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I Gemeinsam fiir den
I Marathon trainieren

1Fs

1 DUSSELDORF (RP) Betreutes Training, Er-
nahrungsberatung, Gesundheits-Semi-
I nare und natiirlich Lauftrainings: Das
Programm bis zum Marathon im Mai ist
ool gepackt. Wie vor jedem Lauf bietet
1 die Sportagentur active first unter Regie
von Holger Schiitt (Rp-FOTO: ANDREAS BRETZ)
auch in diesem Jahr ein betreutes Grup-
pentraining an. Uber 100 Laufer sind
[l schon dabei, der erste Trainingstag ist
der 8. Dezember. Vorher steht am 26.
und 27. November aber noch die Leis-
1 tungsdiagnostik auf dem Plan. Trainiert
wird dann bis Mai donnerstags um 19
1 Uhr, samstags um 9.30 und sonntags um
18 Uhr.

I INFO Tel. 0211/ 405 48 06
-
Fiir eine Operation an
der Hand ins Krankenhaus?

NEUSS (RP) Wer an der Hand oder am
FuR operiert wird, muss nicht immer ins
Krankenhaus. ,Viele Operationen kén-
nen ambulant gemacht werden, ohne
dass Zugestandnisse an die Qualitat des
Ergebnisses gemacht werden miissen*,
sagt Orthopade Frank Hesselmann. Am
Mittwoch ab 19 Uhr hélt er in Neuss ei-
nen Vortag zum Thema; Eintritt frei.

INFO Reha-Zentrum, PreuBenstrale 84a

Kleine gehen zum Turnen,
GroBe zum Nordic Walking

HAAN (RP) Das Institut fiir Gesundheits-
sport bietet weitere Kurse an. Ein Nord-
ic-Walking-Kursus fiir Anfanger startet
am 18. November, 9-10 Uhr. Kosten:
89 Euro. Krabbelgruppen fiir Oktober
bis Dezember 2004 oder Januar bis Mérz
2005 Geborene starten am 21. Novem-
ber. Kosten: 69 Euro.

INFO Tel. 02129/566995

Zu viele Sduren konnen
krank machen

HILDEN (RP) Viele Menschen achten
nicht auf das Saure-Basen-Gleichge-
wicht im Kérper, essen zu viel StiRigkei-
ten oder trinken zu viel Kaffee und Alko-
hol und bewegen sich zu wenig. Die Fol-
ge konnen unterschiedliche Erkrankun-
gen sein. Mit einer ausgewogenen Er-
nahrung kann man das verhindern —
meint Ernahrungsberaterin Doris Hen-
gesbach und bietet Mittwoch um 19 Uhr
dazu einen Info-Abend in der Miihle an.

INFO Tel. 02103/90 95 91

VHS macht Kinder
auf dem Trampolin fit

MONHEIM (RP) Trampolin springen ist
gesund. Das liegt am Wechsel von An-
spannung (Absprung) und Entspannung
(in der Luft). Samtliche Muskeln werden
aktiviert, das regt den Stoffwechsel an.
Die VHS Monheim will in einem Kurs
Sechs-bis Zehnjahrige an das Trampolin-
springen heranfihren. Der findet statt
am Samstag, 26. November, von 9 bis
16.15 Uhr. Kosten: 25 Euro. ARCHIVFOTO:HDO

INFO Anmeldung Tel. 02173/951743
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Lautlose Laufe

Katrin van Deventer ist schwerhdrig. Was die 35-Jahrige nicht von ihrer Leidenschaft abhalt: dem Langstreckenlauf.
Momentan trainiert sie im RP-Marathon-Team. Und trotzt allen Problemen, die ihre Behinderung mich sich bringt.
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Recion oUssoorr Tunneibick. M PFRGFAMM bis 2um Marathon im Mai ist
voll gepackt. Wie vor jedem Lauf bietet
die Sportagentur active first unter Regie
von Holger Schiitt [rr-roT0: ANDREAS BRETZ)
auch in diesem Jahr ein betreutes Grup-
pentraining an. Uber 100 Laufer sind
schon dabei, der erste Trainingstag ist
der 8. Dezember. Vorher steht am 26.
und 27. November aber noch die Leis-
tungsdiagnostik auf dem Plan. Trainiert
wird dann bis Mai donnerstags um 19
Uhr, samstags um 9.30 und senntags um

fester Bestandteil im Vokabular von
Sportlern. Auch bei Langstrecken-
laufern. Einzelkdmpfer in der Gru,
pe, Schritt fiir Schritt. Was links un|
rechts passiert, geht unter. Jeder i
fiir sich, Kilometer fiir Kilometer.
Anfeuerungsrufe der Zuschauer,
die sich am StraRenrand quet
schen, verpuffen. Tunnelblick.
Sie sieht die Schreie

