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Stufe: 
5/6 Audiowalk 
9:00 - 13:00 Afsin Alpay 

Kosten: 
keine 

Wir ziehen endlich aus den Containern raus und in unsere neue Schule 

ein! Wir nähern uns unserem neuen Schulgebäude und erzählen von 

unserem Neuanfang im frisch sanierten Altbau und fertig gestelltem 

Neubau. 

Komm mit, denn die Welt hat darauf gewartet zu erfahren, was sich 

hinter diesen Mauern alles verbirgt. 

Wir haben vor, einen (nicht ganz ernst gemeinten) Sprung in unsere 

neuen Gebäude zu wagen und viele verborgene Wahrheiten zu ent- 

hüllen… 

Wenn du Spaß am Geschichten erzählen (nicht schreiben!) hast und 

mit einem Aufnahmegerät draußen unterwegs sein möchtest, dann 

bist du hier richtig! 

Stufe 
5/6 Wir gestalten unsere eigenen Postkarten 
8:30 – 12:30 Corinna Schwob und Anja Stiller 

Kosten: 
2,-€ 

Ihr habt Spaß am Zeichnen, Malen und Ausmalen? Dann kommt zu 

uns! Wir malen Postkarten aus und gestalten unsere ganz eigenen. 

Nehmt Buntstifte, Filzstifte und Feinliner mit und los geht’s! Am ende 

könnt ihr alle eure Postkarten mit nach Hause nehmen oder verschi- 

cken! 

Stufe 
5/6 Kunstvielfalt 
8:30 – 12:30 Gabriele Berger 

Kosten: 
5,- € 

Künstler sind Entdecker! Wir wollen auch Entdecken, Ausprobieren, 

Kleben, Raspeln, Feilen, Drucken und das alles mit verschiedenen 

Materialien wie Papier, Steinen, Stoff, Styropor und was dir noch ein- 

fällt. Deine Ideen sind gefragt. 
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Stufe 
5/6 Unser Sonnensystem 
8:30 – 12:30 D. Arslan 

Kosten: 
ca. 5,-€ 

Kreative Projektschüler:innen gesucht! 

Du möchtest gerne etwas über unser Sonnensystem lernen und dieses 

dann gerne in einem Modell nachbauen und präsentieren? 

Du interessierst dich für GL und Kunst? 

In diesem Projekt wird die Theorie mit der Praxis verknüpft. Nachdem 

du in den ersten Stunden etwas zu unserem Sonnensystem gelernt hast, 

wirst du im Anschluss einen eigenen Modellnachbau entwerfen dürfen. 

Stufe 
5/6 

Schwimmen und Tauchen 

Verschiedenen Spiele im und am Wasser 
8:30 – 12:30 Meyer, Stückrath, Trautmann 

Kosten: 
3,-€ 

Du kannst schon sehr gut Schwimmen? Dann komm mit uns ins 

Schwimmbad. Da kann man noch viel mehr als nur Schwimmen. 

Bitte mitbringen: Handtücher, Wechselklamotten, Taucherbrille, Flos- 

sen, feste Turnschuhe, Sportbekleidung, Mäppchen, Collegeblock, 

Sonnencreme und Cappi. 

Stufe 
5/6 RECYCLING THEATER 
9:00 – 13:00 Michi Cordes 

Kosten: 
keine 

Ist das Kunst? Oder kann das in die Tonne? Wenn ja - in welche Ton- 

ne? Oder wollen wir mit dem ganzen Müll einfach mal Theater spie- 

len...? 

Ein Kostüm aus Plastik? Kein Problem! 

Wir werden basteln, ein kleines Theaterstück proben, das Theater- 

stück auf dem Schulfest zeigen und als Bonus endlich eine Lösung für 

einsame Socken finden! 
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Stufe 
5/6 Wir basteln Traumfänger 
9:00 – 13:00 Misajela Strinic, Kübra Yelken 

Kosten: 
keine 

Du möchtest mit guten Träumen in die Sommerferien? – In diesem 

Projekt gehen wir auf Traumfängerei! 

Wir werden gemeinsam die Kultur der Indianer kennenlernen, indem 

wir unsere einenen Traumfänger basteln. 

Mit viel Wolle, Federn und Perlen gestalten wir schöne Traumfänger, 

die man beliebig aufhängen kann. 

Stufe 
5/6 

Move it! 

ein Projekt zum Bewegen, Rhythmisieren, Gestalten 

8:30 – 12:30 Jungyeon Kim 

Kosten: 
keine 

Durch verschiedene Bewegungsspiele werden wir sportlich und 

kreativ – ohne Siegen und Verlieren. In diesem Projekt erlebt ihr ganz 

neue Zugänge zur Bewegung. Dazu kommt auch Musik: Von euren 

Lieblingsliedern sowie neuen Musikstücken gewinnen wir mehr 

Schwung und Lust zum Bewegen. Und: Kann aus Bewegungsspielen 

eine Art “Show” entstehen? 

Bitte mitbringen: Saubere Turnschuhe, bewegungsfreundliche Klei- 

Stufe 
5/6/7 Tischtennis 
9:00 – 13:00 Brettschneider und Lali 

Kosten: 
keine 

Hast du Lust, dich einmal richtig auszupowern und deine Tischtennis- 

Skills zu entwickeln? Bei uns kommst du ganz schön ins Schwitzen 

und kannst dich bei gutem Wetter draußen oder bei schlechtem im 

Freizeittreff austoben. Für das Schulfest werden wir eine kleine Vor- 

führung erarbeiten, bei der eure Eltern und Freunde euch in Aktion se- 

hen können. Wir freuen uns auf dich! 
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Stufe 
5/6 

Zaubern 

8:30 – 12:30 Fizz (Professioneller Zauberer) 

Kosten: 
keine 

Tauche hinein in die Welt der Zauberkunst. 

Du lernst, was man alles mit Seilen Zaubern kann: Knoten erscheinen 

blitzartig oder in großen Mengen, verschwinden, Seile verändern ihre 

Länge oder verlieren sogar ihre Enden - den Zuschauern bleibt der 

Mund offen, denn was sie erleben ist einfach unmöglich! 

Du lernst aber nicht nur die Kunststücke selbst, sondern auch, worauf 

es ankommt, sie richtig zu präsentieren. Das benötigte Zauberseil 

stellen wir uns selbst zusammen und jeder darf es dann mit nach Hau- 

se nehmen, um Familie und Freunde zu verblüffen. Außerdem wirst 

Du zum Ende der Projektwoche gefilmt, wie Du die Kunststücke, die 

Du beherrschst, vorführst. Schließlich präsentieren wir stolz einen 

Film, der die besten Performances der Projektwochengruppe zeigt und 

stellen uns den neugierigen Fragen der „Muggel“. Nur Zaubergeheim- 

nisse verraten wir nicht. 

Voraussetzung zur Teilnahme: Du bist bereit, zu üben und auch das 

Zauberer-Versprechen abzugeben, das dich zur Verschwiegenheit ver- 

pflichtet. 

Stufe 
5/6/7 

Leben ohne Plastikverpackungen 

Nachhaltig einkaufen lernen 
8:30 – 12:30 Eirini Ferdinandou 

Kosten: 
Fahrkarte 
für RMV 

Du willst umweltbewusst leben? Ja? Was bedeutet denn eigentlich 

nachhaltig Einkaufen? Wie kann man umweltfreundlicher Einkaufen 

gehen? Welche Vor- und Nachteile hat das überhaupt? 

Wir werden Einkaufen gehen, dazu recherchieren und Strategien zum 

Nahhaltigen Einkaufen entwickeln. Abschließend geben wir unser 

Wissen in einem Videoblog weiter. 
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Stufe 
5/6/7
/8 

Home, sweet home 

8:30 – 12:30 Victoria Cazac und Zuzanna Zawislak (10a) 

Kosten: 
keine 

Wir modellieren ein Häuschen 

Vielleicht zunächst improvisiert aus Obst oder Gemüse, dann aber aus 

Lehm, Papier und Kleister. Anschließend werden die Häuschen bemalt 

und dekoriert. und schließlich werden die Häuser so angeordnet, dass 

eine Ministadt entsteht, der wir einen Namen geben und sie mit guter 

Laune beleben. 
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Stufe 
5/6/7/8/9 

Biologische und chemische Vorgänge darstellen 

8:30 – 12:30 Herr Fesel, Herr Diouf 

Kosten: 
keine 

Wir möchten biologische und chemische Vorgänge darstellen, um sie 

für jedermann verständlich zu machen. Du kannst z. B. bei der Dar- 

stellung des Themas Blut, Blutkreislauf und Atmung in die Rolle eines 

Sauerstoff- oder Kohlenstoffdioxidteilchens schlüpfen. 

Vielleicht hast du auch Lust, ein Teil des Immunsystems, ein Mitglied 

der Gesundheitspolizei des Körpers, zu werden, um Krankheitserreger 

zu jagen. Wenn du dich für Chemie interessiert kannst du ein Atom 

oder ein Elementarteilchen verkörpern und helfen Atombau und che- 

mische Bindungen spielerisch zu erklären. 

Bei uns bist du genau richtig, wenn du engagiert und kreativ bist und 

Naturwissenschaften cool findest oder besser kennen lernen möchtest. 

Stufe 
5/6/7/8/9 -ismen: Diskriminierung 
8:30 – 12:30 Juliane Mees, Pia Bayram 

Kosten: 
keine 

Wir machen uns verschiedene Formen der Diskriminierung bewusst. 

Wir erforschen Konzepte der Prävention. 

Wir machen Unterrichtsgänge zu verschiedenen Antidiskriminierungs- 

institutionen und lernen so praktisch, was können wir gegen Diskrimi- 

nierung tun!? 

Stufe 
5/6/7/8/9 ESS-Band 
9:00 – 13:00 Linda Schneider und Themaladze 

Kosten: 
keine 

Du liebst Musik? Du singst gerne, spielst ein Instrument oder möch- 

test eins Lernen? Du wolltest schon immer mal in einer Band spielen 

oder singen? Dann komm zu uns! 

Wir werden bekannte und auch eigene Songs spielen und einen eige- 

nen ESS-Song aufnehmen. 
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Stufe 
5/6/7/8/9 Blumenwiese 
8:30 – 12:30 Heidrun Schulze, Birgit Kirchhoff-Schwebel 

Kosten: 
keine 

 Blumen auf dem Vormarsch! 

Vor der Schule befindet sich an der Straße ein Streifen mit Gras… 

langweilig. Das wollen wir mit diesem Projekt ändern: zuerst mit ei- 

nem kleinen Stück und wer weiß, vielleicht entsteht im nächsten Jahr 

mehr!?! 

Abtragen der obersten Erdschicht, Bedecken mit neuer Erde, Aussaat 

von Blumensamen, Malen und Aufstellen eines Schildes – und dann 

müssen wir leider ein paar Wochen und Monate warten, bis dass sich 

der erste Erfolg einstellt. Aber vergesst nicht: 

Der erste Schritt ist der Wichtigste! 

 Wirf die Blume! 

Wir stellen Samenkugeln selbst her, es folgen Verkauf und Informati- 

on! 

Dieses Projekt ist eine Mischung von Knochenarbeit und Kreativität! 

Es ist nichts für jemanden, der Angst davor hat, sich die Hände 

Stufe 
5/6/7/8/9 Häkeln - modern und stylisch 
8:30 – 12:30 Frau Siegler, Frau Schacht 

Kosten: 
5,-€ 

Häkeldeckchen, Klopapierhäubchen … waren gestern! 

Wenn du glaubst, häkeln ist was für Omas, bist du bei uns richtig. Wir 

werden dir zeigen, welche coolen Dinge sich mit Häkeln gestalten 

lassen – von Täschchen, Netzen (auch als Top zum Anziehen) bis zur 

stylischen Umhängetasche kannst du mit einfachen Mustern ganz 

schnell tolle, kreative Dinge zaubern. 

Lass dich verzaubern und komm zum kreativen Workshop! 
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Stufe 
5/6/7/8/9 

Steinzeitung – Wir berichten über die Projektwoche 

8:30 – 12:30 Ursula Güttler 

Kosten: 
keine 

Bei uns wird es spannend und dich erwarten vielseitige Möglichkeiten. 

Was passiert alles während der Projektwoche? 

Lerne die Vielseitigkeit der Projekte kennen und Berichte über sie. 

Wir gestalten zusammen eine Zeitung – online oder auf Papier. 

Du kannst dich ausprobieren und Interviews führen, vor der Kamera 

moderieren interessante Fotos von den Projekten machen, eine Story 

schreiben, eine Geschichte entwickeln, eine eigene Idee vorschlagen. 

Und vielleicht lernen wir sogar eine echte Journalistin kennen. 

Stufe 
5/6/7/8/9 Film AG 
8:30 – 12:30 Adrian Schneider, Sascha Bujan 

Kosten: 
keine 

Wir machen unseren eigenen Kurzfilm. Doch wie geht das? Nachdem 

wir die Grundlagen wie Licht, Bildausschnitt, Handlung, Szenenver- 

lauf, Kameraeinstellung und Schnitt kennengelernt haben machen 

wir uns an den Dreh. 

Stufe 
5/6/7/8/9 Armbänder Knüpfen 
8:30 – 12:30 Valentina Carta-Langelotti 

Kosten: 
2,- € 

Ist ein Armband bloß Schmuck? 

Wir werden mit Wolle Armbänder knüpfen. In verschiedenen Farben 

mit unterschiedlichen Mustern. 
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Stufe 
7/8/9/ Ausflüge mit Fahrrad und Klettern 
8:30 – 12:30 Andreas Martin, Verena Olinger 

Kosten: 
ca.10,-€ 

Du hast ein Fahrrad und Lust auf spannende Ausflüge? Eine Fahrrad- 

tour am Main mit Picknick oder nach Frankfurt zu den Hochhäusern. 

Klettern im Kletterpark Offenbach. Eine Tour mit der Bahn nach 

Wiesbaden und Fahrt mit der Zahnradbahn. Und einen Überra- 

schungsausflug ins Kino oder zum Lasertag. Wir freuen uns auf euch! 

Voraussetzungen: verkehrstüchtiges Fahrrad, Helm, wenn möglich 

Fahrkarte/9€ Ticket 

Stufe 
7/8/9 

Tanz mit mir – Spaß an Bewegung mit Geräten 

8:30 – 12:30 Kathrin Repp, Theodora Ourgantzidou 

Kosten: 
keine 

Du bewegst dich gerne zur Musik? Nur tanzen ist für dich zu wenig? 

Da geht mehr! Wir erstellen eigene Choreographien mit dem Seil, 

dem Gummitwist, dem Stepper und Bändern… alles nach deinen Vor- 

stellungen. 

Stufe 
7/8/9 Endzonenspiele 
9:00 – 13:00 Isabell Schmidt, Sebastian Lange 

Kosten: 
keine 

Bringt das Wurfgerät ins Ziel! 

Doch das Ziel variiert sowie eure Taktik je nach Gegnerstellung. 

Teamwork und Fairplay stehen im Vordergrund, so haben wir ge- 

meinsam Spaß und Erfolg. Vom Flagfootball bis hin zum Ultimate 

Frisbee. Wir werfen alles, was fliegt. 

Ihr habt Lust, neue Sportarten kennenzulernen und euch so richtig 

auszupowern? Dann seid ihr bei uns genau richtig! 

Voraussetzung ist, dass ihr euch an Regeln halten könnt und ein fairer 

Umgang für euch selbstverständlich ist. 
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Stufe 
7/8/9 Dreh` dein Ding 
8:30 – 12:30 Maroua, Eirini, Sage 

Kosten: 
keine 

Wir besuchen das Medienprojektzentrum Offenbach und drehen unser 

eigenes Ding. 

Stufe 
7/8/9 

Wir erstellen Podcasts zum Leben in Offenbach! 

8:30 – 12:30 Susanne Cloos, Rende Bulut 

Kosten: 
keine 

Die Menschen in Offenbach sind besonders und extrem vielfältig! 

Wir wollen zeigen, wie Offenbacher so leben, ihr Alltag aussieht und 

was das Leben in Offenbach einzigartig macht. 

Dazu werden wir mit euch Ideen sammeln, Podcasts aufnehmen, diese 

dann auch schneiden und am Ende der Projektwoche präsentieren. 

Ihr könnt überlegen, ob ihr einen Podcast über das eigene Leben und 

den Alltag in Offenbach (anonym) erstellen möchtet oder Interviews 

mit Mitschüler:innen oder fremden Passanten führen wollt. 

Am Mittwoch besuchen wir die Medientage der Sandgasse um die 

bereits aufgezeichneten Podcasts zu schneiden. 

Gearbeitet wird mit Ipad, Handy und Computer. 

Stufe 
7/8/9 

Dekorative MATHErialien für den MINT-Unterricht 

8:30 – 12:30 Timo Birkmeyer 

Kosten: 
5,-€ 

Wenn du kreativ bist, gerne bastelst und ein wenig Spaß an Mathe und 

NaWi hast, komm dazu und lass deinen Ideen freien Lauf. Gestaltet 

eure Lernräume mit! 

Wir entwickeln informative und zugleich motivierende, dekorative 

Elemente für den Mathematik-Unterricht, sowie die naturwissenschaft- 

lichen Fächer, nach Vorlage oder eigenen Ideen. 

Die entstandenen Produkte sollen unseren zukünftigen Schüler:innen 
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Stufe 
7/8/9 Das KJK Sandgasse 
8:30 – 12:30 Mitarbeiter des Hauses 

Kosten: 
keine 

Wir wollen euch einen Einblick in unser Haus geben und was ihr hier 

alles machen könnt. Ihr werdet kennenlernen: 

1. Das Kinder- und Jugendparlament: Aktuellen politischen The- 

men. 

2. Die Medien-Etage: Filmtricks, Inszenierungen und Greenscreen. 

3. Das Jugendkulturbüro mit Musik: unterschiedlichen Instrumente, 

wie ein Studio funktioniert, Musikstück aufnehmen. 

Theater/ Schauspiel: Ihr lernt Techniken und Methoden des Schauspie- 

lens kennen. 

4. Das Jugendbistro: Turniere, Spiele gestalten, chillen. 

Bitte in bequemer Kleidung und bequemen Schuhen kommen. 

Ort: KJK Sandgasse | Sandgasse 26 | 63065 Offenbach am Main 

Stufe 
7/8/9 Calliope programmieren 
8:30 – 12:30 Sanzenbacher 

Kosten: 
keine 

Hast du Spaß an Technik und willst wissen, wie ein Computer funktio- 

niert und programmiert wird? Dann bist du richtig im Projekt 

„Programmieren eines Calliope Minicomputers“! 

Die ist ein einfacher aber genialer Minicomputer mit dem man viele 

Projekte selbst programmieren und Heruntergeladene anpassen und 

verbessern kann. Der Calliope verfügt über eine Reihe von Sensoren, 

über eine LED-Matrix, eine RGB-LED und einen Lautsprecher. Au- 

ßerdem kann man auch Motoren ansteuern und dann beispielsweise 

ein Fahrzeug oder einen Roboter bauen. 
Er kann programmiert werden mit, Blockeditoren, JavaScript, Python, oder C. 

Man kann ihn mit Bluetooth ansteuern, daher solltest du ein 

Smartphone mitbringen! 
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Stufe 
8/9 Sommerfest der Kulturen 
9:00—13:00 Karl Kiesel 

Kosten: 
keine 

Endlich wieder ein Schulfest an der ESS! 

Viele Projekte wollen sich präsentieren, Gruppen aufführen, essen ver- 

kauft werden, Getränke getrunken und dabei Spaß haben. 

Wir planen zusammen das Sommerfest und erobern dafür die ganze 

Schule. Du hast Lust dir Gedanken zu machen wie man gut zusammen 

Feiern kann? Dann werde Teil des Sommerfest-Teams. 

Stufe 
8/9 

Walk & Talk - exploring new corners in and around 

Offenbach plus improving your English 
8:30 – 12:30 Frau Wetzenstein 

Kosten: 
9€-Ticket 
mitbringen 

Do you know the Hundertwasserhaus in Bad Soden? Or that Frankfurt 

not only consists of the Zeil but also offers beautiful parks such as 

the highlying Lohrberg-Park with its stunning view over the city? Or 

that there's an urban gardening area at the harbour of Offenbach? 

This unique 3-in-1-offer contains the discovery of unknown places 

around the corner, improvement of your English AND your physical 

condition! 

Wichtig: Dieses Projekt geht 3 Tage, dafür bis ca 16:00, im Anschluss 

kommst du Sommerfest-Team dazu. 

Stufe 
8/9 Street Art 
8:30 – 12:30 Louis Wilhelm und Dragana Madic 

Kosten: 
3,-€ 

Die Stadt ist ein Museum? Wir schauen uns in Offenbach und Frank- 

furt Graffiti und Street Art an. Wir entwerfen unsere eigenen 

Stancils/Schablonen und sprayen damit unsere eigenen Graffitis im 

öffentlichen Raum. (ja, legal an der Brücke zwischen Offenbach und 

Frankfurt.) 
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Stufe 
7/8/9 

Upcycling: Soll das wirklich weg? 

