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FIT FOR 10

Zum 5. Mal: Von 0 auf 10 Kilometer

Nachste Runde der Aktion ,Fit fiir 10“: 120 Laufnovizen und 80 Nordic-Walker werden so vorbereitet, dass sie am 11. September zehn Kilometer
bewaltigen. Rheinische Post, NVV, Stadtsparkasse und Mars bieten Trainingsplane, Sportseminare und Koch-Workshops an. 600 machten bereits mit.

VON DIETER WEBER

Es war die Szene bei der letzten Ak-
tion ,Fit fiir 10“: Elmar Braun (38)
war beim Zehn-Kilometer-Lauf der
NVV ,Am Volksbad“ auf der Zielge-
raden, als ihm Tochterchen Mara
(2) mit ausgebreiteten Armen und
einem lauten ,Papaaal“ entgegen-
lief. Sie herzten sich, und Elmar
Braun hatte gleich zweimal Grund,
sich richtig doll zu freuen: tiber den
Empfang seiner Kleinen und {iber
seine Leistung nach einem halben
Jahr Training. Heute lduft der
38-jdhrige Programmierer immer
noch, hat weitere sechs Kilo abge-
speckt und fiihlt sich pudelwohl:
,Ich bin nicht mehr auler Atem,
wenn ich mit Mara spiele. Das ist
ein vollig neues Lebensgefiihl.

Mehr Platze

Dies trifft nicht nur auf Braun zu.
Seit 2007, als ,Fit fiir 10“ erstmals
startete, haben fast 600 Frauen und
Minner erfolgreich teilgenommen
— in der Lauf- oder in der Nordic-
Walking-Gruppe. Dies war nur
moglich, weil es ein groRes Betreu-
erteam gibt, das die Sportnovizen
engagiert und fiirsorglich ins Ziel
fiihrt. Und deshalb entschieden die
Ausrichter NVV, Stadtsparkasse,
Mars Deutschland und Rheinische
Post: Thre gemeinsame Aktion ,Fit
fiir 10“ geht 2010 in die fiinfte Run-
de. Das Prinzip bleibt unverdndert,
wegen der groBen Nachfrage im
Vorjahr kénnen aber mehr mitma-
chen: 120 Plétze gibt’s fiir die Lauf-
und 80 fiir die Nordic-Walking-
Gruppe. Die Trainingskonzepte ha-
ben Dr. Michael Fritz (Laufen) und
Conny Kerkhoff (Nordic Walking)
entwickelt. Sie iibernehmen die
sportliche Leitung ihrer jeweiligen

LESERBRIEF

Arger wichst

Borussia

Mein Arger iiber die sportliche Lei-
tungsowie tiber die Vereinsfiihrung
von Borussia Monchengladbach ist
in den letzten Monaten stetig ge-
wachsen. Max Eberl wurde vom Ju-
gendkoordinator zum Sportdirek-
tor befordert. In der Funktion als
Jugendkordinator hat Eberl gute Ar-
beit geleistet. Aber ein guter Lehrer
und Padagoge besitzt nicht auto-
matisch die Fahigkeiten, auch ein
guter Direktor einer Schule zu sein.
Der Prasident der Borussia besitzt
nach eigener Aussage keinerlei
sportliche Kompetenz. Michael
Frontzeckistbereits mitdenletzten
beiden Vereinen, die er trainiert
hat, abgestiegen. Dieser Trainer be-
sitzt nicht die Fahigkeit, einer hoch
bezahlten Profimannschaft Lei-
denschaft und unbedingten Leis-
tungswillen zu vermitteln. Schiit-
zend hilt er seine Hand iiber den
bestbezahlten Spieler Juan Arango.
Die sportliche Leitung miisste ein
knallharter Trainer (Stevens, Gross)
tibernehmen, der seine eigenen
Co- und Torwarttrainer einbinden
sollte, damit alte Seilschaften (Ko-
rell, Kamps) ein Ende finden. Alles
Gute Borussia, um mit den Worten
des Trainers Frontzeck zu enden:
Wir miissen kompakt stehen und in
der Woche gute Arbeit leisten.

