i ANGEWANDTE LAUFTHERAPIE -

Sammeln, Jagen, Spielen -
Paldo-Konzept als Beispiel fur spalorientiertes Laufen

Wen die Uberschrift verwundert:
Jawohl, sie enthilt eine Tautologie.
,SpaBorientiertes Laufen” — was fiir ein
Quatsch! Wie jedermann weil3, ist das
Attribut ,spaBorientiert” im Substantiv
,Laufen” bereits enthalten. Dieser Aus-
druck ist genauso redundant wie der
Begriff ,ein begeisterter Laufer”. Denn
du bist entweder ein begeisterter Lau-
fer — oder ein Teppich. Die Begeisterung
fir den Laufsport macht den Laufer
zum L&ufer, so einfach ist das. Manch
einer, der dem Dauerlauf front, ent-
deckt irgendwann auch noch das Faib-
le, andere Menschen in Kontakt mit der
Lauffreude zu bringen. Auf diese Weise
breitet sich das Lauffeuer immer weiter
aus, und mit ihm die Frohlichkeit des
SchweiBes. Was fur ein Glick, dass das
Laufen noch nicht vergniigungssteuer-
pflichtig ist!

Andererseits kennen Lauftherapeu-
ten auch das Phanomen, dass viele
Laufanfinger bald nach Erreichen der
ersten Erfolge ihre Laufkarriere schon
wieder beenden. Warum denn blo3? Die
einzelnen Lauftermine scheinen den
Frischlingen Spal} zu machen, dennoch
reicht der Gesamt-Spaflertrag nicht aus,
um das sportive Tun dauerhaft lieb zu
gewinnen und eine jahre- oder gar le-
benslange Gewohnheit daraus zu ma-
chen.

So gesehen ist die Uberschrift doch
berechtigt. Bei jedem Frischling mussen
LaufspaBB bzw. Lauffreude ein gewisses
Level erreichen. Ist die SpaRdosis zu
klein, kann das lauferische Vorhaben
nicht dauerhaft in die Tat umgesetzt
werden. Der Spal3 ist das Mal.

Ist der Begriff ,Spalorientieres Lau-
fen” folglich nur ein Synonym fur ,Lauf-
therapie”? Wer jetzt den Kopf schiittelt,
denke einmal an ein typisches Lauf-
training. Dabei haben Leute zwar auch
SpaB, aber es sind hauptsachlich dieje-
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nigen, die den anderen die Hacken zei-
gen. In einem lauftherapeutischen Kon-
text ist der Spall unabhéngig von der
Laufleistung. Auch die Schlusslichter
dirfen unbandige Freude verspiren.
Dafiir sorgt der Lauftherapeut, desssen
ureigenste Aufgabe es ist, allen Teilneh-
mern die Freudmdglichkeiten des Dau-
erlaufs aufzuzeigen. Erfreulicherweise
ist das gar nicht so schwierig, denn eine
Laufstunde, ob in der Einzelbetreuung
oder in der Gruppe, ist ein hochst kom-
plexes Geschehen, das viele Spielraume
und Optionen fir Freude bereithdlt. Die
Laufhandlung ist nur ein Teil des Erle-
bens, hinzu kommen u.a. Gruppenerfah-
rungen, der Umgang mit verschiedenen
Wetterbedingungen, das ErschlieBen
einer fremden Umgebung, das kreati-
ve Potential sowohl der Monotonie als
auch der Laufpausen, neue Sinnesein-
driicke und Korperwahrnehmungen
sowie das Erweitern des individuellen
Bewegungsrepertoires mit Gymnas-
tik und anderen Ubungen. Allein der
Ubungsteil ist eine grofRe Gliicks-Fund-
grube, er kann sehr abwechslungsreich
und Uberraschungen bietend gestaltet
werden.

Alle Phasen einer Outdoor-Laufthe-
rapie-Einheit von der BegriiBung bis zur
Verabschiedung bergen Optionen fur
freudvolle Erfahrungen. Die vielen Ge-
staltungsmoglichkeiten machen eine
Ideen-Systematik erforderlich. Deshalb
wurden im vorausgegangenen Work-
shop zehn Mechanismen vorgestellt,
die den Gestaltungsmdglichkeiten zu-
grunde liegen. Sie werden anhand des
,Paldo-Konzeptes” durchgespielt.

Was ist das Paldo-Konzept?

