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Trainer Markus
Tréger freut
sich auf die
Abnehm-Gruppe
des Abendblatts

Bereit machen fiir die Liegestiitze!

Die zehnk&pfige Abnehm-Gruppe fiir die Abendblatt-Aktion mit Trainer Markus Tréger und Erndhrungsberaterin Heike Theif3 steht

ANDREAS BURGMAYER

ir  haben  beim

tion nicht infrage. Heike Theiff hin-
gegen richtete ihr Augenmerk auf Kan-
didaten, deren Ubergewicht deutlich zu
hoch ist, die mit hoher Sicherheit eine

Abendblatt ja schon

viele Aktionen fiir

unsere Leser angebo-

ten. Aber bei keiner

Aktion war die Reso-
nanz derart iiberwiltigend wie jetzt.
Das Projekt Abnehmen mit dem
Abendblatt kam offenbar fiir unsere
Leser zum goldenen Zeitpunkt. Wir
hatten dazu aufgerufen, sich fiir die Bil-
dung einer Gruppe von Abnehm-Willi-
gen zu melden, die unter der Anleitung
der Okotrophologin Heike Theif) aus
Norderstedt und des Fitness-Trainers
Markus Tréger aus Henstedt-Ulzburg
den Kampf gegen listige Pfunde und
die mangelnde Fitness angeht. Nach-
dem der Artikel erschienen war, lief der
E-Mail-Speicher der Redaktion voll.
Am Ende lagen der Redaktion iiber 100
ausfiihrliche Bewerbungen fiir die
Gruppe vor. 100 Menschen, die sich mit
ihren Gewichtsproblemen hilfesu-
chend an uns wendeten, die teilweise
geradezu flehentlich darum baten, bei
der Aktion teilnehmen zu diirfen - so
groft waren die Not und auch die Ent-
schlossenheit, endlich ein neues Leben
anfangen zu wollen.

Heike Theiff und Markus Troger
haben es sich gemeinsam mit der Re-
daktion nicht leicht gemacht, die zehn
Kandidaten fiir die Gruppe auszusu-
chen. Einen ganzen Nachmittag lang
studierten die Jurymitglieder die Be-
werbungen. Dabei hatte jeder seinen
speziellen Fokus. Markus Troger such-
te Leute aus, die trotz aller korperli-
chen Einschrinkungen eine gewisse
Grundphysis mitbringen, eine Basis,
auf der er ein erfolgreiches Training
aufbauen kann. Viele Bewerber hatten
zu schwerwiegende Krankheiten hinter

individuelle Ernahrungsberatung von
ihrer Krankenkasse finanziert bekom-
men konnten. Etliche Kandidaten, die
lediglich zwei drei Kilo zur perfekten
Bikini-Figur verlieren wollten, hatten
bei ihr keine Chance. Der Redaktion
des  Abendblattes
war es letztlich
wichtig, dass mog-
lichst viele Leser
sich mit den Ge-
schichten der Kandi-
daten identifizieren
konnen. Denn durch

mit dem AL

1,69 Metern Grofie wiegt sie jetzt 78 Ki-
lo. ,Der Weg ist das Ziel!“, sagt Sabrina.
Mit 120 Kilo bei 1,70 Metern Grofie

ist Kristina, 33, in einem gesundheit-
lich bedenklichen Bereich des Uberge-
wichtes angekommen. Die Mutter von
zwei Kindern, die Vollzeit in einem
Pflegedienst arbeitet, mdchte nicht
mehr aus der Puste sein und endlich
versuchen, ihr Traumgewicht von 65
Kilo zu erreichen -

ein sehr, sehr lan-

ger Weg steht ihr

bevor, die Aktion

ist ein Beginn fiir

sie. Katrin, 30, hat

ein dhnliches

Schicksal: 124 Kilo

die  Berichterstat-
tung iiber die Aktion
sollen schlieflich alle Leser profitieren
von den Tipps der Experten.

Die grofle Uberraschung der Be-
werbungsphase: ~ Ausgerechnet  die
Minner waren es, die die Mehrzahl der
Bewerbungen ausmachten. So kamen
wir am Ende also zu einer Gruppe, die
nun aus sechs Ménnern und vier Frau-
en besteht. Ladys first: Sabrina, 41, ist
Mama von zwei Midchen und méchte
fortan leichter durchs Leben gehen. Bei

bei 173 Metern
GroRe. Sie ist voll
berufstitig und alleinerziehende Mut-
ter eines achtjahrigen Sohnes. Als
Frustesser hat sie sich die Kilos zuge-
legt. Jetzt will sie endlich mehr Lebens-
qualitit - und wieder mit ihrem Sohn
Fuflball spielen kénnen, ohne aus der
Puste zu sein.

Miriam, 38, wiegt 86 Kilo bei
einer Grofie von 1,72 Metern. Die Nor-
derstedterin hat einen Biirojob ohne
viel Bewegung in Hamburg, hat die

Die Okotropholo-
gin Heike Theif3
beim Einkaufen
auf dem Wochen-

‘Weight Watchers hinter sich und den
Kleiderschrank voller schéner Sachen,
die alle zu klein geworden sind. Da will
sie wieder reinpassen!

Kommen wir zu den Jungs der
Gruppe: Alexander, 42, wiegt bei einer
Grofe von 1,87 Metern 97 Kilo. Der Va-
ter eines Sohnes méchte verhindern,
dass er dreistellig wird und eher wieder
bei etwa 90 Kilo landen.

Stefan, 47, ist mit 1,93 Metern
sehr grof und mit 124 Kilo auch sehr
schwer. 15 Kilo hat er bereits abgenom-
men. Das Erweckungserlebnis fiir ihn:
Im Hansaland aus der Achterbahn aus-
steigen zu miissen, weil der Sicherheits
Biigel nicht zuging.

Burak, 26, hatte 2014 schon 151
Kilo gewogen. Seither hat er es mit Be-
wegung und Diit auf 126 Kilo geschafft.
Burak ist stolz auf das, was er geschafft
hat. Doch die Angst vor dem Jo-Jo-Ef-
fekt und der Riickkehr alter Gewohn-
heiten lebt. Mit dem Abendblatt will er

So geht’s weiter

Die zehn Kandidaten kommen am
Donnerstag zu einem Kennenlern-
Treffen in der Redaktion zusam-
men. Von Trainer Markus Troger
und Ernéhrungsberaterin Heike
Theiff bekommen sie dabei ihre
ersten Instruktionen.

Tangstedt will
Trigerschaft der
Kitas abgeben

TANGSTEDT :¢  Die Sozialdemokra-
ten in Tangstedt haben, wie das Abend-
blatt berichtete, eine Grundsatzdiskus-
sion angestofien, ob sich die Gemeinde
den Betrieb ihrer Kindertagesstitten
und der Betreuten Grundschule weiter
leisten soll. Hintergrund sind die ho-
hen Personalkosten fiir die derzeit 73
Mitarbeiter sowie der ebenso hohe
Zeitaufwand, den Biirgermeister Nor-
man Hiibener (SPD) als formaler
Dienstherr der Angestellten leisten
muss. Im Zentralausschuss waren sich
alle Fraktionen in der Sache einig.
Demnach soll die Verwaltung im Amt
Itzstedt nun genau priifen, inwieweit
ein Ubergang auf andere Tréger mach-
bar wire und welche Kosten entstehen
wiirden.

Claudia Friederich, Leiterin des
Hauptamtes, wies auf die méglichen fi-
nanziellen Auswirkungen hin. Das
grofite Probleme ist die Altersvorsorge
- hier leistet die Gemeinde bisher Ab-
gaben an die Versorgungsanstalt des
Bundes und der Lénder (VBL). Andere
Tréger zahlen hingegen in die Renten-
verslcherung ein. ,Wir mussten Aus-

in Milli t an
die VBL zahlen®, sagt der SPD-Frak-
tionsvorsitzende Christoph Haesler. Es
miisse aber gekliart werden, ob es nicht
doch alternative Wege gebe. ,Es gibt
auch Triger, die mit der VBL zusam-
menarbeiten.”

Von seinen Vorstellungen riickt der
Sozialdemokrat nicht ab. ,Es muss
eben untersucht werden, welche Vor-
und Nachteile entstehen. Das wird ein
langwieriger Prozess. Wir wollen Vor-
teile fiir Verwaltung und Gemeinde fin-
den, aber dabei keine Nachteile fiir
Mitarbeiter und Kinder entstehen las-
sen.”

Auf der nichsten Gemeindevertre-
tersitzung am Mittwoch, 3. Februar, ab
19 Uhr im Tangstedter Rathaus, wer-
den die Kommunalpolitiker zunichst
einmal eine neue Leitung fiir die Kin-
dertagesstitte Wilstedt wihlen. Biir-
germeister Hitbener und die Verwal-
tung haben hierfiir bereits eine Voraus-
wahl getroffen, die verbliebenen
Bewerberinnen und Bewerber sollen

Der Elixia Vitalclubin L
ist ein Partner der Abendblatt-Ak-
tion. Geschiftsfiihrer Heiko Pfei-
fer hat es moglich gemacht, dass
die Abendblatt-Kandidaten im
Club an der Essener Strafe 4
kostenlos auf einem Analysegerit
ihre exakten Korperfettwerte
messen kénnen. AuRerdem kann
Tramer Markus Troger mit den
didaten im Vitalclub eine Ein-

die 100 Kilo schaffen.

Tom, 56, wiegt bei 1,88 Metern
GroRe 104 Kilo. Der Geschiftsfithrer in
einem Unternehmen mit 1400 Ange-
stellten kompensiert Stress mit Essen.
Er will es schaffen, nur noch 92 Kilo zu
wiegen und sucht dafiir die Gruppen-
dynamik. Tom braucht Strategien, die

helt trainieren. Vielen Dank!

In der kommenden Woche stehen
fiir die zehn Kandidaten die
Theorie-Vortrige an. Markus
Troger und Heike Theifl gehen mit
den Abendblatt-Lesern ins Detail.
Erndhrungspline werden auf
‘Wunsch in die Wege geleitet.

ihn vor alten Verhal ern be-
wahren.

Manuel, 37, hat am 4.Januar ange-
fangen, sein Leben zu verindern und
hat es von 102 Kilo mit Sport und Low-
Carb-Diit auf 94 Kilo geschafft. Mit der
Abendblatt-Gruppe will er weiter auf
seinem Weg bleiben, sein Wunschge-
wicht von 80 Kilo zu erreichen.

Matthias, 56, sagt von sich, dass er
eigentlich sportlich ist - aber er be-
kommt seine Kilos einfach nicht
runter. Bei 1,80 Metern wiegt er 89 Ki-
lo. Mit dem Abendblatt-Training und
der Erndhrungsberatung wiirde er es

Rerdem bekommen alle
Kandid ihre Traini; 1

sich abschlieflend ein weiteres Mal den
Fraktionen vorstellen. Anschlieend
wird abgestimmt - eine einfache Mehr-
heit geniigt dann.  (che)

Benefizkonzert bringt
25.000 Euro fiir die
Aktion ,,Herzbriicke” ein

NORDERSTEDT ¢ Das Blaser-En-
semble Canadian Brass gab jetzt zu-
sammen mit dem Schauspieler Klaus
Hoffmann ein Benefizkonzert fiir die
Aktion ,Herzbriicke“ der Albertinen-
stiftung, mit der herzkranken Kindern
aus Afghanistan eine let tende

Die eigentliche zehnwéchige Trai-
nings- und Umstellungsphase be-
ginnt ab dem 15. Februar. Bis Mitte
April wollen wir mit unseren Kan-
didaten das Abnehm-Programm
durchziehen - wenn sie alle bei der
Stange bleiben. Auch das Scheitern
der Kandidaten ist nicht
ausgeschlossen.
Wir danken allen Lesern, die sich
beworben haben und nicht zum Zug
kamen. Nehmen Sie die Bewerbung
doch zum Anlass, ihre Gewichts-

Operation im  Albertinen-Kranken-
haus und im UKE erméglicht wird. Die
enorme Summe von 25.000 Euro kam
bei dem Konzert im Hamburger Michel
zusammen.

»Dieses Ergebnis ist iiberwiltigend
und ermdglicht es uns, weitere lebens-
bedrohlich erkrankte Kinder aus Af-
ghanistan zu holen®, sagte Professor
Dr. Friedrich-Christian Rie, der in
Norderstedt wohnt und mit seiner Fa-
milie stets afghanische Kinder auf-
nimmt. Bisher rettete die , Herzbriicke*

sich und kamen deswegen fiir die Ak- markt  Burgmayer  gerne auf 84 Kilo schaffen. probleme anzugehen! (abm) mehr als 130 Kindern das Leben.  (lin)
ANZEIGE
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. .
abine Breuer hatte ihren letzten Schultag Wi gaulren e Biroassher
Herrn Wilfried Trenne
Fast 30 Jahre leitete die Lehrerin die Grundschule in Seth. Nun will die 63-J3hrige mit ihrem Mann viel auf Reisen gehen ~um AO-/dhrigen Dfensl/ubi/dum.
SETH :: ,Ich habe fertig*, sagte Sabi- Sabine Breuer, zu Hause in Bad Ehemann Rainer Simon, der ehe- Im April fahren sie fiir zehn Tage nach
ne Breuer. Nach 37 Jahren im Schul- Bramstedt, Mutter von drei Kindern mals Leiter an einer Grundschule in Stdtirol. ,,Seit 15 Jahren wohnen wir in
dienst, davon fast 29 Jahre als Leiterin und sechs Enkelkindern, freut sich nun Barkenholm in Dithmarschen und zu- einem kleinen Hotel in Meran, von dort Die Pariner der Rechisanwalts- und Notariaiskanzlei
der Grundschule in der Gemeinde Seth, auf die Jahre, die vor ihr liegen: ,Wir letzt im Kieler Ministerium als oberste unternehmen wir tiglich Wandertou-
verabschiedete Segebergs Schulrat Jiir-  reisen gerne. Es gilt, immer etwas Neu-  Schulaufsicht titig war, hat die gleichen ~ ren®, sagt Sabine Breuer. Auch ein Buch Thun, Steiner & Partner
gen Hiibner die 63 Jahre alte Pidagogin  es zu entdecken. Andere Linder, ande-  Interessen: Norwegen, Island und  iiber die Geschichte ihrer Familie will Berliner Allee 40 b - 22850 Norderstedt
in der mit Schiilern und Eltern voll be-  re Menschen, andere Kulturen. Darauf ~ Spitzbergen sind ihre bevorzugte  sie schreiben. Tel. 040 - 534 11 O - Fax 040 - 534 11 11
setzten Sether Schulturnhalle: ,Mit ihr freuen wir uns, die wollen wir kennen- Urlaubsziele, auch im Winter. Die © o
geht eine Fachfrau allerersten Ranges  lernen.” nichste Reise haben sie schon gebucht: ~ Kommissarisch geleitet wird www.thun-steiner.de
in den Ruhestand®, betonte der Schul- die Schule nun von Angelika Wendt \ )
rat

Was nimmt Sabine Breuer mit?
,Ich bin an meiner Schule vielen Men-
schen begegnet, die mich bereichert
haben®, erzihlte die 63-Jahrige, die
ihre berufliche Karriere als Lehrerin
1978 an der Grundschule in Henstedt-
Ulzburg begann.

Thre Kollegen seien fiir sie der
grofite Schatz der Schule - und natiir-
lich die Kinder: ,Sie sind so offen, so
vertrauensvoll. An ihnen habe ich iiber
all die Jahre immer grofe Freude ge-
habt.“

Sabine Breuer im
Kreise ,ihrer” Klas-
se 4b. Nach insge-
samt 37 Jahren im
Schuldienst wurde
sie nun in den Ru-
hestand verabschie-
det

Hans-Eckart Jaeger

»Ein besseres Zeugnis kann man
nicht ausstellen als dieses, dass die
Schule gerne besucht und angenom-
men wird sowie bei den weiterfithren-
den Schulen einen exzellenten Ruf ge-
nief3t*, sagte Schulrat Hiibner zum Ab-
schied. ,Auf mich wirkt die Sether
Schule wie aus einem Guss. Ich hoffe,
dass es nach dem Weggang von Sabine
Breuer keinen Bruch gibt.

Kollegin Angelika Wendt fiihrt auf
ihren Vorschlag hin zunichst kommis-
sarisch die Amtsgeschifte der Sether
Grundschule. (jae)

BEKANNTMACHUNG
des Amtes Itzstedt

Betr.: Gemeindewahl am 26. Mai 2013

hier: Nachriicken eines Listenbewerbers
Der auf Vorschlag der Christlich Demokratischen Union Deutschlands - CDU — Ortsverband

Tangstedt als Vertreter in die Geme

eindeveriretung Tang:

jstedt._gewahite Herr Gunter

Borcherding hat auf seinen sitz in'der
Verteter der DU in der Cemeindevert
on, der CDU einger jereichten Listenwahivo
Dorfing 19, 22585
Wahlberechtigten des Wahig
J29¢ nach dieser Bekamimachang -

stedt, den 29.01.2016

verzichtet. Als

tung Tangstedt st aufgrund des 2ur Gemeindewahi
schlages der_Feuerwel

angstedt, fesgestel. me e g

ebietes {Cemeinde Tangstedy) innerhalb eines Monats - rechnend

bei mir schrifilich oder zur Niederschrift erhoben

n” Reinhard Ahren:

iche gegen dicse Feststelling Konnen vort

Amt itzstedt, der Amtsvorsteher
gez. Bumann
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Verstérkung Im Wildpark Eekholt leben jetzt fiinf Wélfe. Im Friihjahr diirften auch in freier Wildbahn wieder Tiere die Region durchstreifen Seite 3
Online Weitere Berichte aus der Region Abendhblatt.de/norderstedt

Abnehmen mit Expertenrat

Teilnehmer fiir eine Abendblatt-Gruppe gesucht. Ein Fitness-Trainer und eine Okotrophologin beraten unsere Leser

|

ANDREAS BURGMAYER

NORDERSTEDT

-Diat, Low-Carb, FdH,
Stardidt, die Steinzeit-Didt, Trennkost
- wer zu viele Kilos auf den Rlppen hat,
bei diesen Begriffen ein mie-

Griine verzichten
auf Kandidat fiir
die OB-Wahl

NORDERSTEDT :: Noch immer ist
kein Gegenkandidat fiir Oberbiirger-
meister Hans-Joachim Grote in Sicht.
Auch Norderstedts Griine wollen kei-
nen Konkurrenten fiir die Wahl am 24.
April ins Rennen schlcken ,,VVu' haben
uns intensiv mit mo,

ses Gefiihl. Weil sich mit ihnen meis-
tens die personliche Geschichte des
Scheiterns auf dem Weg zum Wunsch-
gewicht verbindet. Alles versucht, alles
sinnlos - zumindest auf Dauer.

Seien wir ehrlich: Uhergewmhtlge
- auch der Autor dieser Zeilen - wissen
ganz genau, wie sie zum Ziel kommen
konnten. Mit einer Mischung aus guter
Ernihrung, Bewegung, Disziplin und -
ja - Spaf. Eigentlich ganz einfach. Und
trotzdem verdammt schwer.

‘Wenn Sie sich zum Jahreswechsel
all das wieder einmal vorgenommen
haben und jetzt ihrem hehren Vorsatz
schon wieder um etliche Currywurst-
Lingen enteilt sind, dann reicht Thnen
nun Ihr Abendblatt die helfende Hand.

und Kandidatinnen beschaftlgt und
uns bemiiht, jemand zu finden, der bzw.
die qualifiziert fiir die Aufgabe wire
und einen Wahlkampf auf sich nehmen
wiirde. Leider ist der richtige Zeitpunkt
noch nicht gekommen®, sagt Katrin
Schmieder vom Vorstand der Griinen.
Auch wenn Grote mittlerweile ger-
ne griine Themen besetze, siahen die
Griinen gerne jemanden an der Spitze,
der nicht, wie einst Grote, ,der Schaf-
fung von Parkplitzen den Vorzug vor
einem kulturellen und sozialen Treff-
punkt (Soziales Zentrum) gab“. Dabei
favorisieren die Griinen eine Frau fiir
das Spitzenamt. Auch die Verlingerung
der Oadby-and-Wigston-! Straﬁe und die
kung der P itteler
Straﬂe, die mehrere Millionen Euro
kosten, sind den Griinen ein Dorn im
Auge. Grote wolle Norderstedt zwar
zur fahrradfreundlichsten Stadt im
Norden machen, auf der anderen Seite
wiirden die Mittel fiir den Radverkehr
auf Vorschlag der Verwaltung gekiirzt.
»Es ist natiirlich kein gutes Zeichen
fiir die Demokratie, dass es nur einen
Kandidaten geben wird. Wir sind uns
aber sicher, dass das beim nichsten
Mal anders aussehen wird®, sagt Grii-
nen-Sprecherin Alske Freter. (ms)

ANZEIGE

Machen Sie lhre
Hausaufgabe
zu unserer!

Biiro Norderstedt
Telefon 040 - 238 459 44
Immobilienmakler

ENGEL &VOLKERS

Baumschutz - Der
Umfang war gemeint

NORDERSTEDT :: In unserem Be-
richt ,Baumschutzsatzung abgelehnt”
auf der Seite 1in der Ausgabe vom Don-
nerstag ist uns leider ein Fehler unter-
laufen. In der Bildunterschrift muss es
richtig heiflen: ,80 Zentimeter Um-
fang“ und nicht, wie irrtiimlich ge-
schrieben, ,,80 Zentimeter Durchmes-
ser“. Wir bitten, den Fehler zu ent-
schuldigen. (ms)

In der Regionalredaktion Norder-
stedt wird eine Abnehm-Gruppe gegriin-
det. Als Teilnehmer suchen wir Men-
schen, die ihr Ubergewicht endlich los
werden wollen. Vielleicht sind es nur
die letzten drei bis fiinf Kilo, die ner-
ven, vielleicht aber auch 20 Kilo, die
das Leben beschwerlich machen.

‘Was alle in der Gruppe einen sollte,
ist der Wille, sein Fett wegzukriegen -
aber sinnvoll und gesund. Zehn Wo-
chen soll die Abendblatt-Gruppe zu-
sammenbleiben. Zehn Wochen, in
denen alle Teilnehmer lernen, wie sie
ihr Gewicht gesund reduzieren und be-
hutsam ihren Lebensstil dndern, um
dauerhaft Erfolg zu haben.

Die Basis dafiir bilden die gute Er-
nidhrung und die angemessene Bewe-
gung. Das Abendblatt hat fiir die Bera-
tung zwei anerkannte Experten aus der
Region gewinnen kénnen.

