
2021 | Praxistipps für Trainer, Übungsleiter und Spieler

Jahresinhaltsverzeichnis 2021
Hallenvolleyball

Z U M  H E R A U S N E H M E N  U N D  S A M M E L N

fo
to

: d
ie

tm
ar

 a
lb

re
ch

t

Grundlagen 24 
Technikfehler  
sehen und korrigieren

Grundlagen 22 
Zuspiel: Schnelle  
Beine sind das A und O

Kinder und Jugend 30 
Challenges mit Ball: Diese 
Übungen haben es in sich

In der Schaltzentrale:  

Denise Imoudu beherrscht 

die Kunst des Ballverteilens

02|2021    Praxistipps für Trainer, Übungsleiter und Spieler

Grundlagen 
 
Analysen 
Czimek, Jimmy & Bathen, Ines 
Block gegen Einbeiner 12/22 
Czimek, Jimmy & Weber, Felix 
Abwarten oder Mitspringen? 01/22 
Czimek, Jimmy & Werner, Frank 
Variabilität oder Stabilität? 03/22 
 
Konzepte 
Rogalski, Frank 
Autorität oder demokratisch?  
Systemisch! 01/32 
Schlüssel zum Erfolg 10/24 
Zentgraf, Karen & Fleddermann, 
Marie-Therese 
Ein Team aus Einzelsportlern 03/30 
Individualisierung des  
Trainings in der Praxis Teil 2 04/24 
Zyklusorientiertes Training 04/26 
 
Technik 
Czimek, Jimmy & Kernebeck, Werner 
Technikfehler korrigieren 02/24 
 
Training 
Hartmann, Manuel 
Praxis: So bilden Sie starke  
Diagonalangreiferinnen aus 12/34 
Koslowski, Felix 
Schnelle Beine sind das A und O 

02/22 
Warm, Michael 
Variabilität und Präzision 04/22 
Warm, Michael & Kahlenbach, Jan 
Block-Praxis für das Gehirn 01/30 
Das magische Kreuz 12/32 
 

Zentgraf, Karen & Fleddermann, 
Marie-Therese & Brinkbäumer,  
Mark & Sossenheimer, Christian 
Schnelle Beine & schneller Kopf! 

11/28 
 
 

Kinder & Jugend 
 
Buchvorstellung 
Warm, Michael 
Volleyball im Schulsport 04/29 
 
Konzepte 
Rogalski, Frank 
Schlüsselkompetenzen  
machen Kinder stark 10/28 
 
Training 
Hübner, Stefan 
Aspekte für den Mittelblock 05/30 
Stangl, Florian 
Das Spiel mit dem Netz 10/32 
Lütgeharm, Rudi 
Challenges mit Ball 02/30 
Wetzel, Erwin 
Mit der Tischtennisplatte  
Volleyballspielen lernen 03/34 
Wilms, Michael 
Glücksspiel 09/30 
 
 
Spitzenbereich 
 
Analysen 
Czimek, Jimmy & Weber, Felix 
Abwarten oder Mitspringen? 
                                        01/22 
 

Hartmann, Manuel 
Spitzenvolleyball 2021 – Frauen 

11/34 
Sigmund, Philipp 
Spitzenvolleyball 2021 – Männer 

11/22 
 
Konzepte 
Zentgraf, Karen & Fleddermann,  
Marie-Therese 
Individualisierung des Trainings 
in der Praxis Teil 1 03/32 
 

Volleyballtraining

Flink unterwegs: Felix Koslowski hält Denise  

Imoudu für die schnellste Zuspielerin in der Bundesliga

Position IV ausrichten. Elementar ist jedoch die Beinarbeit. 

Es geht um Schnelligkeit und Beweglichkeit, um möglichst 

zeitnah unter den Ball zu kommen, um ihn optimal zuspielen 

zu können. In diesem Punkt ist Denise Imoudu für mich in der 

Bundesliga derzeit die Beste. 

