Sommar 2023, u14

Pass 1 – Löpning intervaller
Avsluta passet med rörlighet (passet ligger upplagt på laget.se under mer – dokument – Sommar 2023)
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1. Lépning, Intervall
2min 85 % fart

1 min vila - gang
Upprepa X10
Varaktighet : 0 sek




