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Бег по правилу 80/20 — это подход к тренировочному процессу: 80 процен­
тов тренировочного времени нужно бегать с легкой интенсивностью , а остав­
шиеся 20 — со средней и высокой. Мэт Ф ицджеральд приводит убедительны е 
доказательства того, что такой подход работает, и предлагает п рактические ре­
комендации, с помощью которых вы сможете придерж иваться правила 80/20 
и составлять свое тренировочное расписание. В книге приведены  подробные 
тренировочны е планы  трех уровней для дистанций  5, 10 км, полумарафона 
и марафона.

Для бегунов, триатлетов, тренеров — всех, кто стрем ится получить луч­
шие результаты.
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