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Der Arbeitsweg ist fur sie Trainingsstrecke

KONIGSTEIN Die Tochter des , Albatros”: Nadine GroB fliegt lieber tber die StraBe als durchs Becken

,Das A und O bei jeder sportli-
chen Betdtigung ist, etwas zu fin-
den, was personlich wirklich
Freude bereitet”, rit Nadine Grof3
allen, die (mehr) Sport treiben
wollen. ,Denn wenn man etwas
mit Leidenschaft tut, ob eine
Mannschaftsspielsportart oder
Fitnesstraining, dann macht man
es langfristig und nachhaltig, oh-
ne es als ,notwendiges Ubel* zu
sehen.”

Bei ihr ist es das Radfahren,
auch wenn man hitte vermuten
konnen, dass ihr die Begeisterung
fiir eine ganz andere Sportart in
die Wiege gelegt wurde. Denn der
Vater der 24-jdhrigen Konigsteine-
rin ist Michael Grof3, mehrfacher
Schwimm-Olympiasieger und als
»Albatros“ legendir geworden.

Am FulSe des Grof3en Feldbergs
aufgewachsen, lag es allerdings
nahe, ihre Liebe zur Natur direkt
mit einer passenden Sportart zu
verbinden. Aktuell fihrt sie im
Schnitt 250 Kilometer pro Woche,
und da war es natiirlich Ehrensa-
che, dass sie sich auch wihrend
der dreiwdchigen STADTRADELN-
Aktion im September ins Zeug
legte — und satte 825 Kilometer
auf ihrem Rennrad beziehungs-
weise dem Cyclocrosser absolvier-
te.

sWenn man {iberlegt, wie viel
Kohlenstoffdioxid man dadurch
wochentlich und dann tiber viele
Jahre einspart, ist es definitiv ei-
ne super Moglichkeit, nicht nur
sich selbst, sondern auch der Um-
welt etwas Gutes zu tun.”

Auszeichnungen gegeniiber ist
sie allerdings ebenfalls nicht ab-
geneigt, auch wenn sie nur virtu-
ell erfolgen. Denn ldngere Rad-
ausfahrten im Taunus zeichnet

sie inzwischen mit der App ,,Stra-
va“ auf, und wenn man dort ei-
nen StraRen- oder Wegabschnitt
als Schnellster beziehungsweise
Schnellste absolviert hat, wird
man ,King | Queen of the Moun-
tain (KOM | QOM)“. Einige dieser
QOMs hat sie bereits, ,,doch dann
fahrt mal wieder eine sehr starke
Frau dort entlang und tibernimmt
den Titel. Aber mich triggert die-
ser kleine Wettkampf natiirlich,
den Abschnitt beim nidchsten Mal
noch ,beherzter® zu fahren“.

Fitness
optimieren

Direkt nach dem Abitur lag ihr
Fokus zundchst auf einem etwas
anderen Bereich. So unterrichtete
sie als Fitnesstrainerin im Sport-
park Koénigstein junge und éltere
Menschen, die Kraft und Ausdau-
er aufbauen wollten: ,Vorrangig
war dabei, den Teilnehmern die
Freude am Sport zu vermitteln,
um deren Gesundheit zu for-
dern.”

Das Fernstudium ,Fitness- und
Gesundheitsmanagement” weck-
te dann ihre Neugier, tiefer in die
Trainingsphilosophie und -opti-
mierung fiir Freizeitsportler ein-
zusteigen. Seit 2018 schlieRlich
wirkt sie bei ,,iQ athletik®, einem
Institut zur Trainingsoptimierung
fiir Sport und Gesundheit in
Frankfurt, an der Verbesserung
der Gesundheit und des Trainings
von Menschen aller Altersgrup-
pen und Fitnesslevel mit.

Ihren téglichen Arbeitsweg -
von Konigstein aus rund 22 Kilo-
meter einfache Strecke - legt sie
am liebsten radelnd zurtck:
~Selbst jetzt, bei schon kilteren

Temperaturen, ist das hier im
Taunus traumhaft schoén, mor-
gens mit dem Zwitschern der Vo-
gel aufs Rad zu steigen und der
Sonne entgegen den Berg runter
zu rollen!”

