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Das Leistungsspektrum der
R. KAHNE Elektrotechnische Anlagen GmbH
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Industriebauten, die Lésung komplizierter
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Wir installieren Klima- und Sicherheitsanlagen aller Art
und GréRe.
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“re Semlmer
- f:3—-See*n-Lauf!
*j “Was fiir ein
. ‘wunderschi-
“ner Tag!

Als ich Ender der 1970er
Jahre als Sololdufer den Ho-
hennauener See im Laufshirt
. umrundete, hielten das viele
+ ¢ ~fiir eine verriickte Idee. Die
/i "ldee erreichte die Herzen der

*“kein Startgeld, kein Sieger,
- kein Verlierer! Das gibtes nur

-

Menschen und h,eute)‘elern

wir das 40. Jubllaum gines weit -

~ {iber die Grenzen' des Havel-
Iandes bekannten Volkslaufes
mit uberﬂOOO Teilnehmern. ;
Jahrelang habe ich den Lauf mit
vielHerzblut mit meiner Familie

2 aIIeWorgan|S|ert Heute setzt

ein engénglertes ehrenamtii-
"~ ches Organisationsteam/mein
Werk fort. Das erfiillt mich ein
wenig mit Stolz und viel Dank-
barkeit. Keine Startnummer,

in'Semlin. Erstmals wurde die-
Teilnehmerzahl auf 1000 be-
grenzt, weil es sonst auf den-oft
schmalen \Wegen zu engiwird.
Die Rathenower Firma Knake

_/sponsert einmal mehr 1000 :f ‘

die Spendenbereitschaft V|eler-~' A

., -Eslebe der 3-Seen-Lauf!

Halllen aus Naturstem Unser -

Latfist nur maglich durch die <t
unelgennut2|ge Einsatzbereit-:
schaft zahlreicherHelfer und .

Sponsoren. Einmal mehr hat. Y 1“"{;]
das Organisationskomitee keme 1’9
Miihe gescheut dassderLauf & *

~ fiirjeden Teilnehmer noch Iang?’ k:

in guter Erinnerung bleibt! = td
| -’ o, .-a;% a4
-

Ein groRes Dankeschon allen =
Helfern und Sympathisanten!. =

g

Gerd Last, Euer Laufvater
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Die wichtigsten Infos fur unterwegs!

Die 'Stre

Zum Nochmal-Lesen fiir alte
Hasen und die Pflichtlektiire

flir Frischlinge: Hier kommen

die wichtigsten Informationen
fiir unterwegs. Macht Euch vor
Eurer eigenverantwortlichen
Teilnahme am Lauf bitte mit dem
Folgenden vertraut, studiert

die Streckenkarte auf den Mit-
telseiten. Vorsicht auf
den schmalen Naturwegen! Es
gibt hier Wurzeln und Aste ...
und achtet auf die Lautspre-
cher-durchsagen, wenn wir z.B.
wegen Gewittergefahr oder
Starkwinden Termine dndern
miissen. Viel Spal} unterwegs!
Am Start ErfahrungsgemaR
herrscht beim Start der langen
Strecken auf der Dorfstrale

ein ziemliches Gedrange. Wir
lassen die Walker und Radler
vor den Laufern auf die Strecke
und hoffen auf weniger Gerangel
und Geschiebe. Gefahrdet nicht
den Start Aller, durch unndtiges
Zusammenbleiben, erst mal star-
ten, alles andere findet sich ganz
entspannt unterwegs. Danke!
8km Das Wichtigste zuerst: Im
Unterschied zu allen anderen
Strecken starten die "Achter’
nicht auf der Asphaltstral3e vom
See weg, sondern laufen unten
am See norddstlich in Richtung
Ferchesar! Wer in die falsche
Richtung startet, macht aus

o

dem kleinen Laufchen unfrei-
willig einen Halbmarathon ...
Die Strecke istidyllisch, meist
Wald- und Wiesenboden nur am
Yachthafen geht es mal dreihun-
dert Meter iber StraRenasphalt.
An der Dranseschlucht, einer be-
liebten Badestelle vor Ferchesar,
ist der Wendepunkt. Unterwegs
gibt es eine Verpflegungsstelle:
Fiir Erfrischung wird also ge-
sorgt! Fiir Radfahrer/innen ist
die 8km-Strecke, wegen der
lauschig schmalen Uferwege,
nicht geeignet. lhr kommt mit
den Walkern in Konflikt. Startet
als Radler deshalb auf der 25km
Strecke.

21km Der Halbmarathon ist

bei uns seit ein paar Jahren

zur festen GroRBe geworden.

Der Weg ist extrem abwechs-
lungsreich und besonders am
nordlichen Steilufer malerisch
schon. Achtet bitte auf Aste und
Baumstiimpfe. Nach 5km Stra-
Re geht esin Hohennauen am
Campingplatz auf dem schdnen
weichen Deich 5km bis Wasser-
suppe, dort folgen wieder 2km
Asphalt—danach kommen fast
nur noch Wald- und Wiesenweg
bis zum Ziel. Umrundet wird da-
bei die gesamte Hohennauener
und Ferchesarer Seenplatte mit
seinen Anliegerddrfern Semlin,
Hohennauen, Wassersuppe
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T o

e

und Ferchesar. Der erste Ver-
pflegungspunkt erwartet euch
nach 5km, danach folgen wei-
tere, so dass das Mitnehmen

von Getrénken nicht nétig ist.
Radfahrer sehen wir auf dieser
Strecke nichtso gern, denn

die Waldwege sind zu schmal
zum Uberholen der Laufer mit
ordnungsgeméaRem Sicherheits-
abstand. Ab Versorgungspunkt
Ferchesar also Radler bitte
unbedingt die Ferchesarer Dorf-
stral3e benutzen, der Uferweg

ist nicht befahrbar! Zwischen
Semlin Ausbau und dem Ziel

geht es dann rechts ab, {iber den
Feldweg in Richtung See und
Ziel. (Siehe Karte)