Johannes Bronnenberg
Im Endebruch 17, Heinsberg-Lieck

Wird von einem Leser kritisiert: Max

Eberl FOTO: ISABELLA RAUPOLD

Leserzuschriften veroffentlicht die Redaktion
ohne Riicksicht darauf, ob die darin zum Aus-
druck gebrachten Ansichten mit der Meinung
der Redaktion tibereinstimmen. Die Redaktion
behilt sich vor, sinnwahrende Kirzungen vorzu-
nehmen. Die Redaktion legt Wert darauf, dass
die Zuschriften mit Namen und Anschrift des
Einsenders veréffentlicht werden. Fir Riickfra-
gen bittet die Redaktion, die Telefonnummer
anzugeben. Unsere E-Mail Adresse:
redaktion.moenchengladbach@Rheini-
sche-Post.de
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Ein gliicklicher Elmar Braun (l.) mit Tochterchen Mara im Ziel des Zehn-Kilometer-Laufs. Das war eine schone Szene der ver-
gangenen Aktion, die im September endete. Aber auch das gehort dazu: Dorle Postel-Plum und Betreuer Jorn Riewe ziehen

Imke Stattrop im Bollerwagen ins Ziel (r.). Sie hatte sich kurz zuvor verletzt und konnte nicht mitlaufen.

Gruppe. Wollen Sie mitmachen?
Dann miissen Sie das wissen:

DIES ERWARTET SIE Der Sportmedizi-
ner Dr.Michael Fritz hat fiir die
Laufanfinger einen speziellen Trai-
ningsplan entwickelt. Auf mehr als
50 Seiten vermittelt er Laufnovizen
sportwissenschaftliche  Basisfak-
ten. Beim Lauferseminar am Sams-
tag, 12. Marz, werden die Teammit-
glieder von ihm in die Trainingsleh-
re eingefiihrt. Auch die Nordic-Wal-
ker bekommen eine Theorie-Schu-
lung von Cheftrainerin Conny
Kerkhoff: Diese Veranstaltung ist
am Abend des 10. Mérz.

ERNAHRUNG IM BLICK Wer  Sport
treibt, will oft ein paar tiberfliissige

Pfunde verlieren. Darum kiimmert
sich im , Fit-fiir-10“-Projekt die Er-
ndhrungswissenschaftlerin Bianca
Schmidt, die bei der NVV fiir Ener-
gie- und Erndhrungsberatung zu-
stdandig ist. Sie vermittelt den Teil-
nehmern Basiswissen, und — damit
das Ganze nicht zu theoretisch wird
—gibt es wieder die beliebten Koch-
Workshops.

DAS SIND DIE BEDINGUNGEN Sie sind
tiber 18 Jahre alt. Sie haben ldnger
keinen oder nur wenig Sport getrie-
ben. Sie haben sich von Ihrem Arzt
untersuchen lassen: Eine sportérzt-
liche Vorsorgeuntersuchungist ver-
pflichtend - Sie miissen sporttaug-
lich sein. Sie kénnen drei Stunden
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Training pro Woche in Thren Famili-
en- und Arbeitsalltag integrieren.
Laufer(-innen) bendtigen eine
Pulsuhr, die mittels Brustgurt eine
kontinuierliche Frequenzkontrolle
erlaubt. Sie erkldaren sich bereit,
exakt nach den vorgegebenen Trai-
ningspldnen zu trainieren. Sie neh-
men am Nordic-Walking-Seminar
am Donnerstag, 10. Mirz, bezie-
hungsweise am Lduferseminar am
Samstag, 12. Mirz, teil.

