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Kardiovaszkularis

edzés (kardio) feltételel

=
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. Rovid, fokozatos bemelegités
. Ciklikusan valtozo, intervall

edzés (magas intenzitas és pihend
szakaszok valtakozasa)

. Magas intenzitasu aerob,

alloképességet fejleszto edzés
kb. 10-15-20 percig
(futoszonyeg, kerckpar)

. Folyadékpdtlas (0,5 -1 liter)
. Heti 2 kardio és 2 erosito edzés
. Pulzusszam = (220 - életkor) x

0,75-0,8
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