Inhalt

1.1
1.2
1.3
1.4

1.5
1.5.1
1.5.11
1.6.1.2
1.5.1.3
15614
15.2

1.6
1.7
1.8

1.9

1.9.1
1.9.2
1.9.3

3.1
3.2
3.3
3.4

3.5

3.5.1
352
3.5.3

4.1
4.2
4.3
4.4

Was man unter Sport verstehen kann 13
SPOrtist NICAT GIBICN SPOM ...t 13
Wie Kann man SPOrt AefINIEIENT ...t 14
Welche Sportbereiche kann man UnterSChEIAENT ...t 15
EiNGrenzZungen, WAS SPOI ISt ...ttt 17
Wie ist der Sport in Deutschland OrganiSIErt? ... 17
SPOMVEIBINE ...ttt h bbbttt 17
Organisationsformen VON SPOMVEIEINEN ......ccciiiiiieie ettt 18
Konstituierende Merkmale €iNeS SPOMVETEINS ..o 20
Wie grindet man €INEN SPOMVEIEINT ...ttt ettt ettt ettt n s st i 20
Der Sportverein - ein KonKUrrenzloSes MOAEII? ... 20
Aufgaben UNd ZIele ABS DOSB ...ttt 21
Internationale Sportstrukturen — am Beispiel des FUBDAIIS...............ccoiiieveieiceeccccee e 22
Sport treiben ohne VereinSZugenOrIGKEIT ... s 22
] 0] ¢ OO O OO O OO RRRTTURR 23
Trainer- und UbungsleiterausbildUng iM SPOM ... 23
Inhalte einer Trainerausbildung am Beispiel der C-Trainerausbildung des TTVWH ..., 24
Schilermentoren-AuShIAUNG SPOM ...ttt 25
Ziele der SchllermentoreN-AUSDIIAUNG ....oooiii e 25
Was passiert im Korper, wenn wir Sport treib@n? ... 27
Spielregeln im Sport 29
WAS SINA SPIEITEGEINT ...ttt 29
Wozu sind Spielregeln NOTWENGIG? ...c.oviieeeeeee ettt ettt ettt ettt n s bt 29
Wie hangen die Regeln miteinander ZUSAMMENT.........c.c.ovviieeeeeeeeeeeee et 30
Regelveranderungen und SPIElVErANAEIUNGEN.......ccoiiirie e 31
Spielregelveranderungen am BeiSpiel FULISA..........ccouiiiiiiccccee et 32
ZUr GESCRICNTE S FULSAL ... ettt 32
Die wichtigsten Futsal-Regeln in KUIZIOIM . ..o 33
FULSAISTUTIE ...t 33
Kommunikation und KOOPEIatioN ...ttt sttt 35
Was muss man Gber KOmmUNIKATION WISSEN?.......cciiiiiessiess ettt 35
Beispiel Taktik und Kommunikation 36
Kooperation und Teamfahigkeit.................. 37
Mannschaftstypen im Sport..........cccccco....... 37