Und abends? Schliefllich muss
sie von Rodelheim aus etwa
380 Hohenmeter zuritick nach
Hause Dbewidltigen. ,Natiirlich
wiirde man sich manchmal nach
einem intensiven Arbeitstag ger-
ne einfach mit etwas zu essen auf
die Couch fallen lassen. Aber da
hilft mir immer, dass ich mittler-
weile einige ,Pendel-Freunde‘ ha-
be, mit denen ich gemeinsam ein
Stiick des Heimwegs radeln
kann.”

Diese diirften jedoch haufig au-
Rer Puste kommen, denn Grof}
bringt - laut ihrem ebenfalls rad-
begeisterten iQ-Kollegen Andreas
Wagner - ,ordentlich Druck auf
die Pedale®.

Der Sportwissenschaftler unter-
stiitzt sie unter anderem bei ihrer
Trainingssteuerung; im Institut
konnen regelmif3ig Diagnostiken
durchgefiihrt werden. Durch die-
se weill die 24-Jahrige genau, in
welchen Herzfrequenzzonen sie
fahren muss, um ihren Fettstoff-
wechsel gezielt zu aktivieren und
einen idealen Trainingsreiz zu
setzen.

Das passende Rad
ist das Aund O

Voraussetzung dafiir ist aller-
dings, dass das Rad optimal zum
Korperbau passt, und dazu gehort
auch die richtige Sitzposition, da-
mit es nicht zu Gelenkverschleif
oder chronischen Schmerzen
kommt.

Mit Helm in den Feierabend radeln

Konigstein — Die Kur- und
Stadtinformation 1idt fir

geholt habe. Der eine oder
andere Anstieg konne aber

ter Leonhard Helm (CDU) der
heutigen Tour anschlieBen

Wahrend ihr Vater in Los Angeles und Seoul Gold bei den Olympischen Spielen erschwamm, holt sich Nadine GroB ihre Fitness und ihre vir-
tuellen Medaillen via App beim Training in den Hohen des Taunus.

LFir alle, die gesund und bes-
ser Radfahren wollen, bieten wir
,Bikefittings* an, um Sitzhohe
und Lenker optimal auf den Fah-
rer einzustellen oder auch einen
neuen Sattel oder sogar das bes-

ser geeignete Fahrrad zu finden®,
so Wagner. ,Das ist manchmal ei-
ne Millimeterarbeit, aber die
zahlt sich spiirbar aus. Man sitzt
komfortabler und fahrt schnel-
ler. Nadine Grof3 will jedenfalls

in diesem Jahr noch die 10000
Radkilometer-Marke knacken.
,Fur ndchstes Jahr steht die Sko-
da Velotour beim Klassiker-Ren-
nen Eschborn-Frankfurt am 1. Mai
auf dem Plan.“
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Bis dahin hilt sie sich als ,Rad-
pendler” weiterhin fit und trégt
damit aktiv zum Klimaschutz bei
- auch ein Thema, das der jungen
Frau am Herzen liegt.

STEPHANIE KREUZER

Wenn Klange greifbar werden

FALKENSTEIN Asklepios-Klinik bindet Musiktherapie in Reha ein

dem heutigen Donnerstag,
17.30 Uhr, zur nichsten Run-
de des After-Work-Bikens ein.
Wer Lust und Zeit hat, kann
hier mit Gleichgesinnten ei-
nem entspannten Feierabend
entgegenradeln. Die Rund-
fahrt dauert anderthalb bis
zwei Stunden und die Organi-
satoren werben damit, dass
sie das Angenehmste aus der
hiesigen Topographie heraus-

genauso wenig ausgeschlos-
sen werden wie kleine Rou-
tendnderungen.

Wenn die Organisatoren
fiir ein Radeln ,mit Helm*®
werben, dann hat das gleich
in doppelter Hinsicht seinen
Sinn. Zum einen wird immer
empfohlen, sich bei der Aus-
fahrt mit einer stabilen Kopf-
bedeckung zu schiitzen. Zum
anderen will sich Biirgermeis-

und die Runde auf dem Rad
mitdrehen, bevor es fiir ihn
weiter in den Falkensteiner
Ortsbeirat geht. Analog-Rad-
ler und E-Biker sind gleicher-
mallen willkommen. Eine
Mund-Nasen-Bedeckung soll-
te jeder dabei haben und Ab-
stand halten. Die Tour startet
um 17.30 Uhr an der Kur- und
Stadtinformation, Hauptstra-
Re 13 a. red

Hier rollt das Kurbad an

Konigstein -  Die Stadt
schiebt die Werbung fiir das
Konigsteiner Kurbad nicht
nur wieder an, sie bringt sie
auch ins Rollen. Nachdem K&-
nigsteins Wirtschaftsforderer
Jorg Hormann bereits im Ge-
sprich mit unserer Zeitung
angekiindigt hatte, dass er
beabsichtigt, fiir das Bad auf
einem Bus zu werben, meldet
er jetzt Vollzug.

Konigstein. Jetzt kommt noch das Kurbad dazu.

Auf einem der Fahrzeuge
des in Konigstein ansdssigen
Omnibus-Betreibers Peter Lin-
hart prangen jetzt Fotos des
Bades, die Internet-Adresse
und das Markenzeichen der
Kurstadt - der sogenannte
»Kleiderbtigel“. ,Wir werben
so fiir unsere Erholungs-Oase
weit in die Region hinein®,
rithrt Hormann in einer Mit-
teilung der Stadt die Trom-
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mel. Dass Peter Linharts Bus-
se hiufig im Schulbus- und
Ausflugsverkehr im Konig-
steiner Umland eingesetzt
werden, ist ganz im Sinne
des Verantwortlichen fiir das
Stadtmarketing. Wie Hor-
mann schon vor einigen Wo-
chen ausgefiihrt hatte,
kommt ein vergleichsweise
grofRer Teil der Besucher des
Bades aus der Konigsteiner
,Nachbarschaft. Denen soll
jetzt quasi im Vorbeifahren
Lust auf einen Besuch des Ba-
des gemacht werden. Trotz
Corona hat das Kurbad tdg-
lich von 9.30 bis 20.30 Uhr ge-
offnet. Die Tickets sind aus-
schlieRlich online erhiltlich,
einzelne Schwimm-Blécke
konnen gebucht werden. Im
gesamten Kurbad gilt Mas-
kenpflicht - ausgenommen
sind die Duschen und die
Schwimmbhalle. Das ClubHou-
se Restaurant hat ebenfalls
geoffnet. red
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,Sound-Pad“ - das klingt doch ir-
gendwie nach einem kleinen, digita-
len Wunderwerk aus einer der be-
kannten Computer-Schmieden im Si-
licon Valley. So ein Ding mit Hoch-
glanz-Display und stylischem Kunst-
stoff-Korpus, in dem das Herz eines
Super-Chips schldgt. Das allerdings,

Klinik-Ge-
schaftsfuhre-
rin Stefanie
Bauer, Musik-
therapeutin
Simone Vivia-
ne Plechinger
und Thera-
pieleiterin Ni- |
na Grunert-
Zimmermann |
(v.li.) setzen
auf das Sound- [
Pad als Teil der
neurologi-
schen Musik-
therapie, die _
seit kurzemin ©
der Falken-
steiner Askle-
pios-Klinik
angeboten
wird.
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was Simone Viviane Plechinger da in
der Hand hilt, will so gar nicht zu
dieser Vorstellung passen.

Mit seinen 40 mal 30 Zentimetern
und einer Dicke von nicht einmal ei-
nem Zentimeter erinnert dieses sta-
bile Stiick Birkenholz eher an ein et-
was zu groR geratenes Friihstiicks-

Y ASKLEPIIS

Feen

brett. Doch wer das denkt, unter-
schitzt das ,,Sound-Pad“ gravierend.

Simone Viviane Plechinger zumin-
dest schwort darauf. Die diplomierte
Musiktherapeutin und Heilpraktike-
rin setzt das Resonanzbrett unter an-
derem bei ihrer Arbeit mit den Pa-
tienten der Asklepios Neurologi-
schen Klinik Falkenstein ein.

