MG-L4

C4 Lokales

RHEINISCHE POST

MONTAG, 10. SEPTEMBER 2018

F - antastische Betreuung
I - mmer bestes Wetter
T - raining mit viel Spaf

F - itim Alltag
U - berflussige Kilo sind weg
R - ennen fUr freien Kopf

10 - Gruinde kann ich mindes-
tens nennen, warum Fit fir 10
wichtig ist

Birgit Ciupka (61 Jahre)

Unser SuRigkeitenschrank wird
nicht mehr leer. Die Bierkasten
haben Spinnweben. Und uns
beiden geht es supergut!

Sabine Bolz (53) und Heinz
Gerd Bolz (56)

Eine tolle Zeit. Ich habe Spal?
am Nordic Walking und fuhle
mich fit und ausgeglichen.

M. Schulze Dieckmann (64)

Die Zeiten, in denen ich beim
Spazierengehen immer Aus-
schau halten musste nach der
nachsten Parkbank, um mich
auszuruhen mangels Kondition,
sind endgliltig vorbei.

Beatrix Koller (54)

Fit fur 10 = gut fur Korper, Geist
und Seele! Motivierend und
den Ehrgeiz fordernd.

Manuela Speranza (55)

Marz 2018: Erste eher verzwei-
felte Versuche. Von O auf 10
km in 6 Monaten? September
2018:10 km - kann ich. Ich bin
fitter, schlanker, entspannter.

Hans-Joachim Wieland (57)

Ich bin durch Laufen tiefenent-
spannt, ausgeglichen, deutlich
belastbarer und ganz nebenbei
sieben Kilo leichter.

AlexandraLennartz (49)

Ich bin eine gute, selbstbewuss-
te Lauferin geworden mit dem
Maximalpuls einer 23-Jahrigen.

B. Kronert-Grohmann (50)

AKTION FITFUR10

Das sind unsere neuen Zehner

Die Teilnehmer von Fit fiir 10 sind im Ziel. Auch bei der zwolften Auflage war die Gemeinschaftsaktion von Rheinischer
Post, NEW und Stadtspark
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VON DIETER WEBER

So sehen Siegerinnen aus. Nicole
Roemer und Daniela Knothe rei-
Ren die Arme hoch, stolen ein be-
freiendes,Ja!“ aus und fallen sich in
die Arme. Und ihre Teampartner ap-
plaudieren, machen La-Ola-Wellen
und jubeln mit. Es ist nicht entschei-
dend, welche Platzierung Roemer
und Knothe beim NEW-Volksbad-
lauf erreicht haben. Die beiden
Frauen sind allei-
ne schon deshalb

~Was mir Fit fiir 10 ge-

i e din ey

on von Rheinischer Post, NEW und
Stadtsparkasse hat auch bei ih-
rer zwolften Auflage nichts von ih-
rer Attraktivitit eingebii8t. Mit den
gestrigen Sportlern haben inzwi-
schen mehr als 1600 Teilnehmer
das Programm erfolgreich absol-
viert. Zwei Gruppen werden an-
geboten: eine Lauf- und eine Nor-
dic-Walking-Gruppe. Alle trainieren
ein halbes Jahr auf ein Ziel hin: Sie
wollen beim NEW-Volksbadlauf die
zehn Kilometer
finishen. Die Trai-

S.iegferir%nen, Yveil bracht hat? Ichkann n_ingskonzepte

sieeinZielerreich- . R - sind von Michael
ten, das wihrend jetZt besser hinter mei- Fritz (Laufen) und
der halbjahrigen ~Nem Enkel herrennen”  conny Kerkhoff
Trainingszeit mit- Petra Weckob (Nordic Walking)

unter gefdhrdet
war. Verletzungen
und Selbstzweifel warfen sie zeit-
weise zuriick. Doch sie kdmpften
sich wieder heran und feierten am
gestrigen Sonntag ihren Erfolg: Bei-
de ernteten die Friichte harter Trai-
ningsarbeit und bestanden bei der
Veranstaltung ihre Feuertaufe auf
der Wettkampfstrecke von zehn Ki-
lometern. Mehr als 130 schafften es
ebenfalls - ob als Nordic Walker oder
in der Laufgruppe.

Seit 2007 gibt es die Aktion
Fit fiir 10. Die Gemeinschaftsakti-

Riesenju-
bel im Ziel des
NEW-Volksbad-
laufs. Und ein
Sprung liber die
elektronische
Zeiterfassungs-
leiste. Lauferin
Alexandra Lenn-
artz hat die zehn
Kilometer ge-
schafft. Ein hal-
bes Jahr lang
hat sie sich ge-
meinsam mit an-
fangs mehr als
150 Teilneh-
mernin zwei
Gruppen - Lauf-
und Nordic-Wal-
king-Gruppe
- auf diese Di-
stanz vorberei-
tet. Die meisten
schafften sie.
FOTO: JORN RIEWE

58 Jahre, Lauferin

und werden jedes
Jahr iiberarbeitet.
Ein Betreuerteam sorgt fiir regel-
maéRige Treffs und hilft den Teilneh-
mern, ihr Ziel zu erreichen.

