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BeiWindundWetter draußenaktiv
VON ELKE BOURGERET

NORDEIFELBei schönemWetter sind
sie draußen anzutreffen. Sie sind auf
Feldwegen, imWald oder in unseren
Dörfern unterwegs. In der dunklen
Jahreszeit werden es weniger; aber
es gibt sie auch dann – die unent-
wegt „Outdoor“-Aktiven. Die Lauf-
gruppen aus Konzen und Mützen-
ich, die Wanderer der einzelnen
Ortsgruppen des Eifelvereins, die
Radsportgruppen treffen sich ganz-
jährig und regelmäßig. Früh einset-
zende Dunkelheit oder Regen halten
sie nicht vom Training ab; sie verän-
dern nur ihre Strecken und passen
ihre Kleidung an.

Eine StundeMontagsrunde

Einige dieser ausdauernden Sport-
ler haben sich zur Walkinggruppe
des FC Imgenbroich zusammen-
gefunden. Seit ungefähr zwei Jah-
ren starten sie ihre Montagsrun-
de ab dem Vereinsheim. Eine gute
Stunde lang sind sie dann gemein-
sam unterwegs. Bisher ist es gelun-
gen, jedes Mal eine neue Strecken-
variante zu finden, damit der Weg
nicht eintönig wird.„Und wenn man
eine Strecke einmal andersherum
geht, eröffnet sie wieder ganz neue
Blickwinkel,“ erklärt Gruppenleite-
rin Irene Huppertz. Langweilig wird
es sowieso nicht, denn gerade beim
Walken kommen die Teilnehmer im-
mer wieder mit wechselnden Weg-
begleitern ins Gespräch.

Man sei nie allein unterwegs, be-
richtet eine der Walkerinnen; jede

Woche fänden sich Sportlerinnen
am Treffpunkt ein. Diese kleine Aus-
zeit ist ihnen wichtig; eine Stunde in
der Natur, in der Sauerstoff getankt
wird und der Alltag außen vor ist.
Ganz nebenbei absolvieren sie dabei
ein gesundes Herzkreislauftraining.
Sie bauen Muskelmasse auf, da sie
ungefähr 90 Prozent ihrer Körper-
muskulatur beanspruchen und lö-
sen schmerzhafte Verspannungen
im Schulter- und Nackenbereich.
Sie gehen in zügigem Tempo über

Stock, Stein und Wurzeln bergauf
und bergab, mal auf breiten Wegen,
mal auf schmalen Pfaden. Und sie
passen darauf auf, dass niemand zu-
rückbleibt. Das Tempo richtet sich
nach dem langsamsten Walker.

Wer neu zur Gruppe hinzukommt,
wird sehr herzlich aufgenommen,
befindet sich sofort mittendrin und
freut sich nach den abschließenden
gemeinsamen Dehnübungen be-
reits auf den nächsten Montag. Der
Blick auf die Fitnessuhr macht noch
zufriedener – mehr als sechs Kilo-
meter in einer guten Stunde sind zu-
rückgelegt.

Es haben noch nicht viele Män-
ner den Weg zur Walkinggruppe
gefunden, obwohl auch sie von ei-
ner Teilnahme profitieren.Wer dem
Walken noch etwas hinzufügen
möchte, kann das Training durch
den wöchentlichen Freizeitlauf er-
gänzen. Ebenso regelmäßig treffen
sich Gleichgesinnte jeden Donners-
tag am Vereinsheim.

Eine weitere Gruppe sportlich Ak-
tiver trifft sich ganzjährig draußen,
sommers wie winters, bei Hitze, Re-
gen, Schnee, Hagel, um neben dem
Ravelradweg am Bahnhof Konzen
ein Zirkeltraining abzuhalten.

Aus allenHimmelsrichtungen

Dieser Treffpunkt ist logistisch sinn-
voll für alle Teilnehmer zu erreichen,
denn sie kommen hier aus unter-
schiedlichen Himmelsrichtungen
zusammen. Angeleitet von ihrem
ausgebildeten Fitnesstrainer Frank
Derichs absolvieren aktuell acht

Sportler jeweils zu zweit die einzel-
nen „Workout“-Stationen. Zur Lo-
ckerung der Muskeln starten sie mit
einigen Laufmetern vorwärts, rück-
wärts und seitwärts. Danach geht’s
an den Parcours. Viele Trainingsge-
räte braucht Frank Derichs nicht.
An eine Station stellt er zwei Kugel-
hanteln. Kettlebells heißen sie, er-
fährt der Laie. Hier heben die Da-
men acht Kilogramm, die Herren
das doppelte Gewicht, ungefähr so,
wie man auf rückenschonendeWei-
se einen Kasten Wasser vom Boden
anheben sollte.

