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Bl Die groRBe Ubersicht

Alle Aktivitaten auf einen Blick

» Wandern, Laufen, Fahrradfahren

Wandern mit Birgit Grote ab S. 36
Auf alten Pilgerwegen wandeln Seite 105
Wandern in Kihlungsborn ab S. 106
Veranstaltungen rund um den Wanderweg E9 ab S. 110
Laufen lernen mit Peter Zettl ab S.44
Biken mit Peter Schult ab S. 28
Aktivwoche mit dem Rad Seite 113

P Fitness & Bewegung am Strand

6 Tipps fir mehr Beweglichkeit ab$s.12
Fitness mit Kerstin Zech ab S.52
Yoga mit Franz N. Kroger ab S. 60
Barful3laufen mit Peter Zettl Seite 112
Bewegung am Strand abS.134
Kletterwald Kihlungsborn ab S. 142
Ostsee-Golf-Resort Wittenbeck ab S. 147

Sportstrande ab S. 136



Die groBe Ubersicht I

P Aktivitaten auf dem Wasser

SUP, Surfen, Kiten, Angeln im feels Wassersport
Center Katy Ost

Katamaran-Segeln auf der VIAMAR

mit Jan Grunwald

Wind- und Kitesurfangebote
Stand-Up-Paddeln in Kithlungsborn
Segelangebote

Tauchen in der Ostsee

Angel-Angebote

Speedboot fahren auf der Ostsee

Hier machen Sie lhren Sportbootfiihrerschein

Neujahrsanbaden

» Aktivitaten fur Kinder

Der grof3e Spielplatzcheck
Der Natur ganz nah
Mickenkerzen basteln

Sommerrodelbahn Bad Doberan

ab S. 65

abS.73
Seite 116
Seite 118
Seite 120
Seite 122
Seite 124
Seite 126
Seite 127
Seite 128

ab$S.78
abS. 86
ab$S. 96
ab S. 152
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Editorial N

EIN GRUSS

Die aufregendsten Momente im Leben sind oftmals die in
Bewegung. Eben noch in der Ruhe verweilt, geben wir uns
einen Ruck und springen ins Abenteuer. Ins Neue. Ins Wil-
de. Herzklopfen stellt sich ein, wenn wir unseren Korper
fordern, fordern, aktivieren. Wir fiihlen uns fit und leben-
dig. Tempo, Geschicklichkeit, Kraft, Spaf3: Egal, was uns
antreibt und motiviert - wir beschenken uns in dieser be-
wegten Zeit mit wunderschénen Erinnerungen.

In diesem Magazin finden Sie ungezdhlte Anlaufstellen ftir
lhre aktive Zeit in Kiihlungsborn. Lassen Sie sich von uns
anstiften und inspirieren! Wir wiinschen lhnen einen be-

wegenden Urlaub Am Weststrand.

Im Namen des gesamten Am Weststrand Teams,
Katja & Jorg Schlottke



Il Aktiv sein in Kiithlungsborn

AKTIVSEIN in Kiihlungsborn

Wenn Korper, Geist und Seele jauchzen!

Egal, was flir ein Ausflugstyp Sie sind - ob Sie gern mit dem
Rad oder zu Ful3 unterwegs sind, ob Sie gern gemitlich
schlendern oder doch mit etwas Tempo joggen, ob Sie den
moosigen Waldboden oder den weichen Sandstrand bevor-
zugen, ob Sie lieber ins kiihle Nass oder in die luftigen Hohen
aufsteigen -, bei Bewegung an der frischen Seeluft rauschen

Lebensgeister durch lhren Korper. In der Brandungszone

wird jeder lhrer 660 Muskeln mit Sauerstoff und Mineralien
voll betankt. lhr Blut pumpt durch lhre Venen und Arte- @




rien, weitet lhre Gefal3e und lhre Lunge und kraftigt lhr Herz

und lhr Hirn. Adrenalin tanzt durch lhren gesamten Kor-
per, Glickshormone kitzeln lhre Nasenspitze: ,Hier bin ich
Mensch, ich darf ich’s sein!”

6 Kilometer langer Ostseestrand, 133 Hektar Stadtwald,
400 Liegeplatze im Bootshafen: Kiihlungsborn schenkt |h-
nen eine farbenfrohe, gesunde und abwechslungsreiche Ku-
lisse fur lhren aktiven Aufenthalt an der Ostsee. Zu jeder
Jahreszeit. Auf den folgenden Seiten haben wir fur Jung und
Alt ungezahlte Moglichkeiten, Anlaufstellen und Impulse fir
lhre Freizeitgestaltung zusammengetragen. Sie finden Tipps
und Anregungen von aktiveren Menschen in Kiihlungsborn.
Fihlen Sie sich von ihren Programmen, Kursen und wieder-
kehrenden Veranstaltungen eingeladen; ihre Angebote sind
gut durchdacht und griinden oftmals auf viele Jahre Erfah-

rungen und Bewegung an, auf und in der See. @
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Il Aktiv sein in Kithlungsborn

6 Tipps fur mehr Beweglichkeit:

Bleiben Sie geschmeidig
Von Gesundheitscoach Katja Schlottke

Einseitige Belastungen in lhrem Alltag haben Ihr Bindegewe-
be trage und steif gemacht? |lhre Muskeln sind verspannt?
Ilhre Kraft und Kondition sind etwas eingeschlafen? Gesund-
heitscoach Katja Schlottke im Am Weststrand Aparthotel
Kihlungsborn hat fur Sie 6 Tipps zusammengestellt, mit de-
nen Sie lhre miden Glieder sofort splirbar fitter und beweg-

licher machen.

ﬁWarm-up

Bevor Sie vor unsere Hoteltlir ins nachste Abenteuer auf-
brechen, beschenken Sie lhren Korper mit kleinen Aufmerk-
samkeiten, wie mit Hampelmannern, Ausfallschritten mit
Dehnung, mit dem Hupfen auf der Stelle oder kurzen Knie-
hebeldufen. Diese Ubungen aktivieren lhren Korper sanft
und moderat. @
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Aktiv sein in Kiihlungsborn I
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j{{ Bewegungsradius voll ausschopfen

Auf geht es! Bei unsauberen, verklirzten Bewegungen ge-
wohnt sich |hr Korper schnell an diese Einschrankungen und
verspannt. Schépfen Sie also bei jeder Ubung im Training
aber auch bei jeder re-
gelmafligen Bewegung
den vollen, naturlichen
Bewegungsradius der
Arme und Beine aus.
Uberpriifen Sie die ge- "
sunde Haltung lhres \
Korpers regelmaflig.
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Sind nach lhrem Ausflug lhre Muskeln warm und geschmei-
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dig, ist der richtige Zeitpunkt fur kraftiges Dehnen und Hal-
ten des Muskeltonus. Regelmafiges Stretching verbessert

nachweislich die Beweglichkeit und hilft dabei, die Muskeln
ZU entspannen. @
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Il Aktiv sein in Kithlungsborn

'y
j/{ Faszien ausstreichen

Trainieren Sie diese kleinen Rezeptoren nicht, kommt es zu
Verklebungen der Muskulatur und Ihr Bindegewebe verliert
an Elastizitat. Mit Hartschaumrollen und Ballen massieren

Sie lhre Muskeln und streichen Ihre Faszien aus.

f,{;" Massage

Sind Sie den ganzen Tag auf Achse und fordern lhren Korper,

dann achten Sie bitte auf Erholungs- und Regenerationspha-

sen. Massage ist eine wichtige, liebevolle Pflege lhrer Mus-
keln. Nicht nur fir Profis! @
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Der Geheimtipp, um Muskelkater und -verhartungen vorzu-
beugen. Auf etwa 45-50° C wird der Brei aus Fangogestein
und Wasser aufgewarmt und 3 cm dick auf lhren Korper auf-
getragen. Danach ruhen Sie etwa 20 bis 40 Minuten einge-
hiillt in Folien und Decken, damit lhre Haut, Ihre Muskulatur

und lhr Bindegewebe kraftig durchblutet werden.

Schieben Sie die guten Vorsatze nicht auf. Schliipfen Sie in
bequeme Kleidung und genief3en Sie eine Massage oder
Fangopackung. lhre Wohlfiihlzeit vereinbaren Sie am besten

sofort mit unseren Mitarbeitern an der Rezeption.
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Il Aktiv sein in Kithlungsborn

Aktiv sein
in Kithlungsborn

Wer glaubt, dass es in Kuhlungs-
born aufgrund der Lage nur Wasser-
sport- Angebote gibt, der diirfte sich dartiber wundern, wel-
che Vielfalt sportlicher Aktivitaten hier moglich sind. Wir
haben fiir Sie mit den ,Vorturnern® von ein paar wirklich in-
teressanten Angeboten gesprochen und hoffen, dass wir lhr

Interesse dafiir wecken kénnen. @
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Wann, wenn nicht im Urlaub, ware ein besserer Zeitpunkt,

um mal etwas Neues auszuprobieren oder in einen kinftig
sportlicheren Alltag zu starten? Uns jedenfalls hat die Be-
geisterung all dieser Sport-Gesprachspartner angesteckt
und wir haben es uns nicht nehmen lassen, auch mal etwas

Neues zu probieren.

Glauben Sie, dass Sie mit dem Mountainbike in die Berge
fahren muissen, um auch mal sportliche Herausforderungen
zu finden? Sie werden erstaunt sein, dass Sie auch hier fast
direkt an der Kuste Strecken finden, die durchaus anstren-
gend sind. Aber auch ganz entspannte Routen entlang der

Kiste sind bei Peter Schult und seinen Biking Touren im An-
gebot. (ab Seite 28) @
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Il Aktiv sein in Kithlungsborn

Wenn Sie sich mit Birgit Grote auf eine Wanderung begeben,
werden Sie die Natur ganz direkt und urspriinglich erwan-
dern. Nebenbei erfahren Sie auch noch viel Wissenswertes
rund um die Natur an der Kiste. Dass Wandern kein Sport

sei, ist ein Vorurteil. Wandern geht tber einfaches Spazie-

rengehen hinaus. Wer erst einmal von der Wanderlust ein-

gefangen wurde, der wird diese so schnell nicht wieder los.
Man kommt zu Ful3 in Ecken, die man sonst gar nicht sieht.

Probieren Sie es doch einfach mal aus. (ab Seite 36) @
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Aktiv sein in Kiithlungsborn

Aber es geht auch noch eine Stufe schnel-
ler. Ist Ihre letzte und zumeist schlechte Er-
innerung an das Laufen die Schulzeit? Dann
sollten Sie dem Laufen eine neue Chance

geben. Mit Peter Zettl werden Sie dieses

fur sich als positives Erlebnis wiederentde-
cken. Egal ob ,unten ohne” barful3 im Strandsand, was Ub-
rigens unerwartet anstrengend aber gleichzeitig eine wahn-
sinnig schone Erfahrung war, oder ob Sie locker flockig tiber
Waldwege joggen wollen; bei der Laufschule kbnnen Sie das

alles ausprobieren. Und wer weil3, vielleicht ist ja auch lhr
Ziel dann bald der nachste (Halb-)Marathon? (ab Seite 44) @




Il Aktiv sein in Kithlungsborn

Wenn Sie sich federleicht fiihlen wollen und mit dem , kleins-
ten mobilen Fitnessstudio der Welt" trainieren wollen, dann
sollten Sie Kerstin Zech und die griinen smovey-,Zauber-
ringe“ kennenlernen. Die Ringe erhalten Sie von ihr fir lhr
gemeinsames Training. Schwungvoll und vibrierend, immer
mit dem richtigen Wechsel zwischen Anstrengung und Ent-
spannung, werden auch Sie Spal3 an dieser ganz besonderen

Trainingseinheit haben. Wer also etwas ganz Neues auspro-

bieren mochte, der sollte das Training mit den smovey-Rin-
gen unbedingt buchen. (ab Seite 52) @




Entspannung in ungewohnlich inspirierender Atmospha-

re erleben Sie bei unserem nachsten Interviewpartner. Bei
Franz N. Kroger in der Kunsthalle verbindet sich Kunstge-
nuss mit meditativer Entspannung beim Yoga. Die unglaub-
lich beruhigende und tief in die Entspannung flihrende
Stimme von Franz N. Kroger wird uns unvergessen bleiben.
Probieren Sie es selber aus! Und immer, wenn Sie denken,
dass es nicht schoner oder entspannender werden kann,
dann erleben Sie vielleicht am Ende der Yoga-Einheit beim
Verlassen der Kunsthalle den ultimativen Sonnenuntergang
direkt Uber der Ostsee. (ab Seite 60)

Jetzt aber kommen wir doch zu Wassersport-Angeboten,

denn wo sonst kann man diese so schon erleben, wenn nicht
an der Ostsee? @

25
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Im feels Beach Club wer-
den Sie mit Caty Ost je-
manden finden, die sie
ganz sicher fur die sport-
lich aktive Seite des
Wassersports begeistern
kann. Stand Up Paddling
(SUP) oder Surfen woll-
ten Sie immer schon mal
ausprobieren? Dann sind
Sie hier richtig. Und nach
der Sporteinheit genie-
Ben Sie, was die Kiiche
im feels hergibt. Soooo
lecker. Definitiv eine ge-
lungene  Kombination.
Sport und Genuss vom

Allerfeinsten. (ab Seite

65) )
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Aktiv sein in Kiihlungsborn I

Im Hafen in Kihlungsborn ist der Katamaran Viamar von
Jan Grunwald nicht zu Gbersehen. Und wenn auch Sie fin-
den, dass dieser nicht nur nach Sport, sondern auch ganz
doll nach Relax aussieht - Sie haben Recht! Es ist genau die-
se Kombination aus der Moglichkeit zu segeln (wer will auch
selbst) und sich einfach in die Netze zwischen den beiden
Bootsriimpfen zu legen und die Seele baumeln zu lassen.
Das Gleiten eines Segelschiffs und die ruhige stabile Lage
eines Katamarans machen dieses Segelabenteuer zu einem
puren Relax-Highlight. (ab Seite 73) ()




Il Aktiv sein in Kithlungsborn

Peter Schult

OstseeBiking & OstseeBikeFitting

P Stellen Sie sich und Ihre OstseeBiking / OstseeBikeFitting
bitte kurz vor: Was kénnen die Urlaubsgaste bei Ihnen alles
tun?

OstseeBiking ist das Portal fur geflihrte Mountainbiketouren
an der Ostsee und im attraktiven Hinterland von Kiihlungs-
born. Erfahrene und ausgebildete Tourenguides begleiten
die Gaste auf diesen Touren und zeigen die schonsten und
vielleicht auch ,,geheimsten Ecken® der Region.

Aus Ostseebiking heraus ist, wegen der Probleme der Kun-
den beim Fahrradfahren, dann OstseeBikeFitting entstan-
den. Mir ist aufgefallen, dass sehr viele Radfahrer Schmer-
zen haben, und so kam es, dass wir uns intensiver mit dem
Thema auseinandergesetzt haben. Bei der Suche nach L6-
sungen sind wir auf das deutsche Unternehmen SQlab ge-

stof3en und arbeiten seitdem eng zusammen. SQlab stellt@
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Aktiv sein in Kiihlungsborn I

spezielle Sattel, Griffe, Lenker u.v.m. her, die eine ergonomi-
schere Fahrweise ermoglichen.

Durch Spezialisierungslehrgange, die schon fast an eine Phy-
siotherapieausbildung erinnern, sind wir ganz tief in dieses
Thema eingetaucht. Mittlerweile geht unsere Erfolgsquote
auf Uber 99%, wenn ein Kunde mit Schmerzen beim Fahr-
radfahren zu uns kommt und erleichtert wieder fahrt.

P Wie sind Sie beruflich zum Radfahren gekommen?

Ich wiirde sagen, wie die ,Jungfrau zum Kind“. Fahrradfahren
war in meiner Kindheit ja normal, aber dann kam die Lehre
und der Alltag und irgendwie ist das Biken in den Hinter-
grund geraten. Auf meiner Hochzeitsreise 2005 wurde dann
die Leidenschaft beim Mountainbiken wieder gezlindet. Bei
einigen Bikingtouren kam die Idee, so etwas in der Art auch
an der Ostseekiiste zu etablieren.

P Wie halten Sie sich selbst fit?

Naturlich mit Fahrradfahren, nein das ware gelogen, schliel3-
lich hat der Schuster die schlechtesten Schuhe (lacht). In der
Saison freue ich mich wirklich Giber jede gebuchte Bikingtour,

denn dann komme ich auch zum ,Entspannen® in der Na-@

29



Il Aktiv sein in Kithlungsborn

tur. Auch versuche ich mich auf dem Indoorbike fit zu halten.
AnschlieBende Dehnungstibungen, oft mit Yogaelementen
versehen, ersparen mir den Muskelkater am Folgetag.

Von Ostern bis Oktober fahren wir dienstags (40 km) und
donnerstags (70 km) immer eine Feierabendrunde mit un-
serem Cycle Café Team, an der auch Gaste dran teilnehmen
kénnen.

P Welche echten Praxistipps haben Sie fur lhre Teilnehmer?
Welchen Praxistipp haben wir? Fahrradfahren soll und @

30



Aktiv sein in Kiihlungsborn I

darf nicht wehtun. Wenn es irgendwo Probleme gibt, schau-
en sie vorbei!

Fir Anfanger empfehlen wir unsere Softtour ,Kiistenpano-
rama“. An dieser Bikingtour kénnen auch Familien mit Kin-
dern teilnehmen und sie erfahren eine Menge Uber Kih-
lungsborn und die Umgebung. Ich nenne diese Tour auch die
,Quasseltour”. Bei der Panoramatour reicht normale Fahr-
radbekleidung, da wir ein moderates Tempo fahren. Durch
die Anmeldungen kann ich auch
die Bikes bestimmen, denn ein
5-jahriges Kind wird in der Re-
gel noch kein Mountainbike ha-
ben und dann wird diese Mon-
tagsrunde eben mal angepasst
und nicht tGber Wurzeln, Stock
und Stein gefahren, sondern auf
dem parallel fihrenden Rad-
weg. Sie sehen, wir passen uns

dem Publikum an und kommu-
nizieren es auch. @
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Il Aktiv sein in Kithlungsborn

Bei der Tour ,Junior’s Dream” testen wir die Fahrtechnik
der Kids, bevor es in die Piste geht. Hier werden dann doch
schon mal ein paar Fahrtechnikstricks und Kniffe verraten,
damit die Kids auch richtig Spal haben und wir sicher unter-
wegs sind.

