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Zwischen eisigen
Zeltwanden und
aggressiven Vogeln

Weltumradler Patrick Pohl in Australien

MUNSTER. Die ersten 10000
Kilometer ist Patrick Pohl
schon gefahren —und im aust-
ralischen Winter angekom-
men. Nachts schléft er bei 0
Grad, tagsuiber radelt er bei
angenehmen 15 Grad. Die
Kalte ist der minstersche
Weltumradler, der vor rund
dreieinhalb Monaten gestar-
tet war, mittlerweile schon
gewohnt. Denn nach seiner
USA-Durchquerung ging es
fiir ihn nach Neuseeland. Ge-
nauer gesagt auf die Stidinsel.
Dort radelte er gemeinsam
mit einem Arbeitskollegen.

Die Né&chte verbrachten sie
bei bis zu minus 7 Grad in ei-
nem Zelt. Als sie an einem
Morgen das Zelt abbauen
wollten und die Heringe he-
rausgezogen hatten, blieben
die Planen unverandert ste-
hen. Selbst von Innen war Eis
an der Wand. ,Das war schon
lustig®, schreibt Patrick Pohl.
Denn gefroren haben er und
sein Kollege dank der guten
Ausriistung nie.

Luxusplatze bei der WM

Nicht ganz so gliicklich ende-
te ihre Teilnahme an einem
Sagewettbewerb. ,Wir sind
klaglich gescheitert*, schreibt
Pohl. Dafiir konnte das Duo
jedes WM-Spiel der deut-
schen FuRball-Nationalmann-
schaft sehen. In einem Pub
hatten die Besitzer ihnen we-
gen der Zeitverschiebung
nachts extra eine GroRbild-
leinwand mit Kamin zur Ver-
fligung gestellt.
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Eine Eins mit vier Nullen: Weltumradler Patrick Pohl zeigt

stolz den Tacho seines Fahrrads.

Wieder allein unterwegs,
begann Pohl die dritte
GroB-Etappe nach Austra-
lien. Sydney besuchte er
bereits zum fiinften Mal
und fand sich schnell zu-
recht. Da auch eine deut-
sche Supermarktkette in
der Stadt haufig vertreten
ist, genoss Pohl nach einer
Einkaufstour deutsche
Bockwiirstchen. Auf  sei-
nem weiteren Weg beglei-
teten ihn Emus, Kakadus
und Kangurus, aber leider
auch ein, besonders zur
Brutsaison aggressiver Vo-
gel mit Namen Mc Pie.

Drahte zum Schutz

Das etwa rabengroBe Tier
hat laut Pohl die Ange-
wohnheit, alles was an sei-
nem Nest vorbeikommt,
von hinten im Sturzflug auf
den Kopf zu hacken. Ein
Vogel schlug dem Minste-
raner dabei fast den Fahr-
radhelm vom Kopf. Die
australischen Radler malen
sich als Schutz vor den V6-
geln hinten Augen auf den
Helm oder befestigen
Drahte, die im Wind flat-
tern, schreibt er.

Etwas Entspannung
brachte Pohl eine einwé-
chige Pause auf einer
Farm, auf der er vor rund
zehn Jahren als Orangen-
pfliicker gearbeitet hatte.
In etwa drei Wochen will
er in Perth angekommen
und sich dort erneut ausru-
hen.

Foto pd

Seltenes Quaga
bleibt bis Ende 2011

Pferdemuseum zeigt ausgestorbenes Tier

MUNSTER. Eines der wichtigs-
ten Stiicke der vor kurzem ab-
gebauten Sonderausstellung
.Zoogeschichte[n]“, ein
Quagga, darf vorerst im West-
falischen Pferdemuseum blei-
ben. Die mehr als 100 Jahre
alte Dermoplastik des ausge-
storbenen Quaggas (Equus
quagga quagga), einer Unter-
art des Steppenzebras, wird
noch bis Ende 2011 zu sehen
sein. Damit zahlt das Pferde-
museum im Allwetterzoo zu
einem der wenigen Museen,
das eines der noch 23 welt-
weit existierenden Praparate
des ausgestorbenen Tieres
zeigt. Das in Munster zu se-
hende Quagga starb im Au-
gust 1883 im Artis-Zoo in

Amsterdam und war das
letzte seiner Art. Das wert-
volle Préparat ist eine Leih-
gabe des Zoologischen Mu-
seums in Amsterdam, das
gerade seinen Umzug nach
Leiden vorbereitet. Das
Quagga ist ab sofort in der
Dauerausstellung des
Westfalischen Pferdemuse-
ums préasentiert.

