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Stadtrangliste: Die Jagd nach dem Achter-Pack

Rekord bei den Teilnehmerzahlen an den Volksldufen im Jahr 2012

yEntlang der Elbe, im
Wohngebiet oder im Park - es
gibt die verschiedensten Mog-
lichkeiten, in Magdeburg zu
laufen. Die Stadt kann sich da
mit Metropolen wie Miinchen
oder Hamburg messen®, sagt
Blirgermeister Riidiger Koch
anlasslich der Auswertung
der Stadtrangliste 2012. Acht
Volkslaufe haben sich fiir diese
Art Championsleague der Lauf-
szene zusammengeschlossen.
Ob Elbe-Briicken-Lauf, Hop-
fengartenpokallauf, Suden-
burg-Lauf, Ottersleber Stun-
denlauf, Herrenkrugparklauf,
Stadtteillauf im Kannenstieg,
Magdeburg-Marathon oder
Magdeburger Silvesterlauf -
mindestens vier von ihnen gilt
es fiir einen Laufer zu absolvie-
ren, um in der Stadtranglis-
te aufgenommen zu werden.
,,Sie ist ein Anreiz fiir Laufer
aus Magdeburg, egal ob in ei-
nem Verein organisiert oder
in ihrer Freizeit aktiv, an den
verschiedenen Veranstaltun-
gen, die iiber das Jahr verteilt
ausgetragen werden, teilzu-
nehmen®, so Ralf Zander, Orga-
nisator des Sudenburg-Laufes,
der gemeinsam mit Laufur-
gestein Joachim Engelhardt
vom Hopfengartenpokallauf
die Rangliste als Leistungs-
vergleich im Jahr 2007 aus der
Taufe hob. Pro Start, Distanz
und Ergebnis werden Punkte
vergeben, die zu einer Platzie-
rung in den Altersklassen der
Stadtrangliste zusammenge-
fasst werden.

Das gemeinhin als verflixt
geltende siebte Jahr entpuppte

49 Lauferinnen und Laufer nahmen in 2012 an acht Stadtranglistenlaufen teil

sich als erfolgreichstes iiber-
haupt in der Geschichte der
Stadtrangliste. 2790 Magde-
burger beteiligten sich an den
acht Laufen, insgesamt wur-
den 4334 Starts registriert. Re-
kord. ,Laufen ist dabei keine
Frage des Alters®, schatzt Rii-
diger Koch ein. Tatsachlich ist
das Teilnehmerfeld gemischt.
Unter den 212 Laufern, die sich
im vergangenen Jahr fir die
Stadtrangliste qualifiziert ha-
ben, (2011:189) finden sich Kin-
der, Jugendliche, Erwachsene
und Senioren wieder. 49 von
ihnen schafften es, bei allen
acht Veranstaltungen an den
Start zu gehen und den Achter-
Pack zu knacken, wie Ralf Zan-
der sagt. Zu ihnen gehort Wolf-
gang Ronge. ,Im vergangenen

Jahrlagen die Termine wie die
Urlaubs- und Jahreszeit sehr
glinstig®, so der Ottersleber,
der wie seine Mitlaufer fir
seine acht Teilnahmen mit ei-
nem Pokal geehrt wurde.

Um das Zahlenspiel zu
komplettieren: Unter den 212
Stadtranglistenlaufern erran-
gen acht die Hochstpunktzahl
von 130. ,,Ziel ist weniger das
Ergebnis als vielmehr, sich
tberhaupt fir die Stadtrang-
liste zu qualifizieren. Und dies
ist schwierig genug®, sagt Ralf
Zander schmunzelnd, der es
selbst auf fiinf Laufe im Jahr
2012 brachte. ,,Umso erstaun-
licher ist es, dass sich das Feld
wieder vergrofiert hat. Mitt-
lerweile hat sich eine Familie
zusammengefunden®, merkt

Foto: Veranstalter

Sabine Weckwerth vom Orga-
nisationsteam der Stadtrang-
liste an.

Dazu zahlen nicht nur Liu-
fer, die in Sportvereinen or-
ganisiert sind, sondern auch
Laufgruppen von Unterneh-
men, die gemeinsam nach
Feierabend ihre Runden dre-
hen und bei den Laufen an den
Start gehen, Einzelstarter und
Kindergruppen wie die Otters-
leber Laufmause, deren Mit-
glieder sich Jahr fiir Jahr in der
Stadtrangliste wiederfinden.

Mit dem Start der neuen
Saison werden die Uhren wie-
der auf null gesetzt. In diesem
Jahr feiert der Magdeburg Ma-
rathon zehnjahriges Bestehen,
zum flinften Mal wird der Her-
renkrugparklauf ausgetragen.

Entspannter Strandsport
im griinen Stadtpark

— Anzeige —

Noch baggern schwere Maschinen den
Sand auf den Platz neben der Stadthal-
le, doch schon Ende dieser Woche, am
Freitag, 26. April, kénnen die Magde-
burger dort beim Beachvolleyball selbst
baggern. Direkt neben dem ,Le Frog",
entsteht ein Open-Air-Sportareal mit
entspannter Strandatmosphdre, das
seinesgleichen in der Stadt sucht.

Neben den turniertauglichen Volleyball-
pléatzen wird es u.a. eine Boccia-Anlage,

Tischtennisplatten und Sportangebote
wie Pilates, Yoga und Beach-Badminton
geben. Arno Frommhagen, Geschafts-
fhrer der Firma Gastro Concept, die die
Anlage betreut, freut sich: ,Der Stadt-
park ist wie der Balkon des Hasselbach-
platzes. Mit ein paar Schrittenist manin
der grinen Lunge der Stadt.

Mit unserem Sport- und Freizeitareal
+Montego" setzen wir ein Ausrufezeichen
fur weitere Investitionen im Stadtpark.”

Ubersicht der Volksldufe der
Stadtrangliste Magdeburg 2013

Datum Veranstaltung

05.05.2013 (Sonntag) 11. Elbe-Bruicken-Lauf
02.06.2013 (Sonntag) 34. Hopfengarten-Pokallauf
06.07.2013 (Samstag) 11. Sudenburg-Lauf

06.09.2013 (Freitag) 24. Ottersleber Stundenlauf
14.09.2013 (Samstag) 05. Herrenkrugparklauf
20.09.2013 (Freitag) 12. Stadtteillauf im Kannenstieg
20.10.2013 (Sonntag) 10. Magdeburg-Marathon
31.12.2013 (Dienstag) 38. Magdeburger Silvesterlauf
Beachten Sie bitte die Aus- Ansonsten keine SRL-MD

schreibungen dieser Lauf-
veranstaltungen mit ihren
Haupt- (HW) und Nebenwer-
tungsstrecken (NW) fir die
einzelnen Altersklassen.
Bitte bei der Anmeldung zum
Lauf unbedingt den Verein
oder Wohnort mit angeben.

Wertung! FiUr den ausreichenden
Versicherungsschutz und for

die sportliche Vorbereitung —
einschlieBlich sportarztlicher
Untersuchung — tragt jeder
Teilnehmer selbst die Verant-
wortung. Haftung der
Veranstalter ist ausgeschlossen.

Die Achter-Ladufer

Weiblich unter

zehn Jahre (U10):

Alina Nettlau, Lea Matzke,
Lisa Gehrmann

Weiblich U12:

Ellen Schilling

Weiblich Ul4:

Bele ZeiBig, Tabea Nettlau,
Lea Weckwerth

Weiblich U16:

Carolin Zander

Weiblich 20:

Julia Behrens

Weiblich 45:

Jaqueline Wagener,

Silke Zacher, Cathleen Paech,
Weiblich 50:

Susanne Becker,

Birgit Kermbach, Edith Ahnert

Mannlich U10:

Piet Parche, Luis Lichte, Janne
Lepke, Levin Helbig, Ole Paech,
Florian Biegel, Finn Laurin
Geppert

Mannlich U12:

Tim Becker, Moritz Valdeig,
Adrian Schuschke, Jonas
Wieland, Julian Schladitz,
Mannlich U14:

Johannes Pencz, Darius Fock,
Tim Kleinschmidt, Kevin Matzke
Mannlich 30:

Tobias Geistlinger

Mannlich 35:

Waldemar Wiens, Tobias Irmer,
Jens Lucht, Roland GroBler
Mannlich 40:

Andreas Kastner, Martin Finkler,
Alroy Dorge, Olaf Daiker, Mirko
Kaufmann

Mannlich 45:

Gunter Schilk, Peter Nicolai,
Gerald Frick

Mannlich 55:

Wolfgang Ronge, Burghardt
Binder, Jorg Ahnert

Mannlich 65:

René Kiicke

Mannlich 70:

Manfed Lahn
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...und Lauferfolge fur klein und grof.

Das aktive Team von Lauf-
veranstaltern aus der Lan-
deshauptstadt bildet seit dem
Neustart der Stadtrangliste
Magdeburg - mit Beginn des
Laufjahres 2007 - die Kommis-
sion ,Stadtrangliste Magde-
burg®. Unter der Leitung der In-
itiatoren Joachim Engelhardt
(HSV Medizin) und Ralf Zan-
der (Sudenburg-Lauf) hat diese
ehrenamtlich arbeitende Ge-
meinschaft den traditionellen
breitensportlichen Leistungs-
vergleich Stadtrangliste Mag-
deburg (SRL MD) mit finanzi-
eller Unterstiitzung der AOK
Sachsen-Anhalt, B.T. innova-
tion GmbH und Volksstimme
Magdeburg mit grolem Erfolg
wiederbelebt, organisiert und
weiterentwickelt. Die finan-
ziellen Partner AOK Sachsen-
Anhalt, B.T. innovation GmbH
und Volksstimme Magdeburg
werden sicher auch in den
nachsten Jahren unterstiit-
zend zur Verfiigung stehen,
damit diese Wettbewerbsform
fur Laufer der Landeshaupt-
stadt weiter erfolgreich gestal-
tet werden kann. Die Ergeb-
nisse der ersten Jahre zeigen:
Die Popularitat des Laufsports

und das Bewusstsein, sich mit
Laufen gesund zu halten, ist
unter den Breitensportlern in
Magdeburg weit verbreitet.

SRL MD - Wertung 2013

In der SRL Magdeburg 2013
stehen wieder insgesamt acht
Laufveranstaltungen in der
Landeshauptstadt zur Aus-
wahl. Alle SRL-Laufe sind fiir

Laufen in der Landeshauptstadt
— den Dom immer im Blick.
Fotos (3): Veranstalter

Jedermann offen. Wie im Vor-
jahr wird es auch in der siebten
SRL-Saison sowohl Hauptwer-
tungsstrecken mit Punktwer-
tung 26 - 22-19-17-16 ... und
auf dem 20. Platz in der Alters-
klasse noch 1 Punkt als auch
Nebenwertungsstrecken mit
Punktwertung 15-12-9-7-
6 ... und auf dem 10. Platz in
der Altersklasse noch 1 Punkt
geben.

In die Wertung als ,SRL-
Laufer kommen Laufer/-in-
nen in den ausgeschriebenen
Altersklassen, die an mindes-
tens vier Stadtranglistenlaufen
(Haupt- oder Nebenstrecken)
erfolgreich teilgenommen ha-
ben. Die 5 besten Punkteergeb-
nisse gelangen in die Wertung.

In der SRL MD werden alle
Maéanner (M20 bis M85), Frau-
en (W20 bis W85), Jugend U20
bis U14 und Kinder U12 bis U10
gewertet - siehe ,,DLV-Alters-
klassen ab 01.01.2013“ -, wenn
sie in Magdeburg wohnen bzw.
einem Verein angehoren, der
seinen Sitz in Magdeburg hat.
Wer einem auswartigen Verein
angehort, der wird in der SRL
MD nicht gewertet.

Auszeichnung

Innerhalb der ausgeschriebe-
nen Altersklassen werden alle
in die Wertung gekommenen
»Stadtranglistenlaufer 2013“
mit Urkunden und Medaillen
geehrt. Eine zuséatzliche Pokal-
Sonderehrung wird wieder fiir
die Laufer/-innen ausgeschrie-
ben, die an allen acht Stadt-
ranglistenlaufen - ggf. auch
mit Nebenwertungsstrecken
- erfolgreich teilgenommen
haben. Auf der Internetadresse
www.stadtrangliste-magde-
burg.de bzw. www.EPZ-online.
de konnen die Ergebnisproto-
kolle der acht SRL-Laufe 2012
und die aktuelle SRL-Punkt-
wertung 2013 eingesehen wer-
den.
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FilR DEN SOMYES:

UNSER FRUHJAHRSPROGRAMM

« effektives Zirkeltraining

¢ Kursvielfalt von Powerriicken bis Zumba® oder Spinning®

¢ individuelle Trainingsprogramme von unseren
Fitness-Experten

* Spezial-Programme fiir Laufer, Golfer oder Tennisspieler
zur optimalen Vorbereitung auf die Saison.

* Entspannung in unserem
groBziigigen Saunabereich 5 Woche"
66 €
fur nur

UNSER FIGURPROGRAMM

Gesund abnehmen mit einem Mix
aus Bewegung und Erndhrung..

Das Erfolgs-Konzept:

¢ Training mit der Airpressure Bodyforming Methode
und Slim Belly

¢ Personliche Einweisungen und Motivation durch unsere
Abnehm-Profis

¢ Detaillierter Erndhrungs-Check

 Erndhrungstipps und leckere
Rezepte
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Elbe-Bricken-Lauf — der mit den meisten Bricken

Der Elbe-Briicken-Lauf er-
offnet am 5. Mai 2013 eine Se-
rie von Laufen fiir die Wertung
der Stadtrangliste Magdeburg.
Organisiert wird er von den
11 Mitgliedern der Magdebur-
ger Laufkultur 08 (MLK), die
in ehrenamtlichem Engage-
ment und mit viel Herzblut
eine beliebte Laufveranstal-
tung weiterentwickelt haben
und bestrebt sind, diese im-
mer weiter zu verbessern.

L, Wir haben die Strecke fiir
dieses Jahr leicht verdndert
und konnen den Lauferin-
nen und Laufern nun noch
mehr fiir' s Auge bieten®, so
die Organisatoren des tradi-
tionsreichen Laufes, der sich
wachsender Beliebtheit er-
freut. ,Nach bereits tiber 1.000
Teilnehmern in 2012 erwarten
wir dieses Jahr eine ahnlich
starke Beteiligung*“.

Vom Bambini-Lauf (1,5 km)
tiber Strecken von 5 und 13 km
bis zum Halbmarathon (21,1

Zum Jubildumslauf in 2012 gab es grine Lauf-Shirts fir die Teilnehmer.

km) wird beim Elbe-Briicken-
Lauf eine attraktive Auswahl
an Wettbewerben angeboten.
Ob jung oder alt, Gelegen-
heitsjogger oder ambitionier-
ter Freizeitlaufer - hier wird
jeder fiindig.

Die angesprochene leichte
Verdanderung in der Strecken-
fihrung besteht darin, dass
beim Halbmarathon nach
dem Start im Stadtpark Rote-

horn und der Uberquerung der
Sternbriicke die Teilnehmer
nun westwarts der Elbe wei-
terlaufen.

Dabei kann man sich be-
reits an einigen Sehenswiir-
digkeiten der Stadt erfreuen,
wie z.B. an den sog. ,hdngen-
den Garten“, dem Magdebur-
ger Dom und Kloster Unser
Lieben Frauen. Weiter geht
bzw. lauft es dann iiber den

Die Laufstrecke fuhrt beim Elbe-Bricken-Lauf Uber zahlreiche Bricken.

Herrenkrugsteg und durch
den Herrenkrug Park. Vorbei
an der Pferderennbahn hilft
der Blick auf den schonen
Elbauenpark mit dem Jahr-
tausendturm, nochmals Kraft
zu tanken fir die letzten Ki-
lometer bis zum Ziel. Entlang
der Strecke gibt es mehrere
Verpflegungsstiande. Im Ziel
erhalt jeder Teilnehmer eine
Medaille bei Volkslaufen.

Wle alles begann...vom ,,runflash“ zur Laufkultur

GroBes Teilnehmerfeld beim Bambini-Lauf.

Fotos: (4) Veranstalter

Mit dem 1. Elbe-Briicken-
Lauf (EBL) am 26.10.2003 soll-
ten die Landeshauptstadter
endlich wieder ihre eigene In-
nenstadt per pedes entdecken.

Das Projekt der Studen-
tengruppe ,runflash® war
damals auch Bestandteil des
Stadtkongresses ,inter aktion
stadt“. Sport als Anreiz, um
den stadtischen Raum ,neu”
zu erleben. So sollten die 6
und 12 km langen Laufstre-
cken nicht nur an signifikan-
ten Orten der Stadt wie dem
Dom vorbeifiithren, sondern
auch an Orten, welche in den

vergangenen Jahren ihre ur-
spriingliche Bedeutung ein-
geblifit hatten, wie das Gebiet
um den Petriforder.

Insgesamt gab es beim
1. EBL finf Wettbewerbe:
Handbiking, Tigerentenlauf
1,5 km fiir Kinder unter 12
Jahren), 6 km (auch Walking)
sowie 12 km. Neben der Ein-
zelwertung war es auch mog-
lich, als 3-kopfiges WG (Team)
an den Start zu gehen, wobei
die Gesamtleistung zéhlte.
Mit 274 Finisher war diese Pre-
miere aus Sicht der Veranstal-
ter mehr als gelungen.

Abschlieflend fassen die Or-
ganisatoren zusammen: ,Wir
freuen uns sehr auf die Ver-
anstaltung und zahlreiche
gut gelaunte Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer, die mit
sportlichem Ehrgeiz oder
auch aus purer Lauffreude
auf einer interessanten Stre-
cke einen schonen Tag in der
Domstadt verbringen moch-
ten!”

Inzwischen obliegt die O1-
ganisation den Sportfreunden
der Magdeburger LaufKultur
08 e.V..

ift Ihr Lauf*

<or!
-Buuch besser:

ke

rctise
)

~ exklusive Kaffeespezialitditen

~ selbstgebackenen Kuchen

& ~ italienische Eiscreationen

~ exklusive Weine und Brdinde

= Café 10 g0 (Kaffee und Kuchen zum Mimehmen)

~ Gesundes Friihstiick ab 10 Uhr (ohne Farb- & Konservierungsstoffe)

~ Brunch jeden 2. Sonntag im Monat von 10.00 bis 14.00 Uhr

~ Sonnenterrasse

~ stilvolle Gdistezimmer

Internet: www.cafe-seestrasse.de
Seestrafie 24 in Magdeburg — Telefon: 03 91/5 04 52 34

11. Elbe-Briicken-Lauf am 05.05.2013

Veranstalter:
Magdeburger LaufKultur 08 e. V.

Start/Ziel:
Heinrich-Heine-Weg,
Stadtpark

Termin:
Sonntag, den 05.05.2013

Anmeldung:

Online:
www.magdeburger-laufkultur.de
Post:

Magdeburger LaufKultur 08 e.V.,
Elbe-Bricken-Lauf,
Sportgaststatte Seilerwiesen,
Seilerweg 1,

39114 Magdeburg

Fax:

0391/5618559

Meldeschluss:

28.04.2013

Nachmeldungen am 04.05.2013
von 14 - 18 Uhr in der Turnhalle
des Hegel-Gymnasiums moglich
(Nachmeldegebihr 5 Euro,
auBer Kinderlauf).

Am Wettkampftag selbst keine
Nachmeldung moglich!

Entwicklung des EBL
26.10.2003 274 Finisher
16.05.2004 281 Finisher
28.05.2005 385 Finisher
20.05.2006 506 Finisher
19.05.2007 328 Finisher
31.05.2008 498 Finisher
10.05.2009 588 Finisher
09.05.2010 764 Finisher
08.05.2011 767 Finisher
13.05.2012 1051 Finisher

Wettbewerbe:

09.30 Uhr

e 15km

10.00 Uhr

e 5km

e 13km

e Halbmarathon

Startgebihren:
Kinderlauf: 2 Euro

Schler, Studenten,
Auszubildende: 5 km Lauf/
Walking - 6 Euro;

13 km - 8 Euro
Erwachsene: 5 km Lauf/Walking
-8 Euro;13km-10 Euro
Halbmarathon: 15 Euro
Nachmeldegebihr:

5 Euro (auBer Kinderlauf)

www.magdeburger-laufkultur.de
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Hopfengartenpokallauf — der mit den engagiertesten Anwohner

Interview mit Joachim Engelhardt

8 Fragen - 8 Antworten
zum Thema , HG-PL“

'IWelche traditionellen Er-
fahrungen haben Sie bei
33 Hopfengarten-Pokalliu-
fen gesammelt?

Wir begannen mit 16 Teil-
nehmern im Jahre 1980 - alles
,Mediziner“. Erst beim 10jdh-
rigen Jubilaum 1989 erreich-
ten wir mit 180 Teilnehmern
einen achtbaren Rekord, der
erst 1997 verbessert wurde.
Beim 20jiahrigen Jubilaum
hatten wir schon 289 Teilneh-
mer.

Eswar also viel Durchhal-
tevermogen der Organisato-
ren gefragt, bis sich in der
Stadt bzw. im ehemaligen
Bezirk Magdeburg le-
bensfahige und aktive s
Laufgruppen entwi-
ckelt hatten, die eine =
stabile Teilnehmer-
zahl garantierten.

zsie erreichten im
Wohngebiet  Hopfen-
garten dann 2003 einen
neuen Rekord mit 444
Teilnehmern. Wie war das
moglich?

Dieser Rekord wurde schon
2005 mit 509 Teilnehmern
tberboten.

Die gute regionale Arbeit
mit der Bezirksrangliste Mag-
deburg und das gewandelte
Lauferbewusstsein in den
Kopfen der Aktiven waren
die Grundlagen des Erfolgs.
Dazu kamen die qualitativen
Laufveranstaltungen.

Trotz des Einbruchs der
Teilnehmerfelder nach der
politischen Wende in den
neuen Landern begannen die
beharrlichen Bemithungen
Friichte zu tragen.

My,

.y - &
o

Start des Hauptlaufes.

Wann wird die 600-Gren-

ze ,,geknackt“?

Wir hoffen 2013 oder spa-
testens zum 35. Jubildum im
nachsten Jahr. Bei den Ju-
gendlichen und Kindern wol-
len wir auch die 200er -Re-
kordmarke tiberbieten.

Was ist das Besondere
am Volkslauf im Wohn-
gebiet?
Schon frithzeitig haben wir
,Mediziner“ uns unter der
-, Losung ,Laufer organi-
sieren fiir Laufer” erfolg-
= reich darum bemdiht,
den Laufern aus Mag-
deburg und Umgebung
einen volkstiimlichen Wett-
kampfanzubieten, der von den
Laufstrecken bis zur Organi-
sation den Bediirfnissen ge-
recht wird. Auch der seit 1991
landesweit ausgeschriebene
Landescup der Volkssportlau-
fer wurde ab Mitte der 90iger
Jahre zum ,Renner”. Seit 1994
waren wir insgesamt 13 x Wer-
tungslauf fiir den LC bzw. GLC.

Wie sehen die finanziel-

len Rahmenbedingun-
gen aus?

Der traditionelle Hopfen-
garten-Pokallauf hat sich
dank der Sponsoren und
Spender - vorrangig aus dem
umliegenden Wohn- bzw.
Gewerbegebiet bzw. aus der
Landeshauptstadt - zu einem
attraktiven Volkslauf entwi-
ckelt.

Wie konnten sie die-

se erheblichen Steige-
rungsraten bei den Kin-
dern und Jugendlichen
erreichen?

Wir haben damals die Eh-
rung der drei aktivsten Mag-
deburger Schulen mit Pokalen
eingefithrt und diesen Wett-
bewerb um die drei Schulpo-
kalsieger bis heute aufrecht
erhalten und ausgebaut. Die
Begeisterung der Kinder im
lauferischen Wettkampf zu
erleben ist einmalig.

7Wie setzt sich das Orga-
nisationsteam zusam-
men?

Die stabile personelle Basis
fir das gesamte Organisati-
onsteam bilden die Mitglieder
der Abteilung Leichtathletik/
Laufgruppe vom HSV Medizin
Magdeburg, das Ebel-Projahn-
Zeitmefiteam aus Demker und
die Helferteams vom Vorstand,
von den Handwerkern und die
traditionell starke Unterstiit-
zung von der Abteilung Seni-
oren am Wettkampftag. Auch
die Bewohner der , Fuchsbreite“
stellen sich als Streckenposten
bzw. als Betreiber von Wasser-
stellen gern zur Verfiigung.

Was gibt es Neues beim

34.HG-PL am 2.Juni 2013?

Wir wollen den élteren Jahr-
gingen der Senioren etwas Er-
leichterung verschaffen. Da
Anfang Juni erfahrungsge-
maf} haufig mit sommerlichen
Temperaturen zu rechnen ist,
gab es auf der traditionellen
10 km-Strecke 6fters Ausfille
wegen ,Uberhitzung®. Ab 2013
laufen die alteren Sportfreunde
ab M65 und alter als offizielle
Hauptwertungsstrecke die
5 km-Runde.

2
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Letzte Hinweise von Joachim Engelhardt an die Starter des Kinderlaufes.

Fotos (2): Veranstalter

34. Hopfengarten-Pokallauf

am 02.06.2013

Veranstalter:
HSV Medizin Magdeburg e.V.
Abt. Leichtathletik / Laufgruppe

Start/Ziel:
Klostergraben
Wohngebiet ,Hopfengarten®

Termin:
Sonntag, den 02.06.2013

Anmeldung:

per Post: Joachim Engelhardt,
Hamsterbreite 3, 39120 MD

per Internet: www.epz-online.de
per Mail:
anmeldung_hopfengarten@
yahoo.de; engjoa42@aol.com

Meldeschluss:

per Post oder per Internet:
Dienstag, den 28.05.2013;
Startnummern kénnen bereits
am 01.06.2013 von 16 bis 18 Uhr
im Org.-BUro Leipziger Chaus-
see 57 abgeholt werden sowie

Nachmeldungen vorgenommen
werden.

Am Wettkampftag sind Nach-
meldungen bis 9 Uhr moglich.

Wettbewerbe/Zeitplan:
09.30 Uhr

e 800 m-Schnupperlauf
10.15 Uhr

e 10 km-Lauf

10.20 Uhr

® 5km-Lauf

10:25 Uhr

e 23km-Lauf

Startgebihren: Nachmeldung
Kinder U10 - U12:

1Euro +] Euro
Jugend U4 - U16:

3 Euro +2 Euro
Jugend U18 — U20:

3 Euro +2 Euro
Manner und Frauen:

6 Euro +4 Euro

www.hsvmedizin.de

Hier trainieren
alle mit Erfolg.

Aber ohne

Konkurrenzkampf.

Mrs.Sporty Magdeburg-Cracau

Triftweg 6, 39114 Magdeburg, Tel.: 0391/50385034

Bei Mrs.Sporty kann jede Frau ihre persénlichen Ziele

erreichen. Und das mit minimalem Aufwand. Denn schon

2-3-mal 30-mindtige Trainingseinheiten pro Woche fih-

ren zu sichtbaren Ergebnissen - auf Wunsch in Kembina-

tion mit unserem alltagstauglichen Ernahrungskonzept.

Jetzt testen!

Schnuppertraining!

Mrs.Sporty Magdeburg-Stadtfeld

I

1

I

1

I

1

I

1

I

Mit lhrem gratis I
I

I

1

1

|

|

|

GoethestraBBe 6b/Ecke SchillerstraBBe, 39108 Magdeburg, Tel.: 0391/5848402 1

Mrs.Sps rty

Ihr persénlicher Sportclub
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Sudenburg-Lauf — Laufen auf der Partymeile

Unter dem Namen Straflen-
festlauf startete der heutige
Sudenburg-Laufim Jahre 2003.
Und das kennzeichnet ihn
noch heute, da er zeitgleich mit
dem Sudenburger Straflenfest
stattfindet. Das verschaftt dem
Laufer ausreichend Publikum.
Und wer selbst schon einmal
gelaufen ist, der weify, wie mo-
tivierend die Anfeuerungsru-
fe sind. Oder wie es Manfred
Lange, ein Laufer der an allen
bisherigen Sudenburg-Laufen
teilgenommen hat, ausdriickt:
,Bald hast du das Gefiihl: alle
jubeln nur dir zu!“

Ausgestattet mit Hinwei-
sen der beiden Laufurgesteine
Christa Buerschaper und Joa-
chim Engelhardt machten sich
Thomas Wiese und Ralf Zander
2003 unbedarft ans Werk. So
ein Lauf ist doch keine grofie
Sache. Strecke aussuchen, Ein-
ladungen in der Lauferschar
verteilen und fertig. Ach ja
eine Streckengenehmigung
brauchen wir noch. Ach ja,
Straflensperrungen brauchen
wir. Ach ja Streckenposten
brauchen wir auch. Und wer
bezahlt die Beschilderung, die
Pokale und Medaillen? Ach ja,
ach ja..... Und wie machen wir
das mit der Zeiterfassung?

All dies haben die heuti-
gen Laufmacher, Sabine und
Lea Weckwerth sowie Ralf
und Carolin Zander sehr gut
im Griff. Eine elektronische
Zeiterfassung sichert exakte
Ergebnisse unmittelbar nach
dem Zieleinlauf. Pokale fiir
alle Altersklassensieger zu-
sammen mit Gutscheinen vom
Sporthaus Sudenburg gehoren
zum Standard. Inzwischen ge-
horen auch nicht nur Getran-
ke, sondern, dank des neuen
EDEKA auf dem Sudenburger
Wochenmarkt, auch Obst zur
angebotenen Versorgung fiir
die Laufer.

Gut 300 Stunden Vorbe-
reitung stecken in so einem
Lauf. Die Ausschreibung will
gefertigt sein, Genehmigun-

ih! 7 put

. il £
Die Laufmacher-Familie Sabine,
Lea, Caro und Ralf (v.L.).

1}

Uwe Glockner und Manfred Lange nahmen an allen 10 Laufen teil.

Fotos: (4) Veranstalter

gen miissen eingeholt werden,
Helfer und Sponsoren sind zu
gewinnen, die Internetsei-
te soll aktuell sein und und
und.... Hier ist reichlich Raum
flir weitere ehrenamtliche Hel-
fer, die herzlich willkommen
sind. Zum Freundes- und Be-
kanntenkreis der Laufmacher-
familie zu gehoren, ist tibri-
gens eine anstrengende Sache.
Denn am Lauftag werden ca.
40 Mitstreiter von 06:00 bis
14:00 Uhr gebraucht.

So positiv wie diese An-
strengungen auch sind, es
sind Anstrengungen. Entlohnt
werden die Laufmacher durch
erschopfte stolze Teilnehmer
und begeistert lachende Kin-

 der.
' Aus der Statistik:

Gesamtteilnehmer

(ohne 400 m-Kinderlauf):
05.07.2003:77,03.07.2004: 84,
11.06.2005: 161, 08.07.2006: 149
14.07.2007: 489,14.06.2008: 371
15.08.20009: 326,14.08.2010: 482
13.08.2011: 334.14.07.2012: 519
Insgesamt gelaufene

Kilometer: 19448

Episoden

e 2003 - Erster Sudenburg-Lauf.
Nach dem Start des Kinderlaufes
schaltete auf der Kinderstrecke
eine Ampel auf Rot. Wie gelernt
blieben die Kinder alle stehen
und lieBen sich von der Fahrrad-
staffel der Polizei nur muhevoll
Uberzeugen, dass sie heute
ausnahmsweise bei Rot laufen
durfen.

e 2005 - Siegerehrung im stro-
menden Regen. Vor den Pokal-
Uberreichungen musste zundchst
das Wasser ausgegossen werden.
e 2006 — Unmittelbar vor dem
Startschuss platzte ein groBer
Luftballon und alle Starter liefen
los. Glucklicherweise war die
Zeiterfassung geistesgegen-
wartig und l6ste die Zeitnahme
ebenfalls aus.

e 2007 — Aus bisher 150
Teilnehmern wurden 489!

Da es nur 450 Startnummern
gab, mussten die letzten 39
Nummern per Hand gemalt
werden. Alle glicklich.

e 2008 - eine Lauferin gibt
hinter der Buhne den Pokal
zurck. Begrindung:

,Die Siegerehrung ist toll, aber
ich habe so viele Pokale
gewonnen, nehmt ihn einfach
nachstes Jahr wieder."

Das macht die Lauferin
seitdem mit jedem
gewonnenem Pokal.

e 2009 - Das erste Jahr ganz
ohne Regen!

e 2012 - Zum ersten Mal wird
die 500 Teilnehmer-Marke
Uberschritten.

11. Sudenburg-Lauf am 06.07.2013

Veranstalter:
|G Sudenburg e.V.

Start/Ziel:
Halberstadter Str./Ecke Hei-
destr.

Termin:
Samstag, den 06.07.2013

Anmeldung:
Online: www.sudenburg-lauf.de

Meldeschluss:

03.07.2013, Nachmeldungen
am Vorabend (05.07.2013) von
16 — 19 Uhr vor dem Sporthaus
Sudenburg oder am Veranstal-
tungstag bis 9.30 Uhrim Org-
Buro Halberstadter Str./Ecke
Heidestr. (Start/Ziel-Bereich)

Wettbewerbe/Zeitplan:
10.15 Uhr

e 400 m-Lauf

10.20 Uhr

e 1,0 km-Lauf

10.30 Uhr

® 44km-Lauf

e 11km-Lauf

Startgebihren:
Nachmeldung

Kinderlauf

frei frei

Schnupperlauf Tkm

1Euro frei

U10/Schiler/U14-U18

2 Euro

Erwachsene/ U20

5 Euro

3 Euro
3 Euro

www.sudenburg-lauf.de

ENTSPANN

DERCIVIC 1.6 DIESELIJET

3,6 L/100 KM, »'I.‘hﬁ._i [KM?

HOCHSPANNUNGH

300 NM/88 KW (120 PS)

——

DER CIVIC 1.6 DIESEL. JETZT PROBE FAHREN.

e

20.450,- €*

) HONDA

HONDA

The Power of Dreams

Autohaus Goépel GmbH
Halberstédter Str. 70

39112 Magdeburg
Tel. 0391/60876-0 ¢ Fax 0391/601659
Internet: www.honda-goepel.de

Autohaus Gopel
Magdeburg
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Schon jetzt ber 450 Teams zur 5. Firmenstaffel Magdeburg angemeldet

Am 11. Juli 2013 ladt die
freshpepper eventplanung zum
5. Mal regionale Firmen zum
sportlichsten Meeting des Jah-
res in den Stadtpark Rotehorn
ein. Seit Anfang April konnen
sich die Firmen online unter
www.firmenstaffel-magde-
burg.de anmelden und ihre
Startnummern sichern. Nach
gerade einmal drei Wochen ha-
ben sich bereits tiber 450 Teams
angemeldet. ,Wir sind begeis-
tert von den Anmeldezahlen,
die téglich steigen und wir
freuen uns sehr iber die posi-
tive Resonanz zur fiinften Auf-
lage. Im Interesse der Teams
haben wir uns dazu entschlos-
sen die Teilnehmerplatze auf
4.000 Laufer zu begrenzen.”,
erklart Martin Hummelt, Ver-
anstalter und Agenturinhaber
der freshpepper eventplanung
aus Magdeburg. 800 flinfkop-

2
fige Teams aus regionalen Fir-
men, Institutionen und 6ffent-
lichen Einrichtungen werden
bei der 5. Firmenstaffel Mag-
deburg erwartet. Die Strecke
fiir 5 x 2,5 Kilometer um den
Adolf-Mittag-See. Schon jetzt
laufen die Vorbereitungen fiir
das sportlichste Meeting des
Jahres im Magdeburger Stadt-
park auf Hochtouren. Darunter
auch Birgit Hartung von der
f| Glass GmbH in Osterwed-
dingen: ,Die Firmenstaffel ist
ein schones Sportevent. Unsere
Laufteams freuen sich sehr auf
die Veranstaltung mit vielen
Kollegen und Freunden. Ein
Team mochte sogar die Laufzeit
um mindestens 90 Sekunden
verbessern. Das schaffen wir
mit Traubenzucker, guter Mu-
sik und der tdglichen Kanne
Fitnesstee.

FIRMENSTAFFEL
MAGDEBURG

Sabrina Matros von der
MWG-Wohnungsgenossen-
schaft eG verrat zu den inter-
nen Vorbereitungen: ,Natiir-
lich wird man auch in diesem
Jahr einige Laufer der MWG-
Staffeln im Stadtpark wochent-
lich trainieren sehen. Wir
freuen uns besonders, dass wir
auch Auszubildende fiir die Fir-
menstaffel Magdeburg begeis-
tern konnten. Uns gefallt der
Gedanke, uns in einem sport-
lichen Wettkampf mit anderen
Unternehmen zu messen, aber
sich auch auflerhalb geschéft-
licher Ebenen auszutauschen.
Wahrend die Vorbereitungen
der Laufer auf das Event schon
fast identisch sind - sieht es bei
der Motivation und dem lega-
len Doping schon anders aus.

Ein Stab, ein Team, ein Ziel!

Bei Mario Kallnik von der AOK
Sachsen-Anhalt ist es ,die rei-
ne Vorfreude auf die Veranstal-
tung“ die fiir den besonderes
Kick sorgt, bei dem Team der
Investitionsbank Sachsen-An-
halt ist es ,die Unterstiitzung
durch die eigenen Kollegen,
die am Streckenrand anfeuern
werden” und so die Extraporti-

on Siegeswillen entfacht.

Fiir die Teams und Laufer,
die zum ersten Mal bei der Fir-
menstaffel Magdeburg mitma-
chen, geben die Teilnehmer
aus den vergangenen Jahren
gern einen Tipp ab: ,Einfach
das Feeling entlang der Stre-
cke genieflen.”, so Birgitt Har-
tung von der f | Glass GmbH.
,Am Besten die Strecke vorher
schon einmal testen, um die
Lange und die eigene Kondition
einschéitzen zu konnen, sagt
Sabrina Matros von der MWG-
Wohnungsgenossenschaft
eG. Mario Kallnik von der
AOK Sachsen-Anhalt schlagt
vor, dass man unbedingt den
Netzwerkcharakter der Ver-
anstaltung nutzen sollte, um
nette Menschen wihrend des
Laufevents kennenzulernen.”
Jessica Miiller von der Investi-
tionsbank Sachsen-Anhalt rét
zur optimalen Vorbereitung auf
die Firmenstaffel Magdeburg
ein regelmafiges Training.

Die Vorbereitungen fiir
Sachsen-Anhalts grofiten Fir-
menlaufevent laufen aber nicht
nur bei den Teams auf Hoch-
touren sondern auch beim Or-
ganisatorenteam sowie Part-

nern der Veranstaltung. Zumal
es auch in diesem Jahr viele
Highlights gibt:

Deutschlandweit einzig-
artig: Die 1. Schiilerfir-
menstaffel im Rahmen der
Firmenstaffel Magdeburg.

Deutschlandweit findet erst-
malig in diesem Jahr im
Rahmen der Firmenstaffel
Magdeburg die 1. Schiilerfir-
menstaffel statt, die in Ko-
operation mit dem Netzwerk
Griinderkids der deutschen
Kinder- und Jugendstiftung
gemeinsam organisiert wird.
Bis zu 30 Schiilerfirmen-
Teams werden um den be-
gehrten Staffelsieg laufen.
Eigene Ideen verwirklichen,
Verantwortung iibernehmen,
Wirtschaft erleben, praxisnah
lernen - diese Moglichkeiten
bietet das Programm GRUN-
DERKIDS Kindern und Ju-
gendlichen in Schiilerfirmen
in Sachsen-Anhalt. Genau wie
die Firmenstaffel den Netz-
werkgedanken vorantreibt,
vernetzt und qualifiziert das
Projekt GRUNDERKIDS {iiber
125 Schiilerfirmen und fordert
die Zusammenarbeit zwischen

Fotos: Andreas Lander

Schiilerfirmen und Unterneh-
men.

Erstmalige Teilnehmerbe-
grenzung 2013.

Um einen optimalen Ablauf zu
gewihrleisten, wird in diesem
Jahr erstmals eine Teilnehmer-
begrenzung eingefiihrt, ins-
gesamt haben 4.000 Laufer in
800 Teams die Moglichkeit sich
gegenseitig in den verschie-
denen Kategorien zu messen.
Die Startgebiihr betragt 75,00
Euro pro Team. Anmeldungen
sind ausschlieBlich iiber www.
firmenstaffel-magdeburg.de
moglich.

Organisatorisches.

Die Start-Ziel-Bereiche sind
von 18 bis 23 Uhr fiir Teams
und Gaste gedffnet. Um 19 Uhr
fallt dann der Startschuss fiir
das sportlichste Meeting des
Jahres und grofite Netzwerk-
treffen der Region. 5 x 2,5 km
fiihrt die Strecke rund um den
Adolf-Mittag-See. Firmen ha-
ben zudem die Moglichkeit ei-
nen Firmenpavillon oder eine
Loge im Start-Ziel-Bereich zu
reservieren, um den Netzwerk-
gedanken voranzutreiben.

Wir winschen allen Teilnehmern des
Firmenstaffellaufs viel Erfolg!

:@AOWE w QLU

it it it i

Wir freuen uns a

Audi

uf Ihren Besuch: August-Bebel-Damm 6 - 39126 Mag

Zentrum Magdeburg

autowelt
faudi.zentrum.magdeburg
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Skiken: die gesunde
Trendsportart

At Y ; ;
Foto: djd/skike.com/PHOTO
PLOHE

(mpt-12/375) e Jogger, Rad-
fahrer oder Nordic Wal-
ker, die gerne etwas Neues
ausprobieren wollen, lie-
gen mit der Trendsportart
Skiken, die auch unter dem
Namen Cross-Skaten be-
kannt ist, richtig. Die Vor-
teile dieser noch relativ
neuen Sportart liegen da-
rin, dass sie nicht nur ge-
sund ist und Spafy macht,
sondern sich auch bei
nahezu jeder Witterung
ausiiben lasst. Alles, was
man fiir diesen Outdoor-
Sport, der sich schnell und
problemlos erlernen lasst,
benotigt, sind Skikes und
ein paar Stocke, wie man
sie vom Skilanglauf kennt.

Tanzen: So bleiben Korper, Geist und Seele im Takt

25.10.11 (ams) @ Sie sind kein Lauf-
typ? Und Schwimmen ist auch
nicht Thre Sache? Vielleicht ge-
ben Sie dem Tanzen eine Chan-
ce, zu Threm Lieblingssport zu
werden. Ob sich jemand fiir
Rock 'n’ Roll oder Hip Hop ent-
scheidet, lieber Salsa oder Lang-
samen Walzer tanzt, mag eine
Frage von Alter und Geschmack
sein. Fir alle aber gilt: Tanzen
an sich ist keine Frage des Al-
ters, sondern kann allen Spaf
machen - und ist noch dazu ex-
trem gesund.

"Tanzen ist ein Rundum-
Wohlfiihl-Paket fiir Korper,
Geist und Seele", sagt Dr. Eike
Eymers, Arztin im AOK-Bun-
desverband. Tanzen erfordert
Ausdauer und starkt damit das
Herz-Kreislauf-System. Der Rii-
cken profitiert genauso wie die
Muskeln, wahrend die Gelenke
geschont, Balance und Beweg-
lichkeit geschult werden. Das
Lernen der Schritte und Ablau-
fe fordert die Koordination, das
Gedachtnis muss arbeiten - all
dashalt geistig fit. "Zudem kann
iiber die Bewegung Stress abge-
baut werden, Musik und Gesel-
ligkeit blasen triibe Gedanken
weg", sagt Eymers.

Vom Standardtanz Ober Fla-
menco bis zum Hip-Hop

"Eins, zwei, drei, Wiege-
schritt, der Herr fihrt die

Dame" - lange Zeit galt Tanzen
als verstaubt. Vor allem jlingere
Menschen brachten damit nur
6de Konventionen und eher

peinliche Szenen in Verbin-
dung. Diese Zeiten sind
langst vorbei, das Ange- -
bot an Tanzmdoglichkei- ‘? -
ten ist riesig und reicht &%
vom Volks- oder Stan-
dardtanz tiber Flamen-
co, Gardetanz und Bal-
lett bis zum Hip-Hop.

Uberall finden sich
Tanzschulen, Vereine,
Volkshochschulen, Se-
niorentreffs und andere
Institutionen, in denen

das Tanzen geiibt und
trainiert wird. Wer was
tanzt, hangt natiirlich vom
Alter und personlichen Vor-
lieben ab. Schon Kleinkinder
bewegen sich rhythmisch zur
Musik und haben Spaf} dabei.
"Wer Spafl an Musik und Rhyth-
musgefiihl der Kinder beobach-
tet, muss nicht immer gleich
beim klassischen Ballett lan-
den", sagt Eymers. Viele Kinder
haben auch einfach Lust, Hip-
Hop zu tanzen und sich nach
Choreografien zu bewegen wie
ihre Idole aus Videoclips. Kin-
der, die Spaf} an Gruppen und
Verkleidung haben, studieren
vielleicht gerne im ortlichen
Karnevalsverein in der Gruppe
Gardetdnze ein. "Ob traditionell

-

-

Foto: ADTV / www.Tanzen.de

oder modern - schon fiir Kinder
ist Tanzen ein toller Sport”, sagt
die Medizinerin.

Ob die Tanzlust noch aus dem
Kinder- und Jugendalter rithrt
oder erst spater aufkommt, ist
eigentlich egal. Erlaubt ist, was
geféllt und was gut tut. Das gilt
besonders fiir Altere. Am bes-
ten ist es, die Plane bei Vorbelas-
tungen oder fortgeschrittenem
Alter mit dem Hausarzt zu be-
sprechen. Wer schon ein kiinst-

Sport auf neuen Wegen: Wandern ist voll im Trend

(ams) ® Wandern ist heute ein
Trendsport. Laut Deutschem
Wanderinstitut wandern mehr
als 50 Prozent der Deutschen.
Einem Trend, dem man un-
bedingt folgen sollte - wie Dr.
Eike Eymers, Arztin im AOK-
Bundesverband, empfiehlt
- denn: ,Wandern ist gut fiir
Leib und Seele und kann auch
Spaf3 machen.“Draufien sein,
die Natur erleben, allein oder
mit anderen - das baut Stress
ab, belebt die Sinne und ist in
jedem Alter méglich. Denn, so

Foto: Rainer Sturm/Pixelio

Medizinerin Eymers: ,Wichtig
ist die regelmafiige Bewegung
an der frischen Luft. Das kann
auch ein Spaziergang in gema-
Bigtem Tempo sein.”

Mit positiven Folgen. Wandern:
B stirkt das Immunsystem: Die
Verbindung von Bewegung in
der Natur und an der frischen
Luft baut Stress ab und ent-
spannt. Das Laufen bei Wind
und Wetter macht den Korper
zudem widerstandsfahiger ge-
gen Krankheitserreger;

M unterstiitzt beim Abnehmen:
Wer sein Korpergewicht redu-
zieren will, sollte sich regelma-
lig bewegen. In Kombination
mit einer abwechslungsreichen
Erndhrung, die viel Obst und

Gemiise enthilt, kann Wan-
dern beim Abnehmen helfen;
B reguliert Blutdruck und
Blutfettspiegel: Wie jede Aus-
dauersportart sinkt auch beim
Wandern der Blutdruck, vor-
ausgesetzt, es wird regelmaflig
gewandert.

