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Ze warystiich podrecznikt dia biegacry,
Jakie kiedykolwiek migtem w reku, 12 nowa-
torska publikacia jest naybardziey prrejrzystym

- '?.I !, - &
i - - s .
4 =3
] % £ i o s
. a = = FRECSAT <
'  szczegdtowym drddiem informaci na femat
mdrego trenowania.
Bill Rodgers,
cterokrotny Twycseca maratondw
w Bostonse | Nowym Jorky

SWOJ REKORD

Skuteczne treningi od 5 km do maratonu dla ambitnych hiegaczy




Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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