SPIS TRESCI

BIEGOWA REWOLUCJA
PODZIEKOWANIA
WSTEP | Biega¢ jak najlepsi na $wiecie

| CZESC PIERWSZA
PRZYGOTOWANIA DO NAUKI BIEGANIA

METODA POSE

OSOBISTA HISTORIA BIEGANIA | Podréz z Rosji do Ameryki

SYSTEM PERCEPCJI | Podstawa nauki

DZIENNIK BIEGOWY | Sledzenie postepow

JAK PRAWIDEOWO DOBRAC BUTY.... ALBO Z NICH ZREZYGNOWAC?
| W poszukiwaniu idealnej pary

FILMOWANIE CYFROWE | Sposéb na poznanie wiasnej techniki biegu

PRZYGOTOWANIE MOTORYCZNE | Zwigkszanie mobilnosci

TRENING SIEOWY | Rozwijanie stabilnosci i sity

CZESC DRUGA
DZIESIEC LEKCJI

WSTEP DO LEKCJI | Doskonalenie umiejetnosci biegania
LEKCJA PIERWSZA | Stopa

LEKCJA DRUGA | Pozycja biegowa

LEKCJA TRZECIA | Padanie

LEKCJA CZWARTA | Pociagnigcie

LEKCJA PIATA | taczenie pozyciji

LEKCJA SZOSTA | Sciegno Achillesa

" LEKCJA SIODMA | Raz jeszcze o pozycji biegowej
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LEKCJA OSMA | Raz jeszcze o padaniu

LEKCJA DZIEWIATA | Raz jeszcze o pociggnigciu

LEKCJA DZIESIATA | Ponownie potaczmy wszystkie elementy
UKONCZENIE STUDIOW | Ciesz sie chwilg

CZESC TRZECIA
OBWODOWY TRENING BIEGOWY

WSTEP DO 0BWODOWEGO TRENINGU BIEGOWEGO | Przejscie
na nastgpny poziom

ZOSTAN WEASNYM TRENEREM | Pokonywanie wyzwar

0BWODOWY TRENING BIEGOWY | Przejscie do kolejnego etapu

BIEGANIE NA ROZNYCH NAWIERZCHNIACH | Biegacz terenowy

CZESTO WYSTEPUJACE KONTUZJE | Zapobieganie i terapia

CZESC CZWARTA
GRANICE MOZLIWOSCI

DUZA MALPA, MAtA MALPA |Jak oszacowaé potrzeby
treningowe organizmu?
PROGRAMY TRENINGOWE | 5i 10 km, pétmaraton oraz maraton

BIEGANIE PRZEZ CALE ZYCIE | Pozostac zdrowym, cieszy¢ sig i bi¢

rekordy zyciowe

DODATEK | Sciaga
StOWNICZEK
INDEKS CWICZEN
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