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Noch können sich die 
Hüft-Speckröllchen der 
Wintermonate unter 
weiten Pullis verstecken. 
Doch nicht mehr lange. 
Bald verschwinden die 
figurumschmeichelnden 
Wintersachen aus dem 
Schrank und freizügige 
Kleidung hält Einzug. 
Höchste Zeit, dem Speck 
auf den Leib zu rücken. 
Aber wie?

Von Karolin Aertel
Zerbst l Werbeslogans wie 
„Schlank im Schlaf“ oder „Abneh-
men ohne Verzicht“ lassen jedes 
Frühjahr aufs Neue Hoffnung bei 
der Spezies „Sportmuffel“ aufkei-
men. Doch auch 2012 muss leider 
mitgeteilt werden: Es gibt sie noch 
immer nicht, die ultimative Wun-
derwaffe gegen Fettpolster. Keine 
Pille gegen Speckröllchen – kein 
Drink, der die Pfunde purzeln 
lässt. Schade eigentlich, werden 
viele denken und Plan B in Angriff 
nehmen – Sport und FDH (Futter 
die Hälfte) –, wenn sie fit in den 
Frühling starten wollen. 

Dass das eigentlich die falsche 
Einstellung ist, findet Mike Keller, 
Inhaber eines Zerbster Fitnessstu-
dios. „Bei Fitness und Sport sollte 
nicht in erster Linie die Bikini-
Figur im Vordergrund stehen, 
sondern die Gesundheit“, sagt er. 
Was er allerdings beobachtet, ist 
oft das Gegenteil. „Viele beginnen 
erst jetzt wieder, etwas für ihren 
Körper zu tun.“ 

„Sport sollte kontinuier-
lich das ganze Jahr über 
betrieben werden, damit 
sich Langzeiterfolge 
einstellen.“
Martin Reichel, Vorsitzender der 
Laufgruppe Grün-Weiß Zerbst

„Sport sollte nicht nur im 
Frühling, sondern kontinuierlich 
das ganze Jahr über betrieben 
werden, damit sich Langzeit-
erfolge sowohl bei Fitness, Aus-
dauer und Gewicht als auch bei 
der Gesundheit einstellen“, rät 
Martin Reichel, Vorsitzender der 
Laufgruppe Grün-Weiß Zerbst. 
Selbst im Winter trainieren die 
Vereinsmitglieder mindestens 
einmal pro Woche. Zudem spie-
len sie zweimal pro Woche Vol-
leyball. „Dadurch sind wir schon 
fit, wenn der Frühling kommt“, 
sagt er. Wenn die Sonne sich wie-
der etwas häufiger blicken lässt,  
werden die Trainingszeiten lang-
sam hochgesetzt. „Jeder sollte 
Sport seiner Kondition entspre-

chend dosieren und sich dann 
langsam steigern“, meint Reichel, 
der gerade zum Frühlingsbeginn 
um neue Mitglieder wirbt. „Lau-
fen ist eine gute Möglichkeit, den 
Winterspeck loszuwerden“, weiß 
er. Zudem sei es in der Gemein-
schaft leichter, seinen Schweine-
hund zu überwinden. Und letzt-
lich tue man es ja der Gesundheit 
zuliebe.

Sport lässt nicht nur 
die Kilos schmelzen. 
Sport kann vielen 
Krankheiten entge-
gensteuern, beispiels-
weise Bluthochdruck, 
Rückenschmerzen, 
Verspannungen, Diabe-
tes. Viel besser noch. Sport 
kann Krankheiten vorbeugen. 
Ganz unter dem Motto: „Gesunde 
Zellen verdrängen kranke Zellen.“

„Dies wissen leider viel zu 
wenige Menschen“, findet Mike 
Keller. „Die meisten kennen alle 
Funktionen ihres Handys, ihres 
Fernsehers oder Autos. Wie viel 
Blut durch ihre Adern fließt, wie 
viele Male ihr Herz schlägt – also 
wie ihr Körper funktioniert, wis-
sen dagegen die wenigsten.“

Erst wenn die Menschen älter 
werden, der Bewegungsapparat 
eingeschränkt ist, Krankheiten 
ausbrechen, erst dann rückt das 
Gesundheitsbewusstsein in den 
Mittelpunkt. Und Kilos, die im 
Alter auf den Hüften sitzen, sind 
hartnäckiger als in jungen Jah-
ren. Denn es liege in der Natur 
der Dinge, dass im Alter bei stei-

gender Nährstoffdichte die 
Energiedichte sinken 

müsste, erklärt Mike 
Keller. 

