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" Biegac kazdy moze. Trenuj z mistrzem" to udany debiut autorski mistrza, ktéry
od najmtodszych lat trenuje i zwycieza w uprawianiu sportu zawodowego -
Marcin Urbas.

Ksigzka zawiera 12 rozdziatéw, ktore sg precyzyjnie skonstruowane i opracowane
przez autora.

Doskonale ujeta zostata i przekazana wiedza Pana Marcina Urbasia w zakresie
biegania.

Bieganie to sport, ktéry wymaga ogromnego skupienia. W trakcie statego
wykonywania ¢wiczen przygotowujgcych do biegu mozemy, liczy¢é na mate
indywidualne sukcesy trenujgc, oczywiscie z uSmiechem na twarzy.

W ksigzce zostaty zaprezentowane piekne zdjecia autora w trakcie jego treningu
biegania.

Pan Marcin Urbas udziela, cennych rad Czytelnikowi jak ma sie przygotowac do
sportu wysitkowego, jakim jest 6w bieganie.



Ta autorska ksigzka pozwoli Czytelnikowi poznac¢ autora, ze wierzy w to, ze krok
po kroku, systematycznos¢, che¢, to sukces do zdrowego trybu zycia, jakim jest
bieganie.

Elementem dodatkowym sg, wyjasnione doktadnie techniki biegania, btedy,
jakich nie powinno sie popetnia¢ w trakcie biegania, rola rozgrzewki.

Autor opracowat dla poczatkujacych biegaczy program biegania oraz program
biegania dla pitkarza, dzieki, ktdremu mozna planowac ile czasu mamy
przeznaczy¢ na trening.

Pan Marcin Urbas w interesujacy prosty sposdb napisat o sobie samym,
przekonujac przy tym do uprawiania sportu- biegania.

Tekst czyta sie bardzo szybko, zastosowana jest czytelna grafika oraz
umiejscowione sg piekne wykonane i podpisane zdjecia autora prezentujacego
swojg zawodowaq pasje- bieganie.

Z tytu oktadki znajdujq sie recenzje znanych sportowcow: Piotr Gruszka, Jerzy
Dudek, Jacek Mezo Mejer, Artur Siddmiak, pisza, ze cieszg sie z powstania
ksigzki, ktérg napisat, ich kolega, dzielac, sie swoja profesjonalng wiedza i
autorskg pozytywna refleksjg i uwagami dotyczacymi biegania.

Twarda oprawa, s. 176, zdjecie usmiechnietego autora, Wydawnictwo Publicat,
Poznan, 2017.

Zachecam przeczytac te ksigzke, gdyz bieg dobry krok do lepszego zdrowia w
drodze do wykonywania codziennego maratonu trenujgc z Panem Marcinem
Urbasiem.



