
Zwyczaje biegaczy w Polsce



Każdy z nas ma w życiu swoje maratony…
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Biegamy coraz częściej

Częstotliwość biegania – wg województw

25%

53%

22%
4 razy w tygodniu 
lub częściej

2-3 razy w tygodniu

raz w tygodniu

Cała Polska: 20%

52%

28%

26%

50%

24%

28%

42%

29%

28%

52%

20%

25%

55%

20%

23%

59%

19% 26%

51%

23%

25%

49%

26%

27%

54%

18%

27%

52%

21%
22%

66%

12%

21%

54%

25%

Legenda

< 20% 20-24% od 25%

Biegających 4 razy w tygodniu lub częściej

32%

51%

18%

17%

53%

30%

28%

53%

19%

19%

55%

26%
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27% 29% 21% 10% 11% 3%

krócej niż rok od roku do 2 lat od 2 do 5 lat
od 5 do 10 lat ponad 10 lat nie pamiętam

Jak biegamy?

Próba: ogół badanych, n=3232.

22% 53% 25%

4 razy w tygodniu lub częściej 2-3 razy w tygodniu raz w tygodniu

18% 7% 57% 18%

rano po południu wieczorem nie ma reguły

Częstotliwość

Pora dnia

56%
Staż biegania
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Kiedy i z kim biegamy?

39% 44% 5% 12%

cały rok, niezależnie od pogody

cały rok, ale tylko przy sprzyjającej pogodzie

tylko w wybrane pory roku, niezależnie od pogody

tylko w wybrane pory roku, tylko przy sprzyjającej pogodzie

Próba: ogół badanych, n=3232.

Preferowane pory roku

Podejście do biegania

83% 17%

Towarzystwo

Odpowiadający: osoby biegające tylko w wybrane pory roku
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Polska biega cały rok

Bieganie przez cały rok niezależnie od pogody – wg województw

Cała Polska: 39%

41%

44%

37%
40%

38%

50% 47%

37%

34%

37%

29%

32%

41%

30%

40%

41%

LEGENDA

mniejsza intensywność większa

Próba: ogół badanych, n=3232.
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Z aplikacją i przy muzyce

Korzystanie z aplikacji biegowych

Publikowanie wyników treningów w sieci

6% 13% 34% 47%

zawsze często czasami nigdy

8%

Szczególnie najmłodsi (43%) 
i startujący

w imprezach biegowych 
(61%)

Najpopularniejsze aplikacje

Odpowiadający: osoby korzystające z aplikacji biegowych

26%

23%28%

24%

zawsze

często

czasami

nigdy

Słuchanie muzyki

35 %
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Pomysł na start

z chęci zadbania o zdrowie, kondycję

z chęci zmiany czegoś w życiu

za namową rodziny, znajomych

w celu charytatywnym, żeby komuś pomóc

ze względu na modę na bieganie

z innego powodu

nie pamiętam

84%

36%

10%

4%

4%

4%

3%

83%

37%

10%

4%

4%

3%

2%

85%

35%

11%

4%

4%

4%

3%

kobieta

mężczyzna

82%

48%

12%

5%

5%

5%

3%

84%

34%

10%

4%

5%

3%

2%

88%

28%

8%

3%

2%

3%

4%

82%

27%

15%

4%

4%

1%

2%

15-24 lat

25-39 lat

40-59 lat

>59 lat

Powody rozpoczęcia biegania
OGÓŁEM PŁEĆ WIEK

Próba: ogół badanych, n=3232.
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Dlaczego biegamy?

Powody biegania

87%

47%

42%

32%

12%

8%

4%

3%

2%

1%

86%

55%

38%

34%

11%

5%

4%

2%

2%

1%

88%

40%

45%

30%

13%

11%

4%

3%

2%

1%

kobieta

mężczyzna

86%

60%

43%

33%

10%

15%

5%

2%

3%

2%

87%

47%

41%

31%

13%

8%

4%

3%

2%

1%

88%

39%

41%

33%

13%

2%

3%

2%

1%

1%

84%

25%

46%

25%

14%

0%

3%

5%

2%

15-24 lat

25-39 lat

40-59 lat

>59 lat

dla zdrowia, kondycji

dla wyglądu, ładnej sylwetki

dla przyjemności, bo lubię

bieganie mnie odstresowuje

to najłatwiej dostępny sport

dla poprawy wyników sportowych

w celu charytatywnym, żeby komuś pomóc

biegam dla towarzystwa

bieganie jest modne

inny powód

OGÓŁEM PŁEĆ WIEK

Próba: ogół badanych, n=3232.
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Biegamy i kibicujemy razem

Biega w imprezach masowych 

16%

22%

PŁEĆ

kobieta

mężczyzna

24%

20%

14%

14%

WIEK

15-24 lat

25-39 lat

40-59 lat

>59 lat

Kibicuje w imprezach masowych

25%

27%

PŁEĆ

kobieta

mężczyzna

WIEK

15-24 lat

25-39 lat

40-59 lat

>59 lat

19%
26%

Próba: ogół badanych, n=3232.