Bereits um 1850 galt das
Quagga in groBen Berei-
chen Sudafrikas als ausge-
storben. Urspriinglich war
es eines der haufigsten
GroRsauger Sudafrikas. Da
die Farmer Quaggas als
Nahrungskonkurrenten ih-
rer Hausrinder ansahen,
hatten sie es massiv gejagt.

Das letzte seiner Art: Das Quagga, das im Pferdemuseum aus-

gestellt ist, starb im August 1883.
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BLICKPUNKT NORDIC WALKING [BEleXe[lqia=EH glelg1ule]

Nordic Walking ist in den vergangenen Jahren zu einem beliebten Freizeitsport geworden. 80 Prozent der Aktiven nutzen jedoch
nicht die volle Effektivitat der Sportart.

Gehen lernen

Foto dpa

Nordic Walking ist zum Volkssport geworden: Die MZ bietet die wichtigsten Tipps

MUNSTER. Von einigen spot-
tisch belachelt, bei vielen je-
doch auRerordentlich beliebt:
Nordic Walking ist auch in
Miinster zum Volkssport ge-
worden. Die Lieblingsstrecke
vieler Walker ist die Promena-
de. Aber wie entfaltet der
Sport seine effektivste Wir-
kung? Und welche Ausriistung
ist optimal? Die MZ gibt Tipps.

Ob Herz-Kreislauf-System,
Riicken oder Gelenke: Nordic
Walking verbessert das Wohl-
befinden, starkt das Immun-
system und baut Stress ab.
,,.90 Prozent der Muskeln sind
im Einsatz“, sagt Trainerin
Elisabeth Hinkes aus Miins-
ter. Aber 80 Prozent der
Nordic Walker nutzen nicht
die volle Effektivitat aus.

So geht's richtig

Der Pendel: Die Arme miis-
sen — wie eine Standuhr -

nach hinten pendeln. Und
zwar genauso weit wie nach
vorne.

Die Alfatechnik: Die Bewe-
gung mit den gestreckten Ar-
men durchfiihren. Nicht beu-
gen!

Die Hand bei der Bewegung
nach hinten —in der Hohe der
Hufte — leicht 6ffnen. In der

Vorwartsbewegung  wieder
schlieBen, den Griff mit der
Hand fest umfassen.

Besonders geeignet fur

Ubergewichtige: Statt mit
Joggen sollten sie mit Walken
beginnen, sonst drohen Pro-
bleme mit Bandern, Gelenken
und Wirbelséule.

Psychisch Erkrankte werden
von ihrer Psychose abgelenkt.
Denn: Sie missen sich auf die
Bewegung konzentrieren.

Diabetiker: Der Zuckerstoff-
wechsel wird positiv beein-
flusst, Insulin abgebaut.

Die richtige Ausristung
Schuhe: Elisabeth Hinkes rat
zu Jogging- oder Walking-
schuhen. Viele Sportgeschafte
bieten eine Laufbandanalyse
an. Alternative: BarfuRgehen.
Stocke: Keine Billigangebo-
te! Denn oft sind die Schlau-
fen schlecht, die Belastung
auf dem Handgelenk dadurch
zu grof3. Bis vor zwei Jahren
wurden oft zu lange Stocke
verkauft. Die richtige Lange:
Aufrecht hinstellen, der Stock
reicht bis zum Bauchnabel.
Atmungsaktive Kleidung: So
kihlt der Korper nicht aus,
das Erkaltungsrisiko sinkt.

Zum Einstieg

Technik vor Tempo: Wer die
Technik noch nicht  be-
herrscht, sollte das Tempo
nicht erhdhen.

RegelméRigkeit: Jeden Tag
walken ist unproblematisch,
Pause sind nicht nétig.

