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FIT FOR 10

Sie warten auf den Startschuss

Beim Benefizlauf des Lions-Club bekamen Laufer und Nordic Walker des Fit fiir 10-Teams ihre Shirts. Am 12. September gehen sie beim NVV-Lauf tiber
zehn Kilometer an den Start. Die Distanz schreckt keinen mehr - alle sind sie bereits in den vergangenen Wochen gelaufen oder gewalkt.

VON DIETER WEBER

STADTTEILE Reiner Heller hat bis vor
einem halben Jahr alles das getan,
was einem Arzt Kummerfalten auf
die Stirn treibt: Der 49-Jdhrige
qualmte téglich 50 Zigaretten,
stand unter beruflichem Stress,
machte keinen Sport und verbrach-
te Abende miide und abgekdmpft
auf der Couch. Kein Wunder, dass
seine Werte bei jedem EKG tiefer in
den Keller gingen. Dann fiel Heller
in einen Jungbrunnen - er gehort
zu den rund 100 Kandidaten, die es
ins Fit-fiir-10-Team schafften. Und
heute? Einen Glimmstdngel hat
Heller seit sechs Monaten nicht
mehr angefasst. Er ist 13 Kilo leich-
ter und am Sonntag beim Benefiz-
lauf des Lions-Club am Borussia-
Park spielend leicht 14 Kilometer
gelaufen. Beim jlingsten Gesund-
heitscheck war auch sein Arzt aus
dem Héuschen: Hellers Werte sind
super. Auch Ehefrau Elke (48),
ebenfalls ein Fit-fiir-10er, hat das
Laufen entdeckt und verpasst keine
Trainingseinheit. ,Unser Leben hat
eine ganz neue Qualitdt bekom-
men*, sagt Reiner Heller.

Feuertaufe am 12. September

Die Aktion von NVV, Stadtspar-
kasse, Mars und der Rheinischen
Post schwimmt auch im vierten
Jahr auf einer Erfolgswelle. In nicht
einmal zwei Wochen am 12. Sep-
tember werden mehr als 130 Teil-
nehmer des diesjdhrigen Teams
beim NVV-Lauf am Volksbad ihre
Feuertaufe iber zehn Kilometer be-
stehen. Das heilt: Eine Premiere
ist’s nicht mehr. Alle sind diese Dis-
tanz in den Trainingseinheiten und
bei gemeinsamen Treffs mindes-
tens einmal gelaufen oder gewalkt.

Am Sonntag war Einkleiden angesagt: Die diesjahrigen Teilnehmer der Aktion Fit fiir 10 bekamen ihr Trikot. Sie haben sich ein halbes Jahr lang fiir die Zehn-Kilo-
meter-Distanz vorbereiten. Mehr als 130 Laufer und Nordic Walker werden am 12. September an den Start gehen.

Wenn die diesjdhrigen Teilneh-
mer das Ziel erreicht haben, wird
die Gesamtzahl der seit 2007 erfolg-
reichen ,Zehner“ die 600er-Marke
erreichen. Die Laufgruppe trainiert
dabei nach einem Plan des Sport-
arztes Dr. Michael Fritz, fiir die
Nordic Walker hat Lehrtrainerin
Cornelia Kerkhoff ein Konzept ent-
wickelt. Thre Gruppe wéichst im iib-
rigen Jahr fiir Jahr, weil Nordic Wal-
king im Trend liegt und vor allem
Frauen diesen Sport lieben. ,Es ist
auchin diesem Jahr wieder eine tol-
le Gruppe. Alle sind ungeheuer mo-

tiviert und fragen, was denn nach
dem 12. September kommt“, sagt
Cheftrainerin Kerkhoff.

Dann ist das Projekt fiir dieses
Jahr offiziell beendet. Aber wer ein-
mal Feuer gefangen hat, den ldsst
der Sport nicht mehr los. Aus dem
Laufteam des vergangenen Jahres
sind inzwischen mehr als 25 einen
Halbmarathon gelaufen, fast alle
von ihnen wollen sich auch an die
klassische Marathondistanz von
42,195 Kilometer wagen. Und viele
Teilnehmer der diesjdhrigen Aktion
haben bereits nach einem Halbma-
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So funktioniert es

Auftakt Laufer und Nordic Walker
begannen die Aktion im Marz mit
einem Seminar

Betreuung Sie erfolgt durch er-
fahrene Sportler, die Programm
und Konzepte gut kennen
Training Es ist weitgehend auto-
didaktisch. Es gibt aber regelmafRi-
ge Treffs
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rathon-Trainingsplan nachgefragt,
den Fritz entwickelt hat.

