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Diagnose Go-
narthrose? Die
Expert*innen
vom Sanitats-
haus Teraske be-
raten und infor-
mieren iiber
Hilfsmittel bei
Knie-Arthrose.
Foto: privat
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Knie-Arthrose-

ANZEIGE

Aktionstage bei Teraske

Das Sanitatshaus in der Rundestral3e
ladt am 21. und 22. August zum Informieren,
Vermessen und Testen von Orthesen ein

HANNOVER. Diagnose Gonar-
throse? Gesundheitsexpert*in-
nen des Sanitatshauses Teraske
laden am 21. und 22. August in
die moderneFiliale in der Runde-
straBe 5 (Ndhe Hauptbahnhof)
wieder mal zu Informationsta-
gen ein - diesmal zum Thema
Knie-Arthrose. Besucher*innen
haben an den beiden Tagen die
Maoglichkeit, Hilfsmittel prak-
tisch zu testen. Anhand einer
Knievermessung zeigen kompe-
tente Mitarbeitende, wie eine
Orthese eine Gelenkfehlbildung
korrigieren und die Schmerzen
im Knie lindern kann. Die Orthe-
sen von Teraske bieten durch

eine Korrektur und Entlastung
eine stabile Gelenkfihrung, re-
duzieren den Schmerz im Knie
und helfen, im Alltag mobil zu
bleiben. Interessierte werden
gebeten, im Sanitatshaus Teras-
ke vorab einen Termin unter
Telefon (0511)388883343 oder
per E-Mail an info@teraske.de
Zu vereinbaren.

Das Sanitdtshaus Teraske ist
mit elf Standorten und mehr als
160 Teammitgliedern in Hanno-
ver, Garbsen, Hameln und Cop-
penbriigge vertreten und ver-
sorgt jahrlich Tausende
Kund*innen mit medizinischen
Hilfsmitteln aller Art.
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von 12.08. bis 17.08.2024

Zum Wochenanfang von Montag bis Mittwoch:

Fur die schnelle Pfanne:

Hdahnchen-Gyros Geschnetzeltes von der Hahnchenbrust.......... 100g 1,19 €

Zimmermanns Schlemmer-Tite:
- 400 g Hahnchengyros-Geschnetzeltes =
- 2 Wiener Wiirstchen & ein Schlauch Kartoffelsuppe | TUte nur 11,60 €

- Pfannenschlag 400 g
Von Montag bis Samstag
hausgemachte Mettwurst Stiickwurst, verschlossen lange haltbar:

luftgetrocknet und besonders mild || Mortadella, Jagdwurst,
Barlauchmettwurst, Geflugelmortadella
Pfefferschinkenwurst oder Delikatess Leberwurst
Strackenmettwurst .......... 1009 2,29 € | | oder Zwiebeling .............. 100g 1,59 €
Schweinefilet Butterfly aus unserer Salatkiiche

in leicht pikanter Grillbutter- Eiersalat ........................ 1009 1,69 €
marinade, im Spezialschnitt fir Grill || Tiroler

o.Pfanne.............ccceee 100g 1,99 € || Wurstsalat.......................... 1009 1,29 €
zum Wochenende von Donnerstag bis Samstag

Gulaschhalb &halb....................c.coocooooiieeeeeeee 100g 1,23€
Camembert Griller mit kraftigem franzésischen Camembert

und fruchtiger Paprika .............cco..coooviiniiiiriee 100g 135€

b
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Meine NP.
Mein Sommer!

Vier Wochen - vier Angebote!
Die NP Digital-Weeks vom 29.07. - 25.08.24
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Er startet mit 60
bei der Triathlon-WM

Meravis-Chef MATTHIAS HERTER hat sich fir das Mitteldistanzrennen in Neuseeland qualifiziert.
Er sagt: ,Man kann alles schaffen.”

HANNOVER. Matthias Herter
wirkt entspannt beim Cappucci-
no auf der Terrasse des , Insel
Beach Club” am Maschsee.
.Kaffeefahrten, planschen, ein
bisschen traben”, berichtet er
gut gelaunt von seinem aktuel-
len Trainingsplan. ,Jetzt ist Ru-
hepause.” Der Vorsitzende der
Geschaftsfihrung der Immobi-
liengruppe Meravis kann sich
das erlauben, denn am 30. Juni
hat er seine personliche Bestleis-
tung erbracht. Beim ,Ironman
70.3 —sonennt man die Mittel-
distanz—ist er 1,9 Kilometer ge-
schwommen, 90 Kilometer mit
dem Rad gefahren, 21,1 Kilome-
ter gelaufen. Finf Stunden und
38 Minuten war er unterwegs.
Das Ticket fur das sportliche Er-
eignis seines Lebens: Der 60-
Jahrige trittim Dezember bei der
Triathlon-Weltmeisterschaft in
Neuseeland an. ,Es ist ein
Traum.”

