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Johann von Biilow liest Loriot

Altmark Festspiele auf Gut Zichtau

GARDELEGEN (pm). Am 9. Juni
ab 19 Uhr gastiert Johann von
Biilow bei den Altmark Festspielen
auf Gut Zichtau. Der aus Film und
Fernsehen bekannte Schauspieler
erweckt noch mal zum Leben, wie
der entfernte Onkel Vicco von
Biilow alias Loriot sich in seiner
Kolumne iiber ,Tragdien am Ran-
de des Alltags” echauffierte.

Um Herrenmode geht es da,
Massentourismus und weibliche

Kommunikation. Dann belustigt
sich Loriot iiber die Innovationen
der 60er oder Irrtiimer und Ver-
wirrungen von Amtern und Justiz.
Eine Kolumne widmete er gar den
Glédsern von Oliven. Erleben Sie
Loriots Texte mit den dazugehori-
gen Zeichnungen live im ehema-
ligen Rinderstall auf Gut Zichtau.

Eintrittskarten sind unter Tele-
fon 039085/305 sowie an der
Abendkasse erhiltlich. Kinder

und Jugendli-
che bis 14 Jahre
haben in Be-
gleitung von
Erwachsenen
freien Eintritt.
Fine Reser-
vierung per E-
Mail  (info@
altmarkfest-
spiele.de oder info@gut-zichtau.
de) wird ,dringend empfohlen®.

Johann
Biilow.
Foto: Jim Rakete
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Neben viel Motivation holten sich 17 Léiuferinnen und Léiufer vom Lauftreff Tangermiinder Elbdeichmarathon

vor wenigen Tagen bei einem Wochenend-Aufenthalt im Bundesleistungszentrum Kienbaum auch zahlreiche

Tipps fiir ihren Laufsport.

Foto: privat

Kienbaum-Training als
Motivation fiir Lauf-Saison

Lauftreff aus Tangermiinde im Bundesleistungszentrum

KIENBAUM/TANGERMUNDE
(pm). Dort wo insbesondere die
deutschen Topsportler trainieren
und sich aufihre jeweiligen Saison-
Hohepunkte vorbereiten, motivier-
ten sich vor wenigen Tagen 17 sehr
aktive Freizeitsportler vom Lauf-
treff-Verein Tangermiinder Elb-
deichmarathon fiir ihre aktuelle
Lauf-Saison - im Bundesleistungs-
zentrum Kienbaum.

Das Bundesleistungszentrum
ist als Spitzensportzentrum all-
seits bekannt. Nah an Berlin und
doch mitten im Griinen gelegen
bietet es perfekte Trainingsbedin-
gungen. Genau dort wollten die
Lauferinnen und Liufer aus der
Altmark ein ganzes Wochenende
lang ,professionelle Luft schnup-
pern“. Erwartet wurden sie in
Kienbaum von Dr. Thomas Proch-
now, Sportwissenschaftler, Trainer
und Medizinischer Trainingsthe-
rapeut.

Nachfolgend eine kurze Zusam-
menfassung dieses ,erlebnisrei-
chen Trainingswochenende" aus
Sicht der Teilnehmer.

,Nachdem wir unsere Zimmer
bezogen haben - dabei kam ein
bisschen Ferienlager-Stimmung
auf, mit selbst Betten beziehen
und so — hat uns Thomas Proch-

now erst einmal durch das Gelidn-
de gefiihrt. Die Sportanlagen in-
nen und aullen sind schon sehr
beeindruckend.

Im Anschluss an das Abendes-
sen plauderte der erfahrene Trai-
ner noch ein wenig aus dem
Néhkistchen —iiber seine Trainer-
laufbahn und langjihrigen Erfah-
rungen im Laufsport.