SO VIEL KOSTET ES Der Beitrag betragt
49 Euro. Darin enthalten ist neben
dem Startplatz beim 10-Kilometer-
Laufder NVVam 11. September ein
Lauferseminar, Betreuung durch
erfahrene Sportler, Trainingshand-

INFO

Das sind die Betreuer

Leitung Laufen Dr. Michael Fritz
Lauf-Betreuer Jorn Riewe, Hans-
Werner Hinz, Peter Heller, Detlef
Breuer, Elke Roggenbuck, Joachim
und Gisela Potrykus, Barbara Zieg-
ler, Wolfgang Schenkluhn, Theo
Corstges, Elisabeth Dusel, Thomas
Hecker, Ursula Maes, Ute MalRen,
Nikolaus Pietsch, Gisela Greiwe,
Christa Bremges, Dieter Kops, Dor-
le Postel-Plum, Roland Keubler
Leitung Nordic-Walking Conny
Kerkhoff
Nordic-Walking-Betreuer Heike
Schroder, Birgit Drossert-Steltges,
Ginter Gerhardt, Christel Sasse-
rath, Birgitt Scheer, Daniela Rut-
ten, Werner Meurer

Erndhrung Bianca Schmidt
Organisation Armin Loreck, An-
drea WeiR, Dieter Weber

buch, Funktions-Laufshirt, Koch-
Workshop, Einfithrung in Gymnas-
tik- und Stretchingiibungen. Ferner
erhilt jeder Sportler nach der Teil-
nahme am 10-Kilometer-Lauf eine
Urkunde.

SO BEWERBEN SIE SICH Wenn Sie Inte-
resse an der Laufgruppe haben und
sich fiir das Training interessieren,
dann melden Sie sich bei
Dieter.Weber@Rheinische-Post.de

Nordic-Walker wenden sich an
Cornelia.Kerkhoff@nvv-ag.de

Alle Interessierten bekommen ein
Bewerbungsformular. Das miissen
Sie uns dann bis spitestens Sams-
tag, 5. Februar, ausgefiillt zukom-
men lassen.

Serieneinbrecherin auf frischer Tat ertappt

VON GABI PETERS

Aufmerksamen Nachbarn ist es zu
verdanken, dass ein Einbruch an
der Luisenstrale verhindert und
eine 19 Jahre alte mutmalliche T&-
terin festgenommen werden konn-
te. Wie die Polizei gestern mitteilte,
hatten Hausbewohner beobachtet,
wie die junge Frau Vorbereitungen
fiir einen Einbruch traf. Derweil
wartete eine Komplizin in einem
blauen Fiat Punto mit dem Kenn-
zeichen DN-XR 886 vor dem Haus.
Wihrend die 19-jahrige gebiirtige

Nachbar ho

Romerin von den Bewohnern bis
zum Eintreffen der Polizei festge-
halten wurde, floh die Mittéterin.
Die Fahndung nach dem Auto blieb
bislang ergebnislos.

Mittlerweile geht die Polizei da-
von aus, dass die Frauen Serien-
Einbrecherinnen sind. Aufgrund
von Tidterbeschreibungen soll das
Duo auch fiir einen versuchten Ein-
bruch an der Hindenburgstrale
331 und zwei vollendete Einbriiche
an der Hohenzollernstra3e 322 ver-
antwortlich sein. Nur wenige Stun-
den vor der Festnahme der 19-J&dh-