Die neurologische Fachklinik bie-
tet vielfdltige Therapieformen fiir ih-
re Patienten. Darunter einige Hi-
Tech-Gerdte wie zum Beispiel das
Laufband ,C-Mill“, gegen das das
Sound-Pad wie ein Relikt aus lingst
vergangenen Therapie-Tagen daher-
kommt.

Und doch ist auch in diesem Stiick
Holz die Technik von heute verbaut.
Inspiziert man die Riickseite, findet
sich dort ein kleiner Kasten.

Hier konne man sein Abspielgerit,
also zum Beispiel das Smartphone,
anschliefen und das Brett gewisser-
malen als Resonanzkérper nutzen,
erldutert Plechinger. Die feinen Vi-
brationen der hauchdiinnen Holz-
platte lassen einzelne Instrumente,
Harmonien und Rhythmen mit den
Hinden ertasten. Gleichzeitig wirkt
die abgespielte Musik unmittelbar
auf Kérper, Geist und Seele. Ruhige
Klinge senken Puls und Blutdruck,
unterstiitzen eine tiefere Atmung
und fordern die Entspannung.

Schnellere Rhythmen aktivieren den
Korper.

Wichtige Impulse - gerade auch
bei der Arbeit mit neurologischen
Reha-Patienten. Das Klangbrett, so
Nina Grunert-Zimmermann, Thera-
pieleiterin in Falkenstein, helfe
selbst gesundheitlich stark einge-
schrinkten Patienten, friihzeitig
Therapieangebote wahrzunehmen.

Plechinger: ,Ich kann zu Beginn
der Therapie mit dem Resonanzbrett
arbeiten und dann nach und nach
andere Formen der musikalischen
Ubermittlung nutzen.“ Das kénnen
dann zum Beispiel Klangholzer oder
Trommeln sein. Musik wirke sich er-
wiesenermaflen positiv auf die Ge-
hirnfunktionen aus. Man aktiviere
die Nervenbahnen und ihre Vernet-
zung im Gehirn, unterstreicht die
Musiktherapeutin, die das Team in
Falkenstein in freier Praxis unter-
stuitzt.

»Ich kenne diese Therapieform aus
unserer Schwesterklinik in Bad Ko-
nig und freue mich, dass wir nun
auch hier unser Angebot erweitern
konnten“, unterstreicht Stefanie
Bauer, die Geschéftsfithrerin der Kli-
nik. Die Wirkungen der Musikthera-
pie seien vielfdltig und koénnten
schon bei Patienten in den Einsatz
gebracht werden, ,,die noch immobil
sind”. efx

Ein Job mit besonderer Aussicht

USINGER LAND RMD dichtet die Hausmiulldeponie Brandholz ab

Hier oben pfeift der Wind ganz geho-
rig um die Ohren. Bestiinde der Un-
tergrund der 1999 stillgelegten Depo-
nie Brandholz nicht aus 3,2 Millio-
nen Kubikmeter Hausmiill, Bau-
schutt, Erdaushub und Gewerbeab-
fall, wére — bei einem stabileren Un-
tergrund — womoglich irgendein In-
vestor auf die Idee gekommen, hier
eine Windkraftanlage zu bauen. Das
ist aber nicht der Fall.

Es ist auch nicht die grandiose
Aussicht aufs Usinger Land, weshalb
Thomas Klinkig mit seinem geldnde-
gingigen Pick-Up der Rhein-Main-De-
ponie GmbH (RMD) derzeit oft auf
das Plateau der 1999 stillgelegten
Hausmiilldeponie fdhrt. Der Be-
triebsleiter der Deponie Brandholz
liberzeugt sich dort oben vielmehr
von den Fortschritten bei der Ober-
flichenabdichtung des Deponiekor-
pers.

Barriere fiirs
Wasser entsteht

Seit Jahren ist eine von der RMD be-
auftragte Spezialfirma dabei, diesen
in verschiedenen Bauabschnitten ab-
zudichten. Einfach ausgedriickt: Mit
einem groRen Millionenaufwand
wird unter geologischen und 6kolo-
gischen Gesichtspunkten sicherge-

stellt, dass kiinftig kein Wasser mehr
in den Berg aus Miill ein- oder aussi-
ckern kann.