Der Fitness-Trainer: Markus Troger, 40,
aus Henstedt-Ulzburg, Modellathlet
und Fitness-Trainer mit A-Lizenz. Ein
Mann, der Fitness lebt - und auch so
aussieht. Der  Wirtschaftsi

Markus Tréger ist Personal-Trainer und Fitness-Experte. Er trainiert gerne im Norderstedter Stadtpark

schon dabei bleiben, dann kann man in
zehn Wochen schon schone Erfolge er-
zielen. Aber es muss Spaf machen.
Sport darf keine harte Arbeit sein.“
Wichtig ist die Fokussierung der Teil-
nehmer auf ihre jeweiligen Ziele. ,Je-
der muss sich fragen, warum er das
macht: Der Gesundheit wegen? Weil
man attraktiver sein mochte fiir’s ande-
re Geschlecht? Vielleicht beides?“

der als Projektleiter bei der Lufthansa-
Technik arbeitet, etablierte sich in sei-
nem zweiten Leben als Gruppen- und
Personal-Trainer, spezialisiert auf das
Kraft- und Intervalltraining. Trogers
Kunden bilden das
gesamte Spektrum
ab. ,Als Personal-
Trainer habe ich
schon Leute mit
40 Kilo Uberge-
wicht betreut, die
nach einer Runde
Spaziergang um .

mit dem Ab t

Fitness-Trainer Markus Troger
selbst kann ohne Sport nicht sein. Drei-
bis viermal Training die Woche ist bei
ihm der Normalfall. ,Ich muss selbst
verkorpern, was ich anderen antun will.

Bewegung muss Le-
bensinhalt werden.“

Die Erndhrungsex-
pertin: Heike Theifl
ist die Okotropholo-
gin, die 1985 den
ersten ,,Gewichtsre-
T duktionskursus“ des

den Sportplatz
schon fertig wa-
ren®, sagt Troger. In seinen High-In-
tensity-Interval-Trainingsgruppen
(HIIT), die er wochentlich im Stadt-
park Norderstedt zur Hochstleistung
treibt, trainieren hingegen Menschen,
die ihre absoluten Belastungsgrenzen
suchen.

Markus Tréger kann jeden Teil-
nehmer der Abendblatt-Gruppe auf sei-
nem Niveau abholen. Er bietet den
Abendblatt-Lesern Beratung und Coa-
ching zum Thema Fitness an. Dazu
zehn feste Trainingstermine fiir die
ganze Gruppe, jede Woche einen, da-
runter auch Einheiten in einem Elixia-
Vitalclub in Hamburg. Wohlgemerkt
kostenlos - bei seinen iiblichen Perso-
nal-Training-Stundensitzen von 90 bis
100 Euro ein enormer Gegenwert. ,,Je-
der Teilnehmer bekommt ein Work-
Out, das er die Woche iiber durchzie-
hen sollte”, sagt Troger. ,Man muss

Landes Schleswig-
Holstein in Olden-
burg gab - damals ein Pllotpro]ekt und
ein Meil in fiir das T In-

gmi Lompony
cgghq BALL

beim

Dle Okolrophologln Hel e Thei
auf dem V kt

teresse an bewusster und gesunder Er-
nihrung. Jahrzehnte lang fithrte Theif}
als freiberufliche Expertin die Kurse im
ganzen Land weiter, heute lebt und
arbeitet sie als Erndhrungstherapeutin
in Norderstedt. Wer abnehmen will,
kann Theif8 nichts Neues erzihlen. Sie
hat alles schon gehort, alles gesehen,
sie kennt jede Ausrede, alle Didten und
die zugehorigen Weisheiten.

Thr Fazit: ,Es gibt nicht das eine Kon-
zept. Bei jedem muss der Alltag gese-
hen werden. Ziele miissen beim Abneh-
men personlich und realistisch gesetzt
werden.“

Sie propagiert die Taktik der kleinen
Schritte und Erfolge, nicht den Kurz-
streckensprint, sondern den Langstre-
ckenlauf. Von kategorischen Verboten
hilt sie nichts. ,Jeder darf grundsitz-

lich alles essen - dem kann

Andreas Burgmayer (2)

Bewerben Sie sich!

Wenn Sie Teil der Abendblatt-Grup-
pe werden wollen, dann miissen Sie
sich bei uns bewerben. Schicken
Sie uns eine E-Mail. Beschreiben
Sie Thre Situation, Ihre Beweg-
griinde fiir das Abnehmen und ihr
Ziel. Nennen Sie auch bitte Thr
derzeitiges Gewicht und eventuelle

dheitliche Einschréink
(jeder Teilnehmer nimmt auf eige-
ne Gefahr an dem Programm teil.
Das Abendblatt iibernimmt keine
Haftung). Schreiben Sie uns an
norderstedt@abendblatt.de
Am kommenden Wochenende
(Sonnabend, 30. Januar) stehen die
Teilnehmer der Abendblatt-Grup-
pe fest, die zuvor von der Redak-
tion gemeinsam mit Fitness-Trai-
ner Markus Troger und Ernéh-
rungsexpertin Heike Theif}
ausgesucht wurden.
In der ersten Februarwoche stehen
Termine mit Trainer Troger und
mlt Okotrophologm The\f& an.

iges K nen ist

ich die Kohlehydrate nicht abgewoh-
nen. Dann springt er schnell ab.“ Ma
zu halten, das sei die Kunst.

Fiir die Abendblatt-Gruppe wird
Theifl an einem Vortragsabend kosten-
los iiber alle Aspekte des Abnehmens
und der Erndhrung sprechen und den
Teilnehmern einen Leitfaden fiir die
Ernihrung in den zehn Wochen mit auf
den Weg geben. ,Wer die enge personli-
che Begleitung wiinscht, der sollte eine
ausfithrliche Ernéhrungsberatung ma-
chen.” Diese erzeugt allerdings Kosten,
die aber von den meisten Krankenkas-
sen teilweise zu 100 Prozent iibernom-
men werden. Theif} berit die Abend-
blatt-Gruppe auch iiber diese Moglich-
keit in der Betreuung.

angesagt. Grundlegende Informa-
tionen werden iibermittelt. Auf
einem Analyse-Gerit im Elixia-Vi-
talstudio werden die Kérperfett-
werte jedes Teilnehmers ermittelt.
In der zweiten Februarwoche startet
die zehnwochige Gruppenphase,
die bis Mitte April andauernd wird.
Markus Troger wird wochentlich
eine feste Stunde Training fiir die
Teilnehmer anbieten.

Das Abendblatt wird fortlaufend
iiber die Vortrige der Experten,
das Training der Gruppe und die
Fortschritte der Teilnehmer be-
richten. Die Teilnel erkldren

Baum- u. Gehdlzschnitt

Baume | Stréucher | Obstgehdize
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Politiker scheitern
an der Bohrung
eines Brettchens

JAN SCHROTER

¢ Norderstedts Skandal der Woche:
die Baumschutzsatzung. Monatelang
von den Parteien diskutiert, nun doch
im Umweltausschuss blockiert. Alle
Seiten haben ihre Griinde, keiner den
Konsens im Blick. Wihrend die Volks-
vertreter an der Bohrung dieses hauch-
diinnen Brettchens scheitern, stehen
die Norderstedter Biirger belimmert
im Garten, in der Hand die nutzlose
Kettensige - im Unklaren dariiber, ob
sie nun einen umlegen diirfen oder
nicht. Die Satzung hitte Biume, die in
1,30 Meter Hohe einen Umfang von 80
Zentimeter haben, zum Tabu gemacht.
Und jetzt? Darf man sie aber aushéhlen
und als Biiroraum ausbauen. Fiir den
Umweltausschuss beispielsweise.

Der NDR blamiert sich auch gera-
de. Man wollte das aktuelle Bithnen-
programm ,Zweikampfhasen® des
Hamburger Kabarettisten-Paares Jen-
nifer und Michael Ehnert senden -
honorarfrei, weil die TV-Ausstrahlung
jaquasi als Werbung fiir die Kiinstler
durchginge. N3-Fernsehzuschauer
sollten sofort ihre TV-Gebiihrenzah-
lungen einstellen, weil es als Werbung
fiir den Sender zu verstehen ist, wenn
Sie sich in IThrer kostbare Freizeit des-
sen Programm widmen. Eigentlich
gebiihrt Thnen auch ein TV-Gerit zum
Nulltarif, weil Sie wenigstens eins
benutzen. Die jungen Leute gucken
némlich alle blof noch Netflix-Serien
zum Kostnix-Tarif auf dem Laptop.

In der Krésus-Liste taucht
natiirlich kein Kabarettist auf

Der Handler, der Sie mit einem
Gratis-Fernseher begliickt, darf seiner-
seits kostenfreie Belieferung durch die
Geritehersteller erwarten - weil er das
Gerit XY empfiehlt, was eine grofarti-
ge Werbung fiir die Firma XY ist. Die
Arbeiter der Firma XY schrauben die
Fernseher selbstverstandlich ohne
Bezahlung zusammen, weil sie sonst ja
keine Arbeit hitten und aus Langewei-
le den ganzen Tag fernsehen miissten,
rund um die Uhr - s@mtliche Flach-
witzformate, die der NDR irgendwo fiir
lau erwirbt.

Auf diese Weise verdient zwar
niemand mehr Geld, das macht aber
nichts. Es gibt sowieso kaum noch
Geld, das haben sich lingst andere
unter den Nagel gerissen. Rechtzeitig
zum Weltwirtschaftsgipfel kam die
Meldung, 62 Superreiche beséflen
gemeinsam so viel Vermdgen wie die
komplette drmere Gesamthilfte der

sich mit der Berichterstattung
einverstanden. (abm)

Habe die Krosus-Liste gecheckt:
Kein Kabarettist dabei. Na sowas.

Frostschutzmittel soll verhindern, dass

Wischwasser einfriert picture alliance

Wie funktioniert eigentlich Frostschutzmittel?

:: Kaum sinken die Temperaturen
unter den Gefrierpunkt und es liegt ein
bisschen Schnee auf den Strafien, kom-
men Autofahrer schnell ins Schleu-
dern. Gute Winterreifen sind die eine
Voraussetzung, um mit heiler Haut von
A nach B zu kommen - die andere ist
eine klare Sicht. Deswegen ist es wwh-

Scheibenwaschanlage oft ein. Und ohne
Wasser schaffen es auch die besten
Scheibenwischer nicht, fiir den richti-
gen Durchblick und damit fiir die noti-
ge Sicherheit zu sorgen.

Hier hilft Frc ittel, das

len, die dort normalerweise bei null
Grad entstehen wiirden. Das bedeutet:
Das Alkohol-Wassergemisch  bleibt
auch bei Eiseskilte fliissig.

Viele Frostschutzmittel, die es an

nicht nur die kleinen Diisen, sondern
auch den Wassertank, die Pumpe und
die Schliduche vor dem Einfrieren

tig, dass die Fr ibe vc
von Eis und Schnee befreit ist.

Es heifdt also fegen und kratzen.
Und den Rest konnen dann Scheiben-
wischer und die Scheibenwaschanlage
iibernehmen.  Aber hier lauert ein
Problem: Denn bei Minusgraden frie-
ren die Spritzwasserdiisen an der

schiitzt. Wie das funktioniert? Frost-
schutzmittel enthalten Alkohole, die
teilweise erst bei Temperaturen von
minus 114 Grad gefrieren. Gibt man
nun das - meist blau eingefirbte - Mit-
tel dem Wischwasser hinzu, verhindern
die Alkohole die Bildung von Eiskristal-

Tankstellen oder im Supermarkt zu
kaufen gibt, wiirden erst bei minus 60
Grad gefrieren. Da es hier bei uns nie-
mals so kalt wird, kann das Mittel ver-
diinnt werden: Mischt man beispiels-
weise einen Teil davon mit derselben
Menge an Wasser, ergibt sich eine
durchschnittliche ~ Gefriertemperatur
von minus 20 Grad. Damit ist ein
sauberes Durchkommen durch den
Winter garantiert. (ena)

ANZEIGE
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DAS SAGEN DIE
KANDIDATEN

ALEX,42

Locker wird das Training
bestimmt nicht. Uns stehen
anstrengende Wochen
bevor. Aber ich will das und
dann muss ich da durch! Ich
bin sportlich, das klappt
schon. Jeder Kandidat muss
sein eigenes Tempo fir die
Workouts finden.

KRISTINA,33

Stimmt schon: Ich habe in
meinem Leben bestimmt
noch nicht so hart trainiert,
wie ich es in den kommen-
den zehn Wochen soll. Aber
ich freue mich riesig darauf.
Endlich bekomme ich
gezeigt, wie ich auBerhalb
des Fitness-Studios im
Freien trainieren kann.

MANUEL, 37

Das intensive Training
mit Markus Troger wird auf
jeden Fall eine ziemliche
Herausforderung fiir mich
werden. Gut, dass ich schon
regelméBig Sport mache.
Dann wird mir die eine oder
andere Ubung leichter
fallen. Zurzeit esse ich aber
2u wenig fiir so ein Training.

SABRINA, 41

Ich wiirde jetzt nicht
sagen, dass ich Angst vor
diesem Training habe. Aber
ich habe Respekt, das ist
Hardcore. Ich dachte, dass
ich gar nicht mal so un-
sportlich bin. Jetzt hoffe ich,
dass mir die Gruppe den
Biss bringt, bis zur letzten
Kniebeuge durchzuhalten.

STEFAN, 47

Das Laufen fallt mir ab
heute doppelt schwer, weil
ich nun wei, dass ich da
nicht so viel Fett verbrenne.
Ich héinge jetzt immer noch
ein Intervall-Training dran.
Ich freue mich auf das
Krafttraining in der Gruppe.
Schweinehund iberwinden!

,Es wird nicht schon - aber efftektiv®

Fitness-Trainer Markus Tréger bereitet die Abendblatt-Abnehmgruppe auf zehn Wochen Intensiv-Training vor

ANDREAS BURGMAYER

NORDERSTEDT :: Wenn Trainer
Markus Troger Intensitit sagt, dann
meint er Vollgas im anaeroben Bereich,
Pulsfrequenz jenseits von 160, Leis-

die jeden Or an
dle Leistungsgrenze fithren und die den
brennenden Muskeln des Korpers sig-
nalisieren: Werdet mal schnell grofler,
sonst brecht ihr beim néchsten Mal zu-
sammen - und das néchste Mal kommt
bestimmt.

‘Was er nicht meint mit Intensitit,
ist eine Stunde Laufen oder Radfahren
im Park, moderat fordernde, gleichma-
Rige Leistung, auf Ausd
»Niedrige Intensitit, langer Zeitraum -
das sind beides Killer fiir die Fettver-
brennung!“

Und deswegen sind die zehn Kan-
didaten der Abendblatt-Abnehmgrup-
pe ja hier. Das Fett muss weg. Und der
Trainer bringt ihnen am Mittwoch bei,
wie sie gemeinsam in den kommenden
zehn Wochen ein wahres Fett-Freuden-
feuer entfachen werden.

Fiir jemanden, der iiber 120 Kilo
auf den Rippen hat, gerade dabei ist,
sein Leben zu dndern und stolz auf sich
ist, weil er dreimal die Woche im Park
laufen oder radeln geht, fiir den wirkt
es demotivierend, gesagt zu bekom-
men, dass das zwar ganz nett sei fiir
Psyche und Kérper - aber die Schwarte
an Bauch, Beinen und Po nur unzuléng-
lich zum Schmelzen bringt. Und so
werden beim Trainingsvortrag in der
Redaktion einige Teilnehmer zunachst
ganz ruhig. Der Erkenntni:

lmﬂ

171 be dami

vnﬂl pe the

FASTEST

ed il I'm pol rying my

HARDEST

Fitness-Trainer Markus Tréger erldutert in der Redaktion sein Trainingskonzept

dieses Schicksal. Auch er hatte mal
iiber 150 Kilo auf der Waage. Und er hat
mit Tréger schon trainiert: ,Ich kann
euch sagen: Die ersten Wochen sind

11, ganz schli ehrlich. Aber

muss verarbeitet und gegen den auf-
kommenden Frust verteidigt werden.
Aber Trainer Tréger ist nicht der
Mann fiir Wohlfiihlthesen. Er ist der
Mann der knallharten Wahrheit. Und
die lautet nach seiner Definition: ,Du
musst groRe Muskeln bewegen, wenn
du Fett verbrennen willst. Je trainier-
ter und grofer der Muskel, desto mehr
verbrennt er.“ Natiirlich verbrennen
auch die Liaufer und Radler Fett. ,Aber
langst nicht so effektiv wie der Sportler
beim Kraft- oder Intervall-Training.“
Nur: Kann das jeder? So einfach,
von Null auf 120? ,Ich hatte in meinen
Trainings schon Menschen, die 150 Ki-
lo wogen und ihr Leben lang keinen
Sport gemacht hatten. Die liefen zwei
Runden im Kreis, machten eine Liege-
stiitze und mussten sich iibergeben®,
sagt Troger. Kandidat Burak, 26, kennt

gr:

danach - danach wird es immer bes-
ser!“ Der Hoffnungsschimmer am Fit-
ness-Horizont  er-
hellt die Gemiiter in
der Gruppe. ,Die
kommenden  zehn
‘Wochen werden viel-
leicht  nicht die
schonsten  Wochen
eures Lebens®, sagt

®AD

mittwochs, freitags. Dazwischen Rege-
neration und ,viel Heia“ machen. Pau-
sen und guter Schlaf sind wichtig beim
Muskelaufbau. ,,Der Muskel bekommt
starke Reize. Er wichst, um sich auf die
nichste Herausforderung vorzuberei-
ten. Wenn du zu kurz regenerierst, be-
kommt er Stress, du
landest im Ubertrai-
ningsloch*, sagt Tro-
ger. Schlieflich ver-
teilt er die Trai-
ningspline  unter
den Kandidaten. An
drei Tagen je 60 Mi-

Markus Troger.
LAber - wenn ihr das
durchzieht - sicher die effektivsten.”
Jeder werde auf seinem Niveau abge-
holt, verspricht der Trainer. ,Wir ma-
chen kein Arnold-Schwarzenegger-
Training, bis ihr alle aus dem Studio
oder dem Stadtpark kriecht.“ Aber an
die Leisti soll jeder

Dreimal die Woche Training fordert
Troger von den Kandidaten. Montags,

mit dem

nuten Workout, da-
zu jeweils zehn Mi-
nuten Intervall-Training. Das Workout
ist auf Outdoor (Gerite im Stadtpark
Norderstedt) und Indoor (Fitness-Stu-
dios) abgestimmt.

Im Elixia Vitalclub Langenhom

Andreas Burgmayer (11)

bringt nichts, hdchstens Verletzungen®,
sagt Troger. Das Outdoor-Workout um-
fasst sechs Ubungen, die jeweils 15- bis
20-mal wiederholt werden miissen, da-
zwischen 60 Sekunden Pause. Kniebeu-
gen, Ausfallschritt, enges und weites
Rudern, jeweils am TRX, also Biandern
mit Schlaufen. Dazu Liegestiitze und
Reverse Crunches, also das Ziehen der
Knie zum Oberkérper im Liegen. Im
Studio machen die Kandidaten Knie-
beugen, Beinpressen, Latzug zur Brust,
Rudern, Bank- und Nackendriicken.

Ist das geschafft, folgt ein zehnmi-
niitiges Intervall-Training: Viermal 20
Sekunden Hampelmann, viermal 20
Sekunden Sprint auf der Stelle, dazwi-
schen je zehn Sekunden Pause - ge-
stoppte Zeit! Troger: ,Haltet den Plan
ein! Und wenn ihr mentale Probleme
habt - dann auch.”

trainiert die Gruppe am k
Mittwoch das erste Mal gemeinsam —
damit alle die richtige Technik anwen-
den. ,Denn schlampiges Trainieren

Welche fiir dieses Training die richtige ist
und welche Regeln die Kandidaten generell beim

halten miissen, erklart O}
Heike Theifs in unserer néchsten Folge am Mittwoch.

DAS SAGEN DIE
KANDIDATEN

BURAK,26

Ich hoffe, dass ich mich im
Trsger-Training von Level 1
in ein paar Wochen auf
Level 2 verhessere. Ich habe
Respekt vor der Aufgabe.
Markus wird uns echt fertig
‘machen! Aber ich will fitter
werden und lernen, nicht
unsauber zu trainieren, das
darf nicht die Routine sein.

MIRIAM,38

Ach, mich schockt der
Vortrag von Markus gar
nicht so. Ich bin total
motiviert. Ich schaffe das,
auch wenn ich noch nie so
hart trainiert habe! Mit Plan
in der Gruppe drinnen und
drauBen zu trainieren, ist
eine tolle Sache!

MATTHIAS, 56

Ich habe ja schon mal das
High-Intensity-Intervall-
Training mitgemacht. Fiir
mich ist das die abgespeckte
Version, aber fter die
Woche auf einen lingeren
Zeitraum. Die Gruppe ist
super. Als Altester motiviert
es mich, mit den jungen
Hiipfern mitzuhalten!

KATRIN, 31

Ganz ehrlich? Ich habe
Angst!Ich habe ja schon
malim Stadtpark Norder-
stedt zugeschaut, wenn
Tréger da Training gibt. ch
weiB, was auf mich zu-
kommt. Aber: ch freue mich
auch drauf. Viellecht schaffe
ich manches nicht, aber ich
werde kimpfen!

TOM,56

3

Ein toller und sachlicher
Vortrag iiber Training und
Fettverbrennung von
Markus! Ich denke, dass das
Training fiir mich keine ganz
groBe Herausforderung
wird. Ich mache schon mein
Leben lang Sport - und
2war morgens.
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Véllig fertig - aber
gliicklich: Die Abend-
blatt-Abnehm-Gruppe
nach einer Stunde
Outdoor-Training im
Stadtpark

Andreas Burgmayer (4)

ANDREAS BURGMAYER

dng dich noch mehr

rein!“, sagt Trainer Tro-

ger. ,Boah! Och no, so ist

das javoll anstrengend!*,

quiekt Sabrina. ,Haha!

Der war gut!®, sagt Trai-
ner Troger. ,Mach weiter!“

Stadtpark Norderstedt, Feldpark-
wiese, die Fitness-Station am Mitt-
woch, kurz nach 18.30 Uhr. Die Sterne
stehen am dunklen Himmel, der fahle
Schein der Stadt liegt {iber dem ansons-
ten pechschwarzen Wald. Es herrschen
Temperaturen um den Gefrierpunkt.
Kein Schwein verirrt sich jetzt noch
hierher. Die meisten Norderstedter
machen sich den Feierabend gemiitlich
vor dem Fernseher oder am Abendbrot-
tisch und wiirden noch nicht mal den
Hund nach draufen schicken, in diese
fiese nass-kiihle Nacht.

Die Abnehm-Gruppe des Abend-
blatts hat also den ganzen Park fiir sich.
Die erste Trainingseinheit Outdoor hat
einen exklusiven Rahmen.

Sabrina hingt an den TRX-Bin-
dern. Die Strippen héngen an den gel-
ben Rohrsystemen der Fitness-Station.
Von Kindern werden sie gerne als
Schaukel missbraucht. Die meisten
Spaziergéinger haben ebenfalls keine
Ahnung, was man mit ihnen eigentlich
anfangen kann. Dabei sind die Dinger
unheimlich praktisch, um zu trainie-
ren. Sie machen alle Ubungen, die die
Abendblatt-Abnehm-Gruppe aus dem
Studio kennt, auch unter freiem Him-
mel in allen Schwierigkeitsstufen mog-
lich.