rte Schreie

und rief die Polizei

VON INGRID KRUGER

In einer warmen Augustnacht 2009
horte ein Siichtelner die Hilfe-
schreie einer Frau und beobachte-
te, wie ein Mann eine Frau unter der
Laderampe eines Supermarktes se-
xuell attackierte. Der Nachbar ver-
standigte die Polizei. Gestern sal
der Téter (48) vor dem Monchen-
gladbacher Landgericht auf der An-
klagebank. Der Staatsanwalt warf
dem Behinderten, der in einem
heilpddagogischen Heim auf dem
Klinikgeldnde in Viersen-Siichteln
lebt, versuchte Vergewaltigung und
Sachbeschéddigung vor. Der Ange-
klagte, der in einer beschiitzenden
Werkstatt arbeitet, machte zum Le-
benslauf bereitwillig Angaben. Im
Heim lebt er seit elf Jahren. Den
Vorwurfder Sachbeschddigung gab
er zu. Vor zweieinhalb Jahren habe
er zwei Container und eine Thujah-
ecke angeziindet. ,Wie kommt man
auf so eine Idee ?“ staunte der
Kammervorsitzende. Verlegen ver-
wies der Siichtelner auf den Alko-
hol, den er damals getrunken habe.
Aber inzwischen trinke er viel weni-
ger. ,Ist ja auch nichts mehr pas-
siert, stellte der 48-Jdhrige fest.
Dass konnte allerdings nicht
stimmen. Der Staatsanwalt fragte
nach dem Vergewaltigungsvor-
wurf. Da sei gar nichts passiert, so
der 48-Jdhrige. Das Opfer sei ihm
am 25. August 2009 begegnet. Man
habe zusammen Bier und Schnaps
getrunken. Die Frau habe ihre Klei-
dung ,runtergemacht”, da habe er

auch mitgemacht. Aber Sex hitten
sie nicht gehabt. Warum die Frau
geschrien habe, konnte der Ange-
klagte nicht erkldren.

Die 31-jdhrige Frau sagte erst aus,
als der Angeklagte den Saal verlas-
sen hatte. Doch die offensichtlich
alkoholisierte Frau konnte nicht
viel zur Aufklarung des Falles bei-
tragen. ,Ich habe ganz laut ge-
schrien. Es muss damals etwas pas-
siertsein®, war die Fraumitdenlan-
gen blonden Haaren iiberzeugt.
Aber an Weiteres konne sie sich
nicht erinnern. Das war kein Wun-
der. Schliefflich ergab deren Blut-
probe damals einen Alkoholpegel
von 3,5 Promille. Der Ehemann hat-
te sie an dem Augustmorgen zur
Entgiftung zur Klinik gebracht und
war dann weggefahren. Doch die
Frau hatte sich entfernt und war
spater dem Angeklagten begegnet.
Der hatte an dem Tag 1,7 Promille
im Blut. Der hilfsbereite Nachbar
hatte gesehen, wie sich der Ange-
klagte auf die schreiende Frau legte
und war dazwischen gegangen.

Der Angeklagte sei vermindert
schuldfihig und leide an einer in-
tellektuellen Minderbegabung, so
das Ergebnis eines psychiatrischen
Gutachtens. Es bestehe Wiederho-
lungsgefahr, wenn der 48-Jdhrige
Alkohol trinke. Das Gericht schloss
sich dem Sachverstdndigen an und
verurteilte den Mann zu einer Haft-
strafe von einem Jahr und acht Mo-
naten. Aullerdem ordnete es dessen
Unterbringung in einer psychiatri-
schen Klinik an.

rigen waren es vermutlich diese
beiden jungen Frauen, die sich un-
befugt Zutritt zu einem Mehrfami-
lienhaus an der Hohenzollernstra-
Beverschaffthatten und im zweiten
Obergeschoss des Hauses gleich in
zwei Wohnungen eingebrochen
waren. Dabei entwendeten die T&-
terinnen vorwiegend Goldschmuck
im Wert von mehreren Tausend
Euro.

Im Zuge der weiteren Ermittlun-
gen wurde bekannt, dass der be-
schriebene Wagen auch schon in
Koéln bei einem versuchten Woh-

nungseinbruch als Fluchtfahrzeug
genutzt wurde. Es besteht der drin-
gende Verdacht, dass es sich bei den
beiden Frauen um reisende Woh-
nungseinbrecherinnen  handelt,
die vermutlich fiir zahlreiche weite-
re Straftaten verantwortlich sind.

