
 

 

 
 
 
 
 

Durchlaufzeiten  
METRO GROUP Marathon 2011 

8.Mai 2011 
 
 

- Marathon  
- Staffellauf 
- Sparkasse Kids Cup 



Rheinufertunnel 05:30 11:00

Joseph-Beuys-Ufer Rheinterrasse 05:30 09:15 09:30 09:35 11:00

Joseph-Beuys-Ufer Oberkasseler Brücke 05:30 09:15 09:30 09:35 11:00

ca. 1 Cecilienallee OLG/ Kleverstr 05:30 09:31 09:33 09:38 11:00

Cecilienallee Kleverstraße 05:30 11:00

Cecilienallee 08:00 11:00

Cecilienallee Homberger Str 08:00 11:00

Cecilienallee Golzheimer Platz 08:00 11:00

Cecilienallee Am Binnenwasser 08:00 11:00

Cecilienallee Uerdinger Str. 08:00 11:00

Rotterdamer Straße Uerdinger Str. 08:00 11:00

ca. 2 Rotterdamer Straße Reeser Straße 08:00 09:33 09:36 09:47 11:00

Rotterdamer Straße H.Weilstr 08:00 11:00

Rotterdamer Straße Karl-Kleppe Str. 08:00 11:00

Rotterdamer Straße P.V. Haase Str 08:00 11:00

Rotterdamer Straße Petersenstr. 08:00 11:00

ca. 3 Rotterdamer Straße Stockumer Kirchstr. 08:00 09:35 09:39 09:55 11:00

Rotterdamer Straße Parkplatz 08:00 11:00

ca. 4 Stockumer Kirchstr. Weißdornstr. 08:00 09:36 09:42 10:04 11:00

Stockumer Kirchstr. Hortensienstr. 08:00 11:00

Stockumer Kirchstr. Amsterdamer Str. 08:00 11:00

Stockumer Kirchstr. Kaiserswerther Str. 08:00 11:00

Durchlaufzeiten METRO Group Marathon 2011
8.Mai 2011

KM Straße Einmündung/Kreuzung
Sperrung

Beginn
Erster

Teilnehmer
Erster
Läufer

Letzter
Läufer

Sperrung
Ende

Stockumer Kirchstr. Kaiserswerther Str. 08:00 11:00

Kaiserswether Str. Nelly-Sachs-Str. 08:00 11:00

Kaiserswether Str. Eingang Aquazoo 08:00 11:00

ca. 5 Kaiserswether Str. Hermann-Weill-Straße 08:00 09:38 09:45 10:12 11:00

Kaiserswether Str. Reeser Straße 08:00 11:00

Reeser Str. Orsoyer Straße 08:00 11:00

Reeser Str. Rotterdamer Straße 08:00 11:00

Reeser Str. Rotterdamer Straße (Hauptstraße) 08:00 09:40 09:48 10:21 11:00

ca. 7 Cecilienallee Kleverstraße 07:30 09:41 09:51 10:29 11:00

Kleverstr. (Rechte Seite) Kurt-Baurichterstr. 08:00 11:30

Kleverstr. (Rechte Seite) Fischerstr. 08:00 11:30

Fischerstr. (Rechte Seite) Sittarder Straße 08:00 11:30

Fischerstr. (Rechte Seite) Venloer Str 08:00 11:30

Fischerstr. (Rechte Seite) 08:00 11:30

Fischerstr. (Rechte Seite) Scheibenstraße 08:00 11:30

Fischerstr. (Rechte Seite) Nordstraße 08:00 11:30

ca. 8 Fischerstr. (Rechte Seite) Arnoldstraße 08:00 09:43 09:54 10:38 11:30

Fischerstr. (Rechte Seite) Kapellenstraße 08:00 11:30

Fischerstr. (Rechte Seite) Inselstr. 08:00 11:30

Fischerstr. (Rechte Seite) Inselstr. 08:00 11:30

Fischerstr. (Rechte Seite) Sternstraße 08:00 11:30

Kaiserstrasse Inselstr. 06:00 11:30

Kaiserstr. Maximilian-Weyhe-Allee 06:00 11:30

ca. 9 Hofgartenrampe Oederallee 08:00 09:45 09:57 10:46 12:00

Luegallee Kaiser-Friedrich-Ring 08:00 12:00

Luegallee Luegplatz 08:00 12:00

Luegallee Leostraße 08:00 12:00

Stand: 01.03.2011



KM Straße Einmündung/Kreuzung
Sperrung

Beginn
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Teilnehmer
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ca. 10 Luegallee Burggrafenstraße 08:00 09:47 10:00 10:55 12:00

Luegallee Joachimstr. 08:00 12:00

Luegallee Oberkasseler Straße 08:00 12:00

Luegallee Kyffhäuserstraße 08:00 12:00

Luegallee Schorlemerstr. 08:00 12:00

Luegallee Barbarossaplatz 08:00 12:00

Luegallee Arnulfstraße 08:00 12:00

Luegallee Quirinstraße 08:00 12:00

Luegallee Belsenplatz 08:00 12:00

Belsenplatz Hansaallee 08:00 12:00

ca. 11 Hansaallee (Rechte Seite) Lanker Str. 08:00 09:48 10:03 11:03 12:00

Hansaallee (Rechte Seite) Niederkasseler Kirchweg 08:00 12:00

Hansaallee (Rechte Seite) Pastor-Busch-Weg 08:00 12:00

ca. 12 Hansaallee (Rechte Seite) Fritz-Vomfelde-Straße 08:00 09:50 10:06 11:12 12:00

Hansaallee (Rechte Seite) Amboßstraße 08:00 12:00

Hansaallee (Rechte Seite) Niederkasseler Lohweg 08:00 12:00

Niederkasseler Lohweg Stürzelberger Straße 08:00 12:00

Niederkasseler Lohweg Sportstraße 08:00 12:00

Niederkasseler Lohweg Walter-Hensel-Straße 08:00 12:00

Niederkasseler Lohweg Am Kirschbaumwäldchen 08:00 12:00

Niederkasseler Lohweg Amboßstraße 08:00 12:00

ca. 13 Niederkasseler Lohweg Fritz-Vomfelde-Straße 08:00 09:52 10:10 11:20 12:30

Am Seestern Vor Vodafone Gebäude 08:00 12:30

Am Seestern Emanuel-Leutze-Straße 08:00 12:30

Oberlöricker Str. R.-O. Matternstr. 08:00 12:30

Am Seestern Lütticher Straße 08:00 12:30

Lütticher Straße Brüsseler Str. 08:00 12:30

ca. 14 Auffahrt THS - Brücke Brüsseler Str. 08:00 09:54 10:13 11:29 12:30

Lotharstraße Kaiser-Friedrich-Ring 08:00 12:30

Kaiser-Friedrich-Ring Niederkasselerstr 08:00 12:30

Kaiser-Friedrich-Ring Am Deich 08:00 12:30

Kaiser-Friedrich-Ring Kanalstraße 08:00 12:30

ca. 15 Kaiser-Friedrich-Ring Habsburgerstraße 08:00 09:56 10:16 11:37 12:30

Kaiser-Friedrich-Ring Kaiser Friedrichring 77 08:00 12:30

Kaiser-Friedrich-Ring Askanierstraße 08:00 12:30

Kaiser-Friedrich-Ring Hohenstaufenstraße 08:00 12:30

Kaiser-Friedrich-Ring San-Remo-Straße 08:00 12:30

Kaiser-Friedrich-Ring Luegplatz/Nördl. 08:00 12:30

ca. 16 Kaiser-Friedrich-Ring Luegplatz/Südl. 08:00 09:58 10:19 11:46 13:00

Kaiser-Wilhelm-Ring Salierstraße 08:00 13:00

Kaiser-Wilhelm-Ring Wildenbruchstraße 08:00 13:00

Kaiser-Wilhelm-Ring Düsseldorfer Straße 08:00 13:00

Düsseldorfer Straße Markgrafenstraße 08:00 13:00

Düsseldorfer Straße Cimbernstraße 08:00 13:00

Stand: 01.03.2011
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ca. 17 Düsseldorfer Straße Vossen Links 08:00 10:00 10:22 11:55 13:00

Düsseldorfer Straße Heiligen Häuschen 08:00 13:00

Düsseldorfer Straße Oberkasseler Straße 08:00 13:00

Düsseldorfer Straße Drakestraße 08:00 13:00

Düsseldorfer Straße Dominikanerstraße 08:00 13:00

Düsseldorfer Straße Wodanstraße 08:00 13:00

Düsseldorfer Straße Steffenstraße 08:00 13:00

Düsseldorfer Straße Barmer Straße 08:00 13:00

Barmer Straße Wildenbruchstraße 08:00 13:00

Barmer Straße Glücksburgerstraße 08:00 13:00

Barmer Straße Belsenstraße 08:00 13:00

Belsenplatz 08:00 13:00

Belsenstr. Sonderburgstraße 08:00 13:00

Luegallee Cheruskerstraße 08:00 13:00

Luegallee Cheruskerstraße 08:00 13:00

ca. 18 Luegallee Dominikanerstraße 08:00 10:01 10:25 12:03 13:00

Luegallee Drakestr. 08:00 13:00

Luegallee Adalbertstraße 08:00 13:00

Luegallee Oberkasseler Straße 08:00 13:00

Luegallee Achillesstraße 08:00 13:00

Luegallee Teutonenstr. 08:00 13:00

Luegallee Brend'amour-Straße 08:00 13:00

Luegallee Kaiser-Wilhelm-Ring 08:00 13:00

Luegplatz 08:00 13:00

ca. 19 Oberkasseler Brücke 08:00 10:02 10:28 12:12 13:00

Oberkasseler Brücke Hofgartenrampe 08:00 13:00

Hofgartenrampe Fritz-Roeber-Straße 08:00 13:00

Heinrich-Heine-Allee Ratinger Straße 06:00 13:00

ca. 20 Heinrich-Heine-Allee 06:00 10:04 10:31 12:20 13:40

Heinrich-Heine-Allee Grabbeplatz, gegenüber Parkseite 06:00 13:40

H.-Heine Allee (Linke Seite) Elberfelder Str. 06:00 13:40

Königsallee Steigenberger Hotel 06:00 13:40

Corneliusplatz Parkplatz u.der Brücke 08:00 13:40

Hofgartenstraße 08:00 13:40

ca. 21 Jägerhofstraße 08:00 10:07 10:34 12:29 13:40

HM Jägerhofstraße Feldstraße 08:00 13:40

Jägerhofstraße Jacobistraße 08:00 13:40

Jacobistraße Pempelforter Starße 08:00 13:40

Jacobistraße Gartenstr. 08:00 13:40

Jacobistraße Vagedesstraße 08:00 13:40

Jacobistraße Rochusstraße 08:00 13:40

Prinz-Georg-Str. (links) 08:00 13:40

Prinz-Georg-Str. (links) Bagelstraße 08:00 13:40

Prinz-Georg-Str. (links) Schmittmannstraße 08:00 13:40

Prinz-Georg-Str. (links) Franklinstraße 08:00 13:40

ca. 22 Prinz-Georg-Str. (links) Stockkampstraße 08:00 10:09 10:37 12:37 13:40

Prinz-Georg-Str. (links) Parkstraße 08:00 13:40

Prinz-Georg-Str. (links) Eulerstraße 08:00 13:40

Prinz-Georg-Str. (links) Moltkestraße 08:00 13:40

Moltkestraße Gneisenaustraße 08:00 13:40

Moltkestraße Münsterstraße 08:00 13:40

Roßstraße Collenbachstraße 08:00 13:40

Roßstraße Jülicher Straße 08:00 13:40

Roßstraße Kleverstraße 08:00 13:40

Roßstraße Seydlitzstraße 08:00 13:40

Roßstraße Zietenstraße 08:00 13:40

Stand: 01.03.2011
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ca. 23 Roßstraße Römerstraße 08:00 10:11 10:40 12:46 13:40

