
Die Tour: Rundweg zwischen Langen-

bochum, Transvaal und Bauernschaft Linde 

Die Strecke: ohne Abstecher ca. 4,5 km

Laufzeit: zwischen 60 und 90 Minuten 

Start und Parken: Buschstraße

Langenbochum 

Imbiss: Backstube Brunnenhof 

Familie Große-Streuer, Riedstraße 169 

Tel.: 0 23 66 / 49 45 31

infotipps

Ramona Vauseweh

geboten. Gegenüber dem Bauernhaus direkt am

Wald weiden zwei großen Kaltblutpferde.

Gemächlich heben sie die Köpfe, als sie uns

kommen hören. Die neugierigen Kühe dagegen

drängen ungeduldig ihre Nasen am Stalltor.

Über das nahe Feld weht der Geruch von

Holzfeuer. Wir laufen auf samtweichem Boden

am Waldrand entlang. Tannenzapfen schmü-

cken den Weg, bunter Farn wiegt sich sanft im

Herbstwind. Nadelbäume ragen in den Himmel.

Zwei Eichelhäher fliehen in die Wipfel. Das Un-

terholz ist dicht und eine undurchdringliche

Dornenhecke säumt den Pfad. Wenn in diesem

Jahrhundert irgendwo ein Dornröschen schläft,

muss es ganz in der Nähe sein.

Wir durchqueren das Feld auf einem

schmalen Pfad und finden zwischen den weni-

gen Häusern an der Riedstraße den Zugang zur

Kleingartenanlage Gut Grün. Astern leuchten

bunt und die niedrigen Hecken hängen voll mit

gelben Früchten. „Das sind Quitten“, gibt uns ei-

ner der fleißigen Gärtner bereitwillig Auskunft.

„Manche Leute machen Marmelade daraus.“

Idyllisch und ver-
träumt: die Bauern-
schaft Linde.
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Unzählige Lachfältchen zieren das Gesicht des

älteren Herrn. „Wollt ihr die Früchte mal probie-

ren?“ fragt er uns. Nein, vielen Dank, die sind

ganz sicher quittesüß! Stattdessen werden wir

in Langenbochum einen Besuch in der Stadt-

bäckerei machen. Nur durch den kleinen Wald

und ein Stückchen die Feldstraße entlang, dann

gibt es für uns frisches Brot und Kuchen.

Das Thermometer zeigt 6 Grad, feiner

Nieselregen fällt. Wer kann, sucht sich ein ge-

mütliches Plätzchen auf dem Sofa, vorzugsweise

mit einer Tafel Schokolade. Bewegen uner-

wünscht. Und doch: In der großen Küche der 

Familienbildungsstätte tummeln sich zwanzig

Frauen. Schwatzen, lachen, schneiden Gemüse …

und schwitzen in der Hitze der einen oder an-

deren Herdplatte und natürlich diverser Öfen.

„Ausnahmsweise findet unser Sportpro-

gramm heute in der Küche statt“, sagt Sabine

Fröhlich. Die mit dem Unternehmerinnenpreis
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Die nächste Hose 
zahlst du

Viele Zentimeter hat Anja
(re.) an diesem Gerät ab-
solviert. Ihre alten Hosen

sind ihr jetzt zu groß.

sport & freizeit

Vo m  K o c h e n ,  
S p o r t  u n d  v o n
v i e l e n  F r a u e n  



Mrs. Sporty

Sabine Fröhlich, Josefstraße 24

45699 Herten

Tel.: 0 23 66 / 5 00 93 90

infotipps

Svenja Küchmeister

ausgezeichnete Existenzgründerin hat ihre

sportlichen Frauen heute an die Herdplatten ge-

beten. „In unserer Ernährungsberatung können

wir vieles erklären, aber die Praxis sieht trotz-

dem noch anders aus“, sagt sie.

