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Mit den Händen das Körpergewicht stemmen
FERIENAKTION Zum Start in Woche drei hat Carmen Dikomeit eine Oberkörper-Übung für Sie / Rutschgefahr vermeiden

GIESSEN (GA). Ich hoffe, Sie hatten
ein schönes Wochenende. Vielleicht so-
gar mit viel Bewegung und ein klein we-
nig Muskelkater? Wir starten in die
neue Woche mit einer Übung zur Kräfti-
gung von Schulter- und Armmuskulatur.
Sollten Sie in Ihren Räumlichkeiten

eine Badewanne zur Verfügung haben,
wäre das optimal. Ansonsten schieben
Sie einfach einen Stuhl an die Wand, so-
dass er nicht wegrutschen kann. Das ist
zur Unfallverhütung sehr wichtig. Es ist
mir wirklich un-
gemein wichtig,
dass Sie diese
Hinweise beach-
ten.
Sie setzen sich

sehr aufrecht auf
den Badewan-
nenrand oder auf
den an der Wand stehenden Stuhl. Das
heißt, Ihr Rücken ist gerade, der Kopf
ist angehoben, der Blick richtet sich ge-
radeaus nach vorne. Setzen Sie nun
Ihre Hände dicht an den Körper ran auf
den Badewannenrand, beziehungsweise
auf den Stuhl. Stützen Sie sich mit den
Händen richtig ab und drücken sich aus
der Schulter heraus. Bitte behalten Sie
dies auch während der Übung bei. Es
schützt Ihr Schultergelenk, wenn Sie
sich aus der Schulter herausdrücken
und nicht hängen lassen.
Nun ziehen Sie leicht Ihren Bauchna-

bel nach innen in Richtung Wirbelsäule
und halten dies auch während der
Übung. Jetzt heben Sie das Gesäß von

der Sitzfläche an, sodass es in der Luft
schwebt und setzen die Füße etwas wei-
ter nach vorne auf. Sie werden schon
jetzt spüren, dass Ihre Hände einen
Großteil Ihres Körpergewichtes tragen.
Nun kann es mit der Übung losgehen:

Wenn Sie einatmen, beugen Sie etwas
Ihre Arme. Es spielt keine Rolle, ob das
etwas mehr oder etwas weniger ist.
Wenn Sie anschließend wieder ausat-
men, strecken Sie Ihre Arme. Wohlge-
merkt: Das Gesäß bleibt in der Luft.

Achten Sie darauf,
dass Ihr Rücken
auch während der
Übung gerade
bleibt. Es geht
schlicht und ein-
fach darum die
Arme zu beugen
und zu strecken.

Wenn Sie die Minute durchhalten, sind
Sie gut: Kompliment! Sollten Sie auf bis
zu drei Minuten ausdehnen: Hut ab!
Denken Sie aber daran, dass es wichti-

ger ist, die Übung langsam und mit Qua-
lität auszuführen als nun drei Wieder-
holungen mehr oder weniger zu haben.
Ich kann mir schon vorstellen, dass Sie
am kommenden Tag spüren werden,
was Sie heute geleistet haben.
In jedem Fall wünsche ich Ihnen viel

Erfolg mit dieser Übung.
Mein Vorschlag für morgen wird eine

Kräftigung für Ihre Rückenmuskulatur
sein. Seien Sie gespannt.

Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für
Schulter- / Armmuskulatur

Mit erhobenem Kopf und geradem Rücken: In dieser Haltung müssen Sie nur die Ar-
me beugen, tragen aber fast Ihr gesamtes Körpergewicht. Foto: Robert Dikomeit

Beim „16.Königschlösser-Romantik-Mara-
thon“ in Füssen (Allgäu) waren auch drei Ath-
leten aus der Region am Start. Von der „Flot-
ten Sohle Herbstein“ bewältigten zwei Teil-
nehmer die Halbmarathon-Distanz über die
21,1 Kilometer.Bei diesemWettbewerb,der im
strömenden Regen stattfand, erreichten unter
den 290 FinishernMichael Schemmel (1:56:07
Stunden) als Neunter der Altersklasse M55
(Ges. 85.) und Christina Schemmel (2:10:51)
als Siebte derAltersklasseW50 (Ges. 170.) das

Ziel. Beim Marathon über den 42,195 Kilome-
ter, der entlang der Seen rund um Füssen so-
wie unterhalb der Königsschlösser Neu-
schwanstein und Hohenschwangau gelaufen
werden musste, wurde es ein Hitzelauf, was
sich hauptsächlich auf der zweiten Hälfte der
Strecke bemerkbarmachte.Unter den 446Teil-
nehmern lief die Blitzenröderin Elvira Schrötter
mit 5:49:30 Stunden als Zweite in ihrer Alters-
klasse W65 auf das Podium, was im Gesamt-
einlauf Rang 425 bedeutete. (rsr)/Foto: Schrötter

