TRIATHLON

plany treningowe

40 planow do 4 dystansow

Ta ksigzka to nie powiesc¢, ktdorg musisz
przeczyta¢ od strony pierwszej do ostatniej.
Zawartem w ksigzce 40 planéw trenin-
gowych. Tylko jeden z nich jest dla ciebie
odpowiedni w danym momencie, biorgc pod
uwage twojg aktualng sprawnosc fizyczng
I cel, ktory przed sobg postawites. To jasne, ze
nie da sie korzysta¢c z kilku planow
jednoczesnie. Wybierz wiec najlepszy plan dla
siebie w danym momencie, zrealizuj go i zabi-
erz sie do kolejnego. | tak sie rozwijaj.

Matt Fitzgerald

m www.innespacery.pl
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