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Cross-Shaping® das innovative, effektive und gelenkschonende Outdoor-Workout



Infos – Erste Schritte - Tipps
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Aufbau des Cross-Shapers
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Armschale (links und rechts verschieden)
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ergonomischer Griff
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Elastomer (Expander) Zugkraft der verschiedenen Expander: grau: 2,24 kg – 3,16 kg schwarz: 3,67 kg – 5,1 kg
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obere Klemme (Krafteinstellung)
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untere Klemme (Höheneinstellung)
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Rad mit Rücklaufbremse
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Was ist Cross-Shaping®? Cross-Shaping ist eine neue Outdoor-Sportart mit einem völlig neu entwickelten Sportgerät dem Cross-Shaper®. Cross-Shaping ist ein sogenanntes „low-impact-workout“ also ein Sport ohne starke Stöße und Schläge auf die Gelenke und die Skelettmuskulatur. Dadurch wird der aktive und passive Bewegungsapparat spürbar geschont. Die Trainingsintensität ist schnell und individuell einstellbar. Somit kann die Herzfrequenz dauerhaft in einem günstigen Pulsbereich gehalten werden.  Cross-Shaping ist für Menschen jeden FitnessLevels und Alters geeignet.  Cross-Shaping bietet einen natürlichen, sicheren und effektiven Weg, um das Herz-KreislaufSystem zu verbessern und gleichzeitig bis zu 90% der Körpermuskulatur zu trainieren.  Cross-Shaping sorgt für eine erhöhte Durchblutung und einen besseren Stoffwechsel.  Cross- Shaping ist deutlich effektiver als Walking.  Cross-Shaping garantiert einen hohen Energieverbrauch aufgrund der zusätzlichen Muskelbeteiligung, da nunmehr auch in der Armbewegung nach vorne der gesamte Oberkörper effektiv trainiert wird und gleichzeitig die Rücklaufsperre des Rades für einen Trainingswiderstand hinten sorgt. 4



Cross-Shaping® der Gesundheitssport Cross-Shaping dient der Prävention von Rückenbeschwerden. Gelenkschonend optimiert der Cross-Shaper Koordination und Motorik und ermöglicht ein tägliches und effektives Ganzkörpertraining auf höchstem Niveau! Walking wird durch Cross-Shaping erstmalig zum echten Power-Work-Out. Von Sportmedizinern wird empfohlen, ein Ausdauertraining mit einem Krafttraining zu kombinieren. Dieser Forderung kommt Cross-Shaping in idealer Weise nach. Das HerzKreislauf-System kann bei einem solchen Training schonend optimiert werden. Zu den Hauptvorteilen eines solchen Ausdauertrainings gehören die gesteigerte Leistungsfähigkeit der Lunge, sowie die Stärkung der Atemhilfsmuskulatur. Durch das Cross-Shaping an der frischen Luft kann das Immunsystem gestärkt, der Stoffwechsel aktiviert und ein erhöhter Blutzuckerund Blutfettwert gesenkt werden. Die diagonalen Bewegungsmuster wirken, wie beim Skilanglauf, harmonisierend auf das Vegetativum. Cross-Shaping macht Spaß und die Körperwahrnehmung wird verbessert. Zusätzlich wird durch das Laufen in der Gruppe die Motivation gesteigert. Die Aufrichtung der Wirbelsäule, der hohe Sauerstoffumsatz und die angenehm fließende Bewegungsform mit Entlastung der großen Gelenke charakterisieren dieses geräuschlose Outdoor-Training. Bereits nach kurzer Strecke wird die Rumpfmuskulatur stabilisierend trainiert und der wohltuende Ganzkörpereffekt setzt ein. Auch bei forciertem Training ist die Gelenkbelastung gering, der Kalorienverbrauch aber hoch.
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Individuelles Einstellen des Shapers Höheneinstellung: Öffne die untere Klemme, stelle einen Fuß auf das Rad und ziehe dann das obere Rohr nach oben. ACHTUNG! Das obere Rohr nicht ganz aus dem unteren Rohr herausziehen! Stelle die Länge anfangs so ein, dass sich der Griff ca. 5-10 cm über dem Bauchnabel befindet. Schließe nun die Klemme wieder und stelle den zweiten Shaper analog ein. ACHTUNG! Beide Shaper sollten exakt gleich hoch eingestellt werden, um Dysbalancen zu vermeiden. Je nach Verhältnis Körpergröße zu Armlänge kann der Shaper problemlos auch höher eingestellt werden.