Auch wenn sich Katrin van De-
venter dem Ziel nihert, hort sie die
Schreie nicht. Zwangslaufig. Den
die 35-Jdhrige ist hochgradi
schwerhorig und das von Gebu
an. Dafiir sieht sie die Schreie-
,Wenn ich das Publikum anschaue
und ihre Gestik und Mimik, ihre B
geisterung erlebe, dann lduft es m
heif und kalt den Riicken runter"
erzéhltvan Deventer.

LANGENFELD (RP) Golfen, wenn es
drauBen stiirmt oder schneit? I
Langenfeld am Kurfiirstenweg if
das kein Problem. Dort hat Golfleh-
rer Andreas Spieckerhoff eine Ten-
nishalle umgebaut und einen rund
800 Quadratmeter groRen Golf-In-
door-Park eroffnet. 365 Tage im
Jahrkonnen alle - egal, ob Anfanger
oder Profi— dem Sport mit den wei-
Ren Billen nachgehen.

Zum Putten gibt es einen Kunst-
rasenmit etlichen Lochern. Wer das
Einlochen auf ebener Fliche be-
herrscht, kann auf einer anderen
Bahn per Knopfdruck die Neigung
des Bodens verindern.

Ein Golf-Simulator versetzt die
Spieler virtuell an bekannte Golf-
plétze der Welt. Zum Beispiel nach
Casa de Campo in der dominikani-
schen Republik oder nach St. An-
drews in Schottland. Nebel statt

G Olta Uhr,

INFO Tel. 0211/ 405 48 06

Besucher Rolf Klein beim Einlochen in

der Golfhalle. RP-ARCHIVFOTO: RM-

Indoor-Go 0-Shop,

teria

Wo Kurfirstenweg 22, Langenfeld
Wann 365 Tagen im Jahr; keine
Ruhetage, taglich 10 bis 22 Uhr
Preise Tageskarte inkl. 30 Range-
bélle fiir Erwachsene acht Euro,
fir Kinder und Jugendliche vier
Euro. Leihschlager und 30 weitere
Rangeballe je 2,50 Euro. Simulator
(60 Minuten; egal, wie viele Per-
sonen) 20 Euro.

Training Schnupperkurs, Einzel-
unterricht, Platzreifekurs, Grup-
penunterricht far Kinder und Ju-
gendliche, Spezialtraining
Kontakt Tel. 0172/2111873
www.team-spieckerhoff.de
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gute Runde“, meint van De-
n den Wintermonaten tragt
Taschenlampe mit sich.
ehe ich, was meine Mitl
I«

istung knacken

s komplizierter, hilft ,ein
manchen Terminen wird
an Deventer von einer
din oder einem Gebirden-
h-Dolmetscher begleitet. So
h beim Lauf-Seminar der

iert iiber Trainingspline

Mein Ohr er-

hnicht verste-

gt van Deventer. Damit es

ein-Marathon auch klappt

er neuen Bestleistung:
dlometer unter 3:32.

des Sportvereins
gierung, immer mittwochs ab
itere Infos unter 0211/475 2427

P
oder ein bisschen Seiten-
Fiir den Simulator ist das kein
n. Wenn der virtuelle Ball
g en wird, misst der Compu-
ter Wit der Radartechnik alle rele-
vanten Daten. Wie schnell, wie weit
und wie weit der Ball vom Loch ent-
ferntist, wird sofort angezeigt.
Wer seinen Schlag verbessern
will, kann das mit Hilfe einer Com-
puter-Analyse. Laserstrahlen erfas-
sen, ob der Schliger den Ball opti-
mal trifft. Auch Details, wie die
Schwungebene oder die Kopf- und
Oberkorperbewegung werden er-
fasstund analysiert. Um die menta-
le Stirke zu optimieren, steht auf
‘Wunsch ein Psychologe bereit.

