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Von Jochen Schrievers

Ostfriesland – Ganz wohl 
fühlt sich Pasquale Hammers 
nicht. Seine Augen sind ver-
bunden und er hat Schwierig-
keiten, sich zu orientieren. 
Trotzdem soll er gleich laufen, 
geführt von Hermann Rößing. 
Schnell werden ein paar 
grundsätzliche Dinge geklärt, 
wie der Passschritt. Das heißt, 
dass beide Läufer mit dem in-
neren Bein beginnen. „Links, 
nein das andere links“, erklärt 
Rößing, seinem spürbar ner-
vösen Nebenmann. Doch 
schon nach wenigen Schritten 
harmoniert das Gespann  sehr 
gut und zieht das Tempo an.

Was beim Training in Bler-
sum nur eine kurze Erfahrung 
ist und eher spielerisch daher 
kommt, ist für viele Athleten 
die einzige Chance, überhaupt 
Laufsport zu betreiben. Blinde 
und stark sehbehinderte Men-
schen sind auf einen  Guide 
angewiesen, wollen sie an 
Wettkämpfen teilnehmen 
oder sich zügig durch Terrain 
mit Hindernissen bewegen. 

 Klare Kommandos

Pasquale Hammers und 
Hermann Rößing sind durch 
eine kleine Schlaufe verbun-
den, die sie beide festhalten. 
Die Unterarme liegen anei-
nander, sodass mit etwas 
Druck durch den Guide  ein 
Richtungswechsel vorgegeben 
werden kann. Doch das alleine 
reicht  nicht. Es braucht klare 
Kommandos, bei Hindernis-
sen wie Treppen oder Bord-
steinen auch mit Entfernungs-
angabe: „Bordsteinkante in 
drei, zwei, eins.“ Aber nicht 
nur auf dem Boden lauern Ge-
fahren. Herunterhängende Äs-
te, herannahende Fahrradfah-
rer und ähnliches sind für se-
hende Läufer kein Problem. 
Sie ducken sich, oder machen 
einen kleinen Schwenker. 
Passt der Guide in solchen Si-
tuationen nicht richtig auf, 
oder verpasst ein Kommando, 
dann kracht es. 

Doch das sei alles nicht so 
schwierig, sagt Rößing. Er hat 
sich selbst zum Guide ausbil-

Leichtathletik  Projekt für blinde und stark sehbehinderte Läufer nimmt Fahrt auf

„Bordsteinkante  in drei, zwei, eins“

den lassen und gibt sein Wis-
sen jetzt weiter. Für ihn ist es 
eine Herzensangelegenheit. 
Als er vor einigen Jahren erst-
mals von dem Projekt gehört 
hat, war er gleich Feuer und 
Flamme. Rößing will mit sei-
nen Mitstreitern an der Küste 
ein Angebot schaffen, sowohl 
für Sportler aus der Region als 
auch für Athleten, die Urlaub 
an der Küste machen und 
auch hier laufen wollen. 

 Ursprung in Thüringen

Das ganze findet unter dem 
Dach des Guidenetzwerks 
Deutschland statt, das seinen 
Ursprung im thüringischen 
Eichsfeld hat. Während es sol-
che Netzwerke in anderen 
Ländern längst gibt, steckt das 
Angebot in Deutschland noch 
in den Kinderschuhen. Mit der 
Ausbildung der Guides soll 
das nun vorangetrieben wer-
den. In den kommenden Jah-

ren muss sich dann zeigen, 
wie es angenommen wird und 
ob es angepasst werden muss. 

Denn das ganze ist nicht 
nur für die Begleitläufer neu. 
Für die blinden und sehbehin-
derten Menschen kann das 
Netzwerk neue Chancen für 
das sportliche Leben bringen. 
Doch dafür bedarf es eben 
einer Menge Vertrauen. Bis 
sich aus dem Angebot wirklich 
etwas entwickelt und die  
Guides auf den Laufstrecken 
der Region zum Einsatz kom-
men, wird es sicherlich noch 
dauern. Aber das stört Rößing 
nicht, denn dass es funktio-
niert, hat sich in anderen 
Ecken des Landes bereits ge-
zeigt. Für Rößing ist es eine 
Gelegenheit, mit neuen Men-
schen in Kontakt zu treten 
und Begegnungen zu schaf-
fen. Wenn sich das mit einem 
gemeinsamen Hobby kombi-
nieren lässt, haben alle gewon-
nen.