Zum Beispiel das enge Rudern, das
Sabrina gerade im Rahmen ihres Work-
outs versucht. Sie fasst die Handschlau-
fen der Binder, hingt sich mit ihrem
Gewicht hinein und zieht die Hénde
langsam zur Brust. Dreimal 20 Wieder-
holungen hintereinander, getrennt von
je 60 Sekunden Pause. ,Und immer
hart im Core bleiben!, sagt Markus
Troger. Nicht wie ein Sack Reis in den
Bindern hingen, sondern steif wie ein
Brett, mit stramm angezogenen Bauch-
muskeln.

Fiir einen Februarabend ist das
Wetter an diesem Mittwoch gar nicht
mal so grottig. Stunden zuvor hatte es
ja schon geschneeregnet. Gerade als die
Gruppe beginnt, sich wohlzufiihlen, er-
innert sich der Wettergott an seine
Schmuddelphase und schickt eine
graue, schwere Wand Pappschnee. Net-
terweise peitscht ein kriftiger Wind
aus Westen die Matsche nahezu waage-
recht in die Gesichter der Trainieren-
den. Markus Troger nutzt die Ungunst
der Stunde fiir den Einsatz eines zu-
sitzlichen Motivationselementes. Uber
einen Bluetooth-Lautsprecher schickt
er die Trainings-Playlist auf seinem
Handy in die schaurig-schéne Nacht.
Schnelle Beats, die nach vorne gehen.
Die Abendblatt-Gruppe trainiert im

finden Sie unter

Weitere ausgewdhlte Produkte

www.abendblatt.de/shop

Backfischschalen ,Piet” und ,Lona
o Schifferporzellan

+ Bei 900° C gebrannt

» Rohwaren aus den Qualitatswerkstatten von Holst

o Mafe: 25 x 14 x 4,5 cm

Je €16,90

Sie waren die Harten im Garten

Woche 2: Die Abendblatt-Abnehm-Gruppe trainiert zum ersten Mal drauf3en - bei Schneetreibenim Stadtpark

Katrin, 30, hasst schlechtes Wetter.
Aber das Training zieht sie eisern durch

Schneegestober stoisch und akkurat
das  Troger-Outdoor-Workout — mit
Kniebeugen, Ausfallschritten und Ru-
derbewegungen. Die Musik hilft, gibt
den Trainierenden beim disziplinier-
ten Fordern der Muskeln das Signal:
Gebt alles, ihr seid cool, ihr seid hart,
ihr seid fit! Alle ge-
ben Vollgas, Trainer
Troger achtet auf die
gute Haltung und
die saubere Technik.
Nach einer Stunde
und einer letzten
Runde Medizin-
Ballwerfen stapfen

die Abendblatt-Le- Abnehmen mit dem Abendblatt g, q¢,ark

ser fertig und zufrie-
den zum Parkplatz. Allgemeines Ab-
klatschen. Yeah! Geschafft! Wir waren
die harten im Garten!

In der Woche zwei von insgesamt
zehn der Abendblatt-Aktion kénnen
die Kandidaten selbst nicht so richtig
fassen, zu was sie plotzlich in der Lage
sind. Alle Kandidaten legen eine be-

Sabrina, 41, und Manuel, 37, mit Trainer
Tréger bei den Kniebeugen am TRX

merkenswerte Trainingsdisziplin an
den Tag. Dreimal die Woche 60 Minu-
ten Workout mit zehn Minuten Inter-
vall-Training im Anschluss halten alle
durch. Natiirlich gritscht das Leben
mal dazwischen. So wie bei Manuel:
~Wegen eines Fersendorns konnte ich
letzte Woche nur
einmal trainieren.
Doch jetzt bin ich
wieder fit.“ Und bei
Stefan hat das Grip-
pe-Virus zugeschla-
gen. Am Mittwoch
steht er trotzdem
schniefend im
und
schaut den anderen
zumindest zu. Bei der Ernidhrung hal-
ten sich die Kandidaten an die Tipps
von Okotrophologin Heike Theiff und
Trainer Markus Troger. Die meisten im
Team haben sich entschieden, wenig
Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Ge-
richte wie die Markus-Troger-Spezial-
hackpfanne mit 400 Gramm Hack,

Alexander, 42, héngt sich beim Rudern
mit dem vollen Gewicht in die Bénder

Stifkartoffeln, Pilzen, Zucchini, Boh-
nen und Zwiebeln machen die Runde.
Markus Troger isst die bis zu dreimal
die Woche. Bei Miriam zaubert der
Thermomix ein Gericht aus Brokkoli,
Paprika, Apfeln und Pinienkernen.
Die Kilos purzeln bei allen - aber nicht
alle reden driiber. Kalorien und Pfunde
sind das eine, viel wichtiger ist es, sich
fitter und gesunder zu fithlen. Es geht
um die Umstellung fiirs Leben. ,,Um al-
le Regeln einzuhalten, brauche ich viel
Konzentration und Ehrgeiz*, sagt Miri-
am. ,Aber der Zusammenhalt im Team
ist klasse. Ich will es schaffen!“ Alexan-
der umgibt am Tag nach dem Outdoor-
Training ein leichter Muskelkater. Ein
ziemlich geiles Gefithl!“ Kristina ist
einfach nur unheimlich stolz, das
durchgezogen zu haben.

Katrin musste beim Training zwar
kurz dem Impuls standhalten, dem
Trainer den Medizinball an den Kopf
zu werfen. ,Aber dieses neue Lebensge-
fithl durch das Training ist grofartig,
und ich méchte es nicht mehr missen.“

Zum Nachmachen!

Wie auch beim Training im Studio
gilt beim Outdoor-Training: Die
Technik sollte stimmen. Wer sich
unsicher ist, sollte einen Trainer
kontaktieren, etwa im Fitness-Stu-
dio seines Vertrauens.

Markus Tréger hat fiir die Abend-
blatt-Gruppe ein Kraftausdauer-
Training an den Geriten im Stadt-
park Norderstedt konzipiert. Es
besteht aus einem 60-Minuten-
‘Workout und einem anschlieRen-
den Intervall von zehn Minuten.
Dreimal die Woche miissen die
Kandidaten es machen.

Das Workout besteht aus sechs
Ubungen, die je dreimal mit 15 bis
20 Wiederholungen absolviert
werden miissen, jeweils getrennt
von 60 Sekunden Pause.

Auf Beine und Po wirken die Knie-
beugen und die Ausfallschritte am
TRX-Band. Riicken- und Nacken-
muskulatur werden durch das enge
und weite Rudern am TRX gefor-
dert. Brust und Bauch bei den
Liegestiitzen und den Reverse
Crunches.

Wer sich unsicher ist, wie die
Ubungen funktionieren, findet
auch auf Internet-Portalen wie
Youtube Erklirvideos (abm)

Sparkasse Holstein
zahlt acht Millionen
Euro Gewerbesteuer

NORDERSTEDT ¢ Die Sparkasse
Holstein, die auch in der Stadt Filialen
unterhilt, blickt auf ein gutes Ge-
schiftsjahr zuriick: Fiir 2015 legt das
Kreditinstitut stabile Geschiftszahlen
vor, wie die Vorstandsmitglieder Mar-
tin Liidiger, Joachim Wallmeroth und
Michael Ringelhann jetzt berichteten.

Besonders erfreulich haben sich
die Einlagen entwickelt, die trotz des
weiterhin anhaltenden Niedrigzins-
Umfeldes um 6,6 Prozent auf 4 Milliar-
den Euro angestiegen sind. Das Kredit-
volumen der Sparkasse Holstein liegt
fiir das Berichtsjahr bei 4,9 Milliarden
Euro. Die Bilanzsumme betragt 5,7 Mil-
liarden. ,Unsere Kreditengagements
sind sehr solide, Wertberichtigungen
werden wegen der guten konjunkturel-
len Lage und der abgewogenen Kredit-
vergabepolitik kaum notwendig®, be-
tonte Vorstandsvorsitzender Ludiger.

Die Sparkasse Holstein ist ein
wichtiger Steuerzahler fiir die Kommu-
nen im Geschiftsgebiet. 8 Millionen
Euro flieen als Gewerbesteuer an die
K im Geschiftsgebiet der
Sparkasse. Das Jahresergebnis nach
Steuern betrdgt 50,8 Millionen Euro
und wird zur Stirkung des Eigenkapi-
tals und zur Bildung von weiteren Vor-
sorgereserven genutzt. Wie in den Vor-
jahren auch weist die Sparkasse Hol-
stein fiir 2015 einen Bilanzgewinn von
12 Millionen Euro aus.

Auch die Region profitiert von dem
wirtschaftlichen Erfolg der Sparkasse:
2015 hat das Kreditinstitut mehr als 5,6
Millionen Euro fiir sein gesellschaftli-
ches Engagement aufgewendet.  (frs)

BT Orchester sucht
Helfer fiir das
Musikfest 2018

BAD BRAMSTEDT :: Das BT Or-
chester kann im Gegensatz zu vielen
anderen ~ Amateur-Ensembles  und
-Chéren mit jungen Solisten Furore
machen. Das berichtete Dirigent Timo
Hinf bei der Abteilungsversammlung
des BT Orchesters. ,Beim Internatio-
nalen Musikfest 2015 konnten wir ein
anspruchsvolles Programm mit vielen
Solisten prisentieren®, sagte Hinf.

Fiir 2016 haben die Musiker bereits
neue Stiicke aufgelegt, darunter ein
Medley mit Titeln der Gruppe Blood,
Sweat & Tears. Das neue Repertoire
wird beim Probenwochenende in der
Jugendakademie Bad Segeberg Mitte
Mirz weiter einstudiert. AuRerdem
freut sich das BT Orchester auf das
Internationale Musikfest im dénischen
Seeby am ersten Juli-Wochenende.

Nach dem Motto ,Nach dem Fest
ist vor dem Fest“ plant das Orchester
bereits das Musikfest 2018. ,Doch da-
fiir brauchen wir dringend erwachsene
Helferinnen und Helfer*, sagt Vorsit-
zende Jessica Tonn. Von 86 der aktiven
Musikanten sind 46 Jugendliche, was
sich erschwerend auf die Organisation
und Durchfiihrung des Musifestes aus-
wirken wiirde. (lin)

“
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Sabrina, 41, ist Mutter
von zwei Médchen. Sie
wiegt 78 Kilo bei 1,69
Metern GréBe. lhr
Sport derzeit: Mit dem
Hund bei Wind und
Wetter raus. Sie will 10
bis 15 Kilo abnehmen.

Stefan, 47, wiegt 124
Kilo. Weil er einen
Tandem-Fallschirm-
sprung machen will,
darf er hichstens
100 Kilo wiegen.

Alexander, 42, wiegt
97 Kilo, beginnt bald
einen neuen Job und
méchte sich bis dahin
noch austoben. Am
Ende will er 90 Kilo
wiegen.

Z.ehn Kandidaten und ein

Abendblatt-Leser wollen gemeinsam insgesamt 130 Kilo abnehmen, fitter werden und ihr Leben grundsétzlich &ndern

ANDREAS BURGMAYER

ie zehn Abendblatt-Leser

Programm soll die Basis sein fiir eine

Norderstedt zu sagen: Es bedarf

hmal eines kriftigen Arschtritts,

ernsthafte T 11 der Leb
hnhei Bewusst essen, mehr be-

spiiren es gleich: Da steht
einer, der es ernst meint.
Markus Troger, Personal-
Coach und Fitness-
Crack, hilt eine Blut-
Schweif-und-Trinen-Rede. ,Leute, ihr
seid die ausgewihlten zehn Bewerber
aus tiber 100, die bei der Abendblatt-
Aktion dabei sein wollten. Das ist eure
Chance, etwas zu dndern. Nutzt sie!
Die Abendblatt-Gruppe ist am
Donnerstag zu ihrem ersten Kennen-
lern-Treffen in der Redaktion an der
Ratl 11 1
Sechs Ménner, vier Frauen die eines
gemeinsam haben: Das Bediirfnis, ab-
zunehmen und fitter zu werden. Zehn
‘Wochen lang wollen sie gemeinsam
ihre Erndhrung umstellen und ihren
Korper trainieren. Zusammen genom-
men wollen sie {iber 130 Kilo {iberfliis-
sigen Wohlstands-, Gemiitlichkeits-
oder Frust-Speck loswerden. Schon
klar: Sinnvoll geht das nicht mal so
eben in zehn Wochen. Das Abendblatt-

Burak, 26, passte
mit 151 Kilo nicht mehr
in sein bestes Hemd.
Jetzt ist er bei 126 Kilo
und méchte die
néchsten 25 Kilo
angreifen.

wegen.

Abneh: dbl

mit dem AL

Das Abendblatt hat ihnen dazu
Trainer Markus Troger und die Ernih-
rungswissenschaftlerin Heike Theif
aus Norderstedt an die Seite gestellt -
kostenlos. ,Ich kann! Ich will! Ich wer-
de! Das ist mein Motto. Und es sollte
das eure werden®, sagt Troger. ,Saugt
in diesen zehn Wochen so viel Wissen
auf, dass ihr hinterher alleine weiter-
machen kénnt.“ Offenbar ist es genau
das, was die Leute erwartet haben, als
sie sich beim Abendblatt bewarben. Um
es mit Teilnehmerin Miriam, 38, aus

Katrin, 30, hat sich als
#Frustesser” 124 Kilo
angefuttert. Die allein-
erziehende Mutter will
mit ihrem Sohn endlich
FuBball spielen, ohne
aufder Puste zu sein.

um alte Gewohnheiten fallen zu lassen.
Und Markus Troger kann das.

Doch natiirlich hat jeder hier seine
ganz personlichen Ziele Burak, 26, wog
mal 151 Kilo, steht jetzt bei 126 Kilo
und will unter 100 Kilo kommen. Ge-
wichts-Bruder Stefan, 47, (124 Kilo)
will irgendwann einen Tandem-Fall-
schirmsprung machen. Und dafiir darf
er hochstens 100 Kilo wiegen.

Aber es gibt eben auch Matthias,
56, der seinen Traum verwirklichen
und den New-York-Marathon laufen
will und dafiir nur etwa 5 bis 6 Kilos
verlieren méchte. Oder Tom, 56, der im
Anzug noch eine recht gute Figur
macht, dessen Muskeln aber im Speck-
mantel liegen, wie er sagt und der sei-
ner Frau versprochen hat, bis zum
Hochzeitstag am 18. Mai irgendwie von
104 auf 94 Kilo zu kommen.

. Was die Erndhrung angeht, so will
Okotrophologin Heike Theif jeden
Kandid nach seinen Moglichkei

beraten. ,Jeder hat seine Geschwindig-
keit, keiner muss von heute auf morgen

>
e o

Kristina, 33, wiegt
19,4 Kilo und schafft
es zwischen Vollzeitjob
und mit zwei kleinen
Kindern nicht, alte
Essgewohnheiten zu
sndern - bis jetzt.

iel

nur noch Magerquark lutschen, das
hilt keiner durch.” Fiir die zehn Kandi-
daten stehen jetzt zunichst einige Ter-
mine an, bevor die zehnwochige Trai-
i 5 und Ernéhr 11
anstehen. Schon heute wird die Gruppe
im Elixia Vitalclub in Langenhorn eine
Korperanalyse machen: BMI, Kérper-
fettanteil, Muskelmasse, das Stoff-
wechselalter und viele andere Werte
werden bestimmt. Elixia-Chef Heiko
Pfeifer hat die Analyse kostenlos mog-
lich gemacht. Auferdem darf das
Abendblatt im Club trainieren.

Nichste Woche wird Heike Theifl
den Kandidaten alles iiber die richtige
Ernihrung beibringen, damit jeder sich
seinen Erndhrungsplan zusammenstel-
len kann. Auf Wunsch gibt es von ihr
individuelle Beratungen - je nach Ge-
wicht zahlt die Krankenkasse. Trainer
Markus Troger wird einen Vortrag zum
sinnvollen Training halten und dann
die Trainingspline fiir jeden Teilneh-
mer erstellen. Trainingsort, bei Wind
und Wetter, der Stadtpark Norderstedt,
immer am Mittwochabend. Wie war
das? Ich kann! Ich will! Ich werde!

Manuel, 37, wiegt 102
Kilo, hat bereits zehn
Kilo geschafft und
méchte die

80 Kilo erreichen.
Geht schon wie
3 besessen im Studio
trainieren.

Matthias, 56, ist alles
andere als dick, wiegt
89 Kilo. Sein Traum: der
New-York-Marathon.
Dafiir muss er ,
5 Kilo verlieren und
besser trainieren.

s o e d *

Miriam, 38, wiegt 86

Kilo, will 10 bis 15 Kilo

wegmachen. Sie geht
schon ins Fitness-
Studio, weif3 aber
nicht, was sie da
eigentlich macht.

Tom, 56, wiegt 104
Kilo und hat seiner
Frau zum Hochzeits-
tag am 18. Mai
versprochen, zehn
Kilo abzunehmen.
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DAS SAGEN DIE
KANDIDATEN

ALEX,42

Sporttechnisch bin ich gut
dabei - ziehe die Ubungen
durch und habe wieder
gelernt, mich zu qualen.
Fir mich persdnlich geht
nun der entscheidende Weg
2ur Gewichtsreduzierung
ber die richtige Emshrung.
Das muss ich schaffen.

KRISTINA,33

Das Training wird immer
intensiver und harter. Aber
ich hab wahnsinnig Spaf3
daran und ich bin stolz auf
mich, dass ich das durchzie-
he. Die Gruppe reiBt mich
mit! Und ich motiviere jetzt
schon Freunde, sportlich
akiv zu sein. Das spornt
mich noch mehr an!

SABRINA, 41

Ich habe zusammen mit
Miriam und Stefan im
Stadtpark trainiert ~ super
motivierend! Trainingsinter-
valle und Ershrung werden
eingehalten. Kohlenhydrate
nur nach dem Training, viel
EiweiB. Die Pfunde purzeln
langsam, der Koper hat sich
schon verandert.

STEFAN, 47

Die Waage stagniert zurzeit,
ansonsten fiihle ich mich
wie Popeye. Das Training
mit Miriam und Sabrina
hat super motiviert. Ich war
so voller Energie, dass ich
spiter noch Laufen ging.
Mit meinem Sohn habe ich
Tabata-Training gemacht.

BURAK,26

Vom fleifSigen Trainieren,
drinnen wie draufen, habe
ich Schmerzen und Muskel-
kater — ich komme kaum die
Treppen hoch. Doch ich
fiihle mich trotz allem
groBartig. Ich ernahre mich
eiweiBreicher und meide
Kohlenhydrate. Das klappt
qut, aber noch nicht perfekt.

KATRIN,K 31

Ich bin so aktiv wie
vielleicht noch nie in mei-
nem Leben. Ich habe es
geschafft, einmal um den
Stadtparksee zu joggen! Bis
vor Kurzem war ich schon
nach wenigen Metern kurz
vor dem Zusammmenbruch.
Markus motiviert mich und
gibt mir das Selbstvertrau-
en, mehr von mir zu verlan-
gen. Das Training macht
mich gliicklich. Und ich habe
schon neun Kilo verloren.

MATTHIAS, 56

Fiir mich ist die Umstel-
lung der Essgewohnheiten
am schwersten, das alles
aufzubrechen und neve
Wege zu gehen. Abgenom-
men habe ich zwei Kilo. Bei
der Abendblatt-Gruppe ist
die sportliche Hingabe nicht
2u Gbersehen, und es bringt
SpaB zu trainieren.

Manuel nimmt zu - an Muskeln

Woche 3: Die Kandidaten der Abendblatt-Abnehm-Gruppe halten sich wacker. Heute erzéhlt Manuel, 37, wie er es packt

ANDREAS BURGMAYER

ie sollten sich beim Be-

triebsamt ~ Norderstedt

mal iiber figurbetonte

Kleidung Gedanken ma-

chen. Manuel, 37, kommt

in seiner quietschorangen
Arbeitskleidung iiber den Hof gelaufen,
und kein Mensch kann unter mehreren
Lagen von weitem, wirmendem und
furchtbar praktischem Polyester noch
erkennen, dass der Kerl in den vergan-
genen Monaten 14 Kilo abgenommen
hat. Unter der Jacke ist locker noch
Platz fiir ein Kleinkind.

,Meine Klamotten sind eh alle zu
grof} geworden. Musste alles weg*, sagt
Manuel. Bevor er Kandidat in der
Abendblatt-Abnehm-Gruppe ~ wurde,
hatte er zum Jahreswechsel die lebens-
verdndernde Entscheidung getroffen,
sich nicht weiter gehen lassen zu wol-
len. Und machte das, was viele Leidens-
genossen dann auch falsch machen. Er
afd radikal weniger, mied Kohlenhydra-
te wie der Teufel das Weihwasser und
gab Vollgas im Fitness-Studio. Zehn Ki-
lo waren in ein paar Wochen weg. ,Viel
zu schnell, nicht gerade gesund und
nicht besonders nachhaltig®, urteilte
die Okotrophologin Heike Theif}, die
Beraterin der Abendblatt-Gruppe. Und
Manuel steuerte um. Kohlenhydrate
sind in seinem Alltag immer noch bose.
Aber seine Erndhrung ist jetzt ausge-
wogen und macht satt. Und Fitness-
Trainer Markus Troger hat ihm ein
‘Workout vorgegeben, mit dem er Fett
verbrennt und Muskeln aufbaut.

\L»r

Abnehmen mit dem Abendblatt

Die Kunst fiir alle, die abnehmen
und ihre Erndhrungs- und Bewegungs-
gewohnheiten umstellen wollen, ist es,
das Wissen iiber den richtigen Weg im
Alltag umzusetzen. Daran scheitern die
meisten.

Manuel muss tiglich hart ran, ist
Teil eines Drei-Mann-Teams auf einem
Miillfahrzeug des Betriebsamtes. Er
wuchtet schwere Bio-Tonnen vom Geh-
weg auf den Wagen. Sein Job ist sehr
korperlich. In seinem Privatleben ist
alles in Bewegung. Manuel hat sich von
seiner Frau getrennt, bezieht eine neue
‘Wohnung und muss sich im Wechsel
um die zwei Kinder kiimmern - und die
neue Lebenspartnerin. Wer so viel auf
dem Zettel hat, der findet normalerwei-

el muss allerdings immer aufpassen,
dass der Italiener in sich nicht das
K

se stindig Entschuldi um Er-

do iibernimmt. Der fordert

nihrungs- und  Trainingsdisziplin
schleifen zu lassen.