Der Erfolg gibt ihr Recht. Die Frauen sind

begeistert. „Die Rezepte sind einfach und schnell

zubereitet und trotzdem schmeckt’s“, sagt Erika.

Und noch einen Vorteil haben die Rezepte:

Wenn man möchte, kann diese Art zu kochen

dabei helfen, überflüssige Pfunde zu verlieren.

Doch ganz ohne Sport geht das nicht. Des-

halb ist der Kochkurs auch nur ein zusätzliches

Angebot von „Mrs. Sporty“, dem wohl räumlich

kleinsten Fitness-Studio der Region. Gerade mal

80 Quadratmeter Fläche stehen zur Verfügung.

Drei Runden an den 16 „Stationen“ – acht für

die Kraft und acht für die Ausdauer – und eine

Stretchingecke sind der einfache, aber effektive

Weg zum Glück. Über 200 Mitglieder tummeln

sich regelmäßig dort. Auch Annemarie. Die 66-

Jährige wollte eigentlich gar nicht hineingehen.

„Ich war völlig kraftlos und wusste, dass ich et-

was tun müsste. Aber der rechte Wille fehlte

einfach“, berichtet sie. Ein Lachen huscht über

ihr Gesicht. Sie hat längst an Kraft gewonnen,

kommt fröhlich in die Räume an der Josefstraße

und dreht ihre drei Runden.

Sabine Fröhlich hat ein Leuchten in den Au-

gen. Geschichten wie die von Annemarie begeis-

tern die Chefin. Weil sie weiß, dass sie etwas

bewegen kann mit ihrem Angebot. Dass sie

Frauen zu mehr Selbstbewusstsein und einem

besseren Lebensgefühl verhelfen kann. „Die

meisten Frauen, die hierher kommen, haben

vorher überhaupt keinen Sport gemacht“, sagt

sie. Sonja Busch bestätigt das. „Mein Arzt hat

mir gesagt, ich soll Radfahren oder Schwimmen

gehen. Aber alleine ist das öde. Da habe ich erst-

mal nichts gemacht – bis ich hierher gekommen

bin“, erinnert sich Sonja Busch. Das ist mittler-

weile ein paar Monate her. „Ich bin froh, dass ich

mich so entschieden habe“, sagt sie heute.

Spricht’s und verschwindet im Geräte-Zirkel.

„Wir sind ja schließlich nicht zum Spaß hier“,

wirft sie lachend in die Runde.

Schon kommt die Nächste: „Die nächste

Hose zahlst Du!“, lacht Anja Brücker und wedelt

der Chefin mit ihrem viel zu weiten Hosenbund

entgegen. Viele Pfunde sind bei ihr gepurzelt.

Das motiviert. So sehr, dass sie selbst an ihrem

Geburtstag noch schnell eine Runde dreht. „30

Minuten sind ja auch nicht sooo lang“, sagt sie

und hüpft auf eine Laufplatte. „30 Minuten

kriegt man sogar hin, wenn man arbeiten muss“,

weiß Sabine Fröhlich. Und „ihre“ Frauen bestäti-

gen das.

Motiviert und
glücklich bei der
Arbeit: Mrs.
Sporty-Chefin
Sabine Fröhlich
(li.).

FO
TO

S
: 

S
V

E
N

JA
 K

Ü
C

H
M

E
IS

TE
R

fache Familienvater, der die Tageszeitung zum

Leidwesen seiner Frau nur noch mit Rotstift und

Schere liest.

