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FUSSBALL-PROGRAMM

Hessenpokal
Samstag, 15.30 Uhr
Schröck – Breidenbach

Hessenliga
Freitag, 19 Uhr
Alzenau – Seligenstadt
Kelsterbach – Dreieich
Samstag, 15 Uhr
Urberach – KSV Baunatal
Ederbergland – Stadtallendorf
RW Darmstadt – Griesheim
Lohfelden – Vellmar
Samstag, 16.30 Uhr
Steinbach – Hadamar
Samstag, 17.30 Uhr
Lehnerz – Borussia Fulda

Kreispokal Schlüchtern
Viertelfinale
Freitag, 19 Uhr
Schlüchtern/Elm – Oberzell/Züntersbach
Weichersbach – Huttengrund

Testspiele
Freitag, 19 Uhr
Lauter – Haimbach (in Heblos)
Schlitzerland – Pilgerzell
Vogelsberg – Kressenbach/Ulmbach II
(in Lanzenhain)
Stockhausen/Blankenau – Großenlüder II
(in Blankenau)
Sonntag, 13.15 Uhr
Hosenfeld/St./B. II – Kleinlüder/Hainzell II
(in Blankenau)
Sonntag, 15 Uhr
Ilbeshausen – Hartmannshain-Herchenh/Burk.
Pfordt II – Germania Fulda II
Stockhausen/Blankenau – Hosenfeld
(in Blankenau)
Lauter – B/N Gemünden (in Maar)
Wartenberg/Salzschlirf – Bronnzell
(in Angersbach)
Lautertal II – Türkischer SV Fulda II
(in Hopfmannsfeld)
Sonntag, 17 Uhr
Vogelsberg II – Radmühl
(in Lanzenhain)
Lautertal – Türkischer SV Fulda
(in Hopfmannsfeld)

FUSSBALL IN ZAHLEN
Sportwoche des SV Nieder-Moos

Gruppe A
Ilbeshausen – Freiensteinau 0:4
Ilbeshausen – Kleinlüder/Hainzell gew. 0:3
Freiensteinau – Kleinlüder/Hainzell 2:0
1. SG Freiensteinau 2 6:0 6
2. SG Kleinlüder/Hainzell 2 3:2 3
3. TSV Ilbeshausen 2 0:7 0
Gruppe B
Wartenberg/Salzschlirf – Grebenhain/Berm. 3:0
Wartenberg/Salzschlirf – Birstein 3:3
Grebenhain/Bermuthshain – Birstein 3:7
1. SV Birstein 2 10:6 4
2. FSGWartenberg/Salzschlirf 2 6:3 4
3. SG Grebenhain/Bermuthshain 2 3:10 0
Gruppe C
Nieder-Moos – Freiensteinau II 1:4
Nieder-Moos – Ilbeshausen II 3:1
Freiensteinau II – Ilbeshausen II 4:4
1. SG Freiensteinau II 2 8:5 4
2. SV Nieder-Moos 2 4:5 3
3. TSV Ilbeshausen II 2 5:7 1
Gruppe D
Wartenberg/Salzschlirf II – Radmühl 1:1
Wartenberg/S. II – Birstein/Sotzbach II 3:1
Radmühl – Birstein/Sotzbach II 1:2
1. FSGWartenberg/Salzschlirf II 2 4:2 4
2. SG Birstein/Sotzbach II 2 3:4 3
3. KSG Radmühl 2 2:3 1

Weitere Spiele
Freitag, 19 Uhr
Spiel um Platz 3
Nieder-Moos – Kleinlüder/Hainzell
Samstag, 13.30 Uhr
Einlagespiel
D-Junioren der JSG Freiensteinau
Samstag, 15 Uhr
Finale B-Teams
Freiensteinau II – Wartenberg/Salzschlirf II
Samstag, 16.35 Uhr
Finale A-Teams
Freiensteinau –Wartenberg/Salzschlirf

