
METODA
CZYLI MARATON BEZ ZMECZENIA

OSIAGAJ LEPSZE CZASY NA ZAWODACH  
ZAPANUJ NAD ZMECZENIEM  
I UKONCZ PÓŁMARATON  
PO KILKU MIESIACACH TRENINGU
POWIEDZ „NIE!” WYCZERPANIU  
I KUSTYKANIU PO DŁUGICH BIEGACH



Dalsza część książki dostępna w wersji  
pełnej.