Beinarbeit ist das A und O, nur mit der nötigen Schnelligkeit 

kannst du dich als Zuspieler in eine Position bringen, aus der 

du alle Optionen hast. Dementsprechend trainiere ich das 

Zuspiel nie statisch. Das muss immer aus der Bewegung he-

sieren sonst ist es nicht spielnah und daher nicht 

Transition-Positionen oder 

Felix Koslowski, Trainer beim Rekordmeister Schwerin und auf  

der Bank der Nationalmannschaft in Personalunion, über Aspekte,  

die ihm bei der Arbeit mit Zuspielerinnen besonders wichtig sind
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Schnelle Beine  

sind das A und O

Beim Zuspieltraining ist es mir wichtig, dass immer klar sein 

muss, was für meine Zuspielerinnen passt, damit sie die Bälle 

am besten und effektivsten verteilen können. Ich muss also 

erkennen, in welcher Position sie den Ball über dem Kopf spie-

len wollen. Bei einigen ist die Position der Hände ein wenig 

höher, bei anderen ein bisschen weiter vorn – das variiert  

individuell und muss bei der Ausbildung und später bei der 

Feinabstimmung berücksichtigt werden.  

Als Trainer muss ich genau hinschauen, wie sich meine Spiel-

macherin am wohlsten fühlt. Das ist die neutrale Ausgangs-

position, an der sich alle folgenden Aktionen orientieren. Von 

hier aus können wir in alle Richtungen arbeiten. Es gibt Trai-

ner, die versuchen, ihre Zuspieler vom Bewegungsablauf  

immer in das gleiche Schema zu pressen. Das halte ich für 

falsch. Für jede Spielerin muss eine individuell optimale Spiel-

position gefunden werden, gleichzeitig ist es aber genauso 

wichtig, dass diese Posoition bei jedem Pass (egal in welche 

Richtung, im Sprung oder Stand) eingenommen wird. 

Vergleicht man Denise Hanke und Denise Imoudu von ihrem 

Bewegungsablauf, fällt auf, dass sie technisch komplett  

unterschiedlich agieren: Denise Hanke muss den Ball etwas 

weiter hinten spielen, um die Möglichkeit zu haben, ihn über-

i Imoudu fühlt sich dagegen wohler, 

spielt Auf 

Das Zuspiel sollte nie statisch  

trainiert werden, sondern immer  

aus der Bewegung heraus.
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Übung 1: Spezifisches Warm-up für die Zuspieler

Die Zuspielerinnen beginnen die ballspezifische Erwärmung 

mit einer Übung für die Ballkontrolle in Bewegung. Auf  

der Position I wirft sich A einen Ball selbst an und spielt ihn  

hoch Richtung Position III und IV. Sie läuft dem eigenen Ball  

sofort hinterher (A‘), macht ein Zwischenspiel und danach  

einen hohen Pass überkopf auf Position II. Wieder läuft  

die Spielerin ihrem eigenen Ball schnell nach (A‘‘). Auch  

dort ist ein Zwischenspiel erlaubt, bevor der letzte Pass  

auf die Position IV erfolgt. Sie läuft dem eigenen Ball  

erneut nach (A‘‘‘), fängt ihn und stellt sich wieder an. 

Vorgaben: Das Dreieck, das die Spielerinnen spielen und lau-

fen, ist zunächst relativ klein. Mit zunehmender Erwärmung 

werden die Strecken deutlich größer. Wichtig ist, dass die 

Spielerin jeden Ball in neutraler Zuspielposition spielt. Dafür 

muss sie die Strecke vorher schnell genug zurücklegen. 

Variante: Weglassen der Zwischenspiele.
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Übung 2: Zuspiel nach Folgehandlungen

Zwei Zuspielerinnen warten auf ihren Startpositionen auf  

I und II. Auf der anderen Seite steht ein Trainer auf der  

Position II auf einem Kasten und schlägt einen Ball auf eine 

der beiden Zuspielerinnen (im Beispiel B). Sie verteidigt den 

Ball in die Feldmitte. Die andere Spielerin (A) löst sich aus der 

Abwehrposition und spielt den Ball auf die Position IV zu. 

Vorgaben: Wichtig ist, dass die Zuspielerin nach Auflösung  

der Abwehrposition schnell zum Zuspielort gelangt und dort 

vor dem Zuspiel wieder eine neutrale Position einnimmt. 

Varianten: 1. Der Trainer kann entweder harte  

Bälle angreifen, oder Roller oder Lobs einstreuen. 