Es ist ein Ideen-,Korsett” flir einen
lauftherapeutischen Kurs, bei dem die

Teilnehmer an langere Distanzen her-
angefiihrt werden, vornehmlich an den
Halbmarathon. Die Grundidee: Bei je-
dem Kurstermin bekommen die Laufer
Zusatzaufgaben, die symbolisch daran
erinnern, dass das Laufen in friiheren
Zeitaltern dem Uberleben diente. Denn
beispielsweise vor 50.000 Jahren hat
kein Mensch fiir einen Halbmarathon
trainiert, stattdessen haben unsere
steinzeitlichen Vorfahren laufend ge-
jagt oder Nahrung gesammelt. Folglich
sind viele der Aufgaben Anspielungen
an dieses ,Sammeln und Jagen” des
Paldolithikums. Aber leider nutzt das
Sammeln und Jagen sich schnell ab und
reicht nicht aus, um einen ganzen Kurs
abwechslungsreich zu gestalten. Die
paldolithische Grundidee darf bei der
Kreation der Aufgaben deshalb nicht
allzu dogmatisch verstanden werden.
Es genligt, wenn ,Steinzeit” am Anfang
der Assoziationskette steht. Die Attrak-
tivitat und Praktikabilitat der Aufgaben
sind wichtiger als ihre steinzeitliche Au-
thentizitat.



Es versteht sich von selbst, dass Men-
schen, die die ,Einsamkeit des Langstre-
ckenlaufers” lieben - nicht die Lektiire
von Alan Sillitoe (1959, deutsch 1967),
sondern die Aktivitdt -, keine groBe
Freude an solchen ,Matzchen” haben,
sondern davon eher genervt waren.
Allerdings gehdren sie auch nicht zur
Zielgruppe. Das Paldo-Konzept eignet
sich auch kaum fiir Anfangerkurse, weil
diese schon spannend und kurzweilig
genug sind. Es wurde extra fir Laufthe-
rapie-Teilnehmer entwickelt, die schon
gewohnt waren, 60 Min. nonstop zu
laufen und diese Grenze unter der Regie
einer Lauftherapeutin weiter verschie-
ben wollten.

Wer als Leser jetzt trotzdem ver-
wirrt ist: keine Sorge, die Qualitdt und
Vielseitigkeit des Paldo-Konzeptes er-
schlieen sich am besten anhand der
einzelnen Ideen. Im Uberndchsten Ab-
schnitt werden zehn Ideen ausfihrlich
beschrieben. Alle wurden in der Praxis
erprobt,die dazugehdrigen Mechanis-
men sollen bei der Ausarbeitung neuer
Konzepte und Ideen inspirieren.

Was sind Mechanismen?

Das sind Schubladen. Ganz wie im
hauslichen Sekretéar ist die Systematik
dieser Schubladen jedem selbst Uber-
lassen. Wer Kraut und Riiben darin hor-
tet, muss eben oft lange wihlen, bis
er etwas Bestimmtes findet. Wer sich
einmal die Miihe macht, eine Systema-
tik hereinzubringen, findet alles viel
schneller - das gilt auch furr Ideen. Im
Folgenden werden zehn Mechanismen
kurz vorgestellt. Jeder Mechanismus ist
ein Prinzip, eine abstrakte Schublade, in
der einzelne Ideen und Konzepte abge-
legt werden kénnen. Mit ihrer Hilfe wird
die Suche nach alten, aber auch neuen
Gestaltungsideen flir Lauftherapie-
Stunden erleichtert.

Jetzt wird aufgerdumt! Hier sind
schon mal zehn,Schubladen”:
1. Transportldufe
Beispiel ,Fackellauf”)
Aufgaben, die wahrend der Lauf-
handlung ausgefiihrt werden kon-

nen und den Bewegungsfluss so gut
wie nicht storen.

2. Suchspiele (Beispiel ,Erdbeeren pflu-

cken”)
Alle Sammelaufgaben. Sie konnen
wahrend der Laufhandlung ausge-
fihrt werden, verlangen jedoch kurze
unregelmaBige Lauf-Unterbrechun-
gen.

3. Fangspiele (Beispiel ,Lowen und Ga-
zellen”)

Spiele in allen Fang-Variationen, auch
als,Jagen”.