Nicht so Manuel. ,,Ich habe meinen
Weg gefunden, und das klappt sehr
gut.“ Die Arbeitszeiten geben ihm ge-
nug Raum. Er fingt frith an, dafiir ist
die Tour gegen 14.30 Uhr beendet. Mit
Eiweif3 startet er in den Tag. Wenn er in
der Friihstiickspause mit den Kollegen
sitzt, greift er eben zu Riihreiern oder
einer Bockwurst (ohne Brot!). Mittags
kocht sich der 37-Jihrige ein frisches
Mittagessen mit viel Gemiise und
Fleisch, auRerdem stehen Salate und
Obst auf dem Speiseplan. ,,Gut, es kann
schon mal vorkommen, dass ich mir am
‘Wochenende auch mal einen Gyros-
Teller gonne und eine Cola trinke®, sagt
Manuel. ,,Allerdings Cola Zero!“

Ausnahmen von der Regel sind er-
laubt, ja sogar notig, sagt Ernidhrungs-
beraterin Theif. Die Wahrscheinlich-
keit, die Lebensumstellung zu packen,
werde dadurch deutlich erhht. Manu-

némlich laufend Pasta. ,Ach, mal so
schone Penne all’arrabbiata, das wire
schon ziemlich schon. Aber was soll’s.
geht auch ohne.“

Ohne regelmifiges Training geht
allerdings nichts mehr im Leben von
Manuel. Da ist der gliihende HSV-Fan
eisern. Und er hilt sich an die Vorgaben
des Abendblatt-Trainers Troger. Drei-
mal die Woche macht er jetzt das Work-
out im Studio, dazu die Tabata-Inter-
valleinlagen. ,Frither habe ich Stunden
auf dem Cross-Trainer verbracht, bis
mir die FiiRe so wehtaten, dass ich gar
nicht trainieren konnte®, sagt Manuel.
,Das Krafttraining bei Markus ist viel
effektiver.”

Manuel liebt das Gefiihl, jetzt wie-
der 1 - aber an M

Die viel zu weiten
Arbeitsklamotten

~ verraten nicht, dass

Kandidat Manuel bereits
14 Kilo abgenommen
hat. Der 37-Jshrige
arbeitet im Team des

Norderstedter

Betriebsamtes
in der Miillabfuhr
Andreas Burgmayer

Kielort: Kinder
sollen ihren
Spielplatz planen

NORDERSTEDT :: Ist doch eigent-
lich komisch, wenn Erwachsene Spiel-
plitze alleine planen - das ginge doch

i mit Kindern vielleicht viel
besser. Schlieflich sind sie die Nutzer.
Die  Stadtverwaltung  Norderstedt
glaubt an die Gestaltungskraft der
kleinsten Biirger und lidt sie dazu ein,
den neuen Spielplatz am Kielort in
Norderstedt zu planen.

Am Sonnabend, 12. Mirz, wird das
Haus Kielort (Kielortring 51) zwischen
11 und 14 Uhr zum Treffpunkt fiir alle
Kinder und deren Eltern, die beim Ge-
stalten des Spielplatzes mitmachen
wollen. Momentan ist der Ort, wo er
entstehen soll, noch eine Griinfliche.
Die Mitmach-Aktion richtet sich vor al-
lem an Kinder, die im Umfeld der Fli-
che wohnen und die sich dort haufiger
zum Spielen treffen.

Der Kinderspielplatzbedarfsplan
aus dem Jahr 2015 zeigt: Die Wohnge-
biete im Bereich Kielortring sind mit
offentlichen Spielbereichen fiir jiingere
Kinder unterversorgt. Aus diesem
Grund soll die Freifliche am Kielort-
ring durch die Stadt Norderstedt als
Spiel- und Bewegungsort entwickelt
werden. Dabei legt die Stadt grofen
‘Wert auf die Einbeziehung der zukiinf-
tigen Nutzer. Kinder sollen ihre Ideen
einbringen. Dabei kann gemalt oder er-
zihlt werden, und es besteht die Mog-
lichkeit, kleine Modelle zu bauen. Der
Fantasie sind dabei keine Grenzen ge-
setzt.

Realisiert wird die Aktion von Mit-
arbeitern des Planungsbiiros Stadtkin-
der. Das Biiro hat den Kinderspielplatz-
bedarfsplan im Auftrag der Stadt er-
stellt und verfiigt iiber ein breites

h 20 den Spielméalichkei
in Norderstedt. Das Biiro dokumentiert
anschliefend die Ergebnisse aus der
Beteiligung und entwickelt daraus
einen ganz konkreten Entwurf fiir den
kiinftigen Spielbereich Kielort. So ist
sichergestellt, dass keine Beteiligungs-
ergebnisse verloren gehen.  (abm)

Das sagt Trainer Markus Troger iiber die Kandidaten

Extrem positiv fillt die
Motivation der Gruppe
auf. Es ist keiner dabei,
der keine Lust hat.
‘WhatsApp und Face-
book helfen hier, da man
stindig mal wieder Infos
posten oder die Gruppe
anstacheln kann. Das
lduft super.

Was das Umsetzen des
Trainings angeht,
schwankt mein Urteil
zwischen hervorragend
und medium. Einige
setzen wirklich das Trai-
ning akkurat um und
bemiihen sich in der

se, bei gleichzeitigem Verlust an Fett.
»Ich will das unbedingt weiter durch-
ziehen und in den zehn Wochen in der
Abendblatt-Gruppe so viel an Wissen
aufsaugen, wie ich nur kann!“

Ernahrung sehr gut, der
ein oder andere macht
dann doch sein Ding und
hat auch die Ernéh-

nicht so richtig verin-
nerlicht.

Mit den Erfolgen bin ich
bislang sehr zufrieden.
Die Kilos purzeln, was
fiir die Motivation her-
vorragend ist. Und das
Feedback vieler Kandi-
daten ist, dass sie sich
generell fitter, wacher
und gesiinder fiithlen.

r

Jetzt geht das Training ja
erst richtig los, sodass
ich glaube, dass wir noch
richtig tolle Erfolge
sehen werden. Wir star-
ten nun in das Hypertro-
phietraining, das heifit
dann: Muskelaufbautrai-

SPD-Fraktion
trauert um
Maren Plaschnick

NORDERSTEDT :: Mit ,groRem Be-
dauern“ reagiert die Norderstedter
SPD-Fraktion auf die Nachricht, dass
Maren Plaschnick verstorben ist.
Plaschnick war K Ipolitikerin
fiir die Griine Alternative Liste in Nor-
derstedt (GALIN), aber ehemals fiir die
SPD aktiv in der Norderstedter Stadt-
vertretung.

Mehr als 30 Jahre lang war sie
SPD-Mitglied, safl fiir die Norder-
stedter Sozialdemokraten von 1994 bis
Sommer 2002 in der Stadtvertretung,
war unter anderem stellvertretende
Fraktionsvorsitzende, Vorsitzende des
Fi Js und fi politi-
sche herin der SPD-Fraktion so-

ning.

Es trégt noch mehr zur
Fettverbrennung bei
(kurz- und langfristig)
und stérkt den Kérper
durch mehr Muskulatur.
Wir miissen nun einfach
versuchen, das Motivati-
onslevel hochzuhalten,
damit wir keinen verlie-
ren. Bei einem gemein-
samen Essen konnten
wir als Gruppe noch
besser zusammenzu-
wachsen. (abm)

wie im Kulturbereich sehr engagiert.

,Gerechtigkeit spielte eine grofe
Rolle in ihrem politischen Wirken fiir
die SPD. Maren Plaschnick war eine
streitbare Politikerin, die sich ein-
mischte und damit dem politischen
Diskurs in der Stadt wichtige Impulse
gab. Wir werden sie sehr vermissen und
driicken ihren Angehérigen unser Bei-
leid aus®, sagt Nicolai Steinhau-Kiihl,
Vorsitzender der SPD-Stadtfraktion.
Die Beisetzung von Maren Plschnick
erfolgt im engsten Familienkreis. Die
Politikerin hinterldsst eine Tochter
und zwei Enkelkinder. (abm)

Norderstedt macht Friihjahrsputz

Jetzt kénnen die Biirger anpacken und beim Stadtputz 2016 ihre Nachbarschaft sauberer machen

NORDERSTEDT :: Wer genau hin-
schaut, der sieht ihn tberall: Mill.
Achtlos weggeworfen von Menschen,
die von der Existenz von Miilleimern
noch nichts wissen oder sich einfach
nicht darum scheren. Umso nétiger ist
der alljihrliche Frithjahrsputz, zu dem
die Stadt aufruft. 2016 ist er vom 18. bis
zum 24. Mirz angesetzt.

Jeder Biirger ist zum freiwilligen
Stadtputz aufgerufen. Gemeinsam soll
in die Hande gespuckt werden, um 6f-
fentliche Griinanlagen, Spielplitze und
‘Wegesrinder vom Unrat und Schmutz
der vergangenen Monate zu befreien.
Schulen, Kita-Gruppen, Vereine und
Einzelpersonen haben ihre Mitwirkung
bereits zugesagt. Die Koordination
beim Stadtputz iibernimmt das Be-

triebsamt der Stadt Norderstedt, das
die Abholung der vollen Miillsicke und
die fachgerechte Entsorgung des In-
halts organisiert. Wer mitmachen
mochte, bildet zunichst moglichst ein

etwa i mit

Stadtputz 2012: Jonas, 6, sammelt im
Moorbekpark den Miill Burgmayer

Nachbarn, Freunden oder Vereinskol-
legen. Dann gilt es, einen Sammeltag
und das Sammelgebiet festzulegen.
Schlieflich erfolgt die Anmeldung im
Rathaus, telefonisch unter der Ruf-
nummer 040/53 59 5198 oder per E-
Mail unter betriebsamt@norder-
stedt.de. Wer beim Frithjahrsputz mit-
helfen méchte, kann sich auch direkt
beim Betriebsamt im Rathaus (Zimmer
172) melden: montags, dienstags, don-
nerstags, freitags von 8.30 bis 12 Uhr
sowie donnerstags von 14.30 bis 18 Uhr.
Wer beim Stadtputz mitmacht, leistet
freiwilliges Engagement, das sich in je-
dem Fall lohnt. Unter allen Teilneh-
mern verlost das Betriebsamt ein Wahl-
abo fiir zwei Personen - gesponsert von
der ,TriBiithne“ Norderstedt. (abm)

ANZEIGE
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DAS SAGEN DIE
KANDIDATEN

ALEX,42

Bin bei knappen 4 Kilo
weniger auf den Rippen und
quter Dinge, dass ich nach
den zehn Wochen die 5 Kilo
knacke. 0,5 Kilo pro Woche
kann sich fiir mich sehen
lassen. Der Sommer kann
kommen!

KRISTINA,33

Es tut so gut, regelmafig
Sport zu machen: Keine
Riickenschmerzen, keine
Verspannungen. Das Beste
sind die zunehmenden
Komplimente, die bauen
‘mich sehr auf. Ich bin
gliicklich — auch wenn es
nur der Anfang ist.

SABRINA, 41

Bin weiterhin hart am
Trainingshall - sogar im
Regen!! Mein Korper und
Geist danken mir die
Disziplin it einem guten
Gefihl und guter Laune -
und wenn ich in meine Jeans
hiipfe, geht's vil leichter.

STEFAN,47

War im Osterurlaub bei
den Schwiegereltern. Habe
‘mir vorher noch TRX-Ban-
der gekauft und konnte
damit mein Training unter
dem Apfelbaum in deren
Garten voll durchziehen. Auf
der Waage geht's weiter
bergab: 5 Kilo weg!

BURAK,26

Ich spiire, wie die Mus-
keln wachsen, fiihle mich
schlapp, aber gleichzeitig
groBartig, weil ich wieder
ein Workout hinter mich
gebracht habe. Abends habe
ich mir dann auch ein
saftiges Steak gegdnnt mit
Brokkoli und einem Salat —
und einem Luxusgut: ein
Stiick Knoblauchbaguette.

KATRIN,31

Ich war krank, und die
Arztin erteilte mir Sportver-
bot. Ich habe das Gefiihl,
meine Muskeln schwinden.
Ichbin siichtig nach Trai-
ning und unzufrieden, wenn
ich der Sucht nicht nach-
komme! 17,9 Kilo sind weg!!

TOM,56
Ich bin auf einem guten
Weg mit Training und Essen
- ~ aber Ostern musste ich

- den ein oder anderen Hasen
verputzen. Warum gucken
die auch so freundlich und
einladend und schmecken
dann auch noch so lecker?

Gute Seele des Eli i ink

57, wechselt in der Eingangshalle mit den alten bleiverglasten Fenstern eine Gliihbirne

Andreas Burgmayer

atthias weild jetzt, was wichtig ist

Der 57-Jéhrige ist der Laufer in der Abendblatt-Abnehm-Gruppe - ein Schicksalsschlag lie3 ihn sein Leben &ndern

ANDREAS BURGMAYER

NORDERSTEDT :: Warum macht
Matthias, 57, dieses Abendblatt-Ab-
nehmprogramm eigentlich mit? Der
Mann ist schlank, fit, ein Liufer, wirkt
in sich ruhend und zufrieden. Gut, er
mochte sich bis zu seinem 60. Geburts-
tag seinen groflen Traum erfiillen und
einer unter Tausenden Laufern auf der
Brooklyn Bridge und den Strafen von
Harlem sein. ,,Der New York Marathon
ist der vielleicht gréfte Traum fiir je-
den Hobby-Liufer. Ich will das schaf-
fen*, sagt Matthias.

‘Weniger Fett- und mehr Muskelan-
teil im Korper sind dazu schon nétig.
Deswegen reizte ihn das Training von
Markus Tréger. Und die Ernahrungs-
umstellung kann auch bei einem nicht
schaden, der eigentlich keine Ge-
wichtsprobleme hat.

Doch der eigentliche Grund fiir
Matthias, unbedingt bei der Abnehm-
Gruppe mitmachen zu diirfen, ist der,
dass er etwas Grundsitzliches iiber das
Leben begriffen hat. Matthias formu-
liert das so: ,Frither wollte ich Geld
verdienen, mir Dinge leisten, viel rei-
sen. Ich war in der Allt: iihle. Auf-

das geht am besten in einer so tollen
Gruppe wie der beim Abendblatt.”

Es ist acht Jahre her, da stand Mat-
thias diese Lektion iiber das Leben be-
vor. Und am Anfang war die nackte
Angst. ,Schon furchtbar, wenn sich der
Arzt einem zuwendet und sagt: Sie ha-
ben Prostata-Krebs. Mit 48 - so friih!“
Hat er gestreut, hat er nicht gestreut?
Muss ich sterben, werde ich hundert
Jahre alt? ,,Es war die Holle.“

Auch wenn Matthias heute von der
Diagnose 100-jahriges Leben ausgehen
darf, so muss er neben der diffusen
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mit dem Ab

parkes Norderstedt zu liegen und Se-
kunden spiter mit einem breiten Grin-
sen aufzustehen, weil man so stolz ist,
es geschafft zu haben.

Matthias redet nicht nur von dieser
Erkenntnis, er lebt sie jetzt wirklich.

‘Was seinen Alltag angeht, so hat
der gelernte Elektriker im Elisabeth-
Altenheim der Freimaurer im Hambur-
ger Schanzenviertel sein Seelenheil ge-
funden. 27 Jahre arbeitete er sich im
Siemens-Konzern zum Bau- und Pro-
jektleiter hoch, ehe er der Rationalisie-
rung zum Opfer fiel. ,Hier im Alten-
heim bin ich die gute Seele, ich bin fiir
den technischen Betrieb dieses Hauses
mit iiber 170 Zimmern zustdndig.“ Von
der ausgefallenen Steckdosenleiste bis
zum ausgefallenen Kiihlraum oder
Fahrstuhl - Matthias und sein Team
bringen alles wieder zum Laufen, mit
oder ohne fremde Hilfe. Der Job ist

Angst vor einer Riickkehr des Krebses
auch mit dem Verlust seiner Ménnlich-
keit nach der Totaloperation der Pros-
tata zurechtkommen. ,Ohne meine
Frau, die unheimlich zu mir hilt und
i mit mir diesen Weg geht,

stehen, frithstiicken, arbeiten, Abend-
essen, schlafen. Heute ist mir Geld
nicht wichtig. Morgens hére ich Vogel
zwitschern und freue mich dariiber. Ich
genieRe die Zweisamkeit mit meiner
Frau, das schéne Zuhause. Ich habe
nicht mehr so sehr den Drang nach
drauflen, mein Blick féllt mehr nach in-
nen, auf das, was ich bin und was ist.
Und meinen Kérper méchte ich pfle-
gen, seine Gesundheit erhalten. Und

hitte ich das nie geschafft.”

‘Wer gesund ist, fiir den ist die Er-
kenntnis, was im Leben wirklich wich-
tig ist, ein Versprechen fiir die Zukunft:
Nicht die Arbeit, das Geld, der Porsche,
sondern der zwitschernde Vogel am
Morgen, die Liebe des Partners, ein
schéner Moment im Sonnenuntergang.
Oder eben vollig fertig nach einer High-
Intensity-Trainingseinheit mit Markus
Troger rochelnd am Boden des Stadt-

33 h herausfordernd, aber ebenso
Sozialarbeit. ,Ich halte immer einen
Schnack mit den Bewohnern und freue
mich iiber den freudigen Glanz in ihren
Augen, wenn ich ihnen mit etwas wei-
terhelfen konnte. In unserem Heim gilt
das Freimaurer-Prinzip: Der Mensch
kommt zuerst.“ Mit einem Schrittzih-
ler hat Matthias ermittelt, wie viele Ki-
lometer er tiglich in dem verwinkelten
Gebiudekomplex unterwegs ist. ,So
zwischen acht und elf Kilometer kom-
men schon zusammen®, sagt Matthias.
Ein Job wie ein Workout.

Drei Kilo wurde Matthias in den
ersten sieben Wochen des Abendblatt-
Abnehmprogramms los. ,Wichtiger
aber ist, dass ich durch das Training
viel mehr Sauerstoff im Blut habe. Das

macht mich ruhig und konzentriert.“
Dass die Abendblatt-Aktion sich lang-
sam dem Ende zuneigt, macht Matthias
wehmiitig. ,Ich mag die Truppe, weil
sie so unterschiedliche Typen hat, die
alle gemeinsam die Arschbacken zu-
kneifen und das dur

Ich ziehe viel Erfahrung aus den Erleb-
nissen mit der Gruppe.“

Am Freitag ist Matthias 57 Jahre
alt geworden. Noch drei Jahre hat er
Zeit, bis New York ruft. Er wird jeden
Tag bis dahin intensiv genieflen. Weil er
weifi, dass er nicht weif}, was morgen
kommt.

Trainer lobt die Gruppe

Fitness-Trainer Markus Tréger zieht
sein Fazit nach acht Wochen
Training mit den Abendblatt-Le-
sern: ,,Es ist wirklich unglaublich,
wie sich die Fitness aller aus dem
Team verbessert hat.

Das Krafttraining lduft super,
Technik und Intensitét haben sich
stark verbessert. Alle Trainingsva-
riationen hat das Team super ge-
meistert. Sogar erste harte Inter-
vallworkouts sind klasse gelaufen.
Man merkt also deutlich, dass das
Training anschlidgt und in Kombi-
nation mit der optimierten
Ernéhrung ergeben sich
hervorragende Resultate.

Ich bin echt stolz auf jeden im
Team. Wirklich eine ganz groRarti-
ge Leistung!“  (abm)

Radstation am
Rathaus nun auch
offiziell eroffnet

In dem Parkhaus kénnen bis zu
450 Radler ihre Fahrréader
sicher und trocken unterstellen

NORDERSTEDT :: Sie luft jaldngst,
hat 120 Dauernutzer und sorgt sogar
schon fiir politische Diskussionen um
die Parkraumbewirtschaftung: Die
Radstation der Stadt Norderstedt, das
erste Fahrradparkhaus der Stadt. Am
Freitag lieR es sich Oberbiirgermeister
Hans-Joachim Grote nicht nehmen, im
Beisein von Vertretern aus Politik und
Wirtschaft die Station ganz offiziell
nach ihrem nun schon viermonatigen
Probebetrieb zu eréffnen.

In der Radstation hinter dem Rat-
haus am Joérg-Peter-Hahn-Platz kon-
nen bis zu 450 Radler ihre Fahrrider si-
cher und trocken unterstellen. Die von
der Stadt fiir 1,85 Millionen Euro ge-
baute Station wird von der Awo Dienste
GmbH Hamburg betrieben. Neben der
Uberwachung der Station itbernehmen
die Mitarbeiter der Tochter-Gesell-
schaft der Arbeiterwohlfahrt auch die
Reparatur von Rédern und den Verkauf
von Zubehor.

Fiir Grote ist die Station das schil-
lernde Aushéngeschild fiir seinen Plan,
Norderstedt zu einer Fahrrad-Stadt zu
machen. ,,24.000 Pendler steigen hier
téglich in die U-Bahn und die AKN. Die
iiberdachte und iiberwachte Abstell-
moglichkeit fiir Rider macht den &f-
fentlichen Nahverkehr fiir die Men-
schen attraktiver.“ 70 Cent am Tag oder
70 Euro im Jahr kostet es, sein Rad in
der Station unterzubringen. Die Grii-
nen in der Stadtvertretung nahmen die
gebiihrenpflichtigen Radparkplitze
zum Anlass, die Diskussion um den
kostenlosen Parkraum fiir Autos in den
Tiefgaragen in Norderstedt-Mitte zu
entfachen. Radler zahlen und Autofah-
rer parken umsonst - paradox, findet
Griinen-Chef Detlev Grube: ,Ein an
die individuellen Parkridume gekoppel-
tes Gesamtkonzept muss her, um den
Verkehr zu lenken und damit Lirm und
Schadstoffe zu reduzieren. “ Grube teilt
die Aussage des Oberbiirgermeisters
nicht, dass die Stadt finanziell gut auf-
gestellt ist und auf das Geld einer Park-
raumbewirtschaftung verzichten kann.
,Wir werden zeitnah das Gesprich mit
den anderen Fraktionen suchen und
erste Ideen eines Gesamtkonzepts zur
Diskussion stellen.”

Grote erteilte einer Parkraumbe-
wirtschaftung erneut eine Absage: ,Es
ist ja nicht so, dass es nur noch kosten-
pflichtige Stellplitze fiir Ridder in Nor-
derstedt-Mitte gibt. Ich denke, wir soll-
ten die Diskussion um Parkgebiihren
nicht mit dem Bau dieser Radstation
kombinieren.“ (abm)

Ist auch Stellplatzmieter in der neuen
Radstation: Oberbiirgermeister Hans-

Joachim Grote Andreas Burgmayer
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Papa hat sich mal mal
wieder seine Quark-
Eier-K&se-Pizza
gemacht: Alexander
und sein Sohn Paul
am Esstisch

Andreas Burgmayer (2)

ANDREAS BURGMAYER

lex, 42, ist einer von den

Kandidaten in der Abend-

blatt-Abnehmgruppe, bei

dem sich die Leser fragen,

warum der denn iiberhaupt

abei ist. Ist doch gar nicht

fett, der Kerl! Sieht doch gut aus, hat
eine gute Figur.

Ja, aber Ubergewmht ist eben rela-
tiv. ,Ich habe mein Leben lang Sport
gemacht“, sagt Alex, ,habe Handball,
Fuflball, sogar American Football ge-
spielt.“ Dann gritschte das Leben da-
zwischen. Frau fiirs Leben getroffen,
Reihenhaus und Kind kamen dazu, pa-
rallel wurde der Job als Executive Sales
Manager bei einer Reederei immer for-
dernder. Und am Ende fand sich Alex
eben immer am Ende des anstrengen-
den und erfiillten Tages auf dem Sofa
vor dem Fernseher wieder. ,,Und ich
bin ein Genussmensch. Ich liebe gutes
Essen und den Wein.“ Und schon hat
die Sportskanone von gestern ein veri-
tables Bauchlein und Polster an Stellen,
die frither eher von Muskeln geprigt
waren. ,Ich sag’ mal so: Mit Kleidung
kann ich viel kaschieren. Aber am Ost-
seestrand ist das dann nicht mehr so
toll“, sagt Alex.