Inhalt

4.5

4.6

461
4.6.2
4.6.3

5.1
52

6.1
6.2
6.3
6.4

71

7.2
7.2.1
722

7.3
7.4
7.5
7.5.1

752
753

7.6

8.1

8.1.1
8.1.2
8.1.3
8.1.4

8.2
8.3
8.4
8.5
8.6

9.1
9.1.1
9.1.1.1
9.1.1.2
9.1.1.3
91.2

Kommunikation im MannSCRaftSSPOIM ..ottt 38
Strukturen von SportMannSCRAEN ...........o.oi e 38
Teamgeist und MannschaftszusammeENNaIt ..o 39
Welche Moglichkeiten der Mannschaftsbildung gibt €57 ... 39
Was koénnen einzelne Spieler zum Teamzusammenhalt beitragen?............cccocviiiiiiiieeececeee e 40
Fitness UNd FitNeSSIraiNing ..o bbbt b b bens 41
Voraussetzungen fr ein gelingendes TraiNING ......cocoviiieieiieee e 46
Die motorischen HauptbeanspruChungSTOrMEN ... 46
GesetzmaBigkeiten des TraiNiNGS..............cccoiiiiiccce ettt ettt ettt ettt enen s 49
Reizschwellengesetz — Der wirksame BelaStUNGSIEIZ ....c.coiiiiiiiiiciiicccee et 49
Superkompensation UNA HOMOOSTASE. ...t 50
AltersgemaBheit UNd TraiNIiErDAIKEIT..........c.o ettt n e vt 53
TraiNiNGSNAUTIGKEIT ...ttt ettt e bbbttt b bbb bbb b enees 54
Aufbau einer TraiNiNGSEINNEIT ............c.ccov it ettt 57
Struktur eiNer TraiNiNGSEINNEIt ... ...ttt 57
Zur Einleitung der TraiNiNGSEINNEIT ..ot 58
AlIGEMEINE VOTDEIEITUNG ...ttt 58
SPEZIEHE VOIDEIBITUNG ...ttt ettt ettt ettt a e n st et ettt s s s 58
Hauptteil der TraiNiNGSEINNEIT ...ttt b e 59
Schlussteil der TraiNINGSEINNEIT. .. ..ottt 59
Was ist hilfreich bei der Organisation einer TrainiNngSEINNEIT?..........c.ov oo 60
EINTEIUNGSTOINMIEN ..ottt ettt et ettt ettt ettt e bttt ettt n ettt ettt senens 60
AUTSTEIUNGSTOIMIEN ...ttt ettt s bbbttt bt s et s st bbbt s st sn s nas 60
Verfahren des UDUNGSADIAUTS ........coiiiiccccc ettt b b 61
Vor- und Nachbereitung einer Trainingseinheit 61
Padagogische Anforderungen an einen Schillermentor SPort ... 65
KOMPEIENZEN BINES MENTOIS .....ooiviiii ettt 65
FACHKOMIDEIENZ ...ttt bbbttt 65
SOZIAIKOMPEIENZ ..ottt ettt ettt st et et et ettt s et et s s s s st ettt ea e s e e s anas 65
Methoden- und OrganisatioNSKOMPEIENZ ..ot 66
PersSONAIE KOMPEBIENZ ......oviiieieii ettt ettt ettt ettt ettt ettt b et bebens 66
Schilermentor SPOItiN AEI SCRUIE .......o.ii et 67
Wie funktioniert Konfliktldsung? ..o, 67
Problematisches Verhalten als SChUlermentor SPOIt............ovccieeeeeeeee e 69
Was sollte man im Umgang mit Jugendlichen Beachten?...........ccovvririi s 70
ZUSAMIMENTASSUNG ..otttk a b1 st e s e s et s s s bbb s s bbbttt 71
SPOMDIOIOGIE ...ttt b bbbt bbbttt bttt 73
Aktiver Bewegungsapparat: Muskulatur, Energiebereitstellung und Herz-Kreislauf-System .............cccccceeuene. 73
DI MUSKUIBEUF .. bbbttt 73
Die MOTOMISCNE EINNEIL. ... bbb 75
EinflussgroBen auf den KraftEINSAZ ..ottt 76
IVIUSKEIKAEIET ... bbbttt 77
Die ENErgieherEitSIEIIUNG ..ot 77