Pasquale Hammers (links) lässt sich von Hermann Rößing führen. Was hier spaßig aussieht, ist für viele Blinde und Sehbe-
hinderte die einzige Chance, Laufsport auszuüben. BILD: Jochen Schrievers

Was dazu noch wichtig ist

Das Guidenetzwerk  soll 
blinden und sehbehinderten 
Menschen helfen, den Lauf-
sport auszuüben. Das fin-
den einer passenden Füh-
rungsperson stellt bislang 
oftmals eine so große Hür-
de da, dass die Teilhabe 
am Sport daran scheitert.

Bundesweit gibt es derzeit 
keine Meldekarteien oder 
Suchoptionen, über die blin-
de und sehbehinderte 
Sportler einen  Guide finden 
können. Diese Lücke soll 
geschlossen werden. 

Jeder sehende Läufer  kann 
ein Guide sein. Vorausset-
zung sind lediglich Spaß an 
Bewegung und die Bereit-
schaft zum sozialen Enga-
gement.

Der Guide hat die verant-
wortungsvolle Aufgabe, 
dem blinden oder sehbehin-
derten Läufer die verlet-
zungsfreie Ausübung des 
Sports zu ermöglichen. Da-
für gibt es eine kurze  Ausbil-
dung. In etwa vier Stunden 
werden die Grundlagen ver-
mittelt.

In Ostfriesland, Friesland 
und dem Emsland befindet 
sich das Netzwerk gerade 
im Aufbau. Doch schon jetzt 
gibt es einige ausgebildete 
Guides.

Informationen zum Netz-
werk, der Ausbildung und 
Guides in der Nähe gibt es 
online.
P@ Mehr Infos unter
 guidenetzwerkdeutschland.de

Friesensport
Kader des FKV für die Europameisterschaft 
in Schleswig-Holstein

Hollandkugel
Weibliche Jugend
Hannah de Vries,  KBV Norden 
 Fieke Müller, KBV Reepsholt 
Jenny Struß,  KBV Zetel-Osterende 
Lara Gronewold, KBV Dietrichsfeld (Ersatz)

Männliche Jugend
Timon Claassen, KBV Uttel 
Hauke Roolfs, KBV Südarle 
Dominik Köster, KBV Langendamm-D’moor
Ben Sanders,  KBV Reitland 
Ole Caspers, KBV Westeraccum (Ersatz)

Frauen
Mareile Folkens, KBV Waddens 
Anke Klöpper, KBV Südarle 
Wiebke Schröder, KBV Haarenstroth
Femke Wilberts, KBV Nord Norden
Lene Gerjets, KBV Etzel
Ulrike Wagner, KBV Müggenkrug 
Franke Stephanie,  KBV Neuschoo (Ersatz)

Männer 
Daniel Heiken, KBV Schirumer Leegmoor
Jelde Eden, KBV Willmsfeld
Thore Bruns, KBV Waddens 
Tim Wefer, Mentzhauser TV 
Tobias Djuren, KBV Norden
Hendrik Rüdebusch, BC Vielstedt-Hude 
Sören Bruhn, KBV Schweinebrück 
Keno Vogts, KBV Hollwege
Stefan Runge, KBV Kreuzmoor 
Markus Kasper, KBV Uplengen-Hollen 
Roman  Wübbenhorst, KBV Diedrichsfeld (Ersatz)
Sven Büsing, Mentzhauser TV (Ersatz)

Kloot
Weibliche Jugend
Janna Meiners, Mentzhauser TV 
Hannah de Vries, KBV Norden
Lana Gronewold, KBV Dietrichsfeld
Thea Ippen, KBV Neuwesteel (Ersatz)

Männliche Jugend
Hauke Roolfs, KBV Südarle
Dominik Köster, KBV Langendamm-D’moor
Timon Claassen, KBV Uttel
Ben Sanders, KBV Reitland 
Ole Caspers, KBV Westeraccum (Ersatz)

Frauen 
Lena Stulke, KBV Schweinebrück
Anke Redelfs, KBV Utgast 
Lene Gerjets, KBV Etzel
Ann-Christin Peters, KBV Ardorf 
Femke Wilberts, KBV Noord Norden 
Antje Wulff, Mentzhauser TV 
Ulrike Wagner, KBV Müggenkrug (Ersatz)