Was auf keiner Tour fehlen darf, sind Getranke. Auf Aktiv-
touren und im Sommer sollten es schon 500 ml pro Stunde
sein, damit man nicht dehydriert.

» Wann ist Saison? Wann wird Radfahren nicht angeboten?
Wie ist das Wetter zu beachten?

Die Hauptsaison beginnt bei uns in der Regel zu Ostern und
endet je nach Wetterlage im Oktober. OstseeBiking ist aber
auf Ganzjahrestouren ausgelegt und straubt sich auch nicht,
mal eine Mountainbiketour im Winter durchzufiihren, wenn
Gaste dies winschen.

Grundsatzlich fahren wir bei jedem Wetter, es sei denn uns
liegen Unwetterwarnungen vor. Allerdings gebe ich zu, dass
wir bei Regen nicht losfahren, da warten wir lieber bis der
sich verzogen hat. Sollte uns der Regen aber unterwegs er-

wischen, stellt dies auch kein Problem dar. Das klaren @
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Aktiv sein in Kiihlungsborn I

wir alles vorher und besprechen es mit den Gasten opera-
tiv-flexibel.

P Wenn ein Gast nur ein einziges Ihrer Angebote wahrneh-
men kénnte, welches sollte das idealerweise sein?

Das hangt nattrlich vom Gast ab. Um den Ort und den Nah-
bereich erst einmal kennenzulernen, also Erstbesucher, emp-
fiehlt sich die Quasseltour ,Kiistenpanorama“.

Fir Leute, die es gerne etwas langer mogen und auf die Kiis-
tenlinie, das Salzhaff und Kuchen stehen, passt die Tour ,Na-
turpfade” und wer es gerne ruppig mag, dem empfehle ich
,Biker‘s Dream-Waldhopping". @

33



P Welches war lhr bislang tollstes Erlebnis? Welches Feed-

back bekommen Sie von den Teilnehmern?

Das Ereignis, das mir sofort in Erinnerung kommt, sind zwei
Manner aus Bayern. Das waren zwei mehrfache Alpentber-
querer, die sich die Tour ,Waldhopping" rausgesucht haben
und der Meinung waren ,Im Norden kann uns nichts scho-
cken®. Falsch gedacht, denn der ,Hiitter Wohld“ und unsere
,Kihlung“ sowie die anschlieBenden Walder sind eine End-
moranenlandschaft und am Ende der Eiszeit entstanden.
Nichts ist schoner fiir einen Tourenguide, als am Ende dann
auf bayerisch zu horen ,Ja kruzifix, wenn Du nicht am letz-
ten Anstieg gesagt hattest, dass dies der letzte fur heute
ist, hatten wir das Bike in die Ecke geschmissen!". @
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Aktiv sein in Kiihlungsborn I

P Abschlussfrage: Was ist Ihr Geheimtipp fur einen Ausflug
in oder rund um Kihlungsborn?

Mein Geheimtipp ist, dass die Urlauber das Hinterland mit
dem Rad erkunden sollen. Auch dort gibt es wirklich viel zu
sehen und zu erleben. Der Ostseekiistenradweg ist schon,
aber die Region bietet so viel mehr. Davon konnte ich schon
etliche Gaste uberzeugen.

Ein Geheimtipp in eigener Sache ist unser Cycle Café im
Drahtesel in der Diinenstral3e 6, in dem unsere Gaste ganz
entspannt mit uns bei einem koffeinhaltigen Getrank fach-

simpeln kénnen.

Drahtesel Kiihlungsborn GmbH
Peter Schult
Vermietung-Verkauf-Service
Dinenstrale 6, 18225 Kihlungsborn
+49 38293 877226
info@drahtesel-kuehlungsborn.de
www.drahtesel-kuehlungsborn.de
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Birgit Grote

Wandern

P Stellen Sie sich und die Wandertouren bitte kurz vor:
Was konnen die Urlaubsgaste bei lhnen alles tun?

Der Anbieter fliir meine Wandertouren ist die TFK Kih-
lungsborn, fir die ich tatig bin. Im Programm sind generell
Wanderungen mit einer Streckenlange von ca. 15-20 km.
Grundsatzlich bevorzuge ich naturbelassene Wege, mog-
lichst weitab vom Autoverkehr. Dabei stelle ich mich natiir-
lich auch auf die Wiinsche der Teilnehmer ein. Es gibt zum
einen beliebte Strecken, die wiederholt abgefragt werden.
Und dann habe ich Gaste, die haufig wiederkommen, prak-
tisch jedes Jahr hier sind und dann gerne neue Touren ken-
nenlernen méchten. Auch das ist moglich. Voraussetzung ist
stets, dass alle Teilnehmer einer Gruppe mit der gewahlten
Route einverstanden sind. Insofern sind wir dabei flexibel.

Die Termine selbst werden immer an 2 Tagen pro Wo- @
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che angeboten und sind auf www.kuehlungsborn.de zu fin-
den. In westlicher Richtung wandern wir bis Rerik, im Osten
ist Bad Doberan das Endziel. Beliebt sind Rundtouren durch
die Kiihlung mit Start im Ostseebad, die dann auch wieder

nach Kihlungsborn zuriickfiihren.

P Wie sind Sie beruflich zu diesem Thema gekommen?

Ich komme urspriinglich aus dem Gesundheitswesen und
habe als Medizinisch-technische Assistentin gearbeitet.
Nachdem ich tiber 30 Jahre in diesem Bereich tatig war, be-
kam ich ein Burnout. Es ging mir gesundheitlich schlecht,
was dann ein Grund war fir den Umzug nach Kiihlungsborn
2010. Zu diesem Zeitpunkt wurde in Kithlungsborn ge- @
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rade eine Vertretung des damaligen Wanderfiihrers gesucht.
Ich war immer schon passionierte Wanderin, so habe ich
mich beworben und hatte Glick. Nach der Einarbeitungszeit
mit dem erfahrenen Kollegen auf samtlichen Pfaden konnte
ich dann starten. Die Touren sind allerdings ein Prozess, es
kommen auch immer wieder neue Dinge hinzu, von der Ge-
schichte bis zur Natur.

P Wie halten Sie sich auBerdem noch fit?

Als Ausgleich beschaftige ich mich mit Dehnibungen und
Yoga. Das Wandern beansprucht fast alle Muskelgruppen
des Korpers, also muss ich dafilir sorgen, dass die Muskeln

nicht verkirzen. Dazu ein paar Liegestiitze, ein bisschen

Nordic Walking und Schwimmen im Sommer. @




P Welche konkreten Praxistipps haben Sie fur Ihre Teilneh-

mer?

Die konkrete Route wird immer je nach Wunsch, Strecken-
lange und Leistungsfahigkeit der Teilnehmer ausgesucht.
Eine Grundfitness ist notwendig, ansonsten sind unsere
Touren von 10-85 Jahren geeignet. Fir Gaste, die regelma-
Big wandern, gibt es eigentlich keine Altersgrenze. Anfanger
ohne Vorerfahrung konnten z. B. die Tour zum Leuchtturm
mitwandern, der Riickweg ware dann per Bus moglich. Es
gibt immer eine kurze Einweisung zur Strecke und auch zur
Geschichte Kiihlungsborns. Uber die aktuellen Wetterpro-
gnosen bin ich natlirlich immer informiert. Am wichtigsten

sind geeignete Schuhe, in denen man gut laufen kann. @
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Flipflops z. B. sind ungeeignet.
Es gibt auch mal Pflitzen und ein
Stick schlammigen Weges, also

sind leichte Trekkingschuhe sehr

empfehlenswert. Im Wald kon-
nen wir je nach Umstanden und Wetter auf Brennnesseln,
Brombeerhecken und vor allem Miicken treffen. Daftir sind
kurze Hosen eher unpraktisch.

P Wann ist Saison? Wann werden die Wandertouren nicht
angeboten? Wie ist das Wetter zu beachten?

Wir starten ganzjahrig zwei Mal die Woche mit Treffpunkt
am Haus des Gastes, Ostseeallee. Ein einziges Mal muss-
te ich bislang eine Tour absagen, damals gab es Blitzeis. Ich
wiurde nicht jede Tour bei jedem Wetter machen, sondern
passe die Route dann entsprechend
an. Im Sommer, z. B. wenn es heil3 ist,
ware man im Wald sehr gut aufgeho-
ben, entsprechend legen wir unsere
Strecke. Es gibt aufBerdem Touren
mit Einkehr und ohne. @
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» Wenn der Gast nur ein einziges lhrer Angebote wahrneh-
men kdnnte, welches sollte das idealerweise sein?

Jeder Teilnehmer hat andere Praferenzen und Voraussetzun-
gen, z. B. entweder im Strandsand oder aber auf Waldboden
zu wandern. Deshalb muss man das immer individuell ent-
scheiden.

P Welches war lhr bislang tollstes Erlebnis?

Welches Feedback bekommen Sie von den Teilnehmern?
Hin und wieder bekomme ich sozusagen ,Fanpost®, Karten,
Fotos und Danksagungen fur die schonen Touren. Auch tGber
die Kurverwaltung kann man seine Wiinsche und Anregun-
gen Ubermitteln. Besonders in Erinnerung geblieben ist mir
eine Wanderung im Hochwinter. Dabei wollte ich mit Gasten
den Riedensee umrunden. Bei Schneeschmelze oder star-
ken Regengtlissen entsteht dort manchmal ein Priel, wenn
man nach Kagsdorf lauft. So 6ffnet sich eine Verbindung
zwischen Ostsee und Riedensee, an der man zu Ful} nicht
weiterkommt. Damals hiel3 es: Entweder wir drehen um und
wandern hoch zum Leuchtturm, oder aber wir ziehen alle

die Schuhe aus und waten durchs Wasser. Die gesamte @
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Gruppe zog dann die Schuhe aus. Sogar eine hochschwan-
gere Teilnehmerin war dabei, und sie hatte sich im Nachgang
per E-Mail nochmal fur dieses tolle Erlebnis bedankt.

Dann gab es mal eine Tour, bei der wir in einen starken Re-
genschauer kamen, mit Wind von vorne. Zufillig stand an
diesem Tag auf dem Parkplatz Kagsdorf ein Herr mit seiner
mobilen Holzsauna, die praktisch wie so ein tiberdimensio-
niertes Bierfass war. In dieser Sauna haben wir Damen tat-
sachlich dann bei allerbester Laune den Regenschauer gut
Uberstanden.

Was allgemein die Natur betrifft, dann sind z. B. das Beob-

achten von Rotwild in der Kiihlung oder des seltenen Eisvo-
gels sehr schone Eindriicke. @
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P Abschlussfrage: Was ist lhr Geheimtipp fiir einen Ausflug
in oder rund um Kiihlungsborn?

Im Landschaftsgebiet der Kiihlung gibt es ganz sicher viele
Stellen, die ein Gast ohne Fihrung nicht so einfach findet.
Dort sind ein paar Wege mit uralten Buchen erhalten, die
auch kartiert sind, aber ohne Hilfe schwer zu entdecken.
Dann gibt es ein paar hoher gelegene Platze, von denen man

einen wunderschonen Ausblick Giber die Kistenlinie hat.

Wandertouren mit Birgit Grote
Treffpunkt: Haus des Gastes ,Laetitia“
Ostseeallee 19

18225 Kihlungsborn

038293 8490
info@kuehlungsborn.de
www.kuehlungsborn.de

Facebook & Instagram: OstseebadKiihlungsborn
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Peter Zettl

Laufen

P Stellen Sie sich und lhre Laufschule bitte kurz vor:

Was konnen die Urlaubsgaste bei lhnen alles tun?

Ganz einfach: Laufen lernen! Ja, ich weil3, dass alle denken,
dass sie laufen kénnen. Und irgendwie stimmt das ja auch.
Aber wie viele konnen von sich sagen, dass sie mit Freude
laufen. Mein Motto ist: Spald und Freude mit und durch Be-
wegung! Und genau dieses mochte ich auch gerne den mit
mir trainierenden Gasten mitgeben. Ich méchte Vitalitat, Le-
bensfreude und gesundheitsbewusstes Laufen in einer der
schonsten Regionen Deutschlands vermitteln. Und dabei ist
es egal, ob Sie als Anfanger, Fortgeschrittener oder bereits
leistungsorientiert laufen. Es ist auch egal, ob Sie alt oder
jung, klein oder grof3, dick oder diinn, sportlich oder eher
unsportlich sind. Es ist nie zu frih oder zu spat, mit dem

Laufen zu starten. Die Trainingseinheiten finden in @
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Gruppen oder auch als Individualtraining statt. Sie werden
viele Tipps bekommen, wie Sie richtig laufen - Gibrigens ger-
ne auch mal barfuf3! Und natiirlich kommt die Dehnung der
Muskulatur nicht zu kurz, hier hilft z.B. unser auf die Lauf-
einheiten abgestimmtes Pilates-Training.

P Wie sind Sie beruflich zum Laufen gekommen?

Wenn man etwas besonders gerne mag, richtig gut kann und
diese Begeisterung gerne weitergeben will, dann erfiillt sich
ein Traum. So war es bei mir. Ich laufe bereits seit tiber 40
Jahren und habe in dieser Zeit an ca. 800 Laufen teilgenom-
men. Hier bin ich Strecken von 1000 Metern bis hin zum
Marathon gelaufen. Ich habe diverse Ubungsleiter-Lizenzen
des Deutschen Olympischen Sportbundes (DOSB) erwor-
ben und bin auch IHK-zertifizierte Fachkraft flr betriebli-
ches Gesundheitsmanagement (BGM). Um das theoretische
Ristzeug flir meine Laufschule zu bekommen, habe ich eine
2-jahrige Ausbildung zum Lauftherapeuten gemacht und
dann 2019 die Laufschule Ostseezeit gegriindet.

P Wie halten Sie sich selbst fit?

Logischerweise ganz viel mit Laufen. Ich trainiere fir den @
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nachsten Marathon und auch Landesmeisterschaften. Da-
fur laufe ich drei- bis viermal wochentlich, unternehme sehr
lange Spaziergange und fahre Rad. Fir mich ist es ein be-
sonderer Luxus, dass ich meinem sportlichen Hobby einfach
wahrend meiner ,Arbeit” nachgehen kann.

P Welche konkreten Praxistipps haben Sie fiir lhre Teilneh-
mer?

Laufen ist flir jeden geeignet. Wir bieten fiir alle Fitness-Le-
vel Kurse an. Schnuppern Sie einfach mal rein und lassen sich

von der Begeisterung aller Beteiligten anstecken. Flir den An-

fang reichen auch bequeme Sachen und Turnschuhe. @
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Wenn man dabei bleibt, sind al-
lerdings gute Laufschuhe und
Laufbekleidung sehr wichtig.
Fir Anfanger starten wir mit
kurzen Laufeinheiten, die in Ver-
bindung mit Pilates/ Gymnastik
fur einen optimalen Lauf-Start
sorgen. Hier reicht schon eine
halbe Stunde. Je nach Trainings-
level steigert sich das im Laufe

der Zeit natiirlich und kann auch

schon mal gut 2 Stunden gehen. s

» Wann ist Saison? Wann werden die Laufkurse nicht ange-
boten? Wie ist das Wetter zu beachten?

Laufen hat den Vorteil, ein Ganz-Jahres-Freiluft-Sport zu sein.
Spezielle Kurse kdnnen Sie bei uns von Mai bis Oktober be-
legen. Personal Training biete ich ganzjahrig an. Und bei der
Frage nach dem Wetter kann ich nur antworten: ,Es gibt kein
schlechtes Wetter, es gibt nur schlechte Kleidung!“ Wobei
ich bei Blitz, Donner und Orkanbden natirlich auch @
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nicht laufen gehen wiirde. Aber ansonsten gibt es nicht viel,
was mich personlich vom Laufen abhalten kann.

» Wenn der Gast nur ein einziges lhrer Angebote wahrneh-
men konnte, welches sollte das idealerweise sein?

Ein ganz besonderes Erlebnis ist der Barful3-Lauf-Workshop.
2 Stunden ,unten ohne“ reichen, um den eigenen Koérper
wieder bewusst zu erfahren. Und wer ganz individuell und
ohne die Dynamik einer Gruppe ,Laufen lernen“ mochte, der

kommt zum Individualtraining mit ganz personlicher Einwei-

sung und individueller Betreuung. @




P Welches war lhr bislang tollstes Erlebnis? Welches Feed-

back bekommen Sie von den Teilnehmern?

Es ist gro3artig zu erleben, wenn Urlauber in kurzer Zeit Huft-
oder Rickenbeschwerden reduzieren konnten, nur indem
sie beim Barful3-Laufen mitgemacht haben. Auch macht es
mich immer wieder stolz und gliicklich, wenn ich mit meiner
Laufbegeisterung so anstecken konnte, dass die Urlauber am

Ende berichten, dass sie sich zu Hause auch eine Lauf- @
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gruppe suchen werden. Ich freue mich jetzt schon sehr auf
meine Wiederholungstater und deren Berichte, wie es zu
Hause weiter ging.

P Abschlussfrage: Was ist |hr Geheimtipp fiir einen Ausflug
in oder rund um Kihlungsborn?

Ganz klar der Bastorfer Leuchtturm zwischen den beiden
Ostseebadern Kiihlungsborn und Rerik. Er ist mit 20,8 Me-
tern Hohe einer der kleinsten deutschen Leuchttiirme und
befindet sich auf dem 78 Meter hohen Signalberg. Bei klarer
Sicht kann man im Westen die Fehmarn-Sund-Bricke und
im Osten die Hansestadt Rostock sehen. Auf der Galerie des
Turmes bietet sich jederzeit ein grof3artiges Panorama Rich-

tung Ostsee und Haff. Gleichzeitig ist die Tour zum Leucht-

turm eine der schonsten Laufstrecken vor Ort. @




Peter Zettl, Laufschule Ostseezeit
Lauftherapeut und lizenzierter
Ubungsleiter DOSB
www.Laufschule-Ostseezeit.de

petzet@online.de
mobil: 0172-5348974
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Kerstin Zech

smovey

P Stellen Sie sich und smovey bitte kurz vor: Was kénnen
die Urlaubsgaste bei lhnen alles tun?

