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Der gerade Kniestoß nach vorne

Der gerade Kniestoß nach oben

Der runde Kniestoß

Gesprungene Kniestöße

1.Distanz: Knie
Die Beintechniken können durch einen (4.) Hüftvorschub und Körperdrehung zusätzlich verlängert

werden, wobei die weiteste Distanz in der waagrechten Ausführung erreicht wird !
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