Ausdauer

Hiiftschwung Wellenlaufen

Koordination und Mobiliat

nJ UV 11 =

Zick-Zack-Stange Balancierbalken
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Schwebeplattform Hand-Fahrrad

Kraft
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Riickenstrecker Push-Up

Kniebeuge

Calisthenics Situp und Beinheber