Als Kind und Jugendlicher
spielt er Handball, mit 35 Jahren
ist die Schulter kaputt. ,Mit 40
muss man dann Marathon lau-
fen”, erzdhlt er mit einem
Schmunzeln vom sportlichen Ziel,
in das er damals viel Zeit steckt.
Unter dreieinhalb Stunden will er
die Strecke schaffen, aber bei
einem Wettbewerb in Hamburg
streckt ihn ,der Mann mit dem
Hammer"” nieder. ,Ich habe ir-
gendwas falsch gemacht, der
Stoffwechsel machte dicht. Ich
bin ins Ziel gegangen. Und nicht
darber hinweggekommen.”

Dann gibt ihm ein Nachbar
den Tipp, es mit Triathlon zu ver-
suchen. Herter halt das erst flr
einen Witz, weil er doch gar
nicht gut genug schwimmen
kann. Doch 2004 meldet er sich
in Celle fur eine Sprintdistanzan.
500 Meter schwimmen (, mit
der FlieBgeschwindigkeit der Al-
ler, im Bruststil”), 20 Kilometer
auf dem Rad (, ich hatte mir ein
Rennrad  geliehen”),  zum

Schluss ein Funf-Kilometer-Ren-
nen. Seine Erkenntnis: , Das sind
drei Sportarten, die eines vereint
— pure Freude.”

Herter besorgt sich ein ge-
brauchtes Rennrad, sattelt nach
einigen Sprintsum und trautsich
an die olympische Distanz mit
1,5 Kilometer schwimmen, 40
Kilometer Radfahren, zehn Kilo-
meter laufen. Denn bei einer
Sportkur lernt er Kampfschwim-
mer einer Polizeieinheit kennen
— ,die haben mir das Kraulen
beigebracht”. Dann bremst ihn
ein schwerer Unfall auf der Ves-
pa aus. Schlusselbein kaputt,
sechs Rippen gebrochen und die
Lunge gequetscht. ,Eshatlange
gedauert, wieder auf die Beine
zu kommen.”

Doch ertastetsich heran, geht
2018 wieder an den Start. ,Ich
bin mit Endorphinen ins Ziel, ha-
be meinen Korper wieder ge-
spurt — und die Zeit war unter
drei Stunden”, schwarmt er von
dem entscheidenden Moment.
Denn ein Meravis-Kollege bringt
die nachste Messlatte ins Spiel,
den ,Ironman 70.3 .

Ein halber Ironman, dafur
braucht man professionelle Be-
gleitung — Herter holt sie sich in
der Triathlon-Sparte von Hanno-
ver 96. Im Kraichgau geht er
2019 an den Start. , Die Zeit war
mir egal, ich war mega gltick-
lich.” Doch wieder kommt ein
Knick, im Jahr danach scheitert
er in Tirol fast auf der Laufstre-
cke. , Die Muskeln machten zu,
ich hatte Krampfe.” Herter ha-
dert nicht (,,Es geht nicht um die
Zeit, es geht um das Erlebnis”),
machtsich aber trotzdem auf die
Fehlersuche. Denn er glaubt:
.Ich habe noch etwas im Tank.”

Seine Mittel: , Disziplin, Struk-
tur und niedrige Intensitat beim
Training.” Und weitere Stell-
schrauben: ,Die vierte Disziplin
beim Triathlon ist Erndhrung.”
Kein Alkohol, daftir Obst, Ge-

Gliick: Meravis-Chef Matthias Herter hat sich mit diesem Canyon-Rad fiir die Triathlon-WM qualifi-

ziert.

muse, gesunde Kohlenhydrate.
.Der Geschéftsfuhrerbauch
schmolz”, erzahlt er mit einem
Schmunzeln. Der 1,83-Meter-
Mann wiegt nur noch 80 Kilo-
gramm. Und er achtet auf Pau-
sen. ,,Die funfte Disziplin ist Re-
generation.” 2023 verbessert er
seine Zeit um 30 Minuten, bleibt
erstmals unter sechs Stunden.
Da reift ein Traum in ihm.
Denn im Januar 2024 wird Her-
ter 60 Jahre alt. ,Diese Zahl”,
sagt er und rollt mit den Augen.
Doch sie ist der Eintritt in die Al-
tersklasse der 60- bis 64-Jahri-
gen. Und die Mitteldistanz-WM
findetam 15. Dezember in Neu-
seeland statt. Das Rennen konn-

te man mit einem langen Urlaub
und einer Reise nach Australien
(Herter hat einige Semester in
Melbourne studiert) verbinden —
wenn man die Qualifikation
schafft.