Trainingmit eigenemGewicht

Am stählernen Wartehäuschen be-
festigt er zwei Schlingentrainer. An
diesem nicht elastischen Gurtsys-
tem mit Schlaufen und Griffen wer-
den Ruderbewegungen im Wechsel
mit Liegestütz absolviert. Hier wird
das eigene Körpergewicht als Trai-
ningswiderstand genutzt. An den
anderen Stationen sind keine Trai-
ningsgeräte erforderlich. Es geht
um Übungen wie Hampelmann-
sprünge, korrekt ausgeführte Knie-
beugen, große Ausfallschritte – im
Prinzip Belastungen, die jeder al-
lein zu Hause ausführen könnte.
Aber die Teilnehmer sind sich ei-
nig, dass man auf sich allein gestellt
Trainingseinheiten gern aufschiebt
und dass außerdem das Gruppen-
training an der frischen Luft sehr viel
mehr Spaß bereitet.

Vor dem ersten Training führt
der Personaltrainer ein Anamne-
segespräch durch. Er fragt nach ge-

sundheitlichen Beschwerden, nach
Medikamenteneinnahmen, nach
Besonderheiten im Bewegungsap-
parat, sportlichen Einschränkun-
gen. Und er achtet sehr genau auf
die richtige Ausführung der Bewe-
gungseinheiten. Er korrigiert durch-
gestreckte Beine, wo sie leicht ge-
beugt sein sollen, Körperspannung,
wenn sie erforderlich ist, falsch an-
gewinkelte Arme.

Der Trainer motiviert jeden Teil-
nehmer freundlich über seine per-
sönlichen Komfortzone hinaus. Al-
ter, Geschlecht oder Fitnesslevel
spielen bei diesem Training an der
frischen Luft überhaupt keine Rol-
le. Jeder trainiert in seinem eige-
nen Rhythmus und mit seiner indi-
viduellen Intensität; an diesem Tag
in jeweils sechsminütigen Interval-
len. Wie viele Wiederholungen der
Einzelne schafft, ist Nebensache.
Fakt aber ist, dass es nächste Wo-
che schon mehr sein werden.

Kater-Prognose

Mit ausgewogenen Dehnübun-
gen runden die Sportler die 45 mi-
nütige Trainingseinheit ab. Wer es
wünscht, erhält bei Frank Derichs
eine persönliche Ernährungsbera-
tung. Und auch nach dem Training
hält er Kontakt zu seinen Schützlin-
gen, erkundigt sich nach eventuell
aufgetretenen Beschwerden oder
dem unvermeidlichen Muskelka-
ter.Wo es zwicken wird, sagt er mus-
kelgenau vorher. Und ebenso genau
prophezeit er, wann der Muskelka-
ter verschwunden sein wird.

„Outdoor“-Sportler: In kleineren und größeren Gruppen tun sich Nordeifeler zusammen, um im Freien zu trainieren

Gut gelaunt am Start: dieWalkinggruppe des FC Imgenbroich. FOTOS: ELKE BOURGERET

Frank Derichs erklärt eine Übung am „Sling-Trainer“.

DieBriefwahl zum27. September

MONSCHAUZahlreicheWahlberech-
tigte haben bereits von der Möglich-
keit Gebrauch gemacht, per Brief
zu wählen. Anträge können wei-
terhin gestellt werden: mit Hilfe
des auf der Rückseite des Wahlbe-
nachrichtigungsschreibens aufge-
druckten Antrages, formlos per Post
an die Stadt Monschau, Wahlamt,
Laufenstraße 84, 52156 Monschau,
per Fax an 02472/81220 oder per
E-Mail an agnes.kirch@stadt.mon-
schau.de, persönlich beim Wahl-
amt, Laufenstraße 84, großer Sit-
zungssaal, Vorbau (Mitnahme der
Unterlagen möglich oder Wahl di-
rekt vor Ort).

Eine telefonische Terminverein-
barung ist nicht erforderlich, aber
die geltenden Hygienevorschrif-
ten sind zu beachten und eine
Mund-Nase-Bedeckung mitzu-
bringen.