Männer 
Sören Bruhn, KBV Schweinebrück 
Bjarn Bohlken, KBV Grabstede
Ludger Ruch, Mentzhauser TV
Jelde Eden, KBV Willmsfeld 
Hendrik Rüdebusch, BC Vielstedt-Hude 
Florian  Eiben, KBV  Leerhafe 
Stefan Runge, KBV Kreuzmoor 
Thore Bruns, KBV Waddens 
Detlef Müller, Mentzhauser TV 
Tobias Djuren, KBV Noord Norden
Michael  Frels, Mentzhauser TV (Ersatz)
Helfried Götz, KBV Wiesedermeer (Ersatz)

Hollandkugel lieferte er starke 
Wettkämpfe ab und sicherte 
sich unangefochten den ers-
ten Platz in der Qualifikation. 
Mit dem Kloot blieb er zwar et-
was hinter der Bestweite zu-
rück, überzeugte aber durch 
gleichmäßige Abläufe und 
konstante Ergebnisse. Das 
brachte ihm Rang drei und da-
mit auch in dieser Disziplin 
einen Platz im Kader ein. Für 
die Europameisterschaft hat 
er sich viel vorgenommen 
und zählt sicherlich zum Kreis 
der Medaillenanwärter. Dabei 
wird er jedoch nicht viel Frei-
zeit zwischen den einzelnen 
Wettkämpfen haben, denn 
auch mit der Eisenkugel hält 
er Kurs auf ein EM-Ticket. 
Doch bis es im Mai endlich 
losgeht, stehen noch viele 
Trainingseinheiten an, denn 
bei den Weiten ist nach wie 
vor Luft nach oben.   

schlichtweg die Zeit fehlte. 
Dennoch wird der FKV mit 
einem starken Team antreten. 
Dass die erzielten Weiten – ge-
rade mit dem Kloot – noch 
nicht rekordverdächtig waren, 
liegt am Zeitpunkt. Inzwi-
schen haben viele Athleten 
klare Trainingspläne, um 
pünktlich zur EM die optimale 
Leistung abrufen zu können. 
Ein knappes halbes Jahr vor-
her sind sie noch in der Auf-
bauphase.

Trotzdem zeigen die Ergeb-
nisse aus Bohlenbergerfeld, 
dass mit den Sportlern des 
FKV in Schleswig-Holstein  
zu rechnen ist. Gerade im 
Nachwuchsbereich ließen 
mehrere Sportler aufhorchen. 
Einer von ihnen ist Timon 
Claassen. Der Friesensportler 
vom KBV „Einigkeit“ Uttel ge-
hört schon seit Jahren zu den 
besten seines Fachs. Mit der 

Von Jochen Schrievers

Bohlenbergerfeld – In 154 Ta-
gen ist es soweit: In Schleswig-
Holstein startet am 26. Mai die 
16. Europameisterschaft der 
Friesensportler. Für die Wett-
kämpfe mit dem Kloot und 
der Hollandkugel hat der Frie-
sische Klootschießerverband 
(FKV) nun seinen Kader be-
kanntgegeben. In drei Verglei-
chen haben die Athleten auf 
dem Segelflugplatz in Bohlen-
bergerfeld um Meter und Plat-
zierungen gekämpft.

Dabei mussten  Organisato-
ren und Sportler mehrfach 
Rückschläge hinnehmen. Eini-
ge konnten in der Corona-Zeit 
nicht wie erhofft trainieren, 
andere traten nicht an, weil sie 
nicht den erforderlichen Impf-
status für die Qualifikation  
hatten oder ihnen aus berufli-
chen und privaten Gründen 

  Timon Claassen (Uttel) hat mit dem Kloot und der Hollandku-
gel sein Ticket für die EM sicher. BILD: Kathrin Kraft

Friesensport  Kader für die Felddisziplinen stehen fest – Vorbereitung geht in die nächste Phase
FKV reist  mit starkem Team zur  Europameisterschaft