Krafteinstellung: Öffne die mittlere Klemme und stelle diese zu Beginn auf eine niedrige Einstellung ein (später kann die Intensität dem Trainingsstand entsprechend erhöht werden, indem die Klemme weiter nach unten gezogen wird). ACHTUNG! Das Elastomerband darf dabei nie durchhängen, sondern muss immer gespannt sein!



Überprüfen der Bolzen: Die Elastomere werden durch einen Bolzen gehalten. Diese Bolzen müssen fest in den Bohrungen sitzen.
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Erste Schritte mit dem Cross-Shaper  Für Anfänger ist eine ebene und gerade Asphaltstrecke am günstigsten.  Stelle die Füße parallel und hüftbreit auseinander! Verlängere den Schritt so, dass der Fuß flächig mit der Ferse aufsetzt, rolle dann den Fuß über die ganze Sohle ab und unterstütze schließlich mit dem Fußballen den Vorschub. Achte darauf, dass die Knie immer leicht gebeugt sind.  Ziehe zuerst die korrekt eingestellten Shaper mit locker hängenden Armen einfach hinter dir her. Gehe mit normaler Schrittlänge, achte aber darauf, dass die Füße nicht nach außen oder innen verdreht werden.  Pendele nach einiger Zeit mit den ausgestreckten Armen auf natürliche Weise und ziehe die Shaper weiter hinter dir her. Laufe im Diagonalschritt: Rechter Arm vorne – linker Fuß vorne. Linker Arm vorne – rechter Fuß vorne.  Lasse die Schultern locker und unten. Der Kopf soll gerade sein, schaue fünf Meter nach vorne. Richte die Wirbelsäule auf!  Lasse nun die Pendelbewegungen immer intensiver werden. Drücke beim Vorschwung die Armschale mit dem Ellbogen nach unten (nicht am Griff nach oben ziehen!). Drücke dich beim Rückschwung hinten ab, wie beim Skilanglauf. Dabei soll der hintere Arm gestreckt bleiben.  Ziehe nun den Arm im Diagonalschwung nach vorne, bis ein Winkel von ca. 90 Grad erreicht wird. Der andere Arm befindet sich nun wieder hinten.  Umklammere die Griffe nicht zu fest. Locker bleiben!



7



Die richtige Technik Cross-Shaping kann mit verschiedenen Techniken gelaufen werden. Die einfachste Technik ist die vorher beschriebene Bizeps-Technik. Der Oberarm macht keine Bewegung nach vorne, während der Unterarm aus der Streckung in den rechten Winkel geführt wird. Dabei ist zu beachten, dass beide Arme eng am Körper geführt werden. Um auch den Trizeps zu trainieren, sollte in der Vorwärtsbewegung der Oberarm mit nach vorne genommen werden. Um diese Bewegung vollständig ausführen zu können, ist es erforderlich, die Schrittlänge zu vergrößern. So wird der ganze Bewegungsablauf dynamischer und effektiver.
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Der Bewegungsablauf in einzelnen Phasen 















 Rechter Arm lang, linker Arm gebeugt etwa 90° oder auch etwas darüber. Linker Arm vorne, rechter Fuß vorne. (Diagonalschritt)



 Rechten Arm nach vorne bewegen, aber immer noch fast gestreckt, linken Arm nach hinten führen.