Herter engagiert im Herbst
2023 einen Proficoach, der ihn
online berat. Und beiBt sich
durch einen harten Winter mit
neun bis zwolf Stunden Training
pro Woche. Im Job habe ihm das
nicht geschadet: ,Ich habe beim
Schwimmen oder auf dem Rad
meine Gedanken geordnet. Das
hat mich leistungsfahiger und
konzentrierter gemacht.” Im
April in Valencia liefert er mit
funf Stunden und 41 Minuten

Foto: Christian Behrens

seine Bestzeit — aber die Platzie-
rung reicht nicht. Im Juni in Lu-
xemburg ist er drei Minuten
schneller. ,Es sind alle Ddmme
gebrochen, als mein Name bei
den Qualifizierten aufgerufen
wurde. Mein Trainer hatam Tele-
fon geweint.” Jetzt weiB er:
.Man kann alles schaffen.”

Im September steigt Herter
wieder ins Training ein, beim
Rennen in Neuseeland geht es
ihm aber nicht in erster Linie um
die Platzierung. ,Die WM ist die
Belohnung fir die harte Zeit.”
Wichtiger ist ihm diese Bot-
schaft: , Triathlon ist nicht so
schlimm, wie man meint. Dieser
Sport ist einfach schon.”
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Tegball-Titel fiir Hannover

Max Hunfeld siegt bei der deutschen Meisterschaft / Trendsportart wachst rasant

HANNOVER. Max Hunfeld (27)
kontrolliert den Ball mit der FuB-
spitze, legt ihn sich mit der rech-
ten Schulter vor und lasst ihn
dann butterweich auf die Platte
abtropfen. Das Spielgerat setzt
kurz hintereinander zweimal
auf. Hunfeld reiBt die Arme in die
Luft und stoBt einen Jubelschrei
aus. Sein Bruder springt ihm in
die Arme, die Zuschauer kom-
men in den Innenraum der Halle
gelaufen. Platzsturm. Hupfen,
Schreien, Tanzen: Die Freude
kennt keine Grenzen. Die deut-
sche Meisterschaft geht an den
AC DingDong aus Hannover.
Die aufkommende Trend-
sportart Tegball steckt in
Deutschland noch in den Kinder-
schuhen, wachst aber mit groBer
Geschwindigkeit. Hannover kris-
tallisiert sich als Hotspot heraus.
Neben dem FC St. Pauli, der seit
2022 eine eigene Tegball-Sparte
hat, schickt sich nun der AC
DingDong aus Hannover an, den
Hamburgern Konkurrenz zu ma-
chen. ,Wir sind die groBte Be-
drohung fur Tegball-Deutsch-
land”, sagt Hunfeld schmun-
zelnd. In anderen Teilen der Welt
ist Tegball schon eine feste GroBe
und stellt sogar Vollzeit-Profis.

DIE REGELN

Tegballisteine Art FuBball-Tisch-
tennis. Es wird Uber eine ge-
wolbte Platte gespielt und ver-
bindet dabei Elemente vom FuB-
ball, Tischtennis und Volleyball.
Im Spiel durfen alle Korperteile
auBer der Hande und Arme be-
nutzt werden, um den Ball mit
maximal drei Kontakten auf die
andere Seite der Platte zu befor-
dern. Hauptsachlich spielt man
mit FuB, Knie, Kopf und Brust.

Ein Punkt wird erzielt, wenn
der Gegner den Ball fallen Iasst,
nicht zurtickspielen kann — oder
gegen eine andere Regel ver-
stoBt. Die Spieler treten im Ein-
zel, Doppel oder Mixed-Doppel
gegeneinander an. Gegrindet
wurde der Sport im Jahr 2015
von dem ehemaligen FuBball-
profi Gabor Borsanyi und dem
Computerspezialisten  Viktor
Huszar und wurde schnell popu-
lér. Unter anderem durch die
Unterstitzung des ehemaligen
brasilianischen  FuBball-Super-
stars Ronaldinho.

