PKO Biegowe 360° — Zakopane 2026 - Agenda konferencji

22-25.10.2026 - COS Zakopane - wyktady 45 min + 10 min Q&A - obiad 1,5 h

Czwartek 22.10.2026 - Integracja i wejscie w konferencje

Rejestracja uczestnikéw konferencji. Odbior pakietow
16:00 20:00 240 Organizacyjne Rejestracja uczestnikéw i odbior pakietow startowych, identyfikatoréw, materiatéw konferencyjnych.
Luzny bieg integracyjny w grupach: poczatkujacy,
Rozruch biegowy. Zastosowanie prostych form treningowych $redniozaawansowani, trail. Pierwsza okazja, zeby
pomagajacych zachowac zalecang dzienng dawke ruchu wraz z poznac¢ uczestnikéw i prelegentéw w naturalnym
18:00 19:00 60 trening + mobilnos¢ Trening Trening elementami socjalizujgcymi Srodowisku.

Kolacja integracyjna i otwarcie konferencji — panel: Wptyw

aktywnosci fizycznej - z naciskiem na bieganie - na poprawe Run cluby, spotecznosci, social media, bieganie jako styl

komunikacji interpersonalnej i polepszenie dobrostanu zycia, samotnos¢ i sport, dlaczego ludzie dzi$ potrzebujg
20:00 21:30 90 debata / dyskusja Debata psychicznego. wspolnego biegania. Panel otwierajacy konferencje.

Piatek 23.10.2026 - Czlowiek i trening

Shakeout run regeneracyjny po wczorajszej Dysze i
Piekietku. Pézniejszy start niz w pozostate dni — zeby
Rozruch biegowy. Zastosowanie prostych form treningowych uczestnicy wyspali sie po wieczornej integracji. 20 min
07:30 08:30 60 trening + mobilno$¢ Trening Trening pomagajgcych zachowac zalecang dzienng dawke ruchu mobilnosci + marsz/trucht 30 min, tetno do 130.

08:30 09:30 60 Organizacyjne Sniadanie Sniadanie konferencyjne.

Uktad krazenia, mitochondria, adaptacja wysitkowa,
ekonomia biegu, wydolnos¢. Plus co dzieje sie z

Zdefiniowanie zasad funkcjonowania organizmu poddanego organizmem w 1. roku biegania: 1/3/6/12 miesiecy —

bodzcom treningowym. Omdwienie procesu adaptacji w VO2max, serce, migsnie, masa ciata, hormony,
09:30 10:25 55 45 min + 10 min Q&A Wykiad Trening pierwszym roku usystematyzowanego treningu. psychika, regeneracja. (panel scalony)

Krétka przerwa kawowa — 15 min miedzy blokami LAB-

10:25 10:55 30 Organizacyjne Przerwa kawowa Ow.

Ewaluacja przyktadowych planéw treningowych

przygotowujgcych do biegéw dtugodystansowych w celu Adaptacja, przecigzenie, regeneracja, stagnacja,

okreslenia punktéw krytycznych wptywajacych na osiagniecie przemeczenie, przetrenowanie. Co decyduje o tym, czy
10:55 11:50 55 45 min + 10 min Q&A Wyktad Trening wysokiego celu sportowego. plan treningowy zadziata.

Kenijska objeto$¢, norweski double threshold,
Analiza metod treningowych z uwzglednieniem indywidualnych amerykanski system NCAA, czego amator moze sig

warunkow $rodowiskowych i spotecznych wsrdd nacji nauczy¢ od elit. ALTERNATYWA: Polska szkofa vs
osiggajgcych wybitny poziom sportowych. Na przyktadzie Kenii, Amerykanska — wady i zalety, przewagi, typowy trening,
11:50 12:45 55 45 min + 10 min Q&A Wyktad Trening Norwegii i USA. co powinien wybra¢ amator (gradacja zaawansowania).
12:45 14:15 90 Organizacyjne Przerwa obiadowa Lunch.
Interpretacja zachowan biegaczy dotyczacych Strefy treningowe, tlen vs tempo, wplyw social medidw,
nieodpowiedniego dobierania intensywnosci srodkéw znaczenie spokojnego biegania. Diagnoza
14:15 15:10 55 45 min + 10 min Q&A Wyktad Trening treningowych najczgstszego btedu biegacza-amatora.

Sita, masa mie$niowa, mobilnos$¢, stabilizacja, core i
drills (przygotowanie sezonu — dobrze oceniane rok
Implementacja metod i $rodkéw treningu krzyzowego w planie  temu). Regeneracja: sen, nawodnienie, suplementacja,

15:10 16:05 55 45 min + 10 min Q&A Wykiad Trening treningowym biegacza dtugodystansowego rower.
Krétka przerwa kawowa — 15 min miedzy blokami LAB-
16:05 16:35 30 Organizacyjne Przerwa kawowa ow.
Presja wyniku, poréwnywanie sig, uzaleznienie od
Wptyw psychologii sportu na kompetencje behawioralne sportu, social media, kiedy bieganie pomaga, a kiedy
16:35 17:30 55 45 min + 10 min Q&A Wykiad Trening biegacza szkodzi.
17:30 18:30 60 Organizacyjne Kolacja Kolacja konferencyjna.
Debata ekspercka: Okreslanie prawidiowego stopnia objetoscii Wieczorna debata zamykajgca dzien. Czy biegacze
intensywnosci treningowej biegaczy amatoréw oraz amatorzy adekwatnie dobierajg srodki treningowe do
18:30 19:30 60 debata / dyskusja Debata stosowanych przez nich $rodkéw i metod treningowych swoich realiéow zyciowych?

