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Chcesz biegac? Nie masz pojecia jak zaczac? Jakie wybrac
buty? Jak szybko biec? Jaka jest wiasciwa technika?
Ta ksigzka rozwieje twoje watpliwosci!

Dowiesz sig, jak okreslic swojg aktualng kondycje, jakiego
stroju potrzebujesz, jakich butow, jaka jest poprawna
technika biegu. Poznasz klocki treningowe i z nich sam
utozysz swoj wiasny plan treningéw. Sam okreslisz

jak czesto i jak diugo biegac. Autorzy majg wieloletnie
doswiadczenie we wprowadzaniu nowych ludzi do biegania.

Czy chcesz biegac po ulicach miasta, czy wsrod pol

z widokiem na Tatry - ta ksigzka pomoze Ci rozpoczac
biegowa przygode. Bez zbednych stow i zawite] terminologii
precyzyjnie wyjasni Ci wszystkie zagadnienia.

Nie wahaj sie. Biegaj!




