SPIS TRESCI

Wstep: Dlaczego kazdy moze zosta¢ niezwyklym plywakiem?
Rozdzial 1: Przemiana: najpierw umyst, potem migsnie
Rozdziat 2: Od frustracji do rozwoju

Rozdziat 3: Pokonaj problemy z ptywaniem

Rozdziat 4: Jak dtuzszy ruch poprawia szybko$¢

Rozdzial 5: Jak osiagna¢ optymalng dhugos¢ ruchu

Rozdzial 6: Oplywowos¢ jest lepsza od sity

Rozdzial 7: Umiejetnosci eliminacyjne: od tego zacznij
Rozdziat 8: Naped: cierpliwe dlonie

Rozdzial 9: Naped: migsnie tutowia

Rozdzial 10: Zintegrowany ruch nogami: mniej pracy — wicksza szybkos¢
Styl klasyczny: Co warto wiedzie¢

Styl klasyczny: Doskonal styl

Styl klasyczny: Jak trenowaé

Styl grzbietowy: Co warto wiedzie¢

Styl grzbietowy: Doskonal styl

Styl grzbietowy: Jak trenowaé

Motylek: Co warto wiedzie¢

Motylek: Doskonal styl

Motylek: Jak trenowaé

Kraul: Co warto wiedzie¢

Kraul: Doskonal styl

Kraul: Jak trenowaé

Trening efektywny a trening tradycyjny

Efektywny trening: Szybka nauka i staly rozwdj

Efektywny trening etap 1: Rozwin komfort i samo$wiadomos¢
Efektywny trening etap 2: Doskonal styl

Efektywny trening etap 3: Umiejetnosci, dystans i szybko$¢
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