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Alles auf Anfang

Liebe Leserinnen und Leser, o

- 85

Seit wenigen Tagen ist der Frithling nun die g;
offizielle Jahreszeit und wihrend die eingefleisch- A
ten Laufer schon seit einiger Zeit die milderen st =5
Temperaturen genieflen, die Thermohosen in
die Kleiderschranke verbannen und sich an der
jeden Tag mehr duftenden Friihlingsluft laben,
reizt es auch viele nicht so ambitionierte Mag- ¥
deburger immer starker, nun doch wieder etwas
mehr Bewegung in den Alltag einflieflen zu lassen.
Dunkelheit und Kéilte taugen immer weniger zur
plausiblen Ausrede und wer will sich eigentlich schon
herausreden, wenn man doch weif3, wie schon Bewegung
an der frischen Luft doch ist? Vielleicht zdhlen Sie ja auch
dazu?

Um dem ungliicklich aus Hund und Schwein gepaarten inneren Seelenbewohner endgiiltig
den Maulkorb zu verpassen, stellen wir Thnen in dieser Ausgabe von ,Magdeburg mag's sport-
lich“ zahlreiche Moglichkeiten vor, den Anfang bei einem der beliebten Magdeburger Volks-
ldufe zu machen. Das miissen Sie nicht allein tun. Sie werden von Tausenden Laufbegeisterten
begleitet. Bei allen acht Laufen der Stadtrangliste gibt es Einsteigerstrecken, die fiir jeden zu
bewaltigen sind. Dariiber hinaus bieten einige Veranstalter Trainingsstunden, bei denen sich
auch vollkommen Ungetibte auf einen Lauf vorbereiten konnen. In Sudenburg zum Beispiel
kann sich jeder mit Birgit Herkula, einer zertifizierten Laufbetreuerin, auf seinen ersten Lauf
vorbereiten. Selten ist das Sprichwort so wahr wie bei Laufanfangern: Der Weg ist das Ziel.

Aber auch allen ambitionierten Laufern wollen wir unseren Respekt zollen. Insbesondere
denen, welche alle acht Laufe der Stadtrangliste 2017 bewaltigt haben. Von den vielen Tausend
Teilnehmern haben das insgesamt 98 geschafft. Alle Namen sehen sie unten auf dieser Seite
abgedruckt.

Abdem 7. April finden Sie jeden Sonnabend in Threr Volksstimme zahlreiche Tipps und Tricks
flir Laufanfanger. Aber auch Profis werden dort niitzliche Informationen gewinnen kénnen.

Doch nicht nur dem Laufsport soll sich unsere Frithlingsbeilage widmen. Lesen Sie auch
alles Wichtige iiber das Radfahren, Schwimmen und Fitnesstraining in und auf3erhalb von
Fitnessstudios. Mit etwas Gliick konnen Sie iibrigens tolle Preise gewinnen. Das Gewinnspiel
befindet sich auf Seite 9.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spaf3 beim Lesen dieser Ausgabe und viel Erfolg beim Setzen
und Erreichen ihrer personlichen Ziele,
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Das sind die 98 Achterpacklaufer 2017
WKUI10 Amy Fritzsch Moritz Ludwig M30 M40 Denis Klinger Michael Fock
Ennie Pache Gina Gritzahn Pepe Bender Malte Ahrend Matthias Urich Mirko Kaufmann Ingo Kauder
Mia Alina Juhnke MK U12 WJuieé David Bohne Marco Trahorsch W50 Burkhard Weinreich
Maria Rosel Christopher Kriger Lea Matzke Andre Graf Frank Bender Anne-Kathrin Miegel Eric Schreyer
Lena Dirrwald Justus Ludwig MJU16 Sascha Theuerkauf Marco Holldorf M50 Roland Thiemann
Lilly-Sophie Bocker Julien Wegner Marlon Lange Robert Kannemann Rayko Arndt Dr. Nabil Chamaon M60
MK UI10 Lenny Beyerling Jan-Phillipp Klose Matthias Bortfeldt Marko Vogel Uwe Schneider-Krenczak Frank Ambach
Silas Bethge Julius Durrwald MJUI18 Sven Brodala Dr. Andriy Danylenko Gerald Frick Jorg Ahnert
Luis Kunze Adrian Barby Daniel-Elias Chamaon W35 W 45 Norbert StrauB M 65
Hannes Elbert Fabian Becker W20 Kati Gritzahn Jana Schuschke Eckhard Langnese Klaus Berg
Kristian ZeiBig WJ U4 Janine Ehlers M35 Silvia Droge Detlef Fred Lasse M70
Erik Kérn WilmalLuise Heindorf M20 Thorsten Jockisch Birgit Munster-Rendel Jorg Klose Wolfgang Hartwig
Valentin Ginzel Dorothee Jannasch Steffen Lindner Steffen Neumann Sabine Heinrich W55 Reinhard Kellner
MaxAnton Bergner MJUl4 René Schulz Patrick Bierwirth Anja Matzke Birgit Herkula M75
Finn Hirschfeld Timon Linkohr Chris Pook Steven Jacobs M 45 Annette Schneider-Solis  Bernd Kriiger
WK U12 Simon Ludwig W30 W40 Iven Dietrich Heike Schlichthaar Klaus-Dieter Kopf
Sarah Kérn Chris Dirrwald Susanne Pfeifer-Bocker  Anja Wolter Martin Finkler M55 Manfred Lahn
Laureen Kilz Fabrice Ermisch Kirstin Peters Karen Ellermann Thomas MeBmann Jorg Hendschke
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Fit und stark in den Frihling

Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit stehen im Fokus

Magdeburg (ssi) ® Breitere Schul-
tern, ein flacher Bauch und ein
fester Po - nur mit Laufen ist
das nicht zu erreichen. Dafiir
braucht es Krafttraining. Zahl-
reiche Studien bewiesen, dass
eine gut trainierte Muskulatur
viele positive Effekte hat. Rii-
ckenschmerzen verschwinden,
Knieprobleme konnen verrin-
gert werden und dartiber hinaus
ist ein Krafttraining auch im-
mer ein Training fiir Herz und
Kreislauf. Wer abnehmen will,
ist gut beraten, seine Muskula-
tur zu stirken. Die Kombination
aus Kraft- und Ausdauertraining
gilt als effektivste Methode da-
bei. Wer sich abseits von Tartan-
bahnen und Laufwegen etwas
Gutes tun will, kann zwischen
zahlreichen Fitnessvarianten
wahlen. Gleich ist bei allen, dass
der Muskel gegen einen Wider-
stand arbeiten muss. Doch ob
der Widerstand durch eine Han-
tel, dem eigenen Korpergewicht
oder sogar Strom gesetzt wird,
liegt bei den Vorlieben des Trai-
nierenden. Wir stellen einige
Varianten vor.

Klassisches

Krafttraining
Mehr als 20 Fitnessstudios gibt
es in Magdeburg. Mit den al-
ten ,Muckibuden“ haben diese
kaum noch etwas zu tun. Alle
sind hell und freundlich einge-
richtet, Flatscreens, Musik und
moderne Gerate gehoren genau-
so dazu wie Kursrdume, Tresen
und oft auch eine Sauna. In al-
len Studios kann an modernen
Geraten und freien Gewichten

trainiert werden. Ziel ist die
Starkung aller Muskelpartien.
Man beginnt unter fachkundi-
ger Anleitung vom Trainer mit
dem Erlernen des richtigen Be-
wegungsablaufes. In den ersten
Wochen absolvieren Anfanger
ein Training flir den ganzen Kor-
per. Ambitionierte konnen nach
dem Erlernen der Grundlagen
ein Split-Training beginnen. Das
bedeutet, dass an mehreren Ta-
gen in der Woche trainiert wird,
jeweils aber eine andere Mus-
kelgruppe. Am Ende der Woche
wurde dann der gesamte Korper
trainiert.

Die neuen

Trends

Sie heiflen Tabata, Freele-
tics, Crossfit oder Street Work-
outs. Dahinter verbergen sich
Trainingssysteme fiir die meist
keine weiteren Geratschaften
benotigt werden. Man trainiert
einfach mit dem Korpergewicht
und treibt sich dabei an seine
Grenzen. Liegestiitze, Klimmzii-
ge, Sprints und Burpees genann-
te Hockstreckspriinge wechseln
sich dabei schnell hintereinan-
der ab, oft sollen vorgegebene
Wiederholungen in moglichst
kurzer Zeit absolviert werden.
Der Puls wird auf die maxima-
le Schlagzahl getrieben, gefolgt
von Ruhephasen. Dahinter
steckt das Prinzip des Hoch-
Intensiven-Intervall-Trainings
(HIIT). Hierbei soll gleichzeitig
Muskelmasse auf- und Fettmas-
se abgebaut werden. Die Syste-
me gelten als sehr effektiv, da
sie Herz-Kreislauftraining und

Gemeinsam trainieren macht mehr SpaB.