Über den Meistertitel in der Kreisklasse bei
den Sportpistolenschützen freut sich der SV
Salz. Ab dem zweiten Wettkampftag stand
die Mannschaft an der Tabellenspitze, muss-
te diese aber nach dem achten Wettkampf

an Großenlüder abgeben. Deshalb war der
zehnte und letzte Durchgang ein echtes Fina-
le – und das gewannen Christoph Muth,
Björn Hommer, Stephan Kastl und MarioWe-
ber (von links) mit 1089:1045. (gst)/Foto: Stock

SV Salz ist Kreisklasse-Meister

SCHIESSEN IN ZAHLEN
Sportgewehr

Oberliga Ost
Hartershausen – Maintal 5:0 2223:2150
Aileen Füssl – Heike Link 569:553, Janina Becker –
Birgit Sczeburek 572:535, Mona Schmidt – Michael
Rott 546:541, Jens Lerner – Julia Schumacher
536:521.
Petersberg – Wallenrod 3:2 2226:2222
Jana Heck – Katrin Alles 581:571, Michael Döllinger
– Marina Fölsing 565:569, Mona Heck – Anna Glat-
zel 551:547, Albert Heck – Kevin Alles 529:535.
Traisbach – Griedel 5:0 2225:2124
Luisa Günther – Joachim Wolf 575:544, Annette
Günther – Alexander Reik 567:535, Martin Merz –
Thomas Kaschwich 548:540, Alexander Janzen –
Stefan Boller 535:505.
1. Petersberg 16:2 35:10 20066
2. Traisbach 14:4 33:12 20053
3.Wallenrod 12:4 31:9 17832
4. Hartershausen 8:10 20:25 19368
5. Maintal 2:16 5:40 19226
6. Griedel 0:16 6:34 17171
Bester Rundenschnitt: Luisa Günther (Traisbach)
574,56; Jana Heck (Petersberg) 573,78; Katrin Alles
(Wallenrod) 568,88.

Sportpistole

Kreisklasse
1. Salz 15:5 10617
2. Großenlüder 14:6 10574
3. Neuhof 11:9 10613
4. Rothenkirchen 8:12 10451
5. Petersberg 6:14 10520
6. Bimbach 6:14 10493
Bester Rundenschnitt: Wolfgang Heil (Neuhof)
277,2; Ute Heil (Neuhof) 273,7; Manfred Michel
(Bimbach) 271,9; Peter Brehler (Bimbach) 271,9;
Mario Weber (Salz) 271,8. (gst)

Improvisationskünste gefragt
nach Birsteiner Doppel-Absage
FUSSBALL Sportwoche des SV Nieder-Moos: Gelnhäuser Klub wirft Planung komplett über den Haufen

NIEDER-MOOS (kk). Ein unschönes Ende
nahm der Ausklang der Vorrundenspiele
beim Fußballturnier des SV Nieder-Moos
im Rahmen von dessen Sportwoche. Die
für die Finalspiele am Freitag und Samstag
qualifizierten Teams von SV Birstein und
SG Birstein/Sotzbach II sagten kurzfristig
ihre Teilnahme ab. Grund sind die eigenen
Stadtmeisterschaften. Wie SVN-Vorsitzen-
der Alexander Betz mitteilte, wurde auch
eine Umgestaltung der Termine ausgeschla-
gen. Warum der Gelnhäuser Klub über-
haupt an der Sportwoche teilgenommen
hat, wird wohl ein Geheimnis bleiben.
Daher waren nun Improvisationskünste

bei den SVN-Verantwortlichen gefragt. Die
sorgen dafür, dass am Freitagabend das
Gastgeber-Team gegen die SG Kleinlü-
der/Hainzell um Rang drei spielt. Der
Samstag steht im Zeichen der Finals von A-
und B-Teams – und beides Mal heißt das
Duell SG Freiensteinau gegen FSGWarten-
berg/Salzschlirf. Für die heimischen Kreis-
oberligisten noch einmal ein guter Test vor
dem Rundenstart.

