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Rozdziat | Zacznij od wizji, planuj treningi ..............

Rozdziat || Przygotuj sie na sukces

Rozdziat Il Jak ryba w wodzie........

Rozdziat IV Styl dowolny................
Rozdziat V Styl grzbietowy............
Rozdziat VI Styl motylkowy ............
Rozdziat VIl Styl klasyczny..............
Rozdziat VIl Start, nawr6t i finisz......
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dziat XV Zawody na basenie
dziat XV Rywalizacja na akwenach otwartych ... 279

3 Zapracuj na éukdes” - - .
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WUPROSHEOMND ... :ooocounisaiinreionis bisiiisnds
Trening nabasenie..........................
Treningnaladzie .........................
Trening na otwartych wodach ............
Zaplanuj swoj sukces .......................
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