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								Trenuj Skutecznie – online i tradycyjnie

			
				
				Trenuj skutecznie ze mną, odwiedź bloga, fb, napisz do mnie…			

				
				Trenuj ze mną!
	Trenuj ze mną!
	FB
	EMAIL
	INSTA
	Trenuj ze mną!
	Pierwsze podium (Bieg Wzniesień Łódzkich)
	Pierwsza wygrana (Rawski Bieg Po Torach)



	Bieganie
	Skuteczny trening
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Strona główna

	
	
	
		
Skontaktuj się na @ lub fb jeżeli chcesz trenować.



	Ciężej albo szybciej? Czy może więcej?
	Oddychanie przez nos – część druga – więcej niż tylko technika.
	Słowenia i Julian Alps Trail Run by UTMB
	Pijmy czyli jak poprawnie nawodnić się na szlaku
	Idę w góry – część druga poradnika – śmieci, woda, ubezpieczenie, trening.

	


	

		
	



	


	
				
										Trenuj Skutecznie – online i tradycyjnie,
						
				Dumnie wspierane przez WordPress.			
								

	





  
  
    
      
        

  Używamy ciasteczek, aby zapewnić najlepszą jakość korzystania z naszej witryny.
Możesz dowiedzieć się więcej o tym, jakich ciasteczek używamy, lub wyłączyć je w ustawieniach.
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          Zamknij ustawienia ciasteczek RODO
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    Przegląd prywatności
  

	
    
      Ściśle niezbędne ciasteczka
    
  


        

  		Powered by  Zgodności ciasteczek z RODO
		

      

      
      
        
           
        

        
        

          
            

      Przegląd prywatności
    
  	Ta strona korzysta z ciasteczek, aby zapewnić Ci najlepszą możliwą obsługę. Informacje o ciasteczkach są przechowywane w przeglądarce i wykonują funkcje takie jak rozpoznawanie Cię po powrocie na naszą stronę internetową i pomaganie naszemu zespołowi w zrozumieniu, które sekcje witryny są dla Ciebie najbardziej interesujące i przydatne.

  	  

  



            
  
    Ściśle niezbędne ciasteczka
    
      Niezbędne ciasteczka powinny być zawsze włączone, abyśmy mogli zapisać twoje preferencje dotyczące ustawień ciasteczek.

      
        
          
                
              Włącz lub wyłącz ciasteczka        
              
              
            
          

          
        

        
      

      
              
          Jeśli wyłączysz to ciasteczko, nie będziemy mogli zapisać twoich preferencji. Oznacza to, że za każdym razem, gdy odwiedzasz tę stronę, musisz ponownie włączyć lub wyłączyć ciasteczka.

        

        
                                              
    

    
  

  
            
            
            
          

          
        

        
        
          
			  		Włącz wszystkie
		  					Zapisz ustawienia
				

        

        
      

      

      


    

    
  

  
  