Vogelsberger Trio läuft in Füssen

Rund 800 Zuschauer fanden am Samstag
und Sonntag den Weg zum Rußbergring
nach Angenrod. Dort wurde das 45. Gras-
bahnrennen des Motorsportclubs Angen-

rod ausgetragen. In insgesamt 46 Rennen
wurden die Sieger bei den Quads, Speed-
karts, Seitenwagen und Solomaschinen er-
mittelt. Am Start waren auch die Lokalma-

tadore Oswald Bischoff/Mario Siebert bei
den Seitenwagen sowie Stephan Bischoff
bei den Quads. Sowohl Bischoff/Siebert als
auch Stephan Bischoff gewannen ihre Ren-

nen und sorgten so für freudige Gesichter
beim Veranstalter.
Ein ausführlicher Bericht über die Veran-
staltung folgt. (mr)/Foto: Raab

800 Fans dürfen bei Grasbahnrennen heimische Siege bejubeln

Bernd Rausch
bester Einzelschütze
SCHIESSEN Sechster Durchgang der KK-Auflageschützen

LAUTERBACH (red/kk). Die KK-Auf-
lageschützen trugen ihren sechsten
Wettkampf in Lauterbach aus. Gastge-
ber war der SV Nieder-Stoll. Am Frei-
tag treten die Kleinkaliber-Auflage-
schützen in Herbstein zu ihrem nächs-
ten Wettkampf an.
Die Mannschaft der Schießgemein-

schaft Stockhausen/Meiches war an
diesem Tage nicht zu schlagen. Sie
setzte sie sich klar vor dem SSV Lau-
terbach und dem SV Wallenrod durch.
Die Einzelwertung bei den C-Senioren
sicherte sich zum wiederholten Mal
Paul Gerhard Dickel vom SSV Lauter-
bach. Er verwies Geburtstagskind Wil-
li Sasse (Lanzenhain) auf Platz zwei.
Walter Stier (Lanzenhain) und Ernst
Nied (Nieder-Stoll) schossen beide
174 Ringe. Die letzte Serie entschied
Stier mit 91:87 für sich und wurde

Dritter. Bei den B-Senioren wurde der
Sieger ebenfalls durch die bessere letz-
te Serie ermittelt. Reinhold Rahn
(Rebgeshain) setzte sich dabei mit
188/96 gegen Walter Döring (Stock-
hausen/Meiches) mit 188/94 durch.
Dritter wurde Heinz Karney (Lauter-
bach). Bei den A-Senioren konnte sich
der Tagesbeste Bernd Rausch (Wallen-
rod) mit 191 Ringen knapp gegen
Wolfgang Janich (Stockhausen/Mei-
ches) durchsetzen. Dessen Mann-
schaftskollege Bernhard Ganß wurde
Dritter.
Achim Buchenau aus Rebgeshain

war bei den Altersschützen mit 181
Ringen nicht zu schlagen. Gerhard
Rausch (Nieder-Stoll) schoss 175 Rin-
ge. Christiane Froelich (Herbstein),
die einzige Dame im Feld, erzielte mit
171 Ringen ein gutes Ergebnis.

SCHIESSEN IN ZAHLEN
KK-Auflagerunde

Mannschaft
Tageswertung (9 Teams): 1. SV Stockhausen/SV
Meiches 564 Ringe, 2. SSV Lauterbach 555, 3. SV
Wallenrod 548, 4. SV Rebgeshain 544, 5. SV Herb-
stein 534 .
Durchschnitt: 1. SV Stockhausen/SV Meiches
556,7; 2. SV Wallenrod 553,8; 3. SSV Lauterbach
548,5; 3. SV Lanzenhain 546,7; 5. SV Rebgeshain
540,0; 6. SV Herbstein 535,3; 7. SV Hartershausen
528,5; 8. SSV Lauterbach II 525,5; 9. SV Nieder-Stoll
508,5; 10. SVWallenrod II 508,3; 11. SV Hartershau-
sen II 500,3.