Krafttraining miteinander ver-
binden. Zudem sind sie sowohl
einzeln und zu jeder Zeit auszu-
flihren, oft treffen sich jedoch
Sportler zum gemeinsamen
Trainieren. Gemeinschaften
finden sich iiber Apps wie bei
Freeletics oder in den Trainings-
hallen wie bei Crossfit unter An-

fett. Das sind die Versprechen
von EMS-Training. EMS steht
fiir elektronische Muskelstimu-
lation und genau das ist es auch.
Der Muskel wird durch einen
auflerlichen elektronischen Im-
puls zur Anspannung gebracht,
wahrenddessen absolviert der
Trainierende noch Ubungen.
Nach 20 Minuten ist die Einheit
vorbei. Und der Schweif} lauft.
Denn obwohl der Impuls von
auflen in den Muskel kommt,
ist das Workout kréftezehrend.
Angst vor dem Strom braucht
dabei niemand zu haben, die-
ser ist niederfrequent und lange
erprobt.

Seine Urspriinge hat dieses
Training namlich im Reha-
Bereich. Dort wird dieses schon
lange angewendet, um nach Ver-
letzungen wieder Muskelmasse
aufzubauen. Ebenso nutzen vie-
le Profisportler die Technik fiir
schnelle und ergédnzende Kraft-
einheiten.

Der Strom wird vom Trainer
| vorsichtig dosiert und immer in-
dividuell angepasst. Zudem sind
die Einheiten meist Einzeltrai-
nings oder sie finden in kleinen
Gruppenstatt. So wird auf eine
korrekte Ausfiihrung immer
geachtet. 4 Sekunden flief3t der
Strom, dabei wird die Ubung ab-
solviert, dann ist Ruhe.

Foto: stock.adobe.com

leitungen eines Trainers zusam-

men. Am Anfang kann es etwas
ungewohnt sein, tut aber weder

Training weh noch hinterlésst es Spuren.
mit Strom Fiir alle, die wenig Zeit zum Trai-

nieren haben und feste Termine
fiir ein Workout brauchen, stellt
dieses Training eine gute Alter-
native dar.

Ein bis zweimal pro Woche 20
Minuten trainieren und trotz-
dem merklichen Zuwachs an
Kraft und Verlust von Korper-

Anzeige

TrainingsspaB und Erfolg

Mrs. Sporty gibt zwei Wochen Zufriedenheitsgarantie

Stadtfeld/Cracau (ssi) e Alles
beginnt bei Mrs.Sporty mit einem
netten und umfassenden Vorge-
sprach. So entsteht im gemeinsa-
men Gesprach mit der
Trainerin der indivi-
duelle Trainings-

plan. Ob es dabei

um einen strafferen,
fitteren Korper, mehr
Muskeln, die Bikini-
figur oder einen
starken Ricken

geht: Das ent-

scheidet  jede

Frau fir sich ganz
personlich. Bei Mrs.Sporty
trainieren Frauen Kraft, Aus-

I

dauer, Koordination und Beweg-
lichkeit in nur 30 Minuten. Diese

zwei bis drei Trainingseinheiten
in der Woche reichen aus, um die
personlichen Ziele zu erreichen.
Die 30-Minuten-Einheiten sind
supereffektiv.

Wir haben zahlreiche Mit-
glieder, die mit Ubergewicht
zum Training kommen und
» nach wenigen Wochen
" bereits die ersten Erfolge
erzielen®, freut sich das
Mrs.Sporty-Trainerinnen-
team. ,Vereinbaren Sie
gleich Ihr  kostenloses
Probetraining und nutzen
Sie bis zum 30. April 2018
unsere 14-Tage-Zufrieden-
heitsgarantie, fugt sie an.

MRS.SPORTY

www.mrssporty.com

WOHLFUHLEN‘MIT DEM |

SSABINE SSGR e E

MRS SPORTY FITN ESSKONZEPT :

L TN

Mrs.Sporty Magdeburg-Stadtfeld
GoethestraBe 6b, 39108 Magdeburg
Tel.: 0391 - 584 84 02
www.mrssporty.de

Mrs.Sporty Magdeburg-Cracau
Triftweg 6, 39114 Magdeburg
Tel.: 0391 - 50 38 50 34

* Nur fiir Interessentinnen, die noch nicht Mitglieder sind. Nur einmal einzulésen. Nicht verkauflich
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Das Ziel: 100 Prozent gluckliche Finisher

Elbe-Bricken-Lauf lddt alle jungen und erfahrenen Laufer zum 16. Mal ein

Mit dem Elbe-Brucken-Lauf startet am 27. Mai auch die Stadtrangliste

2018.

Magdeburg (ssi) ® Fillt am Sonn-
tagmorgen des 27. Mai der Start-
schuss fiir den Elbe-Briicken-
Lauf, fallt er auch gleichzeitig
fir die Stadtranglistenlaufe
2018.

Der Lauf mit den meis-
ten Briicken ist der erste
von insgesamt acht Laufen
des Gesamtwettbewerbs, bei
dem wiahrend des ganzen
Jahres Freizeitlaufer Punk-
te flir die Wertung sammeln
konnen.

Sabine Bjorn vom Magde-
burger Verein Laufkultur 08
ist eine der Hauptorganisa-
torinnen der mittlerweile 16.
Auflage des Laufes. Und sie ist
frohen Mutes: ,Die Planungen
sind abgeschlossen. Die An-
meldung ist seit Januar mog-

Foto: Engelbert Dudek

lich und wir bereits die ersten
zehn Prozent unserer bis Ende
Mai erhofften Anmeldungen®
sagte sie.

Noch wihrend des gesam-
ten Marzes werden die Antra-
ge fiir den Lauf an potenzielle
Mitlaufer versendet. Zudem
hofft Sabine Bjorn wieder
viele Freiwillige zu finden,
die den Lauf erst moglich
machen: Helfer bei der Or-
ganisation, Streckenposten,
Getrankereicher, Medaillen-
sortierer.

Gegeniiber dem vergan-
genen Jahr wird es kleinere
Anderungen an der Strecke
geben, teilt die Cheforgani-
satorin mit. Die Strecke des
13-Kilometer-Laufes und der
Halbmarathon-Strecke werde

R

Von null auf

AOK-LAU

ASK

fanf Kilometer?
Das schaffen Neueinsteiger ganz leicht mit der

FSCHULE

Alle Orte und Termine unter aok.de/wirlaufen

Wir starten in Magdeburg, am 03.04.2018, um 18:00 Uhr

von der Sternbrticke (Parkseite).

wegen Bauarbeiten etwas an-
gepasst werden miissen. ,Wir
weichen von der Nashvillpro-
menade auf den Petriforder
aus, um auf die Friedensbrii-
cke zu gelangen. Zu unserem
Gliick findet an diesem Tag
kein Fischmarkt statt, sonst
wiirde es eng werden®, so Sa-
bine Bjorn.

Im Herrenkrug konn-
te auflerdem eine Bau-
stelle die Organisato-
ren dazu zwingen, circa
finf Kilometer der Strecke
im Herrenkrug anders zu ge-
stalten. ,Aber wir haben die
neuen Wege schon erkundet
und werden uns mit den zu-
stdndigen Amtern verstan-
digen.“ Ebenso neu wird das
Design der Medaille sein. Der

Auch fur Kinder wird beim Elbe-Briicken-Lauf eine Strecke von 1,5 Kilome-
tern angeboten.

Foto: Engelbert Dudek

Elbe-Briicken-Lauf wéchst
seit Jahren. Seit 2012, so lan-
ge fiihrt sie die Statistik, stei-
ge die Teilnehmerzahl jahr-
lich um zehn Prozent, sagt
Sabine Bjorn. Mehr als 2000
Teilnehmer konnen es aber
nicht werden, dann sind die
Kapazitaten im Stadtpark als
auch im Hegelgymnasium fiir
Dusch - und Umkleidemog-
lichkeiten erschopft. Sabine
Bjorns Wunsch fiir dieses
Jahr: , 100 Prozent gliickliche
Finisher, die mit ihrer und
unserer Leistung zufrieden
sind. Und bei Manchen mehr
Verstdndnis fiir unser Ehren-
amt. Wir gehen alle Berufen
nach und organisieren ins-
gesamt vier Laufe in unserer
Freizeit.”

Infos zum 16. Elbe-Bricken-Lauf

Termin:
Sonntag, 27. Mai 2018

Anmeldeschluss:
23.Mai 2018, 20 Uhr

Beginn:
9.30 Uhr

Veranstalter:
Magdeburger LaufKultur 08

Start/Ziel:

Heinrich-Heine-Weg,
39114 Magdeburg, Stadtpark

Anmeldung online:

Online mit SEPA-Lastschrift
www.magdeburger-laufkultur.
de/ebl unter race result

Das Teilnehmerfeld ist auf
2000 Laufer/innen

(davon 200 beim Kinderlauf)
beschrankt.

10 gute Griinde

fir das Laufen

Magdeburg (ssi) e Das Laufen
gesund ist, weifd mittlerwei-
le jeder. Doch ,Magdeburg
mag’s sportlich“ liefert noch
weitere Griinde, jetzt endlich
mit dem Laufsport anzufan-
gen. Die kommen von Mela-
nie Knaup, leidenschaftliche
Lauferin und Leiterin der In-
tersport Hiibner-Filiale.

B Laufen kann man immer
und tiberall: im Urlaub am
Strand oder in den Bergen,
sogar morgens an einem
Dienstreisetag. Nur die Lauf-
schuhe und Laufkleidung
braucht es dazu.

B Der frische Sauerstoff ist
sehr wichtig fiir die Gehirn-
aktivitaten.