Ordnung schaffen heißt nicht immer wegwerfen. 
9:00 – 13:00 Lena Haffer, Zhranna Pocivalov 

Kosten: 
2,-€ 

Warum gerade dieses Projekt? 

... weil hier wertgeschätzt und nicht einfach weggeworfen wird. 

... weil es nur einen Planeten gibt, 

... weil hier Sinnvolles gemacht wird und das macht den Menschen 

aus. 

Was erwartet die Teilnehrner:innen? 

... gute Laune der Projektleiterinnen. 

... Handarbeit bzw. handwerkliches Arbeiten. 

Was wird gemacht? 

... aus scheinbarem Müll wirst Du Wertvolles schaffen. 

... Du lernst, welche Stoffe wertvoll sind. 

... Du lernst, wie in Offenbach entsorgt wird und was die Stadt ver- 

dient, wenn du ,,einfach" wegwirfst. 

Gerne darfst du Bastelmaterialien von Zuhause mitbringen. Alle Stof- 

fe, die Zuhause nicht mehr gebraucht werden, und die du 

für ,,wertvoll" erachtest kannst du bereits jetzt sammeln! 

Stufe 
7/8/9 Graffiti Projekt 
9:00 – 13:00 Herr Jochum, Frau Everling 

Kosten: 
NA 

Du bist gerne kreativ und hast Lust zu sprayen? 

Dann komm ins Graffiti Projekt! 

Wir zeichnen, taggen, sprayen und lassen unserer Kreativität freien 

Lauf. Hier bekommst du die Möglichkeit, viele unterschiedliche 

Techniken kennenzulernen und auszuprobieren. 

Wir freuen uns auf dich. 
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Du hast 3 Wünsche. Nutze sie! 
Eine Wahl ohne 3 abgegebene Wünsche ist ungültig. 
Du darfst nur 1x Wählen! Bitte beachte die Stufenangabe! 
Wer nicht wählt wird eingeteilt. 
Du kannst bis 15.06. mit diesem QR Code wählen: 
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Stufe 
7/8/9 Zeichnen und Malen nach der „Natur“ 
9:00 – 13:00 Gerlinde Bonk, Alicja Mann, Martin Kapp 

Kosten: 
9€-Ticket 

+ 8,- € 

Du zeichnest und malst gerne? Ohne Druck und Stress und an Orten 

außerhalb des Klassenzimmers? Dann könnte dieses Projekt das richti- 

ge für dich sein! Wir werden uns – mit unseren Zeichenmaterialien 

bewaffnet – in den Frankfurter Zoo, den Palmengarten und Offen- 

bacher Hafen auf die Suche nach interessanten Motiven begeben. 

Unsere Skizzen werden wir am vierten Projekttag mit Pastellkreiden 

und Wasserfarben überarbeiten. Warum? Weil wir Lust darauf haben… 

Stufe 
7/8/9 Theatersport 
8:30 – 12:30 Judith Senger 

Kosten: 
keine 

Kein Bock, Text zu lernen? Lust auf Spontaneität? 

Theatersport ist Improvisationstheater ohne Theaterstück. 

Theater spontan, ad hoc, aus dem Stehgreif, aus der Lameng… 

Improvisationstheater kommt ohne Textvorlage aus. Improvisations- 

theater entsteht im Moment, direkt auf der Bühne. Eure Ideen zählen. 

Wir werden viele verschiedene Improvisationstechniken ausprobieren 

und zum krönenden Abschluss machen wir ein Impro-Battle, bei dem 

zwei Gruppen gegeneinander antreten und das Publikum aktiv einge- 

bunden wird. 

Stufe 
8/9 Fit für den Sommer 
8:30 – 12:30 Alexander Faller 

Kosten: 
keine 

Du willst deine individuelle Leistung verbessern? Wir trainieren den 

ganzen Körper: Dazu zeige ich euch einige Übungen. Vielleicht kennst 

du schon ein Paar davon: Butterfly, Kraftdrücken, Bankdrücken, 

Klimmzüge, Frontziehen, Bizeps-Curls, Nackendrücken, Kniebeuen 

vorne, hinten und im Ausfallschritt. 
 


