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Wildkrauter am
Wegesrand entdecken

BAD BERLEBURG. Lowenzahn,
Bérlauch und Thymian: Krduter verfei-
nern jede Kiche, sind zudem noch sehr
gesund und wachsen in der freien Na-
tur. Krduter begleiten uns auf Schritt
und Tritt, doch nur wenige wissen, dass
man sie essen kann und sie oft sogar
eine ungewdhnliche Delikatesse oder
Heilpflanze sind -, allein die Brennnes-
selhat20-mal mehr Vitamin C als Kopf-
salat”, erklart Frank Rother von Rotha-
ar-Touren und lddt Interessierte zu
einem gemiitlichen Xrduterspazier-
gang ein:

LErleben Sie, wie durch Fiithlen, Rie-
chen, Sehen und Schmecken Wildkrédu-
ter erkannt und auf einfache Art und
Weise zu leckeren Delikatessen zube-
reitet werden konnen. Abgerundet wird
die kleine Runde mit Tipps und Ideen
zum Nachmachen”, heiflit es in der
Pressinfo.

Wann: am Freitag, 1. August, ab 19.15
Uhr; Treffpunkt am Haupteingang der
Rothaarklinik, Arnikaweg 1, Bad Berle-
burg. Der Spaziergang dauert ca. eine
Stunde, die Teilnahme an dem Angebot
ist kostenpflichtig.

Weitere Informationen und Anmel-
dung (erforderlich) bei Frank Rother —
mobil unter 0152 01752274 (,gerne auch
per Whatsapp”) — oder im Internet
www.rothaar-touren.de. M sz

wotadt(ver)fithrung”
in Bad Berleburg

BAD BERLEBURG. Bei einer

,Stadt(ver)fiihrung” durch die alte Resi-
denzstadt der Geschichte und den Men-
schen der vergangenen 760 Jahren auf
die Spur kommen: Stadtfiihrer Frank
Rother verrdt hierbei auf unterhaltsa-
me Art und Weise so manchen Geheim-
tipp und Uberraschendes von Galgen,
Schandpfahl, fliegenden Schinken und
Apfelsinen.
Wann: Am Sonntag, 3. August, ab 10.30
Uhr; Treffpunkt am Cafée Anno Dazu-
mal, Parkstrale 13, in Bad Berleburg.
Der Rundgang dauert etwa eine Stunde
- Kosten: 5 Euro pro Person. Aufgrund
begrenzter Teilnehmerzahl vorherige
Anmeldung, méglichst per WhatsApp,
bei Frank Rother: 0152 01752274. Wei-
tere Informationen gibt es im Internet
unter www.rothaar-touren.de. M sz

Friedensgebet
in der Stadtkirche

BAD BERLEBURG. Die ev. und die
kath. Kirchengemeinde Bad Berleburg
sowie die Kirchengemeinde Girkhau-
sen und die ev. Gemeinschaft laden laut
Pressenotiz weiterhin zu den gemeinsa-
men wochentlichen Friedensgebeten
ein.

Das ndchste findet statt am Mitt-
woch, 6. August, um 18 Uhr in der Bad
Berleburger Stadtkirche. B sz

- 5«5

Newsletter
LSiegen5in 5" -
die wichtigsten
Nachrichten per
E-Mail

Finf Themen in finf
Minuten: Fliir den kompakten
Nachrichteniberblick in
Siegen und der Region gibt
es jetzt ein neues, kostenloses
Angebot der Siegener
Zeitung. Mit unserem
,Siegen 5 in 5”-Newsletter
informieren wir Sie jeden
Morgen iber die wichtigsten
lokalen Nachrichten, um
allerorts mitreden zu kénnen.

Hier geht es zur
Anmeldung fiir den
»Siegen 5 in 5”-Newsletter

Gemeinsam in
Bewegung: Das
| Rudelturnen hat
7 als Massen-

« Workout ldngst
auch das Witt-
| gensteiner Land
| wie hier im

vergangenen
Jahr bei der
Premiere im
Ederauenpark
in Erndtebriick
| erreicht.
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\ Trabulsi/
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Wie Rudelturnen auch Wittgenstein bewegt

Schwitzen, stretchen, sporteln — das Format bewegt die Massen. Einst als Testballon in Siegen gestartet, ist das Fitness-Event langst nicht
mehr aus dem Veranstaltungskalender der Region wegzudenken. Auch in Wittgenstein kommt die groBe Fangemeinde auf ihre Kosten

Von Lars Lenneper

BAD BERLEBURG/ERNDTEBRUCK.
Der Gedanke war ebenso einfach wie ge-
nial: Rudelgucken ist spatestens seit der
Heim-WM 2006 bei grofen Fulballturnie-
ren populdr, Rudelsingen fiillt - etwa zur
Weihnachtszeit - ganze Stadien, warum al-
so nicht dieses Geflihl der Gemeinsamkeit
auf den Sportbereich im Rahmen eines ge-
meinsamen Workouts iibertragen?

ANZEIGE —

Gut fr Wittgenstein.

Sparkasse
Wittgenstein

So kam der Journalist Stefan Fuckert,
langjdhriger Moderator der WDR-Lokal-
zeit und Sportreporter, als gebiirtiger Sie-
gener 2017 auf die Idee, das sogenannte
Rudelturnen in die Region zu holen. Was
in GroRstddten wie Koln bereits einwand-
frei funktionierte, sollte fortan auch in hei-
mischen Gefilden seinen Siegeszug antre-
ten. Neben dem Kreissportbund Siegen-
Wittgenstein fand der Moderator mit Gui-
do Miiller, Geschéftsfithrer der PR-Agen-
tur Siegberg und damaliger Vorsitzender
des TV Jahn Siegen, einen weiteren begeis-
terten und gut vernetzten Mitstreiter, so-
dass das erste Massen-Workout im Mai
2017 auf dem Marktplatz vor dem Rathaus
in Siegen stattfand.