Auch die Nordic Walker stecken
sich neue Ziele. , Leider gibt es fiir
uns in der Ndhe nicht so viele Ver-
anstaltungen {iber langere Distan-
zen“, bedauert Trainerin Kerkhoff.
Aber bei ihren Schiitzlingen tiber-
wiegt derzeit die Freude iiber das
jetzt Erreichte. Etwa bei Stephan
Nagel. Er hat mehrere Kilo verloren
und fiihlt sich pudelwohl. Und auch
Léufer Reiner Heller sagt: ,Das Pro-
gramm ist das Beste, was mir pas-
sieren konnte.*“

Beim Kinderfest den
Stadtteil kennen lernen

Riechproben machten (v.l.) Pia, Clara und Lana beim Kinderfest des Wickrather

Heimatvereins am Schloss Wickrath.

VON NICOLE GONSIOR

WICKRATH Lana (6) hélt ihre Nase
tiber ein rundes Gefil3, schlielst die
Augen und schnuppert ange-
strengt. Sielegt ihren Finger aufden
Mund, murmelt ein nachdenkli-
ches ,Hmm*“ und schaut ratlos zu
Luisa (10) und Pia (9), die an diesem
Nachmittag das Spiel ,riechen,
schmecken, fiihlen“ leiten. Was da
in dem Gefil so stark riecht, kann
Lana einfach nicht sagen. Einen
Stempel fiirs Mitmachen bekommt
sie trotzdem. Denn beim Kinderfest
des Heimat- und Verkehrsverein
Wickrath am Schloss Wickrath geht
es nicht ums Gewinnen. Die Kinder
sollen in erster Linie Spall haben.

Wickrath im Blick

Zum vierten Mal hat der Verein
zum Kinderfest geladen. Damit will
er junge Familien ansprechen und
sie ans Wickrather Schloss locken.
»Im Stadtteil leben viele zugezoge-
nen Familien, die wir gerne mit
Wickrath vertraut machen moch-
ten. Sie sollen sich mit dem Ortsteil
identifizieren und heimisch fiih-
len*, sagt Knut Jacobi, stellvertre-
tender Vorsitzender des Heimat-
und Verkehrsvereins. Aullerdem sei
das Fest eine Gelegenheit, den Ver-
ein bekanntzumachen. Deshalb
sind an diesem Nachmittag auf der
Wiese am Schloss verschiedene

RP-FOTO: RAUPOLD

Stinde aufgebaut: Dosenwerfen,
Malen, TorwandschieBen und ein
Angelspiel gehoren zu dem bunten
Programm. An einem grof3en Tisch
malen die Kinder ihre Version vom
Wickrather Schloss, mal in Rot, mal
in Griin, Blau oder Orange, mal mit
vielen Tiirmen, mal ganz schlicht.
Fiir die Teilnahme an jedem Spiel
gibt es einen Stempel, wer sechs
Stempel gesammelt hat, bekommt
einen Preis. Rund 20 freiwillige Hel-
fer haben bei der Planung und
Durchfiithrung der Feier geholfen.
»Ohne die wére das Fest nicht mog-
lich“, betont Jacobi.

Ein besonderes Highlight ist eine
Rallye rund ums Schloss. Bei der
Tour miissen die Kleinen verschie-
dene Fragen beantworten. ,Das
sind aber keine Wissensfragen, jede
Antwort kann man irgendwo im
Park herausfinden®, erklédrt Jacobi.
So sollen die Kinder entdecken, was
der Adler auf dem Wickrather Wap-
pen vor dem Korper trigt, wie viele
Betonpoller auf der Briicke zwi-
schen Schlossrestaurant und In-
nenhof stehen oder welche Farbe
die beiden eisernen Wasserpum-
pen auf dem Spielplatz haben. Wer
die zehn Fragen beantwortet hat,
bekommt nicht nur einen weiteren
Stempel auf seiner Karte, sondern
weild auch mehr tiber den Stadtteil.
Ganz so, wie es sich der Heimatver-
ein wiinscht.

