
Training: 
– Inliner 
– (Feinstrümpfe) 
– Wasserflasche  
– Sportschuhe 
– Angemessene Sportkleidung (elastisch, nicht zu weit, kein Schmuck) 
– warme Sachen zum drüber ziehen vor & nach dem Training 
– wünschenswert Spinner & Springseil 