M stirkt Knochen und Mus-
keln. Durch die sanfte Be-
wegung werden Muskeln,
Gelenke, Bander und Sehnen
kraftiger, und dem Abbau von
Knochenmasse wird entgegen-
gewirkt. Wandern beugt also

b et T 3

liches Kniegelenk hat, wird sich
kaum noch fiir die Akrobatik
des Rock 'n’ Roll entscheiden,
sondern eher beim Langsamen
Walzer oder Tango landen.
"Wichtig ist es auch, sich
keine Tanzrichtung zu
verordnen, sondern mit
Probestunden zu testen,
wo einem Musik, Leute
und Tanzstil zusagen.
Sonst bleibt man nicht
lange dabei", sagt Ey-
mers. Und am Ball zu
bleiben, ist beim Tan-
zen genauso wichtig wie
bei allen anderen Aus-
dauersportarten: Ein bis
zwei Mal pro Woche sollte
mindestens 90 Minuten
gelibt werden, raten Exper-
ten, die viele Studien ausge-
wertet haben. Ganz wichtig ist
es demnach hier wie bei allen
anderen Sportarten, behutsam
anzufangen, sich langsam zu
steigern, auf die Warnsignale
des Korpers zu achten - und da-
riber auch im Austausch mit
seinem Tanzlehrer zu bleiben.
"Eine Aufwirmphase von fiinf
bis zehn Minuten, bevor es rich-
tig losgeht, ist auf jeden Fall rat-
sam", sagt Eymers.

Tanzpartner finden

"Ich weifd nicht wohin und
auch nicht mit wem" - allein
tanzen gehen zu miissen, hat
frither viele eigentlich tanz-

Osteoporose vor;
M starkt Herz und Kreislauf.
Schon kurze Wanderungen er-
héhen die Pumpleistungen des
Herzens, bringen den Kreislauf
in Schwung und erhéhen die
Sauerstoffversorgung des Kor-
pers;
M hilt fit und ist gelenkscho-
nender als andere Ausdauer-
sportarten, etwa Joggen. .
Weitere Informationen gibt
es beim Deutschen Wander-
verband.
Quelle: Bundesverband AOK

s

Gezieltes Muskeltraining
ist der 1. Schritt fiir gesundes Abnehmen.

W :
S Y

!
Nadine

Weissenfels,
Abnehmexpertin
des Injoy
Magdeburg.

Magdeburg: JETZT gilt's: Im April star-
tet im Injoy Magdeburg die Neuauflage
eines sensationell erfolgreichen Trainings-
systems: Und Sie konnen dabei sein,
Pfund fiir Pfund verlieren, sich wohler
fiihlen. Und das auch noch zum Null-Tarif!
Ergreifen Sie die Initiative! Jetzt!

Greifen Sie einfach zum Telefonhdrer und rufen
Sie das Injoy Magdeburg an. Nadine Weissenfels,
die fir die erfolgreiche Umsetzung des einzigar-
tigen Trainingssystems verantwortlich ist, wird in
der nachsten Staffel mit Ihrer Hilfe beweisen, dass
die sensationellen Ergebnisse der letzten Testung
grundsatzlich erreichbar sind: Im Durchschnitt
haben die Teilnehmer 3,4 kg Kérpergewicht und
11,5 cm Umfang an Bauch, Beinen und Armen in

nur 4 Wochen verloren!

Nadine Weissenfels: ,Es ist immer wieder pha-
nomenal, was unsere Teilnehmer mit ein paar Er-
nahrungsanderungen und leichtem regelméaBigen
Sport erreichen.” Was auch in dem neuen Projekt,
das nun im April startet, von den Teilnehmern er-
reicht wird, davon hat die Abnehmexpertin im
Injoy Magdeburg, Nadine Weissenfels, bereits
eine genaue Vorstellung. Denn die Ergebnisse des
vorherigen durchgefiihrten Projektes sprechen
hier eine deutliche Sprache.

Zudem soll es durch gezielten Muskelaufbau
gelingen, dass Sie nach dieser 4-Wochen-Phase
ganz normal essen konnen ohne zuzunehmen.
Fettgehalt, Cholesterinspiegel und Blutdruck
diirften sich innerhalb dieser Projektzeit regulie-
ren, Wohlbefinden und Lebensgefiihl allgemein

2013: Jetzt geht’'s den Pfunden an den Kragen!

INJOY Magdeburg sucht 50 Freiwillige, die das sensationelle 2012er-Ergebnis im April/Mai toppen!
4 Wochen lang Pfund fiir Pfund, cm fiir cm, hin zum persénlichen Wohlbefinden

~

verbessern und sogar kleine ,Wehwehchen”
verschwinden.

.Nach vier Wochen ist man ein ganz anderer, po-
sitiver Mensch. Das alles mochte ich beweisen”,
so Nadine Weissenfels - und sie erganzt: ,Und
das alles ist vollig unverbindlich.

Die vier Wochen sind véllig kostenlos.

Bitte vereinbaren Sie
vorab lhren personlichen
Beratungstermin!

Offnungszeiten:
Mo.-Fr. 9.00-22.00 Uhr
Sa.+So. 10.00-15.00 Uhr

SemmelweisstraBe 12, 39112 MD
Telefon: 03 91/61 30 21

Vielmehr geht es darum, Theorien in Sachen
Emahrung, Fitness und Krafttraining, wirklich
einmal genau auf den Grund zu gehen, exakt
festzuhalten, wie sich diese auf ,Otto Normal-
biirger” auswirken, zu sehen, was mit minimaler
Ernahrungsveranderung und  gezieltem Sport
schnell und zum Wohl von mehr Lebensqualitat
erreicht werden kann.

T R
INJOY

L L & ST

www.injoy-magdeburg.de

freudige Menschen davon
abgehalten, Kurse zu belegen
oder Vereinen beizutreten. Aus
diesem Grund bieten die AOK
und der Allgemeine Deutsche
Tanzlehrerverband im Inter-
net Partnersuchen fiirs Tanzen
an. "Diese Unsicherheit muss
heute niemanden mehr davon
abhalten, sich das Tanzen zum
Hobby zu machen", sagt Ey-
mers. Tanzen ist sinnvoll bis
ins hohe Alter - das kann man
in Seniorenwohnheimen se-
hen, wo Tanzangebote die Re-
gel sind.

Auch sehr alte Menschen
konnen sich zur Musik bewe-
gen und tun es gerne. Gerade
fir Demenz-Patienten ist Tan-
zen sinnvoll: Es bringt die Erin-
nerung an frither empfundene
Freude zuriick und férdert die
Beweglichkeit. Wenn die alten
Leute dann noch wie frither
die Tanzschule besuchen kon-
nen, steigert dies das Wohl-
befinden noch mehr. Ganz in
diesem Sinne organisiert das
Demenz-Zentrum NRW zu-
sammen mit professionellen
Tanzlehrern Nachmittage in
Tanzschulen fiir demente und
nicht-demente Menschen - ein
Modellprojekt, das mittlerweile
tiber das Rheinland hinaus viel
Aufmerksamkeit erregt.
Quelle: Foto: ADTV / www.Tan-
zen.de

Tour de Fitness: Radfahren entlastet Gelenke

Mal ist es zu kalt, mal zu
warm, mal zu spat oder mal
zu frith. Ausreden gibt’s im-
mer, um nichts fir die eigene
Fitness zu tun und dafiir lieber
die Faulheit zu starken. Dabei
ist Bewegungsmangel der
Fitness-Killer Nummer eins.
Unbemerkt schleicht sich zu-
nehmende Konditionsschwé-
che ein. Auf der Treppe geht

die Puste aus, die Einkaufstiite
wird immer schwerer und der
kleine Spurt zum Bus fiihrt
scheinbar zu einem Kreislauf-
kollaps.

Aber fast in jedem Haus-
halt gibt es etwas dagegen:
das Fahrrad. Ob Rennrad oder
Mountainbike: Radfahren
hilft Stress und tiberfliissige
Pfunde abzubauen, bringt Be-

Aguafitness: Schonend fir die Gelenke

Wuppertal ® Wer in der dunk-
len Jahreszeit eine Alternati-
ve zum Sport drauflen sucht,

konnte bei Aquafitness fiindig

werden. Die Barmer GEK in-

formiert tiber die Vorteile der

Trendsportart.
Die Eigenschaften des Wassers
nutzen:

"Aquafitness ist der ideale

Sport, wenn es darum geht,
Ausdauer, Kraft und Beweg-
lichkeit zu verbessern und
gleichzeitig die Gelenke zu
schonen", erklart Dr. Ursu-
la Marschall, leitende Medi-
zinerin bei der Barmer GEK.
"Wasser vermittelt uns durch
seinen Auftrieb ein Gefiihl von
Leichtigkeit, denn das eigene

Korpergewicht muss nicht
komplett getragen werden.
Gleichzeitig hat Wasser eine
hohere Dichte als Luft, und
jede Bewegung muss gegen
einen hoheren Widerstand
ausgefiihrt werden. Dadurch
werden die Muskeln effektiver
gestarkt als bei der gleichen
Ubung an Land.” Besonders

weglichkeit und Kondition. Da
der Sattel das Korpergewicht
tragt, werden Hiift-, Knie- und
Sprunggelenke wesentlich we-
niger als beim Joggen belastet”
Dazu gibt’s frische Luft gratis.
Schon nach kurzer Zeit reicht
die Puste fiir den Gang in die
dritte Etage.

Der Beruf zwingt immer
mehr Menschen, tagsiiber in
geschlossenen Raumen zu
sitzen. Wer macht schon vor
seinem PC bei offenem Fens-
ter Gymnastikiibungen? Aber
eine abendliche Fahrradtour,
zwei- bis dreimal pro Woche,
schafft den Ausgleich. Der
Spafifaktor ist hoch, die Kon-
dition wird verbessert. Risi-
kofaktoren wie Ubergewicht
oder hohem Blutdruck wird
vorgebeugt. Wer sich dann
auch noch gesund ernéhrt, ist
auf der Gewinnerseite.

Kein Muss, aber ideal zum
Rad fahren ist atmungsakti-
ve Bekleidung. Zwar schwitzt
der Korper bei Anstrengung
genauso wie in einem Baum-
wollhemd, doch der Schweif3
wird schnell vom Korper nach
auflen abgeleitet. Gleichzeitig
schiitzt bei einer Regenjacke
die spezielle Faser vor ein-
dringendem Wasser und Un-
terkithlung. So gertistet kann
der Spaf} bei fast jedem Wetter
losgehen. Quelle: DAK

profitieren Patienten nach
Hiift-, Knie- oder Sprungge-
lenksverletzungen vom Sport
im Wasser. Uberlastungsreak-
tionen oder Verletzungen blei-
ben ohne die starke Belastung,
die das Training an Land mit
sich bringen, meistens aus.

Quelle: Presseabteilung der
Barmer GEK

Woran erkennt man das
richtige Fitness-Studio?

7 : }"—ﬂ
XA

2 :
Das richtige Fitness-Studio
erkennt man an gut ausgebil-
deten Trainern, einer hochwer-
tigen Gerdteauswahl, demin-
dividuellen Fitness-Check und
dem vielfdltigen Kursangebot.
Die Trainer sollten diplomierte
Sportlehrer, staatlich geprifte
Gymnastiklehrer, Krankengym-
nasten oder Physiotherapeuten
sein. Sie mussen die Ubungen
demonstrieren, falsche Ausfih-
rungen korrigieren und indivi-
duelle Trainingspldne erstellen
konnen. Beim Fitness-Check ist
ein Eingangstest obligatorisch,
der durch Fragen zum Gesund-
heitszustand und zu sportliche
Erfahrungen erganzt wird. Bei
der Ausstattung des Studios ist
darauf zu achten, dass fur jede
Muskelgruppe verschiedene
Gergte (TUV bzw. GS geprift)
zur Verfigung stehen. Eine
groBe Auswahl an Laufbén-
dern, Steppern und Fahrrader-
gometern darf nicht fehlen.

