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LLIEBEIEBE

LLESERINNENESERINNEN

UNDUND LLESERESER,,

Ihr haltet gerade die Erst -
ausgabe, der ersten Zeitung
für Kinder und Jugendlichen
in Bergisch Gladbach, in den
Händen. Dazu fanden sich Ju -
gendliche und Mitarbeiter

der Kinder- und Jugendakade -
mie Q1stein zusammen die
viele spannende Artikel zu
Themen der Zeit für Euch im
Magazin bereit halten.  

Dazu fanden sich Jugendli -
che und Fachkräfte als Re -
daktionsteam zusammen und
halten spannende Artikel zu
Themen der Zeit im Magazin
bereit. Hier wird zum Bei -
spiel über Erlebnisse
während eines Amerikaaus -
tauschs berichtet, es geht
um die Vorbereitungen zum
nächsten Fahrradurlaub, es
gibt Tipps beim „Verklicken
im Internet“, ihr lest einen
Rückblick auf das Move 2008
und erfahrt Genaues über das

Jugendkulturprojekt „An -
sichten einer Stadt“. 
Das Redaktionsteam trifft

sich einmal im Monat zu einer
Redaktionssitzung und tauscht
Ideen über die Themenwahl aus;
gemeinsam wird  entschieden,
wie die nächste Ausgabe aufge -
baut sein soll. 

„Mach  ́doch mit!“ - Wenn Ihr
auch die Chance wahrnehmen
wollt, als Journalist aktiv zu
werden, dann schreibt uns eine
Email an: redaktion@q1stein-
online.de. Darüber hinaus

freuen wir uns über redaktio -
nelle Unterstützung sowie über
weitere Informationen aus an -
deren (Jugend-)Einrichtungen.
Sicherlich fragtet Ihr Euch,

was die Kinder- und Jugenda -
kademie „Q1Stein“ ist; hier
ein kurze Zusammenfassung:
Die Akademie ist zu Beginn
dieses Jahres aus Stiftungs -
geldern der Kinderstiftung
Quirl gegründet worden. Daher
ist die Angebotspalette der
Akademie nach Euren Wünschen
und Bedürfnissen ausgerich -
tet. Es gilt die Devise: „Wir
sind alle kluge Köpfe, jede/r
auf seine Weise.“ 

Die Angebotspalette ist
deshalb auch bedarfsorien -

tiert ausgerichtet und
reicht von Bildungs-, Sport-
und Kreativangeboten bis zu
Partizipationsmöglichkeiten
im Jugendausschuss der Kin -
der- und Jugendakademie
Q1stein und damit verbunde -
nen Amt als Sprachrohr der
Jugendlichen zu fungieren.
Auch das Kinderbüro ist ein
Standpfeiler der Akademie.

Nun wünscht das Redakti -
onsteam aber erst einmal
viel Spaß beim Lesen von
Q1stein- Das Jugendmagazin. 

Eure  
Janine Beier 
(Leiterin der 
Kinder- und 
Jugendakademie 
Q1Stein) 

Kinder- und 
Jugendakademie 
Q1Stein
Hauptstr. 256
51465 Bergisch 
Gladbach

Telefon: 
02202-2806151
Mobil: 
0163-7117576
Telefax: 
02202-253910 

Das Jugendmagazin

Wenn Sie eine Anzeige
schalten möchten,
kontaktieren Sie
bitte:
info@q1stein.de

www.q1stein-online.de
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„EIN BALL, EIN SPIEL, EINE
WELT - F UßBALL VERBINDET

UNS ALLE“

Angesichts der gerade zu
Ende gegangen EM wollten wir
mehr über das Phänomen Fuß -
ball wissen.

Wir interviewten deshalb
zwei junge Fußballer aus
Bergisch Gladbach, Sebastian
Werner und Kristof Röder von
der SG Youngstars 08, die et -
was über ihre Erfahrungen
mit dem Ball, dem Spiel und
der Welt des Fußballs, die
uns alle irgendwie verbin -
det, berichten.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Wer sind eigentlich die
Youngstars?
Sebastian: Die Youngstars

08 sind eine Betriebsfuß -
ballmannschaft aber ohne
„Betrieb“. Da einige von uns
früher bei der SG Quirl*
mitgekickt haben, haben wir

uns überlegt, mit den Leu -
ten, mit denen wir früher im
Verein gespielt haben und
mit befreundeten Hobby -
kickern, die ohne Verein
einfach Lust am Fußballspie -
len haben, eine Mannschaft
zu gründen, um montagabends
ohne großes Trainingspro -
gramm in der Woche gemeinsam
zu kicken. 
(* SG Quirl ist die Be -

triebssportmannschaft von
Mensch und Arbeit, Q1, Gna -
denkirche und Ev. Kranken -
haus - Anm. der Redaktion).

Q1stein - das Jugendmagazin:
Warum seid ihr eigentlich
nicht einfach gleich im Ver -
ein geblieben?
Kristof: Das Problem bei

unserem alten Verein „Jugend
99“ war ganz einfach, dass
die Vereinsführung nicht so

toll war und der Verein sich
dann im Endeffekt ganz auf -
gelöst hat. Von daher blieb
uns gar nicht die Wahl, beim
Verein zu bleiben. Wir hat -
ten keinen Verein mehr und
damals auch nicht die Lust,
uns einen anderen Verein zu
suchen. Wir haben dann ge -
sagt, machen wir doch eine
eigene Mannschaft auf, bei
der wir alles selbst planen
und in die eigene Hand nehmen
können.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Was musstet ihr denn so alles
erledigen, um an der Be -
triebssportliga RheinBerg
teilnehmen zu können?
Sebastian: Zunächst haben

wir den Kontakt mit dem
Fußballobmann der Be -
triebssportliga aufgenom -
men. Ich bin dann mit zwei
Freunden beim Bernhard
Fonfara vorbeigefahren und
hab' gefragt, ob das pro -
blematisch wäre, eine ei -
gene Mannschaft zu grün -
den, was wir alles machen
müssen, um in der Liga mit -
spielen zu können. Einige
der Voraussetzungen kann -
ten wir bereits durch unse -
re Erfahrungen bei der SG
Quirl. Er hat uns dann er -
klärt, welche Kosten auf
uns zukommen und wie der
ganze Ablauf in der Liga
funktioniert, dass wir
z.B. eine Kaution hinter -
legen müssen, dass für je -
den Spieler Versicherungs -
beiträge gezahlt werden
müssen usw.. Er hat uns das