4. Ubungs-Uberraschungen
,Flintstones-Grundiibung”)
Bekannte Ubungen werden mit ei-
nem Uberraschungseffekt prasen-
tiert.

5. Bewegungsgeschichten
4Evolution”)
Geschichten zum Mit-Bewegen.

6. Kreative Pause (Beispiel ,Flintstones-

Lied ")
Musische, lyrische und sonstige Zu-
satzaufgaben, die nichts mit der
Laufhandlung oder mit Sport zu tun
haben und eher kiinstlerische Talente
ansprechen.

7. Aerobic & Tanz (Beispiel ,Flintstones-
Aerobic”)

Aerobic- oderTanzeinlagen als Warm-
Up.
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8. Umgebung dekorieren (Beispiel ,.Spu-
ren lesen”)
Bander, Schilder, Luftballons, sons-
tige Objekte oder Installationen
schmiicken sichtbar die Laufstrecke
und dienen als Materialien fiir diverse
Aktionen.

9. Selbstbezug-Ansatz (Beispiel ,Inter-
views")
Hier spielt eine Idee mit sich selbst.

10. Tempo-Aufgaben (Beispiel ,Nomen
estomen”)
EinGiben von Laufinstinkt und Laufge-
schwindigkeiten.

OK, diese Schubladen sind schon
mal geordnet und beschriftet. Selbst-
verstandlich kann man ihren Inhaltauch
nach anderen Kriterien sortieren, und es
gibt noch Facher ohne Etikett.

Ideen-Zehnerpack als Beispiel

fiir das ,Paldo-Konzept”
Wie versprochen wird nun aus jeder
Schublade eine Paldo-Einzelidee her-
vorgekramt.

1. FACKELLAUF
Assoziation zur Steinzeit: Damals
wurde bekanntlich das Feuer erfun-
den.

Mechanismus: Transportlaufe.
Material: Richtige groBe Pechfa-
ckeln.

Aufgabe: Jeweils zwei Laufer erhal-
ten eine Fackel, wechseln sich beim
Tragen ab und erzdhlen sich gegen-
seitig ihre schonsten Lauferlebnisse.
Das Lauffeuer darf nicht vorzeitig
verléschen.

2. ERDBEEREN PFLUCKEN
Assoziation zur Steinzeit: Unsere
Vorfahren waren fleifige Beeren-
sammler.

Mechanismus: Suchspiele.
Material: ,Tupperdosen’, Erdbeeren,
Plastiktiten zum Umwickeln der Do-
sen.

Aufgabe: Die Teilnehmer su-
chen nach Erdbeeren. Der Clou: Es
herrscht Winter, es liegt Schnee. Die
Teilnehmer finden ,Tupperdosen”
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im Schnee, die mit Erdbeeren gefiillt
sind. Spater in einer Laufpause wer-
den die Beeren genascht.

. LOWEN UND GAZELLEN

Assoziation zur Steinzeit: Unsere
Vorfahren waren Jdager und Beute zu-
gleich.

Mechanismus: Fangspiele.
Material: Goldene und blaue breite
Stoffbander oder Schleifen.
Vorbereitung: Die Teilnehmer su-
chen sich aus, ob sie eine goldene
oder blaue Schleife haben wollen,
und befestigen diese gut sichtbar in
Kopfnahe. Dann erzahlt die Kurslei-
terin eine Geschichte aus Afrika.
Aufgabe: Die Teilnehmer spielen, L6-
wen und Gazellen”. Wer eine goldene
Schleife gewahlt hat, verwandelt sich
in einen Lowen. Die blaue Schleife si-
gnalisiert: Ich bin eine Gazelle. Wenn
die Trillerpfeife ertdnt, beginnt das
Spiel: Alle Lowen und Gazellen dir-
fen ihrer Natur entsprechend han-
deln.

Geschichte aus Afrika:

Jeden Morgen, wenn in Afrika die
Sonne aufgeht, wacht eine Gazelle
auf. Sie weil3, sie muss schneller sein
als der schnellste Lowe, sonst wird sie
gefressen. Jeden Morgen, wenn in
Afrika die Sonne aufgeht, wacht ein
Lowe auf. Er weil3, er muss schneller
sein als die langsamste Gazelle, sonst
wird er verhungern!” (zit. nach Rich-
ter 2013/14, 26).

