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				Rowerem i biegiem przez świat
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				O nas

				Serdecznie witamy Cię na naszym blogu!


            
 
        
 

		
			
				
					Witaj! Nasz blog powstał z myślą o ludziach, dla których pasją są rowery i bieganie. Opowiadamy o ciekawych miejscach gdzie można pobiegać, prezentujemy fantastyczne trasy rowerowe na całym świecie. Relacjonujemy maratony, półmaratony i inne biegi, w których wzięliśmy udział, oraz te, w których chcemy wystartować. Nasi Czytelnicy to nie tylko doświadczeni biegacze, ale także osoby, które dopiero zaczynają swoją przygodę z bieganiem. Radzimy jak zacząć biegać, jaka powinna być prawidłowa postawa ciała podczas biegu, omawiamy stroje sportowe, buty do biegania itp. Obok biegania w obszarze naszych zainteresowań leży także jazda rowerowa, mówimy o różnych typach rowerów, o różnych formach jazdy na rowerach od turystyki rowerowej po kolarstwo wyczynowe. Nasz blog to miejsce, gdzie każdy kto kocha bieganie i rowery – znajdzie coś dla siebie.				
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						Cytat dnia					

					
						„To nigdy nie staje się łatwiejsze, po prostu jedziesz szybciej” – Greg Lemond – trzykrotny zwycięzca Tour de France  		
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					Poradniki				

				Bieganie i jazda na rowerze od A do Z
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							Dieta dla sportowców – zadbaj o prawidłowe odżywianie Twojego organizmu!

					
							Odpowiednia dieta to kluczowy element w życiu każdego sportowca. Prawidłowo odżywiony organizm pozwala na osiągnięcie celów postawionych sobie celów sportowych. Dodatkowo, dieta ma wpływ na ...
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							Czy kurs tańca jest dla każdego? Kto skorzysta na nauce tańca? Podpowiadamy!

					
							Nikogo chyba nie zdziwi fakt, że tańczyć każdy może! Niektórym czynność ta będzie wychodziła lepiej, innym gorzej, ale bez wątpienia każdy z tańca wyciągnie coś ...
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					Dlaczego warto?				

				Dowiedz się dlaczego warto rozpocząć swoją przygodę z rowerem i bieganiem?


            


        


        
        	

				
			
					

						

															
								

									
								
																				
											
												Swoją przygodę z bieganiem rozpoczęłam przez przypadek, chcąc oderwać się myślami od ciężkiego dnia w pracy. Wtedy udało się to i do dzisiejszego dnia bieganie jest moim najlepszym lekarstwem na stres.	
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					Nadchodzące wydarzenia sportowe				

				
					Bądź na bieżąco z kalendarzem imprez sportowych				
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										Bike Maraton

										Rowerowe maratony w całej Polsce

Bika Maraton to cykl imprez rowerowych odbywających się w całej Polsce. Zostały one pomyślane jako rodzinne wydarzenia, gdzie udział w maratonie mogą wziąć zarówno osoby jeżdżące na rowerze rekreacyjnie, jak i trenujący bardziej wyczynowo. Każdy uczestnik może wybrać długość trasy na, której chce się ścigać z innymi do wyboru są następujące dystanse:

	
20 – 40 km, czyli Mini Bike Maraton,


	
40 – 60 km, czyli Mega Bike Maraton,


	
70 – 100 km, czyli Giga Bike Maraton.




Najbliższy Bike Maraton odbędzie się 9.09.2017 w Wałbrzychu.
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										Kraków Business Run

										VI Krakowski Business Run

3.09.2017 wystartuje w Krakowie po raz szósty Business Run. Jest to rywalizacja sportowa pomiędzy drużynami z różnych firm. A cel tej rywalizacji jest niezwykle szczytny, bowiem fundusze zebrane podczas Business Run przeznaczone są dla osób niepełnosprawnych i chorych, które potrzebują wsparcia. Krakowski bieg biznesowy cieszy się ogromnym zainteresowaniem, do tego stopnia, że drużyny chcące w nim wystartować starają się zapisać jak najszybciej, aby znalazło się dla nich jeszcze miejsce na starcie.

									

								

							



            	

        	
        	


        		
	



 




	

		
			

				
					Galeria zdjęć				

				


	        
 
	    
 

		


    
    

 




	

		
			

				Najnowsze na blogu

				Dowiedz się co nowego się u nas dzieje
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							Sport i dieta, nie tylko dla pięknej sylwetki

							Sport i dieta to zdrowie to stale powtarzany i utarty frazes, jednak ma on swoje głębokie postawy w rzeczywistości. Regularne ...

							
								9 października, 2019
								
								0 Comment
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							Plan treningowy dla początkujących biegaczy

							Podjąłeś decyzję - chcesz zacząć biegać. Wyznaczyłeś sobie cele, znalazłeś w szafie ubrania sportowe i kupiłeś buty do biegania, wyszedłeś ...

							
								18 lipca, 2018
								
								0 Comment
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							Kobiecy i męski sport?

							W zasadzie trudno powiedzieć, żeby kobiety czy mężczyźni mieli jakiekolwiek ograniczenia w uprawianiu sportów, jednak prawdę jest, że trudniej spotkać ...

							
								30 stycznia, 2018
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							Motywacja do uprawiania sportu

							Sport to zdrowie, każdy z na ten utarty frazes i chyba właśnie jego powszechność sprawia, że nie stanowi on wystarczającej ...

							
								18 grudnia, 2017
								
								0 Comment
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