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Krafttraining Methoden, Sätze, Wiederholungen für Judoka
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Kraftwerten Belmeken (BUL) 11.+14.11.2007
100 Wiederholungen mit 60% vom Max Kraft – Wert 

mit etwas reduzierten Werten wegen der 2050 Meter Höhemit etwas reduzierten Werten wegen der 2050 Meter Höhe
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