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Vorwort

Aus irgendeinem Grund bist du bei
diesem Sport gelandet. Irgendet-
was muss dich daran fasziniert ha-
ben. Aber wir wissen, wie es dir
geht. Wenn man etwas Neues an-
fangt, hat man von Anfang an ein
genaues Bild, wohin man will. Aber
der Weg dorthin ist meistens nicht
so klar. Im Fall des Kajaks willst du
genauso gut werden wie deine Vor-
bilder. Der Start ist ja noch leicht, da
heisst es einfach einmal drauf los
und irgendwie klappt es schon.
Aber ab dem Zeitpunkt, wo du mehr
eintauchst, merkst du, es gibt ganz
viele Themen, die wichtig sind, wie
Material, Strémungen, Sicherheit
und vieles mehr. Es ist eben nicht
mehr nur das klare Bild von ,ein-
fach-nur-amFluss-paddeln”.  Das
ist auch gut so. Wie jeder Sport ist
auch der Kanusport sehr komplex,
aber nicht so kompliziert. Damit du
immer genau weisst, was du noch
lernen kannst, habe wir dir diesen
kleinen Pass zusammengestellt.
Damit kannst du dich selber ein-
schatzen und herausfinden, wo du
gerade stehst und wo du dich noch
verbessern kannst.



Der Kanu-Club-Pass

Dein
Ziel

Entscheide dich zuerst, auf wel-

chen Gewassern du paddeln
mochtest. Lies dir Profile durch
und schaue, welches Ziel am
besten zu dir passt. Die Ziele sind
nach Flussen benannt, die wir als
Club regelmassig ansteuern. Sie
reprasentieren alle FlUsse mit
demselben Schwierigkeitsgrad.
Es gibt daher folgende Ziele:

Rhein (bis Zahmwasser lll)
Ardéche (bis Wildwassser )
Vorderrhein (bis Wildwasser 1)

Jedes Ziel besteht aus mehreren
unterschiedlichen Modulen, die
aufeinander aufbauen. Solltest
du dich z.B. fUr das Ziel Vorder-
rhein entscheiden, musst du vor-
her alle (Basic-)Module der Ziele
Rhein und Ardeche absolvieren.

Dein
Fluss

Im zweiten Teil siehst du ein
Fluss als Karte. Jedes Sechseck
ist ein Modul. Links beginnt der
Fluss und daher auch mit dem
ersten Modul flr Einsteiger.
Umso weiter ,flussabwarts” du
gehst, umso fortgeschrittener
werden sie. Die Anordnung der
Module zeigt die ideale Reihen-
folge, wie du die verschiedenen
Themen lernen solltest. Natlrlich
ist das nicht immer ganz moglich,
weswegen du die Reihenfolge
auch unter gewissen Vorausset-
zungen anpassen kannst. Wenn
du dir den Fluss auf der Karte an-
siehst, wirst du bemerken, dass
es einen dunkleren Bereich gibt.
Das ist die Hauptstromung. Das
sind alle Basic-Module. Diese
sind Voraussetzung, um dich auf
dem jeweiligen Fluss sicher zu
fUhlen. Die helleren Bereiche, die
Kehrwasser, sind zusatzliche
Module, um dich noch besser
und erfahrener in deinem Bereich
zu machen. Manche Module set-
zen andere Module voraus. Haltst
du dich an die Reihenfolge der
Karte wirst du keine Probleme
haben. Interessiert dich trotzdem
ein spateres Modul, dann schaue
im nachsten Teil, ob du die Vor-
aussetzungen erfullst.

Dein
Standort

Hier siehst du alle Module aufge-
listet. Du kannst sehen, welche
Module die Voraussetzung fur
andere Module sind. Du findest
dort aber auch immer einige Fra-
gen bzw. Aussagen zu dem je-
weiligen Thema. Mit diesen
kannst du dich selber einstufen.
Kannst du alles positiv beantwor-
ten, dann hast du dieses Modul
absolviert. Fallt es dir schwer,
dann frage deine*n Trainer*in, ob
er*sie es mit dir iben kann. Wenn
du dir nicht sicher bist, ob du die
Antwort weisst oder du das Ge-
forderte wirklich kannst, dann
frage deine Trainer*innen. Sie
werden dir sicher weiterhelfen
konnen.



