HIIT EDZES 1-2

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
BICIKLI GYORSAN 4 20MP 120
LEPCSGZGGEP 1 30P-10RA 0
SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS 3 gomp 90

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES
KOTEL HULLAMZAS 4 30MP 90
MEDICIN LABDA FOLDHOZ CSAPAS 2 30MP 90
FUTOPAD 4 20MP 90
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HIIT EDZES 3-4

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
EVEZOGEP 1 250M 90
GYORSGYALOGLAS 1 500M 90
SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS 3 gomp 60

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES
FUTOPAD SPRINT 4 30MP 90
LEPCSOZ0GEP 3 10PERC 90
SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS 2 90MP 90
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HIIT EDZES 5-6

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
SPRINT 4 20MP 90
FUTOPAD GYALOGLAS EMELKEDON 1 20PERC 0
LEPCSOZOGEP GYORSAN 1 10PERC 0

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES
TARCSA TOLAS 1 100DA-10VISSZA 0
UGRO GUGGOLAS 4 30MP 90
BICIKLI SPRINT 4 6OMP 90
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HIIT EDZES 7-8

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
BICIKLI SPRINT 4 10MP 60
GYORSGYALOGLAS FUTGPADON 4 20MP 60
ELIPSZIS GEP 1 20PERC 0

8. EDZES (HIT)

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES
SAJAT TESTSULYOS GUGGOLAS 4 6OMP 120
ELIPSZIS GEP 1 20PERC 0
KOTEL HULLAMZAS 4 20MP 120
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HIIT EDZES 9-10

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES PIHENO
KOTEL HULLAMZAS 5 20MP 60
EVEZ0 GEP 4 250M 60
USZAS SPRINT 1 5-10 0

GYAKORLAT SOROZAT ISMETLES
GYORSGYALOGLAS 1 10PERC 0
BICIKLI SPRINT 2 20MP 90
KOTEL HULLAMZAS 4 20MP 90
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