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Neben den Ubungen finden Sie Punktsymbote, die den
Schwierigkeitsgrad der jeweitigen Lektion anzeigen.

9] Basisiibung

INEN

CC  leichte Ubung

NN

CCC anspruchsvolle Ubung

Die Bewertung soll thnen helfen, eigene Schwerpunkte
zu setzen und das Trainingsprogramm nach und nach
zu erweitern.