In jedem Jahr gibt es wihrend
und nach dem Ende von Fit fiir 10
viele gute, teilweise sogar iiber-
schwéngliche Reaktionen. Was ist
also das Geheimrezept dieser Akti-
on? Eine bessere Fitness, eine neue
Lebenserfahrung, die Reduzierung
von Gewicht? ,Ich glaube, ich kann
alles schaffen, wenn ich nur will“,
sagt Ursula Wittwer (55). Diese

Jetzt reicht die

asse ein voller Erfolg. E
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Sie betreuten die mehr
als 150 Teilnehmer

Sportliche Leitung Michael Fritz

Laufbetreuer J6rn und Barba-

ra Riewe, Vera Biedermann, Dorle
Postel-Plum, Glinter und Marion
Mommerskamp, Nikolaus Pi-
etsch, Claudia Bader, Dirk Ritter,
Rainer FoRRen, Jorg Gutowski, Uli
Martin, Uschi Mdiller, Ute Perlick,
Ute MaRen, Ute Winkens, Torsten
Hagen, Susanne ERer, Dana Tota-
ro, Ute Westermeier, Dieter Mar-
tens, Burkhard Kanters, Melanie
Rieger und Rainer Trier

Nordic-Walking Conny Kerkhoff
(Leitung)

NW-Betreuer Heike Schroder,
Glnter Gerhardt, Renate Ehr-
mann, Gabi Felder, Karin Her-
mann, Martina Hansen, Marcus
Jans, Gerd Maibaum, Ralf Klein,
Wolfgang Koninkx und Rita Wint-
zen

Organisation Lena Wiese, Jorn
Riewe und Dieter Weber

Puste fiir den

Marsch in den fiinften Stock

(web) Wie eine Schablone kénnte sie
sein, die Geschichte von Birgit (53)
und Norbert Bollesen (57) und ihre
Beziehung zum Sport. Denn sie ist
typisch fiir viele Teilnehmer, die in
den vergangenen zwolf Jahren bei
Fit fiir 10 mitgemacht haben. Das
Ehepaar ist in einem Alter, in dem
die ersten korperlichen Beschwer-
den auftreten. Nichts Schlimmes,
halt das Ubliche - Riicken, Muskeln,
morgens ein bisschen Gelenksteifig-
keit. Die Kinder sind gro3, man fiahrt
Rad, geht oft spazieren und ins Fit-
ness-Studio. Und stellt trotzdem
fest: Bei Belastungen geht die Pus-
te schneller aus. Eigene Laufversu-
che aber scheitern, weil die Anlei-
tung fehlt. Und dann ist auch noch
derWunsch da, in der Freizeit sport-
lich etwas gemeinsam zu machen.
Birgit und Norbert Bollesen le-
sen von Fit fiir 10 und melden sich
an. Er wird genommen, sie kommt
erst auf eine Warteliste, riickt spa-
ter nach. Und dann beginnt fiir sie
ein halbjdhriges kleines Abenteuer.
Das Laufen funktioniert, weil das
Trainingskonzept von Michael Fritz
stimmig ist. Erste Erfolge stellen sich
ein. Und es werden Erfahrungen ge-
macht, die neu sind oder verschiittet
waren. ,Die Natur morgens zu erle-
ben, in den Sonnenaufgang zu lau-

. |
Birgit und Norbert Bollesen haben
nun ein neues Hobby. Froto: DIETER WEBER

fen — das ist herrlich. Ja, sogar das
Laufen im Regen ist schon. Wenn
mir das jemand vor einem halben
Jahr gesagt hitte, ich hétte es nicht
geglaubt®, sagt Birgit Bollesen.
Auch wenn ihr Mann schneller
lauft, starten sie gemeinsam und
finden auf ihrer Hausstrecke in
Hochneukirch irgendwann wieder
zusammen. Der Sport sorgt auch fiir
den Ausgleich im stressigen Alltag.
Birgit und Norbert Bollesen sind bei-
de Architekten, er ist selbststidndig,
sie ist in der Immobilienbewertung
der Stadtsparkasse. Und die Fitness
ist heute eine andere. Birgit Bolle-
sen: ,Uber die Treppen in die fiinfte
Etage — das ist kein Problem mehr.“

in halbes Jahr haben sich rund 1
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Geschafft: Das ist das Team von Fit fiir 10 des Jahres 2018, das nach halbjahriger Vorbereitung die Zehn-Kilometer-Marke beim NEW-Volksbadlauf Giberlaufen hat.

oder dhnliche Aussagen kommen
oft. ,Zehn Kilometer kann ich jetzt
walken. Das war Anfang des Jahres
noch unvorstellbar fiir mich“, sagt
Angelika Schiirings, die eine Auf-
gabe als Neu-Rentnerin gesucht
hatte und einen Sport fiir sich ge-
funden hat. Elke Aparicio Gonzalez
(48) und der Arzt Bernhard Giesguth
(68) haben eine Gemeinsambkeit: Sie
verloren beide jeweils zehn Kilo Ge-
wicht, fithlen sich fitter und haben
ynette Leute“ kennengelernt. Fiinf
Kilo wiegt Ingo Wagner (57) dank
Fit fiir 10 weniger und hat wihrend
des Lauftrainings ,mehr Zeit zum
Nachdenken und fiir neue Ideen ge-
habt“. Und Christine Schréders (60),
die nach dem Umzug nach Jiichen
lange kaum soziale Kontakte gefun-
den hatte, sagt heute: ,Bei der Akti-
on habeich viele Menschen kennen-
gelernt. Mit gehtes jetztrichtig gut.”