AUF WELCHEN FLUSSEN
WILLST DU PADDELN!
ENTSCHELDE DICH FUR

EIN PERSONLICHES JteL!

Rhein

Welchen Fluss willst du paddeln kdnnen? - Dein Ziel Ardeche

IS \orderrhein



Jedes Mal, wenn du den Rhein
siehst, juckt es dich in den Fingern.
Am liebsten wdurdest du dir gleich
im Bootshaus ein Kajak nehmen
und am Rhein lospaddeln. Manch-
mal mbchtest du richtig schnell am
Fluss sein und zdhlst jede einzelne
Sekunde. An anderen Tagen pad-
delst du nur so gemdtlich vor dich
hin, geniesst die Ruhe am Fluss und
beobachtest das stadtische Treiben
am Ufer. Wenn du mehr Zeit hast,
machst du auch gerne einmal Aus-
flige an nahe gelegene Seen. Kor-
perliche Fitness und Gesundheit
stehen bei dir klar im Vordergrund.
Lange Fahrten mit konstantem
Paddeln sind daher kein Problem
far dich.

Erkennst du dich in der Beschreibung wieder? Dann ist es sicher das rich-
tige Ziel fur dich. Besuchst du alle dazugehdrigen Module, wirst du dich
auf allen Zahmwasserflissen (bis ZW Ill) und Seen sicherfuhlen. Deinem
Wanderkajakabenteuer steht nichts mehr im Weg.

£S GIBT NOCH VIEL
Gewasser fur dich: MEHR. [ANIDE(K £ SIE

Rhein

Rhein Basel
KREUZE MICH Fi unbs Goumois - St.Ursanne
WENN DU AUF MR~ — Brienzersee
GEPADDELT BIST. ___ZUrichsee
___ Bodensee

__Vierwaldstattersee
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IN_ DEIN STANDORT
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DU HAST NOCH NICHT
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Ausdauernd paddeln ist manchmal
nett. Trotzdem brauchst du auch
ein bisschen mehr Abenteuer, aber
immer in einem kontrollierten Rah-
men und Schritt fur Schritt. Daher
gehst du ab und zu nach Huningue
auf den Wildwasserkanal. Dort
mochtest du dir deine Angst vorm
Kentern im Wildwasser nehmen.
Wenn es an die Reuss geht, Uber-
legst du nicht lange und hdltst dir
den Tag frei. Bei schwierigeren
Flissen zoégerst du noch, weil du
deinem Kénnen noch nicht so ganz
traust. Trotzdem mochtest du wis-
sen, ob schwere Flisse etwas flr
dich sein kbnnten.

] 4
Y sicher

Wahlst du dieses Ziel, wirst du die Zahmwasserflisse verlassen und dich
langsam auf schwierigere Wildwasserbache begeben. Der ideale Ort fur
ein solches Training ist der kunstliche Wildwasserkanal in Huningue. Dort
lernst du mit Stromungen umzugehen, aber auch die Angst vor dem Wild-

wasser zu verlieren.

Ardeche

KREUZE MICH AN,
WENN DU AUF MIR
GEPADDELT BIST.

ALLES IM JTEL  RHEIN”
ERLE DIGTHDEARNNSTART

sicher
fahren

Wildwasser

stutzen erfahren

besser
steuern

verstehen
9

14

MANCHE MODULE KANNST DU OHNE VORERFAHRUNG MACHEN.
I, DEIN STANDORT".

WAS DU FUR JEDES MODUL BRAUCHST, STEHT BEL

sicher
einfahren

£ GIBT NOCH VIEL

Gewasser fur dich: MEHR. [NIDE(K SIE

___Ardeche, ALLE

Le Pont dAr-St Martin dArdeche
___Reuss, Bremgarten - Mellingen
__Thur, Thurbummel
__Aare, Thun - Bern
___Birs, Reinacher Heide - Birskopf
___Hinterrhein,

