ZaNZaA VINTAMEGOLDAS SPORTELMELET

A gyorsasag osszefoglalgja

1. feladat

Hasonlitsd 6ssze a sprintszamok edzésmunkajat eqgy testépitdével! Latogass el az
Edzés a gyorsasdgért cimd linkre, és keress ugyanolyan feladatokat, illetve
kiilonbbzodségeket!

Mas-mas célbdl, de az izomtomeg és az izom ereje és gyorsasaga Szoros
osszefiggésben vannak, kiilonbség elsésorban a tomegndvelés és a maximalis
er$ fejlesztésének az idétartamaban van. A testépitésnek nem célja
sporttechnikat fejleszteni, a sprintszamok technikdja viszont elengedhetetlen.
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http://testepitek.hu/edzestervek/342-edzes-a-gyorsasagert�

