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Zyklisierung des
Trainings in Blocken

Fin alternatives Strukturierungsmodell fur Leistungssportler

Das Blockiraining nach ISSURIN teilt das Trai-
ningsjahr in viele kieine Blécke mit konzentrier-
ten Trainingsbelastungen auf. Auf diese Weise
sollen das iiberlagern von Trainingseffekten und
eine Akkumulation von Ermiidungserscheinungen
vermieden werden.

Zehnkampf so gejubelt werden kann, sind viele
sstunden zu absolvieren.

Einfithrung

Das klassische Periodisierungsmodell nach MATWEJEW wurde
bereits in den 1960er-Jahren entwickelt und wird seitdem auch
heute noch von vielen Trainern erfolgreich eingesetzt. Die Wirk-
samkeit und Umsetzbarkeit wird jedoch bereits seit den 1980er-
Jahren immer wieder kritisch hinterfragt. Griinde hierfiir sind zum
ginen die verdnderten Rahmenbedingungen im Leistungssport
(h6here Anzahl und gestiegenes Niveau der Wettkdmpfe) und zum
anderen die eingeschrankten Moglichkeiten der komplexen Ent-
wicklung vieler konditioneller Fahigkeiten. Die Kritiker des
Periodisierungsmodells sehen im letzten Punkt den groBen Nach-
teil dieser Strukturierungsvariante. Je nach Sportart bzw. Disziplin
miissen hier namlich mehrere Fahigkeiten parallel entwickelt wer-
den, obwohl dabei zum Teil ,wenig bzw. liberhaupt nicht verein-
bare physiologische Prozesse der Adaptation® (s. Leistungssport
6/2002; Seite 43) zusammentreffen. Der Annahme folgend, dass
der Kdrper nur eine begrenzte Zahl an gleichzeitigen Trainings-
reizen verkraftet, fiihrt der Trainingsaufbau nach dem Periodisie-
rungsmodell zu verstarkter Ermiidung und einem erhéhten Risiko
fiir Uberlastungserscheinungen (s. auch ,Periodisierung — was ist
das?“ ab Seite 6).

Durch die Erkenntnisse lber die sogenannten Resteffekte des
Trainings entstand mit dem Blocktraining eine alternative Form des
Trainingsaufbaus. Sie wird nachfolgend auch anhand einer Beispiel-
planung fiir den Mehrkampf erlautert.

Das Wesen der Blockstruktur

im Unterschied zum klassischen Periodisierungsmodell, das auf
der kumulativen Wirkung von biologischen Anpassungen und einer
komplexen Entwicklung mehrerer Féhigkeiten zur gleichen Zeit
beruht, ist das Blocktraining nach ISSURIN durch eine Aufeinan-
derfolge konzentrierter Belastungen bzw. Einwirkungen auf eine
geringe Anzahl von Zielfahigkeiten gekennzeichnet. Die hohe Kon-
zentration der Trainingsbelastung macht das Wesen der Block-
struktur aus.

Kern des ISSURIN-Modells ist ein Trainingsblock bzw. eine Etappe
der Vorbereitung, die in drei kleinere Blécke (Mesozyklen) unter-




v

2tiklraini

2/13 > Blocktraining

Dauer und physiologischer Hintergrund der Resteffekte (RET) des Trainings

konditionelle Fahigkeiten RET-Dauer physiologische Hintergriinde
' (Tage) e :
aerobe Ausdauer 305 erhohte Menge aerober Enzyme und Mitochondrien, Muskelkapillaren,
Hémoglobin und Glykogen, gréBere metabolische Rate
© Maximalkraft . 305 Verbesserung der neuralen Mechanismen, groBere Muskelhypertrophle
. S hauptséchlich durch Faserverdickung -
anaerob-glykolytische 18 £4 erhohte Menge anaerober Enzyme und des Glykogens, erhohte
Ausdauer Pufferkapazitét, groiBere Moglichkeit der Laktatanreicherung
Kraftausdauer 15+5 Muskelhypertrophie hauptséchlich der langsamen Fasem, verbesserte
: aerob/anaerobe Enzyme und lokale Blutzirkutation sowie Laktattoleranz
maximale (alaktazide) 53 verbesserte neuromuskulare Interaktionen und Bewegungssteuerung,
Schnelligkeit vergroBerter Kreatinphosphatspeicher

teilt wird. Die grundlegende Vorbereitung, die spezialisierte Vor-
bereitung sowie die Realisierung des Potenzials und die Wett-
kampfteiinahme stellen in einem kleineren MaBstab den Wechsel
der Trainingsbelastungen des Jahreszyklus dar. Innerhalb dieser
Mesozyklen werden unterschiedliche Zielstellungen verfolgt (vgl.
Leistungssport 6/2002 ab Seite 44);

» Der anreichernde Block (= accumulation/grundlegende Vor-
bereitung) dient der Entwicklung der Basisfahigkeiten (in der
Regel die aerobe Ausdauer und die Maximalkraft) und der techni-
schen Grundkomponenten der jeweiligen Disziplin.

= Der umsetzende Block (= transmutation/spezialisierte Vorberei-
tung) dient der Entwicklung der mehr spezifischen Fahigkeiten
und der Umformung des angereicherten Potenzials in die sportart-
spezifische Bereitschaft des Organismus. Hauptsichliche Ziel-
punkte der Trainingsbelastung sind die spezielle Ausdauer, die
Kraftausdauer und der technische und taktische Vorbereitungs-
zustand.

« Der Ausnutzungsblock (= realization/Realisierung des Poten-
zials und Wettkampfteilnahme) dient der unmittelbaren Vor-
bereitung auf die Hauptwettkdmpfe und beinhaltet ein relativ
hohes Niveau der Schnellkraftiibungen sowie (bungen, welche
die Wettkampftatigkeit modellieren.

Im Unterschied zum Klassischen Periodisierungsmodell sind
demnach im Blocktraining am Ende jeder Etappe, also auch in der
eigentlichen Vorbereitungszeit (im Herbst/Winter bzw. Friihjahr)

—_ __ ~—
Anreicherung Umsetzung | Realisierung
{accumulation) fb'ansmutaﬁanl {realization)
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Zusammentre_ffen der Resteffekie

vgl. Leistungssport 6/2002; Seite 44

(Test-)Wettkampfe einzuplanen. Das Niveau dieser Wettkdmpfe
unterscheidet sich zu Anfang und zum Ende der Saison deutlich
voneinander. Ziel dieser Wettkampfe ist das Uberpriifen der Trai-
ningseffekie und damit die Anpassung bzw. genauere Steuerung
des Trainingsprozesses und vor allem der unmittelbaren Wett-
kampfvorbereitung.

Resteffekie des Trainings

Grundlage der Blockstruktur ist die These der ,verbleibenden
Effekte oder Resteffekte des Trainings*“. Sie wurde erstmals in den
90er-Jahren beschrieben (u. a. COUNSILMAN; The residual effects
of training; Journal of swimming research; 7/1991).

Mit den Resteffekten des Trainings wird das Phanomen beschrie-
ben, dass beim Abbrechen einer konzentrierten Trainingsbelas-
tung deren Trainingseffekt einige Zeit erhalten bleibt, um erst
danach abzufallen. Wie Tabelle 1 zeigt, weisen die Resteffekte der
verschiedenen kenditionellen Fahigkeiten eine unterschiedliche
Dauer auf. Entsprechend bestimmen die Resteffekte die Dauer der
Mesozyklen im Blocktraining. Ausgehend von der Dauer des Rest-
effekte wird fiir einen Mesozyklus ein Zeitraum von zwei bis vier
Wochen empfohlen (vgl. ISSURIN/LUSTIG; Leistungssport 3/2004).
Dabei sind die Etappen der Vorbereitungsperiode oftmals I4nger,
die der Wettkampfperiode eher kiirzer. Ziel ist es, die Ftappen so
zu gestalten, das am Ende die bestmbéliche Kombination der
Resteffekte in den trainierten leistungsbestimmenden konditionel-
len Féhigkeiten zusammenkommt (s. Abb. 1) und so den Ubergang
Zu den Wettkdmpfen gewahrleistet.

Schliissel-Trainingseinheiten

Eines der Hauptkriterien der Blockstruktur — die Konzentration der
Trainingsbelastung — macht es notwendig, mit ausgewshiten
Ubungen auf ein Minimum an (konditionellen) Fahigkeiten zu zie-
len, um eine genauer bestimmbare und deutlichere Wirkung zu
erreichen. Dies gelingt durch die planméBige Gestaltung soge-
nannter ,entwickeinder Trainingseinheiten®, die exakt jene Ziel-
fahigkeiten erfassen und ihren Adaptationsprozess anregen. Die

wichtigsten entwickelnden Trainingseinheiten, die sogenannten

vgl. Leistungssport 3/2004; Seite 58
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Kombinierbare Trainingsziele

Trainingsschwerpunkte

Optimale Ergénzung

aerobe Ausdauer

...............................................

Techniktraining

alaktazide Fahigkeiten (Sprint), aerobe Kraftausdauer, Maximalkraft (im Anschiuss)

.................................................................................................

aerobe Ausdauer, Explosivkraft, Maximatkraft (Hypertrophie), aerobes Training zur

Wiederherstellung

jede Trainingsmodalitét (im Anschluss)

Unterschiede zwischen Periodisierung und Blockstruktur

Merkmale des Trainingsaufbaus

traditionelies Modell

Blockstruktur

dominantes Prinzip der Komplettierung
von Belastungen

komplexe Anwendung der Wirkung
unterschiedlicher Belastungen

Konzentration der spezialisierten Einwir-
kung auf ein Minimum von Zielfahigkeiten

zeitliche Ubereinstimmung von Akzenten
der Entwicklung der Zielféhigkeiten

, vorwiégend parallel

vorwiegend aufeinanderfolgend

gedankliche Leitkomponente der Planung

Periodisierung des Trainings (Vorberei-
tungs-, Wettkampf-, Ubergangsperiode)

Trainingsetappen (Kombination von
Typen der Block-Mesozyklen)

Teilnahme an Wettkdmpfen

»Schliisseleinheiten” hestimmen die Trai-
ningsrichtung des jeweiligen Blocks. Fol-
gende Hinweise gilt es beziiglich der ent-
wickelnden Einheiten zu beachten (vgl.
ISSURIN; Leistungssport 5/2003);

« In der Regel setzt sich eine Trainingsein-
heit aus einem dominanten Inhalt, einem
mit dem hauptsichlichen Zweck kompa-
tiblen und einem der Wiederherstellung
dienenden Inhalt zusammen. Tabelle 2
zeigt, welche Trainingsziele gut miteinan-
der zu kombinieren sind.

« Um eine ausreichend hohe Konzentra-
tion der Belastungen und damit einen ent-
sprechenden Belastungsreiz zur Aus-
losung des gewiinschten Trainingseffekts
zZu erreichen, sollten jeweils 65 bis 70 Pro-
zent der Trainingszeit fiir ein oder zwei
Trainingsmodalititen veewendet werden.
¢ Der unmitielbare (direkte) Effekt der
Schllisseleinheiten hangt von der Wech-
selwirkung vorangehender und nachfol-
gender Belastungen ab. Die vorangehen-
de Einheit beeinflusst die Sensibilitét hin-
sichtlich der entwickelnden Belastungen,
die nachfolgende den Ermiidungsgrad
und den Wiederherstellungsprozess.

o In der auf einer Schliisseleinheit folgen-

vorwiegend in der Wettkampfperiode

den Trainingseinheit ist die Belastung
grundsitzlich deutlich zu reduzieren.

e Trainingseinheiten zum Zwecke der
Muskelthypertrophie stellen sehr hohe
Anforderungen an die Planung angren-
zender Einheiten innerhalb der Wieder-
herstellungszeit. Da intensive Trainings-
belastungen in dieser Zeit die anabole
(autbauende) Phase der muskuldren Wie-
derherstellung verschlechtern und somit
den Prozess der Muskelhypertrophie ver-
hindern, muss die Belastung innerhalb
der Wiederherstellungszeit (mindestens
20 Stunden) reduziert werden.

Aufgrund der Bedeutung der Schiiisselein-
heiten gelten diese als bestimmender Fak-
tor fir die Gestaltung des Mikrozyklus
(z. B. eine Woche). Die Planung des Mikro-
zyKlus sollte deshalb mit der Zusammen-
stellung der Schliisseleinheiten beginnen.
Im zweiten Schritt werden die jeweils an-
grenzenden Trainingseinheiten festgelegt.
Damit die jeweiligen Wiederherstellungs-
prozesse sich nicht Gberlagern bzw. es
nicht zu einer Akkumulation der Ermii-
dung kommt, sollte eine Trainingswoche
in der Regel nicht mehr als drei Schliis-
seleinheiten enthalten. Wird ein Mikro-

vorwiegend zum Abschluss jeder
Trainingsetappe

zyklus mit einem Ruhetag beendet, sollte
der darauffolgende Zyklus nicht mit einer
Schlisseleinheit  beginnen.
Grund hierfiir ist die Annahme, dass der
Kdrper vieler Sportler nach einem Ruhe-
tag eine geringere Bereitschaft fiir hohe

intensiven

Belastungen aufweist.

Unterschiede zwischen Perio-
disierung und Blockstruktur

Wie bereits beschrieben, geht das klassi-
sche Periodisierungsmodell von der Idee
der mehr oder weniger gleichzeitigen Ent-
konditioneller
Fahigkeiten aus, wéhrend das Blockirai-
ning durch eine Aneinanderreihung zu ent-
wickelnder Fahigkeiten gekennzeichnet
ist. Mit Hilfe der Blockstruktur wird aus
einer bestimmten Anzahl von Etappen ein
Jahreszyklus gebildet. Die Konzentration
auf wenige Zielfahigkeiten in den jeweili-
gen Mesozyklen soll eine Reduzierung der
jéhrlichen Gesamtumfange der Trainings-
belastung ermdglichen. AuBerdem sollen
mit dem Blocktraining die Wirkung der Be-
lastung bzw. der jeweilige Zustand der
Athleten regelmaBig (etappenweise) und

wicklung  verschiedener

somit besser kontrolliert werden kdnnen.

Seite 42

vgl. Leistungssport 5/2003;

vgl. Leistungssport 6/2002; Seite 45
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Regeneration

Jan, 2014 Febr. 2014

1

DM MK
2
DM MK
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(3)

18 Landes- g
_meistersohaften |

19 Landes-
__meisterschaften

25

Im  klassischen Periodisierungsmodell
wird zunéchst der Trainingsumfang er-
héht, ehe zeitlich versetzt Intensitdt und
Spezifitit des Trainings ansteigen (s. ,Pe-
riodisierung — was ist das?“ ab Seite 6).
Im Gegensatz dazu ist das Blocktraining
nach ISSURIN durch kiirzere Trainings-
zyklen mit konzentrierten und sehr spezi-
fischen Inhalten gekennzeichnet. In Tabel-

Madrz 2014 April 2014

le 3 werden die wesentlichen Unterschie-
de zwischen Periodisierungsmodell und
Blocktraining zusammengefasst.

Exemplarische Planung
Einteilung des Trainingsjahres

Die bisherigen, eher theoretischen Aus-
filhrungen werden nachfolgend mit Hiffe
einer exemplarischen Trainingsplanung

Mai 2014 Juni 2014

H
'
%
i
i
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22

23

24

i25

26 26

27 27

28 T s

29 129

30 30

3
Gotzis

im Leistungstraining von Mehrk&mpfern
veranschaulicht. Das Beispiel zeigt eine
mogliche Variante der Planung bis zum
ersten Hauptwettkampf beim traditionel-
len Mehrkampfmeeting im Osterrei-
chischen Gotzis, das in der Regel fiir die
meisten Athleten als erster Qualifikations-
wettkampf fiir den jeweiligen internatio-
nalen Jahreshéhepunkt genutzt wird. Die
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Trainingsaufbau

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag | Sonntag
e Schnellkraft 60 min Ergometer/ | e Bergabsprints | = 60 min Ergometer/| e Schnellkraft o frei s 45 min DL
o asymmetrische Spiel/aerobes (technisch Spiel/aerobes s Sprintschnelfig- & Athletik
Léufe Ausdauertraining orientiert/ Ausdauertraining/ |  keit(z. B. = lockere
{submaximal) = Athletik bis 100 ) Schwimmen Zugwider- Laufe
o lockere Laufe « spezielle s Athletik standsldufe im o Medizin-
(bis 100 m) Kraft fir » lockere Laufe Wechsel mit ballpro-
o Medizinball- Sprint- (bis 100 m) asymmetrischen gramm
programm schnelligkeit | » Medizinball- Laufen)
programm
“e Hochsprung | | evetkale | | s Hochspung | |
(Technikelemente) Spriinge (Technikelemente)
s horizontale (Rasen) = horizontale
Spriinge & Turnen Spriinge bergab
{im Sand)
Schwerpunkte (in der Tabelle kursiv gedruckt): Hochsprung, KugeistoRen, Schnelligkett, vertikale/horizontale Sprungkraft (schnell und wert)
| sblock ,transm
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
s Hochsprung o leichtes Medizin- | « Hochsprung e Kugel s Hochsprung o frei o frei
= Turnen ballprogr./Kugel e 60 min Ergometer/| e Turnen
# 60 min Ergometer/ Spiel
Spiel/aerobes » Tempoldufe fir
Ausdauertraining 800/1500 m
= Athletik o Athietik
« lockere Laufe = lockere Laufe
eI W= (pis100m) | | (bis 100 m) )
o Schnelikraft | |« Einbein- | | eZugwiderr | o Schnellig- |
s asymmetrische spriinge (30 m) standsléufe keitsaus-
Sprints o Sprints e spez. Kraft flir dauer
o spez Kraft fir bergab Sprintschnellig-
Sprintschnelligk. keit
Schwerpunkte (in der Tabelle kursiv gedruckt): Hochsprung, KugelstoBen, Schnelligkett, vertikate/honzontale Sprunghratt (schinelf und weit)
Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag Sonntag
o Test- e Sprinttest: e Spiel o frei e Test- e Sprinttest * 30 min DL
Wettkampf 30 m Tief-/ (Regeneration) Wettkampf 30 m Tiefstart/ | = Athletik
Hochsprung 40 m Hochstart Hochsprung 30 m fliegend | e Dehnung
e O O e = (Regeneration)
o Tost- | st | |7 o Test- | o Testser- |
Wettkampf Wettkampf Wettkampf Sprunglauf
KugelstoBen Speerwerfen KugelstoBen e Jest30 m
o Kugelschocken = Kugelschocken Einbein-
» 30 min DL = 30 min DL spriinge
{focker)

Schwerpunkte (in der Tabefle kursiv gedruckt). Hochsprung, KugslstoBen, Schnelligkett, vertikale/horizontale Sprungkraft (schneil und wert)

Sprintschnelligkeit

speziell, Sprintschnelligk.

Programm; DL = Dauerlauf; spez. =

Legende Tab. 5 bis 7: Progr.



besondere Schwierigkeit des Mehrkampftrainings liegt grundsatz-
lich darin, den vielfaltigen Anforderungen dieser Disziplin in der
zur Verfiigung stehenden Trainingszeit gerecht zu werden. Dem
wird im Rahmen der Strukturierung des Trainings nach ISSURIN
durch eine Einteilung des Trainingsjahres in mehrere Blocke Rech-
nung getragen. Innerhalb dieser Blicke erfolgt eine konzentrierte
Ansteuerung weniger, sich optimal ergénzender Trainingsreize.

Einteilung in vier Trainingsetappen

In unserem Beispiel wurde die Vorbereitungszeit bis zum ersten
Hauptwettkampf in Gotzis in vier Trainingsetappen unterteilt. Wie
Tabelle 4 (s. Seite 25) zeigt, finden dabei im Herbst bzw. Winter
sowie im Friihjahr zwei vollstindige Trainingsetappen (jeweils mit
den Blocken ,Anreicherung”, ,Umsetzung“ und ,Realisierung®)
statt. Die Trainingsblocke sind zur besseren Unterscheidung
jeweils farbig unteri‘egt. Bereits im Vorfeld der Planung ist zu
beachten, dass bei einer solchen Aufteilung die erste Realisie-
rungsphase im November und somit bei herbstlicher, wenn nicht
winterlicher Wetterlage stattfinden wiirde. Um hohe Intensitéten
realisieren und somit optimale Ergebnisse in den Tests und Test-
wettkdmpfen erzielen zu konnen sowie um das Verletzungsrisiko
zu minimieren, bietet sich die Durchfiihrung dieses Blocks im Rah-
men eines Trainingslagers in wirmeren Regionen an.

In der zweiten Umsetzungsphase (im Januar) kdnnen die Landes-
meisterschaften und andere regionale oder {iberregionale Wett-
kampfe (zusétzlich zu den Testwettkdmpfen) zur Uberprifung
genutzt werden. Den Abschluss der Realisierungsphase kénnten
in diesem Fall die Deutschen Hallen-Mehrkampfmeisterschaften
(Anfang Februar) bilden.

Die dritte Trainingsetappe sollte dhnlich wie bereits der erste
Abschnitt mit einem Trainingslager enden (s. Tab. 4 auf Seite 25 im
Monat Mérz), in dem optimale Bedingungen zur Durchfiihrung von
Leistungstest gegeben sind.

Die vierte Trainingsetappe fiihrt den Athleten anschlieBend gezielt
zum ersten Hauptwettkampf der Sommersaison (hier das Qualifi-
kationsmeeting fiir die Mehrkdmpfer im dsterreichischen Gotzis).

> Blocktraining

Im weiteren Verlauf der Wettkampfsaison werden die beschriebe-
nen Trainingshidcke in verkiirzter Form wiederholt, um die Form
iiber eine langere Zeit zu erhalten oder erneute physiologische An-
passungen anzuregen.

Inhaltliche Planung

Fiir die inhaltliche Planung des Trainingsjahres bzw. der einzelnen
Bliicke miissen zunéchst die Schwerpunkte festgelegt werden. In
unserem Beispiel lauten diese wie folgt:

= Sprungkraft

= Sprintschnelligkeit und Sprintkraft

e KugelstoBen

= Hochsprung

Mit Hilfe einer diberschaubaren Anzahl von Trainingsmitteln gilt es,
diese Schwerpunkte innerhalb der einzelnen Blicke so zu ent-
wickeln, dass am Ende jeder Etappe die jeweils hdchstmdglichen
Trainingseffekte zusammentreffen. Die Tabellen 5 bis 7 zeigen
exemplarische Trainingswochen aus den drei unterschiedlichen
Blicken. Die Inhalte verdeutlichen noch einmal die Funktion des
jeweiligen Trainingsblocks: Im ersten, anreichernden Block sollen
Basisfahigkeiten sowie technischen Grundelemente aufgebaut
und entwickelt werden. Im zweiten Block (transmutation) ist das
Training auf die Entwicklung sportart- bzw. disziplinspezifischer
Fahigkeiten ausgerichtet. Die Intensititen steigen entsprechend
an. Im Realisierungs- oder Umsetzungsblock geht es darum, die
Wettkampftétigkeit zu simulieren.

Zusammenfassung

Das Blockiraining nach ISSURIN ist eine Form der Trainingstruktu-
rierung, die sich aufgrund der spezifischen Vorgehensweise
hauptséchlich fiir Athleten im Leistungstraining eignet. Es soll die
Problematik des Periodisierungsmodells mit mdglichen iiberméagi-
gen Summationshelastungen und der gleichzeitigen Ansteuerung
vieler Trainingsziele vermeiden helfen und somit dazu beitragen,
den Athleten zielgenauer auf den Wettkampf vorzubereiten und die
Trainingsplanung wirksamer zu gestalten. g

Disziplineniibergreifende Grundlagen im Aufbautraining

Der Band Basics der Reihe ,,Jugendleichtathletik® enthalt disziplineniibergreifendes Fachwissen
und viele praktische Anregungen fiir die Planung und Gestaltung des Aufbautrainings insgesamt. Es
werden zunéchst die Faktoren, die die sportliche Leistung bestimmen (Physis, Psyche, Koordination,
Technik, Rahmenbedingungen und Wettkdmpfe), sehr praxisnah ertdutert; ein exemplarischer
Ubungskatalog zu allgemeiner Athletik, Kraft, Beweglichkeit und Koordination erleichtert
die Umsetzung der Theorie in die Praxis.

Jugendleichtathletik BAS!ICS. Bahmentrainingsplan des Deutschen Leichtathleih-Verbandes fur die disziplinentibergreifenden

Grundiagen im Aufbautraining. 240 Seiten, gebunden, farbig, € 26,80

e Besteilen Sie ganz einfach

”\.;\,‘)j per Telefon: 0251/23 00 5-11
'/
Y d

{@} per E-Mail: buchversand@philippka.de

() per Telefax: 0251/23005-99
(E=] oder per Post: Rektoratsweg 36, 48159 Munster
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