Mit mir kommen Sie in Schwung und lernen die smoveyRIN-
GE - ein Fitnessgerat der besonderen Art - kennen, bei dem
es um Schwingungen und Vibrationen geht. Es wird auch
gern ,das kleinste mobile Fitnessstudio der Welt" genannt.
Die Handhabung ist sehr einfach und ohne Vorkenntnisse
schnell anzuwenden. Sie konnen die smoveys sofort in die
Hand nehmen und loslegen.

Das Besondere an diesen Ringen: Im Inneren befinden sich
Metallkugeln, die bei der Bewegung Vibrationen erzeugen,
die den Korper aktivieren und als sehr angenehm empfun-
den werden. Dieses wahrgenommene Kribbeln wird tGber
die Handreflexzonen in den Korper geleitet und spricht die
Organe und Muskulatur an. @
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Das ist das Besondere an den smoveys. Dabei gibt es hin-
terher kein Schweregefiihl in der Beinmuskulatur, wie man
es vom klassischen Joggen kennt. Ganz im Gegenteil: Sie
schweben praktisch wie eine
Feder die Treppe hinauf.

Ich bin seit Januar 2015 mit
Begeisterung als smovey-
COACH tatig. Spannend ist,
dass die smoveyRINGE von
einem Parkinson-Erkrankten
in Osterreich entwickelt wur-
den, der bemerkt hatte, dass
genau diese Vibrationen ihm
therapeutisch guttun. Herge-

stellt werden die Ringe heute

in einer integrativen Werk-
statt in Oberé6sterreich mit viel Handarbeit und Herzblut.

P Wie sind Sie beruflich zu diesem Thema gekommen?
Urspriinglich als BWLerin fiir eine grofe Firma in Sid-
deutschland tatig, merkte ich allmahlich, dass dieser Job @

53



Il Aktiv sein in Kithlungsborn

nicht das ist, was ich wirklich will. Statt immer nur mit Zahlen
zu agieren, wollte ich vielmehr den Menschen etwas Gutes
tun, direkt mit ihnen in direktem Kontakt stehen und zog als
erste Konsequenz daraus an die Ostsee - seit Kindesbeinen
meine zweite Heimat. Sport war schon immer ein Teil mei-
nes Lebens und was lag dann naher, als mit den innovativen

smoveys eine Moglichkeit zu bieten, mit Leichtigkeit wieder

Schwung ins Leben zu bringen? Am liebsten an der frischen
Meerluft.

P Wie halten Sie sich au3erdem noch fit?
Vor allem nutze ich die smoveys auch privat fur mich, au3er-

dem fahre ich Fahrrad, gehe joggen und mache von Zeit zu
Zeit auch Nordic Walking. @
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P Welche konkreten Praxistipps haben Sie fir lhre Gaste?
Im Prinzip ist mein Angebot fiir alle Menschen - Urlauber
und Einheimische gleichermal3en - im Alter von 8 bis 88
Jahren geeignet. Auch ,Sportmuffel finden schnell Gefallen
an den griinen ,Zauberringen®. Kinder haben meiner Erfah-
rung nach ubrigens einen tollen, intuitiven Zugang zu den
smoveys und kénnen sofort damit umgehen.

Die smoveyRINGE werden selbstverstandlich im Kurs ge-
stellt. Ansonsten brauchen Teilnehmerlnnen bequeme Klei-
dung mit Bewegungsfreiheit, feste und bequeme Schuhe.
Taschen sollten nach Moéglichkeit nicht mitgebracht werden.
Diese konnten storen. Treffpunkt ist vor dem Konzertgarten
West, nach einer kurzen Einweisung legen wir sofort los. Et-
was mehr als eine Dreiviertelstunde sind wir auf den Bei-
nen. Mit anschlieBender Entspannung dauert mein Kurs in
etwa eine Stunde. Auf Wunsch biete ich auch langere smo-
veyKURSE und individuelle Einheiten an.

Bei schonem Wetter gehen wir haufig in den Stadtwald.
Dort ist es etwas ruhiger als am Strand. Wir suchen uns eine

Strecke aus und walken mit den smoveys, zwischendurch @
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machen wir Halt und die Teilnehmerlnnen kénnen bei eini-
gen Ubungen spiiren, was mit den Ringen alles méglich ist
- Ganzkérper-Ubungen fiir Koordination, Gleichgewicht,
Herz-Kreislauf-Aktivierung und vieles mehr. Dabei geht es
vor allem um sanfte Bewegungen, niemand geht durchge-
schwitzt nach Hause (es sei denn wir haben 30° C). Das Er-

leben steht im Vordergrund.

P Wann ist Saison? Wann wird smovey nicht angeboten?
Wie ist das Wetter zu beachten?
Angeboten werden die Kurse das ganze Jahr lber. Sie @
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finden immer statt, wenn sich mindestens 4 Teilnehmerlin-
nen angemeldet haben (Anmeldung telefonisch oder per
Whatsapp immer bis Montagabend). Die Termine sind im
Veranstaltungskalender der Kurverwaltung zu finden. Eine
wetterangepasste Kleidung ist in jedem Fall wichtig. Wenn
es regnet, kdnnen wir den tiberdachten Konzertgarten West
mit seinem Wandelgang nutzen. Wir konnen also wetterun-
abhangig aktiv sein. Schnee ist auch kein Problem, nur Eis-
glatte ware zu beachten.

P Welches war lhr bislang tollstes Erlebnis? Welches Feed-
back bekommen Sie von den Teilnehmern? Wie ist das Wet-
ter zu beachten?

Ich liebe das positive Feedback der Teilnehmenden - weil
es heil3t, dass es ihnen Spal? macht und gut tut. Nach ei-
ner meiner letzten Kursstunden sagte eine Teilnehmerin:
,Du machst das echt klasse, du lebst dafiir, das spirt man®.
Wenn ich das riiberbringen kann, dann macht es auch mir
gleich doppelt Spal3. Kursteilnehmerlnnen spiegeln mir
auch, dass die Ubungen spiirbar Wirkung zeigen: ,Am

nachsten Tag hatte ich so einen lockeren Schultergirtel, @

57



Il Aktiv sein in Kithlungsborn

das hatte ich schon lange nicht mehr®.

Besonders schon ist es auch, wenn die Teilnehmerlnnen so
viel Gefallen daran gefunden haben, dass sie sich die Rin-
ge dann mit nach Hau-
se nehmen oder sich im
Nachgang  zuschicken
lassen. Und das nicht
nur als Urlaubs-Souve-
nir, sondern die smo-
veys wirklich anwenden
- das ist mir wichtig. So
gibt es dann auch mal

eine Nachbestellung auf-

grund der Empfehlung
im heimischen Bekannten- und Familienkreis. Damit habe
ich meine Mission erflillt: die Menschen von der Bewegung
mit smovey begeistern.

P Abschlussfrage: Was ist Ihr Geheimtipp flir einen Ausflug
in oder rund um Kihlungsborn?

Die Alte Bliidnerei mit Café im Doberaner Landweg fin- @

58



.. P~

- . ‘
-

de ich besonders schén. Man sitzt dort wunderbar im Gar-
ten, hat eine herzliche Gastgeberin und geniel$t diese ganz
besondere Atmosphare zusammen mit dem Ausblick in die
Landschaft.

P Kontakt

Kerstin Zech - Bewusst in Form

smoveyCOACH,

Nordic Walking Instructor, Entspannungstrainerin
Neue Bleicherstr. 17, Rostock; 0177 44 35 775
info@kerstin-zech.de; www.kerstin-zech.de

Facebook: kerstinzech.bewusstinform
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Franz N. Kroger
Yoga

P Stellen Sie sich und lhre Yoga-Angebote bitte kurz vor:
Was konnen die Urlaubsgaste bei lhnen alles tun?

Die Gaste, die sich fir Yoga interessieren, suchen Ruhe und
innere Einkehr. Diese finden Sie ganz sicher in meinen Yo-
ga-Stunden. In der unglaublich inspirierenden Atmosphare
der Kihlungsborner Kunsthalle, inmitten der jeweils aktuel-
len Kunstausstellung, erleben Sie neben gemeinsamer Me-
ditation klassisches Hatha-Yoga. Tiefenentspannungen und
Atemtechniken runden die 80-minttigen Einheiten ab.

P Wie sind Sie beruflich zum Yoga gekommen?

Nach einem Burnout habe ich alternative, spirituelle Ein-
sichten gesucht und im Yoga auch gefunden. Ich habe eine
innere Stabilitdt und Ruhe erreicht, die ich so vorher nicht
kannte. Um auch anderen meine Erfahrungen weitergeben

zu konnen, habe ich mich im Yogazentrum Bad Meinberg @
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zum Yoga-Lehrer ausbilden lassen. Seitdem biete ich neben-
beruflich in der Kunsthalle Yoga-Kurse an.

P Wie halten Sie sich selbst fit?

Meine mentale Fitness erhalte ich mir mit Yoga, wobei na-
turlich auch da ein gewisser sportlicher Fitness-Effekt nicht
zu verheimlichen ist. Beweglichkeit und Kraft sind eine an-
genehme ,Begleiterscheinung®. AuBerdem fahre ich gerne
Rad und gehe wandern.

P Welche konkreten Praxistipps haben Sie fiir Ihre Teilneh-
mer?

Egal ob Anfanger oder Yoga-Oldie - bei mir sind sie alle

richtig. Anfanger machen einfach alles etwas weniger @
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intensiv. AulRer einer Decke muss nichts mitgebracht wer-
den. Bequeme, leichte Kleidung ermoglicht es, bei allen
Ubungen entspannt mitzumachen.

P Wann ist Saison? Wann wird Yoga nicht angeboten? Wie
ist das Wetter zu beachten?

AulBer im August biete ich ganzjahrig die Yoga-Einheiten in
der Kunsthalle an. Da wir in der Kunsthalle Yoga praktizie-
ren, sind wir vollig wetterunabhangig.

P Welches war lhr bislang tollstes Erlebnis? Welches Feed-
back bekommen Sie von den Teilnehmern?

Ich kann mich an kein einzelnes, ,tollstes Ereignis® erin-

nern. Was mich aber personlich sehr gliicklich macht, @




ist, dass sich aus dem Burnout, also
einem doch eher negativen einzel-
nen Lebens-Ereignis, ein so positives
andauerndes Lebens-Gefiihl entwi-

ckelt hat. Dass ich dieses auch noch

anderen Menschen vermitteln darf,
ist groBartig. Vom Shots-Magazin ist meine Yoga-Stunde
im Jahr 2017 in die weltweite Liste der ,15 heil3esten Yo-
ga-Locations auf Reisen® aufgenommen worden. Ich weif3
nicht, ob man das als Erlebnis bezeichnen kann, aber es hat
mich echt glicklich gemacht.

Meine Teilnehmer sind immer wieder begeistert vom au-
Bergewohnlichen Ambiente der Kunsthalle. In dieser Atmo-
sphare sich dieser wunderbar, meditativen Kérpererfahrung
hingeben zu konnen, ist fir viele Gaste ein Highlight. Tol-
les Feedback bekam ich auch von manchen Gasten die be-
schrieben, dass meine beruhigende Stimme fiir sie bislang
einzigartig und eine der besten Yoga-Lehrer-Stimmen tber-
haupt ist. Das macht mich einerseits etwas verlegen, aber

ich gebe zu, es freut mich auch sehr. @
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P Abschlussfrage: Was ist Ihr Geheimtipp fiir einen Ausflug
in oder rund um Kihlungsborn?

Eine Wanderung rund um den Riedensee ist ein einmali-
ges Erlebnis. Der Riedensee liegt am westlichen Ende von
Kihlungsborn direkt hinter dem Ostseestrand. Wander-
technisch nicht sehr anspruchsvoll, aber vom Naturerleb-
nis her einfach unglaublich. Nicht umsonst ist das Gebiet
rund um den Riedensee ein Naturschutzgebiet. Wer es
etwas anspruchsvol-
ler mag, der kann bis
hinauf zum Bastor-

fer Leuchtturm wan-

dern.

Franz N. Kroger,

Yoga
Kunsthalle Kithlungsborn
Ostseeallee 48; Tel.: 038293/7540
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Aktiv sein in Kiihlungsborn I

Caty Ost

feels Beach Club Hotel
& Wassersport Center

P Stell dich und das feels Wassersport Center bitte kurz vor:
Was konnen die Urlaubsgaste bei euch alles tun?

Wir sind ganz unkompliziert, lassig und gerne barfuld unter-
wegs. Oft kommen Besucher zur Tur rein und moéchten ein-
fach eines der Angebote ausprobieren: SUP, den Surfkurs,
eine Tour mit dem Angelboot oder per Katamaran die Ost-
seekliste entdecken.

AuBBerdem sind wir sehr strandnah, farbenfroh, weltoffen
und musikalisch. Hier lauft immer Beachmusik und es gibt so-
gar einen eigenen musikalischen Podcast. Der Anspruch ist,
Gastgeber mit Herz zu sein und immer offen fur jeden. Wir
mochten gerne einen sinnlichen Urlaub schaffen - von der
frischen Kiiche mit besonderen Gewiirzen Uber die Ausstat-
tung mit Naturmaterialien und Kiinstlerdesign bis zum Sport.

Gerade stellen wir unser ganzes Unternehmen auf Nach- @
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Il Aktiv sein in Kithlungsborn

haltigkeit um. So soll es bei uns SUPs geben, die man mit

Solarstrom aufladt und dann auf die Ostsee fahren kann.

Generell ist Wassersport ja ein leiser, umweltschonender

Sport.

P Wie seid ihr beruflich zu diesem Thema gekommen?

Mein Mann Oliver und ich wollen etwas schaffen. Vorher

hatten wir unsere Arbeit, das Geld verdienen und waren
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familiar aufgrund des Be-
rufs auch oft getrennt. Wir
mochten gerne so etwas
wie ein Lebenswerk schaf-
fen, das bleibt. Und das
dann weitergefihrt wer-
den kann, vielleicht von un-
serem Sohn, der aus dem
Wassersport kommt.

Wir konnen aufgrund der
Berufserfahrungen Touris-
mus - und mochten jetzt

unter eigener Regie vie-@



Aktiv sein in Kiihlungsborn I

les anders machen. Ich habe 20 Jahre Unternehmen bera-
ten, was Gastebetreuung betrifft, und sehe gerade beim
Tourismus hier in MV noch viele Moéglichkeiten, das krea-

tiver zu vermarkten. Es gibt eine tolle Naturlandschaft, die

schonsten Hauser und die besten Voraussetzungen. @




P Wie hiltst du dich selbst fit?

Ich selber gebe die SUP-Kurse und halte mich damit auto-

matisch fit. Einen anderen Sport wiirde ich praktisch auch
gar nicht schaffen. Wir sind auBerdem in der Kinderani-
mation dabei, basteln mit den , Piratenkindern®, tiben See-
mannsknoten und Himmelsrichtungen.

P Welche konkreten Praxistipps habt ihr fiir eure Teilneh-
mer?

Das Meiste, was wir anbieten, sind Spal3kurse, die auch
zum Urlaubsgedanken und zum Ausprobieren passen. Cir-
ca 5 % sind Profis, dafur werden Extragruppen und -zeiten
aufgemacht bzw. erfahrene Wassersportler buchen meist
Privatkurse. Generell gibt es die Kurseinteilung in Kinder,
Jugendliche und Erwachsene. @
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Aktiv sein in Kiihlungsborn I

An Equipment gibt es bei uns alles zum Ausleihen: Sport-
gerate, Anziige und Schuhe. Das Material verleihen wir al-
lerdings nur, wenn ein entsprechender Segel-/Surf-/SUP-
Schein vorhanden ist. Eigene Sachen konnen nattrlich
ebenfalls mitgebracht werden.

P Wann ist Saison? Wann wird Wassersport nicht angebo-
ten? Wie ist das Wetter zu beachten?

Saisonstart ist immer mit den Winterferien Mitte Februar.
Dann beginnt bei uns der Angelurlaub mit den jahreszeitli-
chenFischarten,wiez. B. Meerforelle. Osternkommendann
verstarkt Anfragen etwa zum SUP, und die Strand-Haupt-
saison startet immer am 1. Mai. Fir alles, was unsere Was-
sersportangebote betrifft, lauft die Saison mittlerweile bis
zum 31. Oktober. Die Okto-
berferien werden quasi noch
mitgenommen, die warmen
Temperaturen machen es
moglich. Jeden Januar gehen

wir, wie viele Hotels, in die
Betriebsferien. @
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Il Aktiv sein in Kithlungsborn

Das Wetter an der Ostsee kann generell schnell mal um-
schlagen, deshalb mussen Kurse auch vereinzelt abgesagt
bzw. umorganisiert werden. Apps helfen dabei, stets die
aktuellsten lokalen Wetterdaten zu haben. Wenn z. B. die
Wellen zu hoch werden, kommt man mit unserem Tretboot
nicht wieder zuriick an Land, da muss dann das Motorboot
abschleppen. Das ist aus Sicherheitsgriinden aber sowieso
immer vor Ort.

» Wenn der Gast nur ein einziges Angebot wahrnehmen
konnte, welches sollte das idealerweise sein?

Wer z. B. aus Siuddeutsch-
land kommt und eher das
Skifahren gewohnt ist, kann
Wassersport hier oben ganz
neu entdecken. Dafir ist
eine Tour mit unserem Kata-
maran ein schoner Einstieg.
Dabei verrat der Segellehrer
auch seemannische Basics
und lasst die Teilnehmer @
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kurz ans Steuer, und man be-
kommt generell ein Gefuhl fir
die Ostsee. Wem das gefillt,
dem wirde ich als nachsten
Step den SUP-Kurs mit Schein
empfehlen. Danach kann sich
in der sportlichen Reihenfolge

ein Surfkurs anschlieBen. Ge-

fahrliche Fisch- und Quallenar-
ten gibt es hier Gbrigens nicht, dafiir seichtes Wasser und
wenig Unterstromungen.