- SG Y- SG Y OUNGSTARSOUNGSTARS 08 -08 -

DAS GANZEYOUNGSTARS- TEAM FOTO: K ALLE
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am Anfang auch gar nicht so
zugetraut, aber das hat
dann doch ganz gut geklappt
- zur Überraschung aller.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Dazu gehört ja auch, dass ihr
einen eigenen Verein gründen
musstet.
Sebastian: Ja, eine Spiel -

gemeinschaft mit Satzung
usw. mussten wir gründen.
Wir haben uns dann einen Na -
men überlegt und da kam der
Name „Youngstars“ bei her -
aus. Wir mussten einen Vor -
stand wählen, der dann auch
den Kontakt zum Ligaobmann
hält und der für die Spielbe -
richte und alles Mögliche
zuständig ist, wie in einem
ganz normalen Verein auch.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Wie habt ihr das denn mit den
Kosten hingekriegt? - Ihr
brauchtet ja auch Trikots
und vieles mehr.
Sebastian: Ja, wir hatten zum

Glück jemanden in der Mann -
schaft - der ist auch unser
Vorstandsvorsitzender -, der
etwas Geld vorstrecken konn -
te. Wir haben geschaut, dass
wir billig an Trikots heranka -
men und er hat das vorge -
streckte Geld dann sozusagen
wieder eingetrieben, das hat
auch geklappt und so haben wir
alle Kosten geteilt.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Jetzt seid ihr schon einige
Monate dabei -  sogar erfolg -
reich. Ihr steht im Moment
auf dem 2. Tabellenplatz und
seid  im Finale des Liga-Po -
kalwettbewerbs. - Was ist
denn eigentlich so anders im
Unterschied zu eurer frühe -
ren Vereinszugehörigkeit bei
Jugend 99?
Kristof: Ja, es ist alles

erst mal viel lockerer. Wir
haben jetzt nicht mehr einen
Trainer, der alles bestimmt
und auf den wir hören müssen.
Wir können jetzt untereinan -
der die Aufstellung machen,

wir können sagen, wie wir
spielen wollen, wie wir aus -
wechseln usw.. Mir persön -
lich macht das alles jetzt
mehr Spaß. 
Sebastian: Sportlich gese -

hen haben wir  bis jetzt gute
Erfahrungen gemacht, wir
spielen ganz oben mit in der
Liga und stehen im Moment auf
dem 2. Tabellenplatz. 

Man erfährt aber auch Kon -
flikte in unserer Mann -
schaft, da hat jeder auch un -
terschiedliche Ansprüche.
Der eine sagt z.B., es ist
mir egal, ob ich nur eine
Halbzeit spiele, der andere
sagt: „heute will ich durch -
spielen…“ Mit diesen Situa -
tionen muss man eben lernen
umzugehen.

ZWEI YOUNGSTAR-PLAYER: S EBASTIANWERNERUNDKRISTOFRÖDER FOTO: KALLE
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Q1stein - das Jugendmagazin:
Wieviele Spieler gehören
jetzt zu eurem Team?
Sebastian: 16 Spieler. Die

sind auch eigentlich alle
noch super motiviert. Es
kommt allerdings auch lang -
sam die Phase, wo der ein
oder andere mal verletzt
ist. Der Zusammenhalt ist
eben genau so wichtig, wie
einen Trainer zu haben. Wir
sind ja auch sonst ganz gut
befreundet, insofern klappt
das alles recht gut auch ohne
Trainer.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Wie kann man sich das denn
vorstellen, wie läuft das
praktisch, wie stellt ihr
die Mannschaft auf? - Im
Team? - Oder gibt's da jeman -
den der sagt, wir spielen
jetzt in der und der Beset -
zung?

Kristof: Das geht meistens
so: da macht jemand einen
Vorschlag, oft ist das der
Sebastian, das wird dann mit
der Mannschaft besprochen
und dann einigen wir uns halt
darauf.
Sebastian: Das läuft ei -

gentlich eher ganz demokra -
tisch ab.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Wie ist denn so der Alters -
durchschnitt in eurem Team?

Kristof: Die meisten sind
zwischen 17 und 20 Jahren.
Wir haben aber auch noch ei -
nen etwas älteren Mitspie -
ler. Das ist - witzigerweise
- unser alter Trainer, der
ist jetzt 46 Jahre alt.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Mal eine ganz andere Frage,
welchen Stellenwert hat ei -

gentlich der Fußball insge -
samt in eurem Leben?

Sebastian: Gerade jetzt
bei der EM sehe ich, dass
Fußball eigentlich schon
eine große Rolle in meinem
Leben spielt. Früher und
gerade auch im Verein war
das auf jeden Fall so, dass
ich fast jeden 2. Tag trai -
niert habe und am Wochenen -
de gab's dann die Spiele und
Fußball gucken wird auch
immer noch ganz groß ge -
schrieben. Jetzt kann ich
das selbst gestalten, und
Fußball - auf jeden Fall
Sport - ist für mich das
wichtigste Hobby. 

AALLELLE TT ERMINEERMINE DERDER LLIGASPIELEIGASPIELE

UNTERUNTER WWWWWW .. BKVBKV-- RHEINBERGRHEINBERG.. DEDE//

FFUSSBALLUSSBALL // FUSBFUSB__OBENOBEN.. HTMHTM

DEN SLOGANHATTENSICH DIE YOUNSTERSAUSGEDACHT. D AS BANNER HÄNGT- JETZT WIRDGEFEIERT FOTO: Q1 STEIN-MAGAZIN
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Q1stein - das Jugendmagazin:
Wie erklärt ihr euch eigent -
lich diese unglaubliche Eu -
phorie in Sachen National -
mannschaft, die ja schon bei
der WM 2006 aufgetreten ist,
bei der EM 2008 kaum noch zu
toppen ist?
Sebastian: Ja, Bundesliga -

spiele schauen sich ja mei -
stens nur die sog. „richti -
gen“ Fußballfans an, jetzt
bei der Europameisterschaft
gucken sich einfach alle die
Spiele an und werden irgend -
wie mit in Bann gezogen. Alle
schauen zu: Männer, Frauen,
Junge, Alte.
Kristof: Ja, ich denke das

ist einfach eine gute Gele -
genheit, mal aus dem normalen
Alltag herausgerissen zu wer -
den, gemeinsam mit den ande -
ren diese Euphorie zu teilen
und einfach Spaß zu haben.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Aber wieso ist das gerade bei
der Nationalmannschaft so? -
- Diese Begeisterung war be -
reits bei der WM 2006 außer -
gewöhnlich spürbar.  Hat das
vielleicht auch etwas mit
den Spielertypen zu tun? -
Die meisten Spieler waren ja
auch bei der WM mit dabei.
Sebastian: Ja, ich finde

schon. Die Deutsche Natio -
nalmannschaft, die ist jetzt
nicht so stark bespickt mit
Weltstars wie z.B. in Frank -
reich oder Italien, aber bei
der deutschen Mannschaft
macht es der Teamgeist und
die Leidenschaft aus, wir
haben Spieler wie z.B. Po -
dolski und Schweinsteiger,
das sind vielleicht auch
„Mädchenschwärme“, aber auf
jeden Fall Sympathieträger
und vor allem Vorbilder für
viele Kicker. Die sind jung
und entwickeln sich weiter.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Ihr habt ja auch aktiv mitge -
wirkt an der Entstehung des
Slogans für das Public Vie -
wing im  Quirl's und um die

