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WARM UP AREA
1.  Aus dem Stand von A Walk Volte um A, etwas tber A hinaus,Back bis A MANA/ Back
2. Walk bis B, Jog um C bis B, e fge
3.  Grole Jog Volte um B, Walk bis A, anhalten m— a o Ext. JOg
Im Walk zur warm up area imsnnmnmnns  Walk




