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Trening




Bieganie jak oddychać
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19 grudnia, 2023














Rekordy




Rzut piłeczką palantową rekord
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Dieta




Ile kalorii spala bieganie przez 30 minut?
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Dieta




Ile kcal spala bieganie?
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Zawody




Sztafeta polska 4×400
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Sprzet




Jak ubrać się na bieganie






Irek









4 grudnia, 2023














Zawody




Memoriał skolimowskiej – upamiętnienie wspaniałej lekkoatletki
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Rekordy




Tabele lekkoatletyczne: statystyki i informacje
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25 listopada, 2023














Trening




Trening lekkoatletyczny dla dzieci
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Trening




Trening lekkoatletyczny
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Trening




Wytrzymałość siłowa
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13 listopada, 2023














Sprzet




Jak się ubrać na bieganie w temperaturze 10 stopni?
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Zdrowie




Co daje poranne bieganie
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9 listopada, 2023
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Sprzet




Rzut młotem: ile waży młot?
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2 listopada, 2023











[image: 400 m rekord]


Rekordy




400 m rekord
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[image: Jak poprawić skok w dal z miejsca]


Trening




Jak poprawić skok w dal z miejsca






Irek









2 listopada, 2023











[image: Lekkoatletyczna nawierzchnia: kluczowe aspekty i korzyści]


Sprzet




Lekkoatletyczna nawierzchnia: kluczowe aspekty i korzyści
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[image: Co daje bieganie na bieżni?]


Zdrowie




Co daje bieganie na bieżni?
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[image: Mobilizacja stawu skokowego]


Trening




Mobilizacja stawu skokowego






Regina









2 listopada, 2023














Trening




Trening z młotem
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11 października, 2023














Zdrowie




Co daje bieganie na brzuch?
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10 października, 2023











[image: Bieganie: kiedy efekty stają się widoczne]


Zdrowie




Bieganie: kiedy efekty stają się widoczne
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Rekordy




Rekordzista polski w skoku wzwyż






Irek









2 października, 2023











[image: Mistrzostwa europy u20 - wielka radość młodych talentów]


Zawody




Mistrzostwa europy u20 – wielka radość młodych talentów






Ola
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[image: Mistrzostwa polski w lekkoatletyce]


Zawody




Mistrzostwa polski w lekkoatletyce
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2 listopada, 2023











[image: Halowe mistrzostwa - wprowadzenie do rywalizacji w hali]


Zawody




Halowe mistrzostwa – wprowadzenie do rywalizacji w hali
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2 listopada, 2023











[image: Wieloboje: wszystko]


Zawody




Wieloboje: wszystko, co musisz wiedzieć
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Zawody




Polscy lekkoatleci
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[image: Jak bieganie zmienia sylwetkę]


Zdrowie




Jak bieganie zmienia sylwetkę
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2 listopada, 2023











[image: Czwartki lekkoatletyczne - rywalizacja na wysokim poziomie]


Zawody




Czwartki lekkoatletyczne – rywalizacja na wysokim poziomie






Regina









2 listopada, 2023














Zawody




Lekkoatletyka na olimpiadzie: droga do sukcesu
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17 września, 2023














Zawody




Młodzieżowe mistrzostwa europy – najważniejsze wydarzenie w piłce nożnej dla młodych talentów
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16 września, 2023
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Trening




Etapy szkolenia
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Zdrowie




Co daje codzienne bieganie?
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14 września, 2023














Sprzet




Jak się ubrać na bieganie
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10 września, 2023











[image: Ćwiczenia na płotkach lekkoatletycznych]


Trening




Ćwiczenia na płotkach lekkoatletycznych
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Zawody




Lekkoatletyczne mistrzostwa świata: najważniejsze wydarzenie w świecie lekkoatletyki






Irek
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[image: Bieganie: jakie mięśnie pracują?]


Zdrowie




Bieganie: jakie mięśnie pracują?






Irek









2 listopada, 2023
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Zawody




Polscy chodziarze
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Najlepsi lekkoatleci świata
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[image: Bieganie codziennie czy co drugi dzień]


Trening




Bieganie codziennie czy co drugi dzień
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Mistrzostwa świata weteranów w lekkiej atletyce
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Trening




Bieganie ile razy w tygodniu
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[image: Anita włodarczyk: rekord świata w rzucie młotem]


Rekordy




Anita włodarczyk: rekord świata w rzucie młotem
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Zawody




Czwartki lekkoatletyczne wyniki
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Zawody




Drużynowe mistrzostwa europy w lekkoatletyce
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[image: Lekkoatletyka - gdzie oglądać]


Pozostale




Lekkoatletyka – gdzie oglądać






Ola









2 listopada, 2023
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Trening




Jak zacząć bieganie
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