Oft erleichtert ein Kurs den
Einstieg. Dieser wird oft von
Krankenkassen bezuschusst.

Achtung, Risiko!

Ein zu langer Stock uberbe-
ansprucht die Schulter, kann
zu Verspannungen fiihren.

Zu groBe Schritte belasten
Hufte und Lende.

Nicht stabilisierte /abge-
knickte Handgelenke: Gefahr
des Kapaltunnelsyndroms, ei-
ner Nervschadigung durch
Einengung des im Handge-
lenk befindlichen Kapaltun-
nels.

Tipps fur Walkingstrecken

Weiche Boden (z.B. Mulch)
sind angenehmer als harter
Untergrund. Elisabeth Hinkes

empfiehlt: Wienburgpark,
Hohe Ward, Dyckburgwald,
Tiergarten. Die Trainerin

schwarmt: ,Hier ist es beson-
ders schon.* Christian Rothenberg

» Morgens auf der Promenade ist die Welt in Ordnung*

Elisabeth Hinkes, Trainerin

Was unterscheidet Walking
und Nordic Walking?

Nordic Walking ist die Vari-
ante mit Stockeinsatz. Man
muss die Technik lernen und
beherrschen. Walking dage-

gen wird ohne Stdocke und
stattdessen mit angewinkel-
ten Armen ausgelibt. Dazu ist
keine Anleitung nétig. Die
nordische Variante mit Sto-
cken ist die effektivere: Beim
Walken verbrennt man in ei-
ner Stunde 270 Kilokalorien,
beim Nordic Walken 400.
Denn durch den Stockeinsatz
werden Rumpf- und Armmus-
kulatur  beansprucht. Das
kraftigt Rumpf und Schultern
und verbessert die Koordina-

tion. AuBerdem strukturiert
es die Wirbelkdrper, was ge-
gen Osteoporose hilft.

Viele belacheln alle Formen
des Walkings. Was entgegen
Sie denen, die es als Sport-
art nicht ernst nehmen?

Das ist alles eine Frage der
Toleranz. Es ist doch schon,
wenn alle Leute eine Form
finden, sich gesund zu halten.
Die Walker machen sich ja
auch nicht Gber Jogger lustig.

Machen sich die Jogger denn
ber die Walker bzw. Nordic
Walker lustig?

Ja, schon haufig. Walken
wird noch nicht als gleichbe-
rechtigter Sport angesehen.
In Minster ist das so: Mor-
gens auf der Promenade ist
die Welt fiir uns noch in Ord-
nung. Nachmittags um fiinf
Uhr dagegen wimmelt es nur
so vor Joggern. Da sieht man
haufig das herablassende
Stirnrunzeln. rot

Mauersegler brauchen Hilfe

NABU gibt Tipps zu Vogeln, die aus dem Nest gefallen sind

MUNSTER. Végel, die aus dem
Nest gefallen sind, soll man
grundsatzlich nicht zuhause
aufziehen. Der Naturschutz-
bund (NABU) weist nun aber
auf eine Ausnahme hin: Diese
bilden die auch in Miinster
verbreiteten Mauersegler. Am
Himmel sind sie an ihren lan-
gen sichelformigen Fliigeln
und dem kurzen gegabelten
Schwanz leicht zu erkennen.
Das Gefieder von Mannchen
und Weibchen ist gleicherma-
Ben braunlich- bis ruB-
schwarz mit grauweiRer Keh-
le. Schnabel und FiiBe sind

schwaérzlich, die Iris tief-
braun.

Kaum jemand weif3, dass
der Mauersegler fast sein gan-
zes Leben in der Luft ver-
bringt, im Fliegen schlaft und
sich so sogar paart. Nahrung
bilden fiir ihn in der Luft flie-
gende Insekten, zum Trinken
fliegt er nah tUber Gewassern
und nimmt dann Wasser mit
dem Schnabel auf. Nur zum
Nisten sucht sich der Mauer-
segler einen festen Standort,
an dem er seine Jungen ver-
sorgen kann.

