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Umfrage der Woche

Wohin in den Urlaub

Abheben oder
hierbleiben? 
Sommerferienzeit ist Ur-
laubszeit. Viele fahren in
die weite Welt, andere
genießen den Sommer am
Bodensee. Und wo ur-
lauben Sie?

Elsa Taubert, 12

Ich mache am Bodensee

Urlaub und in Bayern. Am

Bodensee ist es so schön.

Aber der Schlosssee in

Salem gefällt mir auch gut. 

Thomas Braun, 44

Ich fahre mit meiner Familie

auf Kreuzfahrt mit der Aida

nach Norwegen, Island,

Schottland und auf die

Färöer Inseln. Wir hoffen nur,

dass das Wetter gut wird. 

Saskia Hartmann, 11

Ich fliege mit meinen Eltern

in die Türkei. Da machen wir

fast jedes Jahr Urlaub. Das

ist immer super. 

Jeder kann Megathlon oder Sie-
benkampf im Strandbad. Wir ha-
ben in einem Überlinger Strand-
bad getestet in wie vielen sportli-
chen Disziplinen sich Strandbad-
besucher messen und wie sie sich
im Sommer am Strand fit halten
können. 

Fahrradfahren

Los geht’s mit der Anfahrt: Klar,
dass wir im Sommer entweder zu
Fuß zum See gehen oder am bes-
ten mit dem Fahrrad zum Strand-
bad rollen. Sämtliche Strandbad-
utensilien passen bequem in ei-
nen Rucksack. Ein Muss sind ein
sicheres Fahrrad-Schloss, weil
das Rad draußen bleiben muss.
Außerdem sollten Fahrradfahrer
auch bei hochsommerlichen
Temperaturen unbedingt einen
Helm tragen. Wer kein E-Bike hat,
absolviert mit dem Rad schon auf
dem Weg ins Bad seine erste Trai-
ningseinheit. 

Schwimmen

Die zweite Disziplin ist dann das
Schwimmen. Je nach Kondition
und Können schwimmen Strand-
badbesucher 200 bis 250 Meter
und manche sogar einen halben
Kilometer weit hinaus in den See.
Im Überlinger Westbad sind eine
beliebte Distanz etwa 300 bis 400
Meter – bis die Schwimmer vom
Wasser aus die B31-Brücke sehen.
Zurück geht’s beim Seeschwim-
men, sobald der erste Lastwagen
über die Brücke gedonnert ist.

Manchmal schwimmt Strandbad-
chef Marco Kallwitz eine Strecke
mit. Einen persönlichen Coach
für ambitionierte Schwimmer
gibt es aber nicht. Wer Lust hat
und nicht so weit auf den See hi-
naus schwimmen will, kann auch
eine Langstrecke parallel zum
Ufer schwimmen. 
Junge Schwimmer können im
Strandbad auch das Seepferd-
chen oder das Jugendschwimm-
abzeichen Bronze machen. Statt
eines Rings holen sie dann eben
einen Stein vom Seegrund, so der
Fachangestellte für Bäderbetrie-

be, Marco Kallwitz. 

Tretbootfahren

Tretboot fahren macht Spaß und
ist eine Art Spinning für Outdoor-
sportler. Wenn zwei Teams ein
Wettrennen veranstalten, ist zum
Beispiel im Westbad längst nicht
klar, ob der Ferrari am Ende vorn
liegt. Bis auf Tempo 15 Kilometer
in der Stunde können es Tretboot-
fahrer schaffen, schätzt Marco
Kallwitz. Vorsichtshalber holt er,
wenn ein Tretboot am Start ist,
den Außenborder und macht sein
Rettungsboot klar, falls eine

Safety-Car-Phase nötig sein soll-
te. Tretbootfahren ist übrigens die
einzige Disziplin, die im Strand-
bad extra kostet – 7 Euro je halbe
Stunde. 

Bouldern

Vor dem Ufer dümpelt eine aufge-
blasene Wasserburg. Wer will,
kann sich im Klettern versuchen.
Eine richtige Boulder-Wand sieht
zwar anders aus, dafür steht die
Burg aber direkt im See. 

Beachvolleyball

Im Westbad gibt es drei Beachvol-
leyballfelder. Die Netzhöhe ist
unterschiedlich hoch. Normaler-
weise spielen zwei gegen zwei,
manchmal auch drei gegen drei
Spieler. Wer selbst einen Beach-
volleyball mitbringt, kann die Fel-
der kostenlos nutzen. Spieler, die
auch einmal dran kommen und
auf Sand baggern oder schmet-
tern wollen, stellen eine Badelat-
sche in eine Reihe. Während das
Siegerteam immer weiter spielen
darf, wechselt die Mannschaft der
Verlierer. 

