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BIEGOWA REWOLUCJA

P0DZlĘK0WANlA

WSTĘP I Biegać jak najlepsi na świecie
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METODĄ POSE

OSOB|STA H|ST0R|A B|EGAN|A I Podróż z Rosji do Ameryki

SYSTEM PERCEPCJI I Podstawa nauki

DZlENNlK BlEGoWY | Śledzenie postępów

JAK PBAW|DŁoW0 DoBRAĆ BUTY... ALBo Z NlcH ZREłGNoWAĆ?

I W poszukiwaniu idealnej pary

F|LM0WANIE OYFROWE I Sposób na poznanie wlasnejtechniki biegu

PRłGOTOWANlE M0T0RYOZNE I Zwiększanie mobilności

TBEN|NG SIŁ0WY I Rozwijanie stabilności i sily

czĘsc DRUGA
DZlESlĘC LEKCJ|

WSTĘP D0 LEKcJl I Doskonalenie umiejętności biegania

LEKCJA PIEBWSZA I Stopa

LEKCJA DBUGA I Pozycja biegowa

LEKCJA TRZECIA I Padanie

LEKCJA OZWABTA I Pociągnięcie

LEKOJA P|ĄTA l Łączenie pozycji

LEKOJA SZÓSTA | Ścięgno Achillesa

LEKCJA S|ÓDMA I Raz jeszcze o pozycji biegowej
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M sPts TREŚŻI

LEKOJA Ósuł | Raz jeszcze o padaniu

LEKOJA DZ|EW|ĄTA I Raz jeszcze o pociągnięciu

LEK0JA DZlEslĄTA I Ponownie polączmy wszystkie elementy

UK0ŃCZEN|E STUD|ÓW I Ciesz się chwilą

czĘŚc TRzEclA
OBWODOWY TREN ING BIEGOWY

WSTĘP D0 0BW0D0WEG0 TREN|NGU B|EG0WEG0 | Przejście

na następny poziom

Z0STAŃ WŁASNYM TRENEREM I Pokonywanie wyzwań

0BW0DOWY TREN|NG B|EGOWY I Przejście do kolejnego etapu

B|EGAN|E NA RÓZNYCH NAW|ERZCHNIA0H I Biegacz terenowy

CZĘSTO WYSTĘPUJĄCE K0NTUZJE I Zapobieganie iterapia

czĘŚc oZWARTA
GRANICE MOZLIWOSCI

DUZA MAŁPA, MAŁA MAŁPA IJak oszacować potrzeby

treningowe organizmu?

PR0GBAMYTREN|NGOWE | 5 i l0 km, półmaraton oraz maraton

B|EGAN|E PRZEZ0AŁE łclE I Pozostać zdrowym, cieszyć się i bić

rekordy zyciowe

DODATEK | Ściąga

SŁ0WNlcZEK

lNDEKS ĆwlczrŃ
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