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Jak biegac
SZYBCIEJ

5 kilometrow maratonu

\ §

Brad Hudson
Matt Fitzgerald

o

Stwarz swoj wiasny, idealny plan treningowy!
« Kazdy biegacz potrzebuje trenera, czyli jak 2ostac wiasnym szkoleniowcem
= Trening i samoocena, czyli jak poprawiac swoje rekordy i sobie nie zaszkodzi¢
= Plany treningowe, czyli jak rozwijac swdj potencjal | czerpac przyjemnosc z biegania /
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Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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