 Beide Arme locker gestreckt. (Übergangsphase)  Rechter Arm gebeugt, etwa 90° oder auch etwas darüber. (hängt von der Schrittweite ab). Oberarm mit nach vorne bewegen! Linken Arm nach hinten führen, strecken. Nun erfolgt die Abdruckphase mit dem sog. Druckpunktnehmen. Rechter Arm vorne, linker Fuß vorne. Beachte: Die Ferse des vorderen Fußes setzt flächig auf. Der Anstellwinkel soll nicht zu groß sein (max. 30°) - Kein Stechschritt!! Ein zu steiler Fußeinsatz verursacht eine Streckung des Knies, dadurch wird auch die Achillessehne stark belastet. Wird der Arm beim Rückführen nicht gestreckt, sondern in der Beugung belassen, führt dieser „hohe Ellenbogen“ zu einer Mehrbelastung des Schultergelenks und der Halswirbelsäule, sowie zu einer Fehlansteuerung der Schulterblattmuskulatur.
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Fragen und Antworten Ist Cross-Shaping schwer zu erlernen? Die Bewegung des Cross-Shaping ist einerseits völlig neu, folgt aber dem natürlichen Gang-Bewegungsmuster. Je nach individueller Verfassung lernen einzelne Personen Cross-Shaping unterschiedlich schnell. Eine gute Anleitung durch qualifizierte Trainer ist in jedem Fall die Voraussetzung für ein optimales Ergebnis. Grundsätzlich gilt: Cross-Shaping kann jeder erlernen und aktiv betreiben – in jedem Alter und in jeder Konstitution. Vom CrossShaping wird jeder profitieren – vom Spitzensportler bis zum „Couch-potato“ Ist Cross-Shaping auch für sportlich Ambitionierte auf hohem Fitnesslevel interessant? Aktive Sportler betreiben ja bereits intensiv eine oder mehrere Sportarten- wie Jogging, Radfahren, Ski-Langlauf etc. Für diese Personen ist Cross-Shaping eine attraktive Ergänzung bzw. Alternative – insbesondere auch deswegen, weil negative Nebenwirkungen wie partielle Überlastungen von Muskeln, Sehnen und Gelenken, Stoßlasten, Haltungsschäden, Unfallrisiken nicht auftreten. Gibt es beim Cross-Shaping Risiken und Nebenwirkungen? Cross-Shaping belastet den Körper an keiner Stelle mit Stößen. Die Körperhaltung ist aufrecht, die Bewegung fließend, die Gefahr von Haltungs- und Bewegungsfehlern wie beim Rudern, beim Tennis oder auch beim Golf ist nicht gegeben, ein Unfallrisiko wie beim Inline-Skaten, Skilaufen oder Radfahren ist praktisch ausgeschlossen. Ist Cross-Shaping auch für Übergewichtige geeignet? Ja, denn kaum ein anderes Fitnessgerät verbrennt so viele Kalorien und bewirkt dabei eine so gleichmäßige Belastungsverteilung auf nahezu alle Muskeln des Körpers. Die Muskelarbeit zur Fettverbrennung wird auf sehr viele Muskeln verteilt. Es wird so eine signifikante Erhöhung des Grundumsatzes, eine positive Beeinflussung des Körpergewichtes bzw. eine bessere Ausgewogenheit zwischen Muskelmasse und Körperfett erzielt. 10