Gnadenkirche während der EM
2008: „Ein Ball, ein Spiel,
eine Welt. Fußball verbindet
uns alle“.
Sebastian: Wir sind eine

„Multi-Kulti-Truppe“. Bei
den Youngstars spielen Deut -
sche, Kolumbianer, Kosovo-
Albaner, Iraker… im Prinzip
jeder der will, eben mehr
oder weniger zufällig, wie
das in „normalen“ Vereinen
oder z.B. in der Schulmann -
schaft auch der Regelfall
ist.  Wir sind ein gutes Team
und das verbindet uns.
Kristof: Kleiner Wink an

die Leser: Wir würden uns auf
jeden Fall freuen, wenn mehr

Zuschauer zu den Montags -
spielen der Betriebssportli -
ga RheinBerg kommen würden.
- Macht auf jeden Fall Spaß!

Q1stein - das Jugendmagazin:
Danke für dieses Interview
Kristof Röder und Sebastian
Werner.

II MMERMMER DIEDIE NEUESTENNEUESTEN II NFOSNFOS

WWWWWW .Q1.Q1 STEINSTEIN -- ONLINEONLINE .. DEDE

Anzeige
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I ST EIN SCHÜLERAUSTAUSCH
EMPFEHLENSWERT?
Katharina H., 17 Jahre aus

Bergisch Gladbach hat an ei -
nem Schüleraustausch teilge -
nommen und war für 10 Monate
in Amerika. Hier erzählt sie
etwas über die erlebnisrei -
che Zeit in einem unbekann -
ten Land:

Q1stein - das Jugendmagazin:
Wie bist du auf die Idee ge -
kommen, an einem Schüleraus -
tausch teilzunehmen?

Katharina: Ich wollte mein
Englisch verbessern und eine
andere, für mich unbekannte
Kultur kennen lernen. Ich war
neugierig, wie die Menschen
dort sind und ob ich mit der
Sprache zurechtkomme.
Q1stein - das Jugendmagazin:

Wo genau warst du und wo hast
du für die Zeit gewohnt?

Katharina: Ich war im Süden
der USA, in Bristow, Oklaho -
ma. Gewohnt habe ich bei ei -

ner Gastfamilie. Es waren
Eheleute mit einem 7-jähri -
gen Sohn. Sie waren sehr
nett und ich habe mich sehr
wohl gefühlt.

Q1stein - das Jugendmaga -
zin: Wie kamst du mit der
Zeit- und Klimaumstellung
zurecht?

Katharina: Die Zeitumstel -
lung war kein Problem, da wir
zuerst eine fünftägige Rund -
reise durch New York gemacht
haben und da immer früh zu
Bett gegangen sind und auch
recht früh aufstehen mus -
sten. Da hat man die Zeitver -
schiebung gar nicht richtig
bemerkt. Anders war das mit
dem Wetter. Der Sommer ist
viel wärmer als hier in
Deutschland, dafür ist der
Winter viel kälter. Es gab
sogar einen Eissturm, alles
war vereist und wir hatten
eine Woche Stromausfall. Auch

Tornado-Warnungen gab es vie -
le. Immer wieder mussten wir
in die Schutzbunker laufen,
das war schon aufregend.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Gibt es Unterschiede zwi -
schen der deutschen und der
amerikanischen Schule?

Katharina: Ja, abgesehen
davon, dass die Schule län -
ger geht, hat man auch eine
größere Auswahl an Schul -
fächern, die man alle frei
wählen kann. Jedoch muss
man da gut überlegen, denn
man hat dann für das gesam -
te Schuljahr jeden Tag die
gleichen Fächer in der sel -
ben Reihenfolge. Ich habe
unter anderem Sport ge -
wählt und war immer erst um
17 Uhr zu Hause, da Sport
länger ging als andere
Fächer. Zudem kommt, dass
man sich nie melden muss.
Es gibt also keine mündli -
che Benotung.
Q1stein - das Jugendmagazin:

Wie kamst du mit der Sprache
zurecht?

Katharina: Anfangs kam es
mir vor, als würden die Leh -
rer und die anderen Menschen
sehr schnell reden. Aber da
gewöhnt man sich schnell
dran. Trotzdem fiel es mir am
Anfang leichter, sie zu ver -
stehen, als mich mit ihnen zu
verständigen.

DDASAS II NTERVIEWNTERVIEW

FÜHRTEFÜHRTE

CCATHERINEATHERINE

HHÜHNÜHN

KATHARINA, RECHTS, UNDIHRE AMERIKANISCHEFREUNDINASHLEY FOTO: PRIVAT
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Q1stein - das Jugendmagazin:
Hast du schnell Anschluss
gefunden und andere Jugend -
liche kennen gelernt?

Katharina: Ja, in der Schu -
le habe ich viele Leute ken -
nen gelernt. Es hat sich sehr
schnell herum gesprochen,
dass eine Austauschschülerin
da ist. Alle waren hilfsbe -
reit, freundlich und neugie -
rig und wollten wissen, wie
es in Deutschland ist. Ich
habe wirklich schnell Freun -
de gefunden.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Wie sah deine Freizeitge -
staltung in den USA aus?

Katharina: Nach der Schule
habe ich erstmal Hausaufgaben
gemacht. Da die Schule so lang
ging, hatte ich abends nicht
mehr viel Zeit, Freunde zu
treffen, das habe ich dann am
Wochenende gemacht. Wir waren
auf der Kirmes, waren Paint -
ball spielen, haben Computer -
spiele gespielt und waren oft
bei Schulveranstaltungen z.
B. beim American Football. Es
hat viel Spaß gemacht.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Wie war das mit den Mahlzei -
ten?

Katharina: Mittagessen
gab es immer wenn die Gast -
eltern Hunger hatten und
die Gastmutter gekocht
hat. Meist war es Fast
Food. Du konntest dir Essen
nehmen, wenn du hungrig

warst und essen wo du woll -
test. Ich habe nie mit ih -
nen an einem Tisch geges -
sen. Immer saß einer vor
dem Fernseher, der Andere
vor dem Computer und mein
Gastbruder hat in seinem
Zimmer gegessen.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Wie sind die Geschäfte, die
Restaurants in Amerika?

Katharina: Ich finde, dass
die Amerikaner recht faul
sind. Denn es gibt sehr viele
Drive-Ins. Selbst bei einer
Bank muss man nicht ausstei -
gen, sondern bekommt das Geld
durch eine Art Lufttunnel. Es
gibt keine Fußgängerzonen, da
man alles mit dem Auto errei -
chen kann. Das Lebensmittel -
geschäft Walmart hat 24 Stun -

den am Tag, 7 Tage in der Wo -
che offen, sodass man echt
immer einkaufen gehen kann.