2. Auf der anderen Seite wartet eine Blockspielerin, die nach 

der Abwehr einen Schritt nach rechts oder links geht. Die  

Zuspielerin spielt den Pass in die entgegengesetzte Richtung.
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6Übung 3: Zuspielserien

Zuspielerin A startet auf Position I. Der Trainer wirft ihr einen 

Ball auf die perfekte Position zu, den sie auf die Position IV 

zuspielt. Direkt danach wirft der Trainer einen Ball mehr in 

Richtung IV ans Netz. Auch dieser Ball wird auf die Position 

IV zugespielt. Sofort wirft der Trainer einen dritten Ball an, 

der mittig auf Höhe der Angriffslinie zugespielt werden kann. 

A spielt diese drei Pässe, danach ist Zuspielerin B dran.  

Insgesamt werden acht bis zehn Serien gespielt. 

Vorgaben: Wichtig ist, dass die Zuspielerin auch unter Zeit-

druck wieder gut in eine neutrale Spielposition kommt. 

Varianten: 1. Die Pässe werden auf die Position II zugespielt. 

2. Auf den Positionen II und IV stehen Angreiferinnen. 

3. Der Trainer legt vorher fest, welche  

Pässe von welcher Position gespielt werden.

Praxis: Zuspieltraining
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Nach dem Olympiasieg von Laura Ludwig und Kira Walken-
horst 2016 in Rio haben es in Tokio erstmals zwei europäische 

Frauenteams in ein olympisches Halbfinale geschafft. Die 

Schweizerinnen Anouk Vergé-Dépré und Joana Heidrich ge-
wannen im innerkontinentalen Duell gegen die Lettinnen Tina 

Graudina und Anastasija Kravčenoka die Bronzemedaille. Das 

Endspiel war – wie schon bei der WM 2019 in Hamburg – den 

Teams aus Übersee vorbehalten. In diesem Beitrag wird die Charakteristik der Halbfinalistinnen 

und der deutschen Teams beleuchtet, ohne dem Anspruch 

vollständiger Spielanalysen gerecht werden zu wollen. Dabei 

wird neben der subjektiven Spielbeobachtung auf die Statisti-
ken der FIVB zurückgegriffen. Außerdem werden die Team-
strukturen beleuchtet. Zunächst aber ein paar Worte zu den äußeren Bedingungen. 

Der olympische Sand kann als „Springersand“ bezeichnet wer-

den, denn er war grobkörnig und ermöglichte eine gute Ver-
dichtung und damit einen guten Abdruck. Die Temperaturen 

von regelmäßig über 30 Grad Celsius und vor allem die hohe 

Luftfeuchtigkeit von oftmals mehr als 65 Prozent forderten 

den Athletinnen viel ab.  

Klare Konzepte bei den Frauen Drei der vier Halbfinal-Teams entspringen zentralisierten 

Strukturen, die sich jedoch im Detail unterscheiden. Der letti-
sche Volleyballverband kooperiert mit dem amerikanischen 

Collegesystem. Talentierte Spielerinnen werden in die USA 

 geschickt und kommen in den Genuss einer hochwertigen 

Ausbildung. Tina Graudina konnte mehrere Jahre ihre Technik 

unter der Anleitung von Olympiasieger Dan Blanton schulen. 

Am Stützpunkt in Jurmala wurde ihre Partnerin Anastasija 

Kravčenoka sukzessive zu einer der spielfreudigsten Athletin-

Big in Japan...     
Teil 1... heißt ein Kultsong der Band Alphaville. Erfolgreich waren  

auch die Spitzenteams im Sand bei den Olympischen Spielen  

in Tokio. VT-Schriftleiter Andreas Künkler analysiert die  
Spiele der Halbfinalistinnen und der deutschen Teams
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Auch die Olympiasiegerin hat es nicht leicht: April Ross (rechts) musste häufig beim Angriff improvisieren
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nen der Welt geschult und das Team zusammengeführt und 

intensiv auf Tokio vorbereitet. In der Schweiz trainieren die 

besten Erwachsenen- und Nachwuchsathletinnen seit Jahren 

am Berner Stützpunkt. Gleich zwei Duos schafften den Sprung 

in die Weltspitze. Teamcoach Florian Karl formte zusammen 

mit dem Trainerstab aus den beiden Blockspezialistinnen Joa-
na Heidrich und Anouk Vergé-Dépré eine stabile Einheit. Eine 