Fiir Kinder und Jugendliche wird
Gruppenunterricht angeboten.
‘Wer Kinder mitbringt, die nicht gol-
fenwollen, kann sie im Kinderspiel-
zimmer abgeben.

Fortunas nichster

CHEMNITZ (jol) Fiir die Fan-Freund-
schaft zwischen Fortuna Diissel-
dorf und dem FC Erzgebirge Aue
war es ein ganz besonderer Tag.
Eine ganze Busladung des lila-wei-
RBen Anhangs hatte sich nach
Chemnitz aufgemacht, um die rhei-
nischen Kumpels — mit denen sie
seit Jahren beste Kontakte pflegen —
bei Fortunas dortigem Regionalli-
ga-Gastspiel zu unterstiitzen. Und
es gab eine Menge zu feiern: Die
Diisseldorfer FuRballer gewannen
mit 4:0, verlingerten damit ihre Er-
folgsserien auf sieben Partien ohne
Niederlage und 505 Pflichtspiel-
Minuten ohne Gegentreffer. Die
iiberragenden Akteure waren dabei

Fortuna-Kapitan Dirk Bdcker bedankt
sich bei den Fans. FOTO: KRUCZYNSKI

Streich

die Stiirmer Marcel Podszus und
Marcus Feinbier, die die Gastgeber
nach 20 Minuten Anlaufphase
durcheinander wirbelten.

»Marcel und ich wissen, wie wir
uns gegenseitig Rdume schaffen®,
sagte Feinbier, der selbst (auf Vorla-
ge von Podszus) einen Treffer er-
zielte und beide Tore seines Sturm-
partners vorbereitete. Tim Kruse
stellte nach der Pause mit einem
herrlichen 18-Meter-FreistoR den
Endstand her. ,In den ersten 20 Mi-
nuten hitten die uns bose erwi-
schen kénnen®, sagte Innenvertei-
diger Oliver Barth. ,Gut, dass wir
die Ruhe bewahrt haben. Das
spricht fiir unser Selbstvertrauen.”

Zuschauerpleite trotz
Siegesserie

DUSSELDORF (RP) Beim Basketball-
Zweitligisten Diisseldorf Magics ist
die Freude iiber die neue sportliche
Heimat langst der Erniichterung
gewichen. Immerhin 1800 Zu-
schauer waren im Oktober zur Pre-
miere in der neuen Mehrzweckhal-
le Diisseldorf-Siid gekommen - ge-
rade noch 350 waren es nun am
Samstag gegen die SG Braun-
schweig. Noch hofft Magics-Ge-
schiftsfiihrer Kolja Bathow aufbes-
sere Zeiten, wenn attraktivere Geg-
ner in den Stadtteil Reisholz kom-
men, aber der Trend spricht ein-
deutig gegen die Basketballer.

Sportlich dagegen lauft es rund.
Zwar machten es sich die Magics
nach gutem Auftakt selbst schwer,
weil sie einen Gang zuriickschalte-
ten und die schwachen Géste damit
wieder ins Spiel brachten. Am Ende
stand aber doch ein 72:61-Erfolg,
der fiinfte Sieg in Folge. Die besten
Akteure waren Ezenwa Ukeagu und
Laurie Bridges. Am kommenden
Wochenende wird sich zeigen, ob
mehr Fans den Weg nach Reisholz
finden: Am Samstag (18.30 Uhr)
spielen die Magics gegen Herten,
am Sonntag (16 Uhr) die HSG-
Handballer gegen Kronau.

KOMPAKT

OB Erwin offensiv:
Diisseldorfer Flughafen
braucht M’gladbach

DUSSELDORF (ros) Der Diisseldorfer Flug-
hafen wird nach Einschétzung von Air-
port-Chef Rainer Schwarz spatestens in
zwei bis drei Jahren in die vom Verkehrs-
ministerium genehmigte zusatzliche
Start- und Landekapazitdten hinein ge-
wachsen sein. Schwarz hatte am Wo-
chenende den Fluggesellschaften auf
der internationalen Koordinierungskon-
ferenz in Osaka das Angebot tber zu-
satzliche Slots unterbreitet. Er geht da-
von aus, dass der deutsche Flugkoordi-
nator seine Abstimmung fiir den Som-
merflugplan 2006 noch fristgerecht auf
Diisseldorf ausrichten kann. Die Ent-
scheidung des Verkehrsministeriums
hat auch die Diskussion tiber den Flug-
hafen Monchengladbach neu belebt.
Diisseldorfs  Oberbiirgermeister Joa-
chim Erwin geht in die Offensive. ,Diis-
seldorf benétigt Ménchengladbach als
Ausweichflughafen dringender denn je
zuvor.