Fur Kursangebote wie Aerobic
und Entspannungsgymnastik
verfigen gute Studios Uber ei-
nen separaten Gymnastikraum.
Die Kurse sollten in kleinen
Gruppen unter fachkundiger
Anleitung stattfinden. Dar(iber
hinaus ist es ratsam, sich vor
Vertragsabschluss Uber Riick-
trittsrecht, Pausenmonate oder
Vertragsauflosung vor Ende
der vereinbarten Laufzeit zu
informieren.

Quelle: AOK PLUS - Die
Gesundheitskasse fir Sachsen
und Thiringen

FAHRRADER UND ZUBEHOR AUF 1500m?

NEUER E-BIKE
L <= r~=3-5TORE
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Ottersleber Stundenlauf — der mit der familiarsten Stimmung

Lauferfeld des Stundenlaufes 2012.

Der 60jahrige Horst
Theek begriindete die
Tradition der Ottersle- |
ber Stundenldufe mit
Musik im Wendejahr
1989. Seine spat erwach-
te Liebe zum Ausdauer-
sport verdankte er den alljahr-
lichen Gedenkstéttenldufen.
Beiden ,Sportfesten der Werk-
tatigen“ lernte er Stundenlaufe
kennen.

Der Lehrer fiir Sport und
Geografie an der Ottersleber
Richard-Dembny-Oberschule
und Mitglied des VB Otters-
leben erprobte 1988 einen
eigenen Stundenlauf auf
der 400 m-Aschenbahn am
Schwarzen Weg, bevor er dann
im darauf folgenden Jahr offi-
ziell startete.

Jeweils 30 - 50 Lauffreunde
folgten seinem Ruf. Von der
hohen Qualitiat zeugen die
wohl ,ewigen” Streckenrekor-
de der 90er Jahre von Volker
Krajenski (SV Germania Hal-
berstadt) mit 17 933m und Dor-
te Koster (SC Empor Rostock)
mit 16013 m.

Schon 1990 integrierte der
damalige Sportlehrer einen
Viertel- und einen Halbstun-
denlauf in die Veranstaltung,
um auch die Kinder und Ju-
gendliche zum Ausdauersport

T

4

Dichtes Gedrange bei der Siegerehrung 2009 um Thomas Riechert.

zu animieren. Mit der
¢ erstmaligen Austra-
_ gung des Laufes auf
) der neugeschaffenen
" Tartanbahn 2003 be-
endete Horst Theek
seine Organisatoren-
tatigkeit aus Altersgriinden
nach 15 Laufen. Das hinderte
ihn aber nicht daran, nun als
aktiver Teilnehmer an ,sei-
nem“ Lauf teilzunehmen. Sein
Ziel ist es, sich in diesem Jahr
in der Altersklasse 85 mit ei-
nem Rekord in der Bestenliste
Zu verewigen.

Neustart

Nachdem die Magdeburger
Lauffreunde 2004 vergeblich
auf eine Einladung zum Stun-
denlauf mit Musik gewartet
hatten, entschlossen sich vier
Magdeburger Laufer - die drei
auch in der Bestenliste vertre-
tenen Ulrich Kleindl, Uwe Haa-
ke und Mathias Tronnier sowie
das Mitglied im VfB Ottersle-
ben, Andreas Ohk, die Konti-
nuitdt ab 2005 fortzusetzen.
Mittlerweile bereiten sie mit
mafigeblicher EDV-Unterstiit-
zung durch Familie Domke den
24. Stundenlauf mit Musik am
6. September 2013 vor. Im letz-
ten Jahr verzeichnete die Ver-

anstaltung einschlieflich der

& |

il

Start Laufmduse 2007 — Der Rundenlauf findet erstmals statt. Die Laufmause tragen ihre markanten
gelben Shirts. Mittendrin llona Ronge (weiBes Oberteil).

Rahmenlaufe einen Teilneh-
merrekord von 426 Startern.

Rolf Siebert steht wie kein
anderer fiir die Konstanz al-
ler Laufe. Bei 22 der 23 bisheri-
gen Liaufe sorgte er mit seiner
Anlage fiir die musikalische
Untermalung. Dabei heizt
er den Laufern so richtig ein
und treibt sie zu sportlichen
Hochstleistungen. Der Clou:
Die Laufer konnen mit der Mel-
dung ihre Musikwiinsche ab-
geben und Rolf erfiillt sie (fast)
immer!

Viertelstundenlauf

Der 46jahrige Lauf- und Fuf3-
ballenthusiast Thomas Rie-
chert sorgte im Jahr 2004 da-
fiir, dass die Tradition hielt,
denn er organisierte als Lehrer
der Grundschule Ottersleben
eigenstdandig - trotz Fehlen
des Hauptlaufes - die Viertel-
stundenlaufe weiter. Mit sei-
nem Grundschulteam sorgt
er seitdem jedes Jahr fiir den
reibungslosen Ablauf von zwei
Viertelstundenlaufen ab 16.00
Uhr. Anschlielend nimmt er
regelmaflig noch am Haupt-
lauf teil.

Der Zuspruch geht mittler-
weile weit iiber Ottersleben
hinaus. So nahmen im letzten
Jahr 202 Kinder am Lauf teil.

Fotos: (3) Veranstalter

Laufmause

Die ,Laufmaiuse” sind aus ei-
nem Betdtigungsangebot der
Ottersleber KITAS ,Lowen-
zahn“und ,Zauberland“ auf In-
itiative der Erzieherinnen um
Ilona Ronge entstanden. Seit
2007 nehmen die kleinen , Lauf-
mause” eine Stadionrunde vor
zahlreichem anfeuerndem Pu-
blikum zur Er6ffnung der Stun-
denlaufwettkampfe in Angrift.
Im letzten Jahr waren das 65
Teilnehmer. Die Begeisterung
nahmen die Kleinen dann mit
in die Grundschule. Seit 2009
gibt es hier unter Federfithrung
von Frau Nitschke die gut be-
suchte AG ,Laufmaéause“.

Danke

Was wire der Stundenlauf

ohne seine fleifigen Runden-
zdhler?!

Das ist wirklich nicht ein-
fach, bei bis zu drei Laufern
gleichzeitig immer richtig die
absolvierten Runden abzuha-
ken. Deshalb nochmals ein
Dankeschon an alle Zahler
und die Einladung, die Ver-
anstaltung auch in diesem
Jahr wieder zahlreich zu un-
terstiitzen.

All das ist nur moglich,
weil uns zahlreiche Sponso-
ren seit Jahren treu unter-
stiitzen. Auch wenn die Un-
ternehmen aus der Finanz-,
Gesundheits- und Autobran-
che hier nicht einzeln gewtir-
digt werden kénnen - Danke!

Der gleiche Dank gebiihrt
auch den zahlreichen Helfern
- allen voran dem Platzwart
des VfB, Jiirgen Held!

24. Ottersleber Stundenlauf am 06.09.2013

Veranstalter:
VfB Ottersleben e.V.

Start/Ziel:
Sportplatz des VB Ottersleben,
Schwarzer Weg 32

Termin:
Freitag, den 06.09.2013

Anmeldung:

Homepage:
www.ottersleber-stundenlauf.
de

E-Mail: info@ottersleber-stun-
denlauf.de, Fax: 0391/6272801;
per Post: Andreas Ohk,
St.-Maria-Hilf-StraBe 28, 39116
MD

Meldeschluss:

Montag, den 02.09.2013; Nach-
meldegebihr: 1Euro (auBer
Viertelstundenlauf). Nach
Erreichen des Teilnehmerlimits
von 100 Einzelstartern und 25

Paaren werden weitere Anmel-
dungen in eine Nachrickerliste
aufgenommen.

Meldungen fur den Viertel-
stundenlauf erfolgen erst am
Veranstaltungstag vor Ort bis
15.45 Uhr. Es gibt hier keine
Begrenzung.

Wettbewerbe/Zeitplan:

15.45 Uhr

e Knirpsenlauf; anschl. Run-
denlauf der ,Laufmause”

16.00 Uhr

e \/ertelstundenlauf

18.00 Uhr

e Stundenlauf fur alle Einzel-
und Paarlaufer.

Startgebihren:
Jugendliche: 2 Euro,
Erwachsene: 4 Euro,

Paare: 6 Euro,
Viertelstundenlauf (U16 u.j.):
1 Euro (zusatzliche Spenden-
aktion)
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Herrenkrugparklauf — der mit der schénsten Strecke

Als jingster Lauf der Stadt-
rangliste ist zum fiinften Mal
der Herrenkrugparklauf dabei.
Organisiert von den Orientie-
rungsldufern des USC Magde-
burg bietet er den Laufern die
wohl schonste und abwechs-
lungsreichste Strecke aller
Stadtranglisten (SRL)-Laufe.
Er ist ein Genuss fir alle, die
gern in freier Natur abseits
von Straflenldrm unterwegs
sein wollen. Der Start befindet
sich traditionell im Herzen des
Herrenkrugparkes am Gedenk-
stein fiir den Botaniker Chris-
toph Wilhelm Ebeling.

Die Jiingsten bis zur Alters-
klasse U14 gehen auf eine 3,4
km-Runde durch den Park,

die auf dem Riickweg auf dem
Elberadweg bis zum Herren-
krugsteg fithrt, ehe es kurz vor
der Eisenbahnbriicke zurtick
in den Park in Richtung Ziel
geht. Dieser Lauf wird auch fiir
Laufeinsteiger und Gelegen-
heitsjogger als Jedermanns-
lauf angeboten.

Die Hauptstrecke iiber 10 km
verlauft auf dem ersten Kilo-
meter im Parkgeldnde und geht
dann in das offene Wald- und
Wiesengeldnde der Elbauen
iiber. Weiter fithrt die Strecke
durch das kleine Waldgebiet
,Biederitzer Busch”, um dann
an der Rennbahn vorbei auf
die Herrenkrugstrafle einzu-
biegen.

Was sonst noch passierte

Den grofiten Schrecken gab es
im vergangenen Jahr, als eine
halbe Stunde vor dem Start die
Hiobsbotschaft kam, dass im
Biederitzer Busch Baumfal-
larbeiten durchgefiihrt wer-
den. Gliicklicherweise hatten
die Arbeiter ein Einsehen und
beeilten sich, so dass die Stre-
cke letztendlich gut belaufbar
war.

Unvergessen ist den Kampf-
richtern am Ziel der 10 km-
Laufer, der 10 Minuten zu
frih gemeinsam mit den
20 km startete und es schaffte,
vor dem Fithrungsfahrrad fir

HPLin Zahlen

Insgesamt nahmen 905 Sport-
ler teil, die 1279mal an den
Start gingen.

An allen 4 Laufen haben 17
Laufer teilgenommen. Am
erfolgreichsten war dabei die
Magdeburgerin Kerstin Died-

Start des 3,4 km-Laufes in 2011.

die 10 km ins Ziel einzulaufen.
Gewonnen hatte er dennoch
nicht.

Der 2.Lauf geht sicher als
,Mickeninvasion“ in die
Geschichte des Herrenkrug-
parklaufes ein. Betroffen wa-
ren nicht so sehr die Laufer,
die den kleinen bissigen Tie-
ren davon laufen konnten,
sondern vielmehr alle fleif3i-
gen Streckenposten und Hel-
fer an den Getrankestianden,
die kaum eine Chance hatten
sich zu wehren.

Eine super Zusammenarbeit
gab es im letzten Jahr mit der

rich, die es als Einzige schaffte,
jedes Mal ihre Altersklasse zu
gewinnen.

Der Verein mit den meisten
Starts ist die HSV Medizin
Magdeburg, die es auf insge-
samt 62 Teilnehmer brachte.