. FLINTSTONES-GRUNDUBUNG

Assoziation zur Steinzeit: Es wird
der Titelsong ,Meet the Flintstones”
aus der Zeichentrickserie ,Familie
Feuerstein” verwendet, die in der
Steinzeit spielt.
Mechanismus:
schungen.
Material: MP3-Player und Verstarker
mit dem besagten Song.

Aufgabe: Auf der Stelle laufen in
sehr hoher Frequenz (ahnlich wie
Fred Feuerstein beim Auto-Fahren
seine eigenen FiilRe als Motor einset-
Zen muss).

Ubungs-Uberra-

Ubung: Die Grundhaltung ist ein lo-
ckerer Stand mit entspannten Schul-
tern und leicht gebeugten Knien. Die
Arme sind nach vorne ausgestreckt,
die Ellbogen nicht durchgestreckt,
die Hande hangen schlaff runter. Mit
dem Einsatz der Musik laufen alle
auf der Stelle so schnell sie kdnnen.
Wer die Ubung intensiv absolviert, ist
nach nur 39 Sek. Songdauer schon
mal gut erwarmt. Deshalb eignet sie
sich zum schnellen Warm-up in der
kalten Jahreszeit.

Der Clou: Die Erinnerung an einen
beliebten Gag der Zeichentrickserie:
Die Steintal-Bewohner haben zwar
Autos, miissen sie aber mit ihren ei-
genen FiiBen antreiben.

. EVOLUTION

Assoziation zur Steinzeit: versteht
sich von selbst.
Mechanismus:
schichten.

Material: nicht notig.
Aufgabe: die Bewegungen mitma-
chen.

Die Geschichte:

Vor 3,7 Millionen Jahren gab es auf
der Erde Wesen, die auf vier Beinen
liefen.

Wenn sie nicht gerade auf Bdume
kletterten, kauerten sie eng am Bo-
den. Auf kurzen Distanzen waren sie
recht flink, konnten aber nicht weit
gucken. Im Laufe vieler Generatio-
nen richteten sich diese Wesen im-
mer mehr auf, bis sie schlieBlich auf-
recht auf zwei Beinen stehen, gehen
und laufen konnten!

Ihre Wirbelsdule hatte sich so veran-
dert, dass sie den Kopf balancierte.
Der aufrechte Gang erlaubte eine viel
bessere Rundumsicht und erweiterte
ihren Horizont. Eine weitere Verbes-
serung waren die streckfahigen Knie-
gelenke. Die FiiBe der Zweibeiner
bekamen FuBgewolbe und Zehen,
die in einer Reihe standen. Nattirlich
probierten die Wesen mit ihren neu-
en Knien und Zehen alle méglichen
Bewegungen aus. Und freuten sich,
dass sie langere Distanzen schneller

Bewegungsge-

Uberwanden.

Das Beste waren jedoch ihre Hande,
die nun von der Fortbewegungs-
aufgabe befreit waren. Sie konnten
im Gehen Friichte von den Baumen
pflicken, Beeren von Strduchern
sammeln, zur Verteidigung oder
sonst wie eingesetzt werden. Weil
auBerdem auch noch die Gehirne der
Zweibeiner gréBer wurden, konnten
die Wesen nun sogar gegenldufige
Bewegungen miteinander koppeln.
Und gleichzeitig hopsen!

Vor 200.000 Jahren war die Ent-
wicklung abgeschlossen. Die Wesen
nannten sich - Taraa ..! - ,Homo sa-
piens”.

Die Bewegungen: Hier wird die
Evolution quasi im Zeitraffer durch-
gespielt. Die Lauftherapeutin macht
wahrend des Erzahlens Bewegun-
gen vor: Aufrichtung aus der Hocke,
Kopfdrehen, Sich-Drehen um die
eigene Achse, Gehen und Laufen
auf der Stelle, Einbeinstand, Nach-
oben-Beugen und Ausstrecken der
Knie, Kreisen der FuRgelenke, Zehen-
Zappeln, Hupfen auf beiden Beinen
und auf einem Bein, Skippings, An-
fersen, Ausschiitteln der Hande und
Finger, Kreisen der Arme, gegenlaufi-
ge Bewegungen-Machen mit Armen
und Beinen. Die letzte Ubung ist der
Hampelmann. Wenn alle au3er Atem
sind, hat die Evolution mal wieder
geklappt.

