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16. PKO Poznań Półmaraton już w niedzielę
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Jak biegać szybciej?
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Jaka czołówka do biegania — Petzl SWIFT RL czy Petzl NAO RL, którą wybrać?
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Ruszyły zapisy na 32. Bieg Konstytucji 3 Maja!
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[image: 16. PKO Poznań Półmaraton 2024]

Czytaj dalej3 minuty czytania




	Zapowiedzi imprez



16. PKO Poznań Półmaraton już w niedzielę

Na ulicach pojawiły się już tablice informujące o niedzielnym biegu. To oznacza, że przygotowania do 16. PKO Poznań…
autorTrening Biegacza
9 kwietnia 2024
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Czytaj dalej9 minut czytania




	Dla początkujących



Jak biegać szybciej?

"Zawsze, kiedy startuję mam cel – biec szybciej niż kiedykolwiek wcześniej” – deklarowała rekordzistka świata w maratonie Paula Radcliffe i nie rzucała słów na wiatr. Dla niej szybkie bieganie oznaczało tempo poniżej 3:15 min/km na całej trasie rekordowego biegu. Ale prawda jest taka, że szybko biegać może każdy.
autorPrzemysław Niemczuk
10 kwietnia 2024
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Czytaj dalej9 minut czytania




	Gadżety biegacza



Jaka czołówka do biegania — Petzl SWIFT RL czy Petzl NAO RL, którą wybrać?

Minęło trochę czasu od testu nadal dziś popularnej czołówki do biegania Petzl Nao+. Wtedy, w 2019 był to…
autorPrzemysław Niemczuk
10 kwietnia 2024
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Czytaj dalej2 minuty czytania




	Aktualności
	Z ostatniej chwili
	Zapowiedzi imprez



Ruszyły zapisy na 32. Bieg Konstytucji 3 Maja!

Rozpoczęły się zapisy na pierwszy tegoroczny bieg słynnej Warszawskiej Triady Biegowej „Zabiegaj o Pamięć” organizowanej przez Stołeczne Centrum…
autorTrening Biegacza
9 kwietnia 2024
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Czytaj dalej3 minuty czytania




	Badania
	Informacje prasowe



Badanie ASICS odkrywa związek pomiędzy aktywnością fizyczną nastolatków a zdrowiem psychicznym

Globalne badanie ASICS odkrywa związek pomiędzy aktywnością fizyczną nastolatków a zdrowiem psychicznym w wieku dorosłym Marka ASICS ogłasza…
autorTrening Biegacza
10 kwietnia 2024




[image: Rozciągający się meżczyzna o barierki.]

Czytaj dalej7 minut czytania




	Profilaktyka



Czy bieganie jest zdrowe? 5 największych korzyści z biegania

Bieganie, nieustannie od wielu lat, jest najchętniej wybieranym sportem cardio. Uprawiają go wszyscy — dzieci na lekcjach WF…
autorPrzemysław Niemczuk
9 kwietnia 2024
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Czytaj dalej13 minut czytania




	Zacznij biegać



Jak biegać poprawnie, czyli jaka jest prawidłowa technika biegu?

Zakładam, że właśnie jesteś w punkcie, gdzie samo bieganie przestało być wystarczające. Chcesz się dowiedzieć, jak biegać poprawnie…
autorPrzemysław Niemczuk
2 kwietnia 2024
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Czytaj dalej2 minuty czytania




	Biografie zawodników
	Gadżety biegacza
	Wokół biegania



Środki ze sprzedaży zasilą fundację tragicznie zmarłego maratończyka Kelvina Kiptum

Amazfit zaprojektował specjalną edycję smartwatcha Amazfit Cheetah Pro. Środki ze sprzedaży zasilą fundację tragicznie zmarłego maratończyka Kelvina Kiptum.  …
autorTrening Biegacza
3 kwietnia 2024
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Czytaj dalej2 minuty czytania




	Biegi
	Zapowiedzi imprez



Za darmo pociągiem na Półmaraton

Dobra wiadomość dla zawodniczek i zawodników 16. PKO Poznań Półmaratonu. Wzorem poprzednich lat na podstawie numeru startowego w…
autorTrening Biegacza
28 marca 2024
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Czytaj dalej3 minuty czytania