B Ein bisschen Sonne reicht
schon, um den Vitamin-D-
Spiegel im Blut zu heben.
Das Vitamin ist wichtig fiir
den Aufbau von Knochen,
Zahnen und Gelenken, ein
intaktes Immunsystem und
den Erhalt der normalen
Muskelfunktion. Aulerdem
reduziert es Entziindungen
im Korper, sorgt fiir ein hor-
monelles Gleichgewicht, re-
duziert oxidativen Stress und
tragt zu einer guten Stim-
mung bei. Das gibt es beim
Laufen gratis dazu.

B Laufen kostet keine Ge-
biihren und man muss keine
Vertrage abschliefien.

B Herz und Kreislauf profi-
tieren, die Ausdauer steigt.

B Es hilft beim Abschalten
und Stress abbauen.

B Liufer bleiben fit. Strenge
Diiten sind nicht notwendig.
Man darf sich auch was gon-
nen. Wer Sport macht, muss
schliefilich auch essen!

B Man lernt die Umgebung
neu kennen und entdeckt
wunderschone Platze.

B Bei der Arbeit oder da-
heim lauft es gerade nicht so
gut? Dank der regelméfiigen
Laufeinheiten gibt es immer
einen Grund stolz und gliick-
lich zu sein.

B Laufen muss man nie al-
lein. Gruppen gibt es tiberall
- zum gegenseitigen Motivie-
ren und Teilen der Erfolgser-
lebnisse.

Melanie Knaup kennt gute Grin-
de fr das Laufen.
Foto: Intersport Hubner
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Startschuss zum Hopfengarten-Pokallauf; Auch dieses Jahr werden wieder rund 700 Laufer erwartet.

700 Laufer treffen sich an der Grundschule

Hopfengarten-Pokallauf findet in diesem Jahr zum 39. Mal statt

Hopfengarten(ssi) ¢ Joachim En-
gelhardt ist ganz entspannt.
Die Vorbereitungen zum
mittlerweile 39. Hopfengar-
ten-Pokallauf laufen normal,
sagt der Cheforganisator.
Nach fast 40 Jahren und da-
von mehr als 20 unter seiner
Planung haben sich die Dinge
eingespielt.

Acht Arbeitsgruppen hat Joa-
chim Engelhardt gebildet, de-
ren Mitglieder sich jeweils um
Teilaufgaben der Organisation
kiimmern. Die reichen von der
Streckenfithrung bis hin zur
Presse- und Offentlichkeits-
arbeit.

Der Hopfengarten-Pokallauf
ist nach dem Silvesterlauf der
alteste in der Stadtrangliste.
Noch gut konne sich Joachim
Engelhardt erinnern, wie die
Teilnehmerzahl in den friithe-
ren Jahren nur langsam an-
stieg. ,Es hat zehn Jahre gedau-

ert bis wir mehr als 100 Starter
hatten®, sagt er. Mittlerweile
erfreut sich der Laufsport ho-
her Beliebtheit. Entsprechend
grof} ist der Zulauf auch beim
Hopfengarten-Pokallauf.
Rund 700 Starter verzeichnen
die Organisatoren mittlerwei-
le in jedem Jahr. ,Den Rekord
haben wir zum 35. Lauf auf-
gestellt”, sagt Engelhardt. Da-
mals war mit 799 Laufern die
800er-Marke denkbar knapp
verpasst worden.

Grofie Neuerungen werde es
zu diesem Lauf nicht geben.
Die Strecken von 800 Metern
fir Kinder, 2,4 Kilometern,
5,1 Kilometern und 10,1 Ki-
lometern als ldngste Strecke
bleiben erhalten, ebenso die
Streckenfithrung.

Der Lauf habe auch seinen
angestammten Platz in der
Reihenfolge der Stadtranglis-
te zuriickbekommen. Am 3.

Der Hopfengarten-Pokallauf findet seit 39 Jahren statt.

Juni ist er der zweite Lauf der §

Liga. Im vergangenen Jahr
war er nach vorn gerutscht,
terminliche Uberschneidun-
gen hatten die Organisatoren
gezwungen, bereits Ende April

den Hopfengarten-Pokallauf - 7

auszurichten.

Neben Pokalen fiir die Sieger |8

Fotos: Erol Popova

gibt es {ibrigens noch Son- £

derauszeichnungen fiir die
drei stiarksten Laufgruppen

und die schnellste Frau auf
der 5,1-Kilometer-Strecke be- &

kommt fiir ein Wochenende
einen Kleinwagen von einem
Magdeburger Autohaus ge-
sponstert.

Joachim Engelhardt wiinscht
sich, dass der Oberbiirger-
meister Lutz Trimper mal
wieder zum Lauf vorbei sieht.
,Das wird vielleicht zum
nachsten Jahr klappen®, sagt
er. Dann wird der Lauf ndm-
lich 40 Jahre alt.

Infos zum
Hopfengartenlauf
Termin: Sonntag, 3.Juni 2018
Anmeldeschluss: 29. Mai 2018
Beginn: 9.30 Uhr

Veranstalter:
HSV Medizin Magdeburg

Start/Ziel: Grundschule
»Am Hopfengarten“

Anmeldung online:
www.epz-online.de

800 Meter betragt die Strecke fUr die kleinsten Laufer unter 7 Jahren.

e 2018

MEIN
WOHNUN

IST WIE ICH
Cut in Form.

\X/N

Tel.: 0391 61044-44

www.wobau-magdeburg.de K

- Konstantin Ernst Tanzer DaRookies — Breakdance Shows -
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Firmenstaffel Magdeburg

Firmenstaffellauf fEie rt 1 0 . GEbU rtStag

Im Interview mit Martin Hummelt, Initiator der Firmenstaffel Magdeburg

Firmenlaufe, bei denen
mehrere Mitarbeiter eines
Unternehmens, einer Behor-
de oder einer Organisation
an den Start gehen, gibt es in
vielen Stadten. Mittlerweile
sind fiinfstellige Teilnehmer-
zahlen bei Laufevents dieser
Art keine Seltenheit mehr.
Vor genau zehn Jahren war
die Firmenstaffel Magdeburg
flir viele Firmen und Betriebe
ein richtiger Exot in Sachsen-
Anhalt. Doch die Zeiten haben
sich gedandert, denn gemein-
sam mit Kollegen, Chefs und
Azubis zu laufen, liegt voll im
Trend. Vor allem, weil bei der
Firmenstaffel Magdeburg der
L Wir sind ein Team“-Gedanke
und das Gemeinschaftserleb-
nis im Vordergrund stehen. Ab
dem 10. April 2018 kann man
sich online fiir die zehnte Auf-
lage der Firmenstaffel am 14.
Juni 2018 anmelden. Wir ha-
ben Firmenstaffel-Chef Mar-
tin Hummelt getroffen und
ihn interviewt.

Martin, wie sind deine
Erinnerungen an die erste
Firmenstaffel?

Als am 23. Juni 2009 etwa 650
Teilnehmer bei der ersten Fir-
menstaffel an der Wiese am
,Le Frog“ im Stadtpark Rothe-

g

/

LAUFEN | MOTIVIEREN | NETZWERKEN

FIRMEN
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horn, an den Start
gingen, konnte ich nicht
ahnen, wie die Begeisterung
unter den Teilnehmern wach-
sen und welche Dimension die
Firmenstaffel einmal anneh-
men wirde. Wir hatten einen
Start- und Zielbogen, ein paar
Zaune, acht kleine Zelte, eine
Bithne und fertig. Kaum einer
konnte sich damals vorstellen,
gemeinsam mit den Kollegen
in einem Team bei einem Lau-
fevent mitzumachen. Zu der
Zeit war ein Laufevent in die-
ser Art in Magdeburg absolut
neu. Und bis heute wachst die
Laufbegeisterung unter Kolle-
gen von Jahr zu Jahr.

Was ist fiir dich das besonde-
re an der Firmenstaffel?

Wenn ich zurtickblicke, frage
ich mich, wie viele Menschen
durch die Firmenstaffel das
erste Mal Laufschuhe angezo-

FIRMENSTAFFEL
MAGDEBURG
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gen haben und seitdem
regelmaBlig laufen ge-
hen. Durch unsere kurze
Distanz von drei Kilome-
tern ist die Firmenstaf-
fel fiir viele ein einfacher
Einstieg in Laufveranstal-
tungen. Und natiirlich ist
die Firmenstaffel ein Team-
Event. Man braucht mindes-
ten vier Kollegen, um das Ziel
zu erreichen. Das sind aus
meiner Sicht die zwei Aspekte,
die den Reiz der Firmenstaffel
ausmachen und am Ende so
viele Menschen fiir eine Teil-
nahme begeistern.

Es geht ja nicht nur um den
Lauf sondern auch um Moti-
vation und um das Netzwer-
ken, oder?