Ziel der diesjihrigen Baumaf3nah-
me ist es, die Oberflichenabdichtung
auf dem 1,6 Hektar groRen Bauab-
schnitt im Gipfelbereich bis Ende
des Jahres abzuschlieRen.

Im Laufe der kommenden Jahre
soll das Areal dann begriint werden.
»Pro Jahr arbeiten wir auf bis zwei
Hektar groRen Abschnitten®, erkldrt
Klinkig.

Da sich der gesamte Deponiekor-
per aufgrund des eingelagerten
Miills immer wieder setzen kann,
werden die jeweiligen Abschnitte
mit einer Pause von mehreren Jah-
ren mehrmals mit verschiedenen
Schichten verdichtet. Zur Erinne-
rung: Die Kuppe der Deponie trug
vor einigen Jahren noch ein schwar-
zes Gewand.

»Beim ersten Bauabschnitt wurden
hier schwarze Altsande aus einer
GieRerei aufgetragen®, erldutert Klin-
kig. ,Diese Schicht war extrem was-
serdicht. Spiter kam eine 30 Zenti-
meter dicke Tonschicht als Feuchtig-
keitspuffer drauf, der Deponiekérper
war so abgekapselt.”

In den vergangenen Wochen war
erneut reger Lkw-Verkehr zu beob-
achten. Unentwegt fuhren die Mul-

denkipper das auf Baustellen in der
Wetterau und in Wehrheim geladene
Erdreich auf die Deponiekuppe. In
Spitzenzeiten waren es 1900 Tonnen
pro Tag.

Dort verteilten zwei Bulldozer das
auf Qualitit und Zusammensetzung
gepriifte Material. Zwei Meter Erd-
reich liegen nun auf der zuvor ver-
legten Drainageschicht.

Abschluss
bis 2028

~Regenwasser wird nun bis zur Drai-
nageschicht einsickern und dort
zum FuR der Boschung in Griben ab-
geleitet”, erkldrt der Deponieleiter.
,Uber das Grabensystem liuft das so
gesammelte Oberflichenwasser zum
Schleichenbach ab. Bis 2028 wird
wohl die Dichtung komplett in allen
Abschnitten abgeschlossen sein.”

Der aktuell laufende Bauabschnitt
soll Ende des Monats abgeschlossen
sein. Das Plateau gleicht derzeit
noch einer Mondlandschaft. Ab und
an entdeckt man futuristische Appa-
raturen, die mit Schlduchen, Stutzen
und Schaltern bestiickt aus dem Erd-
reich ragen.

»~Aus dem Innern der Deponie ent-
weichen nach wie vor Gase, die aktiv
abgesaugt werden®“, schildert Klin-

kig. ,Uber dem gesamten Deponie-
korper sind 49 so genannte Gasbrun-
nen verteilt, iiber die wir das entwei-
chende Methangas ableiten.” Die
RMD gewinnt so rund 100 Kubikme-
ter Methangas pro Stunde. Zusam-
men mit dem wéihrend des Vergi-
rungsprozesses in der Biogasanlage
gewonnenen und abgeleiteten Gas
produziert die RMD mit ihrer Ver-
stromungsanlage auf Brandholz Oko-
strom.

,WIir investieren mit der aktuellen
BaumaRnahme rund 1,3 Mio. Euro.
Die Investitionssumme ist bereits in
den Riickstellungen fiir die Sillle-
gung und Nachsorge der Deponie
Brandholz eingeplant®, teilt RMD-Ge-
schiftsfithrerin Beate IbiR auf Anfra-
ge mit.

Seit 2005 stehen die Sicherung, Sa-
nierung, Stilllegung und Nachsorge
aller Rhein-Main-Deponie-Depo-
nien - also auch der in Wicker
(Main-Taunus-Kreis) — im Fokus der
RMD. Mehr als 100 Millionen Euro
sind insgesamt notwendig, um alle
Stilllegungsmaflinahmen wund die
noch viele Jahrzehnte andauernde
Nachsorge beider Deponien durch-
fithren zu kénnen. Nach derzeitigem
Stand soll alles zum 31. Dezember
2069 beendet sein.

MATTHIAS PIEREN



