WOD: 157 | Modalitat: M

Datum:

Ziel: Durchfihrung in minimaler Zeit!
Die Ubungen:

Run 1.6km

Rest fur 3 Minuten
Run 1.2km

Rest fur 2 Minuten
Run 800m

Rest fir 60 Sekunden

Run 400m

Zeit von

Ubung 1

Ubung 2

Ubung 3

Ubung 4

Ubung 5

Ubung 6

Ubung 7

Seite 1 - www.buffcoach.net - erstellt am 26.04.2024