Inhalt

9.1.2.1
9.1.22
9.1.23
9.1.24
9.1.25
9.1.3

9.1.3.1
9.1.3.2
9.1.3.3

9.2

9.21
922
9.2.3
9.2.4
9.25
9.2.6
9.2.7

10

11

111
11.2
11.3
1.4

115
11.5.1
1152

11.6
11.6.1
11.6.2

11.7

11.71
11.7.2
11.7.3
11.7.4
11.7.5
11.7.6
1.7.7
11.7.8

11.8

12
121
12.2

12.3

12.31
12.3.2
12.3.3
12.34

DI MUSKEI IM SPOIM ..ottt ettt ettt ettt ettt et et et et et et e st et et et et et et et et s s esn st et et abetesis 78
Die anaerob-alaktazide EnergiebereitStellUNG. ..o 79
Die anaerob-laktazide EnergiebereitStElIUNG .......coooviivivciccee e 80
Die aerobe EnergiebereitSIEIIUNG ...ttt 82
WiEAEINEISIEIIUNGSPIOZESSE ...ttt ettt ettt bbbt et s e b b b 83
Das HErZ-KreiSIaUF-SYSIEM ..ottt 83
DS BIUL ...ttt ettt d et £t h A et e bbbttt s ettt nens 85
DHE ATIMIUNG -tttk 8 882 E bRttt 85
Der Sauerstofftransport im Blut 85
Passiver Bewegungsapparat: Gelenkaufbau und Gelenkaren ... 86
GEIENKAUIDAU ...t 87
GBIENKAIMEN ...ttt 87
Agonist und Antagonist in der sportlichen BEWEGUNG ....ccoviiiiiiciiiici e 88
LR TT=T 0= 1= 0TSSR 90
SPrUNGGEIENKE UNG FUB ...ttt 90
WWITDEISAUIE ... ..ottt ettt 91
SCNURETGEIENK ..ottt ettt bbbttt 93
AUFWEIMIEN IM SPOT ..ottt bbbt et b bbb bbb s st be b 95
AUSAAUEITFAINING.........ooiiiiitiic ettt ettt ettt e s et se sttt 4 b e b et et e s e s e et s bbbt e b s e e st e bbb b b nas 101
Welche positiven Effekte kann ich von Ausdauertraining erwarten? ...........cccceeeeiiiiiiseeseeeee e 102
AUSPragungSfOrMEN BN AUSTAUET ..........vvciieeceieeeee ettt ettt ettt ettt n s s b s 103
Der richtige Trainingsbereich im AUSAQUEMTIAINING .....c.cciiiiiieeeee e 104
AUSTAUETAIEN ...ttt et st s bbbt bbb bbbt s s 108
GrUNAIAGENAUSTAUET ..ot s b bbb bbb bbbt 110
Bedeutung der GrundlagE@naUSAAUET ...........cvvuiiieiiieiiiee ettt 110
AZYKIISCNE SPIBIAUSAAUET ........oceieieeeeeeee ettt 111
Trainingsmethoden beim AUSAAUETTTAINING ......cooiiiiii e 112

Die Dauermethode..........cocoovevviciciccicce
Die extensive Intervallmethode

Sportartencheck - Welche ist die richtige fUr MICH? ..o 115
StEP-AEIODIC UNA ABTODIC ..ottt ettt en et 115
LU RS E SRRttt 115
Radfahren Und RA0EIGOMIETET ...t 116
SCNWIMIMIETAINING 1.vce ettt a bbb a bbb 117
INOTAIC WAIKING ...tttk b ettt 117
Fitnessstudio: Cross-TraiNer UNA STEPPET ..ottt r s 118
INTINE-SKAHNG ..ottt ettt ettt e e et et n s e s et esen i 118
Run & Bike — das dOPPEIte VEIGNUGEN. ...ttt bbb 118
Sportmedizinische Aspekte des Ausdauertrainings im JUGeNAaEr ..o 119
Krafttraining .....................

Arten der Kraft

ArDEITSWEISE AEI MUSKUIATUT ...ttt 124
ErscheinungSsTormen der Kraft.. ...ttt 127
IIXIMAIKIT ...ttt
Schnellkraft ....

REAKHVKIAT ...ttt bbbt s bbbt b bbb

Kraftausdauer



Inhalt

12.4

12.4.1
12.4.2
12.4.3

12.5

12.5.1
12.5.2
12.5.3
1254
1255
1256

13
13.1

13.2

13.2.1
13.2.2
13.2.3

13.3
13.4
13.5
13.6

13.7
13.7.1
13.7.2

13.8

14
141

14.2

14.2.1
14.2.2
14.2.3
14.2.4

14.3
14.4

15

16

16.1
16.2
16.3

17

18
18.1
18.2

Belastungsnormative im Kraftraining.........cccooiiiiieec ettt 131
BelaStUNGSINTENSITAL ..ottt ettt ettt ettt ettt n bbbttt eseas 131
Belastungsumfang