,Hier geht es darum, gemeinsam Sport
zumachen. Das befliigelt dann auch beiden
Ubungen. Und mitmachen kann wirklich
jeder, der etwas Grundfitness besitzt”, er-
lauterte Miiller das Konzept, das vom Ab-
lauf her Eventcharakter besitzt.

Ein bis zwei Trainer stehen auf einer
kleinen Bithne und machen die Ubungen
vor, ein DJ-Team unterstiitzt die Sportler
mit ordentlich Beats, damit Laune und Mo-
tivation liber das gesamte Training hin-
weg hoch bleiben. In der ersten Stunde
steht dabei stets ein intensives Fitnesstrai-
ning auf dem Programm, wihrend an-
schlieBend eine zweite, etwas ruhigere Ein-
heit (Balance) folgt. Und was ist draus ge-
worden?

Nun, das Fitness-Event hat sich langst
fest etabliert und ist aus dem Veranstal-
tungskalender der Region gar nicht mehr
wegzudenken. Im Mai dieses Jahres ist auf
dem Marktplatz unterm Krénchen in Sie-
gen die bereits achte Saison gestartet. ,Un-
glaublich, dass wir so lange schon am Start
sind. Die Idee, gemeinsam an der frischen
Luft Sport zu machen, scheint ungebro-
chen beliebt zu sein”, hatte Guido Miiller
jlingst zum Start der neuen Auflage fest-
gestellt. Der ,Griindungsvater” ist weiter-
hin Feuer und Flamme fiir das Projekt und
arbeitet mittlerweile gemeinsam mit Chris-
tian und Sinje Cramer erfolgreich an der
Organisation und an der Durchfiihrung des
Events. Je nach Wetterlage kommen dort
gut und gerne bis zu 300 Sportler zusam-

men, um sich beim Schwitzen und Quilen
gemeinsam zu verausgaben.

Langst gehort dabei auch die sogenann-
te ,Kreistour” zum festen Bestandteil der
Fitness-Reihe und erméglichtu.a. auch den
Menschen im Wittgensteiner Land, ge-
meinsam sportlich aktiv zu sein. ,Gerade
in Wittgenstein haben wir eine starke Fan-
gemeinschaft gewonnen, die schon den
Trainings entgegenfiebern’, weif Guido
Miller aus den Vorjahren.

In Erndtebriick etwa hat die Veranstal-
tung nach Versuchen auf dem ortlichen
Park-and-Ride-Parkplatz und dem Flug-
platz in Schameder mit dem Ederauen-
park augenscheinlich ein neues Zuhause
gefunden. So fand dort jiingst erst Anfang
Juli mit hohem Zuspruch das zweite Jahr
in Folge ein zweistiindiges Workout mit
dem Team vom Fitnesspoint Erndtebriick
statt. In Bad Berleburg wiederum steht man
erst noch in den Startléchern: Am Mitt-
woch, 13. August, findet dort zum insge-
samt vierten Mal das Rudelturnen statt - er-
neut im Rathausgarten und unter der be-
wéhrten Leitung von Franzi und Maria
Espeter von ,Espeter Sport”.

Los geht es von 18 bis 19 Uhr mit einem
Ganzkorper-Power-Workout. Ein Ganz-
korpertraining mit dem eigenen Kérperge-
wicht, bei dem Spaf und Freude an der Be-
wegung vermittelt werden. ,Hier steht dei-
ne eigene Power im Vordergrund. Wir ge-
ben gemeinsam Vollgas und bringen dei-
nen Puls nach oben. Egal ob Sportanfan-
ger oder Trainingsprofi - hier kommt jede
und jeder auf seine Kosten”, erkldren die
Veranstalter.
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Unglaublich, dass wir so lange
schon am Start sind. Die Idee,
gemeinsam an der frischen
Luft Sport zu machen, scheint
ungebrochen beliebt zu sein.

Guido Miiller
Organisationsteam ,Rudelturnen”

Von 19 bis 20 Uhr folgt dann die Ein-
heit ,Stretch und Relax”, bei der mit wohl-
tuenden Dehn- und Entspannungstibun-
gen der Stress und die Hektik des Alltags
zurlickgelassen werden sollen. ,Wir stel-
len ein Gleichgewicht zwischen Entspan-
nung und Anspannung des Kérpers her,
was uns innere Kraft, Zufriedenheit, Ge-
sundheit und Energie schopfen ldsst”, so
das Versprechen. Die Teilnahme ist dank
engagierter Sponsoren wie gewohnt kos-

tenlos. Interessierte sollten eine Matte und
ein Getrdnk mitbringen. Dass der Termin
in der Odebornstadt im Ubrigen anders als
gewohnt nicht der letzte der diesjdhrigen
Saison ist, liegt an einer Terminverschie-
bung. So findet nach Angaben der Veran-
stalter der wegen schlechten Wettersim Ju-

ni ausgefallene Termin in Freudenberg nur
einen Tag nach dem Event Bad Berleburg,
am Donnerstag, 14. August, ab 18 Uhr im
dortigen Kurpark statt.

Weitere Infos gibt es unter www.rudel-
turnen.de sowie auf der zugehorigen Face-
book-Seite.

Auch im Ederauenpark Erndtebriick darf — wie hier im vergangenen Jahr — gemeinsam

geschwitzt und gestretcht werden.

13. August macht das Event erneut im Rathausgarten in Bad Berleburg Station.



