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leichte Übungen
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VIDEO    Betont: Ausgreifen 

VIDEO    Betont: Ausgreifen 

VIDEO    Prellsprünge in Varianten

VIDEO    Prellsprünge in Varianten

mittlere Übungen
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VIDEO     Steigesprünge: einfache und mehrfache 

VIDEO     Sprunglauf
 
VIDEO     Sprunglauf

anspruchsvolle Übungen
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VIDEO     Hocksprung 

VIDEO     Hockstrecksprung
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