Was – bei Jung 
und Alt gleicherma-
ßen – hinzukommt, 

ist die Annahme, in 
Passivität die ersehnte 

Erholung zu finden. Ein 
Abend vor dem Fernseher werde 
Sport und Bewegung vorgezogen. 
Dabei sei ganz das Gegenteil der 
Fall, weiß der Fitnesscoach. 

Er rät, zwei Sporteinheiten pro 
Woche zu absolvieren. Darunter 
zählen jedoch keine ausgedehn-
ten Spaziergänge und auch keine 
Putz- oder Gartenarbeit. Um ab-
zunehmen, bedürfe es erhöhter 
Herzwerte, die wiederum eine 
erhöhte Atemsequenz und somit 

eine verstärkte  Sauerstoffzufuhr 
zur Folge haben. Außerdem soll-
ten die Muskeln einer gezielten 
Druck- und Zugstimulation un-
terliegen. 

„Ausdauertraining in 
Kombination mit  
Krafttraining ist  
der Idealfall.“
Gerd Zander, Sportlehrer am  
Gymnasium Francisceum

„Die Rechnung ist einfach“, er-
klärt Mike Keller. „Wenn ich eine 
Stunde lang schwimme, verbren-
ne ich rund 250 Kalorien und die 
Fettverbrennung hält etwa fünf 
bis acht Stunden lang an. Wenn 
ich aber ein Ausdauertraining 
und ein Fettstoffwechseltraining 
kombiniere, dann verbrenne ich 
in einer Stunde etwa 1000 Kalori-
en und die Fettverbrennung hält 
circa 48 bis 55 Stunden an.“ 

Dieser Rechnung stimmt 
auch Gerd Zander, Sportlehrer 
am Zerbster Francisceum, im 
Großen und Ganzen zu. „Ausdau-
ertraining in Kombination mit 

Krafttraining ist der Idealfall.“ 
Allerdings meint Zander auch, 
dass viele Breitensportarten ein 
latentes Muskeltraining schon 
beinhalten. Er selbst spiele bei-
spielsweise Tennis. Eine Sportart, 
die neben Ausdauer und Reaktion 
auch zahlreiche Muskelgruppen 
beansprucht. Auch Fußball oder 
Handball seien derartige Sport-
arten. 

Wer seine Muskeln fernab 
des Breitensports oder eines Fit-
nessstudios trainieren möchte, 
dem rät Zander zum sogenann-
ten statischen Training, also zur 
Anspannung von Muskeln ohne 
Ausführung einer Bewegung. „Bei 
richtiger Ausführung bietet das 
Training hohe Effektivität bei ge-
ringem Zeitaufwand“, weiß der 
Sportlehrer. Als Ausdauertraining 
empfiehlt er das Joggen. Er selbst 
läuft etwa dreimal pro Woche in 
Richtung Leitzkau. „Ausdauer-
training an der frischen Luft rege-
neriert Körper und Geist“, sagt er.  
Letztendlich müsse jedoch jeder 
für sich das Richtige finden – ob 
Zumba, Schwimmen oder Nordic 
Walking.

„Der Fettabbau beginnt 
erst, wenn die Kohlen-
hydratspeicher unseres 
Körpers leer sind.“
Mike Keller, Inhaber eines  
Zerbster Fitnessstudios

Kombiniert man das Ausdau-
er- und Krafttraining mit einer 
Ernährungsumstellung, lasse der 
Abnahmeeffekt nicht lange auf 
sich warten, ist Mike Keller über-
zeugt. So sei es sinnvoll, abends 
ab 17 oder 18 Uhr keine Kohlen-
hydrate zu essen. Kohlenhydrate 
sind vereinfacht gesagt Zucker. 
„Der Fettabbau beginnt erst, wenn 
die Kohlenhydratspeicher unse-
res Körpers leer sind“, gibt er zu 
verstehen. Da der Körper nachts 
nur wenig Energie benötigt, lagert 
er den Überschuss ab. Isst man 
abends nichts mehr, greift der 
Körper auf die Speicher zurück. 

In acht Wochen können bis zu 
zehn Kilogramm purzeln. Wo-
bei der Gewichtsverlust nicht aus 
Körpergewicht, sondern aus rei-
ner Fettmasse stammen sollte, 
denn in ein Kilogramm Fett pas-
sen sozusagen vier Kilogramm 
Muskeln. Das ist auch der Grund, 
warum die großen Erfolgserleb-
nisse auf der Waage oftmals lange 
auf sich warten lassen.