Gruppe B

GGrreebbeennhhaaiinn//BBeerrmmuutthhsshhaaiinn –– BBiirrsstteeiinn 33::77
((22::22)):: In der ersten Halbzeit noch auf Au-
genhöhe agierend, ließen bei Greben-
hain/Bermuthshain, das auf Heiko Oechler
verzichtenmusste, im zweiten Abschnitt die
Kräfte nach. Birsteins Florian Herchenrö-
der war ohnehin nicht zu bremsen, denn er

beteiligte sich mit gleich
vier Treffern am verdien-
ten Erfolg für seine
Mannschaft.
TToorree:: 0:1 Mladen Puric
(3.), 1:1 Jannik Braun (6.),
1:2 FlorianHerchenröder
(11.), 2:2 Benjamin Volk
(24.), 2:3 Gerd Guhlke
(42.), 2:4 Florian Her-
chenröder (52.), 2:5 And-
reas Kloetzing (56.), 3:5
Jannik Braun (60., FE),
3:6 und 3:7 Florian Her-
chenröder (66., 77.).

Gruppe D

RRaaddmmüühhll –– BBiirr--
sstteeiinn//SSoottzzbbaacchh IIII 11::22
((00::11)):: In einer durchwach-
senen Partie gewann die
Spielgemeinschaft ver-
dient. Dabei konnte sich
André Schneider den Lu-
xus erlauben, einen Straf-
stoß zu verschießen.
TToorree:: 0:1 Lukas Reif-
schneider (38.), 0:2 André
Schneider (50., FE), 1:2
Marcel Langwasser (56.).
BBVV:: André Schneider
(Birstein/Sotzbach II)
scheitert mit FE an Tw
Alexander Müller (70.).

Die FSG Wartenberg/Salzschlirf spielt am Samstag um den
Turniersieg in Nieder-Moos, auch wenn gestern die Schützen-
hilfe der SG Grebenhain/Bermuthshain ausblieb. Foto: Zinn

Mit Pierre Wex bleibt einer der Führungs-
spieler bei den Luchsen des EC Lauterbach.
Der ehemalige Profi ist einer der wichtigs-
ten Bausteine im Team von Trainer Arno
Lörsch: „Seine Erfahrung, seine Vielseitig-
keit, aber auch seine Einstellung suchen
oftmals ihresgleichen.“ Wex kam vergan-
genen Sommer und ist sehr schnell zu
einem Führungsspieler geworden. „Ich bin
ein Teil des Projekts in Lauterbach und
durch die großartige Unterstützung des
Vereins kann ich mein Hobby mit meinem
Beruf perfekt verbinden“, ist Wex sehr zu-
frieden im Vogelsberg. (red)/Foto:Archiv Kuck

Wex bleibt Luchs

LA-GEWINNSPIEL

Die beiden Plätze für das Feriencamp
der Fußballschule Thomas Winter vom
1. bis 5. August auf dem Sportgelände
des TSV Ilbeshausen haben MMaajjaa WWeeiitt--
zzeell (Ilbeshausen) und KKeeaannuu BBllaannkkeenn--
bbuurrgg (Maar) gewonnen. Die Verantwort-
lichen der Fußballschule freuen sich auf
die fußballbegeisterten Youngsters. (kk)

In die Hocke und wieder zurück
FERIENAKTION Es geht an die Oberschenkel / Gerader Rücken erneut unerlässlich

GIESSEN (GA). Herzlich willkommen zu
unserer heutigen Übung, mit der Sie die
Oberschenkelmuskulatur kräftigen können.
Diese Übung wird im Stand ausgeführt.