In diesem Zusammenhang fragt
die Polizei, wem der Blaue Fiat Pun-
toim Stadtgebiet aufgefallenistund
wo das Fluchtfahrzeug nach dem
Einbruchversuch an der Luisen-
stralle, also nach 16.30 Uhr, gese-
hen worden ist. Hinweise bitte an
die Polizei unter = 02161 290.

Guillain-Barré-Syndrom:
OB Bude ehrte Initiative

VON MARIANNA DEINYAN

Vor vierzehn Jahren erkrankte Al-
bert Handelmann am Guillain-Bar-
ré-Syndrom (GBS), einer seltenen
Erkrankung des Nervensystems,
bei der es durch Lihmungserschei-
nungen bis zum Verlust der eigen-
stdndigen Atmung kommen kann.
Als er dann feststellte, dass es nur
sehr wenige Ansprechpartner und
Informationen zu seiner Krankheit
gibt, griindete er, nach seiner Gene-
sung, im Jahr 2001 den Verein ,,GBS
Initiative“, der acht Jahre spéter in
,Deutsche GBS Initiative“ umbe-
nannt wurde. Als erster Vorsitzen-
der iibersetzte er nicht nur eng-
lischsprachige Literatur und Infor-
mationsmaterial, sondern besuch-
te auch Neuerkrankte, tauschte mit
ihnen Erfahrungen aus und gab ih-
nen Hoffnung auf eine baldige Ge-
nesung. Mittlerweile z&hlt sein Ver-
ein mehr als 800 Mitglieder.

Herausragende Arbeit

Fiir seinen jahrelangen Einsatz
iiberreichte ~ Oberbiirgermeister
Norbert Bude Albert Handelmann
am vergangenen Freitag im Rat-
haus Abtei das Bundesverdienst-
kreuz am Bande. Zur Feierstunde
im Ratssaal, waren neben Norbert
Bude auch Hans Segschneider
(FDP), Lothar Beine (SPD), Hajo
Siemes (Biindnis 90/Die Griinen)
und Bernd Piillen (FWG) anwesend.

Stellvertretend fiir die CDU reiste
der Bundestagsabgeordnete und
Schirmherr der Deutschen GBS Ini-
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Oberbiirgermeister Norbert Bude ehrte

Albert Handelmann. FOTO: REICHARTZ
tiative Dr. Giinter Krings aus Berlin
an. Er kennt Albert Handelmann
schon seit neun Jahren und betonte
in seiner Ansprache: ,Wenn einer
das Bundesverdienstkreuz verdient
hat, dann ist es Albert Handel-
mann”. Aullerdem fligte er hinzu,
dass es allein Handelmanns Ver-
dienst war, dass das Wissen tiber
diese seltene Erkrankung auch in
Deutschland verbreitet wurde.

Oberbiirgermeister Norbert
Bude bezeichnete Handelmanns
Einsatz als ,Pionierarbeit“ und
stellte heraus, dass eine Auszeich-
nung wie das Bundesverdienst-
kreuz herausragende Arbeit doku-
mentiert. Laut Bernd Piillen, ver-
dient Albert Handelmann fiir seine
Arbeit und seinen Einsatz ,aller-
hochsten Respekt®.

SAMSTAG

72 Stunden - The Next Three Days, Co-
met-Cine-Center: 20.30, 23.15 Uhr.

Black Swan, Comet-Cine-Center: 21, 23.15
Uhr.

Burlesque, Comet-Cine-Center: 16.30,
18.30 Uhr.

Der Auftragslover, Comet-Cine-Center: 17
Uhr.

Devil, Comet-Cine-Center: 21, 23 Uhr.
Die Chroniken von Narnia: Die Reise auf
der Morgenrdte, Comet-Cine-Center:
14.30 Uhr.

Die Chroniken von Narnia: Die Reise auf
der Morgenrote 3D, Comet-Cine-Center:
14.30 Uhr.

Die Superbullen, Comet-Cine-Center: 17,
23 Uhr.