Zusammengefasst lässt sich 
sagen: Wer im Sommer mit ei-
ner Bikini-Figur glänzen möchte, 
muss spätestens jetzt im Frühling 
etwas dafür tun. Ob im Verein, 
Fitnessstudio oder Privat muss 
jeder für sich selbst entscheiden.

Wer im Sommer mit einer Bikini-Figur 
glänzen möchte, muss jetzt etwas dafür tun
Fitness-Experten verraten den Weg zur Traumfigur / Gesundheit sollte im Vordergrund stehen

Die Fitness-Expertinnen Sil-
ke Steenweg und Carolin Walter 
trainieren täglich ihren Körper.
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Die Zerbster Laufgruppe startet traditionell mit dem „Lauf in den 
Frühling“ in die Saison. In diesem Jahr findet der Auftakt jedoch im 
Zuge der Aktion „Anhalt läuft“ statt.  Archivfoto: Günther Ritzmann

Von Antje Rohm
Zerbst l „Jetzt bin ich also wieder 
ein gutes Stück dran an dem, wo-
für ich mal angetreten bin“, sagt 
Markus Rinke. Der 45-Jährige hat 
nach dem Weggang von Pfarrer 
Michael Blasczyk – die Stelle ist 
neu ausgeschrieben – kommis-
sarisch das Pfarramt St. Bartho-
lomäi mit den Kirchgemeinden 
auch in Hohenlepte, Jütrichau, 
Niederlepte, Nutha und Wertlau 
übernommen.

Markus Rinke ist mit seiner 
Frau und den drei 6-, 12- und 
14-Jährigen Kindern in Dessau zu 
Hause. Der gebürtige Westfale ist 
aber durch seinen Beruf und zu-
vor das Theologiestudium schon 
ein gutes Stück in Deutschland 
herumgekommen. Marburg, Er-
langen und Berlin sind Studien-
orte. An der Humboldt-Universität 
macht er sein Examen 1999, in ei-

ner Zeit, da in der Westfälischen 
Kirche die Mitarbeiter reduziert 
werden. Frühestens 2002 wäre 
ein Vikariat – der nächste Ausbil-
dungsschritt auf dem Weg zum 
Pfarrer – möglich gewesen, auch 
da ohne eine Garantie auf spätere 
Übernahme. So wird aus Markus 
Rinkes 1. Theologischem Examen 
ein Diplom „und dann ergab sich 
der Weg in die Landeskirchliche 
Gemeinschaft“, erzählt er.

Die Landeskirchlichen Ge-
meinschaften sind freie Werke 
innerhalb der Evangelischen 
Landeskirchen. Markus Rinke ist 
Prediger, zunächst sieben Jahre 
in Spremberg in der Niederlausitz. 
„Dann wurde ich hier nach Des-
sau berufen.“ 

Zerbst kennt er aus seiner Tä-
tigkeit. An der St. Trinitatiskirche 
hat er immer schon Bibelstunden 
abgehalten. 

Die Landeskirchliche Gemein-
schaft „steht in ganz enger Ver-
bindung zur Landeskirche. Es ist 
ein gutes Miteinander für die ge-
meinsame Sache“, sagt Markus 
Rinke. Und aus dieser Verbindung 
entsteht, dass er bereits 2010/2011 
für einige Monate auf der vakan-
ten Pfarrstelle in Coswig die Ver-
tretung übernimmt. „Mir hat das 
Freunde gemacht und ich muss 
mich wohl bewährt haben“, meint 
er schmunzelnd, warum ihn die 
Landeskirche jetzt auch für Zerbst 
wieder angefragt hat.

So ist er nun zunächst bis zum 
Sommer für 50 Prozent seiner Tä-
tigkeit in der Landeskirchlichen 
Gemeinschaft und für die anderen 
50 Prozent auf der Pfarrstellenver-
tretung. Und damit also wieder an 
dem, wofür er seine Ausbildung 
eigentlich aufgenommen hat. 
Pfarrer zu sein. „Damit hatte ich 

1999 eigentlich schon abgeschlos-
sen“, sagt er und dass es schön sei, 
„dass sich da jetzt wieder eine Tür 
auftut“. Markus Rinke bekennt: 
„Ich habe ein Faible für die Li-
turgie. In den Gottesdiensten der 
Gemeinschaft gibt es die nicht. 
Schön, sie jetzt mal wieder leben 
und erleben zu können.“

Gleich bei seinem ersten Got-
tesdienst im neuen Zerbster Ar-
beitsbereich habe er sich über ein 
positives Echo freuen können und 
über „eine sehr herzliche und offe-
ne Aufnahme hier“ ohnehin. „Eine 
ganz neue, aber dank guter Unter-
stützung auch schöne Erfahrung“ 
war zudem Markus Rinkes erster 
Schulgottesdienst an der Evan-
gelischen Bartholomäischule in  
Zerbst. „So was hatte ich auch 
noch nicht gemacht.“

