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u0-5 perc: alacsony intenzits8s¥W cil

U6-10perc: vegyes hat8s¥%W gyakc

joggingi mobi |l i z8Il - ¢gjggaikp-r..l at ok
A Mobiliz8g8l - gyakorlatok : skipp
U 11-15 perc: Dinamikus stretching
A v8&dli, combfesz2tRk, combhajl 2
U16-20perc: k°%9zepes, vagy magas 1Ir
| okomotori kus gyorsas8got fejl

A 50 m rep¢l R, vagy fokoz

A Ol dalaz- fut8s, keresztl| ®p®s ¢
fordul atokkal, 1T r8nyvsgltoz

A Csillagfut8sok, sprint
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