	Zapowiedzi imprez



Pierwszy charytatywny SEOBieg 2024 by Linkhouse 2024

Siemianowice Śląskie, 19.05.2024 – Pasja do biegania i chęć niesienia pomocy spotykają się w Siemianowicach Śląskich podczas pierwszego…
autorTrening Biegacza
2 kwietnia 2024
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Czytaj dalej3 minuty czytania




	Biegi
	Relacje
	Z ostatniej chwili



Grad rekordów podczas 18. Nationale-Nederlanden Półmaratonu Warszawskiego!

18. Nationale-Nederlanden Półmaraton Warszawski największym półmaratonem w historii Polski! Znamy zwycięzców biegu! Rozstrzygnięcia także w 33. PZLA Mistrzostwach…
autorTrening Biegacza
27 marca 2024
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Czytaj dalej8 minut czytania




	Zacznij biegać



Rozgrzewka przed bieganiem

W treningu biegacza rozgrzewka odgrywa bardzo ważną rolę. Powolne wprowadzenie organizmu w stan podwyższonej gotowości ma ogromne znaczenie dla twojego samopoczucia i  tego jak znosisz trening.
autorPrzemysław Niemczuk
21 marca 2024
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Czytaj dalej3 minuty czytania




	Aktualności
	Z ostatniej chwili
	Zapowiedzi imprez



18. Nationale-Nederlanden Półmaraton Warszawski już w najbliższą niedzielę!

Już w najbliższą niedzielę, 24 marca, w stolicy wystartuje 18. Nationale-Nederlanden Półmaraton Warszawski oraz New Balance Bieg Na…
autorTrening Biegacza
22 marca 2024
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Czytaj dalej10 minut czytania
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RED-S, czyli niedobory energii u biegaczy

Wielu zaczyna swoją przygodę z bieganiem, by schudnąć. Jednak niektórzy w pogoni za szczupłą sylwetką mogą posuwać za…
autorMałgorzata Kułakowska
18 marca 2024
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Czytaj dalej5 minut czytania




	Aktualności
	Biegi
	Zapowiedzi imprez



10 dni do 18. Nationale-Nederlanden Półmaratonu Warszawskiego

Wielka biegowa euforia nad Wisłą! Do startu 18. Nationale-Nederlanden Półmaratonu Warszawskiego zostało niewiele ponad tydzień, a listy startowe…
autorKonrad Uhlenberg
15 marca 2024
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Czytaj dalej7 minut czytania




	Buty do biegania



Buty do biegania Saucony Endorphin Speed 4

Pod koniec  2022 roku testowaliśmy Saucony Endorphin Speed 3. Co się zmieniło od tej pory, na co postawił…
autorPrzemysław Niemczuk
13 marca 2024
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Czytaj dalej2 minuty czytania
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Marka Saucony na EXPO Sport&Fitness wiosna 2024

Już za tydzień w Pałacu Kultury Nauki w Warszawie odbędzie się wydarzenie łączące zarówno profesjonalnych biegaczy, jak i…
autorTrening Biegacza
15 marca 2024
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Czytaj dalej21 minut czytania




	Kompendium wiedzy



Jak zacząć biegać od zera: Kompletny przewodnik dla początkujących biegaczy

Bieganie jest wszechobecne w moim życiu, zachęcam do biegania nie tylko swoich dobrych znajomych, ale i nowo poznane osoby. Na każdym kroku staram się rozsiewać wirus biegania.
autorPrzemysław Niemczuk
10 kwietnia 2024
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Czytaj dalej2 minuty czytania




	Aktualności
	Biegi
	Zapowiedzi imprez



Trasa 21. Cracovia Maratonu

Przedstawiamy trasę 21. Cracovia Maratonu, który zostanie zorganizowany 14 kwietnia 2024 roku. Po raz kolejny rywalizacja odbędzie się…
autorTrening Biegacza
18 marca 2024
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Czytaj dalej2 minuty czytania
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Oficjalne koszulki 21. Cracovia Maratonu i Biegu Nocnego!

