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W czym pomoze Ci ten
ebook?

« Pokaze Ci proste, konkretne i na
maksa skuteczne techniki
mentalne, ktére pomoga Ci wznies¢
Twoje bieganie na wyzszy poziom.

« Dam Ci kilka cennych lekcji, dzieki
ktérym uwolnisz swéj potencjat do
szybszego biegania i znajdziesz
odwage do radzenia sobie ze
zmeczenim i kryzysami.

 Wszystko, co tutaj znajdziesz, to
nie teoretyczne hasta, tylko
narzedzia, ktére mozesz od razu
zastosowac¢ - na treningu, na
zawodach, w chwilach zwatpienia i
euforii.

Biegacze z ktérymi wspoétpracuje w koncu doswiadczaja
przetomu, kiedy swiadomie zaczynajg angazowac¢ gtowe w
swoich codziennych treningach.

Bo bieganie to nie tylko sport fizyczny i klepanie kilometréw.
To réwniez sztuka myslenia - o sobie, o biegu, o kryzysie, o
tempie, 0 zmeczeniu. A nawet o tym, jak reagujesz na osobe,
ktéra Cie wyprzedza.

To ebook dla tych, ktérzy nie chca ,,czytac o

bieganiu”, ale zmieni¢ sposob, w jaki biegaj3.
A skoro tu jestes — znaczy, ze jestes gotowy_a zrobic¢ krok dalej. .

Do dzieta!



HEJ!

Z tej strony Gabi.

Psycholog sportu i pasjonatka
biegania.

Biegam od ponad 10 lat i t3cze swoj3a
mitos¢ do sportu z praca i
doswiadczeniem psychologa.

Na co dzien pracuje z biegaczami,
ktorzy - by¢ moze tak jak Ty - trenuja
regularnie, wktadaja w to serce, czas
i wysitek, ale wciaz nie osiggaja takich
wynikéw, na jakie ich staé.

| to nie przez brak talentu, tylko... przez
gtowe.

SKAD TO WIEM?

Bo sama tego doswiadczytam. Poczucia, ze utknetam z moim
bieganiem w miejscu. Nieraz miatam wrazenie, ze moje treningi nie
przynosza takich efektéw (np. na zawodach) jakie powinny, jakich
oczekiwatam. y 4

Kiedy zaczetam sie temu przygladaé, majac juz wiedze z psychologii i
treningu mentalnego, szybko okazato sie, ze w swoim trenowaniu
pomijatam kluczowy element - mental.

Bez potaczenia treningu fizycznego i mentalnego nigdy nie
przekonatabym sie na ile mnie stac.
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