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Polizeireporter
Hunde reifen Schaf

Ebersdorf/C. - In der Nacht von
Donnerstag auf Freitag sind in der
Pfarrgasse in Ebersdorf bei Coburg
zwei Schafe vermutlich von Hunden
angegriffen worden. Die Schafe be-
fanden sich in einem umziunten
Gehege, dass allerdings nur diirftig
gesichert war. Bei dem Angriff wurde
ein Schaf gerissen und das andere am
Hinterlauf verletzt.

Traktor erfasst Radlerin

Dietersdorf — Ein 58-jahriger Trak-
torfahrer hat am Freitagnachmittag
auf einem fiir Fahrzeuge freigegebe-
nen Radweg in Dietersdorf eine ent-
gegenkommende Radfahrerin iiber-
sehen und mit dem Hinterrad er-
fasst. Die 48-jahrige Frau kam zu Fall,
landete im Strafengraben und zog
sich hierbei leichte Verletzungen zu,
die ambulant im Klinikum Coburg
behandelt werden mussten. Der
Traktor blieb unbeschadigt am Fahr-
rad hingegen entstand Schaden in
Héhe von 70 Euro.

Rodentaler
Rathaus heute zu

Rodental - Das Rathaus Rodental ist
wegen der Stimmauszihlung am
heutigen Montag komplett fiir den
Publikumsverkehr geschlossen. Mor-
gen, Dienstag, sind nur Einwohner-
melde- und Passamt geschlossen.

Termine im Landkreis

Heute
Freizeit & Sport

Rddental, AWO-Treff 8Uhr S

COBURG

,,Schieben!“ -, Kreisen!“: Aquacycling beschrénkt sich nicht nur aufs Trampeln unter Wasser. Auch

der Oberkdrper wird trainiert.

o

Foto: Christian Pack

Auspowern im Plantschbecken

Aquacycling ist ein
Trendsport im Bereich
Aquafitness. Auch in der
Region sind die Kurse
meist schnell ausgebucht.
Ein Selbstversuch.

Von Christian Pack

Bad Rodach - Die Einstellungen pas-
sen, schwerelos gleitet das silberne Fahr-
rad ins 125 Zentimeter tiefe Becken.
Mit Badehose und speziellen Schuhen

ness I, 10Uhr Nordic Walking, 10Uhr
Franz. Fortg., 10.30 Uhr Quiz am Mor-
gen, 13.30 bis 15 Uhr Cafébetrieb, 14 Uhr
i i 15Uhr  Seni it-
ness 11, 15 Uhr Rommé.
Ebersdorf bei Coburg, AWO-Biirgertreff
9.30Uhr  Gedéchtnistraining, 13 Uhr
Wohnraumberatung, ASB, 14 Uhr Senio-
renfitness, 14Uhr Skat, 16 Uhr Ehren-
amtstreffen.
Ahorn, Biirgerhaus Linde 8 bis 18 Uhr
Therapiegerdt Galileo zum Muskelauf-
bau, 10 bis 12 Uhr Sprechstunde des Se-
niorenbeirats, 17 Uhr Englisch Easy Con-
versation.
Bad Rodach, AWO-Treff 9.30Uhr Mal-
kurs, 9.30 Uhr MoMo-Gruppe, 10.45 Uhr
Kartenspielrunde, 12 Uhr MoMo-Angeht-
rige, 14Uhr Ideenwerkstatt, 15.30 Uhr
Zwergentreff, 14 Uhr Malkreis II, 16 Uhr
Fleddermann.
Rddental, AWO-Treff, 15 bis 16 Uhr Kin-
der- und Jugendchor.
Weitramsdorf, altes Feuerwehrhaus,
Pfadfinderbund Weltenbummler, 17 Uhr
Stamm Greif: Gruppenstunde fiir 11- bis
16-jahrige Jungen.

Sonstiges

Rddental, Rathaus, 16 Uhr Sitzung des
Stadtrats.

Vereine, Rat & Tat

Heldritt, Alte Schule, 20 Uhr Jagdhorn-
blasen - Ubungsstunde auch fiir Anfén-
ger.

SeBlach, Rathaus, 14 bis 15Uhr AuBen-
sprechstunde des Pflegestiitzpunktes.
Rodental, SG-Sportheim, Briefmarken-
und Miinzfreunde Oeslau und Umge-
bung, 19.30Uhr Jahresschlussversamm-
lung.

Vortrag & Bildung

Sonnefeld, Gaststdtte Walther, Lesever-
ein, 19.30 Uhr Klaus Oelzner: Schiffsrei-
se mit Landausfliigen: Santiago de Chile
- Peru - Ecuador - Panamakanal - Florida.
Bad Rodach, Riickertschule am Schloss-
platz, VHS-AuBenstelle, 19.30 Uhr Moni-
ka Bug: Moderner Lebensstil fordert Seh-
schwiche.

Wir gratulieren

Lautertal - Hilda Miiller zum 90. Geburts-
tag.

SeBlach - Elsa Zeitner, Bischwind, zum
90. Geburtstag; Maria Fenzl, Gleismuth-
hausen, zum 84. Geburtstag; Alfred Ga-
gel zum 77. Geburtstag.

Weitramsdorf - Georg Schramm, Neun-
dorf, zum 90. Geburtstag; Julianne He-
rold zum 79. Geburtstag.

Klettere ich hinterher, ziehe
mein Rad durch das angenehm warme
Wasser. Ich suche mir ein freies Plitz-
chen und setze mich aufs Rad. Bis zum
Bauchnabel soll das Wasser reichen.
Kurzer Kontrollblick: Passt! Wiihrend
sich die anderen Kursteilnehmer bereits
rhythmisch auf ihren , Aquaridern” ein-
rollen, kimpft Kursleiter Gunter Holig
an Land noch mit der Technik. Ein bis
zwei Knopfdriicke, dann dréhnt die Mu-
sik durch das Hallenbad des Medical
Parks in Bad Rodach. Mit Kopfhirern
und Mikro ausgestattet, schnappt sich
Holig sein Rad und hiipft ins Wasser.
,Seid ihr gut drauf?”, ruft er in die Run-
de. ,Na logo!”

Ich versuche mich heute im Aqua-
cycling, einem Trendsport im Be-
reich Aquafitness. Der Radsport wird
mit dem Element Wasser kombi-
niert. Das entlastet einerseits die Ge-
lenke und die Wirbelsaule. Der Was-
ser-Widerstand ermoglicht zudem
die gezielte Kriftigung der Muskula-
tur, die Starkung des Herz-Kreislauf-
Systems und die Straffung des Binde-
gewebes. Ein entlastende Form des
ganzheitlichen Trainings sozusagen.
Zudem entsteht durch die Verwirbe-
lungen und den Wasserdruck eine
angenehme Massagewirkung. ,Und
Spafl macht es auch. Danach fiihlt
man sich wie ausgewechselt”, ver-
spricht Holig.

Die Mittwochabend-Gruppe  bringt
die Wassermassen in Bewegung, kriftig
und rhythmisch treten die Damen und
Herren in die Pedale. Im 31 Grad Cel-
sius warmen Nass fiihlt sich das leicht

Treten unter Wasser: Der Widerstand kann individuell eingestellt werden.

und angenehm an. Regelmdfig baut
Holig Ubungen fiir den Oberkdrper ein:
,Schieben!” -, Pumpen!” — Schneiden!”
— ,Kreisen!”: Bei den flinken Armbewe-
gungen ist Kraft und Koordination ge-
fragt. Das erfordert anfangs etwas Ein-
gewohnung, macht aber mit Musik rich-
tig Spafs. Ein bisschen fiihle ich mich
wie ein Kleinkind, das sich im Plantsch-
becken austoben darf.

Wissenschaftler der Charité Berlin
haben die Effekte von Fahrradfahren
im Wasser und an Land verglichen.
14 gesunde und untrainierte Manner
wurden untersucht. Das Resultat:
Die Belastungswerte im Wasser sind
geringer. Dies lasst einen hoheren
Anteil der Fettverbrennung am Ar-
beitsstoffwechsel vermuten. Gerade
Ubergewichtige kénnen bei gleicher
Belastung wie an Land mehr Fett ver-

,» Der Grofteil jener, die Aquacycling
einmal ausprobiert haben,
wollen meist auch weitermachen “

Gunter Holig, Aquacycling-Trainer
im Medical Park in Bad Rodach

brennen. Und Hochleistungsathle-
ten aus Ausdauersportarten wie Stra-
Renradsport, Marathon und Triath-
lon kénnen im Wasser wohl langer
im aeroben Stoffwechselbereich trai-
nieren.

Eigentlich liuft alles rund bei mir.
Die Gruppe ist gut drauf und hat mich
freundlich in ihren Kreis aufgenommen.
Kleinere Technikfehler verzeiht mir Ho-
lig imnmer wieder mit einem Augen-
zwinkern und den nitigen Korrekturen.
Dann verschaffe ich meinen Mitstrei-
tern aber ungeplant eine kleine Ver-
schnaufpause. Beim Treten spiire ich
am rechten Fufs keinen Widerstand
mehr. Eine Schnalle ist gerissen. Holig
unterbricht das Training, steigt vom
Rad und leistet Erste Unterwasser-Hilfe.
,Das passiert dofter”, beruhigt er mich,
wiihrend er eine neue Schnalle anbringt.

Dann geht es weiter. ,Und kreisen!
Noch acht”.

Aquacycling gilt als eine optimale
Regeneration, beispielsweise fiir den
Muskelaufbau nach Verletzungen. Es
eignet sich aber auch fiir die Unter-
stiitzung beim  Gewichtsmanage-
ment. Ein besonders guter Schwim-
mer muss man dabei tibrigens nicht
sein. ,Wir haben auch Nichtschwim-
mer hier”, sagt Holig.

Der Wassersport-Trend hat sich in
einigen Bidern der Region durchge-
setzt: Meist sind die Kurse schnell
ausgebucht. In Bad Rodach sind etwa
40 Prozent der Teilnehmer Stamm-
kunden. Die kommen aus der
niheren Umgebung, aber auch aus
Suhl oder Meinigen. ,Vieles geht
{iber Mundpropaganda. Und der
Grofteil jener, die Aquacycling ein-
mal ausprobiert haben, wollen auch
weitermachen”, sagt Holig. Beson-
ders beliebt seien die Kurse im Herbst
und im Januar.

Endspurt im Medical Park: Der Trai-
ner spornt uns zu Sprintsequenzen an.
Das Wasser schiumt und spritzt. Nach
knapp 50 Minuten ist die Trainings-
stunde vorbei. Dass ich in dieser Zeit
nicht nur locker im Wasser geplanscht
habe, merke ich, als ich wieder festen
Boden unter den Fiiflen habe: Meine
Muskeln melden sich, der Korper fiihlt
sich ganzheitlich trainiert an. Die Du-
sche haben wir uns jetzt alle verdient.
Hat Spafs gemacht?”, fragt mich Ho-
lig. ,Auf jeden Fall!”

Kurse in der Region
Aquacycling wird in einigen B&-

dern der Region angeboten:
@ Medical Park Bad Rodach:

Montag, 17. M&drz 2014

Fit + gesund

Auf Pillen
und Pulver
verzichten

Von Ulrike Umlauft

‘Wer gesund isst, kann auf Pillen und
Pulver verzichten. Kalzium in Pulver-
form, Magnesiumtabletten, Multivi-
tamindragees — das Angebot an so ge-
nannten Nahrungserginzungsmit-
teln ist grof. Diese Praparate enthal-
ten Mineralstoffe, Spurenelemente
oder Vitamine in konzentrierter
Form und sollen die allgemeine Er-
nihrung ergan-
zen. Statt Nah-
rungsergan-
zungsmittel
einzunehmen,
rate ich zu ei-
ner vollwerti-
gen Erndhrung:
Viel Gemiise,
Obst, Vollkorn-
produkte, fett-
arme Milchpro-
dukte, regelma-
Rig Fisch sowie
wenig Fleisch, Wurst, Weizenmehl-
produkte und wenig Alkohol. Das
macht eine gesunde Ernihrung aus.
Alle lebenswichtigen Nahrstoffe be-
kommt der Mensch so iiber seine

Ulrike Umlauft

eine Serie von AOK und NP

Nahrung. Zudem fehlen in den
kiinstlich hergestellten Erganzungs-
produkten sekundére Pflanzenstoffe
wie Isoflavone oder Phenole. Diese
Stoffe sind gesundheitsfordernd,
konnen einen positiven Effekt auf
das Immunsystem haben und die
Verdauung fordern. Beim Verzehr
von frischem Obst und Gemdise ist
eine Uberdosierung ausgeschlossen.
‘Wer nicht immer saisonale Frischwa-
re aus der Region bekommt, kann
auch auf Tiefkiihlgemiise zuriickgrei-
fen. Vitaminmangel ist hierzulande
eher die Ausnahme.

Morgen: Ausnahmeflle fiir
Nahrungsergénzung

Termine im Landkreis

Morgen
Kultur & Biihne

Ahorn, Alte Schéferei, Schéferstuben,
19 Uhr Steirische Harmonika.

Freizeit & Sport

Witzmannsberg, Begegnungsstatte,
19.30 Uhr neuer Kurs: Fit in den Friihling

WWW.i line.de

@ Die Kurse im Aquaria Coburg
und im Bademehr in Neustadt kén-
nen iiber die VHS gebucht werden:
www.vhs-coburg.net

@ In den anderen Bédern und
Thermen der Region werden zwar
keine speziellen Aqua Cycling-Kur-
se angeboten, dafiir gibt es aber
diverse andere Fitness-Angebote
im Wasser.

Seit 50 Jahren bei einem Betrieb

Viel Lob fiir Heinz Fischer
zum Arbeitsjubildum.
Auch sein Arbeitgeber
feiert , 50-Jdhriges”.

Mittelberg - Heinz Fischer hat es fer-
tiggebracht, 50 Jahre bei demselben
Unternehmen beschiftigt zu sein,
das mit seinem Arbeitsjubilium
gleichzeitig 50-jahriges Bestehen fei-
erte. Uber diesen Gliicksfall zeigte
sich der Inhaber des Bauunterneh-
mens Fischer, Dirk Fischer, rundweg
zufrieden.

Heinz Fischer ist ftir den Familien-
betrieb ein ,Mann der ersten Stun-
de”. Trotz Rentenalters ist er noch
immer fir die Firma im Einsatz, ge-
rade dann, wenn es einmal eng wird.

i .
Sie alle sind stolz auf das Bauunternehmen Fischer (von links): Dirk Fischer, Bas-
tian Fischer, Andre Buchal, Rene Geiger, Leonie Fischer, Heinz Fischer, Gudrun
Fischer, Silvia Fischer, Laura Geiger, Gerhard PreB und Knut von Berg. Foto: www

Es geniigt ein Anruf und er steht auf
der Matte, sagte Dirk Fischer. ,Wir
hoffen, dass er uns weiter nach Kraf-
ten unterstiitzt.” Geehrt wurden bei
der Feier auch Rene Geiger, der als

Lehrling in die Firma kam, fiir 20
Jahre und Andre Buchal fiir 25 Jahre.

Gegriindet wurde das Bauunter-
nehmen aus dem Rodentaler Stadt-
teil Mittelberg 1964 durch Claus Fi-

scher. Ausgebildet wurden seit Griin-
dung 22 Maurer. Die Mitarbeiterzahl
betragt durchschnittlich 16. 1999 be-
stand Sohn Dirk Fischer die Meister-
priifung im Maurer- und Betonbau-
erhandwerk. Offiziell wurde das Ge-
schaft 2005 an ihn tbergeben. Fir-
mengriinder Claus Fischer verstarb
2013. Junior Bastian Fischer, der bald
die Realschule abschliefit, mochte in
die Fuflstapfen seines Vaters treten
und Maurermeister werden.

,Ich ziehe vor ihrer unternehmeri-
schen Leistung wirklich den Hut",
betonte Innungsobermeister Knut
von Berg, der Dirk Fischer und den
langjéhrigen Mitarbeitern die Ehren-
urkunde der Handwerkskammer
{iberreichte. Biirgermeister Gerhard
Pref tiberreichte an Dirk Fischer den
Silbertaler der Stadt Rodental.  www

(G ik fiir Bauch, Beine, Po) mit der
SpVgg Eicha.

Rodental, AWO-Treff 8Uhr Seniorenfit-
ness 111, 10Uhr PC Konner, 12Uhr be-
treuter Mittagstisch (bitte anmelden),
14 Uhr Dart, 15 Uhr Yoga.

Ahorn, Biirgerhaus Linde 10 bis 12Uhr
Sprechstunde des Forderkreises Ahorn,
9 bis 19.15Uhr Therapiegerat Galileo
zum Muskelaufbau, 14 bis 17 Uhr Café,
16 Uhr Englisch A2.

Bad Rodach, AWO-reff 7.30Uhr DB
Héusliche Hilfen, 9.30 Uhr Krabbelgrup-
pe, 10 Uhr Gespréche iiber Gedichte, Ge-
schichte und Portréts, 12Uhr betreuter
Mittagstisch (mit Anmeldung), 14 Uhr PC
1L

Ebersdorf bei Coburg, AWO-Biirgertreff
9.30Uhr Englischkurs, 14Uhr Senioren-
fitness, 15Uhr Vortrag: Benutzung von
Bahnautomaten.

Sonnefeld, Schulturnhalle, VdK/VHS
16Uhr  ambulanter  Rehaherzsport,
17 Uhr Herz- und Kreislaufgymnastik.
Bad Rodach, Marktbrunnen, Kurverwal-
tung, 15 Uhr Stadtfiihrung durch das his-
torische Bad Rodach.

Vortrag & Bildung

Bad Rodach, Seniorenzentrum Lowen-
quell, 16 Uhr AOK-Sportfachkraft Frank
Schnabel: Alter schiitzt vor Training
nicht.

Neustadt b. Coburg, Arnold-Gymnasium,
Arnold-Gymnasium, 19 Uhr Informations-
abend und Elternberatung zum Schul-
wechsel.