Roßstraße Mauerstraße 08:00 13:40

Roßstraße Golzheimer Straße 08:00 13:40

Roßstraße Rolandstraße 08:00 13:40

Roßstraße Diedenhofener Straße 08:00 13:40

Roßstraße Hans-Böckler-Straße 08:00 13:40

Roßstraße Saarbrücker Straße 08:00 13:40

Roßstraße Gravelottestraße 08:00 13:40

Roßstraße Frankenstraße 08:00 13:40

Roßstraße Tannenstraße 08:00 13:40

Tannenstraße Kanonierstraße 08:00 13:40

ca. 24 Tannenstraße Ulmenstraße 08:00 10:12 10:43 12:54 13:40

Ulmenstraße Füsilierstraße 08:00 13:40

Ulmenstraße Frankenstraße 08:00 13:40

Ulmenstraße Wörthstraße 08:00 13:40

Ulmenstraße Saarbrücker Straße 08:00 13:40

Ulmenstraße Collenbachstraße 08:00 13:40

Ulmenstraße Spichernplatz 08:00 13:40

Ulmenstraße Weißenburgstraße 08:00 13:40

Ulmenstraße Rheinbabenstraße 08:00 13:40

Ulmenstraße Glockenstraße 08:00 13:40

ca. 25 Ulmenstraße Münsterstraße 08:00 10:14 10:47 13:03 14:10

Ulmenstraße Münsterplatz 08:00 14:10

Ulmenstraße Jülicher Str. (linke Seite) 08:00 14:10

Jülicher Str. (linke Seite) Barbarastraße 08:00 14:10

Jülicher Str. (linke Seite) Sommersstraße 08:00 14:10

Jülicher Str. (linke Seite) Schloßstraße 08:00 14:10

Jülicher Str. (linke Seite) Yorckstraße 08:00 14:10

Jülicher Str. (linke Seite) Tußmannstraße 08:00 14:10

Grunerstr. (linke Seite) Kühlwetterstraße 08:00 14:10

Grunerstr. (linke Seite) Windscheidstraße 08:00 14:10

ca. 26 Windscheidstraße Mulvanystraße 08:00 10:16 10:50 13:11 14:10

Windscheidstraße Harleßstraße 08:00 14:10

Windscheidstraße Brehmstraße 07:30 14:10

Brehmstraße Harleßstraße 07:30 14:10

Brehmstraße Grunerstr. 07:30 14:10

Brehmstraße Kühlwetterstraße 07:30 14:10

Brehmstraße Scheidtstraße 07:30 14:10

ca. 27 Brehmstraße Brehmplatz 07:30 10:18 10:53 13:20 14:10

Graf-Recke-Straße Faunastraße 07:30 14:10

Graf-Recke-Straße Freytagstraße 07:30 14:10

Graf-Recke-Straße Tiergartenstraße 07:30 14:10

Graf-Recke-Straße Charmissostraße 07:30 14:10

Graf-Recke-Straße Bodinusstraße 07:30 14:10

Graf-Recke-Straße Mathildenstraße 07:30 14:10

Graf-Recke-Straße Fritz-Wüst-Straße 07:30 14:10

Fritz-Wüst-Straße 07:30 14:10

Fritz-Wüst-Straße Fr.-Springorum-Str. 07:30 14:10

Sohnstraße Hans-Sachs-Straße 07:30 14:10

Sohnstraße Max-Planck-Straße 07:30 14:10

ca. 28 Sohnstraße Rubensstraße 07:30 10:19 10:56 13:28 15:40

Sohnstraße Rembrandtstraße 07:30 15:40

Sohnstraße Karl-Müller-Straße 07:30 15:40

Sohnstraße Grafenberger Allee 07:30 15:40

Grafenberger Allee Engerstraße 07:30 15:40

Grafenberger Allee Lindenstraße 07:30 15:40

Grafenberger Allee Cranachstraße 07:30 15:40

ca. 29 Grafenberger Allee Hans-Sachs-Straße 07:30 15:40

Grafenberger Allee Degerstraße 07:00 15:40

Grafenberger Allee Lindemannstraße 08:30 15:40

Lindemannstraße Goethestraße 08:30 15:40

Lindemannstraße Janssenstraße 08:30 15:40

Lindemannstr(rechte Seite) Schumannstraße 08:30 15:40

Lindemannstr(rechte Seite) Hebbelstraße 08:30 15:40

Lindemannstr(rechte Seite) Paulusstraße 08:30 15:40

Stand: 01.03.2011
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ca. 30 Brehmplatz Rethelstraße 08:30 10:23 11:02 13:45 15:40

