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Anmerkung: Die Beinarbeitspyramide mit vielen Béllen spielen (Ballschiisseln verwenden), um eine hohe Intensitét/Ballfrequenz zu erreicheNach der
jeweiligen Ubung werden alle Bélle gesammelt, und die Aufgabenstellung wird gewechselt, d.h. der Verteiler wird zum aktiven Sdie und umgekehrt.