Anmerkung: Die Auflésung (,Homo
sapiens” oder ,Mensch”) sollte nach
einer bedeutungsvollen Pause der
Lauftherapeutin einer der Teilneh-
mer spontan sagen.

. FLINTSTONES-LIED

Assoziation zur Steinzeit: dhnlich
wie bei der Flintstones-Ubung. Hier
wird wieder mit dem Song ,Meet
the Flintstones” gearbeitet. Die Feu-
ersteins und ihre Nachbarn, die Ge-
rollheimer, leben bekanntlich in der
Steinzeit.

Mechanismus: Kreative Pause.

Der Original-Songtext: ,Meet the
Flintstones”



,Flintstones, meet the Flintstones,
they're a modern stoneage family.
From the town of Bedrock, they're a
page right out of history.

Let’s ride with the family down the
street. Through the courtesy of Freds'’
two feet.

When you're with the Flintstones,
have a yabba dabba doo time,

a dabba doo time, we'll have a gay
old time!”

Vorbereitung: Umdichten des Tex-
tes.

Material: Liedtext-Zettel zum Mit-
singen.

Aufgabe: In einer Pause singen alle
Teilnehmer zusammen die umge-
dichtete Version.

Das umgedichtete Lied: ,Lauffeuer-
stein”

,Lauf mit! Auf den Higeln! Uber
Stock und Stein ziehn wir dahin.
Beine sind wie Fligel: Damit kommst
du bis zum Gipfel hin.

Wenn du wieder Frust und Trauer
schiebst und dich deiner Depression
hingibst:

Lauf los! Lauf dich heller! Singe: yab-
ba dabba doo! - Ja!

Lauf einfach los - Ja! Und du wirst
reich belohnt”

. STEINZEIT-AEROBIC

Assoziation zur Steinzeit: Hier wird
noch einmal der Song ,Meet the
Flintstones” eingesetzt, bei dem alle
sofort an Fred Feuerstein denken, der
ein guter Bekannter aus der Steinzeit
ist.

Mechanismus: Aerobic & Tanz
Material: MP3-Player und Verstarker
mit dem besagten Song.
Vorbereitung: Choreografieren ei-
nes kurzen Aerobic-Programms, das
unter Outdoor-Bedingungen schnell
eingelibt werden kann, auch mit
tanzerisch Unerfahrenen. Eine an-
spruchsvolle Choreografie ist nicht
notig. Die Musik dazu ist der Song
~Meet the Flintstones”. Weil der Song
nur 39 Sek. lang ist, lassen sich auch
schnell zwei Choreografien entwi-
ckeln, eine High-Impact-Variante

. SPUREN LESEN
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mit Hlpfen und
eine Low-Impact-
Variante mit klas-
sischen Aerobic-
Schritten: V-Step
nach vorne und
nach hinten, Push
Touch, Out-In, Toe
Tep, HeelDig, Step

O, || R

Touch, Grapevine,
Leg Curl, Drehung
und Marsch.
Aufgabe: Einstu-
dieren der Bewe-
gungen zur Mu-
sik bis alle Tanzer
synchron sind.

Assoziation zur
Steinzeit:  Wer
damals  Uberle-
ben wollte, muss-

te Spuren lesen
kénnen.
Mechanismus:
Umgebung deko-
rieren.
Material:Schilder
mit Reimen, Klar-
sichtfolien, Bander
zum Aufhédngen, eine Spielzeugkro-
ne.

Vorbereitung: Entlang der Lauf-
strecke hangen auf Bdumen oder im
Gestrupp Schilder mit Reimen. Dies
sind die ,Spuren”, die buchstablich
gelesen werden sollen.

Aufgabe: Wer zuerst eine ,Spur
entdeckt, rennt hin, wartet auf die
Gruppe, liest den Reim laut vor und
nimmt das Schild ab. Der Laufer mit
den meisten Reimen bekommt nach
dem Training eine Krone. Alle Rei-
me handeln von der Topografie der
Laufstrecke, hdngen vorrangig an
den hiigeligen Stellen und ergeben
zusammen das Gedicht ,Fligel fir
Higel”.

Fliigel fiir Higel:

Erstmal laufen wir uns wach -
tausend Meter sind noch flach.

Und schon kommt die erste Welle —

"

mit der anaeroben Schwelle.

Es geht rauf und wieder runter —
unsre Herzen klopfen munter.

Auf dem Anstieg gibt man Gas -

in der Gruppe macht das Spaf3!