P Welches war dein bislang tollstes Erlebnis? Welches Feed-
back bekommt ihr von den Teilnehmern?

Da gibt es sehr witzige Sachen. So wurde mehrmals gefragt,
wie man den Strand hier so weil3 hinbekommen kann (lacht).
Oder Fragen der Kinder, die vorher noch nie an der Ostsee
waren. Die meisten Erstbesucher fanden es ganz toll, so-
wohl gastronomisch als auch Kuhlungsborn, die Nahe zum
Strand und die sportlichen Moglichkeiten. Hier ist viel Le-

bensfreude bei den Gasten zu sptiren. @
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P Abschlussfrage: Was ist dein Geheimtipp fir einen Aus-

flug in oder rund um Kihlungsborn?
Da empfehlen wir gerne den Kletterwald im schonen Kiih-
lungsborner Stadtforst. Das ist ein sportliches Erlebnis, man

hat Spafd und wird vom Team gut betreut.

I

Caty Ost, feels Beach Club Hotel

& Wassersport Center

Anglersteig 2, 18225 Kuhlungsborn
038293 14026
info@beachclubhotel.de, www.beachclubhotel.de
Facebook & Instagram: FeelsBeachClubHotel
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Aktiv sein in Kiihlungsborn I

Jan Grunwald

Katamaran-Segeln
mit der VIAMAR

P Stellen Sie sich und lhre Viamar-/Segel-Angebote bitte
kurz vor: Was konnen die Urlaubsgaste bei Ihnen alles tun?
Mehrmals taglich legt der Katamaran Viamar zu einer zwei-
stundigen Entdeckungsreise entlang der Ostseekiiste ab.
Die Gaste kdénnen selber aktiv mitmachen oder einfach in
den Netzen oder im Cockpit das Segeln geniel3en. Auf dem
Weg nach Heiligendamm oder entlang der Kihlungsborner
Kistenlinie wird viel zur Geschichte und der Umgebung im
Allgemeinen erzahlt. Dabei kommt auch das Seemannsgarn
nicht zu kurz. Getranke, wetterfeste Kleidung und ein WC
befinden sich an Bord.

Es gibt bei der Buchung der Viamar zwei Maoglichkeiten: Die
erste Variante ist der Zwei-Stunden-Térn. Hier kénnen bis zu
12 Personen an Bord kommen. Diese Tour bieten wir mehr-

mals taglich an. Kommen Sie einfach zu mir in den Hafen.@
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Il Aktiv sein in Kithlungsborn

Oder Sie stechen mit dem Exclusivtorn in See. Hier kbnnen
Sie die Viamar exklusiv fir sich alleine oder bis zu 12 Per-
sonen, mit denen Sie gerne gemeinsam diesen Torn erleben
mochten, stundenweise buchen. Dadurch konnen Sie die

Abfahrtszeit und die Route mit mir ganz individuell wahlen.

P Wie sind Sie beruflich zum Segeln gekommen?

Ich segle seit dem 5. Lebensjahr aktiv und freue mich, dass

ich mein Hobby zum Beruf machen konnte. @
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P Wie halten Sie sich selbst fit?
Viele Spaziergange und Rad-
touren mit der Familie halten
mich fit und sind ein perfekter
Ausgleich.

» Welche konkreten Praxistipps
haben Sie fur Ihre Teilnehmer?

Die Teilnehmer kénnen ohne

Vorkenntnisse bei uns an Bord

kommen. Jeder Teilnehmer kann
viel oder wenig mitmachen, ganz wie er oder sie mochte.
Die Gaste konnen zum Beispiel das Ruder bedienen oder
mit mir und der Crew fachsimpeln. Wir geben gerne auch
Tipps fir Segelinteressierte.

Besondere Kleidung ist nicht notig. Natdrlich ist es auf dem
Wasser etwas frischer als an Land. Wir haben an Bord De-
cken und auch zusatzliche Kleidung, falls nétig. Man wird
normalerweise auch nicht nass.

Der Gruppentorn dauert 2 Stunden. Bei individueller Bu-

chung bestimmen meine Gaste die Lange der Tour selber. @
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Il Aktiv sein in Kithlungsborn

P Wann ist Saison? Wann werden
die Segeltérns nicht angeboten?
Wie ist das Wetter zu beachten?

Die Segelsaison startet Ostern und endet Ende Oktober. Bei

starkem Wind und Wellen, sowie Regen muss der Segeltoérn
leider ausfallen. Durch die zwei RUmpfe und die Breite bleibt
das Schiff immer waagerecht und schaukelt sehr wenig, was
besonders fiir Nichtsegler immer ein angenehmes Segeler-
lebnis bei jedem Wetter ermoglicht.

» Wenn der Gast nur ein einziges lhrer Angebote wahrneh-
men konnte, welches sollte das idealerweise sein?

Um das Schiff und das Segeln oder die Kiihlungsborner Ost-
seekliste seeseitig kennenzulernen, bietet sich der Zwei-
Stunden-Torn an.

P Welches war lhr bislang tollstes Erlebnis? Welches Feed-
back bekommen Sie von den Teilnehmern?

Viele Gaste geben uns ein sehr positives Feedback. Das
zeigt auch die Zahl der Stammgaste und Vorausbuchungen.
Das freut uns naturlich sehr. Tolle Erlebnisse sind die atem-

beraubenden Sonnenuntergange. Aber auch FiImdrehs,@
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Aktiv sein in Kiihlungsborn I

wie beispielsweise der Spielfilm ,Blauwasserleben®, oder das
Sailing Piano durften wir an Bord schon erleben.

P Abschlussfrage: Was ist |hr Geheimtipp fiir einen Ausflug
in oder rund um Kihlungsborn?

Ein sehr schénes Ausflugsziel ist der hoéchstgelegenste
Leuchtturm Deutschlands in Bastorf. Kommen Sie doch
einfach zu mir an Bord und sehen sich diesen erst von der
Wasserseite aus an. Ein Leuchtturm ist schliel3lich ein wich-
tiges Seezeichen fiir uns Segler. Und vergessen Sie nicht,
im Café unterhalb des Leuchtturms ein leckeres Stiick Torte

ZU essen.

Katamaran Viamar, Jan Grunwald

Liegeplatz Steg B,
Bootshafen Kiihlungsborn, Lange 13 m,
Breite 7m, Tiefgang 1,35m, Segelflache 100 gm
Reservierungenund Informationenunter01723047471
grunwald@viamar.de und jederzeit wenn die Viamar im
Hafen ist direkt an Bord.
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Il Mit Ari & Bruni unterwegs

AHOI, lhr
Landratten!

Die Méwen Ari & Bruni zeigen Euch auf den nachsten Seiten,
wo lhr die schonsten Spielplatze in Kiihlungsborn findet:
Von West nach Ost.

Spielplatz Arendsee:
,Geschichte des Baderwesens"”
Ostseeallee 45, im Baltic Park

Zwei traditionelle Badekarren, Sonnenschirme, Kletter- und
Balanciermoglichkeiten findet lhr auf dem Abenteuerspiel-
platz Arendsee ganz am Ende der Strandpromenade. Doch
der weite FuBweg lohnt sich: An warmeren Tagen konnt

lhr in einigen Bereichen planschen und matschen. Wasser

marsch! @
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Checkliste:

v/ schattig
v/ mit Strandblick

\/ Gastronomie und Sanitaranlagen in der Nahe

\/ mittlerer Larmpegel

\/ fir Kinder im Alter von 2 bis 12 Jahren geeignet

\/ Spiel- und Klettergerate aus Eichen- und Larchenholz @
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Il Mit Ari & Bruni unterwegs

Kletterspal® auf dem Abenteuerspielplatz
An der Strandpromenade 13, Strandzugang 14

Dieser Spielplatz ist etwas flir waschechte Freibeuter und
erfahrene Seebaren. Neben einer Wippe, Rutsche, Kletter-
trapez, Schaukel und Kletterburg findet lhr ein Piratenschiff.

Sprotten lernen hier, wie sie klar Schiff machen, Anker lich-

ten und die drei Segel setzen. Also Klusen auf und los geht

das grofRe Abenteuer: ,Aye, aye Kapt'n!“ @




Checkliste:

v/ schattig
v/ mit Strandblick

v/ Gastronomie und Sanitiranlagen in der Nihe

v/ mittlerer Lirmpegel
\/ fir Kinder im Alter von 1 bis 6 Jahren geeignet
\/ Spielgerate Gberwiegend aus Naturmaterialien @
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Il Mit Ari & Bruni unterwegs

Molli-Spielplatz:
Genauso aufregend wie die grof3e Molli
An der Strandpromenade 4, zwischen Strandzugang 7 & 8

b 1‘1‘
% ﬂ :’

Zwei grol3e Schiffe stehen zum Kapern bereit, die Holz-Molli
schnauft den Berg hoch, auf dem Drehkarussell geht es rich-
tig rund und zahlreiche Kletterwirfel und -wande fordern
Eure Geschicklichkeit heraus: Fiir diesen grof3en Spielplatz
in der Nahe der Seebriicke bringt Euch viel Zeit mit. Hier
steppt der Bar. @
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Mit Ari & Bruni unterwegs IR

Checkliste:

v/ sonnig
v/ mit Strandblick

v/ Gastronomie und Sanitiranlagen in der Nihe

\/ groBerer Larmpegel
\/ fur Kinder im Alter von 3 bis 12 Jahren geeignet
\/ viele Sitzmoglichkeiten fir erwachsene Begleiter @
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Il Mit Ari & Bruni unterwegs

Themenspielpark , Fischerei“: Schiff ahoi!

Ostseeallee 1b, nur 50 m hinter der Seebriicke
Richtung Bootshafen

Zwei grol3e Schiffe auf einem Berg bieten Euch allerlei Spal3

an Klettergeraten, Rutschen, Schaukeln und Hangelmoglich-

keiten an Tauen und Seilen. Das Schonste an diesem Spiel-

platz ist aber, dass sich Eure Eltern dort richtig gut be- @




Mit Ari & Bruni unterwegs IR

schaftigen konnen. Denn hier gibt es fangfrischen Fisch im
Brotchen, interessante Informationstafeln tUber die Fische-
rei an der Ostsee und Kiiste sowie leckeren Kaffee und Ku-

chen im Café.

Checkliste:

v/ sonnig / tiberdachter Kleinkinder-Bereich
v/ mit Strandblick
\/ neben ,Paul’s Fischerhitte®:

Gastronomie & Sanitaranlagen
\/ groBerer Larmpegel
\/ fir Kinder im Alter von 4 bis 14 Jahren geeignet

\/ viele Sitzgelegenheiten und informative Infotafeln
zum Thema Fischerei @




Il Mit Ari & Bruni unterwegs

Der Natur ganz nah

Augen auf: Habt lhr uns
beim Spazierengehen schon entdeckt?

Friih am Morgen - mit ganz viel Glick - kénnt Ihr beobach-

ten, wie eine Ringelnatter zurtick ins Gebusch schlangelt.

lhr erkennt sie an den zwei gelben
Halbmonden hinter dem Kopf. Eine
Ringelnatter wachst bis zu 120 cm
heran. Ringelnattern sind besonders
friedliebende Tiere - untereinander
und auch zu uns. @
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Mit Ari & Bruni unterwegs IR

Forsythien, oder auch Goldglock-

chen genannt, strahlen und leuch-
ten in ihrem gelben Kleid: Die zwei
bis drei Meter hohen Straucher tra-
gen eiformige Blatter mit einer lang-

gezogenen Spitze.

Ab Mitte Marz stehen sie in voller Bliite, liefern den Bienen

aber weder Nektar noch verwertbare Pollen. Sie sind ein-
fach nur wunderschon. @
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Il Mit Ari & Bruni unterwegs

Der Natur ganz nah

Augen auf: Habt lhr uns
beim Spazierengehen schon entdeckt?

Es gibt viele Seesterne in den Weltmeeren dieser Erde. Doch
nur ein einziger lebt in der Ostsee: Der Gemeine Seestern. Er
hat fiinf Arme, hat einen Korperdurchmesser von 25 bis 50
cm und an der Unterseite seiner Arme befinden sich etwa
100 Saugfii3chen, mit denen er sich fortbewegt. lhr konnt

ihn in der Niedrigwasserlinie gut beobachten, also: Ab ins

Wasser! @




Mit Ari & Bruni unterwegs IR

Von Juli bis Oktober saumen
blaue kleine Bluten die Stral3en-
und Wegrinder, Weiden und Acker. Sie gehéren der Gemei-
nen Wegwarte. Die krautigen Straucher kénnen bis zu 2 m
hoch werden; grofRe gesagte Blatter sitzen nur im boden-
nahen Bereich. Dass |hr auch wirklich eine Gemeine Weg-
warte entdeckt habt, seht Ihr, wenn aus den Stangeln weil3e
Milch flie3t. Der Saft galt vor vielen Jahren als Zaubertrank
und heilte z.B. Magenprobleme. @
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Der Natur ganz nah

Ohren gespitzt: Habt lhr
uns beim Spazierengehen
schon entdeckt?

Gesehen habt lhr Stockenten bestimmt schon oft. Aber er-
kennt |hr sie auch an ihren Rufen? Mannchen und Weib-
chen machen unterschiedliche Laute. Fiir die Erpel ist ein
gedampftes ,radb-rab-rab-rab“ mit abfallender Tonh6he und
Lautstarke charakteristisch. Bei den Weibchen gibt es ahn-
liche Rufreihen, die jedoch eher nach ,wak wak wak" oder
auch ,wak wak wak" klingen. @
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Mit Ari & Bruni unterwegs IR

In Vorpommern und Mecklenburg nennt man den Wachhol-
der einfach Knirk oder auch Knister. Das Wort ist eine Laut-
malerei und empfindet das Gerausch nach, wenn Wachhol-
deraste verbrannt werden. Den immergriinen Wachholder
findet lhr Uberall auf der Nordhalbkugel, da er sehr anpas-
sungsfahig und robust ist. Die Beeren der Wachholder wer-
den oft als Gewilrz an deftigen
Wildbraten verwendet. Mhhhh,
das schmeckt prima! @
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Il Mit Ari & Bruni unterwegs

Der Natur ganz nah

Augen auf: Habt lhr uns
beim Spazierengehen schon entdeckt?

Um einen Fischotter zu sehen, misst lhr etwas weiter in den
Osten auf das Fischland Darf3 fahren. Dort findet lhr vie-
le dieser prachtigen Schwimmer. Fischotter erreichen - ge-
messen vom Kopf bis zum Schwanz - eine Lange von etwa
130 cm und koénnen bis zu 10 kg schwer werden. Dennoch
sind sie flink und beweglich. Bis zu 8 Minuten konnen sie ‘
im Wasser tauchen und sich vor Euch verstecken. Damit sie

jetzt im Winter nicht frieren, tragen sie ein dichtes, dickes
Winterfell. @




Der Seidelbast ist ein prachtiger Winterbliiher: Nachdem er

seine meist rosafarbenen, stark duftenden Bliiten getffnet
hat, entstehen aus ihnen leuchtend rote, erbsengrofl3e Bee-
ren, die fir viele Vogelarten Nahrung liefern. Deshalb steht
Seidelbast unter besonderem Schutz. Aber Vorsicht: Fir
Euch ist der Seidelbast tabu. Denn seine Bliten und Blatter

sind stark giftig. Hinde immer griindlich waschen! @

93



Il Basteltipps

Willkommen in der
Am Weststrand Bastel-Werkstatt

Zwei Mega-Tipps fiir gro3e und kleine Lebenskiinstler

Klassische Vogelhauschen aus Holz lassen sich schlecht rei-
nigen und sind oftmals teuer. Eine einfache, praktische Lo-
sung ist es, aus einem leeren Getrankekarton eine Futtersta-
tion fur Vogel zu bauchen.

Ihr bendtigt einen leeren Getrankekarton, ein kleines Mes-

ser, zwei dinne Stangen aus stabilem Holz und eine Schnur.

0 Karton vorbereiten

Karton vorbreiten: Wascht den Getrankekarton griindlich
aus. Nachdem er getrocknet ist, bohrt lhr circa zwei Zenti-
meter grol3e Locher oberhalb des Bodens auf den sich ge-
genuberliegenden Seiten. Dann schneidet Ihr die Ecken des
Kartons vorsichtig oberhalb der Locher horizontal ein. Uber
dem Schnitt drtickt lhr eine kleine Einbuchtung, aus denen
die Vogel das Futter picken. @
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In die Locher fihrt Ihr nun die diinnen Stangen ein, auf de-

nen die Vogel sitzen konnen.

e Aufhangen

In die Locher fihrt lhr nun die diinnen Stangen ein, auf de-

nen die Vogel sitzen konnen.




Besonders im Sommer schwirren in den Abendstunden vie-

le kleine Mtcken als ungebetene Gaste um uns herum. Wir
zeigen Euch, wie lhr Schritt fur Schritt eine Mickenkerze mit
Ol von Geranien oder Zitronenmelisse herstellt! Sie duften

fir uns wunderbar, doch halten sie kleinen Blutsauger fern.

Dazu bendtigt Ihr ausgehohlte Orangen oder Zitronen, Ker-

zenreste, Flachdochte aus dem Bastelladen und Ole aus der

Drogerie. @
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Basteltipps N

7

e Der Docht ﬁ

Setzt in der Mitte von ausgehohlten Orangen- oder Zitro-
nenhalfte einen Flachdocht und fixiert ihn mit einem Zahn-

stocher.

e Das Wachs

Schmelz Kerzenreste in einem Wasserbad und gebt ihnen

ein paar Tropfen Ol hinzu. Fullt das fliissige Wachs nun vor-

sichtig in die vorbereiteten Gefal3e.

e Auskiihlen

Bewegt die Schalen solange nicht, bis sie richtig ausgekiihlt

sind. Fertig ist Euer Muckenschreck.

P In unserer Kiiche schmel-
zen wir auch dekorative
Kerzen: Schaut doch einmal

in unserer Am Weststrand

Kerzenwelt vorbei!

97



llll Am Weststrand Kerzenwelt

Welil Liebe durch die Nase geht

Dufte Auszeiten aus der Am Weststrand Kerzenwelt

Wir riechen ein Parfiim, atmen einen Duft in der Natur ein,
kochen mit einem Gewlirz und denken automatisch an eine
Person oder ein Erlebnis. Geriiche I6sen Erinnerungen aus -
starker als jeder andere Sinn. Warum ist das so?