Fiir den geweiteten Hosenbund kam
die Abendblatt-Aktion gerade recht

Man konnte sagen, dass Alex das
Problem jetzt ganz grundsitzlich packt.
Es tut sich viel in seinem Leben. Nach
13 Jahren hat er seine alte Firma ver-
lassen. Im April féngt er bei der neuen
Reederei an. Und die unverhoffte Frei-
zeit dazwischen nutzte Alex, um die
Dinge neu zu ordnen. ,Weihnachten
und Silvester hatten wir es uns schon
gut gehen lassen. Dann fuhren meine
Frau und ich nach New York. Und auch
da haben wir nicht gerade gedarbt.“ Mit
geweitetem Horizont und Hosenbund
kam Alex nach Norderstedt zuriick und
las morgens sein Abendblatt: ,Die Ab-
nehm-Aktion kam wie Faust aufs Auge:
Da musste ich einfach dabei sein.”

Als  bekennender Kohlehydrat-
Junkie hatte es ihn natiirlich gefreut,
dass Erndhrungsberaterin Heike Theif}
ihm nicht die Nudeln nehmen wollte.
Erlaubt ist alles, was schmeckt - nur in
Mafen, und vor allem die fiesen und
versteckten Fett- und Zuckerbomben
sollten entschirft werden. ,Auf lange
Sicht fiihle ich mich in dieser Ernah-
rung eher zu Hause®, sagt Alex. Doch
fiir das auf Muskelaufbau und Fettver-
brennung angelegte Training von Fit-
ness-Coach Markus Troger miissen die
Abendblatt-Kandidaten die eiweif3-
und fettreiche Kost verinnerlichen.

Alex backt sich also zum Beispiel
zum Mittagessen eine Pizza. ,Die Mar-
kus-Troger-Spezialpizza!“ Quark, Eier
und Kise bilden den im Ofen gebacke-

Warum Bio-Pizza Nudeln ersetzt

Woche 6 fiir die Abendblatt-Abnehm-Gruppe: Die Kandidaten halten sich an die Regel, Kohlenhydrate zu meiden

nen Grundteig, darauf kommen Toma-
tensofe, Salami-Scheiben, Mozzarella
und weiterer Kise. Eine echte Fett-Ei-
weifl-Granate. ,Gut, Eier kann ich jetzt
bald nicht mehr sehen. Aber ich halte
mich an die Regel, dreimal am Tag zu
essen. Ich bin jedes Mal pappsatt und
habe eher das Gefiihl, ich lege zu.“
Doch das ist nicht der Fall. Mit 97 Kilo

Abneh heondhl

war Alex in die Aktion gestartet. Nun
sind drei Kilo weg und etliches an Mus-
kelmasse dazu gekommen. ,Mit dem
Training bei Markus Troger habe ich
keine Probleme. Ich hatte ja eine gute
Substanz.“ Zweimal die Woche geht
Alex ins Studio und macht das 60-Mi-

Vorkout samt dem Zehn-Minu-

mit dem

en-Intervall. Und am Mittwoch trai-

Vollig kaputt - aber gliicklich

Trainer Tréger forderte die Abendblatt-Gruppe am Mittwoch mit einem Sondertraining auf Stufen

NORDERSTEDT :: Mit einer Sonder-
einheit auf den Stufen der Freilicht-
Biihne brachte Trainer Markus Troger
am Mittwoch die Abendblatt-Kandida-
ten in den Hochfrequenz-Bereich beim
Pulsschlag. Die Reaktionen der Grup-
pe: Alle waren vollig platt, aber gliick-
lich. ,Auch wenn sich das eine Bein
nicht mehr richtig bewegen lésst®, sagt
Miriam, 38, ,aber solches Training mo-
tiviert mich, mehr machen zu wollen
und hoffentlich auch zu schaffen!”
Kristina, 33, drgerte sich, dass ihr
ein wenig die Luft wegblieb. Doch die
anderen Mitglieder der Gruppe sind so-
fort da, um sie zu trosten. ,Denk lieber
daran, welche tollen Fortschritte du in
den letzten Wochen gemacht hast®,
sagt Stefan, 47. Fiir Katrin, 31, kam das

Training genau richtig nach ihrem Tief
in der letzten Woche. Aus Frust machte
sie einen Dom-Bummel und hatte sich
fest vorgenommen zu siindigen. Doch
weder der Putenspieff vom Gill noch
der Berliner schmeckten Katrin und
wanderten zur Hélfte in den Miill. ,,Ich
freute mich auf das leckere Selbstge-
kochte am nichsten Tag. Hitte nie ge-
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% Markus Tréger ist
| Personal-Trainer
'F‘ E und Fitness-Exper-
te. Er berit die
Abendblatt-Leser
in allen Fragen
der gesunden
Bewegung

)
| ¢

dacht, dass ich mal so drauf komme.“
Die Bergsprints am Mittwoch haben
Katrin ans Limit gebracht. ,Immer
wieder erstaunlich, wie viel man aus
sich rausholen kann. Und jedes Mal,
wenn man glaubt, mehr geht nicht, fin-
det Markus einen Weg, einen noch
mehr zu fordern.”

Tom, 56, der nach einer Geschifts-
reise wieder voll dabei ist, restimiert
nach Treppensteigen im Vollsprint,
Kniebeugen mit Medizinball, Krafttrai-
ning fiir den Oberkérper-Trizeps und
Liegestiitze bis zum ,Verdrehen der

ugen: ,Wenn ich in der Zukunft pri-
vat an dem Trainingsgelédnde vorbei ge-
hen werde, mit Familie und Hund, wer-
de ich insbesondere die TRX-Binder
respektvoll griifen.“  (abm)

niert er mit der Gruppe und dem Trai-
ner im Stadtpark. Respekt hat er vor
dem Moment, wenn die zehnwochige
Aktion des Abendblatts Ende April en-
det. ,Wenn ich dann wieder arbeite, mir
nicht jeden Tag selbst was kochen
kann, sondern in der Hamburger City
etwas Passendes suchen muss, dann
wird das mit der richtigen Erndhrung
echt schwierig.“

Der Kohlenhydrat-Junkie
substituiert mit EiweiBbrot

Im Alltag zu Hause klappt es mit
der Umstellung ganz gut. ,,Beim ersten
Einkaufen brauchte ich nur plétzlich
zwei Stunden, weil ich alle Inhaltsstof-
fe gecheckt habe und so ziemlich alles,
‘was ich bisher gekauft hatte, wieder aus
dem Einkaufswagen schmeifien muss-
te. Mittlerweile greift Alex routiniert
zu den richtigen Sachen. Zum Beispiel
hat er den geliebten Fruchtjoghurt
durch Soja-Joghurt ersetzt. ,Hat nicht
so viel Zucker, schmeckt genauso gut -
ich steh’ auf das Zeug.“ Und weil er als
Kohlenhydrat-Junkie nicht ganz ohne
Brot sein kann, substituiert er jetzt mit
einem Brot, das so tut, als sei es ein
normales Brot, es aber nicht ist. ,Ei-
weif3-Brot!“

Der Ersatz fiir Low-Carb-Esser, ein
Gebick aus zum Beispiel Weizen-, Soja-
oder Lupineiweif, vermengt mit Soja-
schrot, Leinsaat, Sojamehl, Speisekleie
oder Apfelfaser. ,Merke mittlerweile
gar keinen Unterschied mehr, sagt
Alex.

35-Jihrige soll
zwei Seniorinnen
bestohlen haben

NORDERSTEDT ::  Das Schoffenge-
richt Norderstedt hat zum zweiten Mal
einen Termin fiir einen Prozess gegen
eine 35 Jahre alte Frau anberaumt, die
zwei Seniorinnen bestohlen haben soll.
Der erste Termin musste abgesagt wer-
den, jetzt steht die Frau am Dienstag,
29. Mirz, vor Gericht und muss sich
wegen riuberischen Diebstahls verant-
worten. Sie soll zwei Frauen mit einem
Trick in ihren Wohnungen bestohlen
haben: Als sie schwanger war, klingelte
die Titerin bei ihren Opfern und bat
um Hilfe.

Erstes Opfer war eine 92 Jahre alte
Norderstedterin. Im Mérz 2014 soll die
Angeklagte die Rentnerin darum gebe-
ten haben, die Toilette in ihrer Woh-
nung benutzen zu diirfen. Laut Ankla-
geschrift soll die 35-Jihrige danach
nach einem Glas Wasser und einem be-
legten Brot gefragt haben. In einem un-
beobachteten Moment stahl sie aus
dem Portemonnaie der 92-Jihrigen 90
Euro und fliichtete.

In einem zweiten Fall soll sich die
Angeklagte gegeniiber einer 87 Jahre
alten Frau als Beauftragte einer Kir-
chengemeinde ausgegeben haben, die
sich um Senioren kiimmere. Mit dieser
Liige verschaffte sich die Titerin Zu-
tritt zur Wohnung ihres Opfers und bat
um Hygieneprodukte aus dem Bade-
zimmer. ,In der Abwesenheit der Ge-

hadi soll die Angekl die
Geldbérse mit etwa 60 Euro nebst per-
sonlichen Papieren und eine Schmuck-
schatulle entwendet haben®, teilte die
Staatsanwaltschaft mit.
Der Prozess beginnt um 9 Uhr.  (tz)

Commerzbank in
Norderstedt weiter
auf Wachstumskurs

NORDERSTEDT :: Die Commerz-
bank in Norderstedt wichst weiter. Das
Team der Filiale an der Europaallee hat
im Vorjahr 600 neue Kunden gewon-
nen und betreut jetzt rund 17.500 Pri-
vat- und Geschiftskunden. Das teilte
die Bank in ihrem Riickblick auf 2015
mit. Die Nachfrage nach Betongold
hielt an. ,Wir haben im vergangenen
Jahr Immobilien im Wert von mehr als
110 Millionen Euro finanziert®, sagte
Ralf Freitag, Niederlassungsleiter der
Commerzbank Litbeck und auch zu-
standig fiir die Privat- und Geschifts-
kunden in Norderstedt. Das Anlagevo-
lumen habe sich um 9,6 Prozent auf
rund 250 Millionen Euro erhoht.

‘Wertpapiere seien die Alternative
fiir die Altersvorsorge, Sparen funktio-
niere bei diesen Zinsen nicht. Die Ban-
ker erwarten, dass die Nullzinsphase
im Euro-Raum bis mindestens 2018 an-
dauern wird.

LWir wollen auch in diesem Jahr
Kunden und Marktanteile von unseren
‘Wettbewerbern gewinnen*, gibt Freitag
das Motto aus. Deshalb investiere die
Commerzbank weiter in digitale Ange-
bote, wolle aber zugleich die persénli-
che Beratung stirken, denn: Norder-
stedt sei ein attraktiver Standort mit
deutlichem Potenzial. (ms)

Fachverband kritisiert geplante
Reform der Pflegeausbildung

NORDERSTEDT ::  Die von der Bun-
desregierung geplante Reform der Pfle-
geausbildung wird vor allem bei ambu-
lanten Pflegediensten und kleineren
Heimen Ausbildungsplitze vernichten
und den Fachkriftemangel deutlich
verschirfen. Diese Kritik gaben Mit-
glieder des Bundesverbandes privater
Anbieter sozialer Dienste e.V. (bpa)
dem Segeberger Bundestagsabgeordne-
ten Gero Storjohann mit auf den Weg
nach Berlin. Storjohann hatte im Nor-
derstedter Altenpflegeheim Scheel mit
Verbandsvertretern {iber die Pléne von
Gesundheitsminister Gréhe diskutiert.

Der Minister will die drei Ausbil-
dungszweige Altenpflege, Krankenpfle-
ge und Kinderkrankenpflege zu einem
einheitlichen Ausbildungs- und Berufs-
bild zusammenfassen. Er sieht darin
flexible Einsatzméglichkeiten fiir Pfle-
gekrifte sowie bessere Entwicklungs-
und Aufstiegsmoglichkeiten. ,Wenn
Pflegefachkrifte kiinftig in allen drei
Berufen ausgebildet werden, sinkt die
Praxiserfahrung, und der organisatori-
sche Aufwand fiir die ausbildenden Be-
triebe steigt®, sagte der Leiter der Ein-
richtung und stellvertretende bpa-Lan-
desvorsitzende Gunnar Lowe. Da die

Auszubildenden zudem viele zusitzli-
che Praktika in der Krankenpflege und
Kinderkrankenpflege absolvieren
miissten, sammelten sie keine ausrei-
chenden Alltagseindriicke in der Alten-
pflege und entwickelten keine Identifi-
kation zu ihrem Arbeitgeber.

»Menschen, die in den Altenpflege-
beruf einsteigen, haben ganz andere
Motivationen und Erwartungen als die-
jenigen, die die Gesundheits- und
Krankenpflege lernen wollen. Unseren
Fachkriften geht es weniger um die
Galle aus Zimmer 7, sondern mehr um
eine ganzheitliche soziale und pflegeri-
sche Betreuung®, erginzte Léwe. Eine
allgemeine Ausbildung mit Inhalten
aus allen Pflegebereichen werde viele
Bewerber eher abschrecken. ,,Die Bun-
desregierung hat ein Gesetz vorberei-
tet, das flichendeckend abgelehnt wird
und das der pflegerischen Ausbildung
schadet, statt sie zukunftsfest und at-
traktiv z machen sagte der Lelter der
bpa-L t
Holstein, Franz Bettinger. Der Verband
spiire grofle Ablehnung unter seinen
fast 500 Mitgliedsunternehmen in
Schleswig-Holstein und trage diese
Kritik auch in die Politik. (ms)

telle

Die Wanderhure mischt die , TriBithne“ auf

Glanzleistung: Das vorletzte Stiick der Winter-Friihjahr-Abo-Saison geriet endlich zu einem schauspielerischen Hohepunkt

HEIKE LINDE-LEMBKE

NORDERSTEDT :: Es war einer der
spannenden Héhepunkte der zu Ende
gehenden Theater-Saison in der ,Tri-
Bithne“, die von (zu) viel leichter Musik
und Boulevard-Komédien geprigt war.

,Die Wanderhure* nach dem
gleichnamigen Roman von Iny Lorentz
‘war endlich ein Stiick, das den Namen
Theater verdient. In dem ein Schau-
spiel-Team agiert, das Theater als Lei-
denschaft lebt, in dem ein uraltes The-
ma so iiber die Rampe transportiert
wird, dass jeder im Saal merkt, es hat
sich in unserer Gesellschaft seit dem
Mittelalter nicht viel gedndert. Frauen
werden immer noch unterdriickt und

geschiindet, und einer der aktuellsten
Sitze war ,Europa diirstet nach Ge-
rechtigkeit, nach Frieden®. Keine seich-
te Unterhaltung, sondern ein Stiick, das
nachhallt, das trifft und so gar nicht ko-
misch ist. So waren die Stuhlreihen in
der ,TriBithne“ denn nach der Pause
sichtlich gelichtet.

Das mag auch am Beginn gelegen
haben, in dem die Schauspieler mit
Stellagen routierten, bis es nervte.
Doch schnell entpuppte sich das Biih-
nenbild (Regisseur Thomas Luft, Ewin
Kloker, Eva Liips) als gut durchdacht,
denn die Stellagen wurden zu Tischen
und Binken, zum Kerker fiir Marie, die
‘Wanderhure, zum Scheiterhaufen fiir
den Reformator Jan Hus.

Anja Klawun spielt
die Titelrolle als
verratene, geschén-
dete Marie bravou-
rés voll Wucht und
Leidenschaft, Stolz
und Zorn

Heike Linde-Lembke

Anja Klawun beherrscht in der Ti-
telrolle die gesamte Szene, eine Schau-
spielerin, die sich dieser Rolle bis zur
Schmerzgrenze aussetzt, lacht, weint,
tobt und leidet, rebelliert und stolz ihr
Recht zuriickfordert. Welch’ eine Buh-
nenprisenz! Alle anderen Sck

und prizise wie die Rock- und Rap-
Songs, begleitet von einer Life-Band.
Alle begeistern mit intensivem Spiel,
seien es die Hiibschlerinnen oder die
Monche, sei es Stefan Rihl als souverin
splelender Konig, Remhold Behling als

iger I oder Johan-

sind in mehreren Rollen zu sehen und
meistern diese Wechsel ebenso schnell

nes Schén als skrupelloser Magister
Ruppertus. Dankbarer Applaus.

ANZEIGE
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DAS SAGEN DIE
KANDIDATEN

KRISTINA,33

Bei mir [éuft es mit dem
Training super. Ermahrung
ist auf jeden Fall gesiinder
und die Mahlzeiten kleiner.
» Ich hab keinen HeiBhunger
mehr. Eine HosengroBe
Kleiner passt nun auch
schon gut, aber ich habe in
‘meinem Leben bestimmt
noch nicht so hart trainiert,
wie ich es in den kommen-
den zehn Wochen soll. Aber
ich freue mich riesig darauf.
Endlich bekomme ich
gezeigt, wie ich auBerhalb
des Fitness-Studios im
Freien trainieren kann.

MANUEL, 37

Mit der Ernahrung lappt
alles gut, und das Training

L M B lauft auch bei mir. Mache
fast jeden Tag was. Sonntag
= habe ich wieder mit dem
FuBball angefangen, Mon-
tag ein knackiges Krafttrai-

ning, Dienstag im Stadtpark
wieder alles rausgeholt. Seit
wir angefangen haben im
Februar, lag ich bei 92, nun
bin ich bei 86 Kilo.Den
Muskelaufbau merke ich
schon und hoffe, es geht so
weiter.

MATTHIAS, 56

Bei mir ist die Umstellung
beim Essen kein Problem
mehr. Das Korpergewicht
pendelt zwischen minus drei
bis vier Kilo. Bin gespannt,
was die néchsten Wochen
an Kraft bringen.

STEFAN, 47

Die Waage steht, das
Training lauft. Bin immer
noch bei abgenommenen
vier Kilo. Korpergefiihl ist
qut. Wer hitte gedacht,
dass ich nach vier Wochen
des gemeinsamen Trainings
usitzliche Gewichte fiir die
Ausfallschritte benétige.
Auch das Laufen fallt mir
einfacher.

,Die Aktion veriandert mein Leben®

Die Abendblatt-Abnehmgruppe ist gut davor. Katrins Energie ist so positiv, dass sie fiir mehrere Kandidaten reicht

ANDREAS BURGMAYER

alls irgendjemand in der

zehnkopfigen Abendblatt-

Abnehm-Gruppe mal Prob-

leme mit der Motivation

bekommen sollte, dann

muss er sich nur diese Ge-
schichte von Katrin, 31, noch mal
durchlesen. Denn sie steckt so voller
positiver Energie, die reicht fiir mehre-
re Kandidaten.

Vielleicht ist das so, weil Katrin
ganz tief aus dem Tal der Trénen ge-
kommen ist. ,War keine schone Zeit fiir
mich in den letzten Jahren®, sagt sie. Es
war 2011 und Katrin fasste den Ent-
schluss, jetzt mal endlich was gegen ihr
massives Ubergewicht zu tun. Das
Schicksal hatte aber etwas ganz ande-
res mit ihr vor. ,Meine Eltern fuhren
auf einen Wochenendtrip - und mein
Vater kam einfach nicht mehr zuriick.”
Er erleidet einen Herzinfarkt. Mit nur
50 Jahren ist sein Leben beendet.

Der Vater war der wichtigste Mann
im Leben von Katrin. Und in dem ihres
kleinen Sohnes Jannik. Katrin erzieht
Jannik ganz alleine, vom Vater des Jun-
gen hat sie sich schon wihrend der
Schwangerschaft getrennt. ,Der Tod
meines Vaters hat mich komplett um-
geworfen®, sagt Katrin, ,es dauerte
ziemlich lange, bis ich wieder zu mir
selbst finden konnte.“ Sie trennt sich in
den Jahren danach auch von ihrem Le-
benspartner - und steht jetzt endgiiltig
ganz alleine da.

Anfang 2016 zeigt die Waage
schlieRlich 124 Kilo an. Und Katrin er-
innert sich an den guten Vorsatz, den
sie vor dem Tod ihres Vaters gefasst
hatte. ,Mein guter Freund Tobias
schleppte mich dann mit in ein Fitness-
Studio. Ich dachte: Was soll ich als Di-
cke denn unter all den Fitness-Typen
dort?“ Aber die Bewegung tut Katrin
gut, sie schamt sich nicht fiir ihre Pfun-
de, sondern legt los - unter all den Fit-
ness-Typen. ,Ich wurde richtig infi-
ziert.

Das erste Treffen mit dem Trainer
der Abendblatt-Abnehm-Gruppe hat
Katrin auch noch gut in Erinnerung.
Sie erlebte Markus Troger mal als Zu-
schauerin bei einer seiner hammerhar-

¥

E——

Zum Friihstiick gibt's Tomatensalat: Teilnehmerin Katrin, 31, mit ihrem Sohn Jannik, 8, in der Kiiche

die Umstellung der Erndhrung nach
Plan. Wer es damit nicht packt, packt es
nie.“ Angst hat sie vor Markus Troger
lingst nicht mehr. Ganz im Gegenteil.
Er ist zu einem wichtigen Motivator in
ihrem Leben geworden. Sein hartes
und striktes Workout und Intervall-
Training befolgt Katrin ganz brav nach
Vorgabe. ,Es war an-
fangs extrem an-
strengend.” Dass
Markus sie fiir ihren
1

ten High-Intensity-Tr
im Norderstedter Stadtpark. , Ich hatte
regelrecht Angst vor Markus.“ Trotz-
dem bewirbt sie sich bei der Abend-
blatt-Aktion.

Markus ist zu einem wichtigen Motivator
inihrem Leben geworden

Dass sie teilnehmen durfte, ist fiir
Katrin ein Gliicksfall. ,Das ist meine
Chance, mein Leben zu dndern. Das ist
alles so motivierend, das Training in
der Gruppe mit einem Experten und

Omelett, mittags Magerquark mit Him-
beeren und Salat und abends Gemiise

oot | ﬂ‘.
Andreas Burgmayer

wieder.“ Im Freundeskreis haben sich
am Anfang einige etwas lustig iiber ihre

mit Hack oder Pute - gewé

diirftig. Aber ich habe die Gerichte alle

noch nicht iiber, das ziehe ich noch eine

ganze Weile durch.“ Kohlenhydrate hat

auch sie verdammt aus ihrer Kiiche.