Frisbee, Federball, Softball

Klar, auch Frisbeespieler finden
einen Platz im Bad. Die Kunst-
stoffscheibe wird entweder von
Einzelspielern oder Mannschaf-
ten über eine Schnur geworfen.
Auch hier gilt: Frisbee am besten
selbst mitbringen. Wer möchte,
kann Feder- oder Softball auch
über ein Netz spielen. 

Tischtennis

Eine Tischtennisplatte gibt es in
den meisten Strandbädern. Wer
einen Schläger und Bälle hat,
kann beides mitbringen und spart
sich die Ausleihgebühr. Etwa 65
bis 70 Prozent aller Strandbadbe-
sucher betätigen sich nach Schät-
zung des Westbadchefs Marco
Kallwitz auch sportlich. Hinter-
her können sich die Sportler um-
ziehen und duschen – im West-
bad aber leider nur kalt. 

Outdoor-Serie (5): Ab an den See

Mehrkampf im Strandbad
Im Sommer sind auch
Sportler lieber draußen.
Hätten Sie’s gewusst:
Mehrkämpfer können im
Strandbad mindestens sie-
ben Disziplinen ausüben.
Die meisten Angebote sind
sogar vollkommen kosten-
los – wer 2 Euro Tagesein-
tritt bezahlt, ist dabei.

Von Waltraud Kässer

Im Westbad gibt es drei Beachvolleyballfelder. Bild: wak

Joachim Auer bestellt keinen
Gemüsesaft und auch kein Mi-
neralwasser, sondern eine Lat-
te macchiato. Seit zweieinhalb
Jahren ist der Familienvater, der
eine sechsjährige Tochter und
einen acht Monate alten Sohn
hat, selbständig. Ganz verkürzt
könnte man sagen, der Dienst-
leister Joachim Auer ver-
kauft persönliches Glück.
Ein Guru, Scharlatan oder
Motivationstrainer ist er aber
nicht. Korrekter wäre es des-
halb, es so zu umschreiben:
Auer zeigt seinen Kun-
den Wege zu einer bes-
seren Lebensqualität
und zu einer neuen
Balance. Der Sport-
wissenschaftler
hat den „Kör-
perführer-
schein“ erfun-
den und sich
beim Patent-
amt auch
gleich sichern
lassen. 
Joachim Auer
studierte in
München mit
der Fachrich-
tung Reha und
Prävention. Zehn
Jahre arbeitete er
dann in der Kin-
derkrebsnachsorge-

klinik in Tannheim. Dort küm-
merte er sich auch um die ge-
stressten Eltern der kranken Kin-
der und zeigte ihnen wie sie
durch Bewegung selbst wieder
fitter und gesünder werden. 
Derzeit schreibt der
Sportwissenschaftler
an seiner Doktorarbeit
und bietet Dienstleis-
tungen an, die Men-

schen
in

Bewegung bringen sollen. „Ich
habe drei Standbeine“, erzählt
Auer. Er ist Personaltrainer, küm-
mert sich um betriebliches Ge-

sundheitsmanagement und
organisiert Schwimm-,

Skike- oder Lauf-Kur-
se. Zum betriebli-
chen Gesundheits-
management ge-
hört zum Beispiel
auch die Rücken-
schule. Kranken-
kassen und Per-
sonalabteilungen
sind interessiert,

wenn es darum
geht, die Zahl
von Krankheits-
tagen zu verrin-
gern. Ganze

Belegschaften können bei Joa-
chim Auer den „Körperführer-
schein“ machen. 80 Prozent der
Kosten zahlen die Krankenkas-
sen. Mit 159 Euro ist er viel günsti-
ger als der Autoführerschein. 
Ein anderes Projekt des Sportwis-
senschaftlers heißt „von 0 auf 21“.
Er schaffte es Laufanfänger in ei-
nem halben Jahr fit für einen
Halbmarathon zu machen. „Wir
fangen mit drei Minuten joggen
und sechs Minuten gehen an“, er-
zählt Auer. „Immer abwechselnd
45 Minuten lang.“ Nach zweiein-
halb bis drei Monaten sind für die
Läufer schon zehn Kilometer
machbar. 
Joachim Au-
er muss
wie alle

Selbständigen mit seinen Dienst-
leistungen Geld verdienen, trotz-
dem geht es ihm zuerst um die Sa-
che: Bei seinen Kinderschwimm-
kursen ist nicht nach zehn Mal
Schluss – wenn ein Kind länger
braucht, braucht es eben länger
und wenn es behindert ist, kann es
trotzdem schwimmen lernen.
Den Sprung in die Selbständigkeit
gewagt hat Joachim Auer auch, weil
seine Fraueinen festen Arbeitsplatz
hatte. Ohne ein Existenzgründer-
darlehen wäre es trotzdem nicht
gegangen. Bisher managt sich der
Sportwissenschaftler noch von
seiner Wohnung aus.
Joachim Auer behauptet: „Leben
ist Bewegung“. Er ist felsenfest