Rehtelstraße Weseler Straße 08:30 14:50

Rethelstraße Rethelstraße 144 08:30 14:50

Rethelstraße Ahnfeldstraße 08:30 14:50

Rethelstraße Achenbachstraße 08:30 14:50

Rethelstraße Zoobrücke/Franklinstraße 08:30 14:50

Rethelstraße Humboldtstraße 08:30 14:50

Rethelstraße Herderstraße 08:30 14:50

Rethelstraße Schillerstraße 08:30 14:50

ca. 31 Rethelstraße Schumannstraße 08:30 10:24 11:05 13:54 14:50

Am Werhahn(rechte Seite) Rethelstraße 08:30 14:50

Am Werhahn(rechte Seite) Adlerstraße 06:00 14:50

Adlerstraße Schirmerstraße 06:00 14:50

Adlerstraße Wielandstr. 06:00 14:50

Adlerstraße Beuthstraße 06:00 14:50

Adlerstraße Pempelforterstraße 06:00 14:50

Adlerstraße Düsselthalerstraße 06:00 14:50

ca. 32 Vagedestraße Alt Pempelfort 06:00 10:25 11:08 14:03 14:50

Vagedesstraße Prinz-Georg-Straße 06:00 14:50

Prinz-Georg-Str. Duisburger Straße 08:00 14:50

Jacobistraße Goltsteinstraße 08:00 14:50

ca. 33 Tonhallenstraße Oststraße 08:00 10:26 11:11 14:11 15:20

Berliner Allee (rechte Seite) Steinstraße 08:00 15:20

Berliner Allee (rechte Seite) Stadtsparkasse 08:00 15:20

Berliner Allee Grünstraße 08:00 15:20

Berliner Allee Stresemannstr. 08:00 15:20

Berliner Allee Bahnstraße 08:00 15:20

Berliner Allee Graf-Adolf-Straße 08:00 15:20

Graf-Adolf-Straße Karl-Rudolf-Straße 08:00 15:20

ca. 34 Berliner Allee Hüttenstraße 08:00 10:28 11:14 14:20 15:20

Karl-Rudolf-Straße Hüttenstraße 08:00 15:20

Corneliusstr. (rechte Seite) Luisenstraße 08:00 15:20

Corneliusstr. (rechte Seite) Herzogstraße 08:00 15:20

Herzogstraße Jahnstraße 08:00 15:20

Herzogstraße Talstraße 08:00 15:20

Herzogstraße Friedrichstraße 08:00 15:20

Herzogstraße Elisabethstraße 08:00 15:20

Auffahrt Rheinkniebrücke Wasserstraße 08:00 10:29 11:17 14:28 15:20

ca. 35 Wasserstraße Reichstraße 08:00 15:20

Reichsstraße Unter der Brücke 08:00 15:20

Reichsstraße Kronprinzenstraße 08:00 15:20

Kronprinzenstraße Fürstenwall 08:00 15:20

Fürstenwall Lorettostraße 08:00 15:20

Lorettostraße Wilhelm-Tell-Straße 08:00 15:20

ca. 36 Lorettostraße Düsselstraße 08:00 10:31 11:20 14:37 15:40

Lorettostraße Bürgerstraße 08:00 15:40

Lorettostraße Weiherstraße 08:00 15:40

Lorettostraße Neusser Straße 08:00 15:40

Neusser Straße Gladbacherstraße 08:00 15:40

Gladbacherstraße Ahnenweg 08:00 15:40

Gladbacherstraße Völklingerstraße 08:00 15:40

Gladbacherstraße Siegstraße 08:00 15:40

Gladbacherstraße Wupperstraße 08:00 15:40

Gladbacherstraße Neckarstraße 08:00 15:40

Stand: 01.03.2011
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ca. 37 Gladbacherstraße Gilbachstraße 08:00 10:33 11:23 14:45 15:40