Furstenausbruck - Reichenau
___Parc des Faux Vives, Huningue

Boote
bergen

e

andere
von Land

Schlage

kombinieren
\“/
DIESE MODULE

IND AUCH
SCHON TEIL
DES
NACHSTEN
JTELS. WILLST
DU NICHT
WELTER
MACHENT

sicher
ausfahren
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Wenn du Uber eine Brlcke fdhrst,
wirst du langsamer, schaust hinun-
ter und Uberlegst, ob der Fluss pad-
delbar wdre. Du bist sténdig auf der
Suche nach einem neuen Abenteu-
er. Du liebst die Hérte des Wassers,
aber spielst auch gerne damit. Du
forderst dich mental gerne und
maochtest lernen, ruhig zu bleiben,
wenn maglichst viele Eindricke auf
dich einstrémen. Daher wdahlst du in
leichten Fliissen immer die Linie,
die dich am meisten fordert. Du
weisst, dass du solche Flisse nicht
alleine befahren kannst. Daher ver-
suchst du stdndig andere Clubmit-
glieder*innen zu begeistern, sich zu
steigern. Da du dir der Gefahren am
Fluss bewusst bist, versuchst du
bei allen Sicherheitstrainings dabei
zu sein.

Klingt das nach dir? Dann wahle das hier als dein personliches Ziel. Hier
gibt es keine Grenzen nach oben. Mit dem Abschluss wirst du Wildwasser
[l mit Leichtigkeit bewaltigen und deine Trainer*in beim Absichern und
Durchfuhren von Touren unterstitzen konnen. Dieses Ziel ist sicher nicht
das Ende, aber eine gute Basis fur alle weiteren Schwierigkeitsgrade.

Vorderrhein

KREUZE MICH AN,

WENN DU AUF MIR
GEPADDELT BIST.

MANCHE MODULE
KANNST DU OHNE
VORERFARRUNG
MACHEN. WAS DU FUR
JEDES MODUL
AL TER
DEN STANDORT”

L

von Land
retten

G ! andere \( Schlage Strémungen Hindernisse
)\komblnleren nutzen Uberwinden
15 18 19 20
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£ GIBT NOCH VIEL
Gewasser fUr dich: MEHR. ENTDECKE STE
___\Vorderrhein ALLE!
lllanz - Versam
Cumpadials - Thrun
___ Simme
Garstatt - Heldeweidli
Heideweidli Erlenbach
___Soca
Hausstrecke
__Koritnica
_ Loisach
Giesenschlucht
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DER DUNKLE BEREICH 15T
DER HAUPTSTROM. DAS IST

Was kann ich alles lernen? - Dein Fluss DERAII(\JUKDZ[%\JTEZMGZUUM

KOMMEN.

effizienter | - g ny : Touren
paddeln i ; : : g i o . filhren

.. 23l

andere

paddeln : richtig : ] " Wildwh

vom Fluss
retten

anfangen :eswpaddeln

mich

retten




Wie gut bin ich eigentlich? - Dein Standort

___lch kann mein Boot korrekt einstellen.

___lch kann alleine in mein Boot ein- und

___lch trage die richtige

___lch steige ohne Panik nach einer

aussteigen.

paaaeln

___lch halte mein Paddel richtig. anfangen

Sicherheitsausrustung.

Kenterung aus dem Boot aus.

Vorausetzungen
___lch weiss, was die Gefahren im Fluss keine
sind, und ich meide sie.

DU BIST DIR NICHT GANZ

__Ich schwimme richtig im Fluss oder  SICHERT DANN FRAGE

DEINE*N TRAINER¥IN, 0B

Wildwasser. DU RLCHTG LIEGST
Vorausetzungen __lch kann Uber 10 Schlage geradeaus
___paddeln anfangen 1 fahren.

KREUZE MICH AN, WENV ___lch kann Uber 10 Schlage rackwarts

DU £5 KANNST! gerade ausfahren.

___lch weiss, auf welcher Position mein
Paddel sein muss, um einen
effizienten Bogenschlag zu machen.

___lch weiB, wie mein Oberund
Unterkorper meinen Bogenschlag
unterstltzen kann.

___lch kann vor einem Ziel anhalten.

DU WELSST DIE ANTWORT!
DANN VERSUCHE, ES AUCH
ANZUWENDEN .



___Welche Position hat mein Becken

__ Welche Position hat mein Oberkorper

___lch kann beide Kanten fir mindestens

__lch kann mindestens 10 Schlage

Vorausetzungen
___paddeln anfangen 1 Boot?

S\
(Hifte) bei einer aufrechten Haltung? “?me“‘ !

beim Kanten? rlCht'%

T -
¢
’

kanten \

10 Sekunden halten.

jeweils auf beiden Kanten fahren.