Nicht einfach fir sie. ,Letzte Woche
hitte ich fiir einen
Keks gemordet.“
Thre Disziplin wird
belohnt. Elf Kilo hat

Durchhaltewi Katrin bereits abge-
lobt, hat ihr Selbst- nommen. Als sie die
bewusstsein ge- Zehn-Kilo-Marke

stirkt. Sie erlebt, iiberschritten hatte,
dass ihr mehr zuge- Abnek mit dem Abendbl: feierte sie das. Aber

traut wird, als sie

selbst dazu in der Lage war. ,Ich hatte

bisher einfach immer zu viel Angst.
Die Umstellung der Ernihrung, die

es sind nicht nur die
verlorenen Pfunde, die aus Katrin Kilo
fiir Kilo eine neue Frau machen. Seit
die junge Mutter Erfolge iiber Erfolge

Katrin mit Hilfe von Okotropl

Heike Theiff und Markus Troger ge-
schafft hat, fallt ihr leichter als gedacht.
»Zum Frithstiick Tomatensalat und

in der Abendblatt-Gruppe feiert, haben
sich ihre Stimmung und Ausstrahlung
vollig verandert. ,Meine Schwester hat
gesagt, sie erkennt mich gar nicht mehr

gemacht. ,Wenn ich zum
trainieren fuhr, kamen solche Spriiche:
Mach mal, ich geh jetzt aufs Sofa. Aber
ich glaube, aus diesen Kommentaren
sprach nur der Neid und das schlechte
Gewissen der anderen.“ Katrin ist so et-
‘was wie ein Spielverderber fiir jene, die
sich lieber gehen lassen.

Katrin ist sich sicher, dass sie
auf dem Weg bleiben wird

Respekt hat sie vor dem Tag, wenn
die Abendblatt-Aktion offiziell zu Ende
geht. Die Gruppendynamik wird dann
nicht mehr da sein. Aber Katrin ist sich
sicher, dass sie auf dem Weg bleiben
wird, den sie eingeschlagen hat. ,Die
Korperanalyse hat bei mir ergeben,
dass meine fettfreie Masse 75 Kilo be-
triigt. Ich werde nie ein diirres Médel
werden.“ Aber eine selbstbewusste,
hiibsche und vollschlanke Frau mit
Ausstrahlung und einem tollen Sohn.

DAS SAGEN DIE
KANDIDATEN

MIRIAM,38

Das Training l4uft besser,
fiihle mich an den Beinen
und Armen , fester”, aber
die allgemeine Abnahme ist
noch nicht so erfolgreich.

Auch wenn ich bei der
Ernahrung nicht immer
stark bin, hab ich doch
einiges in meinem Tagesab-
lauf verndert. Ist zumin-
dest kein Vergleich zu
vorher. Habe das Gefihl,
dass einige Muskeln defi-
nierter sind. Die Kdrper-
straffung ist besser. Die
Hose sitzt zwar lockerer,
macht sich aber auf der
Waage nicht wirklich
bemerkbar. Der Sommer
kann langsam kommen.

SABRINA, 41

auch meine gestrige Lauf-
einheit ging viel schneller
mit einem guten Kérperge-
fiihl. Bei der Ernghrung
kann ich keine Eier mehr
sehen. Die Waage steht sl
das demotiviert doch arg.
Das Training mit dem Team
motiviert mich besonders.
Ich dachte immer , dass ich
gar nicht mal so unsportlich
bin. Jetzt hoffe ich, dass mir
die Gruppe den Biss bringt,
bis zur letzten Kniebeuge
durchzuhalten.

TOM,56
Ich bin gerade aus Diissel-
- dorf zuriick, habe Anfang
— - der Woche Krafttraining im
- Hotel gemacht. Ich fiihle

mich rundum gut und freue
mich auf das kommende
Outdoor-Training.

Buschweg bleibt einzige Zufahrt

Kohfurth-Kreisel wird nicht fiir die Kita Hummelhausen ge6ffnet. Stadt halt an Planung fest

NORDERSTEDT :: Die Kita Hum-
melhausen besitzt zweifelsohne einen
Sonderstatus. Wihrend ringsherum im
Garstedter Dreieck bis 2020 Wohnun-
gen fiir 2000 Menschen entstehen,
wurde die Betreuungseinrichtung des
Vereins ,Der Kinder wegen“ mit drei
Krippen- und zwei Elementargruppen
fiir 70 Kinder bereits im vergangenen
August eroffnet.

Was damals noch nicht vollends
abgeschitzt werden konnte, war die
Verkehrssituation vor Ort. Denn die
Zufahrt ist derzeit fiir Autos aus-
schlieflich von Norden mdglich iiber
den Buch und den 2 3
‘Wie sich aus Sicht der Eltern herausge-
stellt hat, ist das nicht optimal. ,Das
Verkehr: fiir den
hat sich seitdem bestimmt verdrei-
facht. Dariiber sind weder die Anwoh-
ner noch wir als Eltern gliicklich®, sagt
Tina Juraschek, Haussprecherin und
Elternvertreterin.

Das fiihrt gerade in den Stofizeiten
- morgens um 8 Uhr, nachmittags um
16 Uhr - zu Problemen, wie Juraschek

Die Zufahrt zur Kita
ist derzeit fiir
Autos nur aus
nérdlicher Richtung
iiber den Buschweg
maéglich. Erst in
einigen Jahren wird
sich dies laut Stadt
Norderstedt dndern
Christopher Herbst (2)

pn

Elternvertreterin
Tina Juraschek ist
nicht gliicklich iiber
die momentane
Anbindung der Kita
Hummelhausen im
Garstedter Dreieck

beschreibt. ,Der Buschweg wird stark

von Schulkindern, Fahrradfahrern und

Fufgingern frequentiert, fiir die es kei-

ne richtigen Wege gibt. Dazu wird die

Strafle im Winter weder geridumt noch

gestreut.“ Zusitzlich sei der Kreu-
/Buch

eich

Uber die Strafie ,Am Knick* ist das
nicht mehr moglich, die alte Zufahrt
zum Jugendzentrum ist mittlerweile
geschlossen und mit Pfeilern abge-
sperrt; hier kommen bloff noch Fuf-
ginger und Radfahrer durch.

Eine Abendblatt-Nachfrage bei der
Verwaltung ergibt, dass die jetzige Re-
gelung nicht verandert wird - und zwar
solange, ,bis das Garstedter Dreieck
abschliefend entwickelt ist“, wie Bau-
dezernent Thomas Bosse sagt. ,Danach
wird der Buschweg ein reiner FuR3- und
Radweg, den nur noch Anlieger mit
dem Auto nutzen kénnen.“

Erst dann werden auch die Horst-

Altes Buckhorner Moor mit seiner Be-
darfsampel schlecht einsehbar.

Schon im Dezember wendeten sich
die Eltern an die Stadt, baten darum,
die Zufahrt anders zu regeln. So kénne
doch der Kreisel am Kohfurth geoffnet
werden - dann wire es moglich, die
Kita tiber die kiinftige Horst-Emba-
cher-Allee und den Lavendelweg anzu-
steuern.

Embacher-Allee und der Lavendelweg
fertig gestellt sein, sodass die Kita-El-
tern iiber den Kreisverkehr fahren kon-
nen. Einen genauen Zeitrahmen nennt
Bosse hierfiir allerdings nicht.

Die ersten Mieter sind bereits ins
Garstedter Dreieck eingezogen

Nicht nur sichtbarer Fortschritt,
sondern sogar Vollzug kann unterdes-
sen bei den ersten grofen Immobilien-
projekten im Garstedter Dreieck ge-
meldet werden. So sind die ersten Mie-
ter bereits in die ,Embacherhofe
genannte Wohnanlage der BIG-Gruppe
eingezogen, die Ubergabe der ersten
verkauften Objekte steht ebenso bevor.
Auch bei Adlershorst ist die Verkaufs-
phase angelaufen, wihrend Plambeck
mit den ersten Einziigen in die fertigen
Sozialwohnungen fiir Mai und Juni
plant.

Die Horst-Embacher-Allee  soll
sukzessive erschlossen werden, sobald
die erste Einzugs-Welle voriiber ist, da-
mit sich Baufahrzeuge und Umzugswa-
gen nicht gegenseitig blockieren. Er-
reichbar sind die Gebaude fiir die neu-
en Anwohner aber schon jetzt. (che)

Immer mehr
Polizisten werden
im Dienst verletzt

KREIS SEGEBERG :: Die Gewerk-
schaft der Polizei (GdP) ist besorgt
iiber die wachsende Zahl von Angriffen
auf Polizeibeamte. In der aktuelle Kri-
minalstatistik der Polizeidirektion Bad
Segeberg werden mehr als 50 Polizei-
beamte genannt, die im Dienst verletzt
wurden. Manche erlitten schwere Ver-
letzungen.

,Das Phiinomen einer zunehmen-
den Aggressivitit und Gewalt gegen
Polizisten ist nach wie vor gegenwér-
tig*, sagt der GdP-Kreisvorsitzende Se-
bastian Kratzert. ,Die Entwicklung
macht uns ernsthaft Sorgen.“

Aus Gesprichen mit Kollegen wis-
se die GdP, wie schlecht es Betroffenen
nach derartigen Erlebnissen nicht nur
korperlich, sondern auch seelisch gehe.
,,Da blieben Narben bei den verletzten
Polizisten®, sagt Kratzert. Landesweit
hat es nach Angaben von Kratzert im
ver Jahr 1082 G Itdelik
gegen Polizeibeamte gegeben. Fiir
Schleswig-Holstein heife dies durch-
schnittlich drei Delikte pro Tag.

Ein Indikator dafiir, dass die Inten-
sitit der Angriffe zugenommen habe,
sei auch die gestiegene Zahl von Straf-
anzeigen, die im vergangenen Jahr von
Polizisten wegen Korperverletzung er-
stattet worden seien. 371 Vorfille und
damit fiinf Prozent mehr im Vergleich
zum Vorjahr seien zur Anzeige gekom-
men. ,,In keinem anderen Beruf gibt es
ein so hohes Gefihrdungspotenzial fiir
Leib und Leben®, sagt Kratzert. ,Die
Gesellschaft und vor allem die Politik
miisse dafiir sorgen, dass die Polizisten
angesichts der enormen Belastungen,
die sie zu schultern hitten, mehr Res-
pekt und moralische Unterstiitzung er-
fahren.“ (tz)
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DAS SAGEN DIE
KANDIDATEN

KATRIN,31

Die Ernahrung habe ich so
sehr verinnerlicht, dass ich
nicht mehr grof driiber
nachdenke. Anfangs dachte
ich, ich kénnte auf Brot gar
nicht verzichten. Jetzt habe
ich seit 2,5 Wochen kein
Brot gegessen. Eier kann ich
aber langsam nicht mehr
sehen!! Letzte Woche hab
ich viermal Krafttraining
gemacht, an den trainings-
freien Tagen war ich joggen.
10,8 Kilo sind weg!

KRISTINA,33

Das Training am Mittwoch
war super klasse! Heute
merke ich, wie sich mein
Korper mehr und mehr
aufbaut und Muskeln
entwickelt. Ich kann schon
viel besser durchhalten bei
den Ubungen mit Trainer
Markus Triger. Es ist
wirklich alles spitze!

ALEX,42
- Ich musste diese Woche
- das gemeinsame Training
!— ~ mit der Abendblatt-Gruppe
- ausfallen lassen. ch habe
Fieber und fihl mich nicht -
A A habe mich wohi bei meinem
Sohn angesteckt, Derliegt
namlich auch flach. Nachste
Woche bin ch wieder it
STEFAN, 47

Waage steht, das Trai-
ning lduft gut und macht
mit der Gruppe immer noch
SpaB. Der Erfolg ist zurzeit
eher an der Hose und am
Giirtel zu sehen, den ich mir
mittlerweile immer enger
schnallen konnte, sodass ich
mir vergangenes Wochen-
ende einen neuen gegdnnt
habe!

MIRIAM,38

Es motiviert mich, mit der
Gruppe durchzuziehen und
mich von ihnen anstecken zu
lassen. Man merkt den
Mega-Zusammenhalt und
das alle dasselbe Ziel haben.
Das Intervall war super toll
Anstrengend, kurz vor dem
kotzen, aber so befreiend!
Sonntag ziehen wir wieder
los, Sabrina, Stefan und ich
sind auf jeden Fall am Start.

MATTHIAS, 56

Mein Kérper verformt
sich! Ich kann meine Giirtel
um bis 2u zwei Lécher enger
schnallen. Das Krafttraining
ist eine neue Herausforde-
rung fiir mich. Die Umstel-
lung auf das neue Essen
geht immer besser.

Sabrina, 41, verzichtet in ihrem Geschift, dem ,Kleinen Kaufhaus” in Wellingsbiittel, auf die immer vorritigen SiiBigkeiten. ,Die sind nur fiir die Kunden!” Andreas Burgmayer

Sabrina widersteht der Versuchung

Woche 4 fiir die Abendblatt-Abnehm-Gruppe: Von der Selbstdisziplin einer zweifachen Mutter und Geschéftsfrau

ANDREAS BURGMAYER

a stehen sie. Nur eine

Armlénge entfernt. Klei-

ne weifle Wolkchen aus

Schaumzucker. Eine

Schokoladentafellinge

entfernt ein kleiner Por-
zellanhase, der zu seinen Hinterldufen
liegend Gummibirchen anbietet. Sabri-
na, 41, steht mit einem Licheln hinter
der Theke. Die Versuchung, dieses fiese
Aas, will sich vorbeidringeln und sich
auf die Wolkchen stiirzen. Aber Sabrina
stemmt sich mit ihrer ganzen Selbst-
disziplin dagegen. ,Das ist alles nur fiir
die Kunden. Ich greif da nicht zu.“ Und
wie um ihren eisernen Willen zu unter-
mauern, zieht sie eine der Schubladen
im Ladentresen auf. Zum Vorschein
kommt eine Kilo-Tiite mit Schaumzu-
cker-Wolkchen-Nachschub.  Sabrina
sitzt an der Zuckerquelle und kaut doch
lieber Mchrchen.

So ist das eben, wenn man sich da-
fiir entschieden hat, ein anderes Leben
zu leben. Was einem frither normal und
verfiihrerisch vorkam, erscheint einem
nun banal. ,Gut, auf Siifligkeiten zu
verzichten, ist fiir mich an manchen
Tagen nicht so leicht®, sagt Sabrina.
Aber im Grunde wundert sie sich, wie
schnell und iiberwiegend problemlos
sie von ihren alten Essgewohnheiten

lassen konnte. Es ist die Woche 4 in der
Abendblatt-Abnehm-Gruppe. Sabrina,
die Mutter zweier Kinder aus Norder-
stedt, steht im ,Kleinen Kaufhaus® an
der Rolfinckstraffe 22 in Hamburg-
‘Wellingsbiittel. Gemeinsam mit fiinf
anderen Frauen hat sie sich zusam-
mengetan. Jede verkauft hier ihre Pro-
dukte. Sabrina Taschen, Miitzen, Kis-
sen, Etuis und Schliisselbénder. IThre
Kolleginnen Schmuck, Deko oder Klei-
dung. Das ist das Spannungsfeld, in
dem Sabrina ihr neues Leben einpegeln
muss. ,Einerseits
habe ich den Kopf
voll mit den Termi-
nen fiir die Kinder
und den Aufgaben,
die im Haus und im
Garten in Norder-
stedt warten. An-
dererseits muss sie g o

mit dem Ab

noch fiir die Gesundheit, wie Sabrina
sagt. Sie wiegt derzeit bei einer Kérper-
grofe von 1,69 Metern 76,8 Kilo. ,Klar
hitte ich gerne eine 6 vor dem Ergebnis
stehen. Aber so schnell wie mit 30 neh-
me ich jetzt nicht mehr ab.“

Doch sie versucht es diszipliniert.
Die Ernihrung ist von Kohlenhydraten
befreit. Morgens gibt’s zuerst Limet-
tensaft mit Salzwasser, dann Frischki-
se mit Obst oder Rithrei mit Bananen,
Kokosraspeln und Niissen. Mittags viel
frisches Gemiise mit Hack oder Pute.

Abends Spiegeleier,
dazu guten Kise,
Salat oder auch mal
Krabben. Das hort
sich kulinarisch
verlockend an. Ist
es auch. ,Meine Fa-
milie ist manchmal
Tt schon neidisch,

den Laden in Wel-
lingsbiittel am Lau-
fen halten, die Erndhrungstipps und
den strikten Trainingsplan der Abend-
blatt-Experten einhalten.

»Doch die Gruppe ist so unheim-
lich motivierend. Ich bekomme das al-
les ganz prima hin.“

Als G h bezeick sich

* wenn sie die Teller
sieht, die ich mir
zurechtmache. Die Unterstiitzung
durch Mann und Kinder ist grof. ,Auch
wenn die natiirlich nach wie vor Nu-
deln, Reis und Kartoffeln futtern.
Dreimal die Woche konzentriertes,
intensives Workout iiber 60 Minuten,
inklusive Tabata-Intervall fiir zehn Mi-

Sabrina. Uber die Jahre sind am Kérper
Polsterchen entstanden, wo sie nicht
gut sind, weder fiir die bevorzugte Linie

nuten im Anschluss - Sabrina be-
kommt das von Trainer Markus Troger
konzipierte Krafttraining prima umge-

setzt. ,Ich merke allerdings, dass ich
nicht der Studio-Typ bin. Ich freue
mich, die Ubungen jetzt vermehrt im
Norderstedter Stadtpark an der fri-
schen Luft machen zu kénnen.“ Vieles
erledigt sie auch einfach zu Hause.
»Dann nehme ich zum Rudern einfach
einen Besenstil.“ Nach wie vor geht
Sabrina aber auch gerne laufen. ,Da
kann ich ganz fiir mich sein, muss nicht
reden und kann die Gedanken im Kopf
ordnen.“ Hohepunkt sei aber in jeder
Trainingswoche das gemeinsame Tref-
fen mit der Abendblatt-Gruppe im
Feldpark an den Fitness-Geriten. ,Das
pusht unheimlich!“

Morgens steht Sabrina piinktlich
auf der Waage und hypnotisiert die An-
zeige. ,Das pendelt immer - mal mehr,
mal weniger®, sagt sie leicht frustriert.
LAber ein Kilo pro Woche mache ich
schon weg.“ Dabei spiirt sie auch, dass
es bei der ganzen Sache nicht um das
lastige Zéhlen von Kalorien oder das
Gramm-genaue Dokumentieren des
Gewichtes geht. ,Meine Freundinnen
sagen, ich sehe véllig anders aus. Ich
wiirde so strahlen®, sagt Sabrina. Die
Lebensveridnderung macht eben ein-
fach wacher, fitter, selbstb und

Leserbriefe an

Nicht getrennt rutschen!

3. Mirz: ,Nach Sex-Attacken: Arriba
verstdrkt Security im Bad“

Die ersten Gedanken sind oft nicht die
besten. Das hat nun auch das Arriba,
respektive die Stadt Norderstedt als
dessen Trager erkannt. Wurden an-
fangs gesonderte Rutsch-Zeiten fiir
Frauen und Kinder angekiindigt, teilt
das Arriba auf seiner Homepage nun
mit: ,Das getrennte Rutschen ist aktu-
ell eine Uberlegung und wird zum jetzi-
gen Zeitpunkt nicht umgesetzt.“
Gesonderte Rutsch-Zeiten wiren die
falsche Reaktion seitens der Stadt Nor-
derstedt: Zum einem ist die Vergewalti-
gung, wegen der nun ermittelt wird, im
Schwimmbereich des Arribas passiert:
Einem Bereich des Bades mit hohem
Publikumsverkehr. Wenn  sexuelle
Ubergriffe dort geschehen konnen,
sind sie erst recht in den Teilen des Ba-
des moglich, in denen weniger Publi-
kumsverkehr herrscht oder die
hlech 4 bar sind (beispiels-
weise in den sanitiren Anlagen). Ge-
sonderte Rutsch-Zeiten hitten rein
symbolischen Charakter. Das Symbol
wire aber das Falsche. Denn gesonder-
te Rutsch-Zeiten beinhalten die Aussa-
ge, dass Frauen und Kinder an stark
frequentierten, offentlichen Plitzen
nicht sicher vor sexuellen Ubergriffen
sind.
Steffen Brauer

Es gibt keine Selbstbedienung

29. Februar: , Menge begrenzen®, Leser-
brief von Gisela Walitzek

‘Wenn Frau Walitzek jetzt bei der Nor-
derstedter Tafel recherchieren wiirde,
kéme sie zu einem ganz anderen Ergeb-
nis. Alle Kunden weisen ihre Berechti-
gung fiir den Einkauf nach, und das
Mitarbeiterteam spricht vor der Ausga-
be gemeinsam ab, wie viel jeder Kunde
aus den einzelnen Produktgruppen wie
Obst, Gemiise, Milchprodukte be-
kommt. Diese Vorgaben werden einge-
halten, und so erreichen wir eine ge-
rechte Verteilung. Zusammenraffen
kann niemand, denn wir Mitarbeiter
geben die Lebensmittel aus, es gibt kei-
ne Selbstbedienung.

Susanne Rummel

Halteverbot vor der Schule

5./6. Mirz: ,, Das tdgliche Chaos vor den
Schulen*

Ach Gott, die armen Kinder, die haben
wohl das Laufen verlernt. Mein Schul-
weg betrug vier Kilometer, bei jedem
‘Wetter, mit dem Rad, wohlgemerkt. Die
Eltern sollten mal versuchen, eine
Struktur in den morgendlichen Ablauf
zu bringen. Alternativ: absolutes Halte-
verbot vor der Schule vor dem Schulbe-
ginn bzw. nach Schulende.

Bernd Lange

Die Zuschriften geben die Me

zufriedener. Da kommt das Strahlen
von ganz alleine. Das macht Polster-
chen an den falschen Stellen mehr als
wett.

g g der Einsender wieder.
Kiirzungen vorbehalten.

Schreiben Sie an nordersted@abendblatt.de oder per
Post ans Hamburger Abendblat, Regionalausgabe
Norderstedt, Rathausallee 64-66, 22846 Norderstedt

ANZEIGE

TreucKarte

e

Aufgrund einer Systemumstellung kénnen wir vom 19. bis 31.
wichtigen Informationen zu beachten:

Wichtige Informationen zu lhrem Abonnement!

Mérz 2016 leider nur eingeschrénkt auf das System zugreifen. Daher bitten wir Sie die folgenden

Neue TreueKarte:
Hier erfahren Sie alles Wichtige dazu!

1. Wann erhalte ich meine neue Karte?

Mitte April liegt Ihre neue TreueKarte in Ihrem
Briefkasten. Bis Ende Mai 2016 kénnen Sie auch
mit Ihrer aktuellen TreueKarte alle Vorteile und
Vergiinstigungen geniefen.

2. Was &ndert sich?

Mit der neuen TreueKarte erhalten Sie eine neue
Kundennummer - mehr &ndert sich nicht fiir Sie!

Das Hamburger Abendblatt erschei

Sie haben Fragen?

ngsgruppe Hamburg GmbH, Grofier Burstah 1

Ihre Urlaubsmeldung

Bitte beachten Sie unsere Systemumstellung!

Wenn Sie im Zeitraum von Mitte Mérz bis Mitte April
verreisen, lassen Sie es uns bis zum 20. Mirz
wissen. Dann klappt alles reibungslos!

Und so einfach geht's:
Tel.: 040/55 44 71 700
E-Mail: vertrieb@abendblatt.de

040/554471700 ...

20457 Hamburg, 040/55 44 71 700, ves

Lx

Sie bezahlen Ihr Ak
Neue Bankverbindung-ab dem 1 Aprll 2016:

Firma: Hamburger Abendblatt Kundenservice GmbH
BIC: TUBDDEDD

IBAN: DEOS5 3003 0880 0013 6490 06
Betreff: lhre Kundennummer

Wichtig:

Bitte nicht vor dem 1. April 2016 nutzen - sonst
kénnen wir lhre Zahlung nicht Ihrem Abonnement
zuordnen.