Ich bin aktiver Nordic Walker. Sollte ich auf Cross-Shaping umsteigen? Nordic Walker lernen Cross-Shaping sehr leicht und schnell, da sie den Rhythmus der Oberkörpermuskeln und die Schubbewegung des Trizeps schon kennen. Um die zusätzlichen Optionen wie das Training des Bizeps und der vorderen Muskelstränge des Oberkörpers zu nutzen, sollten auch erfahrene Nordic Walker einen qualifizierten Trainer für eine Einführung heranziehen. Erfahrungsgemäß erleben Nordic Walker den Bewegungsrhythmus, die stoßfreie Motorik, die Entlastung des Handgelenks, die Natürlichkeit der Bewegung und die deutlich erhöhten Cardio- und Bodyshaping- Effekte als sehr positiv. Gibt es unterschiedliche Größen des Cross-Shaper? Tatsächlich muss der Cross-Shaper zu jeder Körpergröße passen, damit die Bewegungsgeometrie optimal funktioniert. Ist der CrossShaper zu lang, rutschen die Räder beim Vorwärtsschub nach hinten weg, ist er zu kurz, springen die Räder vorwärts in der Bizepsanspannung. Deswegen sind alle Cross-Shaper stufenlos und sehr leicht längenverstellbar und werden individuell angepasst. Ich trainiere viel und gern auf einem Cross-Trainer. Ist CrossShaping dazu eine Ergänzung, eine Verbesserung oder ein Rückschritt? Cross-Trainer gehören zu den beliebtesten Geräten in allen FitnessStudios - völlig zurecht, da sie viel mehr Muskelgruppen erreichen als Standfahrräder, Ergometer oder Laufbänder. Die Erfahrung auf dem Cross-Trainer erleichtert den Einstieg ins Cross-Shaping, da die Bewegungen ähnlich sind. Allerdings erreicht der Cross-Shaper noch mehr Muskelgruppen als der Cross-Trainer durch die Anfederung der Armschale. Die OutdoorTrainingssession an der frischen Luft macht einfach mehr Spaß und wird deswegen erfahrungsgemäß dauerhafter und länger praktiziert als ein Indoortraining im Stand.
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Pflege, Wartung & Tipps  Hänge die Elastomerbänder nach dem Training aus. Das verlängert ihre Lebensdauer! ACHTUNG! Klemmgefahr!  Öffne beide Klemmen (Höhen- & Krafteinstellung) und lasse diese dann bis zum nächsten Gebrauch offen (so bewahren die Klemmen für die längst mögliche Zeit die optimale Klemmwirkung).  Sollte die Klemmwirkung nicht ausreichend sein, befindet sich unter der Armschale des rechten Cross-Shapers ein Inbusschlüssel, um die Klemmen kurz nachziehen zu können.



 Was kann man tun, um die optimale Einstellung zu sichern, wenn die Shaper zum Transport zusammengeschoben werden? Markiere hierfür die Einstellung mit einem wasserfesten Stift auf dem Cross-Shaper-Rohr. Dieser Schritt erleichtert das schnelle und bequeme Wiederfinden der optimalen Einstellung.  ACHTUNG Verletzungsgefahr: Beachte die Griffstellung beim Spannen der Elastomerbänder. Der Griff muss am Rohr anliegen, um ein Umschlagen der Armschale zu verhindern. (siehe Abb.)  Schlage die Armschale nicht über den Totpunkt zur Rückseite des Shapers um, da diese durch das Elastomerband unkontrolliert zurückschlagen könnte.



Typische Anfängerfehler beim Cross-Shaping Laufen im Passgang. (Linker Fuß und linker Arm gleichzeitig vorne) Lösung: Auf Diagonalmuster achten! Hochziehen der Schultern. Lösung: Schulter bewusst locker und unten lassen! Kopf nach unten gebeugt. Lösung: Fixiere einen Punkt ca. 5 Meter vor den Füßen. „Stolz“ gehen! Unterarm „fällt“ aus der Armschale. Lösung: Elastomer zu locker eingestellt oder Cross-Shaper zu niedrig eingestellt. Verkrampfungen in den Händen beim Halten der Griffe. Lösung: Armschale nicht nach oben ziehen, sondern mit dem Ellbogen bewusst nach unten drücken. 12