BelaSTUNGSAICNTE ...ttt b ettt bbbt bbb bbbttt ens
MaXiMEAIKIAEEAINING ...vvccce ettt 132
Muskelhypertrophietraining (= Q-TraINING)........coiiiiiiiieeee et 132
Klassische amerikanische Bodybuilding-MethOAEN ..o 134
SCRNEIKIATIAINING ..ottt ettt e et en e 137
KraftaUSAAUETIIAINING ..ottt ettt bttt et ettt sttt et et e bbb et et s s s bt ettt e beseais 137
Propriozeptives KrafttraiNiNG ........coooiccceeee ettt 138
Krafttraining Nach der BOrG-SKaIa ...........coouoioiiiieieeeeeeeeeeee et 139
SChNEIIGKEIESIIAINING .........o.oiie ettt ettt ettt ettt ee e 147
Sportbiologische Grundlagen der SChNEIGKEIT. ..o s 147
Aktionsschnelligkeit (BewegungSSChNEIIGKEIT) .......oovivioiciie e 149
AzyKlische AKHONSSCNNEIGKEIT.........ooiiiiccc ettt ettt 149
ZyKlische AKHONSSCNNEHIGKEIT ...ttt re s 149
ANTIHSSCNNEITGKEIT ...ttt bbbt ettt et s e bbbt s s a s n s s 150
Belastungsgefige im SchnelligKeitStraining ... 150
SCNNEIIGKEITSAUSAAUEBT ....viviiiii ettt ettt et ettt ettt s s n st ettt sesese e 151
HaNAIUNGSSCNNEIGKEIT .....ooviiiiiiiee ettt ettt ettt b bbb 152
REaKHONSSCNNEIIGKEIL ... ettt 153
Training Aer SCRNEINGKEIT ......ovieiieee ettt ettt ettt e sttt ettt en et bbb teas 154
WiedErNOIUNGSMETNOE ..ottt ettt e sttt et e ettt n sttt betens 154
Motorische Hauptbeanspruchungsformen und SchnelligKeit ... 154
Schnelligkeitstraining im Kindes- Und JUGENAAIET ............ooovovoiieceieeeeeeeeeee e 154
Beweglichkeitstraining UNd DENNUNG ...............c.cooiieiice ettt sttt st b et se st

Was ist eine ,normale“ Beweglichkeit? ....

Wirkungen von Dehnmethoden .................

Ruhespannung UNA MUSKEIENGE. ........c.oiieee ettt ettt ettt n s st baaas
Maximalkraft UNd SCRNEIKIAT ........ccoiiiiie e
DENNEN UNGA MUSKEIONUS ...ttt
VErIEtZUNGSVOIDEUGUNG ...ttt ettt b ettt e e bbb bttt b bt s bbb b bens
DENNMEBINOAEN ...ttt ettt ettt ettt ettt n sttt eneas
FASZIENTTAINING ..ttt ettt ettt ettt et et et et et s ettt et et et et et ettt e et ettt ettt seaeas
Zum Anforderungsprofil VON SPOrtarten ... 169
Leistung und Leistungsbeurteilung im Sport................cccoooiiiii e 173
L BISTUNGSIMESSUNG ...ttt ettt ettt e ettt e et et ettt s s e et et et et et et et et e s e s st et et et et et et et et e s esn s s es et et etatesenis 174
Praxisbeispiel: Leistungsmessung in der SPOrtmMEIZIN ...........coiivovoiiiiceeeeeeeeee e 175
Die sportmedizinische Messung der korperlichen Leistungsfahigkeit..........ccooiiriincce, 175
Lernen UNA BEWEGUNG ............c.ooiiicieeie ettt ettt ettt e st te st et ese s e et eaestese e et esestese e ateseseese st etesnsseteearen 179
ST T LYo [U T Lo T3 1= ] o TR 181
WAS ST BEWEGUNG? ..ottt 181

Der Magnus-Effekt



Inhalt

18.3

18.4

18.4.1
18.4.2
18.4.3

18.5

18.6
18.6.1
18.6.2

18.7

19
191
19.2

19.3
19.3.1
19.3.2

19.4

20
20.1

20.2
20.2.1
20.2.1.1
20.2.1.2
20.2.1.3
20.2.2
20.2.3

20.3
20.4

20.5

20.5.1
20.5.2
20.5.3

20.6
20.7
20.8

21
211

21.2
21.21
2122
21.23
21.2.4
21.2.41
21242

21.3

Zur Analyse SpOrtlicher BEWEGUNGEN ........ccoiiiiiceeeeeeee ettt ettt ettt ettt 184
Die biomechanische BEWEGUNGSANAIYSE.......ccocoiiiiiiiiicicceeee ettt bbb 184
Ziele der BiomeChaniK iM SPOM ...ttt 185
Biomechanische Aspekte sportlicher Techniken und die biomechanischen Prinzipien ... 186
Merkmale der SPOrtliCheN TECINIK .........oiiiiiiiccc e