Stellen Sie sich mit etwa hüftbreit ausei-
nandergestellten Beine hin. Die Füße ste-
hen entweder parallel oder können leicht
ausgedreht sein; je nachdem was Ihnen an-
genehmer ist. Der Oberkörper ist gerade
und bleibt auchwährend derÜbung gerade.
Das heißt, das Brustbein ist angehoben. Bit-
te achten Sie auf eine wirklich aufrechte
Haltung. Es geht immer darum, dass die
Wirbelsäule gut aufgerichtet ist und wir
dann die Muskulatur drum herum kräfti-
gen. Die Schulterblätter ziehen nach unten
in Richtung Gesäß. Sie heben die Arme
nach vorne an, ohne dabei die Schultern
hochzuziehen. Der Bauchnabel zieht leicht
nach innen.
Wenn Sie nun einatmen, beugen Sie die

Beine, gehen also in eine Kniebeuge. Aller-
dings werden die Beine nur so weit gebeugt,
dass die komplette Fußsohle am Boden ste-
hen bleibt und die Fersen nicht abheben.
Bitte achten Sie darauf, dass die Knie über

den Füßen stehen, das bedeutet, dass sie un-
gefähr den gleichen Abstand haben, wie
Ihre Füße. Das ist wichtig, um die Knie
nicht unnötig und falsch zu belasten. Vor al-
lem auchwährend der Übung bleibt dies so.
Der Rücken bleibt dabei, wie gesagt, gera-

de, ob Sie den Oberkörper mit nach vorne
nehmen oder nicht.
Wenn Sie ausatmen, strecken Sie Ihre Bei-

ne wieder und mit der kommenden Einat-
mung beugen Sie die Beine erneut. Wenn

Sie langsam arbeiten, haben Ihre Muskeln
mehr zu tun, es lohnt sich also auf die At-
mung zu achten.
Diese Übung führen Sie drei Minuten aus

und anschließend lockern Sie dieBeine und
Füße etwas aus.
Mit der morgigen Übung wird dieWaden-

muskulatur gekräftigt. Damit haben Ihre
Beine dann ein „Komplett-Programm.“

Ihre Carmen Dikomeit

Runter und hoch: Kniebeugen sorgen dafür, dass Sie in wenigen Minuten ihre Muskeln
in den Oberschenkeln kräftigen. Fotos: Robert Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für
Oberschenkelmuskulatur

Rückschlag
im Titelkampf

SCHIESSEN Sportgewehr Oberliga Ost: SVW unterliegt knapp

LAUTERBACH (gst). Das Team von Pe-
tersberg wird wohl Meister in der Oberli-
ga Ost der Sportgewehrschützen. Im
neunten Durchgang setzten sich Heck
und Co. gegen Verfolger Wallenrod
knapp mit 3:2 durch, wodurch Wallen-
rod auf den dritten Tabellenplatz ab-
rutschte. Auf den Tabellenführer wartet
im letzten Durchgang Hartershausen,
das wohl keine Siegchance haben dürfte.
Spannender geht es zu, wenn der Vize-

meister ermittelt wird. Traisbach erwar-
tet Wallenrod – und der Sieger dieses
Wettkampfes wird sich auch die Vize-
meisterschaft sichern, da aktuell beide
Mannschaften punktgleich sind. Weiter-
hin ohne Sieg bleibt Griedel und dürfte

auch gegen den Tabellennachbarn Main-
tal, der im Finalwettkampf der Gegner
ist, keine Siegchance haben.

Bester Schnitt von Günther

Petersberg hält seit dem achten Durch-
gang den Mannschaftsrekord mit 2260
Ringen. Jana Heck (Petersberg) hat wei-
terhin den Rundenrekord mit 582 Rin-
gen inne – und war diesmal mit 581 Rin-
gen auch beste Akteurin. Im Runden-
schnitt bleibt aber die ehemalige Lan-
zenhainerin Luisa Günther (Traisbach)
mit 574, 56 Ringen vor Jana Heck (Pe-
tersberg/573,78) an der Spitze.

Drei Turniere des
GC Lauterbach

SICKENDORF (rg/kk). Auf den osthessi-
schen Golfanlagen finden am Wochen-
ende fünf Turniere statt, darunter deren
drei in Sickendorf. Auf der Spielfläche
des GC Lauterbach findet am Freitag (ab
17 Uhr) die „9-Hole-Challenge“ statt, am
Samstag (ab 10 Uhr) das „Tiger & Rabbit
Turnier“ und am Sonntag (ab 10 Uhr)
das „Golfhotel Fahrenbach Turnier“.


