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CZESC PIERWSZA
Nowe ruchy. Sam sichie uczysz plywaé w zupelnic nowy sposob

Rozdziat Pierwszy

Bezsensowne pokonywanie basenu za basenem

Rozdziat Drugi

Czy mozna plywaé lepicj bez rozwijania sity?

Rozdzial Trzeci

WSliski” phywak

Rozdziat Cowarry

Dostrojenic silnika. Jak znaledé i wykorzysta¢ phywacky moc
Rozdziat Pigy

Co 7a tupet! Nowy sposéb na trening

Rozdzial Szosty
Treningi umicj¢tnosciowe. Najszybszy sposob na lepsze ruchy
Rozdzial Siédmy
Ocknij sic. Poczuj, jak plyniesz

Rozdzial Osmy
Sikota Rybiego Phywania

CZESC DRUGA

Trenowanie a prébowanie. Madrzejszy sposéb na kondycje

Rozdziat Dziewiaty
Trening. Po co i w jaki sposab

Rozdziat Driesiaty gl |
4 Plywanie bez wysitku. Plywajac wolniej, szybcicj jested na mecic
179 Rozdzial Jedenasty o | _
Wprowadzamy erganizacje. Ilywanie 7 zegarkiem
193 Rozdzial Dwunasty |
Wyscig. Tnny sposob na trening
203 Rozdzial Trzynasty -5
Przyrzady basenowe. Mniej znaczy wigcej
215 CZESC TRZECIA y i N
Phywanie przez cale zycie. BadZ zdrowy, bad? silny, badé szczgsliwy
217 Rozdzial Czrernasty
Phywaj 1 zrzucaj kilogramy
225 Rozdzial Pictnasty ) |
Byé silnym, rozciagnictym i wolnym od kontuzji. Trening na sucho
metoda T1
235 Rozdzial Szesnasty ’
Przyjaciele ceekaja. Z kim 1 gdzie mogg phywad
249 Dodatck _ .
Jak 7yska¢ dobra kondycje i sta¢ si¢ Rybim Plywakiem
261 Poslowie o
Czy plywanie moie wzbogacic twoje Zycie
273 Wigeej informacji o T1
277 Indeks