Vertreten durch die Gesch: rer Manfred Braun,

TreueProgramm

Das Vorteilsprogramm mit exklusiven
Angeboten fiir unsere Abonnenten.

Neue Telefonnummer, gewohnter Service!
So sind wir ab sofort fiir Sie da:

040/55 4471700

Per E - Mail erreichen Sie uns weiterhin wie
gewohnt unter vertrieb@abendblatt.de
und unter digital@abendblatt.de

ael Wiiller, Ove Saffe, Amtsgericht Hamburg HRB 132136.

JHambucget Abendblail
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Fertig - aber gliicklich: Nach dem
Training im Stadtpark am Mittwoch

Uber WhatsApp feuern
sich die Kandidaten der
Abnehm-Gruppe an

:: ,Guten Morgen, Team! Freut mich
zu horen, dass ihr das gestrige Beinkil-
ler-Work-out heute noch spiirt!“ Mar-
kus Troger, der Fitness-Trainer der
Abendblatt-Abnehm-Gruppe  macht
den zehn Kandidaten regelmiflig Ansa-
gen auf deren Smartphones. Die
‘WhatsApp-Gruppe des Teams ist seit
Wochen das zentrale Bindeglied zwi-
schen allen Beteiligten.

Es ist nicht nur fiir die kurzfristige
Information der Kandidaten unterei-
nander niitzlich, sondern auch fiir die
gegenseitige Motivation. Wenn einer in
der Gruppe durchhingt, werden Smi-

Die Abendblatt-Abnehm-Gruppe: Wie ein Hobby-Buddhist versucht, das eigene Ich zu iiberwinden

ANDREAS BURGMAYER

er Weg zur Uberwindung

des eigenen Ichs ist ver-

schlungen und voller

Hindernisse. ,Denn man

schafft sich mit frithkind-

lichen Prigungen und
personlichen Erfahrungen die Verhal-
tensmuster fiir eine Realitit, an die
man personlich glaubt®, sagt Tom,
,Hobby-Buddhist“, wie er mit einem
Licheln bekennt.

Mit den tiefen Wahrheiten der
ferndstliche Lehre nimmt der 57-Jéhri-
ge Versicherungsmakler den Kampf
auf, gegen sein fehlbares Ich und Geis-
tesgifte, wie Hass, Verblendung und vor
allem die widerliche Gier.

Die Priifungen, die ihm das Leben
dabei abverlangt, kommen unvermit-
telt. Zum Beispiel an einer Tankstelle
irgendwo in Niedersachsen am Rande
einer deutschen Autobahn, wenn Tom
auf Geschiftsreise nach dem Volltan-
ken an der Kasse steht und da liegen
diese in allen Farben schimmernden
Gummibirchen in der goldfarbenen
Plastikpackung, verheiflungsvoll.

In der Vergangenheit siegte Toms
lasterhaftes Ich gegen seine spirituelle
Kraft der Selbstitberwindung. Er griff
zu und futterte die komplette Tiite

leys hickt oder auf? nde Wor-
te. Wenn Sabrina an einem regneri-
schen Tag eine Sondereinheit im Stadt-
park alleine durchzieht, dann prasselt
es Respektsbekundungen.

Selbstredend wird der virtuelle
Chat auch fiir den lockeren Schnack
und den Quatsch zwischendurch ge-
niitzt. Weisheiten wie ,Wenn du Scho-
kolade im Dunkeln isst, dann finden
dich die Kalorien nicht!* und ,Wie
schlecht dir dein Training auch vor-
kommt: du schligst alle, die auf dem
Sofa liegen!“ werden verbreitet.

Beliebt sind vor allem die Fotos von
gerade zubereiteten Speisen. Da zeigt
Matthias stolz sein selbst gebackenes
Eiweifbrot, Markus die legendire
Hackpfanne mit Gemiise, Manuel das
Riihrei fiir Champignons aus gefiihlt
zehn Eiern und Katrin die Low-Carb-
Brownies, die sie von ihrer Schwester
zu Ostern bekam.

Uber die vielen Wochen des ge-
meinsamen Trainierens und bewusst

G ibdren auf dem Weg zum Busi-
ness-Termin weg.

In der Abendblatt-Abnehm-Grup-
pe nennen ihn die anderen Kandidaten
d nur noch G ibarchen-
Tom. Und die SiiRigkeit ist fiir Tom
mittlerweile zum Hallo-Wach-Effekt
geworden, seit er weiff, dass in einer

Abnehmen mit dem Abendblatt

250-Gramm-Packung der kleinen sii-
Ren Biester 77 Wiirfelzucker verarbei-
tet sind. ,,Das hat mich geschockt®, ge-
stehter.

Der Dalai Lama sagt: ,Bedenke:
Nicht zu bekommen, was man will, ist

Ernit haben die Kandid der
Gruppe sich schitzen gelernt. entspre-
chend melancholisch werden sie nun,
da das Ende der Abendblatt-Aktion
langsam in Sicht kommt. Nur noch eine
gemeinsame Trainingsstunde steht

nichste Woche an. Danach folgt noch
eine Messung der erzielten Kérperwer-
(abm)

te und ein Abschlussessen.

Burak und Miriam
posteten stolz ein
Bild, als sie sich
beim privaten
Work-out im
Stadtpark trafen

Katrin zertriimmer-
te ihre Waage im
Bad - aus lauter
Frust? Nein. Sie
stand falsch hinter
der Tiir und beim
schwungvollen
Aufmachen -

e

A,
Matthias lésst die
anderen an seinem
Friihstiick teilneh-
men: Ei geriihrt, Ei
gekocht, viel
Gemiise und etwas
Schinken -

Low Carb eben.
Privat/WhatsApp

rumms!

hmal ein grofer Gliicksfall.“ Weil
der Buddhist dankbar ist fiir Priifungen
und die daraus resultierenden Lehren.
So umgeht Tom heute in den Tankstel-
len des Nordens die Gummibiren und
steuert gezielt die Salatbar an. ,Und
wenn ich mal was extra brauche, dann
gonne ich mir ein Brotchen dazu.“

Tom will unbeirrbar auf dem Pfad
der rechten Lehre bleiben, sein gieriges
Ich bezwi und die i
dem eigenen Korper gegeniiber leben.

Toms Business-Alltag verleitet zu
kulinarischen Verfehlungen

Es ist nicht so, dass Tom sich im
Leben jemals vollig gehen lief. ,,Sport
war immer ein wichtiger Teil meines
Lebens.“ Bis ihm die Verlockungen des
prallen Lebens dazwischen gritschten,
spielte Tom auf anspruchsvollem
Niveau Fufball, so gut, dass sein Trai-
ner ihm eine professionelle Zukunft in
dem Sport zutraute.

Tom aber sagte ja zu einem ande-
ren Leben und stiirzte sich mit Verve
ins Versicherungs-Business, wurde er-
folgreich und ist heute mit seinem
Unternehmen innerhalb der Ecclesia-
Gruppe der evangelischen Kirche der
Spezialist fiir die Versicherung von Al-

ten- und Pflegeheimen in ganz
Deutschland.
Doch das anstrengende Leben

einer Fithrungskraft zwischen Schreib-
tisch, Geschiftswagen und Hotel ist
pradestiniert fiir kulinarische Verfeh-

lungen. Der Stress liefert die ndotige
1 s T h

lohnungen. Und so landete Tom trotz
des regelmifigen Sportes in der Hélle
des Jo-Jo-Effektes. Auf der Waage ka-
tapultierte er sich in die Dreistelligkeit.
,Nun ist es mein Ziel, endgiiltig dieses
Rauf und Runter beim Gewicht zu stop-
pen und vor allem nie mehr iiber 100
Kilo zu wiegen.“ Die Tipps von Abend-
blatt-Trainer Markus Troger und Oko-

trophologin Heike Theif} bilden die
Grundlage fiir seine Erndhrung. Doch
Tom interpretiert sie mit mehr Kohlen-
hydraten, als es Trainer Markus lieb ist.
»Abends aber bleibe ich beim Eiweif},
esse Fleisch und Gemiise, ohne Reis
oder Kartoffeln.“ Das Work-out von
Trainer Troger absolviert Tom regel-
mifRig und auch auf Geschiftsreisen.

Bald wird angegrillt! Die Tipps der Erndhrungsberaterin

Die Tage werden wirmer
und der pawlowsche
Reflex des Deutschen
darauf ist es, den Grill
anzuwerfen. Fiir die
Kandidaten der Abend-
blatt-Abnehm-Gruppe
ist das eine der Heraus-
forderungen, die sie im
Alltag meistern miissen.
Wiirstchen, Bauch-
fleisch und dhnliches,
dazu ein fetter Kartoffel-
salat und Weiftbrot - so
sieht hiufig das Speise-
angebot beim Grillen
aus®, sagt die Ernéh-
rungs-Expertin der

Kalorien.

Entsct fiir hochkalorische Be-

Abendblatt-Gruppe,

Die Okotrophologin

Heike Theifs

Heike Theifl. Viel
schlechtes Fett, viele

Als Alternativ-Programm
fiir die Abendblatt-Kan-
didaten empfiehlt Theif
frischen Fisch, etwa
Lachs, bunte Gemiise-

h spiefe, in Wiirzmarina-

de eingelegtes Hiithn-
chen oder Pute oder mit
frischem Gemiise beleg-
ter Feta in Folie gegart.
,Dazu passen leckere
Dips aus Frischkése und
Joghurt®, sagt Theif.
Ein fruchtiger Sommer-
salat aus Erdbeeren,
Radieschen, Kohlrabi
und Friihlingszwiebeln
eignet sich als Beilage.
Und auch Dessert geht
vom Grill, sagt Theif}:
,Wassermelone, Ananas
oder auch Banane eig-
nen sich besonders gut
dafiir.“ (abm)

Burgmayer

Versicherungsmak-
ler Tom, 57, ist
Hobby-Buddhist.
An der Biirowand
héngt ein Bild mit
dem buddhisti-
schen Lebensrad,
daneben steht eine
Buddha-Statue

Andreas Burgmayer

Dazu hilt ihn Hund Maja auf Trab, mit
dem er taglich zwei Stunden unterwegs
ist. Eine gute Vorbereitung auf den Ur-
banathlon am 30. Juli in Hamburg, zu
dem sich Tom gemeinsam mit Kandi-
dat Alex aus der Abendblatt-Gruppe
angemeldet hat: Zwolf Kilometer Lau-
fen, 16 halsbrecherische Hindernisse
iiberwinden und 1000 Treppenstufen
im Blankeneser Treppenviertel erklim-
men. Die Uberwindung des eigenen
Ichs klingt dagegen direkt machbar.

Fiir den Hochzeitstag auf Sylt muss das
Idealgewicht von damals her

»Sechs Kilo habe ich so in den Wo-
chen im Abendblatt-Team jetzt runter-
gemacht®, sagt Tom. Es scheint also, als
konne er das Versprechen gegeniiber
seiner Frau Silke einhalten. Die beiden
feiern im Mai ihren Hochzeitstag auf
der Insel Sylt. Und Tom hat verspro-
chen, dann wieder genau so viel zu wie-
gen wie an dem Tag, als sie sich in Sylt
1995 das Jawort gaben.

»Om Mani Padme Hum¢, sagt es
Tom mit dem buddhistischen Mantra
all jener, die auf dem Weg der Erkennt-
nis wandeln, hin zu Lauterung und Er-
leuchtung der eigenen Buddha-Natur.
,Der Weg des Menschen ist vorbe-
stimmt. Jeder hat etwas ganz bestimm-
tes zu erfiillen. Da glaube ich ganz fest
dran.“

Biobauer plaudert
in Kulturkate aus
dem Nihkistchen

Matthias Stiihrwoldt aus Stolpe kam
und erzdhlte zwei Stunden lang von
sich und seiner Familie Susanne Nihr

SUSANNE NAHR

HENSTEDT-ULZBURG :: Plattdeut-

sche Geschichten heifit der schlichte
Titel des Abends, zu dem die Kulturfor-
dervereinigung Forum in die Henstedt-
Ulzburger Kulturkate eingeladen hatte.

Bauer und Autor Matthias Stiihr-
woldt aus Stolpe kam und erzéhlte zwei
Stunden lang von sich. Von seiner Fa-
milie, seinen Freunden, von Leben und
Fuflball und Tod. Stolpe, wo seine Fa-
milie seit vier Generationen lebt, ist be-
kannt fiir seinen herzlichen, aber har-
ten Humor. Stithrwoldt ist dafiir das
beste Beispiel. Seine Geschichten sind
oft drastisch, treffen die Zuhérer aber
auch mitten ins Herz.

Von den Abenden in der elterliche
Kiiche wird berichtet, wo sich der heute
48-Jihrige in seiner Jugend mit seinen
Freunden vor den Discobesuchen traf,
wo massenweise Bier getrunken und
Zigaretten geraucht wurden. Wo es vor-
kommen konnte, dass der Vater in
halblangen ,,Unnerbiixen“ mit Seiten-
eingriff vom Bad ins Schlafzimmer
wechselte. Heute wird diese Kiiche von
Stithrwoldts Kindern zum ,Vorglithen*
genutzt. Man hort von der Trauer um
den Vater, den er heute nicht mehr
nach den komplizierten Verwandt-
schaftsverhiltnissen  fragen kann.
Auch, wo die Drainage unter den feuch-
ten Wiesen liegt, wird der Sohn nicht
mehr erfahren. Ernst ist das und lustig.
Manchmal etwas sentimental und nos-
talgisch. Klar wird, dass der Autor das
Leben und die Menschen liebt, mit al-
len Ecken und Kanten.

Hier kommt nicht irgendein Bauer
Harms aus einem fiktiven Biiddenwar-
der. Der Mann ist echt, authentisch.
Das Publikum spiirt das. Viele kaufen
in der Pause seine Biicher, die er sig-
niert. Einen Schnack gibt’s gratis dazu.

Viele hitten gern noch linger den

hichten vom Lande gelausct

Quickborner Haushalt ist
genehmigt - Land fordert
aber hihere Steuern

QUICKBORN :: Das Innenministe-
rium hat den 51,2-Millionen-Euro-
Haushalt der Stadt Quickborn fiir 2016
genehmigt. Auch wenn dieser mit
einem Uberschuss von 126.000 Euro
abschliefe, miisse die Stadt ,zeitnah“
bisher nicht umgesetzte Konsolidie-
rungsmafinahmen in Angriff nehmen,
heifdt es in dem Erlass. Dazu gehore die
Anhebung der Steuersitze fiir die
Grund- und Gewerbesteuer.

Vor allem die erwartete Gesamt-
verschuldung bereitet dem Ministe-
rium Sorgen. Sie soll nach den Plinen
der Verwaltung von jetzt 74 Millionen
Euro auf fast 98 Millionen Euro in 2019
ansteigen. Dadurch sei eine dauerhafte
Leistungsfahigkeit der Stadt nicht ge-
geben, so das Ministerium.  (bf)

ANZEIGE

ANZEIGE
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Miriam sitzt auf
gepackten Koffern:
Sie wird Norderstedt
in Richtung Miinchen
verlassen

Andreas Burgmayer (2)

ANDREAS BURGMAYER

lles offen, alles auf Anfang.

Umzugskartons stehen in

Miriams Wohnzimmer, im

Flur und in der Kiiche. Die

Apfel in der Schale auf dem

iichentisch ~ bekommen

langsam Runzeln, der Kiihlschrank ist

fast leer. Ein Zuhause, das sich langsam
aber sicher aufldst.

Miriam hat nicht nur entschieden,
dass sie gemeinsam mit der Abend-
blatt-Abnehm-Gruppe ein paar listige
Kilos verlieren mochte. Sie hat die Wei-
chen in ihrem Leben neu gestellt. Und
in ihrem Fall resultieren daraus immer
einschneidende Konsequenzen.

Der alte Job in Hamburg-Harburg
ist gekiindigt. Der neue in Miinchen be-
schlossene Sache. Im Mai gehts los bei
den Bayern. Mit der Heimat im Herzen
die Welt umfassen - so steht es im Ti-
telkopf des Hamburger Abendblatts.
»Finde ich perfekt. Das ist mein neuer
Leitspruch. Ich werde Hamburg immer
im Herzen haben, rund um den Och-
senzoll bin ich aufgewachsen®, sagt die
38-Jihrige. ,Aber ich bin eine Welten-
bummlerin.

Die Leute sagen, ich strahle
was ganz anderes aus als
bisher. Ich fiihle, dass ich

mehr Kraft habe.
Kandidatin Miriam, 38

Zehn Wochen lang hat sie sich mit
Abendblatt-Trainer Markus Troger
und seinem fordernden Training fit ge-
macht fiir einen erneuten groflen
Schritt im Leben. Sie hat ihre Ernih-
rung umgestellt. Fiinf Kilo sind runter,
und Muskelmasse kam spiirbar dazu.
LAlles fiihlt sich strammer an, fester,
nicht mehr so schlabberig.“ Aber es ge-
he ihr bei der Abendblatt-Aktion gar
nicht so sehr um Fettanteil und das bio-
logische Alter. ,Die Leute sagen, ich
strahle was ganz anderes aus als bisher.
Ich fiihle, dass ich mehr Kraft habe.*

Die sie jetzt braucht fiir den Neu-

Miriam und Kristina
wagen den Neuanfan

dass kanadische Winter zu viel Regen
mitbringen, um Vancouver noch richtig
gut zu finden.

Kann also sein, dass Miinchen nur
wieder eine Zwischenstation ist. Was
bleiben wird, ist die Uberzeugung, sich
viel zu bewegen und gut zu ernihren.
»Die Zeit in der Abendblatt-Gruppe hat
mir unheimlich viel gebracht. Sie hat

anfang. Miriam ist noch bund

mich und motiviert*, sagt

hat keine Kinder. Viel Zeit fiir sich
selbst, die ihr das Leben da schenkt.
Und Miriam ist keine, die sie damit ver-
trodelt, einen Alltag zu ertragen, aus
dem sie keine Energie mehr ziehen
kann. ,Wer dankt es mir, wenn ich das
tun wiirde?, fragt sie. Eben.

Also auf und davon. Wie damals,
2010, als sie ihr Zuhause das erste Mal
aufldste, fiir ein Jahr nach Australien
ging, sich einen VW-Bus mietete und
Down Under abklapperte. Danach lebte
und arbeitete sie zwei Jahre in Miin-
chen, nur um 2014 erneut alles stehen
und liegen zu lassen, um in Vancouver
Kkanadisches Leb: iithl K

lernen. Heute weif} sie, dass Aussies die
entspanntesten Menschen sind, und

Miriam. Zwar wird sie immer ein be-
kennender Schokoladen-Junkie blei-
ben. ,Ich liebe Schokolade, gerne auch
die ganz dunkle. Und ich kann Mengen
davon essen. Ganz verbieten will ich
mir das auch nicht.“ Mit vier Einheiten
Sport die Woche, einer an Kohlenhyd-
raten armen Erndhrung und dem weit-
gehenden Verzicht auf Alkohol will sie
dabei Gewicht und Wohlgefiihl gegen
Vollerei und Naschlust ausbalancieren.

Die Abendblatt-Gruppe und ihre
ganz eigene Dynamik vermisst Miriam
jetzt schon. ,,.In Miinchen werde ich mir
ein neues Fitness-Studio und eine neue
Gruppe suchen. Ich will fit bleiben.
‘Und dazu brauche ich eben jemand, der
mir ab und zu in den Hintern tritt.“

mit dem Ab t

ollgas arbeiten, auch an
zwei Wochenenden pro
Monat, sich um die Kinder
Alexander, 7, und Maria, 2,
kiimmern, die Erndhrung
umstellen und mindestens
dreimal in der Woche ein Training

dur das sie an ihre Leistungs-

Die beiden Kandidatinnen
der Abnehm-Gruppe des
Abendblatts wollen nicht
nur fit werden und lastige
Kilo verlieren. Sie nehmen in
der Gruppe auch den Anlauf
fiir den Sprung in ein ganz
neues Leben

grenze bringt - Kristina, 33, hatte sich
vorgenommen, das alles zu schaffen.
‘Und muss sich kurz vor dem Ende der

Kristina weif jetzt
endlich, was sie mit
diesen komischen
gelben Dingern im
Stadtpark anfangen
kann - ihr Leben
&ndern

und runterlaufen geht einfach nicht.
Muss auch nicht. Fir Kristina ging es
bei der Abendblatt-Aktion darum, ihr
eigenes Tempo zu finden. Und das hat
sie geschafft. Die Bremse hat sie bereits
angezogen. ,,Ich habe meinen jetzigen
Job gekiindigt. Ich will mehr Zeit fiir
die Kinder und auch fiir mich und mein
Training haben.“

Als examinierte Altenpflegerin hat
sie bislang bis zu 15 Personen am Tag
betreut. Immer auf Achse, immer die
strenge Zeitkontingentierung im Na-
cken. Dazu kam der lange Anfahrtsweg
nach Hamburg-Bahrenfeld. Nun ist
Schluss. Sie arbeitet kiinftig auf 30-
Stunden-Basis in Norderstedt. ,Ich
kann mich um die Kinder kiimmern
und mir mein Training am Nachmittag
einteilen. Dafiir nehme ich in Kauf,
dass ich weniger verdiene.“ Kristina in-
vestiert lieber in ihre Familie und ihre
Gesundheit.

Es ist mir egal, was die Leute
denken, wenn ich im Stadtpark
trainiere. Sollen sie denken,
was ste wollen!
Kandidatin Kristina, 33

Schon vor Beginn der Abendblatt-
Aktion hat sie im Januar angefangen,
ihre Ernihrung umzustellen. Die Chips
und Schokolade aus dem Nasch-
Schrank gerdumt. Seither wird abends

Selfie der Abendblatt-Abnehm-Gruppe
nach dem letzten Training Markus Triiger

Nach dem letzten
Training ist noch
lange nicht Schluss

NORDERSTEDT :: Zehn Wochen,
zehn harte Trainingseinheiten. Immer
mittwochs hatten sich die zehn Kandi-
daten der Abendblatt-Abnehm-Gruppe
mit Trainer Markus Troger im Norder-
stedter Stadtpark zum Work-out ge-
troffen. Piinktlich um 18.30 Uhr wurde
an den Geriten des Fitness-Parcours
im Feldpark trainiert. In dieser Woche
zum letzten Mal.