„Die wichtigsten Dinge sind 
abgesteckt. Jetzt geht es an die 

Detailarbeit“, blickt Markus Rin-
ke auf seine Vertretungszeit an  
St. Bartholomäi und den zum 
Pfarramt gehörenden Kirchge-
meinden. In erster Linie wird er 
sich auf das konzentrieren, was  
die Tätigkeit im Kern ausmacht. 
Die Gottesdienste sind das, die 
verschiedenen Gemeindekreise, 
die sogenannten Kasualien – Tau-
fen, Trauungen, Konfirmationen, 
Beerdigungen ...

Er wird nicht bei allem und 
überall dabei sein können, aber 
„die Dinge, die das Kirchenjahr 
vorgibt, packen wir an und gu-
cken, wie wir sie gut auf den Weg 
bringen“, blickt der Pfarrer zum 
Beispiel auf den Osternacht-Got-
tesdienst in St. Marien Ankuhn. 
Im Terminkalender stehen unter 
anderem auch die dortige Mari-
enserenade, das Spargelfest und 
Kontakte zur Partnergemeinde.

„Wie ein gutes Stück an dem, wofür ich mal angetreten bin“
Markus Rinke ist nach dem Weggang von Michael Blasczyk kommissarischer Pfarrer an St. Bartholomäi

Fit für den Frühling

Von Andreas Behling
Dessau-Roßlau/Zerbst l 360 Euro 
Geldstrafe für zehn vernachlässig-
te Pferde – darunter drei Fohlen –,  
das sind 36 Euro je Tier. Nein, laut-
hals beschweren konnte sich der 
60 Jahre alte Angeklagte über den 
Betrag, den er nun zu zahlen hat, 
wahrlich nicht. Stefan Caspari, 
Vorsitzender der 3. Strafkammer 
des Landgerichts Dessau-Roßlau, 
sprach - ein wenig untertreibend - 
von einer „angemessenen“ Strafe.

Dennoch bedurfte es längerer 
Ausführungen des Richters zu 
den kaum vorhandenen Erfolgs-
aussichten - „Es ist sinnvoller, die 
Sache auf dem jetzigen Stand zu 
beerdigen.“ -, bis der in Frankreich 
geborene Mann seine Berufung 
gegen die am 8. November 2011 er-
gangene Entscheidung des Amts-
gerichts zurücknahm. Erst dann 
verzichtete auch Oberstaatsan-
walt Hermann Josef Gerhards auf 
das Rechtsmittel.

Hätte Gerhards es darauf ange-
legt, mit Hilfe von drei als sach-
verständige Zeugen geladenen 
Tierärzten den Vorfall vom Winter 
2010 neu zu bewerten, für den An-
geklagten wäre es mit allergrößter 
Wahrscheinlichkeit „nicht bil-
liger“ geworden. So blieb es bei 
einem einzigen Verstoß gegen das 
Tierschutzgesetz, der sich freilich 
über einen längeren Zeitraum er-
streckte.

Zwischen dem 3. und 24. De-
zember 2010 vernachlässigte der 
heute in Magdeburg lebende Fran-
zose die auf einer Koppel des Zerbs-
ter Ortsteils Lietzo untergebrach-
ten Pferde derart, dass sie sich - für 
die Herdentiere völlig untypisch 
- auffällig apathisch verhielten. 
Besonders arg wog, dass seiner-
zeit Dauerfrost herrschte und ein 
Großteil der Koppel mit Schnee 
und Eis bedeckt war.

Futter suchend scharrten die 
Pferde also andauernd im Schnee, 
den sie zudem tranken, um ihren 
Durst zu stillen. Ein naher Bach-
lauf sprudelte wegen der eisigen 
Temperaturen nämlich kaum 
noch. Den Graben zu erreichen, 
wäre für sie sowieso schwer gewe-
sen, denn die Böschung fiel zum 
Gewässer hin sehr steil ab. Hätte 
die herbeigerufene Amtstierärztin 
seinerzeit nicht gehandelt, wären 
vor allem zwei sichtlich abgema-
gerte Fohlen vor Hunger verendet.