Zwei Mettmanner von
sieben Tatern iiberfallen

METTMANN (fis) Von sieben Unbekann-
ten wurden zwei junge Mettmanner in
der Nacht zu Samstag tiberfallen und be-
raubt. Wie die Polizei gestern berichte-
te, waren die Manner kurz vor Mitter-
nacht zu FuB in der Stadt unterwegs, als
sie angegriffen wurden. Einer der bei-
den, ein 19-Jahriger, wurde dabei im Ge-
sicht verletzt und musste im Kranken-
haus behandelt werden. Die Téter er-
beuteten einen Mantel und eine Borse.
Den Mantel fanden die Opfer spater in
einem Abfallcontainer wieder.

Auto raste in Gruppe:
30-Jahrige starb sofort

RATINGEN (RP) Eine Tote und acht mittel-
schwer bis leicht verletzte Personen —
dies ist das katastrophale Ende eines
Verkehrsunfalls, der sich am Freitag-
abend in der Ratinger Innenstadt ereig-
net hat. Ein Pkw war bei einem Aus-
weichmandver in eine Gruppe gerast,
die an einer Bushaltestelle wartete. Eine
30-jahrige Mutter wurde von dem Auto
des 22-jahrigen Fahrers mit voller Wucht
erfasst. Sie starb am Unfallort. lhre
neunjahrige Tochter wurde leicht ver-
letzt. Ein Notfallseelsorger kiimmert
sich um die Opfer.

Hildener Jugendwerkstatt
zieht in die ,,Waschkaue”

HILDEN (-dts) Die Gemeinniitzige Ju-
gendwerkstatt Hilden zieht im nachsten
Jahr in einen alten Industriestandort:
Wo sich Mitarbeiter des Vaillant-Werkes
nach der Arbeit wuschen, werden dem-
nachst Jugendliche qualifiziert. Die In-
frastrukturgesellschaft der Stadt Hilden
kauft die als ,Waschkaue“ bekannte Hal-
le, baut die rund 1000 Quadratmeter
Flache fiir gut eine Million Euro um und
vermietet das Domizil anschlieBend an
die Jugendwerkstatt, die derzeit 96 Ju-
gendliche in vier Projekten betreut.

Diebe hatten Leergut und
»Maschinenpistolen“ dabei

LANGENFELD (gut) Mit einer sonderba-
ren Beute hat die Polizei am spaten
Samstagabend drei Diebe auf dem Ge-
lande von ,Real” an der Rheindorfer
StraBe ertappt: Das Trio hatte Leergutim
Auto. AuBerdem fanden die Beamten
Soft-Air-Waffen, die aussahen wie Ma-
schinenpistolen und eine Schrotflinte.

war der Strei ung
der Wagen, weil er ohne Licht auf dem
Gelande des SB-Warenmarktes herum-
kurvte.

Tag der Forschung an
der Heinrich-Heine-Uni

DUSSELDORF  (RP) Horsale und For-
schungslabors der Diisseldorfer Hein-
rich-Heine-Universitdt waren gestern
fir Nichtstudenten gedffnet. Dabei
konnten die Besucher den Versuch wa-
gen, sich der Quantenphysik zu ndhern
oder ihr Blut unter dem Mikroskop un-
tersuchen lassen. Komplizierte Compu-
tertechnologie vermittelten die Infor-
matik- Lehrkrafte mit Hilfe von Legostei-
nen. Auch einen Blick in die Thomas-
Mann-Sammlung der Uni-Bibliothek
warfen viele.

RP-Kontakt

Regionalredaktion

Anke Kronemeyer Tel. 02 11/505 - 23 70
Tel. 0211/505 - 23 69
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region-duesseldorf@rheinische-post.de
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