Name: Sebastian
Sportart: Duathlon
Datum: letzte 2 Wochen vor Kurzduathlon Zofingen 26.08.
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SO
Woche 2
Tag Bike

MO RUHE
1h Gal locker

<

--- 8km Gal locker
beides mit jew. 4

Sprints a 10“
RUHE

()
>

n

20min. Gal locker
mit 1km in Ga2
WK Duathlon
Zofingen

w0



