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dobiegu.pl Gotowy, Start!

Jest czas lezenia pod kocem oraz czas wstawania z kanapy 1ruszania prostg $ciezkg ku zdrowiu. Jesli do tej pory
bezskutecznie probowate$ przekona¢ si¢ do biegania lub tez masz ochotg na drobng zmiang w swoich treningach,
sprobuj marszobiegu. Metoda marszobiegu autorstwa Jeffa Gallowaya pomogla juz setkom tysigcy biegaczy
amatorow przygotowac si¢ do startu w maratonach i pomaratonach, a doswiadczonym sportowcom dala szans¢ na
poprawe osiggow czasowych. Co jeszcze Cie powstrzymuje?

Przejmij z wyprzedzeniem kontrole nad zmeczeniem, by moc cieszy¢ si¢ kazdym biegiem. Zacznij odczuwac sifg i
energie nawet po duzym dystansie. Odkryj sekrety szybszej regeneracji podczas diugich biegéw. Zapomnij o
obezwladniajgcym zmeczeniu po skonczeniu treningu. Naucz si¢ przesuwac coraz dalej granice wysitku.

Energetyzujaca moc marszu

Dzigki tej genialnej w swej prostocie ksigzce poznasz perfekcyjny program treningu i stworzysz plan ¢wiczen
idealnie dopasowany do Twojej formy. Dowiesz sie, jak utrzyma¢ motywacje oraz elimmowac dolegliwosci i
kontuzje. Nauczysz si¢ stosowac przetestowane metody, ktore umozliwig Ci kontrolowanie sprawnosci,
odpornosci, poziomu zmeczenia oraz witalnosci.

Jeff Galloway byl zwyczajnym trenujacym biegi nastolatkiem, ktdry nie ustawat w nauce i pracowat tak cigzko, az
trafit do kadry olimpijskiej. Jest autorem bestsellerow na temat biegania znanych na calym $wiecie oraz felietonistg
czasopisma ,,Runner’s World”, a ponadto wyglasza co roku wyklady motywacyjne poswigcone bieganiu i dbalosci
o sprawno$¢. Ukonczyl ponad 100 maratondéw. Jego nowatorskie pomysty sprawiaja, ze mozliwos$ci startu i
dobiegniecia do mety w pdtmaratonie staja otworem przed niemal kazdym.