Kandidatin Katrin formuliert, was
alle anderen in der Gruppe denken:
»Das letzte Training mit der Gruppe
hat mich traurig gestimmt. Es war eine
tolle Zeit, und ich habe unendlich viel
gelernt. Das wochentliche Training mit
Markus war jedes Mal eine neue He-
rausforderung und hat mir grofien
Spafl gemacht. Werde das sehr vermis-
sen!“ Kandidat Matthias blickt dagegen
nach vorne: ,Wir sind nicht am Ende,
sondern erst am Anfang. Markus hat
uns nur gezeigt, wie es weitergeht!“

Trainer Troger ist stolz auf die
Gruppe und das Erreichte. Gemeinsam
will die Gruppe das zum Abschluss in
der nichsten Woche bei einem Abend-
essen feiern. Allerdings steht vor dem
Vergniigen noch der Gang zur abschlie-
Renden Korperanalyse. Dann hat jeder
Kandidat schwarz auf weif}, wie sein
Verhiltnis zwischen Korperfett und

Obst und Gemiise geknabbert. ,Mein
Mann und meine Kinder stehen drauf.”
127 Kilo wog Kristina, jetzt sind es noch
114. ,Mit 17 Jahren habe ich mal 65 Kilo
gewogen. Mein Traumgewicht. Da will
ich wieder hin.“ Sie weif, wie hart das
wird und macht sich nichts vor. ,Ich
denke ganz langfristig.“

Friiher war sie Mitglied im Fitness-
Studio und fuhr direkt nach dem Trai-
ning bei McDonald’s vorbei. In der Ge-
meinschaft der Abendblatt-Gruppe
und durch die Motivationsarbeit von
Trainer Markus Troger hat es Klick bei
Kristina gemacht. ,Ich finde es so grof-
artig, dass der Sport wieder Teil meines
Lebens ist.“ Noch Wochen vor der Ak-
tion hitte sie keine Sekunde dariiber
nachgedacht, bei so einer offentlichen

Abendblatt-Abnehm-Aktion t
hen, dass sie sich iibernommen hat.

. »War vor ein paar Wochen bei der
Arztin. Die hat mich krankgeschrieben.
Klassische Uberarbeitung.“ Kristina
steht von allen zehn Abendblatt-Kandi-
daten vielleicht vor dem héchsten Berg.
Den Gipfel, den sie erklimmen will, hat
sie im Blick. Aber zwischendurch
rutscht sie immer wieder ein Stiick des
geschafften Aufstiegs herunter. ,Ich
habe es zuletzt gar nicht mehr zum ge-
meinsamen Training am Mittwoch ge-
schafft”, sagt sie. ,Und auRerdem bleibt
mir bei vielen Ubungen einfach die Luft
weg.“ Denn Kristina hat Asthma. Mal
eben hundert Treppenstufen hoch-

Aktion »Doch jetzt ist es
mir egal, was die Leute denken, wenn
ich an den Fitness-Geriten im Stadt-
park trainiere. Sollen sie denken, was
sie wollen. Mir geht es um meine Ge-
sundheit.”

Morgens iiberwindet Kristina neu-
erdings sogar ihren Widerwillen gegen
Eier und riihrt sich ein paar davon als
Frithstiick in der Pfanne. Ansonsten
liebt sie Salat in allen Variationen, mit
oder ohne Fleisch, und sie beldsst es ge-
nerell bei einem Teller pro Mahlzeit —
nicht mehr, wie frither, gleich zwei.
,Ich habe mir eine weifle Sommerhose
in GroRe 48 gekauft. Sie kneift im
Bund. Noch!*

ist, wie viele Kilo also tat-
sichlich gepurzelt sind. ,Mein Ziel in
den letzten Work-outs ist es, dem Team
moglichst viele Variationen des Kraft-
trainings zu zeigen, damit jeder fiir die
Zeit nach der Aktion die unterschied-
lichsten Trainingsprinzipien kennt®,
sagt Markus Troger, ,Je nach weiterem
Trainingsziel kann dann jeder aus die-
sen Moglichkeiten das weitere Training
zusammenstellen.”

Die Begeisterung der Abendblatt-
Leser fiir das Training in der Gruppe ist
nachhaltig. Manche nehmen schon an
den High Intensity Interval Trainings
(HIIT) von Tréger an jedem Sonn-
abendmorgen im Norderstedter Stadt-
park teil. ,Ich kann es immer noch
kaum fassen, dass ich wirklich mitge-
macht und durchgehalten habe“, sagt
Kandidatin Katrin, ,Vor zehn Wochen
wire das absolut undenkbar gewesen.
Seit ich letztes Jahr mal beim HIIT zu-
gesehen habe, hatte ich grofiten Res-
pekt vor denjenigen, die das Training
meistern. Unvorstellbar, dass ich mal
dazu gehoren kénnte.

Zu Beginn der Abendblatt-Aktion hatten wir allen
Kandidaten ein perstnliches Geschenk in Aussicht
gestellt - falls sie durchhalten. Nun haben es alle
Kandidaten geschafft, und jeder hat eine kleine
Belohnung verdient. Und was wiinschen sich die
Kandidaten? Training! Sie haben untereinander
vereinbart, dass alle zehn je fiinf Stunden Training bei
Markus Tréiger buchen wollen. So soll es sein!

ANZEIGE
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Work-out an der
Sitzgarnitur auf der
Terrasse: Stefans
Fitness-Studio ist
jederzeit verfiigbar
Andreas Burgmayer (2)

ANDREAS BURGMAYER

tefan, 47, steht auf dieser

Treppe. Sie hat 30 Stufen,

geht steil nach unten. Hinter

Stefan liegen 23 Stufen, vor

ihm liegen sieben weitere.

,Bis September schaffe ich
die auch noch.“ Im September 2015 hat
Stefan den Abstieg auf der Treppe be-
gonnen. Und nichts konnte ihn bisher
davon abhalten, seinen Weg fortzuset-
zen.
wIch habe die Treppe stindig vor
Augen®, sagt Stefan. Denn es gibt sie
nicht wirklich. Sie ist nur eine Illusion.
Aber eine, die das Leben des Sachbe-
arbeiters aus Henstedt-Ulzburg nach-
haltig verdndert. Jede Stufe steht fiir
ein Kilo Gewicht, das Stefan in den ver-
gangenen Wochen und Monaten verlo-
ren hat.

Immer schon hatte er Gewichts-
probleme. ,Kann mich gar nicht erin-
nern, dass es jemals in meinem Leben
anders gewesen ist.“ Didten hat er im-
mer verabscheut, akzeptierte vielmehr,
dass er eben nicht den Willen entwi-
ckeln konnte, sich endlich zusammen-
zureiflen. Er gewdhnte sich daran, Klei-
dung in der Gréfe nur noch mit diver-
sen X vor dem L zu kaufen. Und an
diese bose, bose Schublade im Biiro,
vollgestopft mit Schokolade und Bon-
sche, in die er tiglich vier- bis fiinfmal
griff , um sich den Alltag am PC zu ver-
stiflen.

Gewichtsprobleme? Kann mich
nicht erinnern, dass es die in
meinem Leben mal nicht gab.

Kandidat Stefan

Irgendwann machte der Darm
nicht mehr mit, Stefan erlitt einen
Durchbruch, musste operiert werden.
Der Schuss vor den Bug. Abnehmen
war jetzt auch eine Frage des Selbster-
halts. ,,Und da sah ich die Anzeige einer
Bekannten aus Henstedt-Ulzburg in
der Zeitung.“ Gewichtsreduktion durch
Hypnose. Skeptisch machte Stefan ein
paar Sitzungen bei der Dame. ,Sie er-
zahlte mir von der Treppe, dass ich die
Schublade im Biiro zulassen und dem
Sport in meinem Leben Raum geben
soll.“ Stefan glaubt nicht, dass das ir-
gendetwas dndern wiirde.

LAber plétzlich sa er abends vor
dem nicht leer gegessenen Teller und
sagte: Ich bin satt’, erzihlt seine Frau
Claudia. ,Den Satz hatte ich noch nie
von ihm gehért.“ Die Schublade im Bii-
ro blieb geschlossen, Stefan fing wieder
mit dem Laufen an und hatte die Trep-
penstufen vor dem geistigen Auge. ,,Ich
‘weifl nicht wie - aber die Hypnose hat
bei mir geholfen.“ 15 Kilo nahm Stefan
ab. Die Abendblatt-Abnehm-Gruppe

Stefan und Burak lassen

<)

die Naschis links liegen

mit Trainer Markus Trdger war danach
die perfekte Erginzung, um die nichste
Schritte auf der Treppe zu packen. Sei-
ne Erndhrung hat er umgestellt, er
setzt auf Eiweif und hat Kohlenhydra-
te weitgehend verbannt. ,Bis auf mein
Laugenbrétchen am Morgen.“ Déner
isst er nur noch ohne Brot, und wenn es
Nudeln sein miissen, dann die aus der
Konjak-Wurzel gefertigten.

Stefan hat sich strikt an die Trai-
ningsvorgaben gehalten. ,Sport habe
ich ja schon immer gerne gemacht.
Auch im Fitness-Studio war ich regel-
miRig.“ Der Vorteil des Tréger-Work-
outs sei, dass es iiberall ohne viel Auf-
wand funktioniere. Stefan hat sich
TRX-Binder besorgt und macht die
Ubungen unter seinem Carport. ,Fiir
die Leute, die von der AKN-Station
kommend an unserem Haus vorbeilau-
fen, sieht es bestimmt komisch aus,
wenn ich im Garten stehe und beim Ta-
bata-Intervall wie bekloppt den Ham-
pelmann mache.“ Doch Stefan ist es
vollig egal, was die Leute denken. Denn
in der Abendblatt-Gruppe hat er die
nédchsten acht Stufen auf seiner Trep-
pe in ein neues Leben geschafft. Und
die bose, bose Schublade im Biiro ist
nach wie vor geschlossen.

AO

mit dem Abendbl

urak ist es gew6hnt, bei

Firmen zu arbeiten, die

Mitarbeitern morgens ein

umfangreiches Frith-

stiicksbiifett mit allem

Drum und Dran anbieten.
Die zur Hebung der Laune einen Siiftig-
keit

Die beiden Jungs waren
echte Schwergewichte. Mit
viel Disziplin haben sie schon
Unmengen von Ubergewicht
verloren. In der Abendblatt-
Abnehm-Gruppe gehen sie
ihren Weg unbeirrt weiter.
Auch wenn der siife Zahn
sténdig Schokolade fordert

ins Biiro stellen. Bu-
rak ist IT-Fachmann, der Mann fiir Bits
und Bytes, der digital moglich macht,
was Werbeagenturen oder Program-
mierer bendtigen, um ihre Projekte
umzusetzen. ,Der Nerd*, wie er selbst-
ironisch sagt. Einer, der immer mehr zu
tun hat, als zwei Hiinde auf einer Tasta-
tur eigentlich erledigen kénnen - und
fertig sein muss alles natiirlich gestern.

Da kommt so ein Friihstiicksbiifett
eben so richtig gut. ,Und dann isst du
nebenher mal so eben drei dick belegte
Brotchen weg.“ Und ebenso mal eben
lduft man auf dem Riickweg vom Kaf-
feeholen an diesem verdammten Auto-
maten vorbei, in dem die Snickers

T . .

Burak ldsst
SiiBigkeiten
neuerdings links
liegen und
konzentriert sich
auf Paprika und Co

wicht brachten. ,Pummelig war ich als
Kind immer und auch in der Jugend.
Ich habe aber auch mal nur 80 Kilo ge-
wogen*, sagt er. ,Aber nach der Ausbil-
dung und der stressigen Suche nach
einem ersten, festen Job, da habe ich
mich gehen lassen, mich ein wenig zu
sehr belohnt mit essen und feiern.”

Dass Burak das Steuer nun radikal
herumgedreht hat und mittlerweile nur
noch 122,1 Kilo wiegt, hat mit dem Arzt
zu tun, der sagte, dass Ubergewicht ihm
in ein paar Jahren starke gesundheitli-
che Probleme bereiten wird. Mit einem
neuen Job, einem neuen Leben in Nor-
derstedt und einer neuen Frau. Und
mit einem guten Hemd, in das er seinen
150-Kilo-Kérper vor einer Weihnachts-
feier pl6tzlich nicht mehr rein bekam.
»Noch grofler ging nicht. Ich musste
‘was tun.“

Schon bevor Burak in die Abend-
blatt-Abnehm-Gruppe kam, hatte er
sich Trainer Markus Tréger als seinen
persénliches Drill Instructor ausge-
sucht. Mit einem harten Wochenpro-

Hasloh bekommt
750.000 Euro fiir
die Schulsanierung

Héchstbetrag der méglichen
EU-Férdermittel fiir das
4,3-Millionen-Projekt bewilligt

HASLOH :: Frohe Botschaft fiir die
Gemeinde Hasloh aus Kiel: Die Sanie-
rung der unter Denkmalschutz stehen-
den Dorfschule, die Hasloh 4,3 Millio-
nen Euro bis 2018 kosten soll, wird mit
750.000 Euro aus Mitteln der Europii-
schen Union geférdert. Diese positive
Nachricht konnte Biirgermeister Bern-
hard Brummund wihrend der jiingsten
Gemeinderatssitzung verkiinden.

So erhilt Hasloh den beantragten
Héchstzuschuss fiir die Modernisie-
rung des 65 Jahre alten Schulgebiudes,
weil es sich um das beispielhafte Pro-
jekt ,Lernhaus Hasloh - Zentrum fiir
lebenslanges Lernen“ handele, teilte
das Umweltministerium, das die EU-
Gelder aus diesem Topf landesweit ver-
teilt, der Gemeinde mit. Ausschlagge-
bend sei die positive Stellungnahme
der Aktivregion Holsteiner Auenland
gewesen, der Hasloh angehort, sagte
Ralf Gercken von der Quickborner Ver-
waltung. Er hatte den jetzt bewilligten

rag in Kiel ei ict

Mit der Sanierung der Schule, die
in drei Bauabschnitten erfolgen soll,
wird in den Sommerferien begonnen -
und zwar mit dem Abriss des oberen

kwerks des Verbind baus zwi-
schen Grundschule und Turnhalle. Di¢
G inde will die Schule zu einer Offe-

gramm, das tiglich gung und Er-
nihrungsumstellung verlangte, schaff-
te sich Burak fast dreifig Kilo Fett vom
Leib. In den zehn Wochen mit dem
Abendblatt schmolzen immerhin noch
vier weitere Kilo weg. Drei- bis viermal
Troger-Work-out,  Radfahren  und
Intervall-Training in der Woche sind
heute fiir Burak die Regel. Bei der Er-
nihrung kommt Burak weitgehend oh-

Treppenstufen komme ich
Jetzt auch ohne
Keuchen und Schwitzen hoch.
Kandidat Burak

ne Kohl ate aus. Eiwei ige
Erndhrung ist wichtig fiir den Muskel-
aufbau im Troger-Konzept. ,Aber ich
tue mich einfach schwer, mir morgens
sechs Eier in die Pfanne zu hauen oder
eine 300-Gramm-Hackpfanne mit Ge-
miise zu essen®, sagt Burak.

Jetzt, wo sich die Abendblatt-Ak-
tion dem Ende zuneigt, spiirt Burak na-
tiirlich auch wieder die Angst, dass er
ohne die Dynamik der Gruppe und den
,Tritt in den Arsch” von Trainer Tréger
wieder in alte Verhaltensmuster zu-
riickfallen konnte. ,Doch ich werde
einfach immer mal wieder beim Trai-
ning von Markus im Stadtpark vorbei-
schauen, und die Abendblatt-Gruppe
will sich ja auch nicht aus den Augen
verlieren.“ Doch ein Zuriick jenseits
der 150 Kilo wird es fiir Burak allein

n und die
leuchten. ,Irgendwann achtete ich da-
rauf, dass ich immer passendes Klein-
geld dabei hatte.“ Natiirlich waren es
nicht nur die hochkalorischen Undiszi-
pliniertheiten im Biiro, die Burak
schlieflich auf {iber 150 Kilo Lebensge-

schon d nicht geben, weil er
das Gefiihl, in einem gesunderen Kor-
per zu stecken, nicht mehr missen
mochte. ,Treppenstufen komme ich
jetzt auch ohne Keuchen und Schwit-
zen hoch.“ Das hilft auch bei der Flucht
vor dem Siifigkeiten-Automaten.

nen Ganztagsschule mit neuen Koope-
rationsmoglichkeiten mit den umlie-
genden Kitas, der VHS und dem TuS
Hasloh umgestalten. Damit zeigt sich,
dass Projektleiter Gercken Recht be-
hielt, als er im Februar den Gemeinde-
rat warnte, die Schulsanierung zu ver-
schieben, weil dies die beantragten
Fordergelder riskieren konnte.  (bf)

Neues Diagnosegeriit
bietet bessere Bilder und
Patienten mehr Komfort

NORDERSTEDT :: In der Asklepios-
Klinik Nord steht jetzt am Standort
Heidberg eines der weltweit moderns-
ten und leistungsfihigsten Gerite fiir
die bildgebende Diagnostik, ein 3 Tesla
MRT. Der fast sechs Tonnen schwere
Magnetresonanztomograph (MRT)
kommt in der Radiologie/Neuroradio-
logie zum Einsatz, arbeitet voll digital
und liefert den Medizinern besonders
hochauflésende Bilder. Den Patienten
bietet das neue MRT dank des vergro-
Rerten ,,Tunnels“ mehr Platz und Kom-
fort, die Technik wurde optimiert, die
Untersuchungszeit dadurch verkiirzt.
»Auch die Gerduschbelastung fiir die
Patienten ist geringer als bisher*, sagt
Privat-Dozent Dr. Volker Hefelmann,

Sektionsleiter der Neuroradiologie in
der Asklepios-Klinik Nord.
Besonders  komplexe  Tumor-

erkrankungen des Gehirns lassen sich
sehr gut darstellen. ,Wir arbeiten da-
ran, unseren Standort zu einem Refe-
renzzentrum fiir innovative MR-Tech-
nologie auszubauen®, sagt Dr. Ernst
Izfeldt, Chefarzt der Abteil Ra-
diologie/Neuroradiologie. (ms)

Die neuen Tiere sind im Stadtpark eingezogen

Zwei Jung-Reporterinnen haben am Girls’ Day den Bauernhof im Norderstedter Stadtpark besucht. Sie stellen die tierischen Bewohner vor

NORDERSTEDT :: Auch in der Re-
daktion des Abendblatts in Norderstedt
war am Donnerstag Girls’ Day. Kaisu
Kuhrau, 12, aus Bargteheide und Luzie
Burgmayer, 11, aus Hamburg durften
einen Tag die Arbeit in der Redaktion
kennenlernen und sich als Reporterin-
nen versuchen. ,Ich méchte mal Politi-
kerin werden und mich fiir die Umwelt,
gegen die Klimaerwirmung und fiir die
Rechte der Auslédnder einsetzen®, sagt
Kaisu. Luzie bleibt nach ihrem Ausflug
in die Welt der Medien bei ihrem Be-
rufswunsch: ,Nichts gegen Journalis-
ten - aber ich méchte lieber Tierédrztin
werden.

Der Auftrag fiir die beiden Repor-
terinnen lautete am Donnerstag;: Stellt
doch mal die neuen Tiere im Bauernhof
des Stadtparkes Norderstedt vor. Hier
nun der Bericht von Luzie und Kaisu:

Der Winter ist nun vorbei, und die neu-
en Tiere ziehen jetzt, im April, in ihr
neues Zuhause im Bauernhof des
Stadtparks in Norderstedt. Die Tiere
stammen von der Arche Warder, wo sie
geziichtet und aufgezogen wurden.
Man kann im Stadtpark Hiihner, Esel,
Schafe und weitere Tierarten besichti-

gen. Es gibt: 20 Hithner von verschie-
denen Rassen, vier Ginse - von denen
zwei ménnlich und zwei weiblich sind,
zwei Zwergesel aus Griechenland na-
mens Jonas und Sokrates (Spitzname
Socke), vier Schafe, die verschiedene
Rassen haben (Steinschaf und Skud-
den), zwei Girgentana-Ziegen, drei
Schweine, davon sind zwei kroatische
Turopolje-Schweine und eins ist ein
braunes Wollschwein (mit Locken!).
Und zwischen den Bauernhof-Tieren
lassen sich auch die kleinen Kaninchen
manchmal blicken, die iiberall im
Stadtpark leben. Manche der Rassen
gibt es nicht mehr so hiufig, und des-
halb ist der Bauernhof eine kleine At-

-

Eine kleine Skudde steht vor der Herde
auf der Weide am Stadtpark Kaisu Kuhrau

traktion.

Die Tiere werden von 28 verantwor-
tungsvollen Behinderten aus den
Werkstitten von Norderstedt betreut.
Es gibt vier Gruppenleiter, die mehrere
kleine Teams von Behinderten leiten.
Der Leiter des Hofes heifft Sheremet
Bajraktaraj.

Im April und Oktober gibt es fiir

die Tiere im Stadtpark Feste

Die Tiere fressen vier Ballen Heu, sechs
Ballen Strobh, fiinf bis sechs Kilogramm
Korner und zehn Kilogramm Kraftfut-
ter in der Woche. AuRerdem verzehren
sie auch kleine Snacks wie Salat, Brot
und dhnliches. Wenn Sie die Tiere be-

und Luzie Burgmayer, 11

sichtigen wollen, bitten wir Sie, die Tie-
re nicht zu fiittern, denn dadurch kén-
nen Sie den Tieren schwere Probleme
zufiigen. Bitte verletzen Sie die Tiere
nicht, und betreten Sie die Stille und
Kifige nicht ohne Erlaubnis.

Vielleicht haben Sie jetzt auch Lust, die
Tiere anzuschauen, dann kommen Sie
in den Stadtpark Norderstedt, und
neben der Adventure-Minigolfbahn
finden Sie den Bauernhof. Wenn Sie
eine Anmeldung haben, kénnen Sie
auch in das Gehege reingehen und die

Pflegeskandal - DAK schaltet
Hotline, Experten geben Auskunft

NORDERSTEDT :: Die Staatsanwalt-
schaften ermitteln wegen Betrugs
gegen einzelne Pflegedienste in
Deutschland. ,Pflegebediirftige und
Angehorige sind dadurch verunsi-
chert®, sagt Niels Wrage von der DAK
in Norderstedt, die am heutigen Freitag
eine Hotline zum Thema schaltet.

Von 11 bis 17 Uhr geben Experten
unter der kostenlosen Telefonnummer
0800/111 18 41 Auskunft. ,Damit wol-

len wir den Menschen Hilfe anbieten
und zur Aufklirung beitragen®, sagt
Niels Wrage.

Bin ich vom Pflegebetrug betrof-
fen? Welche Auswirkungen hat der
Skandal auf die Versorgung meines
pflegebediirftigen Angehérigen? Kann
ich meinem Pflegedienst noch trauen?
‘Welche Mainahmen will die Politik er-
greifen? Diese und weitere Fragen wer-
den die Experten beantworten. (ms)

Tiere fiittern und streicheln. Im April
und Oktober gibt es fiir die Tiere Feste,
da sie im April auf den Hof kommen
und im Oktober den Hof verlassen.

Der Zwergesel Jonas kommt aus
Griechenland Luzie Burgmayer

ANZEIGE

Spargelhof Schiifer
Griinplan 1 - 24649 Wiemersdorf
Tel.: 0 41 92 / 24 20
SPARGELVERKAUF téaglich
von 8 bis 19 Uhr
in unserem Hofladen und
in unseren GRUNEN Verkaufsstinden.
Auch an Sonn- und Feiertagen!

i Lecker Essen gehen im
~Spargel-Restaurant-Zelt*
Fr.-So. und an Fejertagen 11.30-19.00 Uhr

www.spargelhof-schaefer.de