ähnliche Struktur betreiben die Australier in Adelaide mit dem 

SASI (South Australian Sports Institute) in enger Kooperation 

mit dem Australian Institute of Sport (AIS) in Canberra. Am 

 SASI wurden die Silbermedaillengewinnerinnen Taliqua Clancy 

und Marifa Artcho del Solar von Headcoach Craig Marshall 

und dem ehemaligen Weltklassespieler Kirk Pitman ausgebil-
det. Diese drei Teams können auf einen umfangreichen Be-
treuerstab und wissenschaftliche Begleitung zurückgreifen.  
Das sogenannte A-Team (Alix/April) aus den USA ist das einzi-
ge Team im Quartett der Halbfinalistinnen ohne Stützpunkt-
struktur. Die erfahrene April Ross tat sich nach den Spielen in 

Rio 2016 bewusst mit der aus dem Hallenvolleyball stammen-
den Alix Klineman zusammen und glaubte an deren Potential 

im Sand. Das Team hat sich seinen Beraterstab, unter ande-
rem mit Ex-Weltmeisterin Jennifer Kessy, selbst organisiert. 
 

Deutliche Ergebnisse in den Finalspielen 
Bei den Frauen gingen beide Halbfinals und die Medaillenspie-
le eindeutig an ein Team. Alix/April dominierten das gesamte 

Turnier und gewannen in beeindruckender Manier die Gold-
medaille gegen überforderte Australierinnen. Diese hatten 

das Halbfinale noch über enormen Aufschlagdruck von Tali-
qua Clancy gewonnen und versuchten im Endspiel zunächst 

über Aufschläge auf Alix Klineman zum Erfolg zu kommen, um 

deren Dominanz am Netz zu schwächen. Zwar war das Ele-
ment Aufschlag wieder der entscheidende Faktor, allerdings 

diesmal zu Gunsten der Amerikanerinnen. Besonders April 

Ross glänzte mit ganzen Serien guter Topspin-Sprungauf-
schläge, zum Beispiel im zweiten Satz des Endspiels von 1:2 

auf 10:2. Die Australierinnen hatten zu viel Respekt vor dem 

A-Team, besonders vor Klinemans Block. Zudem unterliefen 

ihnen zu viele Eigenfehler im Sideout. Der späte Aufschlag-
wechsel im zweiten Satz auf April Ross, die ihrerseits Proble-
me hatte, ihr Sideout durchzubringen, brachte zwar einige 

Breaks, der Rückstand war aber bereits zu groß geworden.  

Insgesamt unterliefen Artcho del Solar ungewohnte Annah-
mefehler. Sie war der limitierende Faktor im Finale. 
Für die kanadischen und brasilianischen Teams war überra-
schend spätestens im Viertelfinale Schluss. Die Brasilianerin-
nen, in Rio noch mit beiden Teams im Halbfinale vertreten, 

durchlaufen einen Generationenwechsel. Einzig Agatha 

 gehörte mit 38 Jahren zu den erfahrenen Athletinnen. Für das 

übrige Trio waren es die ersten Olympischen Spiele. Agatha 

und Duda scheiterten in einem niveauvollen Spiel an Laura 

Ludwig und Magareta Kozuch im Achtelfinale. Für Ana Patrí-
cia und Rebecca reichte es im Viertelfinale nur knapp nicht 

 gegen die Schweizerinnen. Kanadas Weltmeisterinnen Pa
Melissa schieden im Viertelfinale gegen Australien aus. 
 

Charakteristik Team USA Die Olympiasiegerinnen dominierten ihre Spiele am Netz.
den Spielelementen Angriff (direkte Sideoutquote Alix Klin
man 41 Prozent, 1. Platz; April Ross 39 Prozent, 7. Platz) u
Block (Alix Klineman auf Platz 3), aber auch im Aufschla
(April Ross 3. Platz, Alix Klineman 7.) gehörten sie zu den Bes
ten des Turniers. Besonders die gute Sideoutquote von Apr
Ross ist beachtlich, da sie in der Annahme oft durch einen frü
hen Armverschluss und späte Beinarbeit stark unter Druck
 geriet. Auch das Baggerzuspiel ihrer Partnerin hatte starke
Schwankungen. Umso stärker ist das Element Angriff zu 

 bewerten, denn April Ross konnte auch aus netzentfernten 

Pässen meistens direkt punkten – außer im Halbfinale gegen 

Joana Heidrichs Block hat sie fast alle Angriffe mit einem Hit 

abgeschlossen. Die Spielanlage des A-Teams im Sideout ist 

einfach über einen hohen Standardpass strukturiert, denn bei 

den ersten beiden Ballkontakten wurde häufig improvisiert. 
Alix Klineman war die kompletteste Blockspielerin im Turnier. 