Wittmund/AH – Derzeit ruht 
der Spielbetrieb in fast allen 
Handball-Ligen in Niedersach-
sen. Das soll sich nach den 
Weihnachtsferien möglichst 
schnell ändern, teilte der 
Handball-Verband Nieder-
sachsen (HVN) nun mit. Unab-
hängig von den Regelungen in 
den einzelnen Landkreisen, ob 
2G oder 2G-Plus, soll es Mitte 
Januar weitergehen. „Wir ha-
ben immer betont, dass wir 
das Handballspielen generell 
ermöglichen wollen und eine 
mehrmonatige Pause wie in 
der letzten Saison tunlichst zu 
vermeiden ist. Die Coronaver-
ordnung des Landes Nieder-
sachsen lässt Amateursport 
weiterhin zu und dem wollen 
wir Rechnung tragen“, erklärt 
Präsident Stefan Hüdepohl. 
Für den Damen- und Herren-
bereich wird der Ball unter 
Wettkampfbedingungen in 
den allermeisten Fällen somit 
wieder ab dem 15./16. Januar  in 
die Hand genommen, einige 
Spiele, auch in einzelnen Ju-
gendligen, finden bereits am 
Wochenende zuvor statt.  
„Unser Ziel ist es nach wie vor, 
eine sportliche Gesamtwer-
tung in der Tabelle hinzube-
kommen“, sagt Vizepräsident 
Spieltechnik Jens Schoof.

Handballer 
wollen früh
durchstarten
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balbutte
Hervorheben
Timon Claassen (Uttel) hat mit dem Kloot und der Hollandkugel
sein Ticket für die EM sicher. 

balbutte
Hervorheben
Einer von ihnen ist Timon
Claassen. Der Friesensportler
vom KBV „Einigkeit“ Uttel gehört
schon seit Jahren zu den
besten seines Fachs. 
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Von Jochen Schrievers

Ostfriesland – Ganz wohl 
fühlt sich Pasquale Hammers 
nicht. Seine Augen sind ver-
bunden und er hat Schwierig-
keiten, sich zu orientieren. 
Trotzdem soll er gleich laufen, 
geführt von Hermann Rößing. 
Schnell werden ein paar 
grundsätzliche Dinge geklärt, 
wie der Passschritt. Das heißt, 
dass beide Läufer mit dem in-
neren Bein beginnen. „Links, 
nein das andere links“, erklärt 
Rößing, seinem spürbar ner-
vösen Nebenmann. Doch 
schon nach wenigen Schritten 
harmoniert das Gespann  sehr 
gut und zieht das Tempo an.

Was beim Training in Bler-
sum nur eine kurze Erfahrung 
ist und eher spielerisch daher 
kommt, ist für viele Athleten 
die einzige Chance, überhaupt 
Laufsport zu betreiben. Blinde 
und stark sehbehinderte Men-
schen sind auf einen  Guide 
angewiesen, wollen sie an 
Wettkämpfen teilnehmen 
oder sich zügig durch Terrain 
mit Hindernissen bewegen. 

 Klare Kommandos

Pasquale Hammers und 
Hermann Rößing sind durch 
eine kleine Schlaufe verbun-
den, die sie beide festhalten. 
Die Unterarme liegen anei-
nander, sodass mit etwas 
Druck durch den Guide  ein 
Richtungswechsel vorgegeben 
werden kann. Doch das alleine 
reicht  nicht. Es braucht klare 
Kommandos, bei Hindernis-
sen wie Treppen oder Bord-
steinen auch mit Entfernungs-
angabe: „Bordsteinkante in 
drei, zwei, eins.“ Aber nicht 
nur auf dem Boden lauern Ge-
fahren. Herunterhängende Äs-
te, herannahende Fahrradfah-
rer und ähnliches sind für se-
hende Läufer kein Problem. 
Sie ducken sich, oder machen 
einen kleinen Schwenker. 
Passt der Guide in solchen Si-
tuationen nicht richtig auf, 
oder verpasst ein Kommando, 
dann kracht es. 

Doch das sei alles nicht so 
schwierig, sagt Rößing. Er hat 
sich selbst zum Guide ausbil-
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den lassen und gibt sein Wis-
sen jetzt weiter. Für ihn ist es 
eine Herzensangelegenheit. 
Als er vor einigen Jahren erst-
mals von dem Projekt gehört 
hat, war er gleich Feuer und 
Flamme. Rößing will mit sei-
nen Mitstreitern an der Küste 
ein Angebot schaffen, sowohl 
für Sportler aus der Region als 
auch für Athleten, die Urlaub 
an der Küste machen und 
auch hier laufen wollen. 