25Kkm Ideal fiir Radfahrer, Rad-/
Laufduos und alle harter ge-
sottenen Teilnehmer/-innen ist
der ‘Lange Kanten’, die mitihrer
Umrundung von Hohennauener,
Ferchesarer und Witzker See
namensgebende eigentliche
3-Seen-Lauf-Strecke. 1978 mach-
ten sich die Laufvater und -miitter
auf diesen Weg. Die Strecke ist
teilweise asphaltiert und halt
hinter Lochow sogar eine zwar
kleine, oftmals aber unterschétzte
und dann besonders rachsiichtige

e
= \ Start & Ziel fiir alle

.. Ferchesar

Laufzeiten 2023
9:00 Walker 21/25km

9:45 Radler 21/25km

10:00 Léufer 21/25km

10:15 Laufer/Walker 8km
10:40 Kinderlayf 600m

Ferchesar das Rad zur Kirche
hochzuschieben und die Ufer-
wege umfahren (siehe Karte),
um ein Gedrange und gefahrliche
Uberholmandver mit den Laufern
zuvermeiden.

Kinderlauf Kinder des Alters bis
11 Jahren laufen auch in diesem
Jahr die Strecke von 600m. Kinder
die teiinehmen mochten starten
unter Aufsichtihrer Eltern.

Dass alle auchim 40. Laufjahr mit
guter Gesundheit ins Ziel kommen,
kénnen wir nur alle gemeinsam
erreichen! Wespenstichallergiker
miissen ihre Medizin mitnehmen.
Wer schwiéchelt oder Mitldufer
mit Verletzungen oder sonstigen
Problemen bemerkt, sollte dies
Mitlaufenden kundtun. Keiner
wird im Wald vergessen—am
Ende jeder Strecke radelt ein (Ent-
schuldigung) Lumpensammler, der
ein Handy parat hat und in Kontakt
mit dem Organisationsteam steht.
Bei nahendem Gewitter (Ab-
stand zwischen Blitz und Donner
verkiirzt sich auf unter 10Sekun-
den) nicht weiterlaufen, sondern
einen niedrig gelegenen Gelan-
depunkt aufsuchen und warten.
Bei Anwohnern klingeln! Nicht
unter Baumen stehen! Helft Euch

Steigung bereit. Die Verpflegungs- gegenseitig —verniinftig [auft am

stellen sind bestens ausgestattet,
auch hier geht die Bitte an die
Radfahrer, ab Versorgungspunkt
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besten!-Viel SpaR!
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Einmal rund um den Hohennauener/
Ferchesarer See - schon sind 21km
geschafft. Halbmarathon, ein magischer
Begriff und Ziel vieler Hobbylaufer. Nichts
kann schdner sein als eine Laufstrecke
tiber Deiche, Wiesen und verwunschene
Uferpfade. Das Ganze ohne Wettkampf-
stress in kleiner Gruppe oder individuell
auf einer das ganze Jahr iiber ausge-
schilderten Strecke. Der 3-Seen-Lauf.
Ohne Wettkampfstress und Zeitnahme,
aber perfekt organisiert vom regionalen
Laufteam.

Die Landschaft der

Ferchesarer Heide vom Fahrradsattel
aus erkunden liegt voll im Trend. Nicht
immer muss es die Fernwandertour sein.
Die Entspannung auf einer unbekannten
Route durch das Westhavelland mit dem
prallen Picknickkorb und einer Rast an

einem vertrdumten Waldsee, vielleicht
mit einem spontanen Bad zur Erfrischung
istunvergleichlich schon.

ist auf dem Gelénde der

Feuerwehr mit begrenzter Kapazitat
moglich. Meldet euch deshalb unbedingt
im Voraus unter folgendem Kontakt Herr

K. Friedrich 01739208671 an!
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Gaststiatte & Pension

14712 Rathenow/ OT Semlin

Dorfstrafle 5 & 17
Tel.:03385/54420

markus-guthan@t-online.de

www.guthans-gasthof.de

Den richtigen Laufstil zu erlernen ist ganz
einfach. Erinnerst du dich noch, wie du als
kleines Kind herumgetollt bist? Du bist auf
dem VorfuB gelaufen! Heute machen wir
dies meist nicht mehr, da wir dies gar nicht
mehr kdnnen. Wir alle spazieren plattfiiRig
durchs Leben, dies ist ein grol3er Fehler
—der Ful wird dadurch jahrelang falsch
belastet. Und wie ist es denn nun richtig?
Laufprofis setzen zuerst den Vorful® auf
und federn dann weich durch, erst dann
beriihrt die Ferse den Boden. Dadurch

wird der Schritt von den kérpereigenen
StoRBdampfern, den Gelenken und Muskeln
weich abgefangen. Dies ist ohne Frage
anfangs sehr ungewdhnlich.

Also versuche zumindest mit dem Mittel-
fuB zu erst aufzusetzen, dann erst mit der
ganzen Sohle, damit du deine WWadenmus-
keln kréftigst. Laufe ruhig zwischendurch
einmal {iber deinen Vorful® (anfangs nur
kurz). Und dann, wenn du gut genug trai-
niert bist, federst du ganz automatisch wie
von allein nach vorne ab.

... Beriicksichtige bitte, je langer die
Schritte, desto mehr Kraft muf3t du auf-
wenden. Und genau dies wollen wir nicht.
Also je kiirzer und lebhafter der Schritt,
desto effizienter der Lauf. Und dabei
kommst du gar nicht in die Verlegenheit
mit der Ferse zuerst aufzudonnern, weil du

nicht aus dem Kdrperschwerpunkt geraten
kannst und so miissen die Waden nur
kleine Schritte abfangen.

Und auch ganz wichtig! Wenn du mit der
Ferse zu erst auf dem Boden auftkommst,
spiirst du die Erschiitterung in der ganzen
Wirbelsaule bis zum Hinterkopf. Die
Bandscheiben sowie die Gelenke miissen
diese Erschiitterungen bei jedem einzelnen
Schritt abfangen.

Wenn du natiirlich iber den Vorful3 laufst
und das Sprunggelenk mit samt der Wa-
denmuskulatur aktiv einsetztst, schonst du
deinen Riicken, deine Bandscheiben, Knie
und Hiiftgelenke.

Jorn Wolter
Quelle: https://www.strunz.com/de/news/
richtiges-laufen.html
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ab 08:00 3-Seen-Lauf Anmeldung
09:00 Startfiir Walker 21 und 25km

,See 09:45 Startfiir Radler 21 und 25km
\Lau$ 10:00 Startfiir Laufer 21 und 25km
10:15 Startfiir Laufer und Walker 8km
0))2
10:40 Startfiir Kinder bis 11 Jahre 600m



Laufgruppe Wassersuppe
auf zu neuen Zielen

World Marathon Majors - das
Ziel, die legendére Six Star
Finisher Medalille

Wer schon einmal einen Marathon
gelaufen istund dabei einigermalen gut
trainiert und gesund die Ziellinie iiber-
quert hat, wird wohl {iber kurz oder lang
vom Marathonlaufen besonders faszi-
niert sein. Nach dem letzten Marathon
ist damitimmer vor dem néchsten Lauf.
Es werden neue Ziele gesteckt, um sich
fiir das aufwéndige Training zu beloh-
nen. Viele Laufer schauen nach frischen
Herausforderungen, neuen Zielen,
interessanten Stédten. Die Strecke ist
mit 42,195 km zwar immer gleich, aber es
gibt Rundkurse, Halbrundkurse und
Einwegstrecken. Jede Veranstaltung
hatihre Besonderheiten von Strecke,
Profil, Wetter, Kulisse und Publikum.
Gerade die Verbindung aus Reisen und
Laufen macht den Reiz aus, was Neues
zu entdecken. Durch die Laufreisen kann
ein neues Land, eine Stadt und eine spe-
zielle Laufszene entdeckt werden. Ne-
ben einer schénen Medaille nimmt jeder
auch eine Menge Eindriicke mit nach
Hause. Daher riihrt es, dass sich tau-
sende Laufer in aller Welt auf dem Weg
in Richtung Six Star Finisher Medaille
befinden. Aber was ist das {iberhaupt,
was sind die World Marathon Majors?
Unter dem Namen World Marathon
Majors haben sich einige der weltweit
gréften und

professionellsten Marathons zusam-
mengeschlossen, um den Laufsport zu
férdern und die Bekanntheit der Ma-
rathons in den teilnehmenden Stédten
noch bekannter zu machen. Vor allem
geht es aber darum, den Top-Athleten

in dieser Serie noch einen zusatzlichen
Anreiz zu geben, bei den Six Majors zu
laufen. Urspriinglich waren Boston, Lon-
don, Berlin, Chicago und der New York
die groBen Fiinf Marathons. Seit 2012 ist
nun auch der Tokio-Marathon Teil der
Serie und steht somit fiir den sechsten
Stern der Six Star Medaille.

Fiir ambitionierte Marathonlaufer ist

die Six Star Medaille wahrscheinlich

die wichtigste Medaille, die man {iber-
hauptin seiner Karriere als Hobbyathlet
erreichen kann. Denn diese besondere
Medaille mit den 6 verbundenen kleine-
ren Medaillen bekommt man nur, wenn
man alle sechs groRen Marathons der
World Marathon Majors-Serie gelaufen
ist. Die innere Medaille steht dabei fiir
die WMM und die Beendigung der Serie
und die kleineren in einem &uBeren Ring
angebrachten Medaillen stehen jeweils
fiir einen der gelaufenen Marathons. Die
Medaille bekommt man dann direktim
Anschluss an das sechste Rennen, meist
noch direkt am Renntag im Zielbereich
oder im Marathonzentrum.
Grundsatzlich braucht man erstmal
nichts Besonderes tun, auBBer alle Ma-
rathons der Serie zu laufen. Dabei gibt
es keine Vorschriften, innerhalb welcher
Zeitman alle sechs gelaufen sein muss.
Die groRte Herausforderung dabei ist
aber nicht unbedingt nur die sportliche
Komponente, sondern eher das Losgliick
und die Finanzen. Denn alle Marathons
aus der Serie sind ohnehin schon sehr
beliebt und man bekommt Start-

platze nur {iber die Teilnahme an der
Startplatzlotterie oder wenn man

sich iiber eine sehr schnelle Zeit qua-
lifiziert. Als Alternative kann man

sich die meisten Startplatze auch
zusammen mit einem Reisepaket bei
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Marathon-Reiseveranstaltern kaufen.
Wegen der Startgebiihren und der allge-
meinen Reisekosten geht das schnell ins
Geld. Damit bleibt fiir den Durchschnitts-
sportler nur das Projekt {iber mehrere
Jahre zu strecken.

Insgesamt gibt es derzeit fast 10.000
Lauferinnen und Laufer, die die Six Star
Medaille verliehen bekommen haben. Es
gibt keine Verdffentlichungen wie viele
Laufer sich weltweit gerade auf dem
Weg zwischen dem ersten und dem
sechsten Lauf befinden.

Einige Laufer der Laufgruppe Wasser-
suppe waren schon bei verschiedenen
Léufen der groBen Sechs am Start, zu-
letztin groBer Gruppe 2019in New York
und im Oktober 2022 in London. Das Ziel
der grofRen Medaille ist festim Blick. Da
die Serie aber grundsatzlich auch noch
offen fiir neue Mitglieder ist und es im-
mer wieder Gerlichte iiber einen siebten
Marathon in der Serie gibt, versuchen
sich die meisten Laufer so gut es geht,
die Serie abzuschlie3en.

Aktuell gestaltet sich vor allem die Teil-
nahme am Tokio-Marathon als grof3te
Herausforderung. Wegen der Limitie-
rungen der letzten Jahre gibt es eine Art
Riickstau des schon sonst extrem nach-
gefragten Laufs. Selbst bei Reiseveran-
staltern gibt es da lange Wartelisten.
Fiir jeden der von der faszinieren-

den Medaille trdumt nachfolgend die
Termine:

Tokyo-Marathon: Anfang Marz
Boston-Marathon: Mitte April
London-Marathon: Ende April
Berlin-Marathon: Ende September
Chicago-Marathon: Anfang Oktober
New York City-Marathon: Anfang
November
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Wundermittel - Laufen!

Dieses in Vergessenheit geratene
Wundermittel wird lhnen das Leben
retten!

merksamkeit w

mich auf eine sachlichere Ebene be-
geben. Tatsachlich mochte ich lhnen
zunéchst gratulieren, denn mit der Teil-
nahme am 3-Seen-Lauf haben Sie heute
unabhangig von der Disziplin die Emp-
fehlung fiir ausreichende korperliche
Aktivitat erreicht. Das ist groRartig.
Klopfen Sie sich kurz selbst auf die
Schulter und bleiben Sie dran. Denn
ganz ohne reiRerische Uberschriften ist
es gut belegt, dass ausreichend Bewe-
gung das Risiko eines Diabetes mellitus
Typ 2, von Fettleibigkeit, Bluthochdruck
und von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Schlaganfall oder Herzinfarkt deut-
lich senken kann.

Das Muskel- Skelett-System wird ge-
stérkt, Riickenschmerzen wird vorge-
beugt. Die Knochengesundheit wird
beeinflusst und somit das Osteoporo-
se-Risiko gesenkt. Auch fiir die Entwick-
lung von Krebserkrankungen des Darms,
der Brust und der Gebarmutter sind
risikosenkende Effekte belegt.

Sogar auf die Aushildung einer Demenz
-erkrankung und Depressionen hat
regelmélige korperliche Aktivitét einen
schiitzenden Einfluss. Die Griinde sind
vielfaltig. Eine Rolle spielt der Fettstoff-
wechsel. Das viszerale Fett, das ist die
Fettschicht unterhalb der Muskelschicht
im Bauch, um den Darm, die Leber und
die Nieren herum, schiittet iiber 600
Hormone aus. Die wiederum wirken u. a.
im Gehirn, in Muskel- und Fettzellen und
haben dadurch einen negativen Einfluss

mus, mit dem die Kdrperzellen Glukose
aus dem Blut besser aufnehmen kdnnen.
Der Blutzucker sinkt. Damit steigt die
Insulinsensitivitdt und das Diabetes-Risi-
ko wird gesenkt. Auch auf den Blutdruck
hat Sport einen positiven Einfluss. Er
verbessert zudem das Profil der Blut-
fette und senkt dadurch das Atherosk-
leroserisiko und somit das Risiko einen
Schlaganfall zu erleiden. Er fordert die
Ausschiittung gefalRerweiternder Bo-
tenstoffe und regt die Bildung neuer
Blutgefale an.

Beziiglich der Depressionsprévention ist
belegt, dass Sport die Konzentration von
Dopamin, Serotonin und Noradrenalin
steigert, damit das Belohnungssystem
aktiviert, Stressgefiihle reduziert und die
Stimmung verbessert. Vielleicht haben
Sie das heute schon bemerkt.

Doch wieviel Sport gilt hierfiir als wirk-
sam? Muss jeder von uns zum Leistungs-
sportler werden? Nein, die WHO sowie
kardiologische Gesellschaften empfeh-
len Erwachsenen wachentlich mindes-
tens 150 Minuten ausdauerorientierte
Bewegung, die etwas anstrengend

ist, z. B. 5xin der Woche 30 Minuten.
Dies kann schnelles Gehen, Radfahren,
Gartenarbeit oder Schwimmen sein. Der
Puls sollte deutlich ansteigen und eine
Unterhaltung nicht mehr mdglich sein.
Natiirlich ist auch eine Kombination aus

senken seinen E
stark wie 1000 mg Me .
schnittliche Bewegung eines deutschen
Erwachsenen beschrénkt sich auf 2700
Schritte téglich.

Woran kann das liegen? Haben wir zu
wenig Zeit? Die Wahrheit ist, Bewegung
hatin unserem Leben einfach keine
Prioritdt. Sich nicht bewegen zu miis-
sen, wird als Lebensqualitdt empfunden.
Nicht ohne Grund ist Bewegungsmangel
ein Wohlstandsproblem, das v.a. die
westlichen Nationen betrifft.

Und hier kommen Sie ins Spiel. Eine viel
grofere Wirkung auf das Verhalten des
Patienten hat nicht der Arzt oder die
Avrztin, sondern seine Freunde, Familie
und Arbeitskollegen. Bitte prahlen Sie
ausgiebig mit Ihrer heutigen Leistung,
stecken Sie anderen an und gehen mit
positivem Beispiel voran. Kénnte man
den Weg zur Arbeit nicht auch mal ge-
hend oder radelnd bewaltigen? Nutzen
wir beim néchsten Mal die Treppe statt
des Fahrstuhls! Treffen wir uns doch

mal zum spazieren gehen, anstatt zum
Kaffee oder halten wir die Besprechung
doch malim Gehen. Eines langen, gesun-
den Lebens zu Liebe.

Stephanie Werner,

Assistenzérztin Praxis Pankrath
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Willkommen im Fine Dining
Restaurant ,Hasenpfeffer” im
GolfResort Semlin, unter der
Leitung von Christopher Franz,
einem renommierten Mitglied
der Chaine des Rotisseurs und
Chef de Cuisine des Restau-
rants.