Hoch den Higel! Noch ein Stlick! -
Oben japst des Laufers Gliick!
Runter, runter, rauf, rauf, rauf! —

Uber Treppen geht der Lauf.
Treppen laufen ist ne Wonne -
tausend Stufen bis zur Sonne!
Runter langsam mit Bedacht -

weil es in den Knien sonst kracht.
Hoch gesaust — und blitzeschnelle -
sind wir an der hochsten Stelle

Noch ne Treppe, noch ein Hiigel -
auf dem Gipfel wachsen Fligel!

Und schon ist die Qual vorbei -
unsre Beine sind aus Blei.

. INTERVIEWS

Assoziation zur Steinzeit: versteht
sich von selbst.
Mechanismus: Selbstbezug-Ansatz.
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Material: ein Diktiergerat. Yabadabadoo! - Fazit ... Viele Ideen passen jedenfalls nicht
Vorbereitung: Die Teilnehmer er- Mit Hilfe der ,Schubladen” lassen in die hier vorbereiteten Schubfacher,
fahren, dass sie Zeitreisende sind, die  sich auch andere Konzepte schnell aus-  so zum Beispiel eine Reihe von Orien-
kiirzlich in der Steinzeit zu Besuch feilen, zum Beispiel ,Laufen mit den Jah-  tierungs-, Team-, Wahrnehmungs- und
waren. Nun sind sie wieder in der reszeiten” oder,Geschichten und Sagen  sonstigen Aufgaben. Wer Lust hat, darf
Gegenwart gelandet und berichten  desOrtes”. Selbstverstiandlichistdie hier ~ die Schubladen auch neu sortieren —
Uber ihre Erfahrungen. angebotene Systematik, auch wenn sie  was ubrigens groBen SpaB macht! Da-
Aufgabe: Die Zeitreisenden geben anhand des Steinzeit-Konzepts durch-  mit schlieBt sich der Kreis: Der Spald ist
Interviews — und zwar im Laufschritt.  gespielt wurde, keineswegs in Stein  das MaR. Viel Spal beim Ausdenken!
Wihrend des Laufens beantworten — gemeiBelt. Sie ist keine finale Losung.

sie Fragen zum Fitnesszustand und  Lauftherapeuten & Co durfen sie gerne

Stresserleben unserer Vorfahren und  nach eigenem Gusto verwenden und

vergleichen die Lebensbedingungen  weiter entwickeln. Welche Schubladen

damals und heute. (Die Interviews gibt es noch? 11. ... 12. ... 13. ... 14,

werden aufgenommen, spater erhal-
ten alle die MP3-Datei per Email.)
Anmerkung: Hier spielt die Palao-
Idee quasi mit sich selbst, deshalb
die Bezeichnung: Selbstbezug.

10. NOMEN EST OMEN
Assoziation zur Steinzeit: versteht
sich von selbst.
Mechanismus: Tempoaufgaben.
Material: Namensschildchen.
Vorbereitung: Jede realistische
Laufgeschwindigkeit der Teilnehmer
wird einem steinzeitlich anmuten-
den Namen zugeordnet:
6er-Schnitt (6 min pro km) = Uschi
Urgazelle
7er-Schnitt = Jacky Jagdfieber

Detmolder e €
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8er-Schnitt = Siggi Schotterhaufen
9er-Schnitt = Gerry Gerdllheimer
Aufgabe: Alle Teilnehmer erhalten
Namensschildchen, wobei einige
Namen héaufiger vergeben werden.
Denn die Namen bezeichnen nicht
die Menschen, sondern die Tempi,
die geiibt werden sollen. Wer als
,Siggi  Schotterhaufen” unterwegs
ist, muss also den 8er-Schnitt tiben.
Nach einer Weile werden die Schild-
chen getauscht.

Begriindung: ,Tempi sind wie gute
Freunde: Es ist schon, nicht nur einen
zu haben, sondern mehrere. AuBBer-
dem sollte man seine Freunde gut
kennen. Deshalb geben wir unseren
Tempi Namen und versuchen sie zu
ergriinden.”

ERHALTLICH IN:
0,33 Liter-Biigelflaschen oder frisch gezapft
vom Fass — in unseren bekannten FassgroBen
l 15, 30 und 50 Liter und der 2 Liter Mopsi-Flasche |
(Geschenkartikel) J