Sinnliches trifft in unserem Hirn zunachst in den Bereich des
Thalamus. Hier werden diese Eindriicke geprift und an die
Hirnrinde weitergeleitet. Nur beim Riechen ist das nicht der
Fall. Denn der Riechkolben sitzt in der Nahe des limbischen
Systems am Hippocampus und
an der Amygdala. Hier werden
Erlebnisse verarbeitet, Erinne-
rungen geformt und von der
Amygdala emotional bewertet.
Gerliche verbinden sich also
unmittelbar mit Gefluhlen -

und bleiben deshalb besser im
Gedachtnis. @
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Am Weststrand Kerzenwelt IR

Um in lhrem Gedachtnis und in lhrem Herzen zu bleiben,
arbeiten wir in unserem Aparthotel rund um die Uhr. Dufte
Unterstiitzung erhalten wir seit neuestem aus unserer Ker-
zenWelt.

Der mm&@é Ricobares nickt,

oler Lusty W

Aristoteles

In unserem Aparthotel, im Restaurant und im Wellnessbe-
reich finden Sie kleine Duftoasen aus unserem Kerzensand.
Diesen konnen Sie als kleine Erinnerungs-Oasen mit nach
Hause nehmen. @
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llll Am Weststrand Kerzenwelt

Als 3er oder 6er Set, als Einzelkerzen in Glasern oder als
Nachfillpackung. Regionales oder Exotisches, Erfrischendes
oder SiBes, Entspannendes oder Belebendes. Wir halten
eine riesige Auswahl fur Sie vor: Apfel, Orange, Granatapfel,
Lemongras, Citronella, Kirsche, Brise, Ozean, Zedernholz,
Mandel, Kokos, Lavendel, Vanille, Kaffee, Honig. @
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Am Weststrand Kerzenwelt IR

Auf unserer Webseite stobern Sie

' im Sortiment. Und schon bald sitzen

Sie gemdtlich auf lhrer heimischen
Couch und denken an die wunderbare Zeit Am Weststrand
zurick. Geborgenheit, Abenteuer, Liebe - ungefiltert durch

die Nase ins Herz.
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llll Am Weststrand Kerzenwelt

Ein Hingucker! In einem hochwertigen Einzelglas mit Kork-

verschluss erhalten Sie unseren Kerzensand: Dufte Auszeit.
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Am Weststrand Kerzenwelt IR

Im 3er und im 6éer Set haben wir verschiedene Aromen zu-
sammengestellt: Heimisch, exotisch, fruchtig. Ihre Nase geht

auf eine Reise.

Granatapefel Lemongras
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Aktiv rund um Kihlungsborn IR

Auf alten Pilgerwegen wandeln:
Aber bitte mit Meerblick!

Wandern, Walken, Laufen und Radfahren in Kiihlungsborn

Eingebundenindas Netz der Europaischen Fernwanderwege
von Portugal bis nach Estland fuhrt der Ostseeklisten-Wan-
derweg E9 vorbei an Kiihlungsborn. Der E9 verbindet die
Kiisten des Atlantiks, der Nordsee und der Ost-
see und bietet die perfekte Kulisse fir Wande-
rer, Radfahrer, Wal-
ker und Laufer. Auf
den 400 km von Tra-

vemiinde nach Ahl-

beck, die mit einem
blauen Querstreifen
markiert sind, erle-
ben Sie kilometer-
lange Sandstrande, zerzauste Kistenwalder an rauen Steil-
kiisten, romantische Fischerdérfchen und Weltkulturerbe in

wunderschonen Seebadern. @
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Il Aktiv rund um Kiihlungsborn

Wandern in Kiithlungsborn

2 attraktive Touren nach und weg von Kiihlungsborn

» 16,5 km

P mittelschwere Etappe

p leicht begehbare Wege

p etwa 100 H6henmeter durch den Aufstieg des Leucht-
turms in Bastorf

» 4,5 Stunden Wanderzeit bei durchschnittlich 4 km/h

p gute Grundkondition ist von Vorteil @
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Aktiv rund um Kihlungsborn IR

Diese Wanderung von Ostseebad zu Ostseebad fiihrt ent-
lang an schroffen Steilklisten, wildromantischen Naturstran-
den und dichtem Kiistenschutzwald. Atemberaubend schén
ist der Ausblick auf die nahende ,Kiihlung®, auf diesen dicht
bewaldeten H6henzug. Der Name leitet sich von dem Wort
,Kuhlen“ ab, bezogen auf einen stark zerklifteten Nordhang
mit kleinen Talern und Senken. lhre hochste Erhebung ist
mit knapp 130 Metern der Diedrichshagener Berg - siidost-

lich von Kiithlungsborn.

Tipp: Kurz vor dem Etappenziel lohnt sich ein Abstecher zum
Leuchtturm in Bastorf. @




Il Aktiv rund um Kiihlungsborn

Von Kiihlungsborn nach Warnemiinde e

» 22,8 km

» anspruchsvolle Etappe

» leicht begehbare Wege

p etwa 90 Hohenmeter rauf und runter

p 6 Stunden Wanderzeit bei durchschnittlich 4 km/h
» sehr gute Kondition erleichtert die Wanderung

Der Morgensonne entgegen fihrt diese Wanderung auf
dem Kiistenweg weiter gen Osten: Highlight dieser Tour ist
unumstritten der sogenannte Gespensterwald - ein belieb-
tes Ausflugsziel fir Naturliebhaber. @
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Aktiv rund um Kihlungsborn IR

Er wurde 1943 zum Naturschutzgebiet erklart. Mit einer
Breite von etwa 100 m und einer Lange von 1,3 km ist er
Teil des Waldgebietes Nienhager Holz aus Eichen, Buchen,

Hainbuchen und Eschen, die heute zum Teil bis 170 Jahre alt

sind.

Schweift der Blick in die Ferne, dann ist auch schon bald
der Warnemiinder Leuchtturm in Sicht. Am breitesten Sand-

strand in Mecklenburg-Vorpommern endet diese Wande-

rung. @
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Il Aktiv rund um Kiihlungsborn

Tipps und Veranstaltungen

rund um den Wanderweg E9

Geflihrte Touren mit Birgit Grote __ "

Wenn Sie die vielen Wanderwege rund um Kihlungsborn
- z.B. den Panoramaweg mitten durch die Kiihlung, den ori-
ginalen Méwenweg oder den Naturlehrpfad im Stadtwald -,
nicht auf eigene Faust erkunden moéchte, finden Sie in Bir-
git Grote eine kompetente Begleitung. Die Wanderfiihrerin
zeigt lhnen in 4 bis 5 Stunden die abwechslungsreiche Land-
schaft in einem angemessenen Tempo und mit hinreichen-
den Pausen. Immer wieder stoppen und lauschen Sie den
kleinen Anekdoten und Geschichten aus der Umgebung. Die

Treffpunkte erfahren Sie an unserer Rezeption. @




Die besondere Challenge OSTSEEWEG

Sportlich und ambitioniert sind die sogenannten Ostsee-

wege - regelmafige Veranstaltungen zu allen Jahreszeiten.
Gemeinsam mit anderen Bewegungsbegeisterten wandern
Sie bei dieser Challenge entweder 25, 50 oder gar 100 km
auf alten Pilgerwegen. Jeder Rundkurs endet immer auf ei-
ner wohl organisierten Siegerehrung mit einer Medaille und
einem hinreif3enden Siegerfoto. Diese Herausforderung will
sicherlich trainiert und gut vorbereitet sein. Unsere Mitar-
beiter betreuen und pflegen Sie gern bei auf lhrem Ostsee-
weg. Aktuelle Termine und weiterfihrenden Informationen
finden Sie hier: www.ostseeweg.com @
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Il Aktiv rund um Kiihlungsborn

BarfuBlaufen mit Peter Zettl

,Unten ohne" erwartet Sie Trainer Peter Zettl in seinem
Workshop ,BarfulBbewegen“: Im Fokus stehen lhre 10 Ze-
hen, Ballen, Knochel und Achillesversen. Denn diese wollen
regelmafRlig beachtet und gestarkt werden. Daruber hinaus
bietet die Laufschule Ostseezeit professionelles Lauftrai-
ning fur (Wieder-) Einsteiger, ambitionierte Volkslaufer und
Wettkampfprofis an. Das gelernte Wissen wenden Sie dann
im besten Fall auf einem der vielen Laufveranstaltungen in
und um Kiihlungsborn, wie z.B. Ostseekiistenlauf oder dem
Stadtwaldlauf, an. Sport frei! @
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Aktiv rund um Kihlungsborn I

Aktivwoche mit dem Rad

Ein Seminarurlaub auf zwei Radern bieten wir gemeinsam
mit den ausgebildeten, ortskundigen Tourenscouts von ,Ost-
seeBiking“, Yvonne und Peter Schult, an: Neben den tagli-
chen Radtouren beinhaltet das Programm abendliche, in-
formative Seminare z.B. Uber das ergonomische Radfahren,
entspannte Wellness-Anwendungen und einen gesunden
Speiseplan aus unserer regionalen Kiiche. Die Qualitats-Ra-
der werden von ,OstseeBiking" zur Verfligung gestellt und
fur Sie ganz personlich angepasst - damit nichts driickt und
schmerzt und Sie sich ganz auf die Panoramatouren kon-
zentrieren konnen. Das Tempo flir die Radtouren findet die
jeweilige Gruppe immer intuitiv - mal gemafigt entspannt,
mal energietankend sportlich. An der Rezeption liegt das ge-
naue Programm aus - sprechen Sie uns direkt darauf an!

.._ -




I Aktiv sein auf und im Wasser

Aktiv sein auf und im Wasser

Vom Angeln bis zum Surfen, vom Segeln bis zur
Tauchbasis hat KiiBo alles zu bieten!

Wie ware es mal wieder mit einem sonnigen, spannenden
Revier im flachen Ostseewasser? Mit erlebnisreichen Tagen
langs der Mecklenburger Kiste, noch dazu in einem Heimat-
hafen, der mediterranes Flair mitbringt? Sind Sie schon ein-
mal mit einer Tochter des Meeresgottes davongesegelt und
mit dem ,Teufel“ (iber die Wellen geritten? Oder zieht es Sie
vielleicht zum Angeln und Tauchen in den ,Trollegrund“?

Hier in Kihlungsborn kénnen Sie das alles und noch viel

mehr gleich im nachsten Aktivurlaub in die Tat umsetzen.
Unser Ostseebad steht namlich nicht nur fiir seine land- @




Aktiv sein auf und im Wasser N

schaftlichen Reize, sondern auch fir eine unheimlich attrak-
tive Vielfalt bei allem, was man mit dem blauen Element so
anstellen kann. Aktiv sein auf und im, manchmal sogar tber
dem Wasser - dazu haben wir auf den folgenden Seiten alle
Infos zusammengetragen. Freuen Sie sich auf langgezoge-
ne, weilde Sandstrande, schone Spots zwischen Bootshafen,
Seebriicke und Weststrand, kristallklares Wasser, auf sehr
viele Sonnenstunden (1893 Std. im Jahr 2020) und diese
Wassersportangebote.

Wind- und Kitesurfen
Das groRe Thema Surfsport

begann urspriinglich mit dem
Wellenreiten - dem Gleiten Gibers Meer ohne Segel. Sehr viel
spater kamen Windsurfen mit modernen Segeln sowie Kite-
surfen mit Lenkdrachen dazu. An der Mecklenburger Ost-
seeklste pragen heute vor allem die Wind- und Kitesurfer
das Bild, je nach Spot ist aber auch das Wellenreiten mog-
lich. Bei uns in Kiuhlungsborn bzw. der Umgebung konnen
Sie sich in allen drei Sportarten austoben. Erfahrene Surfer
konnen sich daflir Equipment ausleihen, fiir Einsteiger gibt
es verschiedene Kurse und Trainingsangebote. @
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I Aktiv sein auf und im Wasser

P Wind- und Kitesurfangebote im Uberblick

WSS/Segelclub Kiihlungsborn Regatta gGmbH:
Kurse Windsurfen, Wellenreiten, Anfanger- sowie Indi-

vidualkurse

feels Wassersport Center:
Windsurfen, Kitesurfen, Kur-
se fur Anfanger und Fortge-
schrittene, Verleih von Equip-
ment

Ocean Blue Watersports:
Standorte in Kithlungsborn &
Rerik, Windsurfen, Wellen-
reiten, Kurse, Grundschein
Windsurfen und Kitesurfen,

Verleih von Equipment
Kite- & Surfschule Heiligendamm:

Individualunterricht Windsurfen, Kitesurfen mit Equip-
ment, Kitefoiling (Kiteboard mit Tragflache)

Surfschule Rerik:

Windsurf-Kurse inklusive Material und Anzug
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Aktiv sein auf und im Wasser IR

Stand-up-Paddeln (SUP)

Sie erobern die Hansestadte ebenso wie den Ostseestrand,
sind auf Flissen zu finden und auf dem Meer: SUP hat sich
zu einer besonders beliebten Freizeitaktivitat entwickelt, die
im Prinzip fir jeden Interessierten neue, spannende Eindri-
cke vom Wasser aus bietet, und das mit moglichst trockenen

FiBen. Auch fur die korperliche Fitness kann man quasi ne-
benbei etwas tun. @
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I Aktiv sein auf und im Wasser

P Stand-up-Paddeln in Kithlungsborn & Co

WSS/Segelclub Kiihlungsborn Regatta gGmbH:
Kurse fir Einsteiger und Fortgeschrittene

feels Wassersport Center:

Kurse, Verleih von Equipment

Ocean Blue Watersports:

Kurse, XXL SUP fir Gruppen, Night SUP, Verleih von
Equipment

Kite- & Surfschule Heiligendamm:

Kurse, Verleih von Equipment

Surfschule Rerik:

Kurse, geflihrte Touren, Verleih von Equipment
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Segeln

Fir Segler ist ihre Art des Vorwartskommens auf dem Was-

ser nicht nur eine besonders naturnahe und sportliche, son-
dern die wohl schonste, eleganteste Fortbewegungsart der
Welt. Wer bereits Segler ist, findet in Kiihlungsborn einen
attraktiven Hafen (2005 eroffnet) mit Gastliegeplatzen und
Angebote flir Bootsverleih/ Yachtcharter. Wer neu einsteigt
und den Segelschein erst machen mochte, kann hier an der
Ostsee alle Grundlagen lernen: Auf- und Abtakeln, An- und
Ablegen, Manover wie Wenden und Halsen, Boje tiber Bord,
Navigation und Seemannsknoten. Am Ende des Grundkur-
ses nach erfolgreicher Prifung kénnen Sie z. B. eine Jolle
eigenstandig segeln. Der Segelschein ermoglicht auch das
Ausleihen von entsprechenden Booten. @
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I Aktiv sein auf und im Wasser

P Segel-Angebote in Kithlungsborn & Co

WSS/Segelclub Kiihlungsborn Regatta gGmbH:

Kurse fir Jollensegeln, Katamarane, Grundscheine, Se-
gelkurse fir Kinder, Schnuppersegeln, auBerdem Yacht-
charter mit Hochseeyacht & Skipper

feels Wassersport Center: Torns mit dem Katamaran in-
klusive Skipper

Mobile Bootsfahrschule: Schnuppersegeln & Segeltorns
ab Kiihlungsborn/ Warnemiinde/ Rostock, Segelkurse
mit Grundschein, Yachtsegeln & Skipper

Segelschule Rerik:

Segelkurse mit Grundschein, Kompaktkurse mit Uber-
nachtungsmoglichkeit, Kindersegeln, Seniorengrund-
kurs, Schnuppersegeln, Segeltorns mit Yacht & Skipper
Viamar Katamaransegeln: 2-Stunden-Torns, Exklusiv-
torns mit groBem Katamaran (4 Kabinen) & Skipper
Segelkutter Glauke: traditioneller Holzkutter, Mitsegeln,
Schnuppertorns und Auffrischungs-Segelkurse
Vielmeer: Schnuppersegeln, Yachtcharter mit Skipper
auf der ,Vielmeer GrandBlue®
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Tauchen
Die Tauchbasis Baltic
Ostsee finden Sie in

Kihlungsborn-West
direkt in Strandndhe, gleich gegentiber dem feels Wasser-
sport Center. Tauchgiange konnen hier nach nur wenigen
Metern am eigenen Hausriff starten, oder per Boot an et-
was weiter entfernten Spots, z. B. am 200 x 200 m grof3en
kiinstlichen Riff Nienhagen. Je nach Wetterlage und Stro-
mung kann man im Revier unter Wasser bis zu 15 m weit se-
hen. Dabei lassen sich Flora & Fauna am Riff und an Steinen
entdecken, Mergelbanke, naturlich der heimische Fischbe-
stand oder Muschelfelder. Zur landseitigen Ausstattung der
Tauchbasis gehoren Schulungs- und Umkleideraume, Fiill-
station, Trockenplatz und die grof3e Terrasse. @




I Aktiv sein auf und im Wasser

P Angebote Tauchbasis Baltic Ostsee

Schnuppertauchen, Ausbildung nach SSI, Open Water,
Boat Diving, Dry Suit Diving, Deep Diving, Nitrox, Digi-
tale Unterwasserfotografie u. a.

