LFC Berlin Oberliga: TO11

150 Minuten - 1 Positionen - oberer Amateurbereich - 10.07.2006

In einer "Einlaufrunde" (Wolf-Runde= 2
150 min - Hauptteil
In einer "Einlaufrunde" (Wolf-Runde= 2,6 km) wurde noch einmal die Strecke

gelaufen, die gleich im Test absolviert werden sollen, kurze Dehnpause, dann 5* ca.
2,6km maoglichst gleichmalig durchlaufen, danach lockeres Auslaufen als Gruppe
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