ANFANGE IN HANNOVER

Die Anfange der verrlickten Er-
folgsgeschichte und dem Ge-
winn der deutschen Meister-
schaft 2024 entstanden durch
eine spontane Eingebung eini-
ger Studenten den Sport zu tes-
ten. Auf dem Sportcampus in
Hannover stand seit kurzer Zeit
eine Platte, Hunfeld und seine
Freunde hatten Interesse. , Wir
sind einfach an der Platte vorbei-
gelaufen und wollten das mal
ausprobieren. Das hat sofort ex-
trem Bock gemacht”, erzahlt
Hunfeld. ,Es war total zufallig,
aber wir sind dann einfach dran
geblieben und haben eine regel-
maBige Sache daraus ge-
macht.”

Die Studenten entdeckten
den Sport kurzvor der anstehen-
den Niedersachsenmeister-
schaft 2023. ,Das war dann
auch Motivation, dranzublei-
ben”, sagt Hunfeld. Und die Er-
folge lieBen nicht lange auf sich
warten. Beider ersten Teilnahme
sicherten sich Hunfeld und sein
Doppel-Partner Malte Uhlen-
busch direkt den Titel. Die Stu-

denten brachten in der Folge
ihre Freunde mit und trainierten
regelmaBig. Die Community in
Hannoverwuchs schnell. Ausge-
stattet mit Musik und gekihlten
Getranken genieBen die Stu-
denten ihre Trainingseinheiten
zweimal wochentlich. , Wir sind
motiviert und haben eine geile
Zeit an der Platte”, erzahlt Hun-
feld. Mittlerweile ist die What-
sApp-Gruppe auf 50 Mitglieder
angewachsen. Davon sind etwa
30 regelmaBig aktiv. Seit einem
Monat trainiert auch Pauline
Schmidt (25) mit. Die Lehramts-
studentin hat schnell Gefallen
an der neuen Sportart gefun-
den. ,Eine gewisse Ballaffinitat
braucht man schon, aber grund-
satzlich kann jeder mitmachen”,
sagt sie. , Bei uns steht der Spal3
und das Miteinander im Vorder-
grund.”

VEREINSGRUNDUNG
UND WM-QUALIFIKATION

Unterstitzt vom Forderkreis
,Joleranz” von Grinder Achim
Kéller reiste die Tegball-Gruppe
im Oktober 2023 sogar nach Los
Angeles und nahm an einem
internationalen Turnier teil. Der
Andrang wurde immer groBer
und die Studenten organisierten
sich. 2024 grindeten sie den

Verein AC DingDong und eroff-
neten eine Sparte bei der SG
Everloh-Ditterke. Und auch
beim Hochschulsport Hannover
bietet Mathis Rehburg (25) wo-
chentlich einen Tegball-Kurs an.
.Derist richtig gut besucht”, er-
zahlt er.

Das Highlight war dann die
deutsche Meisterschaft in Ham-
burg. Mit vielen Spielerinnen,
Spielern und Anhéngern reiste
der AC DingDong an —und kam
mit dem Titel zurlick. Hunfeld
besiegte im Finale Jon Nielsen,
die Nummer 48 der Welt. Im
Herren-Doppel kamen Hunfeld
und Uhlenbusch ebenfalls ins Fi-
nale, unterlagen dem Gegner
aus Hamburg aber deutlich.

Durch den Gewinn der Meis-
terschaft hat sich Hunfeld, der
mittlerweile berufsbedingt in
Munchen lebt, automatisch fur
die anstehende Weltmeister-
schaft qualifiziert. ,Es ist noch
nicht ganz sicher, wo die WM
stattfindet. Gerlichten zufolge
entweder in Stidamerika oder in
Polen”, erzahlter. Der 27-Jahrige
hat sich ein klares Ziel gesetzt:
Ich werde nicht besonders weit
kommen, dafuristdieinternatio-
nale Konkurrenz zu stark. Aber
das Achtelfinale sollte drin sein.”
In Hannover kann man Tegpball
auch bald live sehen: Am 10. Au-
gust findet ein
Doppel-Turnier
vor der Marktkir-

che statt.

v Artistisch: Mathis
~ %= Rehburg (hinten)
¢~ in Aktion gegen
Jurek Oelke.
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