Stimmen zum Cross-Shaping Jochen Behle (langjähriger Trainer der Skilanglauf-Nationalmannschaft) trainiert bereits selbst mit dem Cross-Shaper: „Den Cross Shaper kann ich aus eigener Erfahrung nur empfehlen. Cross-Shaping ist für mich ein faszinierendes Walking mit Ganzkörpertraining ohne Schnee!" Prof. Froböse von der deutschen Sporthochschule Köln: „Der Cross-Shaper ist ein wirklich gutes Gerät besonders für Anfänger, die noch kein sehr gut trainiertes Muskelkorsett haben." Prof. Dr. med Jürgen Reul, Ärztlicher Direktor der Betaklinik Bonn, Geschäftsführer, Neuroradiologie, Radiologie, Sportmedizin, Neurochirurgie: „Cross-Shaping ist nach meiner Erfahrung das ideale Training für Herz und Kreislauf und eine hervorragende Prophylaxe gegen Rückenbeschwerden. Als Facharzt und Extremsportler sehe ich in dieser neuen Sportart enormes Präventions- und Rehabilitationspotential." Dr. med. Jochen Müller-Stromberg, Chefarzt für Unfallchirurgie und Orthopädie am Gemeinschaftskrankenhaus Bonn: „Ich hätte nicht gedacht, dass diese neu erfundene Outdoor-Sportart eine so bedeutende sportmedizinische Bedeutung erlangen würde. Ich werde dieses Training meinen Patienten gerade im Hinblick auf Prävention und Rehabilitation empfehlen!“ Sportwissenschaftler vom Institute of Medical Physics in Erlangen haben Folgendes ausgesagt: „Zusammenfassend stellt der Cross-Shaper ein Trainingsgerät dar, das sich in der vorliegenden Studie als wirksam erwies, die Herzfrequenz, die Sauerstoffaufnahme und den Energieverbrauch signifikant zu steigern.“
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Hier Links zu Veröffentlichungen und Studien zum Cross-Shaper Innovation-Award 2015: http://www.fitnesstribune.com/arc/pdf/FT156_042_Cross_Shaper_I nnovation.pdf Cross-Shaping: Studie von Prof. Jöllenbeck http://cross-shaping.bplaced.net/wordpress/wpcontent/uploads/2014/10/CROSS-SHAPING-STUDIE.pdf
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Beitrag im WIENER von Extremsportler Thomas Bruckner



Sport



Bruckner testet Cross Shaper Der WIENER hat die Zukunft des Nordic Walking gesehen – und verrät, wie ein neu konzipiertes Gerät die Wanderlust weckt. Text:



Thomas Bruckner |



23.04.2011 |



Foto: Heiko Mandl|



Bruckner unterwegs. Selbst für den trainierten WIENER-Tester war der Cross Shaper eine Offenbarung.



Das verspricht der Erzeuger: Der Cross Shaper ist ein neu konzipiertes Trainingsgerät, das effektiv und schonend den ganzen Körper trainiert. Gleichzeitig kommt es zu einer Entlastung der Wirbelsäule, der Hüftgelenke und der Knie. Die Gelenkbelastung ist somit minimiert. Der Cross Shaper: ein effektives und gelenkschonendes Ganzkörpertrainingsgerät für Sportler jeder Leistungsstufe.



Das ergibt der Test: Der Cross Shaper wirkt wie ein aufgemotzter Nordic-Walking-Stock. Bereits nach wenigen Metern erkenne ich aber die Verbesserungen. Keine lästigen Geräusche, kein Schleifen der Stöcke mehr. Meine Haltung ist aufrecht, die Bewegung harmonisch rund und das Wunderbarste – selbst nach einigen Kilometern melden sich meine üblicherweise auftretenden Kreuzbeschwerden nicht. Die Bewegung selbst ist angenehm und gelenkschonend. Durch die einstellbaren Zugkräfte, die Radrücklaufsperre und die variable Stocklänge werden unterschiedliche Muskelpartien angesprochen. Nach dem Test spüre ich tags darauf einen Muskelkater in meinen Armen, und das hätte ich nicht erwartet.



