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Trening dzieci i młodzieży oraz ludzi w wieku średnim i starszym
         Im wcześniej dziecko rozpocznie bieganie, tym lepiej będą rozwinięte podstawowe układy jego organizmu – krwionośny i oddechowy, decydujące o zdrowiu i wydolności fizycznej w późniejszych latach. Równocześnie uświadomienie dziecku korzyści zdrowotnych wynikających z biegania może wpłynąć na motywację podjęcia aktywności fizycznej w tej formie.
  W wieku dziecięcym zwycięstwa i rekordy nie mogą być celem biegania. Najważniejsze są korzyści psychologiczne i zdrowotne. Należy więc unikać intensywnych treningów i prestiżowych stresujących zawodów, które narażają młodych biegaczy na niebezpieczeństwo „spalania się”. Forsowny trening i częste starty w zawodach, powodują, że młodzi biegacze są przemęczeni i wyeksploatowani i zniechęcają się do biegania.
            Jak trzeba postępować z młodym biegaczem.  Już przed ukończeniem 5 roku życia należy zachęcać dziecko do biegania i wszelkiego rodzaju aktywności fizycznej, opowiadając o płynących z tego korzyściach zdrowotnych. Jeśli w wieku 5-11 lat dziecko wykazuje zainteresowanie bieganiem, należy biegać razem z nim w formie zabawowej, ale niezbyt forsownie i długo. Nagrodą za regularne ćwiczenia może być udział w masowym biegu dla dzieci.
W wieku 11-12 lat dziecko może już brać udział w zorganizowanym treningu, ale pod ścisłą kontrolą. Możliwe jest uczestniczenie w 3-4 zajęciach w tygodniu, należy przy tym unikać intensywnego treningu interwałowego oraz dużego kilometrażu. Także w wieku 13-18 lat stosowany trening nie powinien być duży pod względem kilometrażu oraz zbyt intensywny. Nie jest również wskazany cotygodniowy udział w zawodach. Natomiast nie należy dopuszczać, by młodzież rezygnowała z innych form spędzania wolnego czasu. Dopiero 18-letni i starsi biegacze są w wieku sprzyjającym w stosowaniu intensywnego treningu i osiągania maksymalnej formy sportowej, Wtedy można już samemu decydować, jak trenować i kiedy startować – nawet w biegu maratońskim.
        Trening biegowy ludzi w wieku średnim i starszym. Procesy inwolucyjne zachodzące w późniejszych okresach życia człowieka są nieuniknione, ale jak wskazują na to liczne dowody, tempo ich przebiegu może być wolniejsze przy prowadzeniu zdrowego stylu życia (odpowiedniej aktywności fizycznej, racjonalnym odżywianiu się i unikaniu stresów). Przy tym najkorzystniejszą formą aktywności w wieku starszym są marsz i bieg.
    Kilka wskazówek dla biegaczy po 40-tym roku życia uwzględniając okoliczności związane z procesami starzenia się; zwiększoną podatność na urazy, wzrost dolegliwości bólowych w obrębie aparatu ruchu, a także wydłużanie się okresu ich leczenia oraz czasu odnowy biologicznej organizmu po intensywnym wysiłku fizycznym. Zwrócić trzeba też uwagę na stosowanie odpowiedniej diety, która u ludzi w starszym wieku odgrywa bardzo dużą rolę. Przejadanie się lub spożywanie dużej ilości tłustego jedzenia zawsze negatywnie wpływa na stan kondycji fizycznej. Nie zaleca się spożywania czerwonego mięsa i cukrów. Codzienna dieta powinna natomiast zawierać dużo warzyw, owoców i pełnych ziaren. W miarę upływu lat coraz więcej uwagi należy przywiązywać do racjonalnego żywienia i wydłużania odpoczynku po wysiłku fizycznym. 
Na bieganie nigdy nie jest za późno. Na potwierdzenie tego stwierdzenia jest kilka przykładów ludzi w starszym wieku, którzy w zdrowotnie krytycznych dla siebie sytuacjach życiowych zaczęli zajmować się bieganiem. Po kilku latach, pod względem zdrowotnym byli nie do poznania, stracili na wadze niejednokrotnie po kilkanaście kilogramów i startowali nawet w różnego rodzaju biegach, też maratońskich. 
Początki biegania zawsze są trudne i związane z różnego rodzaju bólami mięśni, ścięgien i stawów. Aby osiągnąć sukces, należy je stopniowo przezwyciężać. Wybór i osiągnięcie celu treningu zależą tylko od nas samych.    
Najlepszą formą zabawy biegowej jest udział w imprezach masowych, takich jak:
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