Sie stellte für jede Angreiferin eine Bedrohung dar und kann 

auch gegen variantenreiches Kombinationsspiel schnell ver-
schieben und ihr Timing anpassen.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Charakteristik Team Australien Das Team von Down Under hatte den Vorteil, auf die klimati-
schen Verhältnisse in Tokio einigermaßen vorbereitet zu sein. 

Allerdings hatten sie auch einen Nachteil: Durch die strengen 

australischen Quarantänestandards fehlte ihnen die Turnier-
praxis. Taliqua Clancy brillierte in Tokio durch ihr athletisches 

Spiel in den offensiven Spielelementen, während die mit 1,75 

Metern Körperhöhe kleinste Spielerin im Halbfinale, Marifa 

Artcho del Solar, durch Schnelligkeit und Spielwitz punktete. 

Die Australierinnen pflegten den technisch anspruchsvollsten 

Spielstil mit vielen Varianten und Tempi. Clancy belegt den 

neunten Patz im Block und hatte mit 38 Prozent eine sehr 

 gute Sideoutquote, Marifa Artcho del Solar den geteilten � 

+ Topspin-Sprungaufschläge von April Ross 
+ Jumpfloat von oben nach unten mit  viel Tempo von Alix Klineman, gerne  von Position eins auf Position eins + Blockpräsenz und -technik von Alix Klineman 

+ Handlungshöhe von Alix Klineman bei Netzduellen 
+ Lösungen im Angriff unter Druck + Sideoutquote 

+ Block-Feldabwehr gegen Hits – Block-Feldabwehr gegen Shots – Annahmetechnik April Ross – Zuspielqualität, zudem immer Unteres Zuspiel

Spitzenber
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 stabile Position als Basis ermöglicht eine sehr kontrollierte, 

 ruhige Bewegung der Arme und damit ein ruhiges Spielen 

des Balles. Gleichzeitig ist die Ballflugbahn der Annahme für 

den Zuspieler gut vorhersehbar, da die Ausrichtung von 

Spielbrett und Körper einfach zu erkennen ist.  

Kleinere seitliche Anpassungen auf einen Float-Effekt im 

letzten Moment vor dem Ballkontakt lassen sich sehr gut, 

präzise und schnell mit einer kleinen Parallelverschiebung 

des Spielbretts bewerkstelligen.  

Die Vorteile der frontalen Annahme  

liegen damit auf der Hand:  

>  Der Ballkontakt erfolgt in einer sehr stabilen Position.  

>  Der Annahmespieler ist in der Nähe des Balles  

und kann so im letzten Moment Anpassungen  

in beide Richtungen durchführen und im Notfall  

noch leicht seitlich links oder rechts annehmen. 

>  Die korrekte Einstellung des Spielbretts ist sehr einfach, 

da die Schultern in ihrer normalen Position bleiben  

(beide Schultern in beiden Dimensionen auf einer Höhe). 

Es gibt allerdings auch Nachteile  

bei der frontalen Annahme:  

> Die Anforderungen an die Wahrnehmungsfähigkeit (Ein-

schätzen der Ballflugbahn) und an die Beinarbeit (sehr 

schnelle, präzise Verschiebung unter Zeitdruck nötig) sind 

sehr hoch. Dies kann dazu führen, dass die angestrebte 

Position direkt hinter dem Ball nicht erreicht wird. Fast 

noch gefährlicher ist es, wenn diese Position zu spät 

 erreicht wird und der Körper des Spielers während des 

Ballkontaktes noch in Bewegung ist oder dieser noch 

 keine stabile Position gefunden hat. 

>  Plötzliche Anpassungen nach unten und vor allem nach 

oben sind deutlich schwieriger als nach links oder rechts. 