Genau. Unter dem Motto ,Lau-
fen. Motivieren. Netzwerken.”
rufen wir Unternehmen jahr-
lich auf, mehr aus dem Event
zu machen - erfolgreich. Mitt-
lerweile ist die Firmenstaffel
fiir viele Firmen ein fester
Treffpunkt fiir Mitarbeiter,
fiir Partner oder fiir Kunden.
Insgesamt kommen neben den
5000 Teilnehmern noch ein-
mal so viel Kollegen, Freunde
und Zuschauer. Einige Unter-
nehmen feiern zum Beispiel
ihr jahrliches Sommerfest,

andere ihre Jubilden oder Un-
ternehmenserfolge im Rah-
men der Firmenstaffel. Allein
dafiir bauen wir tiber eine
Woche lang tiber 100 Zelte und
diverse Stande auf. Dartiber
hinaus kann man hier neue
Arbeitgeber treffen bis hin zur
Liebe des Lebens. Da gibt es
viele Geschichten neben dem
Laufgeschehen.

Warum ist die Veranstaltung
in den Elbauenpark gewech-
selt?

Die Firmenstaffel hatte 2012
etwa 4000 Teilnehmer und
unser schoner Magdeburger
Stadtpark wurde immer en-
ger fiir die wachsende Teil-
nehmerzahl und die damit
verbundenen Anforderun-
gen. Wir kamen mit Steffen
Schiiller, Geschaftsfiithrer
der MVGM und Betreiber des
Elbauenpark ins, ins Gesprach
und waren uns schnell einig,
dass die Firmenstaffel und der
Elbauenpark hervorragend
zusammenpassen. Wir sind
bis heute sehr gliicklich dort.
Sowohl fiir Veranstalter als
auch fiir die Besucher ist
die  Location einmalig
und ein Aushéingeschild
fiir die Landeshauptstadt.

[T 2

FIRMENSTAFFEL
MAGDEBURG

5000 Laufer starten am 14. Juni 2018 wieder im Elbauenpark. Der Startschuss zur Firmenstaffel wird dabei von Oberbirgermeister Lutz Trimper
gegeben. 1000 Teams laufen unter dem Motto , Laufen. Motivieren. Netzwerken.* Die Organisatoren hoffen auf gutes Wetter. Im vergangenen Jahr
musste der Start wegen Unwetters um einen Tag verschoben werden.

Foto: Andreas Lander



Magdeburg mag*s sportlich

Viermal muss der Staffelstab Ubergeben werden. FOnf Laufer bilden

jeweils ein Team.

Welche Herausforderungen
gab es bisher bei der Fir-
menstaffel?

Alle, die mit der Organisation
von Laufveranstaltungen zu
tun haben, wissen, dass man
vor allem das Wetter nicht pla-
nen kann. Man kann sich eben
nur bestmdoglich darauf vor-
bereiten. Wir haben in zehn
Firmenstaffeln fast alles erlebt.
Wind, Regen, Sonne, Hitze,
Hochwasser und im letzten
Jahr den Hohepunkt mit ei-
nem starken Unwetter, dass
uns letztlich zu einer Absage
an diesem Tag gezwungen hat.
Natiirlich ist das keine schone
Situation, wenn man kurzfris-
tig verschieben muss, zumal
auch wir ein Jahr planen und
organisieren. Aber am Ende
konnten wir sehr gliicklich
sein, dass das Unwetter bei uns
keine groferen Schéaden hin-
terlassen hat. Die Laufstrecke
blieb intakt, alle Dienstleister
waren weiterhin an Bord und
alle teilnehmenden Firmen
zeigten grofies Verstandnis fiir
unsere Situation. Schlielich
starteten einen Tag spater im-
merhin 3000 Teilnehmer. Das
war so iiberwaltigend und ein
Tag voller Gliicksgefiihle fiir
mich. Was wir daraus gelernt
haben: Man kann dem Wetter
nicht hinterlaufen.

- ‘ \\ S . 3 \
) | M . - : - :
So sehen Sieger aus: Die diesjahrige Ehrung erfolgt in einem Geburstagszelt. Die Firmenstaffel findet in diesem

Foto: Andreas Lander  Jahr zum zehnten Mal statt. Foto: Andreas Lander

Kostet keinen Cent. O
Und keine Zeit. KONTO*

Wechseln Sie jetzt zum kostenlosen Girokonto*-
beguem per Kontowechsel-Service.

Commerzbank Magdeburg
Breiter Weg 200,

39104 Magdeburg

Telefon 0391 5923-0

*Kostenlos nur bei privater Nutzung, ab 1.200€
monatl. Geldeingang, sonst 9,90 € je Monat

und belegloser Kontofiihrung, sonst 1,50€ je
Inlands-/SEPA-Uberweisung.

COMMERZBANK

Die Bank an Ihrer Seite -

Wir sind fiir Sie da —
mdlwduell und schnell!

Zehn Jahre Flrmenstaﬁel Martin Hummelt hofft auf gine ,normale*
Firmenstaffel mit guten Wetter, vielen glicklichen Teilnehmern und einer
schénen Party im Anschluss. Foto: Andreas Lander

Worauf kénnen sich die Teil-
nehmer der 10. Firmenstaffel
freuen?

Grundsitzlich freue ich mich
iiber eine ,normale“ Fir-
menstaffel, ohne grofle Uber-
raschungen - vor allem mei-
ne ich das Wetter. Natiirlich
werden wir den 10. Geburtstag
richtig feiern und alle sind
herzlich eingeladen. Wir wer-
den direkt in der Mitte am Gro-
flen Cracauer Anger ein grofies
Geburtstags-Festzelt aufbauen,
indem auch die Siegerehrung
und die grofie After-Run-Party
mit Live-Musik stattfinden
wird. Unsere Wechselzone

wird etwas breiter, damit die
Teilnehmer mehr Platz beim
Start als auch fiir den Stab-
wechsel haben. Und zu guter
Letzt mochten wir die wert-
volle Arbeit der Team-Captains
mehr unterstiitzen. Sie inves-
tieren schlielich jedes Jahr
viel Zeit und organisieren in
den Firmen das ganze Drum-
herum, damit ein Team {iber-
haupt starten kann.

Jetzt vormerken:
Am10. April 2018 ist wieder unter
www.firmenstaffel.de

Anmeldestart fir das
sportlichste Meeting der Region.

Infos zur Firmenstaffel

Termin:
Donnerstag, 14. Juni 2018

Anmeldestart: 10. April

Einlass: 15 Uhr
Start: 18 Uhr

Veranstalter:
freshpepper GmbH & Co. KG

Start/Ziel:
Elbauenpark Magdeburg

Anmeldung online:
www.firmenstaffel.de

Training:
Donnerstag, 31. Mai 2018,
18:00 Uhr
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Car Service Magdeburg GmbH
Albert-Vater-Strae 70

39108 Magdeburg

Tel.: 0391 25817-10

BOSCH
Service

Bosch Car Service ...alles, gut, giinstig.

Am Delchwall 28 o 391 26 Magdeburg

WR
MACHEN
tEN.

KINDERWUNSCH ZENTRUM

www.kinderwunschzentrum-magdeburg.de
Ulrichplatz 1 ¢ 39104 Magdeburg e Tel. 0391.662489-0

SCHOTTSTADT & PARTNER
TIEFBAU GMBH

¢ Kabelleitungstiefbau

¢ Rohrleitungsbau (Gas, Wasser, Warme)

¢ Kanalbau

¢ StraBen- und Wegebau, Pflasterarbeiten, AuBenanlagen
¢ Erdbau, Griindungen, Bodenplatten

@(\(\J /MAGDEBURG
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15. Elbe-Briicken-Lauf 15. Sudenburg-Lauf 42.Magdeburger Silvesterlauf

14. Mai 2017 19. August 2017 31. Dezember 2017

Welcher
Laufist
hier zu
sehen?

Losen Sie das Bildradtsel und schreiben Sie das Losungswort auf. Fillen Sie den Coupon
bitte vollstandig aus, kleben diesen auf eine Postkarte und senden diese ausreichend fra_nkiert an die
unten stehende Adresse. Viel Gluck! Kennwort ,,Magdeburg mag‘s sportlich®:

Unter den richtigen Einsendungen verlosen wir

m 3 x 1 E-Bike Testgutschein fir zwei Personen im Wert von
je 100 Euro fiir ein Wochenende von Little John Bikes

m 1 x einen 30 Euro Gutschein von und fir Intersport

2.2 Kilometer misst die
Strecke durch Sudenburg
beim Sudenburglauf.
Zweimal wird sie absolviert,

sokommt es zu den 4 4 Ldsungswort :

Kilometern Wertungsstre-

cke. 300 Finisher gab es

2017 auf dieser Strecke. 141

absolvierten den Rundkurs Name, Vorname Geb.-Datum

sogar funfmal und liefen 11

Kilometer.

Fotos: Wolgang Ronge StraBe, Nr. PLZ Ort

E-Mail Telefon

\Q Ja, ich méchte von weiteren Medienangeboten der Magdeburger Verlags- und Druckhaus GmbH, Bahnhofstr. 17,
y } "‘m-..,,_‘ 39104 Magdeburg profitieren. Bitte informieren Sie mich: D per Telefon D per E-Mail

(jederzeit widerrufbar unter Magdeburger Verlags- und Druckhaus GmbH, Bahnhofstr. 17, 39104 Magdeburg oder
widerrufwerbung@volksstimme.de.) [9101388]

X
Datum Unterschrift
g>< ___________________________________________________________________________________________________
Senden Sie den vollstdandig ausgefillten Coupon bis zum 7. April 2018 (Datum Poststempel) an die
Volksstimme, Bahnhofstr. 17, 39104 Magdeburg. Oder Sie faxen diesen an: (03 91) 59 99-2 08.