Vorausetzungen
___richtig paddeln 2

__ Was ist die sicherste Position im

__ Was darf ich beim Schwimmen in der
Hauptstromung niemals tun?

__ Welche Moglichkeiten habe ich
gegebenfalls, die*den rettende*n

Kajaker*in zu unterstttzen?

___lch kann mich Uber einen T-Rescue
retten.

___lch weiss, wie ich mit einem
Wurfsack gerettet werden kann.

__ Wie entleere ich mein Kanu richtig?

Nach welchen Temperaturen wahle
ich meine Kleidung?

Welche Ausristung muss ich immer

dabei haben? sicher

Welche Sicherheitsanforderungen ausrusten

muss ein Wurfsack haben?

Was muss ich bei der Schwimmweste
beachten?

___ Was muss ich beim Helm beachten? Vorausetzungen
keine
_ \éV:asCrEtuesns?lch bei meinen Schuhen HEER KANNST DU AUCH
’ MITMACHEN , EGAL WO DU
GERADE AU,f DEINEM
FLUss™ BisT.
Vorausetzungen ___ Wie viele Kajaker*innen braucht es

keine

fur eine Tour?

___ Wie stelle ich fest, ob die Tour/der
Fluss fur meine Gruppe und mich
geeignet ist?

___Welche 3 Faktoren muss ich dabei
beachten?

___ Was muss ich unbedingt bei jeder
Tour einplanen?

___Ich kann mein Material sicher auf
einem Fahrzeug verstauen.



___lch kann mit mehreren Techniken
gerade ausfahren.

___Wann wende ich die verschiedenen

Techniken an?

___lch kann abschatzen, wie viele
Paddelschlage ich brauche, um ein

Ziel zu erreichen?

Vorausetzungen
keine

effiziantﬁ

padgeln
7

Vorausetzungen
___richtig paddeln 2

DU WELSST DIE ANTWORTT

DANN VERSUCHE, ES AUCH
ANZUWENDEN .

__ Welche Paddelstutze ist gestinder fur

meine Schulter?

___ Auf was darf ich auf keinem Fall bei

der StUtze vergessen?

___ Wo sind meine Ellenbogen bei einer

hohen Paddelstltze?

___ Wo sind meine Ellenbogen bei einer

tiefen Paddelstutze?

___lch beherrsche alle Paddelstutzen.

___lch kann auf der Innenkante im Kreis

fahren (beide Richtungen).

___lIch kann auf der Aussenkante im
Kreis fahren (beide Richtungen).

___lch kann einen Kreis fahren mit nur

einem Paddelblatt.

___lch kann einem Hindernis durch

seitliches Versetzen schnell
ausweichen.

___lch kann mich Uber seitliches

Pesser

teuern

Vorausetzungen
___richtig paddeln 1

Versetzen in eine gute Position

bringen.

Vorausetzungen
___besser steuern 9

___richtig kanten 3

___Wo ist der beste Ort, um im

Wildwasser ein- und auszustiegen?

___Was ist ein Kehrwasser?

___Was ist eine Kehrwasserlinie?

__ Welche drei Dinge brauche ich, um

sicher aus einem Kehrwasser
zufahren?

__ Welche drei Dinge brauche ich, um in

ein Kehrwasser zu kommen?

___lch habe meine ersten Paddelschlage

auf Wildwasser gemacht.

___lch weiss, was ich tun muss, wenn

ich gegen einen Stein gedrlckt
werde.



___In welchen Situationen braucht man

__ Welche Mdglichkeiten gibt es, aus
im Kanusport eine Fahre?

dem Kehrwasser auszufahren?

cher

___Was kann mir das Fahren

___Wo kann man am besten im
vereinfachen?

Kehrwasser ausfahren?

___lch kann auf mehrere Weisen

___Was muss ich beim Ausfahren ‘ USfahren
traversieren.

flussaufwarts beachten?

___lch kann hinter einer Welle entspannt

___lch komme mit drei verschiedenen
traversieren.

Techniken sicher aus einem
Kehrwasser in die Stromung.