Klare Vorgaben und ein Ziel sorg-
ten dafiir, dass auch dann diszipli-
niert weiter trainiert wurde, als die
Bedingungen in diesem Tropen-
sommer oft schwierig waren. ,Ich
habe mir in problematischen Situ-
ationen immer gesagt: niemals auf-
geben, niemals kapitulieren. Es war
mitunter hart, aber es hat sich defi-
nitiv gelohnt*, berichtet Sylvia Bert-
ling (42). Dies trifft besonders auf

50 Frauen und Manner vorbereitet.

s

FOTO: ISABELLA RAUPOLD

Jorg Gaden zu, der einen prima Trai-
ningseinstieg hatte und dann wegen
einer Knieverletzung zehn Wochen
nichtlaufen konnte. ,Ich habe selbst
nicht mehr daran geglaubt, dass das
klappt. Aber die Motivation durch
die Betreuer und die tolle Gruppen-
dynamik haben mir geholfen*, lobt
der 37-Jdhrige.

Das riesige Engagement der Be-
treuer, die seit Mai mehrere Lauf-
treffs angeboten hatten und in den
vergangenen Wochen samstags und
sonntags mit den Teilnehmern die
Zehn-Kilometer-Strecke — gewalkt
oder gelaufen waren, ist neben den
ausgefeilten Trainingskonzepten
von Conny Kerkhoff und Michael
Fritz das groe Plus von Fit fiir 10.
Alle arbeiten ehrenamtlich fiir die
Aktion. ,Sie sind sehr kompetent,
die Betreuung war einfach toll*,
schwidrmt Frank Wienands (45),
was Heike Briiser (56) und Regine
Schubbe (53) voll bestétigen.

Und wer noch einen Beweis fiir
die These sucht, dass Bewegung
die Gesundheit stiarkt und verbes-
sert, kann Neu-Liuferin Andrea Mi-
chels (56) fragen: ,Das Programm
hat mich nicht nur wesentlich akti-
ver gemacht. Ich habe auch seit vier
Monaten keine Migrane und keine
Kopfschmerzen mehr.“

Nach Schockdiagnose Krebs
eine Riickkehr als Sportlerin

(web) Brustkrebs: Als Petra Schmitz
2016 diese Schockdiagnose bekam,
dnderte sich ihr Leben von heute
auf morgen schlagartig. Weil es ein
aggressiver Tumor war, folgten 16
Chemotherapien. ,Danach war ich
korperlich am Ende. Wenn ich ein
Stiickchen spazieren ging, musste
ich mich nach fiinf Minuten aus-
ruhen. Mehr ging damals nicht®,
erzdhlt die heute 50-Jihrige. Nach
der Chemo begann ein neues Le-
ben fiir die zweifache Mutter. In die-
sem machte sie am gestrigen Sonn-
tag einen weiteren Riesenschritt:
Sie iberquerte als Nordic-Walkerin
nach 10.000 Metern die Ziellinie —
mit einem breiten Licheln auf dem
Gesicht und dem gutem Gefiihl, et-
was Besonderes geschafft zu haben.
,Ich bin stolzauf mich“, erzdhlte sie
hinterher.

Fit fiir 10 kam fiir Petra Schmitz
wie gerufen. Nach ihrer Therapie
hatte sie im im Vorjahr selbst ver-
sucht, ihre Ausdauer langsam zu
steigern und die Lange ihrer Spa-
ziergdnge auszudehnen. Doch so
richtig ging’s nicht voran. ,Da habe
ich dann Anfang des Jahres in der
Rheinischen Post von Fit fiir 10 ge-
lesen. Ich habe meine Gynékolo-
gin gefragt, ob ich mitmachen soll-
te. Sie war begeistert®, sagt Schmitz.

Bei den ersten Treffs mit den Betreu-
ern am Schloss Rheydt kam die Er-
niichterung. Die nur ein paar hun-
dert Meter lange Runde ums Schloss
herum schaffte sie gerade noch so,
dann war Schluss. Ein weiteres Pro-
blem kam hinzu: Sie musste die Be-
wegungsabldufe neu koordinieren
lernen: ,Rechter FuR, linker Stock —
das klappte zunédchst gar nicht. Ich
musste mich stdndig selbst ermah-
nen, auf die Technik zu achten.”

Vor einigen Wochen schaffte sie
eine 7,5-Kilometer-Runde, dann
kurz vor dem NEW-Volksbadlauf die
Zehn-Kilometer-Marke. Schmitz:
»Da wusste ich: Jetzt hast du es ge-
schafft! Endlich!“

Petra Schmitz hatte Krebs und walkt

jetzt zehn Kilometer. roto: DIETER WEBER
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