A
7% f

1836 Finisher zahlte der Elbe-Briicken-Lauf im vergangenen Jahr bei b R S i Kalte, klare Luft und Sonnenschein gab es im vergangenen Jahr zum Silves-
seinem kleinen Jubildum. Eigens zum 15-jdhrigen Bestehen des Laufes i 5 terlauf. Hier vollendeten 98 Laufer ihren Achterpack in der Stadtrangliste. Alle Gewinner werden schriftlich benachrichtigt! VOlkSStimme
gab es eine besondere Medaille. Fotos: Engelbert Dudek - %"--‘..__ Fotos: Engelbert Dudek/Jens Wolf(dpa) Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Eine Barauszahlung erfolgt nicht. Muss taut fer haben

Mitarbeiter der Mediengruppe Magdeburg dirfen nicht teilnehmen. Teilnahme ab 18 Jahren.

ALEXMENU

CBOS

FITIM BURO

e

LEISTUNGSFAHIGER
DURCH AUSGEWOGENE
ERNAHRUNG

RUNDUM GUT VERSORGT

ORENTIERT 31CH ANDEN | m MY GNSEREN MASKOTTCHEN MACH DEN TEST!
bl DGE-QUALITATSSTANDARDS HOPSI & KLOPSI ¢
HOPSI-PFAD P SONDERKOST . ) ' SITZ AKTIV'!
ERNAHRUNGSRICHTLINIE NACH BEI LEBENSMITTEL. Ewgeni Nakhlupin, Villiam Mendel, Manfred Lahn, Klaus-Dieter Knopf und Birgit Herkula und Ralf Zander fUhrten am 9. Marz 98 Lauferinnen und Laufer haben alle acht Laufe der Stadtrangliste absolviert. Im Rahmen der Ehrungsver-
Bernd Kriiger (v.l.) waren neben Joachim Schulze und Joachim Engelhard (fehlen auf 2018 durch die Ehrungsverantaltung die zum ersten anstaltung zur Stadtrangliste wurden sie ausgezeichnet. Zum ersten Mal wurde in der Aula der BBS ,,Otto www.cbos.de
dem Bild) die besten in der Altersklasse M75. Fotos: Sebastian Siebert ~ Mal in der Aula der BBS am Krékentor stattfand. von Guericke* am Krokentor geehrt. Das Rathaus war fir mehr als 200 Zuschauer zu klein geworden. Ihr Spezialist fiir Ergonomie

FRAGEN? WIR HELFEN GERN! CTJ WWW.ALEXMENU.DE €5 0391 - 300 36 36
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Das Organisationsteam des Sudenburglaufes freut sich auf viele glickliche

Gesichter am 18. August.

Der Veranstalter wechselt,
sonst dndert sich nichts. Der
diesjahrige und mittlerweile
16. Sudenburglauf wird erst-
mals vom Verein ,Sudenburg
bewegt“ ausgetragen. Der
wurde eigens gegriindet, da
der Lauf selbst zu so einer um-
fangreichen Sportveranstal-
tung angewachsen ist, dass er
durch die IG Sudenburg nicht

Foto: Wolfgang Ronge

mehr passend zu organisieren
war. Der neue Verein verfol-
ge dartiiber hinaus drei Ziele.
,Wir wollen Nachwuchs ge-
winnen, weitere Sportange-
bote auf Nachwuchsniveau
anbieten und den Laufsport
weiter entwickeln®, sagt Ralf
Zander von ,,Sudenburg be-
wegt“. Der 46-Jahrige wolle
die Organisation des Laufes

Mit einem Lacheln

Zum 16. Sudenburg-Lauf Ubernimmt neuer Verein die Organisation

4.4 Kilometer geht es beim Sudenburglauf durch den Stadtteil. Auch eine

11 Kilometer Strecke kann gelaufen werden.

noch fiinf Jahre tibernehmen
und dann gern an jemanden
Jingeren iibergeben. Der Lauf
selbst sei etabliert. Man ver-
fliige mittlerweile liber einen
festen Sponsorenstamm, so
dass die Finanzierung, anders
alsin den Anfangsjahren, kei-
ne grofie Schwierigkeit mehr
darstelle. ,Somit ist die grofite
Herausforderung inzwischen

Die Runden entscheiden

< e

In Ottersleben gilt es, moglichst viele
ren.

Die Zeit ist vorgegeben,
die Runden entscheiden: Wer
in Ottersleben fiir die Stadt-
rangliste punkten will, muss
moglichst oft um den Sport-

Runden in einer Stunde zu absolvie-
Foto: Matthias Tronnier

platz laufen. Alle Laufer ha-
ben eine Stunde Zeit, die
400-Meter-Bahn so oft wie es
geht zu absolvieren. Seit zwei
Jahren gibt es auch eine halb-

i ‘3
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Beim 29. Ottersleber Stundenlauf geht es auf der Laufbahn um die Rundenzahl

Die Strecke kann auch als Paar
absolvier werden.  Foto: M.Tronnier

stiindige Variante. Und deswe-
gen konnen sich die Teilneh-
mer auf Altbewahrtes freuen.
»,Da wir mit der Einfiihrung
des Halbstundenlaufes
2016 und der elektronischen
Zeitmessung im vergange-
nen Jahr bereits wesentliche
Verdnderungen vorgenommen
haben, werden die Teilnehmer
dieses Jahr keine Neuerun-
gen erwarten®, sagt Andreas
Ohk vom Organisationskomi-
tee.

Mitorganisator Mathias
Tronnier sagt iber die Auslas-
tung des Laufes: ,,Aufgrund
des besonderen Charakters
des Laufes auf einer 400-Me-
ter-Stadionrunde sind die Teil-

Foto: Wolfang Ronge

die Streckenfithrung mitten
in der Stadt. Die Sicherung
iibernehmen 24 Streckenpos-
ten. Autos werden zusatzlich
durch 64 Verkehrsschildern
umgeleitet.“ Hitte er einen
Wunsch frei, wiirde dieser
lauten, dass sich alle Ver-
kehrsteilnehmer am Lauftag
an die Beschilderungen hal-
ten, sagt er schmunzelnd.

Infos zum
Sudenburg-Lauf

Termin:
Sonnabend, 18. August 2018

Anmeldeschluss:
14.August 2018

Beginn: 10.15 Uhr

Veranstalter: Sudenburg
bewegt und IG Sudenburg

Start/Ziel: Halberstader Stra-
Be, Ecke HeidestraBe

Anmeldung online:
www.sudenburg-lauf.de

Er freue sich am meisten
auf die vielen lachelnden Ge-
sichter am 18. August.

Und passend dazu bietet
Laufbetreuerin Birgit Her-
kula vom Verein ab dem
5. April ein Laufeinstei-
gertraining fiir den 4,4-Ki-
lometer langen Lauf an.
Das Motto: ,,4,4 km mit einem
Lacheln®.

Thomas Burau (links) und Steffen Sedlak leiten die Leichtathletik-Nach-

wuchsabteilung des VB Ottersleben.

nehmerzahlen begrenzt und
ein weiteres Wachstum ist
nach Aufnahme des Halbstun-
denlaufes nicht moglich.“ 460
Laufer waren im vergangenen
Jahr dabei.

Wer mitmachen mochte,
sollte schnell sein. ,In den
letzten Jahren gab es nur noch
wenige Reststartplatze beim
Halbstundenlauf. Der Stun-
denlauf war schnell ausge-
bucht®, erinnert sich Matthias
Tronnier.

Die Organisatoren freuen
sich auf ,viele bekannte Ge-
sichter, die dem Ottersleber
Stundenlauf die Treue halten
und seit vielen Jahren teilneh-

«

men.

Foto: VS

Infos zum
Ottersleber
Stundenlauf

Termin:
Freitag, 7. September 2018

Anmeldeschluss:
3. September 2018

Beginn: 15.30 Uhr
Veranstalter: VfB Ottersleben
und GS Ottersleben

Start/Ziel:

Schwarzer Weg 32

Anmeldung online:
www.ottersleber -stundenlauf.de
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Der fUnfte Lauf in der Stadtrangliste ist der Stadtteillauf im Kannenstieg.

Jedes Jahr treten dort Hunderte Laufer an.

Kannenstieg (ssi) ® Der Kan-
nenstieglauf ist ein Termin
von vielen im Buch des Detlef
Néather vom MLV Einheit. Ent-
sprechend routiniert geht der
Vereinsvoristzende an die Pla-
nung des Laufes heran.

,Die Vorbereitungen lau-
fen normal, eben so wie die

Foto: Stefan Harter

der vielen anderen Leicht-
athletikveranstaltungen
auch. wir freuen uns zur
Stadtrangliste dazu zu ge-
horen. Der Kannenstieglauf
wird wie der Werfertag, das
Hochsprung-Meeting und
so manches Abendsportfest
vorbereitet, sagt Nather.

Auf neuem Grund

17. Stadtteillauf durch den Kannenstieg kbnnte auf neuer Bahn starten

Sechs Kilometer ist die Wertungsstrecke fUr die Stadtrangliste lang. Fir

Jugendliche und Kinder gibt es kirzere Varianten.