15



Hinweise Ist der Shaper stark verschmutzt, kann er mit wenig Wasser und Lappen gereinigt werden. ACHTUNG! Bitte keinen Hochdruckreiniger verwenden, da dadurch das Schmiermittel der Radlager und der Rücklaufbremsen ausgespült werden könnten. Überprüfe ab und zu auch den Luftdruck der Reifen. Da der Cross-Shaper ein High-tec-Produkt aus Deutschland ist, kann man sagen, dass er praktisch wartungsfrei ist. Alle Materialien sind bruchsicher und bei normaler Benutzung dauerhaft. Nur die Reifen und die Elastomere können bei intensivem Gebrauch schon einmal auszutauschen sein.



Weitere Informationen über das Cross-Shaping erfährt man auf der Homepage: www.cross-shaping.com http://www.cross-shaping-bonn.info/wordpress/ sowie im Cross-Shaping-Blog: www.cross-shaping.blogspot.com Filme zum Cross-Shaping: http://www.youtube.com/watch?v=anvc3ldXBE8 http://www.youtube.com/watch?v=m_O1NZbLwnk https://www.youtube.com/watch?v=K8H_dcySfAc https://www.youtube.com/watch?v=iI76fVkelOk



Dieses Booklet wurde erstellt von Master Instructor Herbert Vergoßen 16



























Empfehlen Sie Dokumente
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23.04.2011 - Griff ca. 5-10 cm Ã¼ber dem Bauchnabel befindet. SchlieÃŸe nun die Klemme wieder und stelle den zweiten Shaper ana- log ein. ACHTUNG!










 








2014 Q2 Lovejoy - Bplaced 

20.12.2014 - Andromeda, Perseus und Kassiopeia wird dann im Mai schlieÃŸlich auÃŸer Sicht geraten. Ab ...... M 31 - Andromeda Galaxy. 956. M 34. 1245.










 








2013 US10 Catalina - Bplaced 

15.11.2015 - Harvard 21. 7788. Frolov 17790. 436. 457. 744. Stock 2. Basel 10. 869. NGC 884 - chi Persei. Czernik 8. 957. Tr 2. Tombaugh 5. 1444. 1496. 1528. 1545. 2841. M 108. M 97 - Owl Nebula. 3953. M 109. Cr 285 - Ursa Major Moving Cluster. M 101










 








Tagesordnung vom 27.01.16 - Bplaced 

27.01.2016 - Ort: Torbogenzimmer Rathaus. ProtokollfÃ¼hrer: Olaf Blohm. Teilnehmer: Anahita Rennekamp, Claas LÃ¶be, Felix Denkeler, Hanne Nissen, Julia Wulf, Leon Wehebrink, Linus. Petersen, Maja MÃ¼nch, Olaf Blohm, Rouven Schlobohm, Rune Eckardt, So










 








2014 Q2 Lovejoy - Bplaced 

20.12.2014 - IC 348. NGC 1499 - California Nebula. 1778. IC 405 - Flaming Star Nebula. 1857. 1893. 1907M 38. M 36. Basel 4. M 37. Cr 21. M 45 - Pleiades.










 








2013 US10 Catalina - Bplaced 

15.11.2015 - 7449. Mrz 01. 7459. Mrz 11. 7469. Mrz 21. 7479. Mrz 31. 2016. L. O. C. A. L. T. I. M ..... oder im Blog http://blog.aschnabel.bplaced.net. Software.










 








2013 US10 Catalina - Bplaced 

15.11.2015 - 385,4'' 62,6 36,0 36Â°. 06:37. 82,5. 14.01.2016. -58,2. -34,6. 392,4'' 61,0 38,5 34Â°. 06:30. 85,1. 15.01.2016. -58,0. -24,7. 398,0'' 59,2 41,0 31Â°.










 








Informationen 

87561 Oberstdorf, Fon 08322 / 700 218, Fax 08322 / 700 236. Internet: ... Bezahlung des Startgeldes: Bei Anmeldung online: Die StartgebÃ¼hr wird Ã¼ber die ...










 








Informationen 

15.00 Uhr im Zielbereich. Ergebnisliste und Urkunden: Im Internet zum Download ... 87561 Oberstdorf, Fon 08322 / 700 218, Fax 08322 / 700 236. Internet: ...