Die biomechaniSCNEN PriNZIDIEN ...ttt ettt ettt s ettt

Die morphologische Bewegungsanalyse
Zur Struktur sportlicher Bewegungen

Funktionale BEWEGUNGSANAIYSE .......c.ciiiiiiriieiceeiee ettt

Einwurf im FuBball und BiomMECRANIK .........cciiiiiic e

Wahrnehmung UNA SPOTT ............coooiii ettt 197
SINNESPNYSIOIOGIE UNG SPOI ..ottt ettt ettt bttt et s e b e st ettt et e 197
L= a1 QI UT aTo IR oo FFN TR 197
GleichgewichtSreguIation UNG SPOM ...ttt 199
GleichgewichtSSINN UNA TraINING .....ooiiiiiceeiee et b sttt en s 199
Interpretation des TiSChIENNISDEISPIEIS ..ot 200
WahrmMENMUNG UNG LEIMEN ...ttt b ettt ettt b b nas 200

Ernahrung im Sport

Zum Energiebedarf im Sport

INGNESTOTIE <.ttt ettt ettt ettt ettt ettt e et ettt ettt ettt ettt eeeas
KORNIENMNYATATE ...ttt bbbttt
Empfohlene Zufuhr und Aufbau von Kohlenhydraten
Kohlenhydrate vor und wahrend der Belastung ...
Kohlenhydratzufuhr nach ermtdenden oder erschdpfenden Belastungen
(= TSRS
L 10 (T TSSOSO

FlUssigkeits- und Elektrolythaushalt
GEtrANKE IM SPOIM ...t

Zur Ernahrung vor, wahrend und nach einer sportlichen Belastung

Ernahrung vVOr dem SPOIMIEIDEN .........c.ouieeeeeeeeeee ettt
Ernahrung wahrend des SPOIMIEIDENS ..o
Ernahrung nach dem SPOMIIEIDEN ..o
Vegetarische, vegane und glutenfreie ErNGNIUNG.........c.c.ooiiiiieee et
Vitaming UNd MINEIaISTOME ...ttt 211
SPOM UNGA ESSSIOIUNGEN ...ttt 212
EMOLIONEN IM SPOIE ...ttt sttt ettt ettt et et et et et et ae et et et et atatabanas 213
Freude, Vergnlgen Und ZUTHEAENNEIT .......c.c.oviiiicii e 213
ANGSE, NEIVOSITAL UNG SIIESS ...ttt ettt ettt e ettt ettt s et et s s s s babatas 214
AANGSTAUSIOSE ...ttt ettt st ettt et et ettt r ettt et ettt a bt e bbbt et ettt ettt bbb teas 214
Folgeangste des Gleichgewichtsverlustes bei einem SKIfahrer.........coooooooccceeeeeeee e 214
Symptome der Angst

ANGSTADDAU .. R et
Methodische MaBnahmen

Padagogisch-psychologische MaBnahmen zum Angstabbau ... 216

ANGGIESSION ..ttt ettt ettt ettt et ettt h ettt et ettt A ettt t ettt e ettt ettt e b et et et eea e ettt e bt et et eaens 216



Inhalt

21.31
2132
21.3.3
21.3.4
2135
21.3.6

22

221
222
22.3

23
231
232

23.3

23.3.1
23.3.2
23.3.3
23.3.4
23.3.5
23.3.6
23.3.7

23.4

24
241

242

24.21
2422
2423

24.3

25
251
252
2521
2522
25.2.3
253
254
255
25.6

25.7

25.71
25.7.2
25.7.3
25.7.4

10

AggressionsbereitsChaft DEIi SPOMIEIN ...t
AUSIOSEr aggreSSIVEN VEINAIENS.......c.ciiiiie ettt ettt en sttt

Was bringt einen Menschen ,auf 1807 ..

Aggressionen Vor eiNEM WEHKAMPDT ..........o.oiicceeeeeeeee e

Wie kann man seine Gefuhle unter KOntrolle DrNGENT ... 217
Wie kann man seine aggressive Energie positiv umwandeln? ... 218
SPOrt UNA NALUIEIIEDNIS..............ooceeeei ettt ettt ettt s ettt et ete et ns s s e e 221
Zum Umweltbewusstsein in DEUISCIANG ..o 222
StAAHCNE FOMABIUNG ...ttt n sttt en e 222
Umweltschutz und Umweltbewusstsein am Beispiel TAUCNSPOIt.........ccooviviiceceieeeeeeeeeeee e 223
ST o Te T g 0T Lo I 1T =T 1= o TR

