ZaNZaA VINTAMEGOLDAS SPORTELMELET (7

Az alloképesség-fejlesztés lehetdségel

Alabb egy olyan 3-4 perces intervall edzésblokkra taldlsz példat, amely egy
Izomcsoportot fejleszt.

Hanyatt fekvésben hasprés, illetve felllések ugy, hogy 20 masodperces aktiv
szakaszok és 10 masodperces pihendk valtjak egymast 6-8 koron keresztdil.
[gy 3—4 percig tart az edzésblokk.
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