__lch kann einen Richtungswechsel Vorausetzungen Vorausetzungen
wahrend meiner Fahre machen. ___ Wildwasser erfahren 10 ___Wildwasser erfahren 10
___besser steuern 9
Vorausetzungen __ Welche Moglichkeiten gibt es, in ein Vorausetzungen __ Was ist der Unterschied zwischen
___ Wildwasser erfahren 10 Kehrwasser einzufahren? keine einer Welle und einer Walze?
___besser steuern 9 ___Wo ist der sicherste Ort, um in ein HIER KANNST DU AUCH __Wasistein ,Loch"?
Kehrwasser einzufahren? MHm(HAUF [%ALH\V‘JO .
FLUSS” 15T ___ Wie erkenne ich den Unterschied

___Warum lande ich manchmal so weit

zwischen einer Walze oder einer
stromungsabwarts im Kehrwasser?

Welle vom Fluss aus?
___lch kann sicher am Fluss anhalten. __ Wann wird es geféhrlich, wenn
Wasser gegen ein Hindernis

__lch kann mich langer in einem gedruckt wird?

Kehrwasser aufhalten.

___lch kann in ein mir vorgegebenes
Kehrwasser einfahren. verste

WER KANN MIR EIN KEHRWASSER VORGEBEN!
EIN*E ERFARRENE*R PADDLER* N WIRD DIR EIN
KERRWASSER AUSSUCHEN, DAS DICH FORDERT, ABER

NICHT UBERFORDERT.

Was Ijr @ __ Wie rette ich mich aus einer Walze?
Jn A




Vorausetzungen
___sicher stutzen 8

—Ich habe mindestens 3-mal im Zuge
einer Ubung eine Person mit dem
Wurfsack aus dem Wasser gezogen.

___lch kann zu zweit sicher durch den
Fluss wahrten.

von Land .
retten

___lch kann eine Gruppe anweisen,
sicher durch den Fluss zu wahrten.

__lch kann anderen Kajaker*innen vom
Land aus unterstUtzen, eine*n
Schwimmer*in zu retten.

Vorausetzungen
___mich retten 4

___sicher ausrtsten 5

___lch kann sicher im Flachwasser
(Swimming Pool, See,...) auf einer
Seite rollen.

___lch kann in einer leichten Stromung
im Fluss rollen.

___lch kann in den meisten Fallen sicher
auf einer Seite rollen.

___Was ist der Unterschied zwischen

__ Wie erkenne ich einen Flaschenzug?

___lIch kann einen Achterknoten, Prusik

___Was darf ich niemals bei einer

Vorausetzungen

Jretten” und ,bergen”?

und einen Halbmastwurf.

Bootsbergung machen?

Vorausetzungen
keine

HIER KANNST DU AUCH
MITMACHEN, EGAL WO DU
GERADE AUF , DEINEM
FLUSS” ST

___lch kann mein Boot mit zwei
unterschiedlichen
Paddelkombinationen rotieren.

sicher einfahren 12

Sicher ausfahren 13
___lch kann ein Kehrwasser mit zwei
unterschiedlichen
Paddelkombinationen ausfahren.

___lch kann zwei unterschiedliche
Paddelkombinationen zum Ansteuern
& Einfahren ins Kehrwasser
benutzen.
£S GITB MEISTENS ME Hl'(

PADDELKOMBINATIONEN!
KENNST DU JA NOCH

ALS TWET
VIELLETCHT
MEHR.

DU BIS BITNI(HT SICHER, WAS

GEMEINT ISTI DANN REDE

MIT DEINEN
TKAINER*INNEN.



__lch nutze Stromungen, um
flussaufwarts zu kommen.

] el 2
L

___Ich kann selber einen sicheren Weg S’tr(-j

durchs Wildwasser (I1&]11) finden. ’%ngen
. hutzen-

__lch kann mit méglichst wenig
Schlagen traversieren.

___lch kann eine Welle nutzen, um mich
abzubremsen und neu auszurichten.

__ Eine vorgegebene Route zu fahren, Vorausetzungen
fallt mir nicht schwer. ___Wasser verstehen 14

WER KANN MIR EIN ROUTE VORGEBEN! . .
LIN*E ERFARRENE* R PADDLERXTN WIRD DIR fig — Schiage kombinieren 18
ROUTE AUSSUUCHEN, DIE DICH FORDERT, ABER NICHT
UBERFORDERT.

