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GUTEN MORGEN

Wandelndes

Konjunkturprogramm

Ich hab gehort, dass Klins-
mann fiir seinen Abschied
von Bayern Miinchen zehn
Millionen Euro kriegt. Viel-
leicht sind’s ja auch nur sie-
ben oder fiinf, aber darauf
konnte es hinauslaufen. Egal,
aber damit reiht er sich ein
in die Gruppe derer, die fiir,
sagen wir mal, nicht so er-
folgreiches Arbeiten mit ei-
ner ordentlichen Apanage
rechnen diirfen. Da haben
wir ja derzeit eine Menge
Leute von, auch aus anderen
Bereichen. Klinsi war auch
gar nicht so lange bei den
Bayern. Es heift, dass er fiir
die Zeit seiner Nichtarbeit
mehr Geld bekommt als fiir
die seiner Arbeit, die ja nicht
so gut war. Das ist jetzt echt
kein Neid, der ist einfach
mehr gefragt gewesen als an-
dere. Im normalen Leben
sind die Regeln fiir Kurzar-
beit ja grundsitzlich anders
gefasst. Da verhandelt man
mit der Agentur fiir Arbeit
um Zuschiisse. Im FuRRball
nicht. Da macht der Erfolg -
und auch der Misserfolg -
aus jedem Trainer, aus jedem
Spieler ein wandelndes Kon-
junkturprogramm.

Stefan Dachstuhl

KURZ NOTIERT

Einbrecher stehlen Geld

aus Klassenzimmer
Plettenberg. 137,50 Euro Bar-
geld aus dem Pult eines Klas-
senraums war am vergange-
nen Wochenende die Beute
bei einem Einbruch in eine
Holthauser Schule.

plettenberg@
westfaelische-rundschau.de

RLP_1 NR.111

berger Rundschau

Mittwoch, 13. Mai 2009

Musikschule und Albert-Schweitzer-Gymnasium

prasentieren gelungene Co-Produktion.
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»Die Landwirte in Stidwestfalen
nagen nicht am Hungertuch«

Birgit Sippel, Europawahlkandidatin
der SPD, nach ihrem Gesprach mit dem
Plettenberger Landwirt Thomas Giilicher

Dr. Peter Liese zu Gast:
Europa ist gar nicht so fern

Die CDU-Ortsunion lud zum Besuch in die Firma

Altec und ins Ev. Familienzentrum.

Herscheid

Auftakt der WR-Aktion Training fiir den P-Weg 2009: Michael Odenwald und Paul Schmidt geben kompetente Ratschlage

Plan fiirs personliche P-Weg-Ziel

Von Bernhard Schliitter

Plettenberg. ,Jeder ist anders
und dem entsprechend muss
auch jeder anders trainieren.”
Ultratriathlet Michael Oden-
wald begriiBte am Montag-
abend im Lennestadion in
Boddinghausen die Sportler-
innen und Sportler, die an der
WR-Aktion zur Vorbereitung
auf den P-Weg 2009 teilneh-
men. Zusammen mit dem Plet-
tenberger Triathleten und P-
Weg-Mitorganisator Paul
Schmidt wird der Liidenschei-
der ihnen Trainingspldne er-
stellen und kompetente Rat-
schlége fiir ein effektives Trai-
ning geben.

14 Frauen und vier Ménner
kamen zum ersten Treffen -
die meisten hochmotiviert, ei-
nige skeptisch. ,,Ich weild nicht
so recht, ob ich da mitmachen
soll, ob ich iiberhaupt die Zeit
finde, so einen Trainingsplan
einzuhalten”, zweifelt eine
Walkerin. Drei Lauferinnen,
die fiir den P-Weg-Halbmara-
thon angemeldet sind, haben
dagegen eine klare Zielvorstel-

Serie
P-Weg 2009

lung: ,Moglichst unter zwei
Stunden laufen!” Die, die zum
wiederholten Male den P-Weg
laufen, wollen natiirlich ihre
Zeit verbessern. Die Debiitan-
ten sind bescheiden, wollen
einfach durchkommen.

Paul Schmidt nimmt den Ei-
fer der Sportler/innen
schmunzelnd zur Kenntnis.
,»Als Triathlet bin ich noch vor
einigen Jahren von vielen als
Verriickter bezeichnet wor-
den”, erinnert er sich. Die P-
Weg-Veranstaltung habe in
Plettenberg einen regelrechten
Sportboom ausgeldst. ,Jetzt
trainieren sehr viele Leute in-
tensiv und regelméRig. Das

Der Laktattest ist die Grundlage fiir den auf das personliche Leistungsvermégen abgestimmten Trainingsplan. Michael Odenwald nimmt

SN

P-Weg-Lauferin Daniela Timm das nétige Trépchen Blut ab.

finde ich gut!”

Vor den ersten Laktattests
informiert Michael Odenwald
die Teilnehmer tiber Grund-
sidtzliches. Das Training mit
Pulsuhr sei empfehlenswert
und - ganz wichtig - die Erho-
lung zwischen den Trainings-
einheiten. , Ein Tag Belastung,
ein Tag Entspannung”, legt
Odenwald Ladufern, Walkern
und Bikern gleichermaflen ans
Herz. Mehr bringe nicht unbe-
dingt mehr. Vor allem miisse
zundchst die Grundausdauer
trainiert werden. ,Ohne die
Basis kommt keine Schnellig-
keit”, betont Odenwald.

Dann drehen die ersten Mu-
tigen ihre Runden auf der
Laufbahn im Lennestadion.
Odenwald gibt ihnen klare
Zeitvorgaben: nicht zu schnell

am Anfang, Steigerung bei je-
dem Durchgang. Zwischen-
durch wird der Puls notiert
und mit einem kleinen Pieks
ins Ohr Blut fiir den Laktattest
genommen.

,Bei einem Wert von vier

INFO

mmol/l ist die Grenze zum
Sauer werden erreicht”, er-
klart Odenwald. Mit dieser
MaReinheit wird die Konzent-
ration eines Stoffes, in diesem
Fall der Milchsdure, im Blut
angegeben.

Wdchentliche Trainingstipps in der WR

M Insgesamt 18 Ldufer, Walker
und Biker im Alter zwischen
16 und 47 Jahren nehmen
an der Aktion der WR zur P-
Weg-Vorbereitung teil.

M Die WR wird sie beim Training
fiir den P-Weg begleiten, re-
gelmaRig dariiber berichten

und natrlich auch, ob sie ih-
re Ziele erreichen.

W Michael Odenwald und Paul

Schmidt werden dariiber hi-
naus in einer wochentlichen
Rubrik samstags in der WR
allgemeine Trainingstipps ge-
ben, erstmals am 16. Mai.

WR-Foto: Bernhard Schliitter

Die Werte der Teilnehmer/
innen sind sehr unterschied-
lich. ,Die Werte bewegen sich
absolut im iiblichen Rahmen”,
stellt Odenwald fest, der mehr-
fach an sportwissenschaftli-
chen Untersuchungen mitge-
wirkt hat.

Ausgehend von den Ergeb-
nissen der Laktattests erhalten
die Teilnehmer ihre individu-
ellen Trainingsplédne zundchst
fiir drei Monate. Wahrend die-
ser Zeit werden ihnen Oden-
wald und Schmidt fiir Fragen
zur Verfligung stehen und zu-
sétzliche Tipps geben. ,In den
letzten Wochen vor dem P-
Weg werden wir noch Tempo
einbauen”, kiindigt Odenwald
an. Damit jeder auf seiner Stre-
cke sein personliches Ziel er-
reicht.

Dynamischer Vorwegweiser am Kreisverkehr Untertor ist missverstandlich — Stadt-Verkehrsabteilung verspricht Korrektur

Schild lockt zusatzlichen Verkehr auf Bahnhofstrafle

Plettenberg. (obs) Soll der
Verkehr, der iiber den Offen-
born fihrt, in Richtung Wer-
dohl, Altena oder Lennestadt
iiber die Bahnhofstrale statt
durch den Tunnel der West-
tangente gefiihrt werden? Der
bisher einzige Ortswegweiser
am neuen Kreisverkehr Unter-
tor legt diese Vermutung nahe,
denn er weist auf die vom Of-
fenborn aus erste Abbiegung
aus dem Kreisel fiir die Fahrt-
richtung Altena und Lenne-
stadt hin.

In Kiirze wieder
Tunnelsperrung

Nach der Anfrage der WR
machte sich Stefanie Schade
von der Verkehrsabteilung der
Stadt ein Bild vor Ort: ,Bei
dem Schild handelt es sich um
den dynamischen Vorwegwei-

ser, der bei einer Tunnelsper-
rung den Verkehr umleiten
soll”, erkldrte sie. Die Stadt ha-
be darauf Wert gelegt, dass die-

ehr Untertor folgt, fahrt in Richtung Altena und Lennestadt iiber die
Bahnhofstrae — das ist allerdings nicht gewollt.

ser ,Blinkwegweiser” von der
ausfiihrenden Baufirma direkt
nach der Fertigstellung des
Kreisverkehrs aufgestellt wer-

WR-Foto: Bernhard Schliitter

de, denn es werde in Kiirze
wieder eine Tunnelsperrung
erwartet. Der Landesbetrieb
StraRen.NRW habe die vier-

teljahrlich falligen Wartungs-
arbeiten mit Riicksicht auf die
Arbeiten am Kreisverkehr
schon hinaus gezogert.

Die Stadt selbst hat bisher
nur die Hinweisschilder zum
Krankenhaus und zum Rat-
haus angebracht. Die weitere
Beschilderung am Kreisver-
kehr werde noch erfolgen, so
Stefanie Schade. Sie rdumt
aber ein, dass am dynamischen
Vorwegweiser noch Korrekt-
uren erfolgen miissten. ,Uber
die Bahnhofstral3e fahren zur-
zeit zu viele Autos”, teilt sie
den Eindruck vieler Anwoh-
ner.

Der Vorwegweiser sei aber
auf jeden Fall notwendig:
»,Wenn der Tunnel gesperrt ist,
muss der Verkehr bereits vom
Kreisverkehr aus umgeleitet
werden, sonst haben wir das
grolte Chaos.”

Plettenberg
entdecken bei
Stadtfiihrungen

Plettenberg. , Plettenberg ent-
decken” - unter diesem Motto
bietet das Stadtarchiv Pletten-
berg in Zusammenarbeit mit
dem Heimatkreis e.V. in den
Sommermonaten wieder
Stadtfilhrungen durch die
Plettenberger Innenstadt an.
Erwachsene zahlen 2,50 Euro,
Kinder bis 16 Jahre sind frei,
fiir Schulklassen gibt es Son-
derpreise. An folgenden Ter-
minen finden die Fiihrungen
statt: 20. und 28. Mai, 4., 10,
18. und 24. Juni, 2., 8., 16., 22.
und 30. Juli, 5., 13., 19. und 27.
August, 2., 10. und 16. Septem-
ber. Treffen ist jeweils um 18
Uhr am Heimathaus am
Kirchplatz. Weitere Auskiinfte
erteilt Stadtarchivarin und
Heimatkreisvorsitzende Mar-

tina  Wittkopp-Beine, &
02391/93 98 45, Fax
939846, E-Mail stadtar-
chiv.plbg@cityweb.de.

Freitag gibt’s
,, Hitzefrei” in
Holthausen

Plettenberg. Auf Einladung
des Ortsverbands Plettenberg-
Werdohl der Gewerkschaft
Erziehung und Wissenschaft
(GEW) gastiert am Freitag, 15.
Mai, ab 19.30 Uhr das Lehrer-
kabarett Trio Hitzefrei in der
Aula der Vier-Téler-Schule in
Holthausen. In seinem mit
Musikbeitrdgen  gespickten
Programm ,Schule macht
SpaR” ermdoglicht das aus drei
Ausbildern der Studiensemi-
nare Liidenscheid und Hagen
bestehende Ensemble Einbli-
cke in die bildungspolitische
Landschaft nach der Krise:
Pensionierungen koénnen wir
uns nicht mehr leisten, die
Kollegien bestehen aus jun-
gen, dynamischen Mittachtzi-
gern nach der Devise ,Raus
aus dem Pflegeheim - rein in
die Klasse 4 a”.

Karten (8 Euro) gibt es im
Vorverkauf bei Martin Meif3-
ner, Tel./Fax 023 91/1 38 12.

Bass-Spielereien
mit Tobias Klug
im Weidenhof

Plettenberg. Der Musikkaba-
rettist Tobias Klug gastiert mit
seinem Soloprogramm ,Bass-
Spielereien” am kommenden
Freitag, 15. Mai, im Weiden-
hof-Bistro. Der Konner auf
dem Kontrabass bringt auf
hochst vergniigliche Weise
Komisches und Klassisches in
FEinklang. Das zweimal 45-mi-
niitige Programm (mit Pause)
beginnt um 20 Uhr. Der Ein-
tritt kostet 10 Euro.

Bereits am Vormittag gibt
Tobias Klug auf Vermittlung
von Weidenhof-Besitzer Dr.
Burkhard Vohwinkel eine
Sondervorstellung fiir die
Grundschulkinder der Mar-
tin-Luther-Schule.

Nur

einrichtungshauser

Neueroffnung nach Umbau
jetzt bei Huls in Schwelm.

Samstag 10 -18 Uhr = =
Sonntag 13 - 18 Uhr hiuls

Schwelm, Bahnhofstr. 63 - 67

noch
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