d=)athletik

1Q-WorkOUTDOOR

»athletisches
Frischlufttraining«

mit Andreas (iQ athletik)

sGelandefahrt mit
intensiven Intervallen

=Klimmztige in allen
Variationen

»Reckaufschwiinge
"negative Liegestlitz

»Anzahl der Runden
abhangig vom
Leistungsstand