Q1stein - das Jugendmagazin:
„Religion“, wie sieht das in
den USA aus?
Katharina: Die Amerikaner

sind sehr gläubig. Meine
Gastfamilie z. B. ist immer
mittwochs nach der Arbeit
und sonntags den ganzen
Abend in die Kirche gegan -
gen. Ich durfte aber selbst
entscheiden, ob ich mitgehen
wollte oder nicht. Auch die
Lehrer sind sehr gläubig.
Unser Sportlehrer hat jedes
Mal, bevor wir einen Wett -
kampf hatten, mit uns gebe -
tet. Das war für mich schon
sehr ungewohnt.

Q1stein - das Jugendmagazin:
Wie sieht dein Fazit aus?
Würdest du einen solchen
Schüleraustausch noch einmal
machen?

Katharina: Ich würde es auf
jeden Fall wiederholen. 
Und ich könnte es auch je -

dem empfehlen, denn es hat
echt super Spaß gemacht und
es sind Erinnerungen fürs
ganze Leben, die man nie -
mals vergisst.

DER SCHULABSCHLUSSWIRDIN AMERIKAFESTLICHUNDAUSGELASSENGEFEIERT

FOTO: PRIVAT

Q1stein - das Jugendmagazin: Wieviel hat der Schüleraus -
tausch gekostet?
Katharina: Etwa 10.000 Euro insgesamt einschließlich Ta -

schengeld und allem...
Q1stein - das Jugendmagazin: Wie bist du auf die Idee und

an die Organisation gekommen?
Katharina: Im Sekretariat meiner alten Schule lagen In -

formationsunterlagen. Da ich es interessant gefunden habe,
habe ich eine Broschüre mitgenommen und sie meinen Eltern
gezeigt. Die fanden es ebenfalls gut und somit war die Sa -
che beschlossen.“
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GARANTIERT UNLANGWEILIG !

Jugendliche haben keinen
Check von Bergisch Gladbach,
interessieren sich nicht für
ihre Stadt und hängen in ih -
rer Freizeit sowieso nur rum
oder gehen shoppen! Wer er -
zählt eigentlich so einen
Totalschwachsinn????

Dass auch Ju -
gendliche echt
was auf dem Ka -
sten haben
und sich
ihr eige -
nes Bild von
ihrer Stadt ma -
chen, haben 25
Mädchen und Jungs
beim Jugendkultur -
projekt 2008 ge -
zeigt. Über meh -
rere Wochen ha -
ben sich die
Jugendlichen
im Alter
von vier -
zehn bis
neuzehn Jahren in
ihrer Freitzeit getrof -
fen, um Postkarten nach
ihrem ganz persönlichen Ge -
schmack zu gestalten. Zusam -
men mit der Künstlerin Ines
Bongard-Deeters wurde
zunächst gemalt, gebastelt
und Material zu verschiede -
nen Themen gesammelt. Ar -
beitsgruppen zu den Themen

„Mensch“, „Kultur“, „Natur“
und „Architektur“ haben sich
dann ans Entwerfen von Post -
karten gemacht: Von der Idee
über das Foto bis zur Arbeit
am Computer. Alles aus einer
Hand - alles selbst gemacht.
Übrigens hat das Q1-Team von
dem Projekt einen fetten
Film gedreht, der zeigt, was
alles dabei herausgekommen
ist.

Und das kann sich echt sehen
lassen! Fantasievoll, bunt
und einfach anders als die
langweiligen Motive, die es
sonst zu kaufen gibt, sind
die Karten geworden. Da
sieht man zum

Beispiel
eine  bunte
Collage des Rathauses mit
Gesichtern, Kindern und ei -
ner witzigen „Super Sok Ma -
ket“-Beschriftung. Auf einer
anderen Karte spiegelt sich
ein bergisches Fachwerkhaus

in einem spiegelähnlichen
Ausschnitt. Das große aufge -
pixelte Motiv erscheint wie
in einem Brennglas. Richtig
profimäßig sehen die Karten
aus Altenberg aus. Oder man
sieht auf einer anderen
Postkarte das immer wieder
anders fotografierte Ge -
schicht eines Mädchens kreuz
und quer zwischen Straßen -
schildern von  Bergisch
Gladbach. Übrigens ist mein
persönliches Lieblingsmotiv
der knallbunte Punk, der

zwischen schwarz-
weißer Ar -

chi -
tektur

steht. 

(War das jetzt ei -
gentlich zum Thema
„Mensch“ oder „Ar -
chitektur“? Egal -
sieht jedenfalls

klasse aus.) Es fällt fast
schwer, einzelne Motive
rauszugreifen, weil so viele
coole Karten dabei herausge -
kommen sind. 

PPOSTKARTENOSTKARTEN

VONVON BBERGISCHERGISCH

GGLADBACHLADBACH MALMAL

GANZGANZ

ANDERSANDERS……
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SO SEHENDIE JUGENDLICHENIHRE STADTBERGISCHGLADBACH FOTO: J ÖRG

HERAUSGEBER

EV. K IRCHENGEMEINDEBERGISCHGLADBACH/
Q1 JUGEND-KULTURZENTRUM

EIN PROJEKTDERQ1STEIN KINDER- UND

JUGENDAKADEMIEBERGISCHGLADBACH

QUIRLSBERG1, 51465 B ERGISCHGLADBACH

TELEFON: 02202/32820 UND

02202 / 2806151 
EMAIL: INFO@Q1STEIN. DE UND

REDAKTION@Q1STEIN- ONLINE. DE

HOMEPAGE: WWW. Q1STEIN- ONLINE. DE

JANINE BEIER, K ALLA PIEL , T HOMASWERNER

ANZEIGEN: J ANINE BEIER

REDAKTION: J UNGELEUTEAUS

DERSTADTBERGISCHGLADBACH

NUMMER1/2008 AB 11. A UGUST2008
AUFLAGE: 10.000

VERTEILUNG: KOSTENLOSIN BERGISCH

GLADBACH, ÜBERALLAN JUGENDLICHE
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DRUCK: M EGADRUCK. DE GMBH, 
26655 WESTERSTEDE

NÄCHSTEAUSGABE: A B 11. N OVEMBER2008
ANZEIGENSCHLUSSUND

REDAKTIONSSCHLUSS: 20. O KTOBER2008

Das Jugendmagazin

Gedruckt wurden acht Kar -
ten, die man im Pressebüro
der Stadt Bergisch Gladbach
(im Rathaus Stadtmitte -
wenn man reinkommt, links)
kaufen kann. Entschieden
wurde über diese kleine fei -
ne Auswahl von einer Jury,
sogar Bürgermeister Klaus
Orth war dabei. Es kann also
keiner sagen, dass sich die
Erwachsenen nicht für die
Arbeiten der Schülerinnen
und Schüler interessieren.
Übrigens gab's am Ende ein
Zertifikat, das sich sicher
gut bei der Bewerbung um eine
Lehrstelle macht. Kann je -
denfalls nix schaden.

Ausgedacht hat sich das Ju -
gendkulturprojekt Rita Binz
vom Kulturbüro der Stadt
Bergisch Gladbach, die nicht
nur die Idee hatte, sondern
die auch die Schulen ange -
sprochen und das Geld für das

Projekt besorgt hat. Geför -
dert wurde das Ganze vom Land
Nordrhein-Westfalen mit Un -
terstützung vom Jugendamt,
vom Stadtmarketing und vom
Q1. Es haben also ganz viele
Leute mitgemacht. Aber die
wichtigsten waren natürlich
die Schülerinnen und
Schüler:

Mona Alina Becker, Marco
Gaj, Alexander Gleich,
Filimon Griebsch, Lucas Ha -
macher, Max Haselmayer,
Sven Horst, Sabrina Husch -
ka, Florian Kierdorf, Re -
becca Klein, Neva Korkmaz,
Tuncay Küp, Isabel Linder -
mann, Sophie Möbus, Leander
Olschowy, Freya Overzier,
Patricia Pelijak, Dominik
Schäfer, Julia Straube, Ke -
vin Wenzke, Katja Werheid,
Mona Wilhelm, Elena Wolf,
Mareike Wolf und 
Maria Luisa Zieger
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NO SPORTS - ODER ETWA
DOCH? 

Hey Mike, wohin?
Grad rüber zum Mäkkes -

Cheeseburger, Pommes und Co -
la ist angesagt.
Bringste mir Mäc Rip,

Chicken Wrap und ein Mango-
Yoghurt-Frappé mit?
Geht klar …

.

.

.
Hi Sabbi, gehste gleich mit

ins Schwimmbad?
Boh, nee, hab grad nen Mäc

Rip und so'n Kram gefuttert,
kann kaum noch piep sagen,
ich häng mich vor den Compi
und spiel ne Runde Fußball
Europa Champion 2008, das
ist mir jetzt Sport genug …

.

.

.
… Oh Mann, schon wieder ein

Pfund zugenommen …

...

Na, wer sagt's denn? Da
kommt schon wieder einer mit
dem erhobenen Zeigefinder
daher und mahnt gesunde
Ernährung und Bewegung an,
weil der Mensch ja ansonsten
zu dick wird. Genau, sagt der
Schreiberling, denn zu dick
ist auch immerhin krank -
heitsanfällig und wer will
schon oft oder ständig krank
sein? Gesund zu sein macht
viel mehr Spaß.

Ja sicher, sagt ihr jetzt,
und Mäkkes macht auch Spaß. 

Korrekt,
aber muss
es denn je -

den Tag Mäkkes sein? Voll -
kornbrot, fettarme Milchpro -
dukte, Salate, Obst und
Gemüse können auch ganz
schön lecker sein, sie ma -
chen obendrein schöne Haut
und somit sexy. Oder China-
Snacks. Die sind klasse.
Viel Gemüse, viel Reis,
scharf gewürzt, einfach
lecker - und viel gesünder
als die dicke fette Brat -
wurst mit der Tüte Pommes da -
zu.

Jo Mann, alles klar. Dann
gib mal 'n Bier rüber. Ja
klasse, darf es denn auch ein

alkoholfreies sein? Muss es
immer der Schluck mit „John -
nie Walker-Effekt“ sein? Und
ist obendrein auch kalori -
enärmer. Klar, man soll viel
trinken, wenn man gesund
ist, oder gar gerade abneh -
men möchte. Aber Wasser,
keinen Alkohol!
Ok, was geht jetzt mit

Schwimmbad? Bewegung ist im -
mer gut. Radfahren, laufen,
schwimmen … und wenn man das
dann noch mit ein paar guten
Freunden oder Freundinnen
gemeinsam auf die Reihe
kriegt, macht es auch noch
Spaß. Vor allem und gerade
dann, wenn man sich vorge -
nommen hat, den Pfunden den
Garaus zu machen, sich mal
wieder seinem „Normalge -
wicht“ zu nähern. Dann ist
schließlich Bewegung in be -
sonderem Maße angesagt. 

DAS IST UNGESUND

FOTO: TMT. BRUCE/ ANDRÉ KEITHPRIESTLEY

/ PIXELIO. DE

DAS IST GESUND

FOTO: MODERN- PROBS/S EBASTIANSTAENDECKE

/ PIXELIO. DE

GGESUNDESESUNDES EESSENSSEN UNDUND

SSPORTPORT MACHENMACHEN SSPAßPAß

UNDUND DDICKEICKE DÜNNDÜNN ……
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Viel Bewegung hilft nicht
nur beim Abspecken, sondern
ist auch ein wichtiger Ver -
bündeter, um das reduzierte
Gewicht dauerhaft zu halten.
Wer trotzdem nicht regel -
mäßig Sport treiben will
oder kann, sollte trotzdem
sein Bewegungspensum im Alt -
tag erhöhen: zum Beispiel
immer die Treppe statt den
Aufzug nehmen, öfter mit den
Kindern herumtoben und die
täglichen Besorgungen zu Fuß
oder mit dem Rad erledigen.
Als Faustregel gilt: Minde -
stens 30 Minuten Bewegung am
Tag sind für Figurerhalt und
Fitness sinnvoll. 
Was jetzt? Sport, Bewegung,

gesundes Essen? Aber ich hab
mir doch so viele Pfunde an -
gefuttert, die müssen erst
mal wieder weg. Wie soll das
denn nur funktionieren?
Da müssen wir zunächst ein

paar Grundsätze klären. Al -
so: schnell abnehmen geht
gar nicht. So wie sich
„Röllchen“ nicht über Nacht
angesetzt haben, so ver -
schwinden sie auch nicht auf
die Schnelle. Wer dauerhaft
schlank werden und bleiben
will, muss dafür einen län -
geren Zeitraum veranschla -
gen. Ein halbes Kilo Ge -

wichtsverlust pro Woche ist
vollkommen ausreichend. Ja,
ich weiß - dauert furchtbar
lange. Aber es ist die ein -
zige Maßnahme, die tatsäch -
lich hilft. Ansonsten: Jo-
Jo-Effekt.
Und was soll man essen? Ge -

sundes eben. Weniger Fett
und ausreichend kohlenhydra -
treiche Lebensmittel! Die
Dickmacher von einst wie
z.B. Kartoffeln und Brot
sind die Fit- und Sattmacher
von heute. Vollwertiges Es -