Die Idee zum Herten-Kabarett stammt aus

dem Jahr 2003 und wurde von Mathias Müller

und Benedikt Hahn nach einer gemeinsamen

Moderation für die Bürgerstiftung geboren. Die

Idee wurde zum gemeinsamen Projekt ge-

stemmt, 28 Mitwirkenden eingebunden. „Wir

sind keine Regisseure. Unsere Aufgabe ist in 

erster Linie, darauf zu achten, dass sich nicht je-

der von uns über die Bombenstimmung im Rat-

haus freut, oder die heiße Diskussion um die

neue Osterfeuer-Verordnung thematisiert“, er-

klärt Mathias Müller seine Rolle. Gemeinsame

Proben gibt es nicht, lediglich einen Testlauf vor

laufender Kamera. „Danach entscheidet jeder

selbst, an welcher Stelle er in seinem Programm

noch feilen muss.“ 

Themen bietet auch ihm das Jahr 2005 wie-

der in Hülle und Fülle: das Grinsen und die 

Liebe, die rasante Karriere eines stellvertreten-

den Bürgermeisters und seines Trauzeugen.

Aber auch Themen aus Herten erleben sind wie

im letzten Jahr wieder Teil des Programms: mit

dem Shanty-Chor und den Gedichten der ju-

gendlichen Popliteraten. „Kabarett ist immer

eine Gratwanderung. Wer Kabarett macht, muss

zuerst lernen, sich zu entschuldigen“, weiß Ma-

thias Müller. Denn nicht nur er will (und muss 

es auch als Geschäftsführer der Caritas) den

Verspotteten nach dem Auftritt in die Augen

schauen. 
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Oliver Mau

„Jetz ma ehrlich!“

Der politische Jahresrückblick 2005

Aufführungen am 21. Januar (20.07 Uhr)

und 22. Januar (11.07 und 20.07 Uhr)

Glashaus, Hermannstraße 16  

www.jetz-ma-ehrlich.de 

Hermann-Schäfers-Stiftung

c/o Caritasverband Herten e.V.

Hospitalstraße 11-13, 45699 Herten

Tel.: 0 23 66 / 3 04 – 0

www.hermann-schaefers-stiftung.de

infotipps

Der Vorverkaufsstart am 13. Dezem-

ber ist bereits eine Attraktion, weckt Begehrlich-

keiten wie die Veröffentlichung des sechsten

Harry-Potter-Romans. Die Eintrittskarten be-

gehrter als Tickets für die Veltins-Arena Auf-

Schalke. „VIP-Karten gibt es nur bei Prosoz und

den Stadtwerken“, weiß Mitinitiator Mathias

Müller: Der politische Jahresrückblick „Jetz ma

ehrlich“ nähert sich bei seiner zweiten Auflage

dem Kultstatus. 

Seit der Premiere im letzten Januar wird

Mathias Müller öfter auf seine neue Karriere als

Kabarettist denn auf seine Rolle als Geschäfts-

führer des Caritasverbandes Herten angespro-

chen. Für den 47-Jährigen kein Problem, verbin-

det der Mitinitiator von „Jetz ma ehrlich“ doch

das Angenehme mit dem Nützlichen. Wurde im

letzten Jahr mit dem Erlös der Veranstaltung das

Projekt „Kinder helfen Kindern im Sudan“ des

Antonius-Hauses unterstützt, wandern diesmal

10 Euro jeder Eintrittskarte an die „Herman-

Schäfers-Stiftung“. Eine Stiftung, die die carita-

tive Arbeit in Herten fördert. „Für mich ist Kaba-

rett auch psychische Hygiene“, verrät der zwei-

Kabarett

„Jetz ma ehrlich“, der politische Jahres-
rückblick aus Herten über Herten mit
28 Hertener Akteuren.

kult & kultur

M a t h i a s  M ü l l e r  u n d  
d e r  p o l i t i s c h e  J a h r e s -
r ü c k b l i c k 2 0 0 5
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auch psychische Hygiene

IHR WEG 
ZUM ERFOLG

Unsere 
Logistikzentren 
im Großraum 
Köln/Bonn:

Frechen,
Kerpen-Türnich
und Troisdorf.

www.logistikzentren-nrw.de

Information und Vermietung

IC Immobilien Consulting- und Anlagegesellschaft mbH
Bettina Nitsche
Büro Dortmund

Ostenhellweg 49, 44135 Dortmund
Tel.: 02 31 / 1 65 65 34