Allerdings konnte es eine
Neuerung zum diesjahri-
gen Lauf geben. ,Unsere
komplette Laufbahn wird
nach 19 Jahren intensiver
Nutzung saniert, das heifit,
es gibt neuen Tartan. Das
Spannende dabei ist, dass
wir noch nicht wissen,

Foto: Stefan Harter

wann die Arbeiter anri-
cken und ob sie bis Septem-
ber fertig sind.“ Er hoffe je-
denfalls das Beste und als
Optimist gehe er auch da-
von aus, dass alles klappe.

Wenn er einen Wunsch
fiir den diesjahrigen Lauf
frei hatten, dann wéare das

Jubilaumslauf durch den Herrenkrug

Viele Mit-Mach-Angebote zur 10. Auflage des Herrenkrugparklaufes

Herrenkrug (ssi) ® Der Herren-
krugparklauf begeht ein Ju-
bildaum und das wird gefeiert.
L, Wir sind eine Partnerschaft
mit dem Magdeburger Renn-
verein eingegangen und ver-
schieben in diesem Jahr das
Wettkampfzentrum auf die
Galopprennbahn®, sagt Orga-

nisator Gert Schmidtko vom
USC Magdeburg. ,Von der Tri-
biine haben wir einen guten
Blick auf die Starts und ins-
besondere auf die Zieleinldu-
fe. Wir haben die Vielfalt der
Laufstreckenangebote erwei-
tert. Fiir die Kinder bieten wir
erstmals einen 400 Meter-Lauf

an. Mit einem 6-Kilometer-
Lauf stopfen wir eine bishe-
rige Liicke im Laufangebot®,
erganzt er.

Des Weiteren wollen die
Organisatoren neben dem tra-
ditionellen Schnupper-Orien-
tierungslauf etliche weitere
Sport- und Bewegungsangebo-

Die Orientierungslaufer vom USC Magdeburg organisieren den Herrenkrugparklauf. Dieser findet in diesem Jahr
zum 10. Mal statt. FUr dieses kleine Jubilaum haben sich die Organisatoren viele kleine Besonderheiten ausge-

dacht. Unter anderem ist der Start auf die Galopprennbahn verlegt worden.

Foto: Wolfgang Ronge

te fiir die ganze Familie unter-
breiten. ,Daran arbeiten wir
noch mit anderen Abteilungen
des USC" sagt er. Die Organisa-
toren freuen sich auf die Reak-
tionen der Teilnehmer auf die
neuen Angebote.

Der Parklauf, als einer der

jungsten im Bunde der Stadt-
ranglistenldufe, erfreut sich
stetem Zuwachs.
Um rund 15 Prozent ist die
Teilnehmerzahl von Jahr zu
Jahr gestiegen. Gert Schmidt-
ko ist optimistisch, dass die-
ser Trend auch in diesem Jahr
anhalte und hofft, dass es am
22. September gutes Wetter ge-
ben werde.

Infos zum
Kannenstieglauf

Termin:
Freitag, 14. September 2018

Anmeldeschluss:
11. September 2018

Beginn: 16.30 Uhr

Veranstalter:

Magdeburger LV Einheit
Start/Ziel: Sportanlage Neuer
Silzeweg

Anmeldung online:
www.epz-online.de

allerdings: ,Bitte mal aus-
nahmsweise keinen Re-
gen.“

Abgerundet wird der
flinfte Lauf in der Stadt-
rangliste mit einer Tombo-
la. Viele praktische Preise
fiir Laufer und ihre Freunde
gibt es hierbei zu gewinnen.

Infos zum
Herrenkrugparklauf

Termin:
Sonnabend, 22. September 2018

Anmeldeschluss:
19. September 2018

Beginn: 10 Uhr
Veranstalter:

USC Magdeburg
Abt. Orientierungslauf

Start/Ziel:
Galopprennbahn Magdeburg

Anmeldung online:
www.elbe-ohre-cup.de

ENERGIE UND TECHNIK
TECHNISCHE AUSRUSTUNG
BAUPHYSIK
ENERGIEKONZEPTE/-MANAGEMENT

iwb

INGENIEURE

iwb Ingenieurgesellschaft mbH
Richard-Wagner-StraBe 5
39106 Magdeburg

T +49(0)39156881-0
£ iwb@iwb-ingenieure.de
w www.iwb-ingenieure.de

BERLIN . BRAUNSCHWEIG . DUSSELDORF . HAMBURG . MAGDEBURG . PINNEBERG
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Eins ist den Organisatoren des Marathons besonders wichtig: Alle Laufer

Der Magdeburger Marathon ist
sollen SpaB haben und mit einem Lacheln ins Ziel kommen. Foto: Popova Organisatoren kdnnten sogar noch mehr Sportler mitlaufen. Das Potenzial sei da.

! "B

5000 Starter beim Marathon

Magdeburgs groBter Stadtranglistenlauf steht vor seiner 15. Auflage

Magdeburg (ssi) e ,Wir sind im
Zeitplan und hoch motiviert”
sagt Ralf Eger, Vorstand der
VLG 1991 Magdeburg und Or-
ganisator des Marathons.
Magdeburgs grofiter Lauf stellt
in jedem Jahr besondere An-
forderungen an das Organisa-
tionsteam. ,Im letzten Jahr
ist zum Beispiel kurz vor der
Veranstaltung die Duschver-
sorgung aus gesundheitlichen
Griinden abgesagt wurden®, er-
innert sich Ralf Eger. ,,Das war
schon eine Herausforderung.
Dann hatten wir kurz zuvor
die heftigen Stiirme, so dass die
Strecke ein paar Tage vorher
noch berdumt werden musste.

Doch wer ist fiir welches
Geldnde verantwortlich?“, war
die Frage. ,Dank hervorragen-
der und vorbildlicher Zusam-
menarbeit innerhalb unseres
Teams und mit den Behorden,
sowie den unglaublich aktiven
Helfern, haben die Teilnehmer
davon nichts mitbekommen.”
Es gelte in jedem Jahr, auf sol-

che unvorhersehbaren Dinge
zu reagieren und kurzfristig
professionell eine Losung zu
finden.

+von Laufern fir Laufer
ist unser Motto“

Ralf Eger, Organisator Magdeburg
Marathon

Dariiber hinaus werde auch
bei der Planung immer wieder
nachgesteuert. ,Wer aufhort,
besser zu werden, hat aufge-
hort, gut zu sein, sagt Ralf
Eger. Somit gebe es immer
Handlungsbedarf. wir wer-
den die Startzeiten anpassen,
damit jeder Teilnehmer
sein Tempo laufen oder wal-
ken kann. Mit Musik und
Unterhaltung werden wir
noch mehr Attraktivitit in
den Streckenverlauf bringen®
verspricht er im Vorfeld des
Marathons, der am 21. Oktober
stattfinden wird.

Dann werden wieder rund
5000 Sportler durch Mag-
deburg laufen und walken.
Wenn es nach dem Organisa-
tionsteam geht, kann der Ma-
rathon noch wachsen. ,Un-
sere Teilnehmerzahlen sind
stets um die 5000 und das
ist schon eine Ansage®, so
Eger ,Selbstverstiandlich
haben wir ambitionierte

Ziele und  genau
daran arbeiten
wir. ,Die Voranmel-

dungen nehmen weiter
zu. Bestes Wetter konnte
durch spontane Anmel-
dungen die Zahl noch
weiter nach oben treiben®,
blickt er voraus. ,Wir haben
nattirlich beste Witterungs-
bedingungen bestellt, damit
moglichst viele Kurzentschlos-
sene das besondere Feeling
dieser Veranstaltung erleben”,
sagt er augenzwinkernd. Und
figt an: ,Aber im Ernst: Wir
schaffen die Voraussetzung,
dass der Magdeburg Marathon

mit 5000 Startern die groBte

" A

taltung der Stadtrangliste. Laut den

Laufverans

Foto: Eroll Popova

noch gefragter wird.“ Und da-
fir kann sich Eger auf viele
Helfer verlassen. ,,Das gesamte
Helferteam, vom Schiiler bis
zum grofziigigen Sponsor sor-
gen dafiir, dass alles Hand in
Hand geht. Sie sind die guten
Seelen. Einige der Sponso-
ren halten uns teilweise
seit dem 1. Magdeburg
’ Marathon die Treue
sagt der Cheforganisator.
Er freue sich in diesem
Jahr besonders tber die
Zahl 15, die ja so etwas wie
ein kleines Jubildum sei und
auflerdem freue er sich wie
immer iber jeden einzelnen
Laufer, Walker, Teilnehmer,
Fan, Gast und Helfer sowie
die besondere Atmosphire,
welche alle Beteiligten beim
Magdeburg Marathon schaf-
fen. ,Von Laufern fiir Laufer ist
unser Motto“, sagt er.

Mit GriBen und Aufmunterungen feuern
die Familien und Freunde die Laufer beim
Marathon an.