29%

24%

24%

28%
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Polska biega masowo

Udział w biegach masowych – wg województw

Cała Polska:

Jako biegacz: 19%
Jako kibic: 26%

27%
35%

15%
17%

20%
26%27%

27%

20%
19%

25%
26% 19%

22%

23%
31%

11%
26%

15%
21%

18%
27%

12%
24%

24%
26%

13%

20%
9%
17%

25%
33%

Legenda

mniejsza intensywność większa

Próba: ogół badanych, n=3232.
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Biegi masowe – tak czy nie?

38% dla zdrowia, kondycji

34% atmosfera takich imprez

31% przyjemność, lubię biegać

20% poznawanie nowych ludzi

20% możliwość porównania wyniku z innymi

nie lubię biegać w tłumie 45%

są organizowane za daleko 32%

nie mam zdrowia, kondycji 28%

nie lubię rywalizacji 15%

nie pasują mi terminy 12%

Dlaczego uczestniczysz / nie uczestniczysz w biegach masowych?

Próba: ogół badanych, n=3232.
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74%

21%

5%

Regularnie

Sporadycznie

Nie uczestniczę
w takich treningach

A może potrenujemy?

20%

37%14%

23%

7%
Zdecydowanie tak

Raczej tak

Nie mam zdania

Raczej nie

Zdecydowanie nie

Uczestniczenie w zorganizowanych treningach biegowych

26% *

* Odsetek osób uczestniczących w treningach przynajmniej raz na jakiś czas

57%

Najbardziej zainteresowani są najmłodsi biegacze –
64%, chęć uczestniczenia w treningach maleje wraz z 

wiekiem, wśród osób 60+ to tylko 37% 

Próba: ogół badanych, n=3232.
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18% 18%
17% 17%

13% 13% 12%
10% 10%

8%

43%

49% 51%

63%

36%
40%

43%45% 44%

39%

,0%

10,0%

20,0%

30,0%

40,0%

50,0%

60,0%

70,0%

80,0%

-40%

-20%

0%

20%

40%

60%

80%

atrakcyjność imprezy atrakcyjna trasa jakość/organizacja imprezy/atrakcje

miejsce organizacji biegu niska opłata startowa atrakcyjny pakiet startowy
akcja charytatywna towarzysząca biegowi obecność znajomych dystans biegu

Gdzie jest najatrakcyjniej?

Top 10 biegów

Próba: ogół badanych, n=3232. Odpowiadający: osoby, które uczestniczyły w co najmniej czterech imprezach biegowych.
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Bieg Powstania 
Warsz.

PKO Nocny 
Wrocław 

Półmaraton

Bieg 
Niepodległości

Bieg Konstytucji 
3 Maja

Biegnij 
Warszawo 
z PKO BP

PKO Cracovia 
Maraton

PKO Poznań 
Maraton

PZU Maraton 
Warszawski

Grand Prix 
Warszawy

Orlen Warsaw 
Marathon



Biegamy i pomagamy

Próba: ogół badanych, n=3232.

Uczestniczenie w akcjach charytatywnych organizowanych 
podczas biegów

Odpowiadający: osoby uczestniczące w imprezach biegowych jako biegacz.

Uczestniczenie w akcjach „biegnę dla” organizowanych 
podczas biegów

44%

56%

45%

55%
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Polska biega i pomaga

LEGENDA

do 39% 40-49% 50-59% od 60%

44%

55%

59%

41%

34%

43%

35%

49%

39%

50%

31%

45%

34%

40%

55%

54%

CAŁA POLSKA: 44%*

68%

57%

41%

33%

37%

50%

31%

36%

48%

56%

51%

51%

35%

62%

51%

50%

CAŁA POLSKA: 45%*

Uczestniczenie w akcjach „biegnę dla” organizowanych 
podczas biegów

Uczestniczenie w akcjach charytatywnych organizowanych 
podczas biegów

Odpowiadający: osoby uczestniczące w imprezach biegowych.* Odsetek odpowiedzi tak
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