 Ursprung in Thüringen

Das ganze findet unter dem 
Dach des Guidenetzwerks 
Deutschland statt, das seinen 
Ursprung im thüringischen 
Eichsfeld hat. Während es sol-
che Netzwerke in anderen 
Ländern längst gibt, steckt das 
Angebot in Deutschland noch 
in den Kinderschuhen. Mit der 
Ausbildung der Guides soll 
das nun vorangetrieben wer-
den. In den kommenden Jah-

ren muss sich dann zeigen, 
wie es angenommen wird und 
ob es angepasst werden muss. 

Denn das ganze ist nicht 
nur für die Begleitläufer neu. 
Für die blinden und sehbehin-
derten Menschen kann das 
Netzwerk neue Chancen für 
das sportliche Leben bringen. 
Doch dafür bedarf es eben 
einer Menge Vertrauen. Bis 
sich aus dem Angebot wirklich 
etwas entwickelt und die  
Guides auf den Laufstrecken 
der Region zum Einsatz kom-
men, wird es sicherlich noch 
dauern. Aber das stört Rößing 
nicht, denn dass es funktio-
niert, hat sich in anderen 
Ecken des Landes bereits ge-
zeigt. Für Rößing ist es eine 
Gelegenheit, mit neuen Men-
schen in Kontakt zu treten 
und Begegnungen zu schaf-
fen. Wenn sich das mit einem 
gemeinsamen Hobby kombi-
nieren lässt, haben alle gewon-
nen.

Pasquale Hammers (links) lässt sich von Hermann Rößing führen. Was hier spaßig aussieht, ist für viele Blinde und Sehbe-
hinderte die einzige Chance, Laufsport auszuüben. BILD: Jochen Schrievers

Was dazu noch wichtig ist

Das Guidenetzwerk  soll 
blinden und sehbehinderten 
Menschen helfen, den Lauf-
sport auszuüben. Das fin-
den einer passenden Füh-
rungsperson stellt bislang 
oftmals eine so große Hür-
de da, dass die Teilhabe 
am Sport daran scheitert.

Bundesweit gibt es derzeit 
keine Meldekarteien oder 
Suchoptionen, über die blin-
de und sehbehinderte 
Sportler einen  Guide finden 
können. Diese Lücke soll 
geschlossen werden. 

Jeder sehende Läufer  kann 
ein Guide sein. Vorausset-
zung sind lediglich Spaß an 
Bewegung und die Bereit-
schaft zum sozialen Enga-
gement.

Der Guide hat die verant-
wortungsvolle Aufgabe, 
dem blinden oder sehbehin-
derten Läufer die verlet-
zungsfreie Ausübung des 
Sports zu ermöglichen. Da-
für gibt es eine kurze  Ausbil-
dung. In etwa vier Stunden 
werden die Grundlagen ver-
mittelt.

In Ostfriesland, Friesland 
und dem Emsland befindet 
sich das Netzwerk gerade 
im Aufbau. Doch schon jetzt 
gibt es einige ausgebildete 
Guides.

Informationen zum Netz-
werk, der Ausbildung und 
Guides in der Nähe gibt es 
online.
P@ Mehr Infos unter
 guidenetzwerkdeutschland.de
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Kader des FKV für die Europameisterschaft 
in Schleswig-Holstein
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 Fieke Müller, KBV Reepsholt 
Jenny Struß,  KBV Zetel-Osterende 
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Femke Wilberts, KBV Noord Norden 
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Ulrike Wagner, KBV Müggenkrug (Ersatz)
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Bjarn Bohlken, KBV Grabstede
Ludger Ruch, Mentzhauser TV
Jelde Eden, KBV Willmsfeld 
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Michael  Frels, Mentzhauser TV (Ersatz)
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Hollandkugel lieferte er starke 
Wettkämpfe ab und sicherte 
sich unangefochten den ers-
ten Platz in der Qualifikation. 
Mit dem Kloot blieb er zwar et-
was hinter der Bestweite zu-
rück, überzeugte aber durch 
gleichmäßige Abläufe und 
konstante Ergebnisse. Das 
brachte ihm Rang drei und da-
mit auch in dieser Disziplin 
einen Platz im Kader ein. Für 
die Europameisterschaft hat 
er sich viel vorgenommen 
und zählt sicherlich zum Kreis 
der Medaillenanwärter. Dabei 
wird er jedoch nicht viel Frei-
zeit zwischen den einzelnen 
Wettkämpfen haben, denn 
auch mit der Eisenkugel hält 
er Kurs auf ein EM-Ticket. 
Doch bis es im Mai endlich 
losgeht, stehen noch viele 
Trainingseinheiten an, denn 
bei den Weiten ist nach wie 
vor Luft nach oben.   