Einzel
A-Senioren
Tageswertung (10): 1. Bernd Rausch (Wallenrod)
191, 2. Wolfgang Janich (Stockhausen/Meiches)
190, 3. Bernhard Ganß (Stockhausen/Meiches) 186,
4. Dietmar Glatzel (Wallenrod) 185, 5. Berthold
Stock (Lanzenhain) 184.
Durchschnitt (19): 1. Bernd Rausch (Wallenrod)
187,3; 2. Wolfgang Janich (Stockhausen/Meiches)
186,8; 3. Bernhard Ganß (Stockhausen/Meiches)
185,8; 4. Dietmar Glatzel (Wallenrod) 185,8; 5. Bert-
hold Stock (Lanzenhain) 182,7.
B-Senioren
Tageswertung (13): 1. Reinhold Rahn (Rebges-
hain) 188/96, 2. Walter Döring (Stockhausen/Mei-
ches) 188/94, 3. Heinz Karney (Lauterbach) 187, 4.
Helmut Glebe (Lauterbach) 184, 5. Georg Heinrich
Häuser (Stockhausen/Meiches) 183.
Durchschnitt (20): 1. Gerhard Jordan (Wallenrod)
188,8; 2. Reinhold Rahn (Rebgeshain) 187,2; 3.Wal-
ter Döring (Stockhausen/Meiches) 184,7; 4. Man-
fred Ruhl (Herbstein) 183,7; 5. Heinz Karney (Lau-
terbach) 182,0.
C-Junioren
Tageswertung (7): 1. Paul Gerhard Dickel (Lau-
terbach) 184, 2. Willi Sasse (Lanzenhain) 175, 3.
Walter Stier (Lanzenhain) 174/91, 4. Ernst Nied
(Nieder-Stoll) 174/87, 5. Ernst Graulich (Lauterbach)
173.
Durchschnitt (7): 1. Paul Gerhard Dickel (Lauter-
bach) 183,5; 2. Willi Sasse (Lanzenhain) 181,5; 3.
Walter Stier (Lanzenhain) 177,2; 4. Lothar Fink (Wal-
lenrod) 174,3; 5. Ernst Graulich (Lauterbach) 174,0.
Altersklasse männlich
Tageswertung (2): 1. Achim Buchenau (Rebges-
hain) 181, 2. Gerhard Rausch (Nieder-Stoll) 175.
Durchschnitt (4): 1. Achim Buchenau (Rebges-
hain) 183,2; 2. Gerhard Rausch (Nieder-Stoll) 178,0;
3. Lothar Füssl (Hartershausen) 176,0; 4. Reinhold
Becker (Nieder-Stoll) 169,0.
A-Seniorinnen
Tageswertung (1): 1. Christiane Froelich (Herb-
stein) 171.
Durchschnitt (1): 1. Christiane Froelich (Herb-
stein) 167,2
Altersklasse weiblich
Durchschnitt (2): 1. Petra Koch (Herbstein) 165,0;
2. Petra Füssl (Hartershausen) 168,0. (red)

Rausch/Maulitz
gewinnen Klasse
in Wächtersbach
LAUTERBACH (kj). Auf dem Wächtersba-

cher Messegelände starteten 133 Teams zur
„11. ADACKumhoMain-Kinzig-Rallye“ so-
wie zur „7.Liqui Moly-Gleichmäßigkeitsral-
lye“, auf deren sechs Wertungsprüfungen
Punkte zu acht Meisterschaften vergeben
wurden. Mit am Start waren viele hiesige
Asse, die sich hochmotiviert zeigten. Zu den
Mitfavoriten zählte das Schlitzerländer
Opel-Ascona-Duo Michael Rausch/Meike
Maulitz. Hatten ihre Konkurrenten Rainer
Noller/Tanja Schlicht die Bestezeit auf der
erstenWertungsprüfung dieBestzeit heraus-
gefahren, schlugen Rausch/Maulitz auf der
zweiten Wertungsprüfung mit der nächsten
Bestzeit zurück. Nach einem spannenden
Duell, bei dem beide Favoritenteams in der
letzten Wertungsprüfung auf die Zehntelse-
kunde gleich schnell waren, erreichten Nol-
ler/Schlicht als Gesamtsieger das Ziel. Nur
2,8 Sekunden dahinter folgten Rausch und
Maulitz, die damit souverän ihre Klasse und
Gruppe gewannen.
Überzeugen konnten auch Uwe

Kiehm/Andrea Bemmann, die mit ihrem
Opel Kadett C-Coupe als Gesamtsechste in
der Klasse der verbesserten Fahrzeuge bis
2000ccm siegten. Dahinter folgte Marken-
kollege Norbert Moufang und seine Beifah-
rerin Silke Happel aus Schlitz auf Platz
zwei. Die Opel Astra-Teams Oliver Dit-
tert/Daniel Eichenauer ausWartenberg und
Sven Jungwirth/Patricia Hufeld belegten in
dieser Klasse die Ränge neun und zehn.
Die Feldataler Benjamin Krusch/Fedor

Hüttel waren mit ihrem BMW 318is ge-
wohnt schnell unterwegs, verloren nach
einer verkorksten dritten Wertungsprüfung,
den greifbar nahenKlassensieg undwurden
Klassenzweite. Mit einem zweiten Platz in
der Classic-Klasse C27 kehrten Sven Hoch-
wimmer und sein Schlitzer BeifahrerMarco
Hartung im Opel Astra nach Hause. In der
parallelen Gleichmäßigkeits-Rallye fuhr das
Feldataler Duo Frank Schneider/Heike
Schneider mit seinem Opel Ascona auf
Platz sechs vor.