Equipment:

Verkauf und Vermietung im Shop

Bootsausfahrten:

regelmaflige Zeiten wahrend der Saison, verschiedene
Spots bis zu 10 sm, Sonderfahrten z. B. zu Schiffswracks
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Angeln

In westlicher Richtung vor Kihlungsborn wartet schon der

,Jrollegrund” auf passionierte Petrijiinger: ein beliebtes An-
gelrevier an der Ostseekiiste, mit Tiefenverhaltnissen von
ca. 5,6 m bis 22 m. Beute ist Ihnen hier so gut wie sicher in
Form von Dorsch, Wittling oder Scholle. Andere Angelspots
locken in der Umgebung vor Kihlungsborn, Meschendorf
und Heiligendamm. Generell ist die Ostsee gut fiir das Bran-
dungsangeln, Pilken, Spinnangeln und zum Wrackangeln ge-

eignet. @
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I Aktiv sein auf und im Wasser

P Angel-Angebote rund um Kiihlungsborn

feels Wassersport Center:

Angeln und Angelurlaub im Hotel, Bootsvermietung
(fihrerscheinfrei) inklusive Standardausriistung sowie
Filetierstation + Grillbereich; Treetbootverleih
Bootsverleih Detlef Neugebauer:

Bootsverleih flir Angeltouren, Boote bis 15 PS und tber
15 PS (mit Fuhrerschein)

Schote’s Angelturm Wittenbeck:

origineller Angelladen mit Museum sowie Verkauf des
kompletten Sortiments: Koder, Rollen, Posen, Blinker,
Angeln, Rutenhalter, Zelte
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Aktiv sein auf und im Wasser IR

Speedboot
Bei diesem Speedboot-Trip lautet das Motto ,Ride the Black
Devil®. Der Ostsee-Jumper liegt direkt am Kiihlungsbor-

ner Hafen vertaut und bietet Kurztrips mit dem erfahrenen
Hochseeskipper, die von lassig bis rasant reichen konnen.
Dank 600 PS konnen Sie praktisch Gibers Wasser fliegen, mit
Vmax von Uber 100 km/h. Aufgrund seiner robusten Bau-
weise ist das Boot auch bei starkem Wellengang und stirmi-
schem Wetter einsetzbar. @
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I Aktiv sein auf und im Wasser

P Speedboot

,Ostsee-Jumper”:

Ausfahrten mit dem Festrumpf-Schlauchboot, Dauer
ca. 15 min/25 min, max. 11 Platze an Bord, geeignet ab
12 Jahren (mit Begleitperson).
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Aktiv sein auf und im Wasser IR

Sportbootfiihrerschein
Wind, Wasser, Wellen: Wer mehr tber die Naturkrafte auf
See erfahren will um ein Boot selbststandig zu fiihren, kann

an Kursen fur den Sportbootfiihrerschein teilnehmen.

P Angebote fiir den Sportbootfithrerschein

WSS/Segelclub Kiihlungsborn Regatta gGmbH:
Sportbootfiihrerscheine See und Binnen, Sportbootfiih-
rerschein unter Segel, Sportkistenschifferschein
feels Wassersport Center: Sportbootfiihrerscheine See

und Binnen

Mobile Bootsfahrschule:
Sportbootfihrerscheine See
und Binnen, Sportkisten-
schifferschein, Standort Kiih-
lungsborn: feels Wassersport
Center

Segelschule Rerik:
Sportbootfiihrerscheine See
und Binnen
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I Aktiv sein auf und im Wasser

Neujahrsanbaden

Das berihmte Neujahrsanba-
denistinzwischen Traditionin
Kiahlungsborn. Schon seit vie-

len Jahren versammeln sich
immer am 1. Januar um die Mittagszeit Hunderte Schaulus-
tige am Tatort Seebriicke, und mit ihnen die mutigen Bade-
junger und -nixen. Mitmachen kann jeder, der fit ist und Lust
hat (oder auch Uberredet wurde). Traditionell bekommen die
Teilnehmer einen historischen, blau-weil3 oder rot-weild ge-
streiften Badeanzug, mit dem es dann gegen 14 Uhr in die
kithlen Fluten geht. Das Publikum feuert seine Seeléwlnnen
an, geniel3t einen Gluhwein oder sinnt wahlweise Uber die
Bedeutung der bekannten Inschrift ,Heic te laetitia invitat
post balnea sanum® nach - Hier erwartet dich Freude, ent-
steigst du gesundet dem Bade.

P Neujahrsanbaden

Alle Infos:
Tourismus, Freizeit & Kultur GmbH Kiihlungsborn,

www.kuehlungsborn.de
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Aktiv sein auf und im Wasser IR

Alle aktuellen Saison-, Kurs- und Ausleihzeiten
finden Sie auf den Websites der Anbieter.

» Bootshafen Kiihlungsborn mit Hafenhaus,
Tourist-Information & Service

Fulgen 5, 18225 Kiihlungsborn

038293 41055
info@bootshafen-kuehlungsborn.de
www.bootshafen-kuehlungsborn.de

www.dockspot.com — Liegeplatz buchen

» Wassersportschule Kiihlungsborn/
Segelclub Kiihlungsborn Regatta gGmbH
Ostseeallee 46a, 18225 Kiihlungsborn
0176 43406893

christian.solzin@segelclub-kuehlungsborn.de

www.wassersportschule-kuehlungsborn.de

P Segelclub Kiithlungsborn e. V.
Ostseeallee 46a, 18225 Kihlungsborn
lvs@segelclub-kuehlungsborn.de

www.segelclub-kuehlungsborn.de @
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I Aktiv sein auf und im Wasser

P feels Wassersport Center
Anglersteig 2, 18225 Kiihlungsborn
038293 14026
info@beachclubhotel.de
www.beachclubhotel.de

» Ocean Blue Watersports
Kirchweg 24, Rerik

0152 02709161
info@oceanbluewatersports.de
www.oceanbluewatersports.de

» Kite- & Surfschule Heiligendamm
Prof.-Dr.-Vogel-Str. 14a, Heiligendamm
0162 3633658
info@kiteschule-heiligendamm.de
www.kiteschule-heiligendamm.de

» Surfschule Rerik

Am Haff 2, Rerik

0173 2432501
info@surfschule-rerik.de
www.surfschule-rerik.de @
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Aktiv sein auf und im Wasser IR

» Mobile Bootsfahrschule

c/o Societat Rostock maritim
August-Bebel-Str. 1, Rostock
0381-4601045
info@mobile-bootsfahrschule.de
www.mobile-bootsfahrschule.de

» Segelschule Rerik
Haffstr. 6, Rerik
0162-2162466
info@segelschule-rerik.de
www.segelschule-rerik.de

» Viamar Katamaransegeln

Bootshafen Steg B, 18225 Kiihlungsborn
; \ ,' 1 0172-3047471

A grundwald@viamar.de, www.viamar.de

» Segelkutter Glauke
Bootshafen, 18225Kihlungsborn
0172-6047340
info@glauke-segelkutter.de

www.glauke-segelkutter.de @
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I Aktiv sein auf und im Wasser

P Vielmeer Schnuppersegeln &
Yachtcharter

Hafenstr. 4, 18225 Kuhlungsborn
0173-5657750, charter@vielmeer.com
www.vielmeer.com

» Tauchbasis Baltic

Anglersteig 1, 18225 Kiihlungsborn
038293 489765
kontakt@tauchclubbaltic.de
www.tauchbasisbaltic.de

» Bootsverleih Detlef Neugebauer
Am Yachthafen/Strandzugang 3,
18225 Kihlungsborn
0172-4210307
bootsverleih-ostsee@hotmail.de
www.angelboot-ostsee.de

» Schote’s Angelturm
Kihlungsborner Str. 19, Wittenbeck

038293-439590, info@angelturm.de
www.angelturm.de @

132




Aktiv sein auf und im Wasser IR

» Ostsee Jumper
Bootshafen Kiihlungsborn
0152-03077788
info@ostsee-jumper.de
www.ostsee-jumper.de

» Tourismus, Freizeit & Kultur GmbH
Kiihlungsborn

Haus des Gastes

Ostseeallee 19, 18225 Kiihlungsborn
038293-8490
info@kuehlungsborn.de
www.kuehlungsborn.de
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Il Bewegung am Strand

Bewegung am Strand

Tief durchatmen und los geht'’s

Der Strand ist neben unserem Stadtwald ein weiteres riesi-
ges Outdoor-Fitness-Studio. Was hier am Strand nie zu kurz
kommt, ist die positive Auswirkung auf die Gesundheit und
das gesamte Korper- und Lebensgefiihl. Das Rauschen der
Wellen beruhigt. Die frische, jodhaltige Meeresbrise fillt
die Lungen. Durch den sandigen, unebenen und lockeren
Untergrund werden die Koordination und die Balance an-
gesprochen. Verschiedenste Sportarten helfen beim Aufbau
von Muskeln. Der Strand von Kihlungsborn ist circa sechs

Kilometer lang, also auch durchaus zur Forderung von Aus-
dauer geeignet. @




Ein Strandspaziergang bietet Ihnen zu jeder Jahreszeit ein

grof3artiges, beruhigendes und erholsames Naturerlebnis.
Dazu kommt aber noch, dass der Untergrund immer etwas
nachgibt. Dadurch mussen Sie unbemerkt dagegen steuern
und den Korper standig neu ausbalancieren. Am Abend wer-
den Sie Muskeln spiiren, von deren Existenz Sie bisher nichts
ahnten. So wird der tagliche Strandspaziergang zu einer ers-
ten kleinen Sporteinheit. Gehen Sie fliir den Anfang weit
vorne am Wasser. Hier ist der Sand durch das Ostseewasser
fester. Irgendwann werden Sie dieses nicht mehr als Heraus-
forderung empfinden. Dann wird es Zeit, den Spaziergang
im losen Strandsand fortzusetzen. Wann immer moglich,
sollten Sie dieses Ubrigens barfufd tun. Ein unvergessliches,
geradezu sutchtig machendes Geflihl. Wer es noch aktiver
mag, kann auch am Strand joggen. Dabei erleben Sie alles
wie beim Spaziergang, allerdings viel intensiver. @
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Il Bewegung am Strand

In Kihlungsborn gibt es zwei Sportstrande, an denen im
Sommer auch regelmaflig betreute Trainingseinheiten statt-
finden. Diese beiden Bereiche kénnen Sie aber auch aul3er-
halb der betreuten Trainingseinheiten jederzeit kostenfrei
nutzen.

Ganz in der Nahe zum Hotel finden Sie am Strandaufgang
13 einen Bereich, in dem wahrend des Sommers tageweise
Kurse angeboten werden. Das kdnnen Kurse flir Bauch-Bei-
ne-Po, Yoga, Chi Gong oder auch Hantelbanke und Gewich-
te fur ein Outdoor-Krafttraining sein. Naheres erfahren Sie
aus dem Veranstaltungsplan, den Sie an der Rezeption er-

halten. 57

Ein weiterer Sportstrand be- T S
findet sich zwischen See- o g | “"””"‘}
briicke und Hafen. Hier sind o

Felder fur Beach-Soccer,
Beach-Handball und Be-
ach-Volleyball abgesteckt.
Es gibt im Sommer betreu-
te Trainingseinheiten, aber

auch Turniere, fiir die Sie % ""“-"‘“"}':.L«

sich anmelden konnen. @
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Bewegung am Strand I

Beliebte Strandspiele fir Familie wie Freunde sind auch Fris-
bee, Bocciaund Beachball. Und bunte Drachen steigen lassen
oder ein netter Huftschwung mit Hula-Hoop-Reifen bringen
alleine oder in der Grup-
pe auch viel Spal3 und Be-
wegung am Strand. Was
Sie hierfur brauchen und
noch viel mehr kdnnen
Sie, wenn Sie es nicht oh-
nehin schon mitgebracht
haben, z. B. direkt um die

Ecke vom Hotel in der

Hermannstral3e kaufen.
Eine Frisbeescheibe ist ein kleines, feines Fitnessgerat. Wenn
Sie diese Scheibe nicht schon im Reisegepack dabeihaben,
lohnt der Kauf in jedem Fall. Frisbee kann man nicht nur am
Strand spielen, sondern auch zu Hause im Park oder auf der
Wiese. Diese Flugscheibe mit gebogenen Randern lasst man
mit leichtem Schwung rotierend in Richtung des Mitspielers
gleiten. Es gibt einige verschiedene Techniken, aber fiir den
Anfang wird sie meistens mit der Wurfhand gegriffen, leicht
in Richtung des eigenen Korpers eingedreht und dann @
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Il Bewegung am Strand

durch den Wurf in Rotation versetzt.

Bei Boccia kommt es auf Geschicklichkeit und Treffsicher-
heit an. Zuerst wird die kleine weil3e Kugel geworfen. Diese
markiert das Ziel. Nun kdnnen alle Mitspieler versuchen mit
ihrer eigenen Boccia-Kugel so dicht wie moglich an die wei-
Be Kugel heran zu kommen. Es ist erlaubt und bringt nattir-
lich zusatzlichen Spal3, mit der eige-
nen auf dem Weg zur weilRen auch
gegnerische Kugeln wegzustol3en.
Der un-

ebene Sand lasst dieses Spiel schwie-

rig berechenbar werden, aber das
bringt ja auch extra Spal3. Der Vorteil bei Boccia ist, dass Sie
dieses Spiel auch bei Wind spielen konnen, da die Kugeln
schwerer sind und von einer leichten Brise die Wurfbahn
nicht beeinflusst werden kann. Beachball oder Klettball sind
Tennis-Varianten fur den Strand. Die Schlager und Balle er-
innern an Tischtennis, allerdings sind beide etwas grof3er.
Bei Beachball schlagt man zu zweit die Balle locker hin- und
her. Oft endet dieses Spiel in einem kleinen Wettbewerb,
welche Familienmitglieder gemeinsam die meisten Balle hin
und her schlagen kénnen. @
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Die entspannte Variantere fir Kin-
der und Anfanger ist Klettball. Hier
versucht man, den mit Plisch be-
zogenen Ball auf der Klettflache
des Schlagers einzufangen. Hier
ist der Ball noch etwas gré3er und
es gibt neben der Schlagervariante
auch mit Klett bezogene Scheiben,
die man mit der riickseiteigen Hal-
teschlaufe Uber der Handflache
befestigt.

Viele bunte Drachen, aber auch
grof3e Lenkdrachen kann man im
Frihjahr und Herbst am Strand
sehen. Geschicklichkeit und Kraft
kommen hier zum Einsatz. Vor al-
lem die Lenkdrachen stellen unse-
re Gaste vor Herausforderungen.
Der Wind blast hier gerne kraftiger
und die Drachen ziehen schnell
und frohlich ihre Bahnen. Fangen
Sie ruhig mit einem kleinen @

139




Il Bewegung am Strand

Drachen an, sie werden erstaunt sein,
wie viel Kraft Sie schon bei diesem be-
notigen. Suchen Sie sich aul3erdem ei-
nen ruhigeren Strandabschnitt, bis Sie
sicher mit diesem Sportgerat umgehen
konnen und dieser nicht mehr unkont-
rolliert in Richtung Strand fliegt. Wenn
man diese Techniken erst einmal be-
herrscht, ist der Schritt zu gréBeren
Drachen nicht mehr weit und viel-

leicht haben Sie ja dann Blut geleckt
und wagen sich fir die nachste Stufe auf das Wasser zum
Kitesurfen.

Mit dem Hula-Hoop-Reifen lassen sich zu jeder Jahreszeit
wunderbare Ausdauer-Trainings absolvieren. Dafur ist die
frische Luft direkt an der Ostsee ideal geeignet. Die Lungen
flllen sich mit Sauerstoff, die jodhaltige Luft ist super fiir die
Schilddrise und die rotierende Bewegung strafft ganz ne-
benbei auch noch den Bauch. Am besten besorgen Sie sich
nicht nur fir sich, sondern auch fur lhre Freunde oder Familie
diese Reifen und legen in der Gruppe los. Wer schafft es am
langsten den Reifen um die Taille schwingen zu lassen? @
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Bewegung am Strand I

Ganz zum Schluss wollen wir Ihnen noch das perfekte Trai-
ningsgerat fur den Strand vorstellen: Ihren eigenen Korper.
Neudeutschkommt hierderAbschnitt mit Bodyweight-Ubun-
gen. Wann haben Sie das letzte Mal sich so richtig ausgepow-
ert, gedehnt, gestreckt, tief eingeatmet? Wie lange sind lhre
letzten Liegestiitze, Rumpfbeugen, Kniebeugen, Spriinge
oder ,Hampelmanner” her? Warum probieren Sie nicht kurze
Sprints mit kurzen Pausen, in denen Sie richtig tief die Ost-
seeluft einatmen? Die Maoglichkeiten sind unendlich und der
Vorteil ist, dass Sie dieses Trainingsgerat immer dabeihaben.
Sie konnen alleine oder in der Gruppe trainieren. Sie konnen
es schnell oder langsam angehen lassen. Kurz gesagt, sind
Ubungen mit dem eigenen Kérper(-gewicht) ideal fiir jeden
Gast. Fragen Sie gerne auch bei uns im Haus Katja Schlott-
ke, die lhnen mit Ihrer Erfahrung als Personal Trainerin sicher

noch den einen oder anderen Tipp geben kann.
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Unsere 3 Highlights

Der Kletterwald in Kiihlungsborn, der Golfplatz Wittenbeck,
und die Sommerrodelbahn Bad Doberan

e Kletterwald Kiihlungsborn

Fur dieses regional einzigartige Highlight kénnen Sie lhr
Auto stehen lassen. In gut 500 Metern Entfernung vom Ho-
tel Am Weststrand finden Sie in unserem Stadtwald einen
Kletterparcours mit Schwierigkeitsstufen von ,babyleicht”
bis ,herausfordernd®. Es ist ein echter Familienbetrieb, der
im Sommer noch mit zwei Aushilfen erganzt wird, welche

aber auch schon lange dabei sind und fiir die Gaste somit
fast zur Familie zahlen. @




3 Highlights IR

Der Stadtwald ist ein ideales Gebiet fur dieses Freizeitver-
gnugen. Auf 1,2 Hektar Flache und 120 Plattformen kénnen
sich bis zu 120 Gaste sportlich betatigen und von Familie
Jordan in die Freuden und Herausforderungen des Kletterns
einweihen lassen. Wie bei den meisten Freiluft-Aktivitaten
ist auch im Kletterwald damit zu rechnen, dass von , O bis O
also Ostern bis Oktober, hier grof$ und klein, diinn und dick,
sportlich und unsportlich, jung und alt, gemeinsam Spaf? ha-
ben. Vor allem im Sommer ist das kiihlende Blatterdach eine
willkommene Abwechslung zum Sonnenbaden am nur we-
nige Meter entfernten Ostseestrand.

