2024 07:53
                    
                      Bardzo dziękuję za odpowiedz, fajnie mi to poukładałeś, teraz już wiem mniej więcej jak się za to zabierać. ;)

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Komentarze do blogów
                      Pod prąd – czyli Sub 3 po 60

                     


                     Drwal Biegacz  19.03.2024 18:45
                    
                      Dzięki za info! Będę chciał śledzić zmagania i kibicować!

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Blogi Treningowe
                      sebbor - powrót po kontuzji w 2024

                     


                     sebbor  19.03.2024 16:52
                    
                      poniedziałek 11.03.2024
EASY
13k@4:51

Wtorek 12.03.2024
Interwały
6x800m przerwa 2'40''

tempa: @3:28 @3:29 @3:24 @3:24 @3:23 @3:26

Liczyłem, że pobiegam to po 3:30 i może ciut szybciej, a sam siebie zaskoczyłem. Było szybciej, fakt mocno mnie przewentylowało, ale już coraz bliżej 3:20  

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Zacznij biegać!
                      Kiedy bieg bez marszu+ ból nóg.

                     


                     jgnmm  19.03.2024 15:34
                    
                      Cytruina, a z fizycznych rozgrzewka np orbitek albo jakis trucht, potem wymachy potem rozciaganie dynamiczne i przejscie na statyczne. Na koniec by uspokoić organizm rolowanie. Temperatura miesni do cwiczen jak i rozciagania powina wynosic 39 stopni wiec dobrze robic rozciaganie z rozgrzewka(wdni w

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Komentarze do blogów
                      elektrod - komentarze

                     


                     elektrod  19.03.2024 14:59
                    
                      Ogólnie to na taśmę tylną.
1. Wspięcia na palcach na stopniu, żeby schodzić piętą poniżej palców
2. Jaskółka na jednej nodze
3. Głęboki przysiad
4. Wykroki i zakroki
Do tego rolowanie na wałku i piłeczce. Później mają dojść obciążenia do ćwiczeń

77Przemek77, tobie na żywo

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Buty, odzież
                      Buty na zawody

                     


                     Siedlak1975  19.03.2024 14:46
                    
                      Znalazłem jeszcze jakimś cudem na olx S2 używane. Już są u mnie na strychu

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Blogi Treningowe
                      ME Masters M35 Toruń 23.03.2024

                     


                     Morderca_z_głębi_lasu  19.03.2024 14:42
                    
                      Zrzut km z zegarka.

                        ... czytaj post 
                      
                    

                  

                
                          
                    Komentarze do blogów
                      Viki - komentarze do bloga

                     


                     Mossar  19.03.2024 11:29
                    
                      Gratulacje, sporo fajnego biegania ;) I fajnie ze dzieci też wkręcone.


A dzieci po prostu biorą przykład  :hejhej:  Ostatnio nawet mają pretensję jak jadę na zawody sama i nie ma przy okazji biegu dla dzieci 😉


No. Ja też tak mam. Jak było lato to na każdy bieg syn chciał ze mn

                        ... czytaj post 
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