PROGRAM
Konferencja Biegowe 360° — Zakopane 2025 — partner Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki

CZWARTEK - 16.10.2025 (przyjazd i integracja)
e 14:00-22:00 Rejestracja w Biurze Konferencji / zakwaterowanie

e 18:30-20:30 KOLACIJA (COS) i wieczor networkingowy - mozliwos¢ poznania
prelegentdéw i partnerow w swobodnej atmosferze

PIATEK -17.10.2025

07:00-08:30 Zajecia praktyczne: poranny trening biegowy
* Marcin Rzeszétko (zaawansowani)
¢ Joanna Jozwik (poczatkujgcy)

08:30-10:00 SNIADANIE

BLOK | - PLANOWANIE | PODEJSCIE DO SEZONU

10:00-11:15 Planowanie sezonu biegowego - jak wyznaczac¢ cele i budowaé
kalendarz startéw - Tomasz Lewandowski

Na wyktadzie dotyczgcym planowania sezonu biegowego dowiesz sie przede wszystkim
jak w sposéb przemyslany i Swiadomy utozy¢ swoj rok treningowy oraz startowy w
kontekscie makro, mezo i mikrocykli oraz struktury sezonu, aby osiggac¢ najlepsze
wyniki, unika¢ kontuzji, a jednoczesnie czerpac satysfakcje z biegania. Jeden z
najlepszych treneréw ostatnich lat, wspétpracujacy z najlepszymi biegaczami
Sredniodystansowymi na swiecie Tomasz Lewandowski opowie jak nie przetadowacé
kalendarza startami, ile realnie mozna startowac i jak okresli¢ priorytety, ale tez jak
oceni¢ na ile nasze biegowe cele sg ambitne a na ile nierealne.

11:20-12:35 Bieganie w rytmie serca - praktyczny przewodnik po strefach tetna -
Dariusz Korzeniowski

Whyktad o strefach tetna dla biegacza pozwoli usystematyzowac¢ biegaczom temat
wiekszej kontroli nad ich treningiem. Wiekszo$¢ oséb trenuje ,,na samopoczucie” a
najwiekszg bolgczka biegaczy jest to, ze biegajg za szybko, nie wiedzac, ze serce moze
by¢ swietnym przewodnikiem i wskazdéwka w ich treningowym swiecie. Z rozmmowy



Dariusza Korzeniowskiego i Adama Kszczota dowiecie sie w jakiej strefie powinno sie
najwiecej biegac, jak skutecznie monitorowac tetno, ale tez zobaczycie praktyczne
przyktady zastosowania stref tetna.

12:35-14:00 PRZERWA OBIADOWA

BLOK Il - OD POLMARATONU DO MARATONU

14:00 - 14:05 Oficjalne otwarcie konferencji Biegowe 360 stopni
14:00-15:15 Trening pod pétmaraton i maraton - kluczowe réznice i podobienstwa —
Mariusz Gizynski

Z wyktadu o maratonie i pétmaratonie mozna dowiedziec sie przede wszystkim, czym
réznig sie te dystanse i jakie sg ich charakterystyki, ale tez jak sie do nich madrze
przygotowac i jak madrze je przebiec. Mariusz Gizynski opowie jakie elementy treningu
sg kluczowe dla obu dystansoéw, jak dobraé strategie, ale tez opowie o aspektach
zywieniowych i mentalnych obu tych biegowych wyzwan.

15:15-15:45 PRZERWA KAWOWA

15:45-17:00 Hipoksja i wysokos$é - jak trenowaé madrze w gorach i w symulacji
wysokogoérskiej — Adam Kszczot

Z wyktadu jednego z najbardziej utytutowanych biegaczy na dystansie 800 metrow
Adama Kszczota dowiemy sie czy i jak niedotlenienie moze pomaoc biegaczowi poprawic
forme? Hipoksja jest juz bardzo dobrze zbadang gatezig sportowego swiata, dlatego
sprébujemy usystematyzowac wszelkie informacje w tym zakresie - jak taczy¢ trening i
zycie na wysokosci, jakie sg korzysci wydolnosciowe oraz ryzyka i putapki, ale tez jakie
jest jej praktyczne zastosowanie.

17:00-18:15 Jak ztama¢ swoje bariery na 5i 10 km - debata - Barttomiej Falkowski »
Tomasz Lewandowski

Z rozmowy Barttomieja Falkowskiego z Tomaszem Lewandowskim dowiecie sie jakie sg
podstawowe zasady treningu do biegéw na 5i 10 kilometrdw, ale tez ustyszycie o tym jak
te biegi przektadajg sie na dtuzsze dystanse. Poruszone zostang tematy dobierania



tempa startowego, biegdw progowych, ekonomii biegu, ale takze motywac;ji i
mentalnych strategii.

