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Stretching
Beinriickseite, je ca 30 sec
Oberschenkel, je ca 30 sec
seitlicher Ausfallschritt, je ca 30 sec
Schulter/Arm Stretch, je ca 30 sec

Start
Erwdrmung
/ 1 min Joggen am Platz
~ 1min Anfersen
1 min Knie seitlich heben
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