Harry Potter und die Heiligtiimer des
Todes - 1, Cinema und Movie: 15, 19.30
Uhr.

Immer Drama um Tamara, Comet-Cine-
Center: 17.45 Uhr. CGinema und Movie:
17.45, 20.15 Uhr.

Love and Other Drugs - Nebenwirkung
inklusive, Comet-Cine-Center: 17, 20, 23
Uhr.

Morning Glory, Comet-Cine-Center:
20.30, 23 Uhr.

Rapunzel - Neu verfohnt, Comet-Cine-
Center: 14.30 Uhr. Cinema und Movie: 15,
17 Uhr.

Rapunzel - Neu verfohnt 3D, Comet-Cine-
Center: 14.30 Uhr.

Russland - Im Reich der Tiger, Biren und
Vulkane, Comet-Cine-Center: 16 Uhr.
The Green Hornet 3D, Atlantis-Rheydt:
17.30, 20, 22.30 Uhr. Comet-Cine-Center:
14.30, 17, 20, 23 Uhr.

Von Menschen und Géttern, Comet-Ci-
ne-Center: 18.45 Uhr.

Vorstadtkrokodile 3, Comet-Cine-Center:
14.30, 16.30, 18.30 Uhr.

Woher weiBlt du, dass es Liebe ist, Co-
met-Cine-Center: 20, 23 Uhr.

Yogi Bar 3D, Atlantis-Rheydt: 15.30 Uhr.
Comet-Cine-Center: 14.30 Uhr.

SONNTAG

Immer Drama um Tamara gibt es im

Kino.

met-Cine-Center: 20.30 Uhr.

Black Swan, Comet-Cine-Center: 21 Uhr.
Burlesque, Comet-Cine-Center: 17.45 Uhr.
Der Auftragslover, Comet-Cine-Center: 17
Uhr.

Devil, Comet-Cine-Center: 21 Uhr.

Die Chroniken von Narnia: Die Reise auf
der Morgenrote, Comet-Cine-Center: 12,
14.30 Uhr.

Die Chroniken von Narnia: Die Reise auf
der Morgenrote 3D, Atlantis-Rheydt: 11,
13 Uhr. Comet-Cine-Center: 12, 14.30 Uhr.
Die Superbullen, Comet-Cine-Center: 17
Uhr.

Harry Potter und die Heiligtiimer des
Todes - 1, Comet-Cine-Center: 14 Uhr. Gi-
nema und Movie: 12, 15, 19.30 Uhr.
Immer Drama um Tamara, Cinema und
Movie: 17.45, 20.15 Uhr.

Live aus dem Bolshoi: Class Concert / Gi-
selle, Comet-Cine-Center: 17 Uhr.

Love and Other Drugs - Nebenwirkung
inklusive, Comet-Cine-Center: 17, 20 Uhr.
Morning Glory, Comet-Cine-Center:
20.30 Uhr.

Rapunzel - Neu verfohnt, Comet-Cine-
Center: 12, 14.30 Uhr. Cinema und Movie:
11.15, 13.15, 15, 17 Uhr.

Rapunzel - Neu verfohnt 3D, Comet-Cine-
Center: 12, 14.30 Uhr.

Russland - Im Reich der Tiger, Biren und
Vulkane, Comet-Cine-Center: 12, 16 Uhr.
The Green Hornet 3D, Atlantis-Rheydt:
17.30, 20 Uhr. Comet-Cine-Center: 17, 20
Uhr.

Von Menschen und Géttern, Comet-Ci-
ne-Center: 18.45 Uhr.

Vorstadtkrokodile 3, Comet-Cine-Center:
12,1430, 16.30, 18.30 Uhr.

Woher weiBlt du, dass es Liebe ist, Co-
met-Cine-Center: 20 Uhr.

Yogi Bar 3D, Atlantis-Rheydt: 15.30 Uhr.
Comet-Cine-Center: 12, 14.30 Uhr.
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Die Adressen:

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

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

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