sen und Trinken ist die Ge -
heimbotschaft. Dazu gehört
vielseitig essen, Getreide -
produkte und Kartoffeln,
viel Obst und Gemüse, Milch
und Milchprodukte, einmal in
der Woche Fisch, wenig Fett,
reichlich Flüssigkeit, das
Essen schonend zubereiten
und sich beim Essen Zeit neh -
men und schließlich viel Be -
wegung, Sport.
Weil: Sportliche Aktivitä -

ten erhöhen das körperliche
Wohlbefinden. Sport stimu -
liert die Abwehrkräfte, weil
der gesamte Organismus akti -
viert und mit Sauerstoff
versorgt wird, Sport sorgt
für Kalorienverbrauch. Aus -
dauersportarten wie Joggen,
Walking, Schwimmen oder Rad -
fahren sind besonders geeig -
net. Ein paar Freunde zusam -
men getrommelt, aufs Rad ge -
schwungen, ein paar Kilome -
ter gestrampelt, schon hat
der Körper seine Freude und
der Mensch fühlt sich wohl. 

Und wenn das alles prima ge -
klappt hat, dann geht auch
mal ne Currywurst mit Pommes
oder ein Big Mäc mit ner Ap -
feltasche vom Mäkkes …
weil's Spaß macht, auch mal
richtig zu sündigen. 

LECKER, LECKER... K IWIS HABENVITAMINE UNDSIND GESUNDOBENDREIN

FOTO: CHOCOLAT01 / PIXELIO. DE

EIN BURGER... DARF AUCHMAL SEIN, ABERNICHT IMMERUND NUR... 
FOTO: W ALDESRUH11/H. K ROH/ PIXELIO. DE
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„Doofe Kiste, was soll das
jetzt? Hab mich doch nur mal
über meine Berufsmöglichkei -
ten informieren wollen. Ja,
ok, ich sollte meine persön -
lichen Daten eingeben, damit
das Programm mir helfen
kann. Logisch, braucht es ja
auch. Name, Anschrift und so
… Geburtsdatum, klar, wie
soll es denn auch sonst wis -
sen, wann ich mit dem Arbei -
ten loslegen kann …
Ja klar, ich hab die Allge -

meinen Geschäftsbedingungen
mal überflogen, weiß man
doch, dass da im Kleinge -
druckten immer die krummen
Dinger drin stehen. War el -
lenlang, das Teil, hab ich
dann weggeklickt. So'n Mist,
hätte ich besser komplett
durchgelesen …  
Und jetzt liegt die Rech -

nung über knapp 60 Ocken vor

mir, die ich sowieso nicht
bezahlen kann, weil ich noch
keinen Job habe. Und weiter -
geholfen haben mir die Infos
auch nicht wirklich.“

Wir sitzen bei einem Latte
Macchiato und schauen die
Rechnung prüfend an. „Das
hätte ich mir nicht träumen
lassen, dass ich mal in eine
solche Situation gerate“,
mosert Pascal und wartet auf
eine Idee.

Es gibt manch zweifelhafte
Firmen, die neugierigen Nut -
zern, in erster Linie Jugend -
lichen, das Geld aus der Ta -
sche locken. Mit vielerlei
Tricks, oft auch mit unlaute -
ren Mitteln. Hausaufgabendien -
sten, Softwareprogrammen, In -
telligenztests, Horoskope, Be-
rufshilfen, Berechnung der
Lebenserwartung - viele Mög -
lichkeiten bieten sich an. IQ-
Berechnung, Klingeltöne, was
auch immer das Internet bietet
- nicht alles ist kostenlos.

Am Laptop rufen wir die
Seite auf, auf deren Ab -

zocke Pascal rein gefallen
ist. Nirgendwo ist von mög -
lichen Kosten die Rede. Man
stellt nützliche, teils
wissenschaftlich fundierte
Infos in Aussicht, entlockt
dem Nutzer allerlei persön -
liche Daten und verschweigt
immer noch den Tatbestand
der anfallenden Kosten. Und
obendrein steht noch dazu
die Teilnahme an einem lu -
krativen Gewinnspiel für
die Neuregistrierung in
Aussicht. Nichts deutet auf
Kosten hin … Schließlich
stoßen wir bei den Allge -
meinen Geschäftsbedingungen
unter „Allgemeine Vertrags -
regeln und Verbraucherin -
formationen“, Punkt 6, auf
den Hinweis, dass der Nut -
zer zur Zahlung eines Ent -
gelten von 59 Euro ver -
pflichtet ist. 

Den Vertrag widerrufen. Das
ist die eine Möglichkeit.
Ein zweiwöchiges Widerrufs -
recht steht jedem zu. Doch
leider ist die Widerrufs -
frist abgelaufen. Logisch,
das Inkassoschreiben wurde
drei Tage nach Ablauf der Wi -
derrufsfrist auf den Weg ge -
bracht. 

Aber: „Die Rechnung zahlst
du erstmal nicht“, rate ich
ihm. „Reagieren musst du
erst, wenn ein Mahnbescheid
vom Gericht zugestellt wird.
Dann heißt es, innerhalb von
14 Tagen der Geldforderung
auf dem beigefügten Wider -
spruchsformular offiziell zu
widersprechen.“ 

Jetzt hat Pascal aber noch
viel vor, denn er will
schließlich weder die Rech -
nung bezahlen noch irgend -
wann einen Mahnbescheid er -
halten.

VERFLIXT NOCH MAL … 
VVERKLICKTERKLICKT ......
UNDUND WASWAS

JETZTJETZT ??
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8 Beweise sichern! Die Ge -
staltung der Internetseiten
zum Zeitpunkt der Eingabe
der Daten festhalten mittels
eines Screenshots.
8 Wäre Pascal minderjährig,

würden jetzt seine Erzie -
hungsberechtigten dem Anbie -
ter mitteilen, dass der Ver -
trag nicht genehmigt wird.
(Bei Minderjährigen ist ein
abgeschlossener Vertrag ohne
Einverständnis der Erzie -

hungsberechtigten nämlich
unwirksam.)
8 Gleichzeitig wird Pascal

gegenüber dem Rechnungser -
steller vorsorglich den Wi -
derruf und die Anfechtung
wegen Irrtums und arglisti -
ger Täuschung erklären.
8 Er wird sich von Mahnun -

gen und Inkassoschreiben des
Anbieters nicht unter Druck
setzen lassen. Handlungsbe -
darf besteht für ihn erst,

wenn er einen gerichtlichen
Mahnbescheid erhält.
8 Und er wird rechtlichen

Rat und Unterstützung bei
der Verbraucherzentrale in
Bergisch Gladbach, Paffrat -
her Straße 29, Tel. 02202-
41415, bergisch-gladbach@vz-
nrw.de suchen. Die helfen.
Dafür sind die VZ-Mitarbei -
terinnen da. 
8 Zudem wird er unter

www.klicksafe.de oder unter
www.vz-nrw.de einen Muster -
brief ausdrucken, den er
schleunigst an den Rech -
nungsersteller schickt. Er
setz nur noch das Datum, die
richtige Summe, seine Adres -
se und die des Anbieters ein
und sendet den unterschrie -
benen Brief per Einschreiben
an den Betreiber der Websi -
te. Danach müsste Pascal ei -
gentlich Ruhe haben. Bisher
ist nur ein Beispiel be -
kannt, bei dem ein Anbieter
den Kunden verklagt hat. In
diesem Fall hat jedoch das
Amtsgericht München (Az.:
161 C 23695/06, Urteil vom
16.01.2007) zugunsten der
Kundin entschieden und die
Klage abgewiesen. 