Foto: Franziska Ellrich

salus. ‘

Infos zum Magdeburg-Marathon

Termin:
Sonntag, 21. Oktober 2018

Anmeldeschluss:
3. Oktober 2018

Beginn: 9.15 Uhr

Veranstalter:
VLG 1991 Magdeburg

Start/Ziel: Elbauenpark,
Messehallen

Anmeldung online:
www.magdeburg-marathon.eu




Magdeburg mag*s sportlich

13

Magdeburgs sportlicher Jahresausklang

Zum 43. Mal treffen sich Lauffreunde im Stadtpark zum Silvesterlauf

Magdeburg (ssi) e Spaf}, Entspan-
nung, Freunde treffen: In jedem
Jahr schliefit der Silvesterlauf
die Stadtrangliste. Die letzten
Punkte konnen hier gesammelt

werden und esistder letzte Lauf |

fir den Achterpack, fiir das
Vollenden aller acht Laufe der
Stadtrangliste. Bis dahin istes
aber noch Zeit und deswegen
ist Organisatorin Sabine Bjorn

sehr entspannt: ,Wir wissen |

was zu tun ist, haben aber noch
etwas Zeit und vor dem Silves-
terlauf noch drei andere Laufe
zu organisieren. Im Moment
freuen wir uns erst einmal auf
den Frithling und damit auf
unseren 10. Osterlauf, der zwar
kein Lauf der Stadtrangliste ist,
aber bei dem wir sehr viele be-
kannte Gesichter nach den lan-
gen Wintermonaten wieder-
sehen werden.“ Dennoch gibt
es schon konkrete Planungen:
,Eswird einen versetzten Start
geben, da das Lauferfeld zu grof3
geworden ist.“

Der Kinderlauf starte wie
gehabt um 10 Uhr, berich-
tet sie. Wenn alle Kinder im
Ziel seien, werden die Zehn-

Der Silvesterlauf ist der dlteste Lauf der Stadt und auch der letzte in der

Stadtrangliste.

Kilometer-Laufer in das Ren-
nen geschickt. Das werde
gegen 10.20 Uhr soweit sein.
Zehn Minuten spéter starten
die Fiunf-Kilometer-Liufer.
Zudem werde es etwas hohe-
re Startgebiihren geben, da
die Kosten unter anderem

Foto: Tom Wunderlich

fir die Medaillen gestiegen
seien.

Der Silvesterlauf ist der
alteste der Stadt. Dieses Jahr
findet er zum 43. Mal statt.
,Dazu mochte ich erst ein-
mal erwdhnen, dass Christa
Buerschaper vom MSV 90 als

Hauptorganisatorin den Silves-

™ terlaufin Magdeburg in 40 Jah-

ren zu seiner Grof3e gebracht

i hat” schiebt Sabine Bjorn ein.

Sabine Bjorn und ihr Mann
Heiko seien zum 40. Lauf mit-
eingestiegen und haben dann
die Organisation zum 41. Lauf
ibernommen. Knapp 1000
Laufer nehmen regelmafig
am Silvesterlauf teil, berichtet
sie weiter. Und das sei nahezu
Vollauslastung, mehr als 1000

: Teilnehmer passen nicht auf

das Geldnde.

Der Silvesterlauf habe einige
Herausforderungen, erzahlt sie
weiter. Die Streckenfithrung

* zu markieren, sei wegen der

Witterung oftmals schwierig.
»Regnet es, konnen wir kein
Kreidemarkierspray aufbrin-
gen. Bei Schnee natiirlich
auch nicht. Manchmal ver-
deckt Neuschnee die frische
Markierung. Pflocke fiir Ki-
lomter-Schilder lassen sich in
den gefrorenen Boden schwer
einbringen.“ Doch auch in
diesem Jahr wird sich dafir
eine Losung finden. Vor allem,
wenn es wieder spontane Hil-

fe gibt wie im vergangenen
Jahr, als die Firma ,Schubert
Motors“ ein 300 Quadratmeter
grofles Zelt bereitstellte, damit
die Sportler eine Unterschlupf-
moglichkeit hatten.

Dankbar sind die Organisa-
toren auch dem Eigenbetrieb
Stadtgarten und Friedhofe.
,Ohne ihre freundliche Ge-
nehmigung fiir den Lauf geht
namlich gar nichts®, sagt sie.

Infos
zum Silvesterlauf

Termin: 31. Dezmeber 2018

Anmeldeschluss:
27.Dezember 2018, 20 Uhr

Beginn: 10 Uhr
Veranstalter: Magdeburger
Laufkultur 08

Start/Ziel: Stadtpark, Sportplatz
Seilerwiesen

Anmeldung online: www.
magdeburger-laufkultur.de/silves-
terlauf

DEINE LAUFSPEZIALISTE
IN MAGDEBURG

| professionelle Laufanalyse

| Funktionsshirt GRATIS beim
Kauf von Laufschuhen

| riesige Auswahl der Marken*:

A\

N\
adidas <.omon new balance.

TIME TO PLAY

g asics

e ist in jeder Filiale verfiighar

= ¢
N

on-running.com

<« BROOKS

5.

YINTERSPORT

GROSSE

Sport Grosse OHG

Breiter Weg 23-26 - 39104 Magdeburg

Y INTERSPORT

HUBNER

Sport Hiibner e. Kfm - Salbker Chaussee 67-71

FLORAPARK MAGDEBURG

Sport Hiiber e. Kfm - Olvenstedter Graseweg 37 - 39128 Magdeburg

www.intersport-florapark.de
BORDEPARK MAGDEBURG

39118 Magdeburg
www.intersport-bordepark.de
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Im kilhlen Nass gelenkschonend fit werden

Schwimmen ist ein sanftes und effektives Ganzkérpertraining

Magdeburg (ams/ssi) ® Wasser-
sport ist ein effektives Fitness-
training: Da sich Schwimmer
oder Aquasportler gegen den
Widerstand des Wassers bewe-
gen, verbrennen sie je nach Ge-
schwindigkeit 500 bis 650 Kalo-
rien pro Stunde, ohne viel Kraft
aufwenden zu miissen. Gleich-
zeitig sorgt die Auftriebskraft
des Wassers dafiir, dass Gelenke,
Bénder und Wirbelsdule entlas-
tet werden. ,Dadurch eignen
sich Schwimmen und Aquafit-
ness auch fiir iibergewichtige
Menschen®, sagt AOK-Bewe-
gungsexpertin Nikolai-Reetz.
Fiir alle, die unter Arthrose oder
Riickenschmerzen leiden und
wegen des Belastungsschmerzes
keinen Sport mehr treiben kon-
nen, ist Bewegung im Wasser
ebenfalls optimal.

Ein weiterer Vorteil: Bei kaum
einer Sportart werden so viele
Muskelgruppen beansprucht.
»~Wer hiufig ins Becken steigt,
fordert alle Muskelgruppen, von
den Armen iiber den Rumpf bis
hin zu den Beinen®, informiert
Nikolai-Reetz. Bewegung im
Wasser bringt das Herz-Kreis-
lauf-System in Schwung, starkt
die Venen und sorgt fiir eine
gute Durchblutung. Die Atem-

Schwimmen macht Spal und sdrkt den ganzen Korper.

muskulatur und das Immunsys-
tem werden ebenfalls trainiert.
Nicht zuletzt wirkt Aquasport
entspannend und ist gut fiir die
Psyche.

Voraussetzung fiir die po-
sitiven Effekte ist die richtige
Korperhaltung. So sollten zum
Beispiel Brustschwimmer ih-
ren Kopf nicht krampfhaft aus
dem Wasser halten, denn das
belastet die Halswirbelsdule
und den Nacken und kann zu
Verspannungen fithren. , Besser
ist es, das Gesicht einzutauchen
und stromlinienformig durchs
Wasser zu gleiten®, sagt AOK-

Mit dem Strom fahren

Magdeburg (ssi) ® Schneller, wei-
ter und unabhéngiger! E-Bikes
sind keine Fahrhilfen fiir Be-
wegungsmuffel und Senioren,
sondern Fahrrider mit einer
génzlichen neuen Nutzungs-
perspektive. Mehr als 650 000
verkaufte E-Bikes im Jahr 2017
belegen, dass immer mehr Rad-
fahrer in Deutschland auf die
Vorziige des elektrischen Zu-
satzantriebes setzen.
Mittlerweile erobern E-Bikes
nicht nur Stiadte und Radwege.
Moderne Sportausfithrungen
finden sich auch auf wurzelge-
spickten Trails in den Wildern
oder auf alpinen Downbhill-

Faszination E-

Anzeige

g

Féto: W-inora—Staiger-GmH
Bike

strecken. Aus dem einstigen
Trendprodukt hat sich ein Life-
stylerad entwickelt, welches
einen regelrechten Boom ver-
zeichnet.

Wer das Phanomen E-Bike
einmal live erleben mochte, der
findet in den Little John Bikes
Filialen eine grofle Auswahlan
E-Bikes der Top Marken - von
City- bis zu Sportradern. Alle
Rader konnen dort ausgiebig
Probe gefahren werden nach
Terminvereinbarung.

Gewinnen Sie ein Wochen-
ende mit einem E-Bike von
Little John Bikes. Mehr auf
Seite 9 dieser Beilage.

Expertin Nikolai-Reetz. Dabei ist
auch ein spezieller Atemrhyth-
mus notwendig: abwechselnd
die Arme nach hinten ziehen,
den Kopf heben und einatmen,
dann die Arme nach vorne stre-
cken, das Gesicht eintauchen,
ausatmen.

