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Vorname

Name

Geburtsdatum

Gewicht

Wiederholungen

Bewegungsrhythmus

Serien

Serienpause

Trainingsfrequenz

Bemerkungen 

Rückentraining
Totale Extensions- / Flexions- / Rotationsstabilität | Karte 12

Barbell Rotation (einarmig)

1 2
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