DAVORIST KEINE TASTATURSICHER: V ERKLICKENIM I NTERNET FOTO: Q1 STEIN-MAGAZIN

Anzeige
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Freitag, 16. Mai 2008, 16
Uhr, strahlender Sonnen -
schein. Cooler Reggae-Sound
bedeckt die City von Bergisch
Gladbach.  Die DJs des „Youth
Rebels Soundsystem“ eröffnen
das 1. „Move“-Festival. 
Bis etwa 24 Uhr gehörte der

Konrad-Adenauer-Platz den
Gladbacher Jugendlichen, die
sich zahlreich zu diversen
Live-Acts und am Abend zu ei -
ner riesigen Open-Air-
Streetdance-Party eingefun -
den hatten.
Erstmalig hatten die Ju -

gendzentren Bergisch Gladb -
achs in Kooperation mit den
Machern des Festes „Stadt in
Bewegung. Miteinander - für -
einander“ Move 2008 organi -
siert. 
Cafè Leichtsinn, FrESch,

K.O.T.-Gronau, KREAtivitäts -
schule, Q1 und Ufo brachten
Bands und Tanzgruppen aus
ihren Einrichtungen an den
Start. 
Den musikalischen Reigen

„handgemachter“ Musik eröff -
nete die Band „Pitted“, die

in der KREA ihr Handwerk
lernt. Mit kompromisslosem
Punk-Rock präsentierte sich

die junge Band erstmals auf
einer großen Bühne selbstbe -
wusst ihren Fans.
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DAS WAR „MOVE“ 2008
RROCKOCK, P, P UNKUNK , H, H IPIP HHOPOP

VORVOR DEMDEM RATHAUSRATHAUS
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Hip Hop gab es zu hören, vor
allem aber zu sehen von der
Tanzgruppe FrESch (aus dem
FrESch in Schildgen), die
Crew zeigte Hip-Hop-Choreo -
grafien, die sie mit ihrem
Trainer Jörg einstudiert
hatte.
Mit „Cry Baby“ stand die 2.

Band des Nachmittags auf der
Bühne. Im letztjährigen Band -
contest des Q1 konnten sie
sich bereits auszeichnen und
wurden 3. Sieger. Mit ihrem
Sound im „Retro-Rock-Pop“
versprühten sie einen Hauch
von Woodstockatmosphäre über
den Konrad-Adenauer-Platz.
Zu einem ersten Höhepunkt

des Abends wurde der Auf -
tritt der 8-köpfigen „Axxi -
dent Crew“, mit ausgefeilten
Choreografien und akrobati -
schen Breakdance Darbietun -
gen fesselten sie die Blicke
des mittlerweile auf gut 500
Besucher angewachsenen ju -
gendlichen Publikums.

Standesgemäß zur Primetime
betrat Strandgut die Bühne
des Move 2008. Die Band die
mittlerweile Auftritte in
Mannheim, Hamburg, Amsterdam
u.v.a. verbuchen kann,  prä -
sentierte live Titel aus
ihrem aktuellen Album. Mit
100% Energie rockte die
Gruppe aus Rösrath im ty -
pisch punkigen Strandgut-
Sound mit deutschen Texten
und bot eine Show für Ohren
und Augen. Immer mit dabei
Bandschönheit Arne Nocke,
der auf der Bühne saß und
„sich schöner trinkt als er
eigentlich schon ist“.

Was in den folgenden gut
zweieinhalb  Stunden auf dem
Konrad-Adenauer-Platz pas -
sierte war „historisch“, wie
Altveranstalter des Bewe -
gungsfestes, Burkhardt Un -
rau, jubelte. Die Youth Re -
bels - feat. Beat Boxer Nic -
neck aka Gino & MC Falconnec -
tion & friends brachten die
inzwischen gut 700 Besucher

ausnahmslos in Bewe -
gung und verwandelten
den Platz vor dem hi -
storischen Rathaus in
eine riesige Open-
Air-Dancehall.

Alle Beteilig -
ten - Organisa -
toren, ehrenamt -
liche Helfer und
Besucher - waren
sich einig: „Das
„Move-Festival“
muss es im näch -
sten Jahr wieder
geben.“
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MOVE2008 - 
EIN FEST DER

JUGENDFÜR DIE

JUGEND- EIN

RICHTIGERKNAL-
LER

FOTOS:
Q1STEIN-MAGA-
ZIN

AXXIDENTCREW

CRY BABY

DIE YOUTH

REBELS-
FEAT. B EAT

BOXERNICNECK

AKA GINO &
MC FAL-

CONNECTION&
FRIENDS

FRESCH

STRANDGUT

PITTED
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MIT DEM BIKE IN DEN
URLAUB ...

Auch wenn mal nicht das
große Geld für den Luxusur -
laub da ist - kein Problem -
Urlaub muss nicht immer teu -
er sein. Eine günstige und
vor allem umweltschonende
Alternative, die bei Jugend -
lichen immer mehr an Be -
liebtheit gewinnt, ist der
Fahrradurlaub. Einfach mal
ein paar Freunde schnappen,
sich ein schönes Ziel aussu -
chen und ab auf den guten al -
ten Drahtesel. Langeweile
kommt hier garantiert nicht
auf. Vor allem für Natur -
freunde, aber auch für ewige
Couchpotatos und Neuent -
decker ist es genau das Rich -
tige. Schließlich kann man
sich das Ziel frei wählen und
auch die Strecken der eige -
nen Fitness anpassen, sodass
es auch nicht zu anstrengend
wird. Für Anfänger, die sich
noch nicht raus in die weite
Welt trauen, sind kleinere
Tagestouren in der Gegend
zum Einstieg empfehlenswert,
möchte man Berge und Stei -
gungen vermeiden sind Rhein,
Moseltal oder andere Fluss -
täler geeignet. Schließlich
sollte man sich vor allem,
wenn man unerfahrener ist,
in den Bergen nicht allzu
viel vornehmen, da der ge -
plante Urlaub dann schnell
zu Enttäuschung und Demoti -
vation führen kann, wenn
Muskelkater einsetzt oder
geplante Streckenziele nicht
erreicht werden. 
Profis und Bergfans hingegen