Hier ist der glinstigste
Standort fiir die Zuschauer,
da die Laufer bei km 7,3 di-
rekt am Ziel vorbei kommen
und sich somit eine gute Gele-
genheit fiir Anfeuerungsrufe
bietet. Die Strecke fiihrt wei-
ter bis zum Elbauenpark und
von dort iiber den Elberadweg
zuriick zum Park. Fir die 20
km ist diese Runde zweimal
zu durchlaufen. Die Teilneh-
merzahlen konnten von Jahr
zu Jahr gesteigert werden. Im
ersten Jahr starteten 223 Liu-
fer, 2010 waren es schon 292,
ein Jahr spéter gingen 333 auf
die Strecken und im absoluten
Rekordjahr 2012 waren dann
sogar 431 Laufer dabei.

SWM, die eine Abwasserlei-
tung quer Uber die Wiesen
und unsere Strecke Richtung
Gerwisch legte.

Der verantwortliche Mitar-
beiter koordinierte die Arbei-
ten so, dass wir am Veran-
staltungstag nicht betroffen
waren. Herzlichen Dank da-
fir.

Der schnellste Lauf war der 4.
HPL 2012. Auf allen Strecken
purzelten die Streckenrekor-
de. Ob es an dem idealen Lauf-
wetter oder der Dominanz der
Laufer des SC Magdeburg lag,
ist nicht zu ermitteln.

Der 2. Platz in dieser Wertung
geht mit 48 Starts an die Ot-
tersleber Laufmause, die erst
seit 2010 dabei sind.

Die eindeutig beliebteste Stre-
cke sind die 10 km, auf der 812
Laufer starteten.

Stark frequentiert der Getrankestand im Ziel.

X s

Fotos: (2) Veranstalter

5. Herrenkrugparklauf am 14.09.2013

Veranstalter:
USC Magdeburg e.V., Abt.
Orientierungslauf

Start/Ziel:
Herrenkrugpark, Hohe , Life*

Termin:
Samstag, den 14.09.2013

Anmeldung:

Online unter:
www.herrenkrugparklauf.de
Per Post:

Veronika Lange
ZiegeleistraBe 10

39126 Magdeburg

E-Mail:
herrenkrugparklauf@web.de

Meldeschluss:

11.09.2013

Nachmeldungen am Wett-
kampftag bis 9.00 Uhr mdglich.
Nachmeldegebihr: 2 Euro (Erw.)
bzw.1Euro (Kd./Jgdl.)

Wettbewerbe/Zeitplan:
10.00 Uhr

® 34km

10.15 Uhr

o 20 km-Lauf

10.25 Uhr

e 10 km-Lauf

Startgebihren:
Erwachsene (ab M/W 20):
5 Euro

Schler, Jugendliche: 2 Euro

Sport frei - im ELBAUENPARK MAGDEBURG!

Fitness-Parcours - an 14 Stationen
Frisbee-Anlage - 9 Bahnen Hindernisstrecke

Irrgarten - Pfadfinder gesucht!

Naturspielplatz - Spielen in den Wallen
Kletterturm - Alpines GroRstadtfeeling
Skaterparcours - Highspeed auf 6 Pisten
Sportareal - FuBball, Volleyball, Basketball...
Wasserspielplatz, Piratenschiff, Hiipfkissen

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
Infos unter: 0391 5934-50 oder
www.mvgm.de

My M R
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Kannenstieglauf — der mit den kultigsten Ablaufen

Gibt es nur beim Kannenstieglauf: Vor dem Start Aufstellung in einer

Linie in der Reihenfolge der Startnummer.

12. Stadtteillauf im Kannenstieg

am 20.09.2013

Veranstalter:
Magdeburger LV Einheit

Start/Ziel:
Sportanlage Neuer Sulzeweg

Termin:
Freitag, den 20.09.2013

Anmeldung:

Mail: mlv@mlv-einheit.de oder
per Post an:

Magdeburger LV Einheit

Neuer Sulzeweg 72

39128 Magdeburg
Tel./Fax:0391/2581220

Meldeschluss:

17.09.2013

Nachmeldungen am Wettkampf-
tag sind bis 45 Minuten vor dem
Start des jeweiligen Laufes mog-
lich. Nachmeldegebuhr: 3 Euro

Wettbewerbe/Zeitplan:
16.00 Uhr

e 400 m-Schnupperlauf
16.30 Uhr

e 800 m-Schnupperlauf
17.15 Uhr

e 1,5Km-Lauf

18.00 Uhr

e 3,0 km-Lauf

e 6,0 km-Lauf

Der Aufruf am Start erfolgt

jeweils 15 Minuten vor Startzeit!

Startgebihren:
Erwachsene: 5Euro
Ul14-U 20: 2 Euro
U12und U10: 1Euro
Schnupperlauf:

keine Startgebuhren

www.mlv-einheit.de

Strahlende Laufer auf ihrem Weg durch das Wohngebiet.

Er ist der kleinste unter den
Laufen der Stadtrangliste. Und
wie ein flauschiges kleines Kii-
ken, spielt auch er seine Starke
voll aus: Man muss ihn ein-
fach liebhaben. Handgemacht,
gelassen und liebevoll. Kein

Los gehts — auf die Kinderstrecke.

Fotos (5): Veranstalter

Gedrangel, keine Organisati-
onshektik und immer Zeit fiir
einen Plausch.

Getragen wird der Lauf vom
MLV Einheit e.V., einem tradi-
tionsreichen Sportverein mit
470 Mitgliedern. Doch wie bei

Wi L. u

) EEE |

o g

warir — Mord

Firy o 40 Jshes - 40 Versnstabungen
1:-#:7‘1'#’:#

allen erfolgreichen Laufveran-
staltungen muss es im Verein
einen geben, der fiir den Lauf
,brennt® In diesem Fall ist das
Detlef Nather, bei dem alle Fa-
den zusammenlaufen und den
nichts aus der Ruhe bringen
kann.

Der Kannenstieglauf belebt
das sportliche Herz des Stadt-
teils, den Sportplatz am Stilze-
weg. Die Wettkampfe werden
auf dem Sportplatz bzw. rund
um diesen herum ausgetragen.
Ein tibersichtlicher Bereich
und deshalb auch gerade fiir
junge Starter sehr gut geeignet.
Deshalb der Aufruf: KITAs in
Nord! Seid dabei! Eingebettet
ist er in diesem Jahr in die Ju-
bildaumsfeiern ,40 Jahre Nord“
und bildet hier den sportlichen
Hohepunkt.

Termine:

Auch in diesem Jahr wird der
MLV Einheit wieder viele
spannende Wettkampfe
organisieren.

e 2. Abendsportfest
08.05.2013

e 1.Knirpsen-und
Kindersportfest
26.05.2013

e Hochsprung Wettkampf
09.11.2013

e 19, Hallen Meeting
01.12.2013
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Magdeburg Marathon — Der ldngste Lauf mit den meisten Teilnehmern

Richtig lange laufen in
Magdeburg, das geht nur
beim Magdeburg Marathon.
Etwa 2,5 Stunden sind die
Schnellsten unterwegs. Nach
sechs Stunden hat auch der
letzte der Marathonhelden das
Ziel erreicht. Denn ein Held
ist jeder, der sich an die Ko-
nigsdisziplin, die 42-Kilome-
ter-Strecke, wagt. Wochen-,

Monate- am besten aber jahre- |

langes Training sind notwen-
dig, um fiir die Strapazen ei-
nes solchen Laufes gewappnet

zu sein. Wer Marathon lauft, |

lotet seine Grenzen aus. Ist

das der Grund, weshalb sich | &

in Deutschland jahrlich Hun- &

derttausende auf die Strecke

begeben? In Magdeburg sind

es nur knapp tausend Mara-
thonis, die nach der Runde
durch das Stadtzentrum den
langen Weg bis zum Was-
serstraflenkreuz und zuriick
in Angriff nehmen. Bejubelt
wird im Ziel zwischen den
Messehallen jeder, der die
Startnummer mit den blauen
Ziffern tragt.

An den griinen Ziffern sind
die Halbmarathonis zu erken-
nen. Nach der Stadtrunde sind
sie noch durch den Biederit-
zer Busch gelaufen, um zu den
Klangen des Saxn Anhalt Or-
chesters, welches jedes Jahr
fir Stimmung sorgt, zu fini-
shen.

Die 13-Kilometer-Strecke ist
die ideale Strecke fiir Genuss-
laufer. Die Stadt ansehen, die
frische Luft im Stadtpark ge-
nieflen und zum Schluss eine
Runde durch den Elbauenpark
- das ist Magdeburg von seiner
schonsten Seite.

Viele Schiilerinnen und
Schiiler tummeln sich beim
Mini-Marathon. Die 4,2-Kilo-
meter-Strecke fithrt durch den
Elbauenpark.

Und wer nicht laufen will
oder kann, aber auch nicht nur
zusehen mochte, der ist uns
als Helfer herzlich willkom-
men. Ohne die ca. 400 frei-
willigen Helfer von Schulen
und Vereinen lauft nichts und

niemand.
Egal ob als
Streckenposten, an den Ver-
sorgungspunkten oder beim
Auf- und Abbau der Infra-
struktur, wir brauchen jede
Hand.

Damit auch der 10. Mag-
deburg Marathon ein sportli-
cher Hohepunkt nicht nur fiir
Magdeburg, sondern fiir ganz
Sachsen-Anhalt wird.

Sieger Marathon 2012, Frank Schauer mit 2:31:10.

Laufer mit Fahrradbegleitung. Fotos: (4) Veranstalter

10. Magdeburg-Marathon am 20.10.2013

Veranstalter:
VLG 1991 Magdeburg e.V.

Start/Ziel:
Elbauenpark,
HerrenkrugstraBe
(Eingang Messe),

Ziel an den Messehallen

Termin:
Sonntag, den 20.10.2013

Anmeldung:
Online unter www.magdeburg-

marathon.eu oder per Post mit
Anmeldeformular an: VLG 1991
Magdeburg e.V., Seilerweg 1,
39114 Magdeburg (Bitte ausfuhr-
liche Ausschreibung im Internet
beachten!)

Meldeschluss:

06.10.2013 auf Papier,
13.10.2013 online.

Nach- und Ummeldungen
am19./20.10.2013

im Rahmen der Startnummern-
ausgabe moglich.

Wettbewerbe/

Zeitplan:

09.15 Uhr

e Marathon

09.30 Uhr

e Elbe-Biber-Kinderlauf 400 m
10.00 Uhr

o HM, 13 km-Lauf

10.05 Uhr

e Walking-HM, Walking-13 km
10.10 Uhr

® 4.2 km-Lauf

www.magdeburg-marathon.eu

Startgebiihren:

bis 30.06.
Marathon 35 Euro
HM 25 Euro
13 km-Lauf 15 Euro
4,2 km-Lauf 08 Euro

bis 07.10. 19./20.10.
40 Euro 45 Euro
30 Euro 35Euro
20 Euro 25 Euro
09 Euro 10 Euro

Bulls Dirtbike Devilzone 2 2012

Tektro Hydraulische Scheibenbremsen,
24 Gang, Suntour XCT-V2

199-<€ jetzt:399,' €
@ &
s d
ofeiradS chulz

it denen fahrt man gut!
Breiter Weg 38 (Nordabschnitt) ¢ 39104 Magdeburg

Tel. 0391/5314545 « www.laden38.de
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Magdeburger Silvesterlauf — der dlteste Volkslauf

Inzwischen Kult und Hohepunkt
nach dem Lauf - die Tombola
mit mitunter witzigen Preisen.

Beim Abschlusslauf des Jahres bleibt das Haupt-Lauferfeld gerne
dicht beisammen.

Im Jahre 1975 iiberlegten
sich die passionierten Frei-
zeitldufer Gilinter Buerscha-
per (von der damaligen BSG
Chemie Magdeburg) und
Christa Buerschaper (von
der ehemaligen BSG Motor

|

Mitte Magdeburg), ob in der
Stadt Magdeburg eine Lauf-
bewegung entwickelt wer-
den konnte.

