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3 ;Grundtechniken

R

Ausgangsstellung und grundlegende Angriffstechniken.
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Techniken mit besonderen Anforderungen an Beweglichkeit und
Kérperbeherrschung.
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.Gesprungene Techniken

Spektakulire Techniken fiir Fortgeschrittene.
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Einteilung einer Trainingsstunde, einschlieBlich Dehnprogramm. ”
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