Gladbacherstraße Hammerstr. 08:00 15:40

Hammerstraße 08:00 15:40

Hammerstraße Zollhof 08:00 15:40

Hammerstraße Wupperstraße 08:00 15:40

Hammerstraße Lippestraße 08:00 15:40

Stromstraße 08:00 15:40

Stromstraße Ernst - Gnoß -Str. 08:00 15:40

Ernst - Gnoß -Straße Tunnelausfahrt 08:00 15:40

ca. 38 Ernst - Gnoß -Straße Lahnweg 08:00 10:34 11:27 14:54 15:40

Ernst - Gnoß -Straße Neusser Straße 08:00 15:40

Neusser Straße Wilhelm-Tell-Straße 08:00 15:40

Neusser Straße Fürstenwall 08:00 15:40

Neusser Straße Moselstraße 08:00 15:40

Neusser Straße Hubertusstraße 08:00 15:40

Haroldstraße Horionplatz 08:00 15:40

Haroldstraße Kavalleriestr. 08:00 15:40

ca. 39 Haroldstraße 08:00 10:35 11:30 15:02 16:10

Haroldstraße Elisabethstraße 08:00 16:10

Graf-Adolf-Platz Friedrichstraße 08:00 16:10

Graf-Adolf-Platz Königsallee 08:00 16:10

Königsallee Bahnstraße 08:00 16:10

Königsallee Grünstraße 08:00 16:10

Königsallee Steinstraße 08:00 16:10

Königsallee In Höhe von Hausnr. 40/42 oder 44 08:00 16:10

ca. 40 Königsallee Königstraße 08:00 10:37 11:33 15:11 16:10

Königsallee Steinstraße Brücke 08:00 16:10

Königsallee Corneliusplatz 08:00 16:10

Heinrich-Heine-Allee Theodor-Körner-Straße 08:00 16:10

Theodor-Körner-Straße Königsallee 08:00 16:10

Königsallee Trinkausstraße 08:00 16:10

Königsallee Benrather Straße 08:00 16:10

Königsallee Bastionstraße 08:00 16:10

Königsallee Karl-Theodor-Straße 08:00 16:10

Karl-Theodor-Straße Breite Straße 08:00 16:10

Graf-Adolf-Platz Breite Straße 08:00 16:10

ca. 41 Graf-Adolf-Platz Kasernenstraße 08:00 10:38 11:36 15:19 16:10

Haroldstraße 08:00 16:10

Kavalleriestraße Haroldstraße 08:00 16:10

Haroldstraße Horionplatz 08:00 16:10

Horionplatz Apolloplatz 08:00 16:10

Horionplatz Johannes-Rau-Platz 08:00 16:10

ca. 42 Apolloplatz Untere Rheinuferpromenade 08:00 10:41 11:40 15:30 16:10

Stand: 01.03.2011



   

   

 
Durchlaufzeiten Sparkasse Kids Cup 2011 
 
KM Straße Einmündung/Kreuzung/Location Erster 

Mini´s 
Erster 
Maxi´s 

 Rheinufertunnel   
 Joseph-Beys-

Ufer 
Rheinterrasse 08:45 09:00 

  Cecilienallee    
ca. 500m Cecilienallee Kleverstraße 08:47 09:02 
 Kleverstraße Emmericherstraße/Baurichterst

arße 
  

 Kleverstraße Fischerstraße   
 Fischerstraße vor Victoria-Gebäude   
 Fischerstraße Cordoba-Straße   
 Fischerstraße Sittarder Straße   
 Fischerstraße Venloeer Straße   
 Fischerstraße Nordstraße   
ca. 1,5km Fischerstraße Scheibenstraße 08:50 09:04 
 Kaiserstraße Kapellenstraße   
 Kaiserstraße Arnoldstraße   
 Kaiserstraße Inselstraße   
 Kaiserstraße Sternstraße   
 Kaiserstraße Rosenstraße   
 Kaiserstraße Gartenstraße   
ca.2,5km Kaiserstraße Jägerhofstraße 08:52 09:06 
 Hofgartenstraß

e 
Jan-Wellem-Platz   

 Hofgartenstraß
e 

Corneliusplatz   

 Hofgartenstraß
e 

Königsallee   

 Eberfeld Str. Ecke Heinrich-Heine-Allee 08:54 09:07 
 Heinrich-Heine-

Allee 
Flingerstraße   

 Heinrich-Heine-
Allee 

Körnerstraße   

 Heinrich-Heine-
Allee 

Heinrich-Heine-
Platz/Kasernenstr. 

  

ca. 3,2km Wallstraße Mittelstraße 08:57 09:10 
 Wallstraße Berger Str.   
 Hafenstraße Maxplatz   
 Schulstraße Citadellstraße   
 Mannesmann-

Ufer Rathaus 
Bäckergasse   

 Mannesmann-
Ufer Rathaus 

Thomasstraße   

ca. 4,2km Apolloplatz untere Rheinuferpromenade 09:00 09:12 
  Gesamtdurchlaufzeit der 

Schnellsten 
15 
min 

12 min  

  Gesamtdurchlaufzeit der 
Langsamsten 

30 
min 

25-30 min 
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