Besonders wirbelsdulenscho-
nend ist das Riickenschwim-
men. Dabei sollten Schwimmer
allerdings auf andere Badegas-
te achten. Wer verschiedene
Schwimmstile beherrscht, sollte
sie variieren, damit die Muskeln
gleichmaflig beansprucht wer-
den. Um schrittweise die eigene

Foto: AOK-Mediendienst

Fitness zu steigern, empfiehlt
es sich, zweimal pro Woche
schwimmen zu gehen.

Von den positiven Eigen-
schaften des Wassers profitiert
man allerdings nicht nur beim
Bahnenziehen. Auch andere
Sportarten wie Joggen, Aerobic,
Trampolinspringen oder Rad-
fahren lassen sich problemlos
im Wasser ausiiben. AOK-Be-
wegungsexpertin Nikolai-Reetz
stellt einige vor.

Aqua-Jogging
Beim Aqua-Jogging macht man
Lauf- und Radfahrbewegungen,

meist ohne Bodenkontakt. Auch
Oberkorper und Arme werden
dabei bewegt. Die Herausforde-
rung besteht darin, die Balance
zu halten, ohne dass der Korper
zu sehr in Vor- oder Riicklage
gerat. Aqua-Jogging ist ideal fiir
Schwangere, da es keine Stof3-
belastung gibt. Ein Schwimm-
glrtel sorgt fiir zusatzlichen
Auftrieb. Oft kommen auch
Fuflimanschetten oder Hanteln
zum Einsatz, die den Wasserwi-
derstand erhohen.

Aquarobic

Das ist Aerobic im Schwimm-
becken, aber effektiver, weil
man zusétzlich gegen den Wi-
derstand des Wassers arbei-
tet. Je schneller die Ubungen
ausgefiihrt werden, desto wir-
kungsvoller sind sie. Je nach
Kurs kommen Wasserhanteln,
Schwimmnudeln oder andere
Fitnessgerite hinzu, um die
Intensitat zu steigern. In Mag-
deburg finden sich in nahezu
allen Schwimmhallen Angebote
dazu.

Es gibt sie von kommerziellen
Anbietern aber auch von Verei-
nen. Teilweise geben Kranken-
kassen einen Zuschuss fiir einen
Kurs im Wasser.

Fahrradfahren fir kluge Kinder

Studien belegen: Bewegung ist gut fir die Denkleistung

Magdeburg (ssi/kkh)e Kinder, die
sich viel bewegen, sind schlau-
er und besser in der Schule als
Kinder, die wenig aktiv sind.
Das haben Hirnforscher her-
ausgefunden. Ein gutes Argu-
ment, um Kindern schnell das
Radfahren zu ermoglichen.
Denn Radfahren ist ein All-
rounder fiir die Gesundheit. Es
lasst sich leicht in den Alltag
integrieren und hat viele positi-
ve Effekte auf die Entwicklung
der Kinder.

In der Regel lernen Kinder
Radfahren leichter, wenn sie
vorab langere Zeit mit einem
Laufrad oder Roller gefahren
sind. Damit lassen sich etwa
ab dem dritten Lebensjahr Ko-
ordination, Geschicklichkeit
und gute Balance fordern. Ein
Rad mit Stiitzrddern ist wenig
sinnvoll, denn Kinder sollten
lernen, das Gleichgewicht al-
lein zu halten.

,Fahrradfahren ist ideal fur
Kinder, um motorische Fihig-
keiten zu erlernen®, sagt Chris-
tian Klameth vom Serviceteam
der KKH Kaufméannische Kran-

Radfahren schult die Koordination
beiKindern. Foto: stock.adobe.com

kenkasse. ,Lenken, treten und
bremsen, vorausschauen, die
Balance halten, Handzeichen
geben - da ist einiges zu koor-
dinieren.“ Obendrein werden
Ausdauer trainiert, Herz und
Kreislauf gestarkt, die Sauer-
stoffversorgung des Gehirns
verbessert und auch Stress ab-
gebaut.

Damit die gesundheitlichen
Vorziige des Radfahrens auch
greifen, ist es wichtig, dass das
Fahrrad zum Kind passt. Es soll-
te der Korpergrofle des Kindes
entsprechen. Gelangt das Kind
mit beiden Fiiflen gleichzeitig
sicher auf den Boden, wenn es

auf dem Sattel sitzt? Sind die
Bremshebel gut erreichbar und
auch leichtgangig?

Bei Beantwortung dieser
und anderer wichtiger Fragen
hilft der Fachhandel. Er berit
auch beim Kauf eines Fahrrad-
helms, der unbedingt zur Aus-
riistung gehoren sollte. Denn
ein guter Helm schiitzt vor
Kopfverletzungen durch Stiir-
ze mit dem Rad. ,,Auch Eltern
sollten einen Helm tragen®, rat
Klameth, denn: ,Sie sind die
wichtigsten Vorbilder fiir ihre
Kinder. Daher sollten sie sich
im Stralenverkehr stets so ver-
halten, wie sie es von ihrem
Nachwuchs erwarten.” Kinder
sollten sich mindestens eine
Stunde am Tag bewegen. Das
Fahrrad bietet sich dafiir an.
Doch bis kleine Kinder allein
sicher als Radfahrer am Stra-
Benverkehr teilnehmen kon-
nen, sollten sie das Rad sicher
beherrschen.

Gelibt werden sollte daher
anfangs auf ruhigen Platzen
und mit viel Hilfe von Eltern
und Grof3eltern.
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EIN STARKER RUCKEN MACHT

DAS LEBEN LEICHTER

Sie sind haufig und lastig -
Rickenprobleme. Jeder zweite
Erwachsene leidet mindes-
tens einmal im Jahr daran.
Trotzdem beugen bislang

nur Wenige aktiv vor. Dabei
reichen 30 bis 60 Minuten
Kieser Training pro Woche.

PFLEGE FUR DIE WIRBELSAULE

Verspannungen  und  Rlcken-
schmerzen muissen nicht sein.
Schon gar nicht in dem epidemie-
artigen Ausmal unserer Tage. Wir
wurden erzogen, wenigstens 2-mal
taglich die Zahne zu putzen. Far
unsere Wirbelsdule ist eine aktive
Hygiene aber genauso wichtig.
Denn intensive Rickenschmerzen
kénnen dem Bohren des Zahnarz-
tes durchaus ebenburtig sein. Viele
vergleichen die Bandscheiben mit
den StoBdampfern im Auto. Im Al-
ter federn sie nicht mehr so gut
und kdénnen kaputt gehen. Also
werden Auto und Rlcken ge-
schont, um den , VerschleiB” nicht
zu forcieren. Ein verhangnisvoller

JETZT 120 EURO
STARTHILFE
SICHERN*

Sie l6sen bis zum 31.05.2018
ein Abo Uber zwei Jahre.
Wir bieten Ihnen dafur ein

Jahr lang den Preisvorteil von

monatlich 10 Euro auf den
jeweiligen Abopreis.

Kieser Training Magdeburg
KULT GmbH Magdeburg
Breiter Weg 173 | Ulrichshaus
Telefon (0391) 531 39 99
kieser-training.de

KIESER
TRAINING

JA ZU EINEM STARKEN KORPER

Fehler — jedenfalls flr die Wirbel-
saule.

TRAINING SCHUTZT IHREN
RUCKEN

Rickenprobleme betreffe zuneh-
mend auch jlingere Erwachsene
und Jugendliche. Sie sind haufig
bei einer Schwache von Muskeln,
deren Hauptaufgabe die Stabilisie-
rung der Wirbelsdule ist. Darunter
leiden Beruf, Leistungsfahigkeit
und Psyche. Ihr , Muskelkorsett”
tragt Sie nicht mehr. Schonung be-
seitigt die Beschwerden nicht, son-
dern lasst sie im Gegenteil chro-
nisch  werden. Auch passive
Behandlungen haben meist keinen
dauerhaften Erfolg. Die aktive Kraf-
tigung der Muskulatur dagegen
bekdmpft Rickenschmerzen be-
reits vorbeugend. Wer starke Mus-
keln hat, geht stabil und schmerz-
frei durchs Leben.

KRAFTIGEN STATT SCHONEN

Der Teufelskreis von Beschwerden
und Inaktivitat muss von lhnen ak-

tiv durchbrochen werden. thre Wir-
belsaule braucht vor allem Stabili-
tat durch ein regelmaBiges Training.
Bandscheiben und Wirbelkorper
leben von Bewegung und Belas-
tung und bleiben so funktionsfa-
hig. Gymnastik und viele Sportar-
ten férdern zwar die Beweglichkeit,
der Reiz fr eine Kraftigung ist aber
meist zu gering.

ETWAS GE
RUCKEN-

CHMERZ

DAS RUCKENPROGRAMM VON KIESER.

TESTSIEGER
GUT (2,0)

Ausgabe
9/2017
www.test.de

EFFIZIENTES TRAINING

2X

PRO WOCHE GENUGEN

Nutzen Sie deshalb Kieser Training.
Hier investieren Sie 30 bis 60 Minu-
ten lhrer Zeit pro Woche in Ge-
sundheit. Daflir bestehen keine Al-
tersgrenzen. Und beginnen Sie
besser, wenn Ihr Rlcken noch nicht
schmerzt.

Dr. med. Frank Horlbeck
Kieser Training

.05.2018 eingeldst werden.

amal pro Neukunde bis

* Gilt fur Neukundenyst nich