Am Samstag gab es um 7 Uhr
ein ,Frohliches Erwachen' im
wahrsten Sinne des Wortes: Tho-
mas Prochnow weckte uns mit
einem Lied auf dem Flur - selbst
gesungen. Noch vor dem Friih-
stiick standen Einlaufen und
Morgengymnastik auf dem Pro-
gramm. Am Vormittag folgten
Trainingsformen mit Einlaufen,
Lauf-ABC und Steigerungsldufen.
Nach Mittagessen und kurzer
Pause — im Bett oder in der Mit-
tagssonne auf der Terrasse — wur-
den emeut die Laufschuhe ge-
schniirt. Rund eine Stunde ging es
dann durch den Wald. Das war
schon sehr entspannend - fiir das
anschliefende Krafttraining. Das
wird uns noch lange in Erinne-
rung bleiben: Dabei haben wir
sdamtliche Muskeln in Bewegung
gesetzt, ob mit Armiibungen, Tore
schielfen oder wie die strampeln-

den Maikéfer auf der Wiese. Wir
waren zwar fix und fertig — haben
aber auch viel gelacht. Wir hatten
unseren Spal}, da wir uns fiir un-
seren Sport ja gerne quilen und
quélen lassen.

Am abschliefenden Sonntag
ging es nochmals richtig zur Sache
- nach Friihstiick und Betten ab-
ziehen stand fiir rund anderthalb
Stunden ein Laufin zwei Gruppen
durch den Wald auf dem Plan.
Geplagt von Hitze, Staub und
Miicken stiirzten wir uns schlie3-
lich in die Fluten - 20 Minuten
Ausschwimmen. Insgesamt erleb-
ten wir aber ein wahnsinnig ge-
lungenes, super tolles Wochenen-
de mit super tollen Leuten.”

Nach dieser Motivation kénnen
die Lauferinnen und Laufer vom
Tangermtinder Elbdeichmarathon
ganz ambitioniert auf ihre weite-
ren Saison-Vorhaben blicken.
Bereits an diesem Sonntag, 5. Juni,
starten einige von ihnen beim
»ochldsserlauf” in Potsdam und
beim, Hopfengarten- Pokallauf” in
Magdeburg. Nach dem ,Wald-
und Wiesenlauf* von Hassel (18.
Juni) stehen unter anderem der
HAltmark Triathlon® in Wischer (9.
Juli) und der ,Drei-Seen-Lauf” in
Semlin (30. Juli) im Laufkalender.
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GARANTIE

Das Angebot sagt alle
sofort mitnehmen.

Der Kia cee’'d 1.4
Edition 7 Emotion

fir € 13.990,-!

———

Die Kia cee'd
Edition 7 Emotion

Ausstattungs-Highlights:

* Sitzheizung
* Lenkradheizung

* manuelle Klimaanlage
¢ Alufelgen

* Parksensoren hinten
* Metalliclackierung
*u.Vv.a.

The Power to Surprise

Kraftstoffverbrauch Kia cee’d 1.0 Turbo GDIin I/100 km: innerorts 6,2; auRerorts 4,1;
kombiniert 4,9; CO,-Emission: kombiniert 113g/km. Energieeffizienzklasse: A.
KraftstoffverbrauchKiacee'd 1.4in1/100 km:innerorts 7,8; auRerorts 4,9; kombiniert
6,0. CO,-Emission: kombiniert 138 g/km. Energieeffizienzklasse: C.

Nach dem vorgeschriebenen Messverfahren (VO/ EG/715/2007 in der aktuellen
Fassung) ermittelt.

Gerne unterbreiten wir Ihnen Ihr ganz persénliches Angebot. Besuchen Sie uns und
erleben Sie den Kia cee'd bei einer Probefahrt.

Autocenter Mothor GmbH

Heerener StraRe 19 - 39576 Stendal
Tel. 03931 21500

"Max. 150.000 km. GeméR den giiltigen Garantiebedingungen. Einzelheiten erfahren Sie bei uns und unter
www.kia.com/de/kaufen/7-jahre-kia-herstellergarantie
1 Nur solange der Vorrat reicht.
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Az Barquesshnifoh persanleh!

Finde uns auch auf Facebook!

facebook
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Getrankeabholmarkte

Anderungen und Druckfehler vorbehalten.
Abgabe nur in handelsiiblichen Mengen
und nur solange der Vorrat reicht!
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Gardelegen, Gewerbegebiet Nord  Jévenitz, Hottendorfer StraBe 3 Kunrau, Hauptsstr. 15

Colbitz, Langestr. 23

Letzlingen, Magdeburger Str. 7
Havelberg, Pritzwalker StraBe 61  Kusey, Klotzer StraBe 16d

Mieste, RiesebergstraBe 41

Samswegen, Bornsche StraBe 15 Moser, Rosenweg 2,?22?'&?9}12':%%%?&'2“'
Calvorde, An der Kirche 5 39638 Gardelegen