Im Kletterwald Kiihlungsborn findet jeder seine perfekt pas-
sende Herausforderung. lhr 5-jahriges Kind entdeckt spiele-
risch die ersten kleinen Herausforderungen, fur Kleinkinder
ist Spal? und Sport schon auf einem ersten Parcours in einem
Meter Hohe dabei. Und so geht es weiter. Fiir jedes Fit- @
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ness-Level steigert sich der Anspruch. Ein Schlitten in 4 Me-
tern Hohe, Radfahren in 10 Metern Hohe, 103 Meter Seil-
bahn (die langste Norddeutschlands!) oder ein Base-Jump
aus 10 Metern Hohe - klingt das nach Langeweile? Eher

Wenn Sie nach Ausreden suchen,
warum Sie sich nicht auf dieses
Abenteuer einlassen wollen, dann
sind hier zwei Argumente, die
auch ,Wenigsportler® {iberzeu-
gen. Wann immer die Kraft nicht
reicht, gibt es ein perfektes System
von ,Notausstiegen® aus dem Par-

cours. Die personliche Sicherung
erfolgt tiber ,kommunizierende Karabiner®. Man kann also
nicht versehentlich beide Karabiner 6ffnen.

Uberhaupt ist das gesamte Equipment erstklassig. Wenn
man sieht, mit wieviel Erfahrung hier jedem Gast die Aus-
ristung angelegt wird, erkennt man auch das durchdachte
Sicherheitskonzept. Zudem erfasst einen eine ganz beson-
dere Vorfreude auf das Abenteuer Klettern. Sie erhalten eine
Einweisung in den Parcours und lhre Ausriistung (Hand- @
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schuhe, Gurte). Was Sie nicht vergessen sollten, ist, fir das
Klettern geeignete, feste Schuhe und auch entsprechende
Kleidung anzuziehen. Planen Sie fir lhren Aufenthalt bis zu
3 Stunden Zeit ein. Wenn Sie mit einer Gruppe hier in Kiih-

lungsborn sind, dann kénnen Sie die Kletter-Parcours auch

exklusiv mieten. Es ist ein unglaublicher Team-Building-Ef-
fekt, wenn man gemeinsam Herausforderungen besteht
und sich aufeinander verlassen kann. Nattrlich kommmt dabei
auch der Spal3 nicht zu kurz. Klettern hat einen unglaubli-
chen Funfaktor. Achten Sie auch auf die Event-Ankiin- @
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digungen, ob Sie vielleicht das Gliick haben, dass gerade zum

Beispiel Nachtklettern angeboten wird. Das lohnt sich!

Man muss diesen Kletterwald einfach erleben. Familie Jor-
dan begri3t Jahr fiir Jahr ganz viele Stammgaste. Das spricht
wohl dafiir, dass dieses Erlebnis eine gewisse ,Suchtgefahr”
beinhaltet. Wir haben uns hier gerne aufgehalten und wer-
den ganz sicher wieder kommen. Sie auch? Probieren Sie es
unbedingt aus!

P Kletterwald Kiihlungsborn

Ostseeallee 25/26
18225 Kuhlungsborn

Telefon: 038293/417623
kletterwald.jordan@t-online.de

www.kletterwald-kuehlungsborn.de
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e Ostsee-Golf-Resort Wittenbeck

Dieser Golfplatz ist eigentlich mit nur einem Wort zu be-
schreiben: Spektakular! Dieses Wort trifft nicht nur auf die
unglaubliche Lage, sondern auch auf die gepflegte Anlage
und die sportliche Herausforderung der insgesamt 27 Bah-

nen zZu.

Wittenbeck liegt ostlich von Kiihlungsborn in Richtung Hei-
ligendamm. Gleich am Ortseingang biegen Sie nach rechts in
die ,Stral3e zur Kiihlung“ ab, fahren nach gut einem Kilome-
ter nach rechts in die Stra8e ,Zum Belvedere® und folgen @
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dieser noch gut 300 Meter, bis Sie auf dem Parkplatz des
Ostsee-Golf-Resort angelangt sind. Ab hier geht es, wie je-
der Golfer es kennt und schatzt, nur noch zu Ful weiter.

Das Motto ,Mit der Natur im Einklang abschlagen® wird hier

gelebt. Nicht nur, dass die grandiose Natur mit spektakula-
ren Landschaftseindriicken und freiem Blick auf die Ostsee
lockt. Neben der Flora spielt auch die Fauna eine ganz beson-
dere Rolle. Auf einem drei Kilometer langen Naturlehrpfad
konnen Sie wahrend lhrer Golfrunde den gesamten Platz, die
hier vorkommende Natur, aber auch Sperber, Skudden und
Dexter kennenlernen. @




Aber nun zuritick zum sportlichen Teil: Sie finden in Witten-

beck zwei fantastische Platze mit insgesamt 27 Golfbahnen
und einer aufergewohnlichen Platzarchitektur. Damit ist
diese Anlage flir Golfanfanger bis Spitzensportler genau die
richtige Adresse.

Beliebt sind filir Golf-Anfanger die Kurse in der Golfschu-
le. Hier hei3t es fur Kinder und Familien ,Spaf3 pur®. Unter
der Anleitung erfahrener Golflehrer schnuppert der Gast am
Golfsport. Eine Stunde reicht, um zu merken, dass Golf we-
der elitar noch langweilig ist. Golf ist ein Sport fur jedes Alter.
Vor allem aber ist es kein hektischer Sport. Wenn Sie im Ur-
laub sind und Ruhe und Erholung suchen, dabei spektakulare
Aussicht genief3en wollen und mit der Familie oder Freunden
einen schonen Tag verbringen wollen, dann sind Sie auf die-
sem Platz genau richtig. @
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Fir die erfahreneren Golfer wird der Sportfaktor grol3ge-
schrieben! Fur eine 18-Loch-Runde auf dem Meisterschafts-
platz sollte der durchschnittliche Golfer mit Handicap 24 ca.
funf Stunden Spieldauer einplanen.

Sportliche Kleidung und ein fester Sportschuh sind vollig aus-
reichend, um die ersten Golfversuche auf der Driving Range
zu unternehmen. Das Equipment dafir (Schlager und Bille)
wird vor Ort auch leihweise zur Verfliigung gestellt.

Neben dem sportlichen Ver-

gnigen konnen Sie in der
Gastronomie auch dem kuli-
narischen Vergntigen folgen.
Eine kleine, feine Speisekar-
te sorgt dafr, dass @



Sie nicht hungrig oder gar durs-
tig wieder diesen wunderscho-
nen Ort verlassen mussen. Wo-
bei Sie bei der Traumaussicht
von der Terrasse -eigentlich
nicht wieder weg mochten.

Um zum Ausgangspunkt zu-
rickzukommen: Beginnen Sie
lhre Liebe zum Golfsport in
Wittenbeck. Wir versprechen
lhnen, es wird spektakular in

jeder Hinsicht!

P Ostsee-Golf-Resort Wittenbeck

Ostsee-Golf-Resort Wittenbeck
Zum Belvedere, 18209 Wittenbeck
Tel. 038293/410090
www.golf-resort-wittenbeck.de
Golfmanager Christian Wi3otzki
christian.wissotzki@golf-resort-wittenbeck.de
Telefon 038203/41092
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e Sommerrodelbahn Bad Doberan

Eine Abfahrt mit genialer Aussicht auf das Doberaner Miins-
ter und die Stilower Berge mit 40 m Hohenunterschied,
frohliches Kinderlachen und buntes Treiben auf der grof3en
Wiese, dazu noch der hauseigene Gliicksbringer ,Hilde" ein
kleiner, stiBer Dackel - mit diesem Dreiklang wirden wir ei-

nen Besuch auf der Sommerrodelbahn beschreiben. @
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Am Stadtrand von Doberan gelegen ist das Areal gut an den
Nahverkehr angebunden (Bahnhof 1,7 km entfernt, ZOB
2 km entfernt). Fir Autos steht aul3erdem ein hauseigener

Parkplatz zur Verfiigung. Die Sommerrodelbahn ist nicht nur
aufgrund ihrer Hauptattraktion einzigartig - die nachste Ro-
delbahn in MV ist erst wieder in Bergen auf Riigen, Burg
Stargard oder Malchow zu finden -, sondern auch wegen
ihres tollen Gesamtpakets: fiir die ganze Familie geeignet,
mit Rodeln & Action, fir Sport, Spiel & Spal3, aber auch zum
gemeinsamen Picknick, Grillen & Relaxen wird hier alles ge-
boten. Dazu ist man von viel Natur und frischer Luft, sattem
Grin und Waldstlicken umgeben. @
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Das Rodeln auf der Edelstahlbahninroten oder gelben Schilit-
ten ist dabei absolut anfangergeeignet. Kinder ab 3 Jahren
konnen in Begleitung mitfahren, ab 8 Jahren diirfen Kinder
auch ohne Begleitung rodeln. Die simplen Verhaltensregeln
sind auf dem Gelande einsehbar: Abstand halten zum Vor-
dermann, nicht zu langsam oder zu schnell fahren, am Ende

der Piste rechtzeitig bremsen (Ausschilderung beachten!). @
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Das Team gibt bei Bedarf Auskunft, wie das Fahren und die
Bedienung der Hebel funktionieren. Die grof3en und kleinen
Flitzer werden im Schlitten automatisch an den Startpunkt
gezogen, und dann geht es auch schon los. Der firmeninter-
ne Glicksbringer, der schon erwahnte Dackel namens Hil-
de, hat auf alles ein wachsames Auge. AulBerdem wird jeden
Morgen vor Offnung eine Probefahrt mit ihm gemacht. Die
721 lange Bahn mit einem Hohenunterschied von 40 m,
7 Kurven, einer Briicke und einer Talfahrt von 521 m sorgt
dabei fiir jede Menge Action und Fahrtwind, die Gliicksge-
fihle kommen von ganz allein dazu. Ein besonderes High-
light: der gigantische und beleuchtete Kreisel in 10 m Hoéhe.
+Wir machen oft die Erfahrung, dass Kinder, die zum ersten
Mal rodeln, am Anfang noch ein bisschen vorsichtig sind",
erzahlt die Betreiberin Kristina Dirkner von ihren Erlebnis-
sen. Ist jedoch die erste Fahrt gemacht, kommen die Kinder
hopsend um die Ecke und moéchten gleich nochmal fahren,
weil es so schon war. ,Genau dieses bunte Treiben auf unse-
rem Gelande liebe ich so. Deshalb freue ich mich jedes Mal
wieder auf den Saisonstart. Unsere Wiese ist voller Besu-
cher, sowohl Urlauber als auch Einheimische, und die Kinder
sind frohlich und lachen.” Zu Beginn der Saison rodeln @
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Kristina und Christian Dirkner auch immer einmal selbst, um
die Bahn zu testen als auch das Wetter und die ersten Friih-
lingsgefihle zu genielRen.

Weitere Besonderheiten der Sommerrodelbahn: Auf dem
,Funfoto®, das man sich fiir 3 € ausdrucken lassen kann, ist
auch die erreichte Geschwindigkeit mit angegeben. Dazu
gibt es noch das Molli-Gewinnspiel: wenn man schneller ro-
delt als die Baderbahn Molli mit ihren 40 km/h Tempo, kann
man bis zu 30 Freifahrten gewinnen. Auch das Thema ,Kin-
dergeburtstage feiern® ist hier jederzeit willkommen und im-

mer moglich.

Fur Zusatzwlinsche ist vorab
eine Anmeldung erforderlich,
z. B. fiir die Reservierung der
Grillhitte, das Mieten der
Grills, Shuffleboard, Fuf3ball-
billard, Basketball, Tischten-
nis u. a. Es kédnnen auch die
6-Felder-Trampolinanlage,
die Hydraulikbagger auf dem
kleinen Spielplatz, der Bas-
ketballkorb, das Volley- @
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ballnetz und die vielen anderen Sportspiele (Wikingerschach,
Boccia, Federball, FuRball, Sackhiipfen u. 4.) genutzt werden.

Der eigene Geburtstagskuchen fiir ein Geburtstagspicknick
auf der Wiese darf mitgebracht werden, die Kioskversor-
gung vor Ort sorgt aber auch fiir das leibliche Wohl aller Ro-
delfreunde. Generell werden die angebotenen Sportspiele
gerne auch von Gruppen (Klassenausflige, Unternehmen-

sevents) genutzt.

P Sommerrodelbahn Bad Doberan =

Stulower Weg 70
18209 Bad Doberan

038203 407401
rodelbahn-dbr@gmx.de
www.sommerrodelbahn-dbr.de
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Deutschlands alteste
Pfe rd e re n n ba h n Dr. Jiirgen Jahncke

Auf halbem Wege zwischen Bad Doberan und Heiligendamm
liegt Deutschlands alteste Pferderennbahn. Ihre Geschichte
reicht in das 19. Jahrhundert zurtick und ist eng mit der Ent-
wicklung mecklenburgischer Pferdezucht verbunden. Mit
diesem landschaftlich einmalig gelegenen Rennplatz sind
nicht nur packende Rennen fiir Badegaste und Schaulustige
aus allen Schichten der Bevolkerung verknupft, sondern @

- Doberaner Rennbahn 1 A\

a. Jagdbahuen: 5000 m, 4500 m, 4100 m, 3500 m, 3200 m, 3000 m.
: b. Flachbabnen: 2400 m, 2200 m, 2000 m, 1600 m, 1600 m, 1400 m, 1000 m. Start zur Flackbaho.  Start zur Jagdbaha.
¢. Hiirdenrennen wird aaf der Flachbahn gelanfen: 3000 m, 2300 m, 2400 m. X WendesFlaggen.

Stadtfeldmark Bad Doberan

l: Sroem
a‘.. l:::-c. (i r@eneenmny

1
S T T

= : ¢ ’ £
o | ® _. : - ‘
: : 220
3 Hoffeldmark VorderBollhs 2y
or 0. A
— . %:’)'_'

Hindernisse: 3000 m-Bahn: 5 sonst wie 3200,

1. Wall mit totem Ginster 1.30 m. — 2. Wall mit 3200 m.Bahg: §—5—C=6=D= E=7=§uFu3e AeB =9
Buchsbaumbecke 1.30 m. — 3. Wall mit Liguster. 10 = E= D= Coe | = G 1 1 —Ziel.

hecke und Rail 1.30 m. — 4. Wall mit Liguster» 3500 m.Baba: A—B—4—5—C—6~D—~E—~7—8—F—~3—A~B—9—10—E—
becke 1.30 m. — 5. Wiesengraben mit Rick 3.00 m. D=6=C—=1—G—11—Zfel.

— 6. Steinmaver 1.30 m. — 7. Wall mit tere. 4100 meBabo: ] ~2—=3—A~B—g5-C—6—~D—E—7—8—F—3—-A—B—9

ey e R ey —10~E—D—6—C—1—G—11—Ziel.

graben mit Birste 3.00 m. — 9. Toter Ginster 1.30m. 4500 m-Rahn: 6—C sonst wie 4100 m,

— 10. Wall mit Thujahecke und Rick 1.20 m. — 5000 m.-Babn: 9~ 10—E—D—6—~C sonst wie 4100 m.

11. Einlaufblirde. — Eiomal wm dic Sucre A, B, C, D, E, F sind Wendeflaggen. — Die Wendeflagge ,.T** fihet in
Hindernisbahn ¢a. 1670 m. die Flachbahn, kommt also nur fiir den Auslauf in Frage.
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auch die Erfolge hervorragender
mecklenburgischer Pferdeziichter. Stellvertre-
tend fir viele seien hier die bekanntesten ge-
nannt: Freiherr von Biel- Zierow, Freiherr von Biel- Weiten-
dorf, Graf von Plessen- lvenack, Graf von Hahn- Basedow,
Freiherr von Maltzahn- Kummerow, Graf von Bassewitz-
Prebberede. Natirlich dirfen an dieser Stelle keineswegs
die mecklenburgischen Bauern als erfahrene und erfolgrei-
che Pferdeziichter unerwahnt bleiben. Sie alle gestalteten
die Doberaner Renntage, machten daraus Volksfeste und
wussten sich eins in ihrer Sympathie flir den Pferdesport mit
ihren Landesherren. Die Rostocker Zeitung bemerkt da- @
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zu am 30. Juli 1901 treffend: ,Denn mehr noch als in irgend-
einem anderen Teile des Reiches ist in diesem Lande die
Liebe fiir das edle Pferd und den ritterlichen Sport in alle
Schichten der Bevolkerung eingedrungen.”

Pferderennen hatte es auf der Doberaner Feldmark aus ver-
schiedenen Anlassen schon oft gegeben. So fand z. B. anlass-
lich der Heimkehr des Herzogs Friedrich Franz I. aus seinem
Exil, dem damaligen danischen Altona bei Hamburg, am 10.
August 1807 in Doberan ein Bauernrennen statt. Ein Jahr
spater gehorte dieses Rennen erneut zu den Vergniigun-
gen der Badegesellschaft. Am 25. August 1815 veranstalte-
ten eine Anzahl von Herren der Gesellschaft wiederum ein
Pferderennen, das viele Menschen anlockte und neben dem
Baden, dem Theater- und Konzertbesuch, den Ballen und
den Feuerwerken eine Attraktion darstellte. Im Jahre 1822
griindete eine an Pferdezucht und Pferdesport interessier-
te Gruppe von Adligen unter entscheidender Mitwirkung
der Bruder von Biel einen Rennverein und trug bereits im
gleichen Jahr ein erstes offizielles Rennen aus. Das war die
eigentliche Geburtsstunde des Doberaner Pferderennens.
Der nun mehr zum Grof8herzog ernannte Friedrich Franz I.
bestatigte dem Verein am 10. Februar 1823 die Gesetze @
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fur das mecklenburgische Pferderennen und schenkte ihm

das bereits bezeichnete Gelande auf halbem Wege zwischen
Doberan und Heiligendamm.

Diese erste Pferderennbahn entstand nach englischem Vor-
bild und sollte zur Foérderung der mecklenburgischen Pfer-
dezucht beitragen. Im Verlaufe der Jahre haben Kreuzungen
einheimischer Stuten mit Hengsten zahlreicher Hochzucht-
gebiete, besonders Englands, ein mittelgrof3es, ausdauern-
des und zuverlassiges Pferd als Ziichtungsergebnis erbracht.
Dieser so genannte ,Mecklenburger” galt in der ersten Half-
te des 19. Jahrhunderts als die ,schonste Blite der deut-
schen Pferdezucht.” Er besal3 aufgrund seiner Konstitution
in Deutschland einen hohen Marktwert.