schlichtweg die Zeit fehlte. 
Dennoch wird der FKV mit 
einem starken Team antreten. 
Dass die erzielten Weiten – ge-
rade mit dem Kloot – noch 
nicht rekordverdächtig waren, 
liegt am Zeitpunkt. Inzwi-
schen haben viele Athleten 
klare Trainingspläne, um 
pünktlich zur EM die optimale 
Leistung abrufen zu können. 
Ein knappes halbes Jahr vor-
her sind sie noch in der Auf-
bauphase.

Trotzdem zeigen die Ergeb-
nisse aus Bohlenbergerfeld, 
dass mit den Sportlern des 
FKV in Schleswig-Holstein  
zu rechnen ist. Gerade im 
Nachwuchsbereich ließen 
mehrere Sportler aufhorchen. 
Einer von ihnen ist Timon 
Claassen. Der Friesensportler 
vom KBV „Einigkeit“ Uttel ge-
hört schon seit Jahren zu den 
besten seines Fachs. Mit der 

Von Jochen Schrievers

Bohlenbergerfeld – In 154 Ta-
gen ist es soweit: In Schleswig-
Holstein startet am 26. Mai die 
16. Europameisterschaft der 
Friesensportler. Für die Wett-
kämpfe mit dem Kloot und 
der Hollandkugel hat der Frie-
sische Klootschießerverband 
(FKV) nun seinen Kader be-
kanntgegeben. In drei Verglei-
chen haben die Athleten auf 
dem Segelflugplatz in Bohlen-
bergerfeld um Meter und Plat-
zierungen gekämpft.

Dabei mussten  Organisato-
ren und Sportler mehrfach 
Rückschläge hinnehmen. Eini-
ge konnten in der Corona-Zeit 
nicht wie erhofft trainieren, 
andere traten nicht an, weil sie 
nicht den erforderlichen Impf-
status für die Qualifikation  
hatten oder ihnen aus berufli-
chen und privaten Gründen 

  Timon Claassen (Uttel) hat mit dem Kloot und der Hollandku-
gel sein Ticket für die EM sicher. BILD: Kathrin Kraft

Friesensport  Kader für die Felddisziplinen stehen fest – Vorbereitung geht in die nächste Phase
FKV reist  mit starkem Team zur  Europameisterschaft

Wittmund/AH – Derzeit ruht 
der Spielbetrieb in fast allen 
Handball-Ligen in Niedersach-
sen. Das soll sich nach den 
Weihnachtsferien möglichst 
schnell ändern, teilte der 
Handball-Verband Nieder-
sachsen (HVN) nun mit. Unab-
hängig von den Regelungen in 
den einzelnen Landkreisen, ob 
2G oder 2G-Plus, soll es Mitte 
Januar weitergehen. „Wir ha-
ben immer betont, dass wir 
das Handballspielen generell 
ermöglichen wollen und eine 
mehrmonatige Pause wie in 
der letzten Saison tunlichst zu 
vermeiden ist. Die Coronaver-
ordnung des Landes Nieder-
sachsen lässt Amateursport 
weiterhin zu und dem wollen 
wir Rechnung tragen“, erklärt 
Präsident Stefan Hüdepohl. 
Für den Damen- und Herren-
bereich wird der Ball unter 
Wettkampfbedingungen in 
den allermeisten Fällen somit 
wieder ab dem 15./16. Januar  in 
die Hand genommen, einige 
Spiele, auch in einzelnen Ju-
gendligen, finden bereits am 
Wochenende zuvor statt.  
„Unser Ziel ist es nach wie vor, 
eine sportliche Gesamtwer-
tung in der Tabelle hinzube-
kommen“, sagt Vizepräsident 
Spieltechnik Jens Schoof.

Handballer 
wollen früh
durchstarten
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