Der Angeklagte, der laut Ak-
tenlage angeblich seit 30 Jahren 
mit Pferden zu tun haben soll, 
wähnte sich freilich noch nach 
dem Berufungsverzicht zu Un-
recht als Tierquäler an den Pran-
ger gestellt. „Dass die Ansichten 
zur Tierhaltung auseinanderge-
hen, mag ja sein“, riet ihm Cas-
pari in der Frage. „Aber vielleicht 
müssen Sie Ihre eigene Meinung 
mal der der Fachleute anpassen.“

Pferde allein 
gelassen: 
Geldstrafe

Gerichtsbericht

Markus Rinke ist kommissari-
scher Pfarrer an St. Bartholomäi 
Zerbst.  Foto: Helmut Rohm

Zerbst (kae) l Schulen aus Zer-
bst und Umgebung können sich 
noch bis zum 30. April für den 
„Tierschutzpreis 2012“ bewerben. 
Gesucht werden die besten  Schul-
projekte mit dem Schwerpunkt 
„landwirtschaftliche Nutztier-
haltung“. Die Projekte sollten 
von beziehungsweise für Kinder 
und Jugendliche zur Vermittlung 
von Wissen über ethischen Tier-
schutz, Nachhaltigkeit sowie Ver-
braucherschutzbildung ins Leben 
gerufen worden sein.

Hintergrund dieses Wettbe-
werbes ist unter anderem, der zu-
nehmenden Entfremdung von der 
Landwirtschaft durch Verstädte-
rung und regionale Konzentration 
der Tierhaltungen entgegenzu-
wirken. Sachsen-Anhalts Land-
wirtschaftminister Hermann 
Onko Aeikens (CDU) meint, dass 
mit dem vorgeschlagenen Thema 
Schulen die Möglichkeit hätten, 
öffentlichkeitswirksam aufzu-
zeigen, dass die Vermittlung von 
Wissen über die tiergerechte Hal-
tung von landwirtschaftlichen 
Nutztieren einen erheblichen 
Beitrag zur verantwortungsvol-
len Lebensweise von Menschen 
leisten kann.

Preise von bis zu 1500 Euro  
winken den Gewinnern

Bewerben können sich alle Schul-
einrichtungen. Wer mitmachen 
will, muss das Bewerbungsfor-
mular mit Beschreibung, Be-
gründung und Bildmaterial des 
Projektes an das Ministerium für 
Landwirtschaft und Umwelt sen-
den. Das Formular und weitere 
Informationen zum Wettbewerb 
sind im Internet zu finden.

Als Preise winken 1500 Euro 
für den ersten, 1300 Euro für den 
zweiten und 1000 Euro für den 
dritten Platz. 

Die Gewinner werden von 
Landwirtschaftsminister Her-
mann Onko Aeikens zum Welt-
tierschutztag im Oktober bekannt 
gegeben.

●● www.mlu.sachsen-anhalt.de

Projekte zum 
Tierschutz 
auf dem Land

Meldungen

Dessau-Großkühnau (kae) l Der 
Bauernverband „Anhalt“ veran-
staltet heute Abend seinen tradi-
tionellen Bauernball. Stattfinden 
wird die Festlichkeit ab 19 Uhr 
im Landgasthof „Haus Kühnau“ 
in Dessau-Großkühnau. Die Er-
öffnung nimmt Olaf Feuerborn, 
Vorsitzender des Verbandes, vor.

Bauernverband feiert 
„Bauernball 2012“ 

Zerbst/Magdeburg (kae) l Sport-
lehrer aus Zerbst und Umgebung 
haben die Möglichkeit an einem 
bundesoffenen Fortbildungskurs 
zum Thema „Judo als Schulsport“ 
teilzunehmen. Stattfinden wird 
diese Veranstaltung in der Zeit 
vom 23. bis zum 25. März in der 
Sporthalle II des Instituts für 
Sportwissenschaft, Zschokkestra-
ße 32, Gebäude 42.

Vorgestellt werden Grund-
fertigkeiten in der Sportart Judo 
und anderen interessanten Zwei-
kampfsportarten unter Berück-
sichtigung unterschiedlicher 
Lehrkonzepte. Im Mittelpunkt 
stehen Ziele, Inhalte und Me-
thoden der Judoausbildung im 
Rahmen des Sportunterrichtes 
und Grundlagentrainings. Aus-
gewiesene Judo- und Sportwis-
senschaftler aus Deutschland 
sowie internationale Trainer. Der 
Fortbildungskurs ist vom Kultus-
ministerium Sachsen-Anhalt als 
Fortbildungsmaßnahme aner-
kannt und für Übungsleiter gilt 
der Kurs als Lizenzverlängerung.

●● Weitere Infos: Olaf Freymark 
(03 91)  6 75 65 05 oder Heike 
Schröder (03 91)  6 75 65 80.

Judo als  
Schulsport

Volksstimme, den 16.03.2012




