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GESCHAFFT!
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FÜR  
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40Minuten

Tipp: Wenn du mal keine Lust auf Joggen hast, ersetze eine der 3 Trainingseinheiten
durch eine andere Ausdauersportart wie Inlinern, Radfahren oder Schwimmen.

ZIEL: 30 MINUTEN AM STÜCK LAUFEN
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