Die Frist für die Beantragung der
Briefwahl zur Stichwahl der Bürger-
meisterin und der Wahl des Rates
(Nachwahl) endet am Freitag, 25.
September, 18 Uhr (Eingang beim
Wahlamt),

im Falle nachgewiesener plötz-

licher Erkrankung am Wahltag um
15 Uhr. Alle bis dahin eingehen-
den Anträge werden bearbeitet, je-
doch muss der Antragsteller – falls
er nicht persönlich erscheint – die
Zustellzeit per Post an ihn berück-
sichtigen und auch selbst für den
rechtzeitigen Eingang desWahlbrie-
fes beim Wahlamt sorgen.

Damit der Wahlbrief bis zum
Wahlsonntag wieder im Rathaus
eingeht, sollte er zeitnah (unfran-
kiert) zur Post aufgegeben oder aber
zum Rathaus gebracht werden. Der
Briefkasten am Rathaus wird letzt-
malig amWahltag, Sonntag, 27. Sep-
tember, 16 Uhr, geleert.

Das Wahlamt steht für weitere
Auskünfte jederzeit gerne zur Ver-
fügung.

Für das Wahlamt gelten die üb-
lichen Öffnungszeiten der Stadt-
verwaltung Monschau, jedoch
besteht folgende zusätzliche Er-
reichbarkeit unmittelbar vor der
Wahl: Freitag, 25 September, bis 18
Uhr, Rathaus, großer Saal, Vorbau,
Tel. 81222; Samstag, 26. September,
9 bis 12 Uhr, großer Saal, Vorbau,
Tel. 81222; Sonntag, 27. September,

von 7.30 Uhr bis zur abschließen-
den Ermittlung des Wahlergebnis-
ses, Rathaus, Bürgerbüro im Ein-
gangsbereich, Tel. 810

Vor dem Hintergrund der not-
wendigen Corona-Schutzmaßnah-
men bittet die Stadt Monschau um
Verständnis, dass die bisher übli-
che Präsentation derWahlergebnis-
se nicht im großen Sitzungssaal des
Rathauses stattfindet. Alle Ergeb-
nisse können auf der Homepage der
Stadt Monschau, www.monschau.
de am Abend des 27. September
ab 18 Uhr abgerufen werden (nach
Eingang der Schnellmeldungen).

Darüber hinaus werden dieWahl-
ergebnisse in der Aula der ehema-
ligen Gemeinschaftshauptschu-
le Monschau-Roetgen-Simmerath,
Walter-Scheibler-Straße 36 in Mon-
schau ab 18 Uhr präsentiert. Be-
sucher sind willkommen. Die Be-
sucherplätze sind aufgrund der
Corona-Beschränkungen begrenzt.
Das Tragen einer Mund-Nase-Bede-
ckung ist Pflicht. Am Platz kann sie
abgenommen werden. Es muss ein
Eintrag in eine Anwesenheitsliste
erfolgen.

Stadt Monschau informiert zum Prozedere bei beiden anstehenden Wahlen

DerGartenbaumläufer bleibt hier

VONGÜNTER KRINGS

NORDEIFEL Für das Klettern an
Baumstämmen ist der kleine Gar-
tenbaumläufer bestens geeig-
net. Ganz schnell bewegt er sich
am Baumstamm in Spiralen hoch
und klammert sich mit seinen lan-
gen, spitzen Krallen an den rissi-
gen Baumrinden, stets auf der Su-
che nach Insekten und Spinnen, die
sich dort versteckt haben.

Die drei Krallen an den Vorderze-
hen sind wie Haken, an denen sich
der kleineVogel von etwa 10 Gramm
Gewicht festkrallt. Mit der Kralle der
Hinterzehe stützt er sich zusätzlich
ab. Und um die Baumrinden gründ-
lich absuchen zu können, hat er ei-
nen langen und gebogenen Schna-
bel, mit dem er in Borken und auch
in Mauerspalten Nahrhaftes sucht.

Gartenbaumläufer leben als Kul-
turfolger in Parks, auf alten Fried-
höfen und in Gärten mit alten
Obstbäumen und in Wäldern mit
Bäumen, die eine rissige Rinde ha-
ben, wie z. B. Eichen.

Nach mehr als 50-jähriger Be-
obachtungstätigkeit im alten Kreis

Monschau hat man allerdings den
Eindruck, dass der Gartenbaumläu-
fer im letzten Jahrzehnt nicht mehr
so häufig anzutreffen ist wie früher.
Das Insektensterben wirkt sich bei
diesem Vogel sehr negativ auf die
Bestände aus.