Vorausetzungen __ Nach welchen 3 Mdglichkeiten muss
___ Wasser verstehen 14 ich im Wildwasser (lI-1V) suchen, um
sicher flussabwarts zu kommen?
___Schlage kombinieren 18
___lch kann Uber Kanten boofen?

___lch kann durch eine Welle und eine
Walze traversieren.

___lch kann mich aus einer Walze
befreien, ohne zu kentern.

“HMdernisse

jltg"erwinden

£

___lch kann sicher aus einem
Kehrwasser surfen.

___lch kann erkennen, welche Wellen
sich zum Surfen eignen

__lch kann gelenkesschonend in der
Welle stUtze, um ein kentern zu
verhindern.

___lch weiss, wann ich lieber rolle als zu
stUtzen.

Vorausetzungen

___lch weiss, wie ich reagiere, wenn ___sicher fahren 11

mich eine Welle nicht gleich nach
einer Kenterung auswirft.

___sicher ausfahren 13

___ Stromungen nutzen 19

Vorausetzungen ___lch weiss, wie ich mich verhalte,
___andere von Land retten 15 wenn eine Person gekentert ist.

__lch kann eine*n gekenterte*n

UM JEMANDEN AUS EINEM Kajaker*in mit T-Rescue retten.
WILDWASSERFLUSS 7U
REHEN!&%%&,‘ ES VIEL ___lch kann eine*n Schwimmer*in im
’ Wildwasser Il - Il sicher an Land
bringen.

___lch kann gekenterten Kajaker*innen
wieder ins Boot helfen, ohne an Land
zu gehen (im Zahmwasser oder im
Kehrwasser).

andere

vom Fluss

___lch kann ein Boot im Wildwasser lI-llI
effizient ans Ufer bringen.

___lch kann eine ,Hand Gottes”
anwenden. LWAS 15T DAS!



__ Welche Ausristung muss ich als
Tourenleiter*in dabei haben?

___ Was muss ich bertcksichtigen und
einplanen, wenn ich eine Tour
organisiere?

__lch kann Anfanger*innen eine gute
Linie vorfahren.

___Was muss ich tun, bevor es aufs
Wasser geht?

__ Wie teile ich die Gruppe ein?
___Wie kann ich verhindern, dass es
mehrere Schwimmer*innen

gleichzeitig gibt?

__ Wann steige ich nach einer Tour aus
dem Kajak aus?

)

7%:;!Eﬁ”

fuhren

Vorausetzungen
___Touren planen 6

___Stréomungen nutzen 19
___Hindernisse Uberwinden 20

___andere vom Fluss retten 22

DU UBERNIMMST HIER SEHR
VIEL VERANTWORTUNG,
DESHALB MUSST DU AUCH

VIEL ERFULLEN.

Du hast alles abgehakt?

Du hast sicher auf deinem Weg
hierin gemerkt, wie vielschichtig
dieser Sport ist. Wahrscheinlich bist
du jetzt froh, wenn wir dir sagen,
dass es auch noch nicht vorbei ist.
Dieser Pass hat dich optimal furs
Wildwasserfahren in unserem Ka-
nuverein vorbereitet. Der Wildwas-
sersport — nicht nur Kajak — bietet
viel mehr. Du hast nun das perfekte
Fundament fur andere Wildwasser-
sportarten. Du kannst dich einmal in
ein Slalomboot oder ein Abfahrts-
boot beweisen. Oder du versuchst
dich einmal in einem Kanadier, allei-
ne oder doch zu zweit. Hast du Lust
auf mehr Teamsport, dann kann
Rafting etwas fur dich sein.
Teamsport klingt gut, aber doch
nicht in einem Boot? Naja vielleicht
probierst du mal Kanupolo. Oder
doch mehr Akrobatik im Freestyle-
kajak? Man erzahlt sich, dass man
auch Flusse mit dem SUP hinunter-
kommt. Vielleicht ist das etwas fur
dich.

Allein durch diesen kleinen Umriss
des Fluss- und Wildwassersports
merkst du, dass dir so schnell nicht
langweilig wird. Der Kanusport ist
SO vielseitig wie seine Fortbewe-
gungsmittel. Probiere einfach alle
aus. Die Erfahrung, die du mit ihnen
sammelst, werden dir auch bei dei-
ner Kerndisziplin helfen.

Wir wiinschen dir viel Spass!



Wie kann ich mir das Alles merken? - Deine Notizen