Diese Idee vom Silvester-
lauf wurde im unmittelbaren
sportlichen Bekanntenkreis

b v ik
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38. Magdeburger Silvesterlauf

am 31.12.2013

Veranstalter:
Magdeburger SV 90
und ESV Lok Magdeburg

Start/Ziel:
Stadtpark ,Rotehorn®,
Sportplatz
Seilerwiesen

Termin:
Dienstag, den 31.12.2013

Anmeldung:

Online unter
www.silvesterlauf-magdeburg.de
oder per Post an:

Christa Buerschaper,
Ottersleber Str.82,

39122 MD

Meldeschluss:

30.12.2013, Nachmeldungen am
Wettkampftag bis 9.30 Uhr vor
Ort mit 2 Euro Nachmeldege-
buhr moglich.

Wettbewerbe/Zeitplan:
10.00 Uhr

e 15km-Lauf

10.05 Uhr

e 5km-Lauf

e 10 km-Lauf

Startgebihren:
u10, U12:

Ul4 - U20:
Erwachsene: 6 Euro;
Nachmeldung: 2 Euro.
www.silvesterlauf-magdeburg.de

2 Euro;
4 Euro;

diskutiert und fiir gut befun-
den. Es wurden Streckenlén-
gen und -plane entwickelt.

Bekannte Volkssportlau-
fer wurden eingeladen. Auch
ein Sportarzt war dabei. So
fithrte der 1. Magdeburger
Silvesterlauf 1975 mit dem
langsten Streckenangebot
bis nach Calbe und wieder
zuriick in den Sliden der
Stadt. Teilnehmer waren 26
Lauferinnen und Laufer. We-
gen des hohen logistischen
und organisatorischen Auf-
wandes jedoch wurden Ver-
dnderungen der Streckenlan-
gen vorgenommen. Der Lauf
wurde in den Folgejahren am
Tonschacht ausgetragen.

Seitdem waren die langs-
ten Strecken auf ca. 10 km be-
grenzt. Dieser Idee schlossen
sich von Jahr zu Jahr immer
mehr Lauferinnen und Lau-
fer an.

Zur Siegerehrung wurde
von Anfang an auch eine
kleine Tombola mit selbst-
gebastelten Sachpreisen be-
reitgestellt.

Weitere Silvesterlaufe

Geduld vor jedem Lauf bei der
Startnummernausgabe.

I <% Vg v ARG, TS ANV |\ AUk i)

Der Silvesterlauf ist immer ein groBes Familientreffen zum Jahres-

ausklang.

wurden in den 1980-er Jah-
ren von den damaligen Stadt-
bezirken in Magdeburg aus
der Taufe gehoben. Ab den
1990-er Jahren fand unser
Lauf als einziger zentraler
Silvesterlauf im Stadtpark
statt.

Der Silvesterlauf wurde
von unserem jetzigen Verein
MSV 90 weitergefiihrt. Dann
war auch zu entscheiden,
wegen nicht mehr vorhan-
dener Zuschiisse den Lauf
einzustellen

Mit der Ubernahme der
Organisationsstrukturen des
Sports in der BRD mussten
die Vereine selbst Sponsoren
suchen. Damit begann ein
richtig grof3es Stiick Arbeit,
die auch nachhaltig sein
sollte. So unterstiitzen uns
seit vielen Jahren und auch
noch aktuell erfreulicher-
weise Unternehmen, wie die
AOK Magdeburg, der Gold-
schmiedemeister Wolfgang
Krietsch, die Stadtsparkasse
Magdeburg, Spezialhochbau
Jurgen Bosecke, Runners
Point und viele andere.

Fotos: (6) Veranstalter

Um die Qualitat des Sil-
vesterlaufes stetig zu er-
hohen, sind wir an die da-
malige Laufgruppe der SG
Aufbau Elbe herangetreten,
die sich zur Unterstiitzung
mit Kampfrichtern bereit-
erklart hat. Seit 2003 arbei-
ten wir als MSV 90, Abt.OL
gemeinsam mit der Abt.
OL des ESV Lok Magdeburg
gut zusammen. Auch eini-
ge sportliche Weggefahrten
von Aufbau Elbe sind noch
immer aktiv als Kampfrich-
ter dabei, was wir sehr hoch
anerkennen.

In den letzten Jahren
konnten wir sprunghaft
steigende Teilnehmerzah-
len registrieren. Der jlingste
Teilnehmerrekord liegt nun-
mehr bei 688 Sportlern. Dar-
auf sind wir stolz.

Dieses in uns gesetzte
Vertrauen wollen wir jedes
Jahr aufs Neue bestitigen,
indem wir fiir stets gute Be-
dingungen bei dem einzigen
Winterlauf im Rahmen der
Stadtranglistenldaufe von
Magdeburg sorgen werden.

Und am Ende geht es nicht um die Zeit, sondern um den Spal3 und

das WIR-Gefuhl!
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Wer sind die Helden eines jeden Laufes?

Sie sind Universaltalente:
Organisationszelte auf- und ab-
bauen, die Strecke ausschildern,
Startgebihren kassieren, Start-
nummern ausgeben, Musikanla-
gen bedienen, Getrdnke reichen,
Obst schneiden, Internetseiten
betreuen, Anmeldelisten

fuhren, Gepackaufbewahrung
managen. Sie sind als Stre-
ckenposten selbstbewusst, als
Ordner freundlich und aus-
kunftsfahig. Sie sind Frihauf-
steher und wetterfest. Sie sind
die unverzichtbaren Helden
einer jeden Laufveranstaltung.

Unsere ,,Laufhelfer®.

An dieser Stelle sagen wir Lauf-
veranstalter herzlich den vielen
Helfern der vergangenen Jahre:
DANKE! Dieses ehrenamtliche
Engagement ist unersetzlich.
Und es bedarf der Verstarkung.
Ein GroBteil des Organisations-

Teams wird aus dem eigenen
Freundes- und Bekanntenkreis
oder der Vereine rekrutiert, dies
reicht aber bei Weitem nicht
aus. Deshalb werden helfende
Hande jedes Jahr auf ‘s Neue
gesucht. Nicht nur fur die
Durchfihrung, sondern auch

schon Monate vorher in der
\orbereitung.

Werdet Teil der groBen
Lauffamilie und meldet euch
bei den jeweiligen Laufver-
anstaltern. Die auf euch
passende Tatigkeit ist sicher
schnell gefunden.

Mist ich habe die Sicherheitsnadeln vergessen — auch hier

sorgt das Org.-Team fUr Abhilfe.

Startunterlagen ausgeben, Nachmeldungen
annehmen und tausend kleine Fragen beant-
worten — alle sind hochkonzentriert.

i follt
uch diese wollenge
:en Wasserbecher hier be

rathon.

Das erschopfte Org.-Team nach dem 10. Sudenburg-Lauf — nasse Haare, nasse Klamotten, Was-
serin den Schuhen, aber ein Strahlen im Gesicht.

Hier muss es immer schnell gehen — Startnummernausgabe beim Hopfengartenpokallauf
Fotos: (7) Veranstalter

werden — unzahli-
im Magdeburg Ma-

Unverzichtbar, der Sicherheitsgarant fir die

Laufer — die Streckenposten entlang der

Laufstrecke.

L

Sportlich unterwegs — die Ersthelfer beim Elbe-Bricken-Lauf
auf dem Rad entlang der Strecke.



Schmerzfrei, stark
und schon

... macht gerategestiitztes Muskeltraining. Das bestatigt
Werner Kieser, Griinder der nach ihm benannten Trainingskette.
Und allein in Deutschland nutzen Gber 250.000 Aktive das
Schweizer Konzept zur Kraftigung ihres Korpers.

Die Beckenbodenmaschine A5 ist weltweit die erste Maschine, die gleichzeitig die Aktivitét der Musku-

latur und den Trainingsfortschritt anzeigt.

Mehr als eine Mode

Krafttraining ist gesund und
dreht die biologische Uhr
zurlick. Das wird umso deut-
licher, je intensiver sich die
Wissenschaft damit ausein-
ander setzt. Wer alter wird,
muss nicht schwécher wer-
den. Nur was wir regelméBig
nutzen, erhalt und regeneriert
unser Korper. Starke Mus-
keln, stabile Gelenke, feste
Knochen und eine gut fixierte
Wirbelséule sind dabei langst
nicht alles.

Muskeltraining reduziert den
Kérperfettanteil, senkt den
Ruheblutdruck und schiitzt
vor Diabetes, Stirzen und
Verletzungen. Kdrperhaltung
und Selbstbewusstsein pro-
fitieren gleichfalls. Die Mus-
kulatur sendet Hormone an
den Kérper aus, die diesen
jung halten und vor Krank-
heiten schltzen. Aber das
passiert nur, wenn wir unse-
re Muskeln trainieren. In der
heutigen Zeit ist Lebensqua-
litdt daher eng mit einem gut
trainierten Kérper verbunden.

Motoren des Lebens

Muskeln tragen und bewe-
gen uns. Sie sind das groBte
Organsystem des Menschen.
Damit ihre Funktion erhalten
bleibt, miissen wir unsere
Muskulatur auch regelméBig
gebrauchen. Im Gegensatz
zum Training der Ausdauer
kommt es hier besonders auf
die Intensitdt der Ubungen
an. Deren Dosierung gelingt
am sichersten an speziell

dazu entwickelten Maschi-
nen. Kieser Training hat sich
auf Krafttraining spezialisiert,
und das konsequent.

Sie finden keinen extrover-
tierten Fitnessclub, sondern
einen  kompetenten  Ge-
sundheitsdienstleister.  Da
die meisten Kunden keine
Trainingserfahrung  haben,
wissen sie die individuelle
Einflihrung in ihr Programm
sehr zu schatzen. Selbst-
verstandlich ist auch eine
arztliche Beratung vor Ort
mdglich. Bei Problemen der
Hals- und Lendenwirbelsdule
besteht die Mdglichkeit der
arztlich geleiteten Medizini-
schen  Kréftigungstherapie.
Der Zeitaufwand fiir das
Training betragt etwa eine
Stunde wdchentlich — kurz
und effektiv.

Eine neue Dimension

Bislang kamen viele Betrof-
fene speziell wegen Proble-
men des Rickens oder der
Gelenke zu Kieser. Das kann

© Foto: nikkolrot.ch

sich aber demné&chst andern.
Grund ist eine Weltneuheit,
die geratebasierte Mdglich-
keit zur Kraftigung des Be-
ckenbodens. Das erméglicht
eine bei Kieser Training ent-
wickelte Innovation — intern
A5 genannt. So kann nun
erstmals auch die wichtige
Region der Kérpermitte stabi-
lisiert werden.

Dabei profitieren nicht nur
Frauen mit Problemen des
Unterleibs oder nach der
Geburt davon. Auch Manner
kénnen hier, beispielsweise
nach Eingriffen an der Pros-
tata, optimal trainieren. Wich-
tig ist ein starker Becken-
boden jedoch auch fiir das
Liebesleben. Und das betrifft
dann ja Frauen und Méanner.
Die ,Fitness Tribune®, ein
groBes internationales Fach-
magazin, zeichnete die neue
A5 von Kieser Training des-
halb 2012 mit dem ,Fitness
Tribune Innovation Award*
aus.

Dr. med. Frank Horlbeck

Mit Kieser Training kdnnen Sie effizient

m Kraft aufbauen und Energie tanken,

m Riickenschmerzen vorbeugen oder sie aktiv

angehen,

m Ihre Fettverbrennung fordern und Ihre Figur

straffen,

m Thre Leistungsfahigkeit steigern und Stress

besser abbauen,

m [hr Wohlbefinden steigern und mit mehr

Selbstbewusstsein durchs Leben gehen.

lhre Kraft kommt
von innen!

Starken Sie jetzt die Muskulatur lhres Becken-
bodens an unserer neuen Maschine A5. Fiir ein
selbstbestimmtes und lustvolles Leben.

Magdeburg

Breiter Weg 173 (Ulrichshaus)
Telefon (0391) 53 13 999
magdeburg1@kieser-training.com

www.kieser-training.de

FUR KRAFT UND GESUNDHEIT