Der Gartenbaumläufer ist in un-
serer Heimat Jahresvogel, er fliegt
im Herbst also nicht weg in wärme-
re Gebiete. Das Nest wird ab Mitte
März hinter Rinden, verletzten Bäu-
men, Hohlräumen oder länglichen
Spalten in alten Bäumen angelegt.
Das Bauen des Nestes ist eine An-
gelegenheit des Weibchens. Dabei
trägt es dünne Ästchen an den Nist-
platz, der mit Moos, trockenen Hal-
men und Tierhaaren ausgepolstert
wird. Auch das Brüten erledigt das
Weibchen allein. Da der Partner
das Weibchen nicht füttert, muss
es jeden Tag mehrmals das Nest
verlassen, um für sich Nahrung zu
suchen.

Das Männchen bewacht lediglich
das Revier während der Brutzeit.
Sind die Jungen geschlüpft, betei-
ligt sich auch das Männchen an der
Fütterung. Beide Partner sammeln
nun eifrig auf ihren Klettertouren
Fliegen, Käfer, Raupen, Blattläu-
se, Spinnen von den Bäumen oder
auch von alten Mauern ab. Nach
knapp drei Wochen sind die Jun-
gen flügge und beginnen kurz da-
nach ihr eigenes Leben.

Aus der Natur unserer Heimat: Vogelart ist Jahresvogel, zieht nicht im Herbst weg

In Rocherath gab es in den 70er Jah-
ren eine Beringungsstation, wo Klein-
vögel in Netzen gefangen und beringt
wurden. FOTO: GÜNTER KRINGS

Mobile Saftpresse
kommt nach Rott

ROTTDie mobile Saftpresse der Son-
ne eG macht am Dienstag, 6. Ok-
tober, und Mittwoch, 7. Oktober,
Station am Sportplatz in Rott, Tier-
garten. Eine Anlieferung ist ab 50
Kilogramm möglich. Eine Termin-
vereinbarung zum Pressen ist er-
forderlich, auch um langeWartezei-
ten zu vermeiden. Anmeldungen für
diesen Tag nimmt Ruth Richter ent-
gegen unter Tel.: 02471/4743 oder
E-Mail: info@naturerlebnisse.com.

Selbsthilfegruppentreffen
zumThemaDemenz

SIMMERATH Die Alzheimer Gesell-
schaft Städteregion Aachen lädt
jeden Monat zu einem Selbsthil-
fe-Gesprächskreis für Angehöri-
ge von Menschen mit Demenz ein.
Die Teilnehmenden erfahren Ent-
lastung durch den Erfahrungsaus-
tausch und erhalten hilfreiche In-
formationen. Das nächste Treffen
findet im Rahmen der Alzheimer-
tage in der Städteregion Aachen am
Donnerstag, 1. Oktober, von 16.30
bis 18 Uhr im Rathaus der Gemein-
deverwaltung Simmerath statt und
ist offen für neue Interessierte. An-
meldung und nähere Informatio-
nen unter Tel. 0171/3778223 oder
E-Mail: ulrich.albert@gmx.net. Das
komplette Programm der Alzhei-
mertage ist zu finden unter www.
alzheimergesellschaft-aachen.de.

TERNELL Eine circa 8 Kilometer lan-
ge entschleunigende Wanderung
durch den Hertogenwald mit der
Diplom-Naturführerin Ruth Rebière
organisiert am Sonntag, 27. Septem-
ber, von 10 bis 14 Uhr, das Haus Ter-
nell. Bei dieserWanderung geht es in
erster Linie darum, Energie zu tan-
ken, indem man sich auf die Urkräf-
te desWaldes besinnt, von dem eine
heilende Kraft für Körper und See-
le ausgeht. Auf der circa vierstündi-
gen Tour ab Haus Ternell erfahren
die Teilnehmer Wissenswertes über
die Geschichte des Waldes, unse-
ren Umgang mit ihm, und sie ent-
wickeln Strategien, um ihr Wohlbe-
finden beim Waldbaden zu stärken.
Stressfrei und gut gelaunt erfolgt die
Rückkehr an den Ausgangsort. Der
Kostenbeitrag beläuft sich auf 9 Euro
pro Person. DieWanderung ist auch
geeignet für Kinder ab 10 Jahren (5
Euro). Der Treffpunkt ist am Haus
Ternell in Eupen. Bitte Rucksack-
verpflegung vorsehen. Anmeldung
sind möglich bis zum 25. September
unter Tel. 0032/87/552313 oder per
E-Mail an info@ternell.be (bitte Na-
men und Telefonnummer angeben).

KURZNOTIERT

Die heilende Kraft
desWaldes