Fliegt ein Aufschlag weiter als ursprünglich antizipiert, 

bleibt normalerweise keine Zeit mehr für eine Anpassung 

nach hinten durch schnelle Beinarbeit. Der Ball trifft dann 

die Oberarme oder wird unkontrolliert gespielt, wenn der 

Annahmespieler im letzten Moment versucht, den Ober-

körper nach hinten oder zur Seite zu bewegen, um Platz   

zu schaffen. 

Seitliche Annahme 

Bei der seitlichen Annahme besteht die Aufgabe der Beine 

darin, eine Position zu erreichen, aus welcher der Ball seitlich 

vom Körper gespielt werden kann. Tendenziell gibt es seit-

lich mehr Optionen, den Ball zu spielen (zwischen Knie- und 

Kopfhöhe). Damit gehen häufig höhere Anforderungen an 

die Armarbeit als an die Beinarbeit einher. In diesem Sinne 

kann diese Technik als eher armbetont  bezeichnet werden.  

Während bei der frontalen Annahme möglichst konstant und 

präzise die gleiche Position zum Ball reproduziert werden 

sollte, gibt es bei der seitlichen Annahme mehr Spielraumfür 

unterschiedliche Positionen. Um trotzdem konstant gut �  

Für die frontale Annahme muss  

der Körper durch schnelle Beinarbeit  

hinter den Ball gebracht werden.

Christoph Dieckmann 

Unser Autor Christoph Dieckmann ist 

seit 2012 einer der Nationaltrainer 

der Schweizer Beachvolleyballer- 

innen. Zuvor war der 45-Jährige 

National trainer in Griechenland und 

 betreute die deutschne Duos Katrin Holtwick und Ilka 

Semmler sowie Jonathan Erdmann und Kay Matysik.  

Als Spieler feierte Dieckmann 2006 den Gewinn der Europa-

meisterschaft in Den Haag an der Seite von  Julius Brink 

sowie mehere Titel auf der World Tour. Bei den Olympischen 

Spielen 2004 in Athen wurde Dieckmann  gemeinsam mit  

Andreas Scheuerpflug Fünfter. 
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Anouk Vergé-Dépré 

hat sich in dieser  

Situation für die 

seitliche Annahme 

entschieden
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Bei der Annahme von Flatteraufschlägen gibt es verschiedene  

Annahmestrategien. Christoph Dieckmann erklärt, wie in welcher 

 Situation die richtige Lösung gefunden werden kann

Egal welches Wettkampfniveau, der Aufschlag ist für alle 

Beachvolleyballer die erste Möglichkeit zu punkten oder ein 

Break vorzubereiten. Dementsprechend leistungsbestim-

mend und oft auch spielentscheidend ist dieses Spiel -

element. Auf internationalem Niveau und besonders bei den 

Frauen wird häufig per Float aufgeschlagen. Das Spiel -

element Annahme gegen Float-Aufschläge ist daher eben-

falls von entscheidender Bedeutung.  

Welche Technik ist besser geeignet, Float-Aufschläge zuver-

lässig zu entschärfen? Die frontale oder die seitliche Annah-

me? Wie so häufig im Leben lautet die Antwort: Es kommt 

auf die Situation an! 

Können in diesem Sinne spezifische Annahmesituationen 

identifiziert werden, in denen die frontale Annahme sinn -

voller ist und andere, in denen die seitliche Annahme Vorteile 

bringt? Lässt sich aus diesen Erkenntnissen eine generelle 

Annahme-Strategie – im Sinne einer Handlungsanleitung – 

ableiten? Im Folgenden werden die Hauptmerkmale der 

 beiden Technik-Alternativen dargestellt und die jeweiligen 

Vor- und Nachteile erörtert.  

 

Frontale Annahme 

Um möglichst oft frontal annehmen zu können, muss die 

Ballflugbahn gut eingeschätzt und der Körper durch schnelle 

Beinarbeit hinter den Ball gebracht werden. In diesem Sinne 

lässt sich die frontale Annahme als beinbetont bezeichnen. 

Die Beine sind tendenziell mehr gefordert als die Arme. Der 

Annahmespieler befindet sich dann in einer maximal stabilen 

Position, da der Ballkontakt auf Höhe des Körperzentrums 

erfolgt. Eine breite Fußstellung ist dabei hilfreich. Diese 

Egal ob frontal oder seitlich: Bei der 

Annahme kommt es auf eine gute  

Positionierung und Körperspannung an fo
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