Wirft man einen Blick in die Siegerlisten der altesten und
bedeutendsten Rennen, dann wird ersichtlich, dass die von
den Herzoégen gestiftete ,Goldene Peitsche® bis 1860 aus-
schlieBlich von mecklenburgischen Rennstillen gewonnen
wurde. Zum Beispiel trug sich als erster Gewinner des @
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Friedrich-Franz-Rennens im Jahre 1826 Graf von Plessen-
lvenack in die Slegerllste ein. lhm folgten 1827 Freiherr
X AT von Biel-Zierow, 1828 Graf
von Hahn-Basedow, 1829
Freiherr von Biel-Weiten-
dorf und 1830 Graf von
Bassewitz Burg Schlitz.

Zu den Siegern gehorten
auch Pferde des Freiherrn

von Maltzahn-Kummerow

und des Grafen Wilamo-

a“[g “r'“""f’ witz-Moellendorf. Ab 1860

.Qenneru . L. .
wird die Siegertrophae des

L%ﬁ)ene ﬁe&aﬁ@ Grol3herzogs immer mehr

D@ ”"e"'f”"‘“ Q"”""‘“"" von Nichtmecklenburgern

“_ gewonnen, unter denen
" sich besonders das Konig-
.1 liche PreuBische Hauptge-

. o™
e

%0 stiit Graditz hervortat.

Der Sieger des Friedrich-Franz-Rennens im Jahre 1837 war
der Neubrandenburger Pferdehandler Lichtwald. Der ehe-
malige Gansewirt, Stalljunge und Reitknecht eines meck- @
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lenburgischen Gutes hatte erfolgreich mit Pferden gehan-
delt, besonders mit englischen, deren Ahnen nicht immer ge-
nau nachgewiesen werden konnten und woftir er spater der
Rennbahn verwiesen wurde. Doch in seiner Glanzzeit spielte
dieser gewandte und witzige Mann in elegantem englischen
Frack und Zylinder auf der Doberaner Pferderennbahn kei-
ne unbedeutende Rolle unter den Pferdeliebhabern.

Das bereits erwahnte Friedrich-Friedrich-Franz-Rennen gilt
wohl als das alteste in Deutschland. Es stellte von 1826 bis
1939 stets den Hohepunkt der Veranstaltungen auf dieser
Bahn dar. An ihm konnten dreijahrige und altere Pferde al-
ler Linder teilnehmen. Die Lange des Rennens betrug 2200
Meter. Zu den altesten Rennen gehorte auch das seit 1841
ausgetragene Paul-Friedrich-Rennen um die die Goldene
Peitsche des gleichnamigen Grof3herzogs. Das Erinnerungs-
rennen zu Ehren des Freiherrn von Biel, gestiftet vom Vor-

stand der Versammlung deutscher Land- und Forstwir- @
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te zu Doberan, wurde seit 1841 ausgetragen. Zu den tradi-

tionsreichen Rennen zahlten aulRerdem das Alexandrinen-

Rennen und das Hiirdenrennen Eine besondere Attraktion

bildeten das so genannte Verkaufshirden- und Verlosungs-

rennen. Das Siegerpferd des Ersteren wurde gleich nach der

Veranstaltung 6ffentlich auf der Rennbahn zum Verkauf an-

geboten.

Die Rennen 2w Doberan

Feldbmaridall v. Hindenburg, Grofheryoq Friedridy
grang IV, und Grofherjogin Alerandra auf der
Doberaner Rennbahn Aufn, A, Bedmann

Das Gewinnerpferd des Verlo-
sungsrennens fiel dem Renn-
verein zu und wurde unter den
Zuschauern verlost. Jeweils
ein Renntag erhielt sein cha-
rakteristisches Geprage durch
die Rennen der Landleute. Das
war das Ereignis, das Tausende
von Besuchern aus allen Teilen
Mecklenburgs erlebten.

Es sollte und durfte kein Pfer-
deliebhaber fehlen, wenn die
Erbpachter und Hauswirte un-
ter den Augen ihres Grof3her-

zogs, der selbst oft im Rich- @
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terhauschen saf3, um die silberbeschlagene Peitsche und um
die 100 Taler erst in Abteilungs- und dann im Entscheidungs-
rennen kampften.

Im Jahre 1854 errichtete man auf der Pferderennbahn eine
Tribline auf festem Fundament. Die Kosten fiir diesen Bau
deckten die Einnahmen der Spielbank von Doberan. Aul3er-
dem erfuhr das Renngeschehen durch die Zulassung eines
Wettbliros eine dringend gewilinschte Belebung. Die durch
das Wetten erhaltenen zusatzlichen Mittel halfen dem Renn-
verein, die standig steigenden Kosten zu begleichen. Die
Rostocker Zeitung bestatigte am 29. Juli 1902 dem rihri-
gen, zielbewussten Doberaner Rennverein, dass er es immer
verstanden habe, ,in jedem Falle aus allen Teilen des Reiches
eine gute Streitmacht nach dem alten mecklenburgischen
Badeorte zu locken.” Die Verantwortlichen veranderten im
Laufe der Zeit oft die Anzahl der Rennen und die Zahl der
Renntage. Zu den Glanzzeiten fanden die Rennen an finf
Tagen statt, spater wurde die Zahl auf drei reduziert. 1936
war es z. B. nur ein Renntag. Oft sah man noch Tage vor den
eigentlichen Wettkampfen die Jockeis auf den Chausseen
und Feldern in der Doberaner Umgebung laufen. Sie hatten
sich zu meist in dicker Kleidung eingehiillt, um noch Ge-@
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wicht abzutrainieren. lhre Pferde befanden sich in den Stal-

len der Doberaner Biirger.

Fir die Renntage war der Zugang zur Wettkampfstatte nur
uber die Chaussee, spater auch mit der Kleinbahn moglich.
Augenzeugen berichten, dass sich in endloser Reihe mehr
oder weniger elegante Gefahrte auf der Lindenallee nach
Heiligendamm drangten: Erschienen waren alle an Pferde-
sport und -zucht interessierte Kreise Mecklenburgs. Der
Hof des GrofRherzogs, der Adel, die Gutsbesitzer und andere
wohlhabende Herren nahmen mit ihren Damen auf der Tri-
biine Platz, wahrend die weniger Begliterten die Rennen von
der aufBeren Bahn aus verfolgten. Viele Zuschauer kamen zu
Ful3 zur Rennbahn. Der Pendelverkehr der Reichsbahn @
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und der von Omnibussen erleichterte den Besuchern spater
die Teilnahme. Die Reichsbahndirektion Schwerin gab z. B.
anlasslich des Doberaner Pferderennen 1936 eine 33,3 Pro-
zent ermafligte Sonntagsriickfahrkarte von allen Bahnhofen
Mecklenburgs und Liibecks aus. Zu den Rennen erschienen,
je nach Witterung, 4000 bis 10 000 Menschen. Zusatzliche
Ordnungskrafte fur die Zeit der Wettkampfe stellte die Lan-
desregierung zur Verfiigung.

Der Grol3herzog veranstaltete stets an einem der Renntage
einen Ball, zu dem der Adel und Badegaste eingeladen wa-
ren. Am Tage, an dem das Rennen der Landleute ausgetra-
gen wurde, feierte man abends in Doberan auf dem Kamp

und in allen Salen des Ortes ein Volksfest. Zumeist mischte
sich auch der beliebte Grof3herzog unter die Feiernden. @
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Das Doberaner Pferderennen wurde wahrend der Zeit des
Ersten Weltkrieges und kurze Zeit danach nicht ausgetra-
gen. Unter Leitung des Rennvereins, besonders auf Initia-
tive des Herzogs Adolf-Friedrich zu Mecklenburg gelang
es 1922, das Pferderennen wieder zu beleben. Somit fei-
erte dieses Rennen ein 100-jahriges Jubilaum. In der Folge
bemuhte sich der Rennverein, durch zusatzliche Attraktio-
nen den Renntagen einen besonderen Glanz zu verleihen.
So war 1927 der Reichsprasident Hindenburg zu Gast, und
1929 besuchten die beiden Flieger Kohl und Hiinefeld, die
als erste von Ost nach West den Atlantischen Ozean mit ih-
rem Flugzeug Uberquert hatten, das Rennen. Im Jahre 1939
zeigten Piloten der Verkehrsfliegerschule Warnemiinde in
einem Sportflugzeug gewagte Kunstfliige. Zu anderen Ren-
nen fahrten Fallschirmspringer ihr Kbnnen vor.

In den dreiBiger Jahren des letzten Jahrhunderts wurden die
Tribiinen der Rennbahn erneuert und eine Grof3lautspre-
cheranlage installiert, um allen modernen Anforderungen
zu genugen. Im Jahre 1936 wehte neben der Reichsflagge
und der Fahne Mecklenburgs auch die Olympiafahne auf
der Rennbahn. Das letzte Rennen vor dem Zweiten Welt-
krieg fand im Juli 1939 statt. Die Kriegsgefahr war bereits @
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gegenwirtig. Militdrische Aufmarsche und Ubungen zeug-
ten von der drohenden Gewalt. Wahrend des Zweiten Welt-
krieges war die Rennbahn zeitweise als Flugplatzattrappe
hergerichtet, und die Doberaner Rennen wurden bis 1942
in Berlin- Karlshorst ausgetragen. Noch im September 1941
wurden acht Rennen gelaufen, u.a. das 100-jahrige Jubila-
umsrennen zu Ehren des Freiherrn von Biel. Insgesamt wa-
ren damals noch 260 Pferde am Start. Das letzte Rennen or-
ganisierten die verantwortlichen 1943 in Hannover. Damit
fand die Geschichte der altesten Pferderennbahn aber nicht
ihren Abschluss. Am 31. Mai 1945 trauten die Doberaner
Birger ihren Augen nicht. Mit Erstaunen lasen sie die amtli-
che Bekanntmachung, dass die Rote Armee am 3. Juni 1945,
nachmittags um 14 Uhr deutscher Zeit ihr erstes Pferderen-
nen in Deutschland auf deren adltester Rennbahn veranstal-
tet und die Bevolkerung Doberans und der umliegenden
Landgemeinden hierzu einlud. So fand 26 Tage nach dem
Ende des schrecklichen Krieges dieses wohl einmalige Pfer-
derennen statt. Die verantwortlichen des Rennens gestatte-
ten sogar einigen deutschen Reitern in den Sattel zu steigen,
um mit zu reiten. Die Not der Bevolkerung in den ersten bei-
den Nachkriegsjahren mit den strengen Wintern fiihrte @
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auch dazu, dass die Holztriblinen illegal abgebaut wurden,
um das Material zu verheizen. Spater verschwanden auch
die Ziegelbauten und Fundamente. Baustoffe waren knapp.
Dieser Abbau und die mutwillige Zerstorung der baulichen
Einrichtungen bedeuteten praktisch das Ende der Pferde-
rennbahn. Doch Pferdeziichter-, sportler und Denkmalpfle-
ger, vor allem aus Doberan, waren in der Folgezeit bemiiht,
der alten Tradition einen neuen Anfang zu geben. Ideen gab
es genug. Das Gelande sollte fir die Einwohner und Gaste
der Ostseebader zu einer Statte des Sports, der Ausbildung
und Erholung ausgebaut werden. Entwirfe fiir den Wieder-
aufbau der Anlage hatte der Doberaner Architekt Lutz Elb-
rechtin den 50er Jahren immer wieder 6ffentlich zur Diskus-
sion gestellt. Es entstand ein ,Aktiv zur Wiederherstellung
der Rennbahn® und das Unmaégliche wurde Wirklichkeit. Als
am 8. Juli 1956 das erste Bauernrennen auf der notdurftig
wiederhergestellten Bahn ausgetragen wurde, war die Re-
sonanz der Bevolkerung verbliffend grof3. 15 000 Zuschau-
er aus ganz Mecklenburg liel8en es sich nicht nehmen, die-
sem Rennen beizuwohnen. Das war ein Riesenerfolg. Der
stolze Sieger dieses ersten Unternehmens nach so langer
Pause wurde der LPG-Bauer Hermann Harms aus Stef- @
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fenshagen auf seiner
Stute Lotte. Die Ostsee-
zeitung schrieb am 12.
Juli 1956 liber das Pfer-
derennen: ,Wenn alle
tatkraftig am nationalen
Aufbauwerk zum wei-
teren Ausbau unserer
Rennbahn mitarbeiten,
werden wir in der Lage

sein, in absehbarer Zeit
weitere, bessere und noch interessantere Renntage auf un-
serer landschaftlich so schon gelegenen Bahn durchzufiih-
ren.” Von 1956 bis 1962 fanden nun regelmafig einmal im
Jahr auf der Bahn Pferderennen statt. Besondere Verdiens-
te erwarb bei deren Vorbereitung und Durchfiihrung Wolf-
gang Schoop, Pferdeziichter und Leiter des Gestlits Vorder
Bollhagen. Die Lehrlinge des Volkseigenen Gutes Vorder
Bollhagens und viele ehrenamtliche Helfer verbesserten die
Bedingungen fir die Rennen mit groRem Enthusiasmus. Die
Ehrenpreise stifteten der Rat der Stadt Bad Doberan, der
Rat des Kreises Bad Doberan, die Staatliche Versicher- @
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ung und andere Institutionen. Die Zuschauerzahlen lagen

mit 10 000 ungewohnlich hoch und bezeugten das grol3e
Interesse der Bevolkerung. Organisatoren, Zuschauer und
Wettkampfer waren optimistisch und wohl auch bereit, ei-
genstandig am Wiederaufbau der Pferderennbahn mitzuar-
beiten.

Doch dann wurde die Rennbahn als Sportstatte aufgege-
ben, sie wurde Ackerland, und ihr Schicksal schien endgultig
besiegelt zu sein. Denkmalpfleger um Dr. Klaus Havemann
und Lutz Elbrecht, Pferdeliebhaber und andere interessierte
Blrger der Region waren immer bemuht, diese tradi- @
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tionsreiche Statte zu erhalten und auch wieder zu beleben.
Dem damaligen Blirgermeister Bad Doberans, Berno Grzech,
der Vorsitzenden des Vereins, Almuth Meyer, und anderen
Enthusiasten gelang es, bereits am 7. August 1993 die alte
Rennbahn wieder zu eroffnen. Der erste Renntag wurde ein
Volksfest wie in alten Glanzzeiten. 15 000 Besucher wur-
den gezahlt, und Britta Werning aus Dortmund gewann mit
dem siebenjahrigen Cil-Sohn Sinio das erste Rennen, nach-
dem Alt-Bundesprasident Walter Scheel, der Ministerprasi-
dent Meckenburg-Vorpommerns Bernd Seite und der Blir-
germeister Bad Doberans Berno Grzech die Bahn feierlich
eroffnet hatten. Seitdem findet wieder einmal im Jahr eine
Rennwoche auf der altesten Pferderennbahn des europa-
ischen Kontinents unter groRer Anteilnahme der Bevolke-
rung, zahlreicher Gaste der Ostseebader und der Pferde-

liebhaber aus Deutschland und den Ostseeanlieger-Staaten
statt.
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Frihstucksmuisli

Gesund und fit in den Tag

Viele Fertigmischungen besitzen einen grof3en Anteil an (ver-
stecktem) Zucker. 100 g Zucker enthalten 400 kcal und kei-
ne wertvollen Inhaltsstoffe; ein gesundes Friihstiicksmusli
sollte daher moglichst zuckerfrei und reich an werthaltigen,
kraftigenden Bestandteilen sein.

Unsere Gesundheits- und Ernahrungsexpertin Katja Schlott-
ke hat ein Musli kreiert, welches wir lhnen wahrend lhres
Urlaubes zu Frihstiicksbiifett anbieten und hier zum Selber-

machen verraten:

P Dinkelflocken:

Das Dinkel-Urkorn mit Geschichte hat
einen hohen Vitamin Bé6-Gehalt und viel
pflanzliches Eiweil3. Wichtig fur die Ner-
ven und den Fettstoffwechsel. @
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p Leinsamen:
Sie sind verdauungsanregend und enthal-
ten wichtige Omega 3-Fettsauren. Sind

ballaststoffreich und hohes Eiweil3kon-
zentrat. Verdauungsanregend und antioxidative Wirkung.

P Walniisse:

Omega-3-Fettsauren, Linolsaure, Zink, Vi-
tamine und Mineralien sind ein Booster
fur unser Gehirn.

P Ceylon-Zimt:

Dieses Gewlirz enthalt viele Ballaststof-
fe und wirkt desinfizierend, krampflosend
und stimmungsaufhellend. Aber vor allem:

Es hemmt unseren HeilShunger und stabi-
lisiert den Blutzucker.

Im Grunde reicht es nun, diese Mischung mit warmem Tee
oder Wasser anzuriihren. Fir den Geschmack gehen aber
auch Milch oder Joghurt. @
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}Obst:

Wer auf den frischen, sliBen Kick nicht
verzichten mochte, dem empfiehlt Katja
Schlottke ein paar Stliickchen Obst. Aber
Vorsicht: Immer mit Augenmal3. Obst ent-
halt oft viel Glukose (Zucker). Alles, was auf ,Beere” endet,

ist glukosearmer.

Schick abgepackt kénnen Sie unser Frihstiicksmiusli auch
gern mit nach Hause nehmen. Tipp: Verschenken Sie diese
Frihstickspower an einen lieben Menschen! Schleife drum

und viel Gesundheit gewlinscht...

Power Beauty Kraft MiSH
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deine Gedanken noch einmal die Orte aufsuchen, an denen
du heute Gutes erfahren hast. Auf dass die Erinnerung dich
wdrmt und gute Trdume deinen Schlaf begleiten. ( {

Irisches Sprichwort

V. ]

AM WESTSTRAND
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AM WESTSTRAND
Aparthotel Am Weststrand GmbH
Ostseeallee 38 - 18225 Ostseebad Kishlungsborn
Tel.: +49 38293 848-0 - Fax: +49 38293 848-431

info@am-weststrand.de - www.am-weststrand.de

Wir freuen uns auf Siel!