Jeder Gang ist mit viel Liebe zum
Detail kreiert und mit den hochwer-
tigsten Zutaten zubereitet. Der Fokus

liegt auf der Verwendung von saisona-

len und regionalen Produkten, die von
den besten Lieferanten des Landes
bezogen werden. Das Ergebnis sind
einzigartige Gerichte, die alle Sinne
ansprechen und unvergessliche Ge-
schmackserlebnisse bieten. Unter den
Gangen finden sich Gerichte aus der
Farm-to-Table-ldee, bei denen Chris-
topher Franz abends jene Zutaten auf
den Tisch bringt, die er tagsiiber beim
Gang durch eine nahe gelegene Gart-
nerei eingesammelt hat.

Das Ambiente im Restaurant ist ele-
gant und modern gestaltet, mit viel
Liebe zum Detail und einer warmen
Atmosphére. Hier kdnnen Sie sich
entspannen und den Stress des All-
tags hinter sich lassen, wahrend

Sie von unserem professionellen
Service-Team umsorgt werden. Wir
bieten eine breite Auswabhl an erle-
senen Weinen, um das Essen perfekt
zu ergénzen und den Geschmack zu
verstérken.

Die Meniikarte im ,,Hasenpfeffer”
umfasst eine Vielzahl von Géngen, die
von klassischen Gerichten bis hin zu
kreativen Neuinterpretationen rei-
chen. Die Gerichte werden von Chef-
koch Christopher Franz personlich
kreiert und sind perfekt aufeinander
abgestimmt. Die Karte wechselt re-
gelméRig, um sicherzustellen, dass

wir immer die frischesten und besten
Zutaten verwenden und unseren Gés-
ten stets eine neue und aufregende
Erfahrung bieten.

Besuchen Sie uns im ,, Hasenpfeffer”
und lassen Sie sich von der exquisiten
Kiiche und der herzlichen Gastfreund-
schaft verzaubern. Wir freuen uns
darauf, Sie bald bei uns begriien zu
diirfen. Das Restaurant in von Diens-
tag bis Samstag ab 17:30 Uhr gedff-
net. Man sollte bis 19 Uhr eintreffen,
um bei den aufwendigen Meniis eine

genussvolle Zeit

verbringen zu

kénnen. Auf-

grund der begrenzten Anzahl an Plat-

zen ist eine vorherige Reservierung

unter der Telefonnummer 03385 5540

empfehlenswert. Informationen zum

Fine Dining Restaurant ,,Hasenpfef-

fer” und den aktuellen Meniis finden

Sie unter

golfresort-semlin.

de/hasenpfeffer
Guido Pritzkow

pixelhunger
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Die drei Strecken im Detail
Hier besonders aufpassen:

Die 8km starten nach Osten der RestRichtung Ferchesar
Achtung StraBeneinmiindung, Auf Verkehr achten
Streckenverlauf am Seeufer, nicht Ortsdurchquerung
e Abzweig Halbmarathon nach rechts, 25km geradeaus
e - Achtung scharfer Abzweig, nicht geradeaus laufen
E Laufstrecke verldsst Asphaltstrae nach 100m
Radfahrer bitte Strale benutzen
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Die Briicke ist fiir Fahrzeuge #
gesperrt. Vorsicht bei der
Uberquerung der Briicke!

Radfahrer sollten unbedingt
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Lauf um den
Semliner See

'

Semlin. Die Meilenldufer veranstal-
ten am Sonntag einen Rundstreckenlauf
um den Semliner See und haben dabei
eine Strecke von 25km zu bewdltigen.
Der Start erfolgt gegen 8.30 Uhr un-
mittelbar am See. Alle Lang- und Mei-
lenldufer konnen sich beteiligen. Die
Abfahrt erfolgt um 7.45 Uhr am Karl-
Marx-Platz in Rathenow. Auch die mit
dem Fahrrad zuriickgelegten Kilometer
werden in den Meilenpah eingetragen.

Werrner Biinger

o

Die ersten Schritte des 3-Seen-Laufs

Aus dem Laufbuch ab 1977 von Dieter Werner aus dem Jahr

Die ersten Seeumrundungen unseres mittlerweile traditionsreichen Laufs wurden genau dokumentiert und sogar sehr anschaulich illustriert.

N
Dyrieiseenlouf 8

Weass u

H hen uen
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13 Meilenlziuier
waren am Start

Semlin. Bei ungiinstiger Witterung
starteten am Sonntag 13 Meilenldufer
zum Lauf um den Semliner See. Sie leg-
ten den Kurs von 26 Kilometern Lange
in 2 bis 2,5 Stunden zuriick. Die Strek-
ke fihrte von Semlin iiber Hohen-
nauen, Wassersuppe, * Witzke, Lochow
und Ferchesar zum Startort zurﬁgk.
Insgesamt 163 Meilen konnten an die-
sem Tag bestitigt werden. Der Kurs
hat den Meilenlaufern sehr gut gefal-|
len. Er wird sicher bei kiinftigen Ver-
anstaltungen des ofteren genutzt wer-
den. Werner Bilinger
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Malders Baucentrum GmbH, Gewerbepark 20, 39590 Tangermiinde
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Ein Ortvoller Charme und perfekter Events —der
Optikpark!

Der Optikpark Rathenow ist nicht nur Spieleparadies und Wohlfiihlgar-
ten, sondern auch ein Ort voller Spannung und aufregender Veranstal-
tungen. Seit der Landesgartenschau im Jahr 2006 hat sich

der Park als Veranstaltungsort fiir Konzerte, Familienfeste, Lesungen und
stimmungsvolle Lichterabende etabliert.

