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Az állóképesség-fejlesztés lehetőségei 
 
Javasolt feldolgozási idő: 25 perc 
 
Az alábbi linken különböző izomcsoportok közép távú állóképesség-fejlesztését 
segítő, intervall módszerrel összeállított videókat találsz. Válassz egy 
izomcsoportot, és néhány gyakorlattal állíts össze egy 3–4 perces intervall 
edzésblokkot! 
 

Tornavideó, „Intervallum edzés” videók 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://tornavideo.hu/tag/intervallum-edzes/�

