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����Ě͕��ĂďǇƐ��ĂĚ� ϳϳ
����Ğ͕�tĂƌƵŵ�ƐĐŚƌĞŝƚ�ŵĞŝŶ��ĂďǇ͍� ϴϬ
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�ϭ͕��ĂďǇƐ��ŵƉĮŶĚƵŶŐĞŶ�ƵŶĚ�^ĞĞůĞŶůĞďĞŶ�� ϴϮ
�Ϯ͕��ůćŚƵŶŐĞŶ�ƵŶĚ��ĂƵĐŚǁĞŚ� ϴϰ
�ϯ͕�^ƚƂƌĞŶĚĞ�&ĂŬƚŽƌĞŶ�ƵŶĚ�ŵƺƩĞƌůŝĐŚĞƌ�^ƚƌĞƐƐ�ͬ�ZĞŝǌƺďĞƌŇƵƚƵŶŐ� ϴϲ
�ϰ͕�,ƵŶŐĞƌ�Ͳ�,Ăƚ�ŵĞŝŶ��ĂďǇ�ǁŝƌŬůŝĐŚ�,ƵŶŐĞƌ͍� ϴϳ
�ϱ͕��ĂƵĐŚǁĞŚ͗�� ϴϳ
�ϲ͕�&ƌŝĞƌĞŶ�ŽĚĞƌ�^ĐŚǁŝƚǌĞŶ� ϴϴ
�ϳ͕��ŶŐƐƚ�ƵŶĚ�hŶƐŝĐŚĞƌŚĞŝƚ� ϴϴ
�ϴ͕�^ĐŚůĞĐŚƚĞ��ŵƉĮŶĚƵŶŐĞŶ�ʹ�	ƌŐĞƌ� ϴϵ
�ϵ͕��ůŽĐŬĂĚĞŶ� ϴϵ
�ϭϬ͕��ŶƚǌƵŐƐĞƌƐĐŚĞŝŶƵŶŐĞŶ� ϵϬ
�ϭϭ͕��ŬƵƚƉƌŽŐƌĂŵŵ�ďĞŝ�ƺďĞƌŵćƘŝŐĞŵ�^ĐŚƌĞŝĞŶ� ϵϬ
����Ĩ͕ �tŝĐŚƟŐĞ�/ŶĨŽƌŵĂƟŽŶĞŶ�ǌƵŵ�ƐŝĐŚĞƌĞŶ�ƵŶĚ�ŐĞƐƵŶĚĞŶ��ĂďǇƐĐŚůĂĨ� ϵϭ
����Ő͕�^ƟůůĞŶ� ϵϯ
///͘��ĂďǇŵĂƐƐĂŐĞ� ϵϱ
�ϭ͘��ƌƐƚĞ�'ƌƵŶĚůĂŐĞŶ�ĚĞƌ��ĂďǇŵĂƐƐĂŐĞ� ϵϱ
�Ϯ͘�dĞĐŚŶŝŬ� ϵϳ
�ϯ͘�<ůĞŝŶĞ��ƌŽŵĂŬƵŶĚĞ�Ĩƺƌ��ĂďǇƐ� ϵϴ
�ϰ͘�dƌćŐĞƌ�ͬ��ĂƐŝƐƂůĞ� ϵϵ
�ϱ͘�PůŵŝƐĐŚƵŶŐĞŶ�Ĩƺƌ�ĚŝĞ��ĂďǇŵĂƐƐĂŐĞ� ϭϬϬ
/s͘ ��ŝĞ��ƵƚŽƌŝŶ� ϭϬϮ
>ŝĞďĞ,ĞďĂŵŵĞ͘ĚĞ��s�ͲZĞŝŚĞ� ϭϬϯ
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“Die Empfängnis, die Schwangerschaft und die Ge-
burt des Menschen sind die letzten großen Wunder 
unserer Zeit. Schwangerschaft bedeutet einen 
großen Wandel im Leben einer Frau, im Leben eines 
Paares. Dieser beinhaltet sowohl eine große körper-
liche Veränderung, als auch die intensivste Gefühle 
und ein Auseinandersetzen mit der Zukunft.“
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I. Schwangerschaft und Geburt
�ůůĞ�DĞŶƐĐŚĞŶ�ĚŝĞƐĞƌ��ƌĚĞ�ƐŝŶĚ�Ĩƺƌ�ĚĞŶ��ĂƵďĞƌ�ĚĞƌ�>ŝĞďĞ�ĂƵĨ�ŐůĞŝĐŚĞ�
tĞŝƐĞ�ĞŵƉĨćŶŐůŝĐŚ͘�tŝƌ�ƐŝŶĚ�ĚŝĞ�^ƉĞǌŝĞƐ�ĂƵĨ��ƌĚĞŶ͕�ĚĞƌ�ĞƐ�ŐĞŐĞďĞŶ�
ŝƐƚ͕�ďĞǁƵƐƐƚ�ǌƵ�ůŝĞďĞŶ�ƵŶĚ�ŝŵ�ZĂŚŵĞŶ�ĚŝĞƐĞƌ�>ŝĞďĞ�ŬŽŵƉůŝǌŝĞƌƚĞ�ŐĞ-
ŶĞƟƐĐŚĞ��ŽƚƐĐŚĂŌĞŶ�ĂŶ�ĚŝĞ�ŶćĐŚƐƚĞ�'ĞŶĞƌĂƟŽŶ�ǁĞŝƚĞƌǌƵŐĞďĞŶ͕�ƐŽ�
ǁŝĞ�'ĞŶĞƌĂƟŽŶĞŶ�ǀŽƌ�ƵŶƐ�ĚŝĞƐ�ƐĞŝƚ�:ĂŚƌƚĂƵƐĞŶĚĞŶ�ŐĞƚĂŶ�ŚĂďĞŶ͘��ŝĞ�
�ŵƉĨćŶŐŶŝƐ͕� ĚŝĞ� ^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ� ƵŶĚ� ĚŝĞ�'ĞďƵƌƚ� ĚĞƐ�DĞŶƐĐŚĞŶ�
ƐŝŶĚ�ĚŝĞ�ůĞƚǌƚĞŶ�ŐƌŽƘĞŶ�tƵŶĚĞƌ�ƵŶƐĞƌĞƌ��Ğŝƚ�ƵŶĚ�ƐŝĞ�ƐŝŶĚ�ŶĂĐŚ�ǁŝĞ�
ǀŽƌ�ŶŽƌŵĂůĞ͕�ŐĞƐƵŶĚĞ�WƌŽǌĞƐƐĞ�ŝŵ�>ĞďĞŶ�ĞŝŶĞƌ�&ƌĂƵ͘��ŝĞ�^ĐŚǁĂŶ-
ŐĞƌƐĐŚĂŌ�ŝƐƚ�ĞŝŶĞ�ĞŶŽƌŵĞ�sĞƌćŶĚĞƌƵŶŐ�ŝŵ�>ĞďĞŶ�ĞŝŶĞƌ�&ƌĂƵ͕�ĞŝŶĞ�
�Ğŝƚ͕�ŝŶ�ĚĞƌ�ĞŝŶ�WĂĂƌ�ǀŝĞůĞ��ŝŶŐĞ�ďĞǁĞŐĞŶ͘��ŝĞ��Ğŝƚ�ĚĞƌ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌ-
ƐĐŚĂŌ�ŝƐƚ�ŶĞďĞŶ�ŐƌŽƘĞŶ�ŬƂƌƉĞƌůŝĐŚĞŶ�sĞƌćŶĚĞƌƵŶŐĞŶ͕�ĞŝŶ�WƌŽǌĞƐƐ͕�
ĚĞƌ�ǁŝĚĞƌƐƉƌƺĐŚůŝĐŚĞŶ�'ĞĨƺŚůĞ�ƵŶĚ�ĞŝŶĞƌ�ŝŶƚĞŶƐŝǀĞŶ��ƵƐĞŝŶĂŶĚĞƌ-
ƐĞƚǌƵŶŐ�ŵŝƚ�ĚĞƌ��ƵŬƵŶŌ͘��ĂĨƺƌ�ǁŽůůĞŶ�ǁŝƌ� /ŚŶĞŶ�ŵŝƚ�ǀŝĞůĞŶ�dŝƉƉƐ�
ĞƌĨĂŚƌĞŶĞƌ�,ĞďĂŵŵĞŶ�ǌƵƌ�^ĞŝƚĞ�ƐƚĞŚĞŶ͘��ŝŶ�WĂĂƌ�ĞƌůĞďƚ�ŝŶ��ƵƌŽƉĂ�
ŝŵ��ƵƌĐŚƐĐŚŶŝƩ�ĞƚǁĂ�ϭͲϮ�ŵĂů�ĚĂƐ�tƵŶĚĞƌ�ĚĞƐ��ŶƚƐƚĞŚĞŶƐ�ǀŽŶ�
>ĞďĞŶ͘�tŝƌ�ŚŽīĞŶ͕�/ŚŶĞŶ�DƵƚ�ǌƵ�ŵĂĐŚĞŶ͕�ƐŝĐŚ�ƉŽƐŝƟǀ�ĂƵĨ�ĚĂƐ�
�ďĞŶƚĞƵĞƌ�ͣ&ĂŵŝůŝĞ͞�ĞŝŶǌƵůĂƐƐĞŶ͘�

1. Definition der Schwanger-
schaft
�ĞĮŶŝƟŽŶ�ĚĞƌ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ�ŶĂĐŚ�t,K�
;tŽƌůĚ�,ĞĂůƚŚ�KƌŐĂŶŝǌĂƟŽŶͿ͗�

ͣ�ŝŶĞ� ^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ� ŝƐƚ� ĚĞƌ� �ƵƐƚĂŶĚ� ŶĂĐŚ� ĚĞƌ� sĞƌĞŝŶŝ-
ŐƵŶŐ�ǀŽŶ��ŝ�ƵŶĚ�̂ ƉĞƌŵĂǌĞůůĞ͕�ĞŝŶĞŶ�ƐŝĐŚ�ĞŶƚǁŝĐŬĞůŶĚĞŶ��ŵ-
ďƌǇŽ�ŽĚĞƌ�&ƂƚƵƐ�ŝŵ�<ƂƌƉĞƌ�ǌƵ�ŚĂďĞŶ͘͞

Dies ist eine sehr nüchterne Erklärung und beschreibt wohl 
ǁĞŶŝŐ�ĚŝĞ�ǀŝĞůĨćůƟŐĞŶ��ŵƉĮŶĚƵŶŐĞŶ�ĞŝŶĞƌ�ƐĐŚǁĂŶŐĞƌĞŶ�&ƌĂƵ͘�
Dŝƚ�ŵĞŝŶĞŶ�tŽƌƚĞŶ�ĂƵƐŐĞĚƌƺĐŬƚ͗��ŝŶĞ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ�ŝƐƚ�ĞŝŶ�ŶĂ-
ƚƺƌůŝĐŚĞƌ�ŬƂƌƉĞƌůŝĐŚĞƌ�ƵŶĚ�ƐĞĞůŝƐĐŚĞƌ�WƌŽǌĞƐƐ� ŝŵ�>ĞďĞŶ�ĞŝŶĞƌ�&ƌĂƵ�
ƵŶĚ� ĚĞƌĞŶ� <ƂƌƉĞƌ͕ � ŝŶ� ĚĞŵ� ƐŝĐŚ� ŶĂĐŚ� ĚĞƌ� �ĞĨƌƵĐŚƚƵŶŐ� ĚĞƌ� �ŝǌĞůůĞ�
ĚƵƌĐŚ�ĚŝĞ�^ĂŵĞŶǌĞůůĞ�ŶĞƵĞƐ�>ĞďĞŶ�ďŝůĚĞƚ�ƵŶĚ�ŝŶ�^ĐŚƵƚǌ�ƵŶĚ�>ŝĞďĞ�
ƐŽ�ůĂŶŐĞ�ǁĂĐŚƐĞŶ�ŬĂŶŶ͕�ďŝƐ�ĞƐ�ĂůůĞ�ůĞďĞŶƐŶŽƚǁĞŶĚŝŐĞŶ��ŝŐĞŶƐĐŚĂĨ-
ƚĞŶ�ƵŶĚ�ŬƂƌƉĞƌůŝĐŚĞ͕�ŐĞŝƐƟŐĞ�ƵŶĚ�ƐĞĞůŝƐĐŚĞ�ZĞŝĨĞ�ĂƵƐŐĞďŝůĚĞƚ�ŚĂƚ͕�
Ƶŵ�ŝŶ�ĞƚǁĂ�Ĩƺƌ�ĞŝŶ�>ĞďĞŶ�ĂƵĨ�ĚĞƌ��ƌĚĞ�ŐĞǁĂƉƉŶĞƚ�ǌƵ�ƐĞŝŶ͘
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�ĂƵĞƌ�ĚĞƌ�ŶŽƌŵĂůĞŶ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ͗
�ŝŶĞ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ�ĚĂƵĞƌƚ�Ϯϴϭ�dĂŐĞ͕�ϰϬ�tŽĐŚĞŶ͕�ϵ�DŽŶĂƚĞ�ŽĚĞƌ�
ϭϬ�DŽŶĚŵŽŶĂƚĞ�ŵŝƚ�Ϯϴ�dĂŐĞŶ͘��ŝĞ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ�ǁŝƌĚ�ŶĂĐŚ�ĚĞƌ�

ůĞƚǌƚĞŶ� DĞŶƐƚƌƵĂƟŽŶ� ďĞƌĞĐŚŶĞƚ͘�
'ĞŶĂƵ� ŐĞŶŽŵŵĞŶ� ŝƐƚ� ƐŝĞ� ϭϰ� dĂŐĞ�
ŬƺƌǌĞƌ͕ �ĚĂ�ĚŝĞ��ĞĨƌƵĐŚƚƵŶŐ�ĞƚǁĂ�Ƶŵ�
ĚĞŶ�ϭϰ͘�dĂŐ�ƐƚĂƪŝŶĚĞƚ͘

2. Wie Leben entsteht
a, Die Befruchtung

�ůůĞ�Ϯϴ�dĂŐĞ�ƌĞŝŌ�ŝŵ�ǁĞŝďůŝĐŚĞŶ��ŝĞƌ-
ƐƚŽĐŬ�ĞŝŶĞ��ŝǌĞůůĞ�ŚĞƌĂŶ͘��ŝĞƐĞ�ƐƉƌŝŶŐƚ�
ƵŶƚĞƌ�ďĞƐƟŵŵƚĞŶ�ŚŽƌŵŽŶĞůůĞŶ��ŝŶ-
ŇƺƐƐĞŶ�ĞƚǁĂ�ŝŶ�ĚĞƌ�DŝƩĞ�ĚĞƐ��ǇŬůƵƐ�
ƵŶĚ� ǁŝƌĚ� ǀŽŵ� dƌŝĐŚƚĞƌ� ĚĞƐ� �ŝůĞŝƚĞƌƐ�
ĂƵĨŐĞĨĂŶŐĞŶ͘� sŽŶ� ŚŝĞƌ� ĂƵƐ� ďĞŐŝďƚ� ĞƐ�
sich auf seine lange Reise durch den 

�ŝůĞŝƚĞƌ� ǌƵƌ� 'ĞďćƌŵƵƩĞƌ͘ � /ŵ� �ŝůĞŝƚĞƌ� ŚĂƚ�
sich das reife Ei auf seine Begegnung mit dem Spermium gut vorbe-
ƌĞŝƚĞƚ͘��Ɛ�ƌŽůůƚ�ĂƵĨ�ĚĞƌ�KďĞƌŇćĐŚĞ�ĚĞƌ�^ĐŚůĞŝŵŚĂƵƞĂůƚĞŶ�ƵŶĚ�ǁĂƌ-
ƚĞƚ�ĚŽƌƚ�ĂƵĨ�ĚŝĞ�^ƉĞƌŵŝĞŶ͘�sŝĞůĞ�DŝůůŝŽŶĞŶ�^ƉĞƌŵŝĞŶ�ǁĞƌĚĞŶ�ďĞŝŵ�
'ĞƐĐŚůĞĐŚƚƐǀĞƌŬĞŚƌ�ĂƵƐŐĞƐĐŚƺƩĞƚ�ƵŶĚ�ŵĂĐŚĞŶ�ƐŝĐŚ�ĂƵĨ�ĞŝŶĞ� ůĂŶ-
ŐĞ�ZĞŝƐĞ�ǌƵƌ��ŝǌĞůůĞ͘�^ƉĞƌŵŝĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ�ĚƌĞŝ�ďŝƐ�ĨƺŶĨ�dĂŐĞ�ŝŵ��ŝůĞŝƚĞƌ�
ƺďĞƌůĞďĞŶ͕�Ƶŵ�ĂƵĨ�ĞŝŶĞ��ŝǌĞůůĞ�ǌƵ�ǁĂƌƚĞŶ͘�EĂĐŚ�ĞŝŶĞŵ�ůĂŶŐĞŶ�tĞŐ�
ǀŽŶ�ϭϮͲϭϴ��ĞŶƟŵĞƚĞƌŶ�ƵŶĚ�ϮϬ͘ϬϬϬ��ĞǁĞŐƵŶŐĞŶ�ŵŝƚ�ĚĞŵ�̂ ĐŚǁĂŶǌ͕�
ĚŝĞ�ƐŝĞ�ĂƵĨ�ŝŚƌĞŵ�tĞŐ�ǌƵƌƺĐŬůĞŐĞŶ�ŵƺƐƐĞŶ͕�ďŽŚƌĞŶ�ƐŝĞ�ŝŚƌĞŶ�<ŽƉĨ�
ŝŶ�ĚŝĞ��ŝŚƺůůĞ�ƵŶĚ�ƚƌĞŝďĞŶ�ĚĂƐ��ŝ�ĂŶ͕�ƐŝĐŚ�ůĂŶŐƐĂŵ�ŐĞŐĞŶ�ĚĞŶ�hŚƌ-
ǌĞŝŐĞƌƐŝŶŶ�ǌƵ�ĚƌĞŚĞŶ͘�,ŝĞƌ�ŝƐƚ�dĞĂŵǁŽƌŬ�ǀŽŶ�ŵĞŚƌĞƌĞŶ�,ƵŶĚĞƌƚĞŶ�
^ƉĞƌŵŝĞŶ�ŶƂƟŐ͕�ĚĞŶŶ�ĞŝŶĞŵ�ĞŝŶǌŝŐĞŶ�^ƉĞƌŵŝƵŵ�ĂůůĞŝŶĞ�ǁƺƌĚĞ�ĞƐ�
ŶŝĞ�ŐĞůŝŶŐĞŶ�ĚƵƌĐŚ�ĚŝĞ�ƐĐŚƺƚǌĞŶĚĞ�,ƺůůĞ�ĚĞƐ��ŝĞƐ�ǌƵ�ĚƌŝŶŐĞŶ͊��ůůĞƌ-
ĚŝŶŐƐ�ŐĞůŝŶŐƚ�ĞƐ�ƐƉćƚĞƌ�ŶƵƌ�ĞŝŶĞŵ�ĞŝŶǌŝŐĞŶ�^ƉĞƌŵŝƵŵ͕�ĚŝĞƐĞŶ�<ƌĂŌ-
ĂŬƚ�ǌƵ�ƐĐŚĂīĞŶ�ƵŶĚ�ŵŝƚ�ĚĞƌ��ŝǌĞůůĞ�ǌƵ�ǀĞƌƐĐŚŵĞůǌĞŶ͘��ůůĞ�ĂŶĚĞƌĞŶ�
^ƉĞƌŵŝĞŶ�ǁĞƌĚĞŶ�ƐŽĨŽƌƚ�ĂƵƐŐĞƐĐŚůŽƐƐĞŶ͘

�ŝŶŝŐĞ�^ƚƵŶĚĞŶ�ƐƉćƚĞƌ�ĮŶĚĞƚ�ďĞƌĞŝƚƐ�ĚŝĞ�ĞƌƐƚĞ��ĞůůƚĞŝůƵŶŐ�ƐƚĂƩ�ƵŶĚ�
ĞƐ� ŬŽŵŵƚ�ĂůůĞ�ϭϮͲϭϱ�^ƚƵŶĚĞŶ� ǌƵ�ĞŝŶĞƌ�ǁĞŝƚĞƌĞŶ�dĞŝůƵŶŐ͘��ĂƐ�ďĞ-
ĨƌƵĐŚƚĞƚĞ��ŝ�ďĞŐŝďƚ�ƐŝĐŚ�ŶƵŶ�ĂƵĨ�ƐĞŝŶĞ�ĚƌĞŝ�ďŝƐ�ǀŝĞƌ�dĂŐĞ�ĚĂƵĞƌŶĚĞ�
ŐĞĨćŚƌůŝĐŚĞ�ZĞŝƐĞ�ǌƵƌ�'ĞďćƌŵƵƩĞƌ͘ �

^ƉĞƌŵŝĞŶ�ĂƵĨ�ĚĞŵ�tĞŐ�ǌƵƌ��ŝǌĞůůĞ
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�ŝĞ��ƌŶćŚƌƵŶŐ�ŝŶ�ĚŝĞƐĞƌ��Ğŝƚ�ƺďĞƌŶŝŵŵƚ�ĚĂƐ�ƐŽŐĞŶĂŶŶƚĞ�'ĞůďŬƂƌ-
ƉĞƌŚŽƌŵŽŶ͕�ĚĂƐ�ǀŽŶ�ĚĞŶ��ŝůĞŝƚĞƌŶ�ŐĞďŝůĚĞƚ�ǁŝƌĚ͘�/Ɛƚ�ĚĂƐ��ŝ�ĞŶĚůŝĐŚ�
ŝŶ�ĚĞƌ�'ĞďćƌŵƵƩĞƌ�ĂŶŐĞŬŽŵŵĞŶ͕�ŚĂƚ�ĞƐ�ĚŝĞ�ŐĞĨćŚƌůŝĐŚƐƚĞ��Ğŝƚ�ĚĞƌ�
ĞƌƐƚĞŶ�dĂŐĞ�ƺďĞƌƐƚĂŶĚĞŶ�ƵŶĚ�ŬĂŶŶ�ƐŝĐŚ�ŶƵŶ� ŝŶ�ĚĞƌ�'ĞďćƌŵƵƩĞƌ-
ƐĐŚůĞŝŵŚĂƵƚ�ǀŽŵ�ĐŝƌĐĂ�ϳ͘�Ͳ�Ϯϯ͘�dĂŐ�ĞŝŶŶŝƐƚĞŶ͘�sĞƌƐĐŚŝĞĚĞŶĞ�,ŽƌŵŽ-
ŶĞ�ďĞǁŝƌŬĞŶ͕�ĚĂƐƐ�ĚŝĞƐĞƌ�WƌŽǌĞƐƐ� ŐĞůŝŶŐĞŶ� ŬĂŶŶ�ƵŶĚ�ĚĂƐ� �ŝ� ŶŝĐŚƚ�
ĂďŐĞƐƚŽƘĞŶ�ǁŝƌĚ͘�

b, Wachstum und Entwicklung 
des Kindes: 

ͻ��ŝƌĐĂ�ϯ�tŽĐŚĞŶ nach der Befruchtung 
ŵŝƐƐƚ� ĚĞƌ� ŵĞŶƐĐŚůŝĐŚĞ� �ŵďƌǇŽ� ĐĂ͘� Ϯ�
ŵŵ͘�

ͻ�EĂĐŚ�ϰ�tŽĐŚĞŶ�ŵŝƐƐƚ�ĚĞƌ��ŵďƌǇŽ�ƐĐŚŽŶ�
ϲ�ŵŵ�ƵŶĚ�ĞƐ�ďĞŐŝŶŶĞŶ�ƐŝĐŚ�ďĞƌĞŝƚƐ�ĚŝĞ�
'ƌƵŶĚƌŝƐƐĞ� ĚĞƐ� DĞŶƐĐŚĞŶ� ĂďǌƵǌĞŝĐŚ-

�ŝĞ�ŐĞĨćŚƌůŝĐŚĞ�ZĞŝƐĞ�ĚĞƌ��ŝǌĞůůĞ�ǌƵƌ�'ĞďćŚƌŵƵƩĞƌ

http://www.liebehebamme.de


^ĞŝƚĞ�ϭϬ© 2013 www.LiebeHebamme.de

ŶĞŶ͘��ĞƵƚůŝĐŚĞ��ŶůĂŐĞŶ�ǌƵ�'ĞŚŝƌŶ�ƵŶĚ�ZƺĐŬŐƌĂƚ�ǁĞƌĚĞŶ�ƐŝĐŚƚ-
ďĂƌ͘ ��ƵĐŚ�ĚĂƐ�,Ğƌǌ�ŝƐƚ�ĂŶŐĞůĞŐƚ�ƵŶĚ�ƉƵŵƉƚ��ůƵƚ�ǌƵ�ĚĞŶ�ǁŝĐŚƟ-
ŐĞŶ�KƌŐĂŶĞŶ͘�

ͻ�ϱ�Ъ�Ͳ�ϲ�tŽĐŚĞŶ�ŶĂĐŚ�ĚĞƌ��ĞĨƌƵĐŚƚƵŶŐ�ŝƐƚ�ĚĞƌ��ŵďƌǇŽ�ϭϰ�ŵŵ�
ůĂŶŐ͘��Ɛ�ĞŶƚǁŝĐŬĞůŶ�ƐŝĐŚ�ůĂŶŐƐĂŵ��ƵŐĞŶ͕�DƵŶĚ�ƵŶĚ�EĂƐĞ͘�

ͻ��ĂƐ�'ĞŚŝƌŶ�ĚĞƐ�DĞŶƐĐŚĞŶ�ďĞŐŝŶŶƚ�ďĞƌĞŝƚƐ�ŝŶ�ĚĞƌ�ϳ͘�tŽĐŚĞ mit 
ƐĞŝŶĞƌ��ƌďĞŝƚ͕�ŝŶĚĞŵ�ƐĞŝŶĞ�EĞƌǀĞŶǌĞůůĞŶ�ĚƵƌĐŚ�ŬůĞŝŶĞ��ƵƐǁƺĐŚ-
ƐĞ�ŵŝƚĞŝŶĂŶĚĞƌ�<ŽŶƚĂŬƚ�ĂƵĨŶĞŚŵĞŶ�ƵŶĚ�ĞƌƐƚĞ�EĞƌǀĞŶďĂŚŶĞŶ�
ƐŝĐŚ�ŵŝƚĞŝŶĂŶĚĞƌ�ǀĞƌďŝŶĚĞŶ͘�

ͻ�Dŝƚ�ϴ�tŽĐŚĞŶ�ŵŝƐƐƚ�ĚĞƌ��ŵďƌǇŽ�ďĞƌĞŝƚƐ�ϭ͕ϱ�Đŵ͘�^ĐŚǁĞƌĞůŽƐ�
ƐĐŚǁĞďƚ�Ğƌ� ŝŶ�ƐĞŝŶĞŵ�ZĂƵŵ�ĂƵƐ�&ƌƵĐŚƚǁĂƐ-
ƐĞƌ͕ �ĚĂƐ�ŝŚŶ�ƵŶĚ�ƐĞŝŶĞ�ǁŝĐŚƟŐĞŶ�KƌŐĂŶĞ�ŐĞ-
ŐĞŶ�^ƚŽƘ�ƵŶĚ��ƌƵĐŬ�ƐĐŚƺƚǌƚ͘��ŝĞ�WůĂǌĞŶƚĂ�ŝƐƚ�
ŶƵŶ� ďĞƌĞŝƚƐ� Ĩƺƌ� ĚŝĞ� �ƌŶćŚƌƵŶŐ�ŵŝƚ�ǁŝĐŚƟ-
ŐĞŶ�^ƚŽīĞŶ͕�ŶćŵůŝĐŚ��ŝǁĞŝƘ͕�&ĞƩ�ƵŶĚ��Ƶ-
ĐŬĞƌ�ƵŶĚ�ĚŝĞ�>ŝĞĨĞƌƵŶŐ�ĚĞƐ�^ĂƵĞƌƐƚŽīƐ�Ĩƺƌ�
ĚĞŶ�ƐĐŚŶĞůůĞŶ��ĞůůĂƵĩĂƵ�ǌƵƐƚćŶĚŝŐ͘�

ͻ��ǁŝƐĐŚĞŶ�ϴ͘�ƵŶĚ�ϵ͘�>ĞďĞŶƐǁŽĐŚĞ haben 
ƐŝĐŚ� EĞƌǀĞŶǀĞƌďŝŶĚƵŶŐĞŶ� ǌǁŝƐĐŚĞŶ�
,ĂƵƚ͕�ZƺĐŬĞŶŵĂƌŬ�ƵŶĚ�DƵƐŬĞůŶ�ŐĞďŝů-
ĚĞƚ͘� <ƂŶŶƚĞŶ� ^ŝĞ� /Śƌ� <ŝŶĚ� ďĞƌƺŚƌĞŶ͕�
würde es darauf mit einer Bewegung 
ƌĞĂŐŝĞƌĞŶ͊

ͻ�/Ŷ�ĚĞƌ�ϭϮ͘�tŽĐŚĞ�ŝƐƚ�ĚĞƌ��ŵďƌǇŽ�ďĞƌĞŝƚƐ�ǀŽůůƐƚćŶĚŝŐ�ĂƵƐŐĞ-
ďŝůĚĞƚ͘��ůůĞ�'ůŝĞĚŵĂƘĞŶ͕�ďŝƐ�ŚŝŶ�ǌƵ�&ŝŶŐĞƌŶ�ƵŶĚ��ĞŚĞŶ͕�ĚŝĞ��Ƶ-
ŐĞŶ͕�ĚŝĞ�EĂƐĞ͕�ĚĞƌ�DƵŶĚ͕�ĚĂƐ�'ĞŚŝƌŶ͕�ĚŝĞ�tŝƌďĞůƐćƵůĞ͕�ŐĞŶĂƵƐŽ�
ĚĂƐ�'ĞƐĐŚůĞĐŚƚ�ĚĞƐ�<ŝŶĚĞƐ�ƐŝŶĚ�ďĞƌĞŝƚƐ�ĂŶŐĞůĞŐƚ͘��Ɛ�ŵŝƐƐƚ�ŶƵŶ�ϱ�
Đŵ�ƵŶĚ�ďƌĂƵĐŚƚ�ŶƵŶ�ŶƵƌ�ŶŽĐŚ�ŽƌĚĞŶƚůŝĐŚ�ǌƵ�ǁĂĐŚƐĞŶ͘�

ͻ� /ŵ�ϯ͘�DŽŶĂƚ� ďĞŐŝŶŶƚ� ĂƵĐŚ�ĚĂƐ�,ĂĂƌǁĂĐŚƐƚƵŵ͘��ŝĞƐĞƐ� ƺďĞƌ-
ǌŝĞŚƚ� ŝŵ� >ĂƵĨĞ� ĚĞƌ� ^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ� ĚĞŶ� ŐĂŶǌĞŶ� <ƂƌƉĞƌ� ĚĞƐ�
<ŝŶĚĞƐ�ŵŝƚ�ƐŽ�ŐĞŶĂŶŶƚĞŵ�ĨĞŝŶĞŵ�>ĂŶƵŐŽͲ,ĂĂƌ͘

ͻ�/ŵ�ϰ͘�DŽŶĂƚ�ŵŝƐƐƚ�ĚĂƐ��ĂďǇ�ϭϬ�Đŵ͘�hŶƐĞƌ��ŵďƌǇŽ�ǁŝƌĚ�ũĞƚǌƚ�&Ƃ-
ƚƵƐ�ŐĞŶĂŶŶƚ�ƵŶĚ�ďĞǁĞŐƚ�ƐŝĐŚ�ŵŝƚ�ŐƌŽƘĞƌ��ƵƐĚĂƵĞƌ͘ ��ĞƌƺŚƌƚ�ďĞŝ�
ĚŝĞƐĞŶ��ĞǁĞŐƵŶŐĞŶ�ĚĞƌ��ĂƵŵĞŶ�ǌƵĨćůůŝŐ�ĚĞŶ�DƵŶĚ͕�ǁŝƌĚ�ĚĞƌ�
^ĂƵŐƌĞŇĞǆ�ĂƵƐŐĞůƂƐƚ�ƵŶĚ�/Śƌ��ĂďǇ�ůƵƚƐĐŚƚ�ǌƵŵ�ĞƌƐƚĞŶ�DĂů�Ăŵ�
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�ĂƵŵĞŶ͘�/Ŷ�ĚŝĞƐĞƌ��Ğŝƚ�ǁĂĐŚƐĞŶ�ĂƵĐŚ�ĚŝĞ�&ƺƘĞ�ƵŶĚ�ĚŝĞ��ĞŚĞŶ͘�
�ĂƐ� ŬŝŶĚůŝĐŚĞ� ^ŬĞůĞƩ�ďĞƐƚĞŚƚ� ũĞĚŽĐŚ� ǌƵŵ�ŐƌŽƘĞŶ� dĞŝů� ŝŵŵĞƌ�
ŶŽĐŚ�ĂƵƐ�<ŶŽƌƉĞůŶ͕�ĚŝĞ�ƐŝĐŚ�ĞƌƐƚ�ůĂŶŐƐĂŵ�ŝŵ�>ĂƵĨĞ�ĚĞƌ�^ĐŚǁĂŶ-
ŐĞƌƐĐŚĂŌ�ŝŶ�<ŶŽĐŚĞŶ�ƵŵǁĂŶĚĞůŶ͘�

ͻ� /ŵ�ϱ͘�>ĞďĞŶƐŵŽŶĂƚ�ŵŝƐƐƚ�ƵŶƐĞƌ�&ƂƚƵƐ�ďĞƌĞŝƚƐ�ϭϯ�Đŵ�ƵŶĚ�ďĞ-
ǁĞŐƚ�ƐŝĐŚ�ƐĐŚŽŶ�ƐĞŚƌ�ŚĞŌŝŐ͘��ĂƐ�ŝƐƚ�ĚŝĞ��Ğŝƚ͕�ŝŶ�ĚĞƌ�^ŝĞ�ĚŝĞ�ĞƌƐ-
ƚĞŶ�<ŝŶĚƐďĞǁĞŐƵŶŐĞŶ�ƐƉƺƌĞŶ͘�

ͻ�/ŵ�ϰ͘Ͳϱ͘�DŽŶĂƚ�ĨćŶŐƚ�ĚĂƐ��ĂďǇ�ĂŶ�ǌƵ�ŚƂƌĞŶ͘��Ɛ�Ŷŝŵŵƚ�ĂůůĞ�'Ğ-
ƌćƵƐĐŚĞ�ŝŵ��ĂƵĐŚ�ĚĞƌ�DƵƩĞƌ�ǁĂŚƌ͕ �ǁŝĞ�ǌ͘�͘�ĚĂƐ�^ĐŚůĂŐĞŶ�ĚĞƐ�
,ĞƌǌĞŶƐ͕� ĚŝĞ� >ĂƵƚĞ� ĚĞƌ� �ĂƌŵƚćƟŐŬĞŝƚ� ƵŶĚ� ĚĂƐ� ZĂƵƐĐŚĞŶ� ĚĞƐ�
�ůƵƞůƵƐƐĞƐ͘� �ďĞŶƐŽ� ŬĂŶŶ�ĚĂƐ� <ŝŶĚ� ŶƵŶ� ƐĐŚŽŶ� dƂŶĞ�ƵŶĚ� >ĂƵ-
ƚĞ͕�ĚŝĞ�ĂƵƘĞƌŚĂůď�ĚĞƐ�ŵƺƩĞƌůŝĐŚĞŶ�<ƂƌƉĞƌƐ�ƐƚĂƪŝŶĚĞŶ͕�ŚƂƌĞŶ�
ƵŶĚ�ŵĂŶ�Ŷŝŵŵƚ�ĂŶ͕�ĚĂƐƐ�ĚƵƌĐŚ�ĚŝĞ�ǀĞƌƐĐŚŝĞĚĞŶĞŶ�'ĞƌćƵƐĐŚĞ�
ƐŽǁŽŚů�ƉŽƐŝƟǀĞ�ĂůƐ�ĂƵĐŚ�ŶĞŐĂƟǀĞ�'ĞĨƺŚůĞ�ďĞŝŵ�<ŝŶĚ�ĂƵƐŐĞůƂƐƚ�
ǁĞƌĚĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ͘�

ͻ�/ŵ�ϲ͘�DŽŶĂƚ�ŵŝƐƐƚ�ĚĂƐ�<ŝŶĚ�ĐŝƌĐĂ�Ϯϴ�Đŵ�ƵŶĚ�ŚĂƚ�ŶƵŶ�ĚŝĞ��ƵĨŐĂ-
ďĞ�ĚƵƌĐŚ�ŬƌćŌŝŐĞ��ĞǁĞŐƵŶŐĞŶ�ƐĞŝŶĞ�DƵƐŬƵůĂƚƵƌ�ǌƵ�ƚƌĂŝŶŝĞƌĞŶ͕�
Ƶŵ�ǌƵ�ǁĂĐŚƐĞŶ͘��ůůĞ�EĞƌǀĞŶďĂŚŶĞŶ� ƐŝŶĚ� ƐĞŝƚ�ĚĞŵ�ϱ͘�DŽŶĂƚ�

ŵŝƚĞŝŶĂŶĚĞƌ�ǀĞƌďƵŶĚĞŶ͘��ĂƐ�<ŝŶĚ�ŬĂŶŶ�ũĞƚǌƚ�ŐƌĞŝ-
ĨĞŶ͕� ƐŝĐŚ� ƐƚƌĞĐŬĞŶ� ƵŶĚ� ƐŝĐŚ� ĚƌĞŚĞŶ͘� �ŝĞƐ� ŝƐƚ� ĞŝŶ�
ŶƂƟŐĞƌ� WƌŽǌĞƐƐ� ǌƵƌ� <ƌćŌŝŐƵŶŐ� ĚĞƌ� DƵƐŬƵůĂƚƵƌ͕ �
ĚĞƌ��ŶƚǁŝĐŬůƵŶŐ�ĚĞƐ�^ŬĞůĞƩĞƐ�ƵŶĚ�ĂƵĐŚ�ĚĞƌ��Ŷƚ-
ǁŝĐŬůƵŶŐ�ĚĞƌ�&ĞŝŶŵŽƚŽƌŝŬ͘�

ͻ�/ŵ�ϳ͘�DŽŶĂƚ�ŝƐƚ�ƵŶƐĞƌ�<ŝŶĚ�ĐŝƌĐĂ�ϯϱ�Đŵ�ŐƌŽƘ͘��Ğƌ�
WůĂƚǌ� ŝƐƚ� ŶƵŶ� ŶŝĐŚƚ� ŵĞŚƌ� ƺďĞƌ� ĚŝĞ� DĂƘĞŶ� ĂƵƐƌĞŝ-
ĐŚĞŶĚ͕�ĚĂƐ��ĂďǇ�ŬĂŶŶ�ŶŝĐŚƚ�ŵĞŚƌ�ŶĂĐŚ�,ĞƌǌĞŶƐůƵƐƚ�
wie bisher seine Saltos schlagen und sich in alle Rich-
ƚƵŶŐĞŶ�ĚƌĞŚĞŶ�ƵŶĚ�ǁĞŶĚĞŶ͘� /Śƌ�<ŝŶĚ�ǁŽŚŶƚ�ŵŝƚ� ĐĂ͘�
ϭ͕ϱ�>ŝƚĞƌŶ�&ƌƵĐŚƚǁĂƐƐĞƌ�ŝŶ�ĞŝŶĞƌ�ŝŵŵĞƌ�ĞŶŐĞƌ�ǁĞƌĚĞŶ-
ĚĞŶ�,ƂŚůĞ͘�

,ŝĞƌ�ƚƌĂŝŶŝĞƌƚ�ĞƐ�ďĞƌĞŝƚƐ�ĞƌƐƚĞ�&ĞƌƟŐŬĞŝƚĞŶ͕�ĚŝĞ�ĞƐ�ŝŶ�ƐĞŝ-
ŶĞŵ�ƐƉćƚĞƌĞŶ�>ĞďĞŶ�ďƌĂƵĐŚƚ͘��Ɛ�ƚƌŝŶŬƚ�&ƌƵĐŚƚǁĂƐƐĞƌ�ŝŶ�ĂƵƐƌĞŝĐŚĞŶ-
ĚĞƌ�DĞŶŐĞ�ƵŶĚ�ƐĞƚǌƚ�ĚŝĞƐĞƐ�ǁŝĞĚĞƌ�ĂůƐ�hƌŝŶ� ŝŵ�&ƌƵĐŚƚǁĂƐƐĞƌ�Ăď͘�
sŝĞůůĞŝĐŚƚ�ĞƌůĞďĞŶ�^ŝĞ�ŵĂŶĐŚŵĂů�ŬůĞŝŶĞ�ƌŚǇƚŚŵŝƐĐŚĞ��ĞǁĞŐƵŶŐĞŶ�
ŝŶ� /ŚƌĞŵ��ĂƵĐŚ͕� ĚŝĞ� ŐĂŶǌ� ĞŝŶĨĂĐŚ�ĚĂŚĞƌ� ƌƺŚƌĞŶ͕� ĚĂƐƐ� /Śƌ� �ĂďǇ� ŝŶ�
ĚŝĞƐĞŶ�DŽŵĞŶƚ�ĞŝŶĞŶ�^ĐŚůƵĐŬĂƵĨ�ŚĂƚ͘��ĂƐ�ŚĂďĞŶ�&ĞƚĞŶ�Ăď�ĚĞŵ�ϲ͘�
DŽŶĂƚ�ƌĞůĂƟǀ�ƌĞŐĞůŵćƘŝŐ�ƵŶĚ�ŚćƵĮŐ͘��ŝĞƐ�ŝƐƚ�ũĞĚŽĐŚ�ĞŝŶ�ǀƂůůŝŐ�ŶŽƌ-
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ŵĂůĞƌ�WƌŽǌĞƐƐ�ƵŶĚ�ďƌĂƵĐŚƚ�^ŝĞ�ŶŝĐŚƚ�ǌƵ�ďĞƵŶƌƵŚŝŐĞŶ͘��ĂƌŵƚćƟŐŬĞŝƚ�
ŚĂƚ�ĚĞƌ� &ƂƚƵƐ� ŝŶ�ĚĞƌ�'ĞďćƌŵƵƩĞƌ�ŶŽĐŚ�ŬĞŝŶĞ͘� ^ĞŝŶ��Ăƌŵ� ŝƐƚ� ǀŽŶ�
ĚĞŵ�ƐŽŐĞŶĂŶŶƚĞŶ�DĞŬŽŶŝƵŵ�ŽĚĞƌ�ĂƵĐŚ�<ŝŶĚƐƉĞĐŚ�ĂƵƐŐĞŬůĞŝĚĞƚ͘�

ͻ��ŵ��ŶĚĞ�ĚĞƌ�̂ ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ�ǁŝĞŐƚ�ĚĂƐ�<ŝŶĚ�ǌǁŝƐĐŚĞŶ�ϮϴϬϬ�ƵŶĚ�
ϰϬϬϬ�'ƌĂŵŵ�ƵŶĚ�ŵŝƐƐƚ�ǌǁŝƐĐŚĞŶ�ϰϴ�ƵŶĚ�ϱϯ�Đŵ͘�/Ŷ�ĚĞƌ��ǁŝƐĐŚĞŶǌĞŝƚ�
ŝƐƚ�ĞƐ�ŝŶ�ĚĞƌ�'ĞďćƌŵƵƩĞƌ�ŽƌĚĞŶƚůŝĐŚ�ĞŶŐ�ŐĞǁŽƌĚĞŶ͘��ĂƐ��ĂďǇ�ŚĂƚ�
ŬĂƵŵ�ŵĞŚƌ�WůĂƚǌ�ƐŝĐŚ�ǌƵ�ďĞǁĞŐĞŶ�ƵŶĚ�ĚŝĞ�&ƌƵĐŚƚǁĂƐƐĞƌŵĞŶŐĞ�ŝƐƚ�
ďŝƐ�ĂƵĨ�Ϭ͕ϱ�>ŝƚĞƌ�ǌƵƌƺĐŬŐĞŐĂŶŐĞŶ͘�

3. Einteilung der „neun“ Monate der 
Schwangerschaft
�ŝŶĞ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ�ĚĂƵĞƌƚ�Ϯϴϭ�dĂŐĞ͕�ϰϬ�tŽĐŚĞŶ͕�ϵ�DŽŶĂƚĞ�ŽĚĞƌ�
ϭϬ�DŽŶĚŵŽŶĂƚĞ͘�'ƌŽď�ƚĞŝůĞŶ�ǁŝƌ�ĚŝĞƐĞ��Ğŝƚ�ŝŶ�ĚŝĞ�ƵŶƚĞŶ�ƐƚĞŚĞŶĚĞŶ�
�ƌŝƩĞů�ĞŝŶ͘

Erstes Drittel - Stadium der Anpassung:

ϭ͘�Ͳ�ϰ͘�DŽŶĂƚ�ĚĞƌ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ
�Ğƌ� <ƂƌƉĞƌ� ŵƵƐƐ� ƐŝĐŚ� ĚĞƌ� ŶĞƵĞŶ� �ĞŐĞďĞŶŚĞŝƚ� ƵŶĚ� ĚĞŶ� ,ŽƌŵŽ-
ŶƵŵƐƚĞůůƵŶŐĞŶ� ĂŶƉĂƐƐĞŶ͕� ĚĂďĞŝ� ŬŽŵŵƚ� ĞƐ� ŽŌ� ǌƵ� ǀŽƌƺďĞƌŐĞŚĞŶ-
ĚĞŶ� ^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌƐďĞƐĐŚǁĞƌĚĞŶ� ǁŝĞ� ^ĐŚǁŝŶĚĞů͕� ŶŝĞĚƌŝŐĞŵ�
�ůƵƚĚƌƵĐŬ�ƵŶĚ�ŵŽƌŐĞŶĚůŝĐŚĞƌ�mďĞůŬĞŝƚ͘�/Ŷ�ĚŝĞƐĞƌ��Ğŝƚ�ŬĂŶŶ�ĞƐ�ƐĞŝŶ͕�
ĚĂƐƐ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŶŽĐŚ�ŶŝĐŚƚ� ƌŝĐŚƟŐ�ǁŽŚůĨƺŚůĞŶ͕�ĚĂƐƐ�ƐŝĐŚ�<ƂƌƉĞƌ�ƵŶĚ�
'ĞŝƐƚ� ĞƌƐƚ� ĞŝŶŵĂů� ĂƵĨ� ĚŝĞ� ŐƌŽƘĞ�hŵƐƚĞůůƵŶŐ� ƵŶĚ�ĚĂƐ��ŬǌĞƉƟĞƌĞŶ�

ĚĞƐ�ͣ&ƌĞŵĚŬƂƌƉĞƌƐ͞�<ŝŶĚ�ĞŝŶƐƚĞůůĞŶ�ŵƺƐƐĞŶ͘�DĂŶĐŚ-
ŵĂů� ǁĂƌ� ĚŝĞ� ^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ� ƵŶŐĞƉůĂŶƚ� ƵŶĚ�
Sie müssen sich erst an die Vorstellung gewöh-
ŶĞŶ͕�ďĂůĚ�DƵƩĞƌ�ͬ��ůƚĞƌŶ�ǌƵ�ǁĞƌĚĞŶ͊��ďĞƌ�ĂƵĐŚ�
ǁĞŶŶ�^ŝĞ�ďĞƌĞŝƚƐ�ƐĞŚŶůŝĐŚƐƚ�ĂƵĨ�/Śƌ��ĂďǇ�ŐĞǁĂƌ-
ƚĞƚ�ŚĂďĞŶ͕�ďƌĂƵĐŚƚ�ĞƐ�ĞŝŶŝŐĞ��Ğŝƚ͕�Ƶŵ�ƐŝĐŚ�ĂŶ�ĚĞŶ�
'ĞĚĂŶŬĞŶ�ǌƵ�ŐĞǁƂŚŶĞŶ͕�ĚĂƐƐ�ǀŝĞůĞ��ŝŶŐĞ�ŝŶ�/ŚƌĞŵ�
>ĞďĞŶ�ƐŝĐŚ�ŶƵŶ�ćŶĚĞƌŶ�ǁĞƌĚĞŶ͊

Zweites Drittel – Stadium des Wohlbefindens

ϰ͘�Ͳ�ϳ͘�DŽŶĂƚ�ĚĞƌ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ
EƵŶ�ŝƐƚ�ĚŝĞ��ŶƉĂƐƐƵŶŐ�ƵŶĚ��ŬǌĞƉƚĂŶǌ�ǀŽŶ�<ƂƌƉĞƌ�ƵŶĚ�
'ĞŝƐƚ�ŝŶ�ĚĞƌ�ZĞŐĞů�ǀŽůůǌŽŐĞŶ͘��ŝĞƐ�ƐŝŶĚ�ŶƵŶ�ĚŝĞ�ƐĐŚƂŶƐ-
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ƚĞŶ�DŽŶĂƚĞ�/ŚƌĞƌ�̂ ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ͘��Ğŝ�ĞŝŶĞƌ�ŶŽƌŵĂůĞŶ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌ-
ƐĐŚĂŌ�;ŽŚŶĞ�ŐƌƂƘĞƌĞ�<ŽŵƉůŝŬĂƟŽŶĞŶͿ�ĨƺŚůĞŶ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ŶƵŶ�ǁŽŚů�ƵŶĚ�
ĂƵƐŐĞƐƉƌŽĐŚĞŶ� Įƚ� ƵŶĚ� ůĞŝƐƚƵŶŐƐĨćŚŝŐ͘� sĞƌƐƉƺƌĞŶ� ^ŝĞ� >ƵƐƚ� ĚŝĞ� �Ƶ-
ŬƵŶŌ�ŵŝƚ�/ŚƌĞŵ�<ŝŶĚ�ǌƵ�ƉůĂŶĞŶ͍��ŝĞƐ�ŝƐƚ�ƺďƌŝŐĞŶƐ�ĚŝĞ�ďĞƐƚĞ��Ğŝƚ͕�Ƶŵ�
ŝŶ�ĚĞŶ�hƌůĂƵď�ǌƵ�ĨĂŚƌĞŶ͘�hŵ�ĚŝĞ�ϮϬ͘�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌƐǁŽ-
ĐŚĞ�ŚĞƌƵŵ�ǀĞƌƐƉƺƌĞŶ�^ŝĞ�ĂƵĐŚ�ŐĂŶǌ�ůĞŝƐĞ�ƵŶĚ�ǌĂŐŚĂŌ�
ĚŝĞ� ĞƌƐƚĞŶ� <ŝŶĚƐďĞǁĞŐƵŶŐĞŶ͘� �ŝĞ� ^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ�
ǁŝƌĚ�ŶƵŶ�ƌĞĂů͕�ĚĂ�/Śƌ��ĂƵĐŚ�ǌƵ�ǁĂĐŚƐĞŶ�ďĞŐŝŶŶƚ͕�/ŚƌĞ�
^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ�ũĞƚǌƚ�ĂůƐŽ�ĂƵĐŚ�ǌƵ�ƐĞŚĞŶ�ŝƐƚ�ƵŶĚ�^ŝĞ�
/Śƌ�<ŝŶĚ�ƐƉƺƌĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ͘�tŝĞ�ďĞƌĞŝƚƐ� ŝŵ�ǀŽƌŚĞƌŝŐĞŶ�
<ĂƉŝƚĞů� ƺďĞƌ� ĚŝĞ� �ŶƚǁŝĐŬůƵŶŐ� ĚĞƐ� <ŝŶĚĞƐ� ŶĂĐŚǌƵ-
ůĞƐĞŶ͕�Ŷŝŵŵƚ� /Śƌ��ĂďǇ�Ăď�ĚĞŵ�ϰ͘� ͬ�ϱ͘� ^ĐŚǁĂŶŐĞƌ-
ƐĐŚĂŌƐŵŽŶĂƚ�'ĞƌćƵƐĐŚĞ�ǁĂŚƌ͘ �EƵŶ�ŬƂŶŶĞŶ�^ŝĞ�ďĞ-
ƌĞŝƚƐ�ĚƵƌĐŚ�^ŝŶŐĞŶ�ƵŶĚ�^ƚƌĞŝĐŚĞůŶ�<ŽŶƚĂŬƚ�ŵŝƚ�ĚĞŵ�
�ĂďǇ�ĂƵĨŶĞŚŵĞŶ͘��Ɛ�ǁŝƌĚ�DĞůŽĚŝĞŶ�ƵŶĚ�ĚŝĞ�^Ɵŵ-
ŵĞŶ�ǀŽŶ�DƵƩĞƌ�ƵŶĚ�sĂƚĞƌ�ŽĚĞƌ�ĂŶĚĞƌĞŶ�ǀĞƌƚƌĂƵ-
ƚĞŶ�WĞƌƐŽŶĞŶ�ŶĂĐŚ�ĚĞƌ�'ĞďƵƌƚ�ǁŝĞĚĞƌĞƌŬĞŶŶĞŶ͊

Letztes Drittel - Stadium der Belastung

ϴ͘�Ͳ�ϭϬ͘�DŽŶĂƚ�ĚĞƌ�^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ
/Śƌ��ĂďǇ� ŝƐƚ� ŝŶ� ĚĞŶ� ůĞƚǌƚĞŶ�DŽŶĂƚĞŶ� ƐĞŚƌ� ŐĞǁĂĐŚƐĞŶ͕� ĚŝĞƐ� ŝƐƚ� /Ś-
ƌĞŵ� �ĂƵĐŚ� ĂŶǌƵƐĞŚĞŶ͊� �ƵƌĐŚ� ĚŝĞ� ǀĞƌŵĞŚƌƚĞ� 'ĞǁŝĐŚƚƐǌƵŶĂŚŵĞ͕�
ĚŝĞ� �ƵŇŽĐŬĞƌƵŶŐ� ĚĞƐ� 'ĞǁĞďĞƐ� ƵŶĚ� ĚŝĞ� sĞƌĚƌćŶŐƵŶŐ� ǀŽŶ� KƌŐĂ-
ŶĞŶ� ŬŽŵŵƚ� ĞƐ� ǌƵ� ǀĞƌƐĐŚŝĞĚĞŶĞŶ� �ĞĮŶĚůŝĐŚŬĞŝƚƐƐƚƂƌƵŶŐĞŶ͕� ǁŝĞ�
<ƌĞƵǌƐĐŚŵĞƌǌĞŶ͕�^ŽĚďƌĞŶŶĞŶ͕�ŚćƵĮŐĞƐ�ŶćĐŚƚůŝĐŚĞƐ�tĂƐƐĞƌůĂƐƐĞŶ͕�
^ĐŚǁŝƚǌĞŶ�ƵŶĚ� ƐĐŚůĞĐŚƚĞƐ� ^ĐŚůĂĨĞŶ͘��ĂƐ��ĂďǇ� ƐƚƌĂŵƉĞůƚ� ũĞƚǌƚ�ŵŝƚ�
ĂůůĞƌ�,ĞŌŝŐŬĞŝƚ͕�ĚĂ�ĞƐ�ŶƵŶ� ŝŶ�ƐĞŚƌ�ĞŶŐĞŵ�<ŽŶƚĂŬƚ�ŵŝƚ�ĚĞƌ�'Ğďćƌ-
ŵƵƩĞƌ�ŝƐƚ͊�,ŝŶǌƵ�ŬŽŵŵƚ͕�ĚĂƐƐ�ƐŝĐŚ�ŶƵŶ�ĚŝĞ�ĞƌƐƚĞŶ�sŽƌͲ�ƵŶĚ�̂ ĞŶŬǁĞ-
ŚĞŶ�ďĞŵĞƌŬďĂƌ�ŵĂĐŚĞŶ�ŬƂŶŶĞŶ͘��ďĞƌ�ĞŝŶ�dƌŽƐƚ͗��ŝĞ�EĂƚƵƌ�ŚĂƚ�ĚŝĞ�
ůĞƚǌƚĞŶ�tŽĐŚĞŶ�ǀŽƌ�ĚĞƌ�'ĞďƵƌƚ�ĂďƐŝĐŚƚůŝĐŚ�ďĞƐĐŚǁĞƌůŝĐŚ�ŐĞƐƚĂůƚĞƚ͊�
^Ž�ŬƂŶŶĞŶ�^ŝĞ�ĚĂƐ��ĂďǇ�ůŽƐůĂƐƐĞŶ͕�ũĞ�ŵĞŚƌ�^ŝĞ�ƐŝĐŚ�ĚĞŵ��ŶĚĞ�ĚĞƌ�
^ĐŚǁĂŶŐĞƌƐĐŚĂŌ�ŶćŚĞƌŶ͘�
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