Das Eventjahr 2023 begann mit einem groBen Highlight: dem Bee Gees
Musical ,,Massachusetts”. Diese mitreiRende musikalisch-biografische
Show présentierte die gréten Hits der legendéren Bee Gees und sogar
zwei Musiker der Originalband waren dabei. Ein weiteres Topevent war
das Konzertvon STAHLZEIT, der wohl besten RAMMSTEIN Tribute
Band, die das Publikum bereits im vergangenen Jahr begeisterte und die
Biihne zum Beben brachte. Ebenso war Tanz im Park mit Anstandslos &
Durchgeknallt, Doppelhousehélfte und Dalou ein voller Erfolg.

Natiirlich darf auch in dieser Saison die beliebte Serenade unter dem
Sternenhimmel nicht fehlen. Am 12. August heil3t es wieder: Licht aus,
Spot an! Auf fiinf kleinen Biihnen werden Akrobatik, Feuershow, Tanz
und Musik présentiert. Man kann sich einfach treiben lassen und im
gesamten Park besondere Arrangements bewundern. Von wandeln-
den Blumen auf Stelzen bis hin zu einer Cinderellakutsche gibt es immer
wieder Neues zu entdecken. Fiir eine gemiitliche Auszeit bietet sich die
Cocktailwiese an.

Am 26. August geht es dann wieder auf der Miihlenhofbiihne weiter. Die
Schottische Musikparade beehrt den Optikpark erneut mit ihrer mitrei-
Renden und abwechslungsreichen Show.

Dudelsackspieler, Trommler, Musiker, S&nger und Ténzer aus dem schot-
tischen Edinburgh nehmen das Publikum mit auf eine unvergessliche
Reise durch Schottland.

Comedy-Fans aufgepasst: am 15. September gibt sich Olaf Schubert die
Ehre und présentiert sein neuestes Programm ,, Zeit der Rebellen” auf
der Miihlenhofbiihne. Mit Reden, Gesang und gelegentlichem Tanz wird
er das Publikum zum Lachen bringen und ,,alles plattmachen”.

Auch den jiingsten Besuchern soll ein unvergessliches Erlebnis geboten
werden. Am letzten Wochenende der Optikpark-Saison, dem 14. und 15.
Oktober, wird die Schonheit des Herbstes gefeiert. Prachtige Laubhau-
fen, herbstliche Spiele, kreative Bastelaktivitédten, kdstliches Stockbrot
und aufregende Hiipfburgen laden zu einem bezaubernden Herbstfest
ein.Das Jahr endet erneut mit einem festlichen Hohepunkt. Nachdem die
1. Parkweihnacht einen enormen Erfolg verzeichnete, wird der Park auch
dieses Jahr wieder in weihnachtlichem Glanz erstrahlen. Vom 9. bis 10.
Dezember ffnen sich wieder die Tore des Parks und laden Besucher ein,
inmitten einer prachtvollen Lichterpracht zu flanieren, kdstliche Weih- '
nachtsspezialitdten zu genieBen und die festliche Atmosphére zu
erleben.

40. Semliner 3-Seen-Lauf 2023



BESSERT

Stahl- und Metallbau

STAHLBAU

NACH EN 1090
NACH DIN EN ISO 9001

Bessert GmbH
Am Kahlberg 3 + 14715 Milower Land / OT Schmetzdorf

Tel. 033870/ 9499 0 » Fax -9
wiww bessert-stahlbau.de + info(@bessert-stahlbau.de

14
_ | N

Kaufland

SCHWARZLOSE

HEIZUNG & SANITAR

Witzker Dorfstrafie 10
14715 Seeblick, OT Witzke

Telefon:
033872 /70295

Fax:
033872/70771

Funk:
0152 /09 083 930

E-Mail:
schwarzlose-witzke@t-online.de
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Ahnlich wie er ging es auch mir. Sitzen und warten waren auch nie
meins. WWann immer es maglich war, wollte ich aktiv sein und mich
bewegen.

Meine Anfange beim Joggen liefen aber nicht so reibungslos, wie
man sich das vielleicht vorstellt. Ich war schnell aus der Puste und
dachte immer, Hauptsache viel Strecke in wenig Zeit.
-Pustekuchen - mein Unmut wuchs und die Motivation ging allméh-
lich verloren, bis ich einen entscheidenden Rat bekam. ,,Du darfst
nur so schnell l[aufen, dass du nicht auBer Atem bist.”

Dieser Tipp verénderte fiir mich Alles!

Mittlerweile Laufe ich taglich. Wenn mdglich am Morgen, wenn die
+Welt” noch schlaft und am Abend, um den Kopf freizubekommen.
Am liebsten laufe ich natiirlich an der frischen Luft und im nahelie-
genden Wald. Dabei begegnet man dann auch gern dem ein oder
anderen Tier, was meist fiir beide Seiten ziemlich {iberraschend
ist. Gerade am Morgen ist die frische, kiihle Waldluft ein echter
Muntermacher mit dem der Startin den Tag immer ein bisschen
leichter fallt.

Falls Sie schon mal dariiber nachgedacht haben Laufen zu gehen,
sich bisher aber nicht so richtig dazu durchringen konnten, versu-
chen Sie es.

Egal ob ein Spaziergang, zligiges Gehen oder Joggen, es tragt zur
Entspannung bei, befreit die Seele und den Geist, steigert Ihre
Leistungsfahigkeit und Konzentration und ist super fiir den Kreislauf
und die Gesundheit.

Versucht es einfach und lauft los.