- CITY VISION

DAS STADTFERNSEHEN

Das Programm
am Dienstag

Alles, was das Camper-Herz begehrt —
Monchengladbacher Unterneh-
men prasentieren sich auf dem Ca-
ravanSalon

Jetzt beginnt der Ernst des Lebens —
I-Dotzchen driicken zum ersten
Mal die Schulbank

Hier schldgt das Herz fiirs Eishockey —
Die Pinguine begeistern Krefeld

Classic-Rock aus Monchengladbach —
,Pertaining to the Arts“ im Backsta-
ge-Talk

Ausstrahlung iiber Kabel von 18 bis
23 Uhr. Zu sehen ist das Programm
aullerdem im Internet unter
www.city-vision.de.

Maxime Godart als Nick und Valerie
Lemercier als seine Mutter in der Ko-

moedie ,,Der kleine Nick*“ FOTO: DDP
Briefe an Julia, Comet-Cine-Center: 17,19
Uhr.

Cats &amp; Dogs - Die Rache der Kitty
Kahlohr 3D, Atlantis-Rheydt: 14 Uhr. Co-
met-Cine-Center: 15 Uhr.

Das A-Team - Der Film, Comet-Cine-Cen-
ter: 14.30, 17 Uhr. CGinema und Movie: 15,
17.15 Uhr.

Das Leben ist zu lang, Comet-Cine-Cen-
ter: 19, 21 Uhr.

Der kleine Nick, Comet-Cine-Center: 20
Uhr.

Die Legende von Aang, Comet-Cine-Cen-
ter: 17 Uhr.

Die Legende von Aang 3D, Atlantis-
Rheydt: 15.45, 18, 20.15 Uhr. Comet-Cine-
Center: 14.30, 17.30, 20.30 Uhr.
Inception, Cinema und Movie: 20 Uhr.
Inglourious Basterds, Open-Air-Kino im
Freibad Volksgarten: 20.45 Uhr.
Kindskopfe, Comet-Cine-Center:14.30, 17,
21 Uhr.

Marmaduke, Cinema und Movie: 15 Uhr.
Salt, Comet-Cine-Center: 17.30, 20.30 Uhr.
Step Up 3D, Comet-Cine-Center: 14.30, 17,
20 Uhr.

The Expendables, Comet-Cine-Center: 20
Uhr. Cinema und Movie: 17.15, 20 Uhr.
Toy Story 3, Comet: 14.30 Uhr.

Toy Story 3 3D, Comet: 14.45 Uhr.

Die Adressen:

Atlantis-Rheydt, Limitenstrale 55, Tele-
fon: 02166 855450.

Comet-Cine-Center, Viersener StralRe 8,
Telefon: 02161 8144100.

Cinema und Movie, Bahnhofstrale 5, Te-
lefon: 02166 265710.

Open-Air-Kino im Freibad Volksgarten,
Peter-Krall-StraRe 63

TIPPS & TERMINE

DIENSTAG

AUSSTELLUNG

Highlights der graphischen Sammlung,
Stadtisches Museum Schloss Rheydt,
SchlossstrafRe 508, 10-18 Uhr.

Mircea Cantor, Klug wie die Schlangen
und einfaltig wie die Tauben, Stadtisches
Museum, Abteiberg 27, 10-18 Uhr.

DIENSTAG

Feuerwehr und Rettungsdienst: = 112
Polizei: = 110

Apotheken: Friedrich-Apotheke, Mon-
chengladbach, Bismarckstr. 106, = 02161
12123, Di 8.30-Mi 8.30. MAXMO Apotheke
Marienplatz Rheydt, Ménchengladbach-
Rheydt, Stresemannstr. 7, & 02166
9988190, Di 8.30-Mi 8.30. St. Vitus Apo-
theke, Monchengladbach-Neuwerk, Von-
Groote-Str. 177, = 0216163442, Di 8.30-Mi
8.30.

Arztlicher und facharztlicher Notdienst,
Ménchengladbach, = 0180 5 044100, 14
ct/Minute aus dem deutschen Festnetz,
Mobilfunkhéchstpreis 42 ct/Minute.
Notdienstpraxis am Krankenhaus Maria
Hilf, Monchengladbach, SandradstraRRe
43, = 02161 294282.

Zahnérzte: = 01805986700, 14 ct/Minu-
te aus dem deutschen Festnetz, Mobil-
funkhaochstpreis 42 ct/Minute.
Tierdrzte: = 02161 52003.