Sobota 24.10.2026 - Zdrowie, technologia, dlugowiecznos¢
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Rozruch biegowy. Zastosowanie prostych form treningowych
pomagajacych zachowac zalecang dzienng dawke ruchu

Sniadanie

Nowoczesne technologie wptywajgce na kontrole, analizeg i
wdrozenie korekty strategii treningowej w procesie treningowym
biegacza diugodystansowego.

Przerwa kawowa

Woptyw treningu oporowego na poprawe zdolnosci
motorycznych biegacza

Budowa planu treningowego uwzgledniajgcego miedzyptciowe
réznice biologiczne

Przerwa obiadowa

Metody i srodki poprawiajace pracg uktadu trawiennego
biegacza z naciskiem na prace jelit i ich wptyw na rezultat
rywalizacji sportowe;.

Przerwa kawowa

Znaczenie profilaktyki zapobiegania kontuzjom w ujeciu
dtugoterminowym biegaczy z uwzglgdnieniem réznych okresow
rozwoju zawodnika.

PKO Dycha Pod Krokwig

Piekietko

Shakeout run regeneracyjny po wczorajszej Dysze i
Piekietku. P6zniejszy start niz w pozostate dni — zeby
uczestnicy wyspali si¢ po wieczornej integracji. 20 min
mobilnosci + marsz/trucht 30 min, tetno do 130.

Sniadanie konferencyjne.

Garmin, Strava, HRV, sen, gotowo$¢ treningowa, Al w
treningu. Co naprawde uzyteczne, a co tylko marketing.

Krétka przerwa kawowa — 15 min miedzy blokami LAB-
ow.

Dlaczego sita stata si¢ obowigzkowa, sita maksymalna,
plyometria, prewencja kontuzji, ekonomia biegu.

Cykl menstruacyjny, zelazo, RED-S, cigza, powrét do
treningu, réznice fizjologiczne. Sesja dla biegaczek i
treneréw.

Lunch.

Mikrobiom, zele, nawodnienie, trening jelit, zywienie
okotostartowe. Premiera tematu mikrobiomu w polskiej
konferencji biegowe;j.

Krétka przerwa kawowa — 15 min miedzy blokami LAB-
Ow.

Dtugowiecznosé¢, regeneracja, objetosé, zdrowie
hormonalne, masa migéniowa, starzenie organizmu.
Perspektywa biegacza, ktory chce biega¢ do korca
zycia.

Bieg konferencyjny dla chetnych. 10 km u stép
najstynniejszej polskiej skoczni — charakterystyczny bieg
konferencji.

Wieczér integracyjny w Piekietku — afterparty po Dychce,
spotkanie z prelegentami i uczestnikami.

Niedziela 25.10.2026 - Dzien praktyczny
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Rozruch biegowy. Zastosowanie prostych form treningowych
pomagajgcych zachowac zalecang dzienng dawke ruchu

Sniadanie

LAB 1 — Analiza techniki biegu

LAB 2 — Praktyczne zastosowanie wiedzy dotyczacej treningu
oporowego u biegaczy

Przerwa kawowa

LAB 4 — Ksztattowanie cech motorycznych: gibkosci i
elastyczno$¢ u biegaczy

LAB 3 — Praktyczne zastosowanie narzedzi rejestrujgcych
aktywnos$¢ do oceny treningu i wdrazania korekt w dalszych
etapach przygotowan

Lunch

LAB 5 — Praktyczne aspekty zastosowania specyficznych
wymagan technicznych i taktycznych podczas biegéw gorskich i
terenowych.

Panel koficowy: Okreslenie kluczowych elementéw
determinujgcych diugotrwaty rozwdj biegaczy na kazdym
poziomie zaawansowania.

Shakeout run regeneracyjny po wczorajszej Dysze i
Piekietku. P6zniejszy start niz w pozostate dni — zeby
uczestnicy wyspali si¢ po wieczornej integracji. 20 min
mobilnosci + marsz/trucht 30 min, tetno do 130.

Sniadanie konferencyjne.

Ekonomia biegu, kontakt z podtozem, kadencja,
ustawienie sylwetki. Indywidualna analiza techniki
uczestnika.

Warsztat techniki ¢wiczen sitowych dla biegaczy —
przysiad, martwy cigg, wieloskoki, plyometria. Korekta
wykonania na uczestnikach.

Krétka przerwa kawowa — 15 min miedzy blokami LAB-
Ow.

Praktyczny warsztat mobilnosci stawowej i stabilizacji —
kluczowy fundament treningu tempa, sity i prewencji
kontuzji.

HRV, obcigzenie treningowe, regeneracja, readiness,
trendy treningowe. Praktyczny warsztat odczytywania
wiasnych danych.

Lunch konferencyjny — 1,5 h.

Technika podbiegdw, zbiegéw, terenu zréznicowanego.
Warsztat dla biegaczy planujacych przejscie z asfaltu do
gor.

Panel zamykajacy konferencje — synteza trzech dni,
najwazniejsze wnioski, kierunek na sezon 2026/2027.



Oficjalne zakonczenie PKO Biegowe 360° — Zakopane
17:10 17:40 30 Organizacyjne Zakonczenie konferencji 2026.