A.Th.
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Hegliche “Feiern bis 60 erionen
Prartyseroice ab 10 Personen frei T

Wir bieten lhnen: _
- insgesamt 90 Plitze in unserem Heﬂama'n 3 |
« Gastrdume fiir Familienfeiern, MMJem “l

- Buffets auller Haus

- reichhaltiges Angebot an Fiﬁ,ﬁspﬁiféiﬁf%rgﬁ
> Restaurant mit gepflegter, Kiiche

s Kdnwrrmsse Rduc hwgdﬂm

Tel. 033872 70054 -
Pareyer Str, 1

Schulungen und dhnlichen Vr-r.mmﬂumgeﬂ {

aus der hauseigenen Riucherei

und freundlichem Service
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Strandgut

Eiscafé & fischrestaurant
Inh.; M. Lehmann-Korn
Tel.: (033872) 70134

- gedffnet tiglich von 11-23 Uhr
- von Okiober bis Mirz
dienstags Ruhetig

P

{idénnen Sie sich

einige Stunden der Besinniing,
weg vom SireR des Alltags,
Eenieflen Sie die gemiitliche
Atmosphire in

unserem Restaurant!

Wir laden Sie herelich ein!

www, pension-am-dorfanger-hohennauen.de

i

Mobil 0162 7529034
14715 Seeblick / OT Hohennauen

|
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Wie ihr wisst fing alles mit einem Cam-
pingtisch und von ihren laufaffinen Eltern
dazu verdonnerten Kindern an. Seit dem
haben wir uns ganz schon gemausert. Da
der Lauf jaimmer Ende Juli stattfindet,
also mitten in der Urlaubssaison, ach-
ten viele Helfer schon bei der Planung
ihrer wohlverdienten Erholungsreisen
darauf, entweder vor dem Lauf wieder
zuriick zu sein oder erst danach zu star-
ten. Wie immer treffen wir uns morgens
an der Ferchesarer Badestelle und
beginnen mit dem Aufbau der Pavillons.
Jeder hat seine Aufgabe und die Routine
[dsst uns immer schneller fertig werden.
Von der Gemeinde werden wir mit der
Bereitstellung von Wasser, Strom und
Bierzeltgarnituren tatkraftig unterstiitzt.
Mit dem Wasseranschluss kann eine
Dusche installiert werden. Gern nimmt
der eine oder andere Léufer diesen
Luxus in Anspruch und erfrischt sich

schnell noch einmal fiir die restlichen 5

Kilometer bis zum Ziel. Wenn alles vor-
bereitet ist, gdnnen wir uns ein ge-
meinsames Friihstiick. Es ist herrlich
bei frischen Brotchen, selbstgemachter
Marmelade und Eiern von gliicklichen
Hiihnern, bei einer Tasse frischem,
heilBen Kaffee, auf den See zu schauen
und die Ruhe vor dem Sturm zu genieBen.
Gestarkt und rundum gesittigt werden
die restlichen Vorbereitungen erledigt.
Das Obst muss noch geschnitten wer-
den, die Getrénke werden bereitgestellt,
Flatterbander werden gespannt und aus
der Musikanlage tont zur Unterstiitzung
das Rennsteiglied, welches an diesem
Tag gefiihlt ein Dutzend Mal erschallen
wird.

Alles steht, die Laufer kénnen kom-
men, schnell noch ein Rundum Check.
Liegt das Flickzeug fiir Fahrradpannen
bereit? Ist an das Verbandszeug fiir
kleine Blessuren und Pflaster fiir even-
tuelle Blasen gedacht worden? Stehen
Salzstreuer fiir die Auffrischung des
Salzgehalts auf den Tischen? Wurde

an den beliebten Blechkuchen fiir die
Kameraden der Wasserrettung gedacht?
Istder Sekt fiir einige Radfahrer kalt-
gestellt? (einige Radler fordern sich
dieses prickelnde, erfrischende Getrank
regelrecht ein) Wie immer wurde tat-
sdchlich an alles gedacht, sogar an die
kiihle Flasche Bier, die sich ein Laufer

seit mehreren Jahren schon im Vorfeld
bestellt. Auch wenn die vielen Radfahrer
weniger schweiltreibend unterwegs
sind, werden sie bei uns wie die Laufer
verpflegt. Viele nutzen die Pause fiir
ein Schwatzchen und verweilen langer
bei uns.

Das soll auch weiterhin so bleiben,
doch bitten wir darum die Rader so
abzustellen, dass alle an den Stand
kommen kénnen und die Laufer nicht
behindert werden. So ist es uns mog-
lich alle optimal zu verpflegen. Dafiir
schon einmal vielen Dank. Jeden Laufer,
ob der Erste oder der Allerletzte feiern
und begriiBen wir wie einen Sieger und
nicht selten horen wir die Frage ,,Binich
schonim Ziel”? Das viele Lob und die tolle
Stimmung sind unser Ansporn auch wei-
terhin den Verpflegungspunkt Ferchesar
zu erhalten.

Sollten unsere Zipperlein doch gro-

RBer werden, haben die Jiingeren unter
uns schon fiir motivierten Nachwuchs
gesorgt. Schon jetzt sind die kleinen
Racker tatkréftig mit dabei. Irgend-
wann {ibergeben dann ,,Die Mamas

und Papas” diesen Verpflegungspunkt,
doch nichts wird uns davon abhalten

die Lafer anzufeuern, das geht auch mit
Rollator. Also : AUF GEHT °S.....wir er-
warten euch, wie immer gut vorbereitet.
Der Verpflegungspunkt Ferchesar



Remus .
Tief- u. StraBenbau

Am Hundeplatz 3
14712 Rathenow
Tel.: 03385/51919-0
- Fax: 03385/51919-20
www.remus-tiefbau.de
info@remus-tiefbau.de

www.remus-tiefbau.de

Wir fiihren aus:
- Pflasterarbeiten - StraBenbau - ErschlieBungsarbeiten
- Sammelgruben - Bodenplatten - Grundwasserabsenkungen

Praxis fiir Physiotherapie
Andrea L. Wernicke

Manuelle Therapie
Osteopathie

Bewegungslehre

Am Korgraben 1 k
14712 Rathenow

Tel.: 03385 - 61 96 555
info@physiotherapie-wernicke.de
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THONKE

Brot, wie ich es mag.