 








Informationen 

05.10.2018 - [email protected]. Mitveranstalter: TSV 1888 Oberstdorf e.V.. Arbeitsgemeinschaft. Oberstdorfer Skivereine. Internet: www.mtb-marathon.










 








Informationen 

Es werden 5x2 Kinokarten für den Film „Königin der Wüste“ sowie 10 x das Buch zum Film verlost. § 5 Ausschluss von der Teilnahme. Unabhängig von ...










 








Informationen 

87561 Oberstdorf, Fon 08322 / 700 218, Fax 08322 / 700 236. Internet: ... Bezahlung des Startgeldes: Bei Anmeldung online: Die StartgebÃ¼hr wird Ã¼ber die ...










 








Informationen 

Freier Eintritt. Kinder bis 5 Jahre, geburtstagskinder jeden Alters sowie Begleitper- ... Information: We are sorry for not giving two discounts at the same time.










 








Informationen 

30.09.2016 - Angabe von GrÃ¼nden durch eine formlose E-Mail an [email protected] widerrufen werden. Bei Widerruf ist die Teilnahme an der Aktion ...










 








Informationen 

Erschienen bei: Phonobrothers (Hamburg). „In Gold We ... Wieder einen Schritt weiter ging die Alternativerockband Compulsive Gambling, als sie im Sommer ...










 








Allgemeine Informationen 

Restaurant. FÃ¤hre Wolfwil. Fussweg ab Wolfwil. Fussweg ab Aarwangen. Eisenbahn. Allgemeine Informationen. Anreise mit dem Ã–V. Mit dem Bus nach Wolfwil.










 








Datenschutzrechtliche Informationen 

E-Mail: [email protected]. Verantwortlicher ist die natÃ¼rliche oder juristische Person, die allein oder gemeinsam mit anderen Ã¼ber die Zwecke und Mittel der ...










 








. Weitere Informationen 

06.03.2017 - Für den Schüler – und Lehrerkalender 2017/18 sucht der. Schulförderverein ... März 2017 eingereicht werden. Das beste Cover wird vom ...










 








Allgemeine Informationen 

Niederbipp. Aarwangen. Wynau. Murgen- thal/. Rothrist. Langenthal. Langenthal. Roggwil. Wolfwil. Tiergartewald. Schoneggwald. Aare. Scheurhofstrasse. La n.










 








Allgemeine Informationen 

Bau des Wasserkraftwerks MÃ¼hleberg entstanden. Die Staustrecke reicht Ã¼ber zwÃ¶lf Kilometer. Mit seinen zahlrei- chen Waldpartien und Buchten ist der.










 








Informationen AlpenrosenhÃ¼tte Informationen ... - DAV-Schorndorf 

l NachtsÃ¶llberg, GuggenkÃ¶gele (1892 m) Ã¨ chen Gipfel. Aufstieg: ca. 1Â½ Std. l Gampenkogel (1957 m) Ã¨ zum Gipfel. Aufstieg: ca. 2 Std. l Fleiding (1892 m) Ã¨.










 








Informationen - Rackcdn.com 

FlexMaster kann die Smart Wi-Fi Access Points von Ruckus entweder als einzelne GerÃ¤te verwalten ... FlexMasterâ„¢. Smart-Wi-Fi-Managed-Service-Plattform.










 








Allgemeine Informationen 

Anfahrt aus der Region Biel-Seeland. Via Aarberg > allgemeine Richtung Bern > bei Detligen rechts abbiegen Richtung. Salvisberg > Wickacker > Ã¼ber ...










 








Allgemeine Informationen 

7. Ly ss-S Ã¼ d. R a d e lfi n g e n. Wasser- kraftwerk. Stadt- platz. Volzweg. Fussweg. BiberSpur ... Nach ca. 300 m links in die Dr. Carl-Moser-Strasse abbiegen.
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