sind im
Bergischen
Land oder im
Westerwald
genau rich -

tig. Wer nach einem Schnupper -
tag noch nicht genug hat,
sollte einen Urlaub auf jeden
Fall in Erwägung ziehen. Lä -
stige Spritkosten und Abgase
werden schon vermieden. Alles
was man einplanen sollte, ist
etwas Zeit um das gesetzte
Ziel zu erreichen. Für Anfän -
ger sind hier 40 bis 50 Kilo -
meter pro Tag mit einigen Pau -
sen und eventuellen Sehens -
würdigkeiten auf dem Weg rea -
listisch und machbar, Profis
können sich dann auch 80 bis
90 Kilometer täglich zutrau -
en. Auch wenn man sich mal
verfährt, ist Ruhe geboten,
das passiert jedem mal. Bei
Jugendlichen ist das Nachbar -
land Holland ein beliebtes
Ziel, wo Radwege gut ausge -
schildert sind, um dort einige
Tage am Meer zu verbringen
oder zu Campen. Aber auch eine
Tour zur nächsten Burg oder
entlang des Rheins kann Spaß
machen. Ein Klassiker ist es
hierbei zum Beispiel, dass
Fahrrad mit in die Bahn zu
nehmen, einige Tage Ferien zu
machen, um dann die Strecke
zurück nach Hause zu radeln.
Vor allem für Jugendliche aber
auch Familien lohnt sich hier
der deutsche Jugendherbergs -
ausweis, um günstig an ver -
schiedenen Orten zu übernach -
ten. Immer mehr Organisatio -
nen bieten auch durchgeplante
Gruppentrips für Fahrradfah -
rer an, aber mit wenig Aufwand
ist auch der eigene Fahrradur -
laub schnell geplant. 

Hat man eine ungefähre
Richtung oder ein bestimmtes
Ziel im Kopf, kann man Fahr -
radkarten in jedem besseren
Buchhandel ab etwa 10 Euro
bekommen. Aber auch das In -
ternet bietet verschiedene
Fahrradroutenplaner, je nach
Region mit eingetragenen Ju -
gendherbergen und Übernach -
tungsmöglichkeiten. Zudem
haben sich die meisten Bun -
desländer längst auf den an -
steigenden Fahrradtourismus
eingestellt und sind bestens
mit Infomaterial und Fahr -
radwegen ausgerüstet, aber
auch Internetforen sowie In -
formationsseiten können hier
weiterhelfen. 
Sind Strecke und Ziel sowie

Übernachtungsmöglichkeiten
eingeplant, ist vor allem
ein funktionstüchtiges und
sicheres Fahrrad wichtig.
Natürlich muss es kein na -
gelneues Mountainbike sein
und beim ersten Mal ist auch
keine besondere Radfahrer -
ausrüstung nötig, aber Brem -
se sowie Licht und Schaltung
sollten in Ordnung sein.
Hier empfiehlt es sich, das
Rad noch einmal professio -
nell von einem Fahrradladen
in der Nähe durchchecken zu
lassen. Diese Checks kosten
meist um die 15 Euro, sind
aber vor allem vor längeren
Touren sehr wichtig. Auch
bei der Wahl des Gepäcks ist
Vorsicht angebracht. Hier
lautet die Devise: Je leich -
ter, desto besser. Die beste
Lösung sind auf dem Gepäck -
träger angebrachte wasser -
dichte Satteltaschen in die
alles verstaut wird,
Rucksäcke und Taschen er -

JJ ETZTETZT SCHONSCHON ÜBERÜBER DIEDIE
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schweren die Fahrt zusätz -
lich und sind oft einfach nur
im Weg. Zudem ist Bewegungs -
freiheit für den Körper bei
längeren Fahrten enorm wich -
tig um nicht früh zu ermüden. 
Beim Packen sollte das Wet -

ter nie unterschätzt werden.
Eine gute Regenjacke, aber
auch Sonnencreme, Sonnen -
brille und Sonnenhut sind
sehr wichtig. Kleidung sollte
möglichst bequem sein, aber
beim Fahren nicht stören und
auch in der Satteltasche
nicht zu schwer wiegen.
Spielt man mit dem Gedanken

solche Touren zu wiederholen
kann es sich lohnen, über den
Kauf von passender Radklei -
dung sowie Ausrüstung nachzu -
denken. Getränke sind wich -
tig, auch hier sollte man je -
doch auf das Gewicht achten
und am besten kleinere Fla -
schen einpacken. Wasser kann
man ja in einem Kiosk oder
ähnlichem vor Ort immer er -
werben. Flickzeug ist für je -
den Radfahrer ein Muss, Ma -
gnesiumtabletten und Müsli -
riegeln sollte man auch als
Anfänger nicht vergessen,
denn nach ein paar Tagen wer -
den die meisten Beine schwer. 
Wenn das Wetter dann noch

mitspielt, steht dem perfek -
ten Natur-, Freiheits- und
Urlaubserlebnis nichts mehr
im Wege.

DASGIRL AUF DEM RAD MAGES SPORTLICH

FOTO: MODERN- PROBS/S EBASTIANSTAENDECKE/ PIXELIO. DE

FREITAG 15. August:FREITAG 15. August:
BAND KONTEST, 20 Uhr, mit:
The Squirrels, heaviliy in 
dept, Ja -

minc,
Estupendo
Eintritt

5 Euro 

FREITAGFREITAG
22. August:22. August:
KONZERT, 20 Uhr, mit: Arise 
Vvk. 3 Euro Ak. 4 Euro

FREITAG 29. August:FREITAG 29. August:
BAND KONTEST, 20 Uhr, mit:
Heaven's like Hell, 
blisters of porcupine, 
Your Brand new friends, 
Ennosirpac
Eintritt: 5 Euro

SAMSTAG 31.August:SAMSTAG 31.August:
BERG ROCKT, 20 Uhr, mit:
SL Stereo, Trace, 
Cat ballou, Querfälltein
Eintritt 5 Euro

Q1 - RQ1 - R OCKOCK UNDUND PPARTYARTY IMIM AAUGUSTUGUST
KKONZERTEONZERTE , , 
BBANDAND -K-K ONTESTONTEST

UNDUND BBERGERG ROCKROCK

Q1 - Quirlsberg 1Q1 - Quirlsberg 1
51465 Bergisch 51465 Bergisch 
GladbachGladbach
fon: 02202/32820fon: 02202/32820
fax: 02202/458997fax: 02202/458997
email:q1jukultur@email:q1jukultur@
netcologne.denetcologne.de
www.q1-gl.dewww.q1-gl.de
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