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						               Werfen


						













































































   Diese Übung kannst du alleine lösen.	                         (		





Wirf den Ball mit Rückwärts-Drall 2-3m vor dich – lauf dem Ball nach und schliesse mit einem Sprungwurf ab.


Übe 6-8 Mal und bluffe anschliessend damit bei einer Kollegin.
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