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Meta, a hie start, mowl, €O kto war

Przed biegiem:

* Skompletuj odpowiedni sprzet

* Przekonaj sie, jakiej diugosci
i jak szybkie biegi powinienes
uprawiac

* Dowiedz sig, jakie ¢wiczenia
szybkosciowe zapewnia
Ci poprawe formy

* Przygotuj sie do wyscigu!
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Tere Stouffer Drenth

Profesjonalna biegacrka




Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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