Już za nieco ponad miesiąc krakowskie ulice wypełnią biegacze podczas 21. Cracovia Maratonu oraz towarzyszącemu mu Biegowi Nocnemu…
autorTrening Biegacza
11 marca 2024
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Czytaj dalej2 minuty czytania
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New Balance Bieg na Piątkę 24.03.24 – dostępnych już tylko tysiąc miejsc!

New Balance Bieg na Piątkę wystartuje już 24 marca jako bieg towarzyszący 18. Nationale-Nederlanden Półmaratonowi Warszawskiemu. Tego dnia…
autorTrening Biegacza
10 marca 2024
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Czytaj dalej9 minut czytania
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Czy drenaż limfatyczny wspomaga regenerację — test CarePump Move8

Rolowanie, sauna, masaż, zimne prysznice, a nawet morsowanie. Do tej pory regularnie stosowane przeze mnie, stosunkowo tanie sposoby…
autorPrzemysław Niemczuk
27 marca 2024
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Czytaj dalej1 minuty czytania
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Zwiększamy limit miejsc na 16. PKO Poznań Półmaraton!

500 dodatkowych miejsc na liście startowej 16. PKO Poznań Półmaratonu! W czwartek 7 marca zostały uruchomione dodatkowe zapisy…
autorTrening Biegacza
7 marca 2024
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Czytaj dalej1 minuty czytania
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Limit 16. PKO Poznań Półmaratonu osiągnięty!

Wyznaczona na 10 tys. osób liczba zgłoszeń na 16. PKO Poznań Półmaraton została osiągnięta. Tym samym zakończyła się…
autorTrening Biegacza
7 marca 2024
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Czytaj dalej3 minuty czytania




	Przepisy biegacza



Czy wiesz, jak urozmaicić smak makaronu dodatkiem warzyw? Spróbuj nowych kombinacji!

Makaron daje olbrzymie możliwości przygotowania przeróżnych dań, niezależnie od tego, czy jest głównym bohaterem, czy jednym z dodatków.…
autorTrening Biegacza
6 marca 2024




[image: Zbiórka pieniędzy]

Czytaj dalej3 minuty czytania




	Aktualności
	Przemyślenia



Nie spodziewałem się, że ta akcja przyniesie tak wiele kontrowersji

Żyjemy w kraju, w którym niekoniecznie ogląda się każdą złotówkę przed jej wydaniem, o ile można przy tym…
autorPrzemysław Niemczuk
6 marca 2024
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Czytaj dalej6 minut czytania




	Odchudzanie przez bieganie



Liczysz kalorie i nie chudniesz? Zacznij liczyć hormony

Odchudzanie jest proste — wystarczy ujemny bilans kaloryczny, prawda? A skoro nie chudniesz, to znaczy, że na pewno…
autorMałgorzata Kułakowska
4 marca 2024
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Czytaj dalej3 minuty czytania
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ASICS wprowadza METASPEED SKY PARIS i METASPEED EDGE PARIS

ASICS wprowadza na rynek dwa nowe modele z flagowej seriiMETASPEED – SKY PARIS i EDGE PARIS. Szybkie oraz…
autorTrening Biegacza
29 lutego 2024
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Czytaj dalej1 minuty czytania




	Informacje prasowe



X Ogólnopolska Konferencja Biegowa za nami

120 przedstawicieli środowiska biegowego rozmawiało w Poznaniu o profesjonalizacji imprez biegowych. Wydarzenie organizowane przez Poznańskie Ośrodki Sportu i…
autorTrening Biegacza
1 marca 2024
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Czytaj dalej2 minuty czytania




	Informacje prasowe



Adidas sponsorem Polskiego Komitetu Paralimpijskiego

adidas ogłosił rozpoczęcie ośmioletniej współpracy sponsorskiej z Polskim Komitetem Paralimpijskim. Z tej okazji, na sześć miesięcy przed rozpoczęciem…
autorTrening Biegacza
1 marca 2024





Nawigacja po wpisach
1
2
…
118
Następne








[image: Bieganie z TreningBiegacza.pl]			



































Kontakt | Polityka prywatności








    

[image: fbpx]


                                             