18:15-19:30 KOLACJA

BLOK INSPIRACYJNY - WIECZOR GWIAZD LA
19:45-21:00 Debata dotyczgca kariery, treningu i relacji z fanami:
- Moja droga po medal - Aleksandra Lisowska w rozmowie z B. Falkowskim

- Sportowiec w swiecie medidw i spotecznosci - dyskusja: Pia Skrzyszowska, Piotr
Lisek - Asia Jozwik i Katarzyna Zawistowska

SOBOTA-18.10.2025
07:00-08:30 Zajecia praktyczne: poranny jogging:

Gwiazdy konferencji z Piotrem Liskiem na czele oraz biegng ulicami Zakopanego

08:30-09:45 SNIADANIE

BLOK I - WARSZTATY PRAKTYCZNE**
e 09:30-10:30 Blok A
e 10:45-11:45Blok B
e 12:00-13:00Blok C

** Szczegobty i petng liste warsztatow praktycznych ogtosimy juz wkrétce!

13:00-14:30 PRZERWA LUNCHOWA

BLOK Il - TRENING | SEZON

14:30-15:45 Sprawny biegacz = szybki biegacz. Trening motoryczny w praktyce -
Tomasz Lewandowski x Mariusz Gizyriski



Wyktad o motoryce biegacza moze by¢ bardzo atrakcyjny, bo pokazuje, ze bieganie to nie
tylko aspekty treningu czysto biegowego, ale tez sita, koordynacja i mobilnosé, ktére
decydujg o efektywnosci i bezpieczenstwie biegu. Jakie ¢éwiczenia warto wykonywac, jak
je bezpiecznie wtaczac¢ do treningu biegowego, ale tez jak programowac trening
motoryczny - tego dowiecie sie od jednego z najlepszych maratonczykéw w Polsce -
Mariusza Gizyniskiego i trenera Tomasza Lewandowskiego.

15:45-16:15 PRZERWA KAWOWA

16:15-17:30 Jak zacza¢ biegaé po gorach - od asfaltu do trailu — Marcin Rzeszdtko

Specyfika trailu. Wejscie w gory bez kontuzji? Na co zwraca¢ uwage? Skad wiem, ze
mam site na trail? Kiedy wples¢ zmienny teren w przygotowania do biegdw ulicznych?
Jak oceni¢ transfer tempa asfalt>trail?

17:30-19:30 KOLACJA

19:00 Bieg towarzyszacy konferencji ,,Dycha pod Krokwia”

21:30 After-party — Piekietko

NIEDZIELA - 19.10.2025
07:30-08:30 Trening biegowy:

Poranna mobilizacja: Adam Kszczot
Trial: Marcin Rzeszotko

08:30-09:30 SNIADANIE

BLOK |- DIETA I TRENING

09:30-10:45 Trening jelita - mechanizmy adaptac;ji i protokoty wdrozenia. — Michat
Ptecha

Weglowodany w Zywieniu biegacza - periodyzacja spozycia jako element treningu.
Nawodnienie - miedzy odwodnieniem a hiponatremia; indywidualizacja podazy ptyndw i



elektrolitéw. Zywienie startowe - strategie, timing i problemy zotadkowo-jelitowe.
Suplementacja ergogeniczna - w oparciu o aktualna literature naukowa.

10:45-11:30 Ogtoszenie niebawem

11:30-12:00 PRZERWA KAWOWA

12:00-13:00 Czy amator powinien jezdzi¢ na obozy biegowe? — Mariusz Gizyriski

Mariusz Gizyriski opowie jak zorganizowac¢ oboz na wtasna reke, jak go zaplanowac i jak
wples¢ w sezon biegowy, aby cieszyc sie forma docelowa. Jakie sg zagrozenia dla
biegacza amatora i czy takie obozy sa wtasciwie konieczne, zeby bic rekordy zyciowe?
Gdzie warto wybrac sie na oboz oraz jak zaplanowac logistyke, Zywienie i regeneracje.

13:00-14:15 PRZERWA OBIADOWA

BLOK Il -ZDROWIE | GLOWA

14:15-15:15 Biegaj bez kontuzji — praktyczny przewodnik prewencji — wyktad
fizjoterapeutyczny — prowadzgcego ogtosimy wkrotce

Kazdy biegacz chce trenowac bez przerw spowodowanych urazami. Taki wyktad taczy
wiedze fizjoterapeutyczng z praktycznymi wskazdwkami treningowymi. Dowiesz sie jakie
sa hajczestsze kontuzje biegaczy, jakie sa ich przyczyny oraz sposoby prewencji.
Dodatkowo pokazane zostanie jak wazna jest rozgrzewka i schtodzenie, ale takze
technika biegu czy odpowiedni dobdr obuwia.

15:15-16:15 Od strachu do mety —- mentalne strategie biegacza - dr Martyna Nowak

Sukces w bieganiu zalezy nie tylko od nég i serca, ale tez od gtowy. Mozna go
poprowadzi¢ tak, by tgczyt teorie z praktycznymi strategiami mentalnymi dla biegaczy na
kazdym poziomie. Z wyktadu dr Martyny Nowak dowiecie sie jaka jest rola psychiki w
bieganiu, jak radzi¢ sobie z kryzysami, jak sie motywowac ale tez jak prowadzic trening
mentalny i rutyne startowa.



16:15-16:30 Konkurs wiedzy dla uczestnikdw konferenciji z atrakcyjnymi nagrodami i
oficjalne zakonczenie konferencji