Merkmale der BeriCnterSTattUNG .. ...oo e

Kommerzialisierung des Sports

Einflussnahme von Medien auf den Sport

Sport als iNszeniertes ENtErtainmMENT..........o.ooii e
Dramatisierung der BeriChterstattUng ...t
Konzentration der Berichterstattung auf das eigene Land ... 228
Sportliche Leistung als ,PersonlichKeitsSmerkmal®.............ccooooiiiiiieecee s 228
SPOIt AlS \MANNEISACNE ..ottt ettt ettt n ettt e e 228
Sport als soziales Ereignis mit SymboICharakier..........cooiiiiiiiicee et 229
Gescheiterter TV-Vertrag fur die Olympischen Spiele 2018 und 2020 ... 229
Zusammenfassung

ST Yo ) o U1 Lo [S] €= - | ST 231
FINANZIElE SPOMTOIAEIUNG ...ttt 231
Sportpolitik IN DEUISCRIANG ......iiiiieie et 232
Der Sportausschuss des Deutschen BUNAESTAGES ........ccoooiiiiiieee e 232
Richtungsweisende Eckpunkte der SPOrtpOltiK. ..o 232
T oTol gi{e]go (=T 4U oV TN 233
FINANZIEIUNG GBS SPOIMS. ...ttt 233
Sportokonomik — Sport UNd WIrtSCRaft.................ccooiiiiiiiccce ettt 237
EINTEITUNG 1o E SRRttt
Volkswirtschaftliche Effekte

Das BruttoiNlandSPIOGUKL ........ciiiie ettt ettt ettt ettt ettt a e s bt ettt teaas
BAUINVESTIHIONEN ...ttt h ettt s b ettt b e e st e bbbt r e

ST To ] (o] aT=1U] o oSS T O OT OO TTT O RTTT
Sponsoring, Werbung UNG MEAIEN ...t 239
Sponsoring bei deutschen FuBballbundesligaklubs ... 240
ATDEIESIMAIKIETIEKIE ... ..ottt ettt s bbbt a s 240
STEUETEITEKIE GBS SPOIMS ...ttt 241
Volkswirtschaftliche Bedeutung des Ehrenamtes im SpOrt.......coooiiccc e 241
SOZIOOKONOMISCNE ASPEKIE ...ttt ettt en s st sttt s e 241
GESUNANEISIBISTUNGEN ...ttt ettt s sttt n s s s e 241
Der Beitrag des Sports zum Sozialgeflige und zur INtegration ..o 242
BIlAUNGSIEISTUNGEN ...ttt et 242



Inhalt

25.75 SPOrGroBVEraANSTAIIUNGEN ....c.oiii ettt a ettt ettt e a s e sttt et e e 242
25.8 ZUSAMMENTASSUNG ..ottt ettt e et s st e st s et e s et e e e s e s et e e s e et et et s s s et en e an et s s nenaee 242
26 Olympische Spiele — die olympiSChe IAEE ... 245
26.1 Die Olympischen SPiele der NEUZEIL.........c.c.ovoicceieeeeeeeeeee et 245
26.2 Di€ OIYMPISCNE IAEE ...ttt bbbt a s 245
26.3 AANIAEEUTISITIUS ..otttk 8828 b5 2 s st b bt skt ettt e 246
26.4 (DTSN T =117 0] o LTS 246
26.5 YOULN OIYMPIC GAIMES ..ottt b bbbttt 247
26.6 Jugend trainiert fr OlymMPiIa (JHO) ....ououieeeeeeeeeeee ettt 248
27 DIOPING ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt et et et e A e et et et et et et et e s e Ae sttt et et et et et et et e s e ae s st et e bt berereas 249
271 GESCHICNTE AES DOPINGS ...ttt ettt ettt ettt s et n s n e st en e 249
27.2 DOPING 1M BIEIBNSDONM . ...ttt 251
27.3 Der Kampf gegen das DOPING .. ..ciuciriiiiiieieit ettt ettt bbbttt 251
27.4 DopiNg UNA SEINE FOIGEN ..ottt ettt ettt bbbttt r bbbt 253
27.5 Trainings- und WettkampPfKONTIOIEN ... 254
L =Y = (TSP 257
S T= T T =Y 1153 0= O 259

11