Euch hat der 3-Seen-Lauf ge-

fallen und ihr seid gut versorgt 5Ch"Chf —
ins Ziel gelangt? Dann seid im

nachsten Jahr wieder dabei! 9'9'('1‘0
Wer im néchsten Jahr das ANDRE SCHLICHT

Inhaber
0173 -9719868

3-Seen-Lauf-Team unterstiitzen
mochte, kann sich als Helfer

bei uns melden oder kann auch Granauer Fenn 28 - 14712 Rathenow

gern ein paar E_uro_s an Nancy’s : schlichtelektro@me.com Tel 03385 - 516744
T_Sh"t_Stand in d|e Box werfen_ www.schlichtelektro.de Fax 03385 - 516743
Vielen Dank!

MODEHAUS WEND'T

sect 199

Berliner Str. 76 a/b, 14712 RN, 03385/506595
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Street One . Pioneer . Heimatliebe . Gotz . Mavi

Medaillen 2023 SUMMER
SHOPPING

. | I.r. |
Janlne B l:ity Genter
m Rathenow

Die diesjahrigen Medaillen bestehen aus hell violettem
Achat und wurden aufwendig graviert.
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Das aktuelle Laufshirt ist gelb und kann Vorort
erworben werden.

Milower Landstrale 7
14712 Rathenow

Tel. 0338551 76 160

Fax 033855176 161

Mail: werbekontor @gmx.net

Visitenkarten / Flyer
Pkw-Beschriftung
Schilder / Planen
Textildruck
Aufkleber u.v.m.

Helfer

Sponsoren und

» Volksbank Rathenow

» 0&F Bauunternehmung GmbH

» R.Kdhne GmbH

» Naturstein Knake (Medaillen-
sponsor)

» Remus - Tiefbau und StraBen-
bau GmbH

» Kaufland

» Béckerei Thonke

» Stahlbau Bessert

» Schlicht Elektro

» Deutsche Milcafe GmbH

» KWR-Rathenow

» Goetze u. Brunow Steuerbe-
ratergesellschaft

» Mdlders Baucentrum GmbH

» Pure Homes GmbH

» Kino Haveltor

» NT-Werbekontor (Lauf- shirts)

» Gebr. Fiirstenberg GmbH

» Steuerberatung Murken &
Schwalme

» Café & Restaurant Fischer-
hiitte

» Seeterrassen Semlin

» Guthans Gasthof

» Golf- und Landhotel Semlin

» Sport-Bdlke

» Automobile Dehn GmbH

» Dipl.-med. A.Pankrath

» Schwarzlose Heizung &
Sanitér

» Dr. med. H. Czyborra

» Gemeinde Semlin

» Zahnarztpraxis Jorn Wolter

» Taxi Meier

» Raab Karcher Nauen

» Rexroth Rhinow GmbH

» Janine B. Fiirstenberg

» Autohaus Schulz

» Kerstin Waitkus

» Michael Heffner

» Heiko Blankenburg

» Fam. Mantau

» Forst- & Erdarbeiten Werner
Schulze

» SEW-Architekten BRB

» MB Immobilien RN

» Obsidian GmbH

» Elektroanlagen mark

» Gilde Beton

» Frischbeton BRB

» Haustechnik Premnitz

» Physiotherapie Pasche

» Volkssolidaritdt Rathenow

» g. Gesellschaft fiir individuel-
le LebensartmbH

» Birgit Kriiger

» Helmut Koch

» Hartmut Rubach

» Jean-Luc Meier

» Fred Hoppe

» Olaf Kdppen

» Fam. Jens Aasmann

» Pension Paasche

» Siegfried Isensee

» LICATEC GmbH

» Agrarservice Rhinow GmbH

» H&S Abschleppdienst

» Modehaus Wendt

» Briest’sche Forstverwaltung

» Rampf Bau GmbH

40. Semliner 3-Seen-Lauf 2023

» Andre Schwolow

» MSS e.K. Wust

» Rathenower Feinguss

» Autohaus BMW

» Frank Schedler

» Freiwillige Feuerwehr Semlin

» Polizei (StraBenabsicherung)

» Medaillenmédels im Ziel

» Fiihrungs- und Besen-Radler
der Biirgel- und Jahnschule i.
Zus. mit den Sportlehrern

» Verpflegungsstellen

» Volkshank Team

» Wassersuppe / Fam. Bélke
und Nachbarn

» Hohennauen/Restaurant
Strandgut

» Witzke/Ferienhausvermietung
Zemlin

» Ferchesar/mamas&papas

» Steilufer/Monika&Margit

» Marina am Leuenberg Peter
&Schiiler
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Naturstein - natiirlich schon
- natiirlich bestandig
- natiirlich von Knake

DER ELEFANT RENNT
EVENTUOELL MIT-
ABER OHNE STEIN.

VIEL ERFOLG BEIM LAVF! Griinauer Fenn 7
14712 Rathenow

Tel.: (03385) 53 10-0

Fax: (03385) 53 10-50
www.natursteinwerk-rathenow.de
info@natursteinwerk-rathenow.de



...wir bauen
mit Leidenschaft

SRR :
Kita Gallberg BRB

Verwaltungsgebdude Leegebruch

Wir suchen Fachar-
beiter und technische
Mitarbeiter! Schicken
Sie uns lhre Unterlagen!
info@ofbau.de

Stadiwerke Brandenburg Bdckerei Rathenow

Schlusselfertiges Bauen,
Hoch-undIngenieurbau,
Bauen im Bestand,
Maverarbeiten, Beton-
und Stahlbetonarbeiten

| o

Sportpark Bergfelde Wohnen in BRB Wohnen in Rathenow

O&F Bauunternehmung GmbH, Rudolf-Breitscheid-Strasse 37, 14712 Rathenow
Tel. 03385/54710, Fax 03385/547171, eMail info@ofbau.de, www.o-f-bau.de