Anders als andere Vogelar-

ten wird ein noch nicht flig-
ges Mauersegler-Junges, das
aus dem Nest gefallen ist,
nicht mehr von den Eltern ge-
pflegt und kann sich auf-
grund seiner kurzen Stum-
melfuBe nicht fortbewegen.
Die kleinen Mauersegler be-
notigen menschliche Hilfe
zum Uberleben. Einen aufge-
fundenen jungen Mauerseg-
ler sollte man in einen offe-
nen, mit Papiertiichern aus-
gelegten Behélter setzen und
zum NABU Miinster bringen.
Zu erreichen ist der NABU un-
ter Telefon: (0251)136007.

o

Ein Mauersegler.
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Platze fur
Studenten in
Brasilien frei

MUNSTER. Das erste Projekt
der Uni Miinster im deutsch-
brasilianischen Jahr wurde
genehmigt: Das Bundesfor-
schungsministerium  fordert
eine ,Master Class“ in Brasi-
lien. In Kooperation mit der
Universidade Federal de San-
ta Catarina (UFSC) findet sie
unter dem Titel ,Inspired by
minds and nature — IBMAN —
new ways to inventive creati-
vity“ vom 19. November bis
2.Dezember im brasiliani-
schen Florianépolis statt.

Rund 40000 Euro konnten
dafiir beim BMBF eingewor-
ben werden. Thema der
.Master Class* ist die zielge-
richtete und systematische
Nutzung der hohen Biodiver-
sitat Brasiliens. Das konnte
fir das Land von Bedeutung
sein und einen Innovations-
schub beim Aufbau einer leis-
tungsfahigen Industrie bewir-
ken. Die UFSC wahlte 25 Stu-
dierende fur die ,Master
Class* aus, funf Platze sind
eingeplant furr eine Delegati-
on des brasilianischen Fo-
rums der Innovations- und
Technologietransfermanager.
Zu vergeben sind noch fiinf
Platze fur Doktoranden der
Uni Minster aus den Natur-
und aus den Geisteswissen-
schaften. Finanziert werden
den Teilnehmern sowohl die
Reise- wie auch die Aufent-

haltskosten. Infos im Netz.
www.uni-muenster.de/AFO/
afo_stellen.html

Kinder als
Direktoren
im Museum

MUNSTER. Wie kommen die
Bilder in einem Museum an
die Wand? Und woher wissen
die Menschen, dass es eine
neue Ausstellung gibt? Um
Fragen wie diese geht es im
Sommerakademie-Workshop
Museumsleute-Planspiel*
des LWL-Landesmuseum fir
Kunst und Kulturgeschichte.
Er findet vom 10. bis 12. Au-
gust (Dienstag bis Donners-
tag) statt. Kinder und Jugend-
liche von acht bis zwélf Jah-
ren werden dann zu Muse-
umsmitarbeitern:  Direktor,
Kurator, Gestalter, Presse-
sprecher, Handwerker, Kunst-
vermittler, Dokumentar, Fo-
tograf oder Verwaltungsleiter
— jeder hat seine Aufgaben.
Am ersten Tag berichten
Mitarbeiter des Landesmuse-
ums von ihrem Alltag, damit
die Madchen und Jungen ei-
nen Einblick bekommen und
Fragen stellen kénnen. Dann
werden die Rollen verteilt
und es geht an die Arbeit. Die
Kinder und Jugendlichen or-
ganisieren als Team eine Aus-
stellung mit den Kunstwer-
ken, die in den anderen
Workshops der Sommeraka-
demie U 20 entstanden sind.
Ihre Ausstellung ist dann vom
13. bis 22. August im Landes-
museum zu sehen.
Anmeldungen, Telefon
(0251) 5907-201 oder E-
Mail besucherbuero@Iwl.org.

Samstag, 7. August

Ab 18 Uhr: Abends live —
Musik und Essen, Paul-Ger-
hardt-Haus

merhits

ids

Sonntag, 8. August

11 bis 16.30 Uhr: Alte Kin-
derspiele (Seilspringen, Rei-
fen treiben oder Stelzenlauf);
15 Uhr: Marchenkoffer mit
.Wunder-, Zauber- und Lu-
genmarchen®, Miihlenhof-
Freilichtmuseum
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