überzeugt, dass Wissen und
Verhaltensänderungen die
Voraussetzung für die eigene
Balance, mehr Wohlbefin-
den und Lebensqualität ist.
Einer seiner Lieblingssätze
lautet: „Lernen, was mein

Körper braucht, damit ich
von ihm nehmen kann, was

ich brauche.“ Ein anderer heißt:
„Der beste Arzt für unseren Kör-
per sind wir selbst.“ 
Hindernisse auf dem Weg zum
Glück sind die Ernährung, zu we-
nig Bewegung, eine riesige Infor-
mationsflut und Zeitstress, glaubt
Auer. In zehn „Fahrstunden“ will
der Sportwissenschaftler seinen
Schülern praxisorientiert und
wissenschaftlich fundiert Er-
kenntnisse aus den Bereichen Be-
wegung, Ernährung und Entspa-
nung vermitteln. Zum Schluss
gibt es dann einen Multiple-Choi-
ce-Test für die „Fahrschüler“.
Konfrontiert werden sie in ihren
„Fahrstunden“ zum Beispiel mit
Anatomie, Physiologie, Trai-
ningslehre und Stressmanage-
ment. 
Kontakt: www.joachimauer.de
oder Telefon 07771/918949. 

Selfmade-Serie (9) – Joachim Auer hat den „Körperführerschein“ erfunden

Ein Fahrlehrer für den Körper
Als sich der Sportwissen-
schaftler Joachim Auer
selbständig machte, dachte
er, alles ginge viel schnel-
ler. Mit seinem „Körper-
führerschein“ und neuen
Ideen zu „Work-Life-Ba-
lance“ ist er auf dem Weg in
die bewegte Zukunft. 

Von Waltraud Kässer

Joachim Auer. 
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In dem Film spielt Christian Ul-
men den Sachbuchlektor Jan, der
den Heiratsantrag seiner deutsch-
italienischen Freundin Sara an-
nimmt und ohne gro-
ßes Brimborium
standesamt-
lich heira-
ten
will.

Doch
der zu-
künftige
Schwieger-
papa Antonio
pocht darauf, das Fest
in Campobello zu feiern. So muss
der gegen Meeresfrüchte allergi-

sche Jan vor Ort allerlei Schalen-
tiere verdrücken und alleine ohne
seine Zukünftige schlafen. Über
die ärgert er sich, weil sie immer
italienischer wird, aber vor allem
über ihre anstrengende Ver-
wandtschaft. Kurz vor der Trau-
ung reißt ihm der Geduldsfaden.
Die Seewoche verlost 5x2 Ein-
trittskarten für „Maria, ihm

schmeckt’s nicht“.
Schreiben Sie

uns einfach
eine E-

Mail
mit 

dem
Be-

treff
„Maria“ an

win-sw@an-
zeiger-suedwest.de.

Teilnahmeschluss ist Montag, 10.
Juli um 10 Uhr.

„Maria, ihm schmeckt’s nicht“

Kino für
Feinschmecker

Die Seewoche verlost 5x2
Eintrittskarten für die
Filmkomödie „Maria, ihm
schmeckt’s nicht“, der jetzt
im Kammer/Tivoli anläuft.

Die Gewinner unserer großen
Verlosungsaktion Cliquen-Ti-
ckets für die „Beachparty“ im Eu-
ropa-Park in Rust stehen fest. 
Unter fast 800 Anrufern wurden
ausgelost: 
Jan Königsberger aus Villingen,

Katja Probst aus Bad Säckingen
und Angela Rehm aus Bermatin-
gen. Sie erhalten jeweils für die
„Beachparty“ am 8. August vier
Tickets und zusätzlich ganztägig
freien Eintritt in den Park.
Herzlichen Glückwunsch! 

n „BEACHPARTY“ EUROPA-PARK

Die Gewinner sind...

Christan Ulmen heiratet Maria auf italienisch. Bild: verleih

www.wellnesspark-
ueberlingen.de

Aug. Nothhelfer OHG 
Holzfachhandel / mod. Baustoffe 
Hardtring 16 / Abfahrt Stockach West 
D-78333 Stockach

... Massaranduba, Garapa,  
Ipé, Thermoesche, Douglasie, 

Ankauf Münzen!
GOLD / SILBER + BARREN

Barzahlung zu Top Preisen

Münzhandel Ivan Dubravec

Ladengeschäft Wilhelmstr. 21

78120 Furtwangen . Tel. 01 72/5 85 79 93

Ganz nah dran!

Wenn Werbung 
wirken soll...


