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Az erő fejlesztési lehetőségei 
 
Javasolt feldolgozási idő: 15 perc 
 
Válassz az erő három megjelenési formája közül egyet, és állíts össze súlyzós 
erőedzést egy meghatározott izomcsoportra! 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


