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ANGENROD (mr). Das Gespann Os-
wald Bischoff/Mario Siebert und Ste-
phan Bischoff sind die großen Sieger des
Grasbahnrennens in Angenrod. Rund
800 Zuschauer fanden am Samstag und
Sonntag den Weg zum Rußbergring, wo
das 45. Grasbahnrennen des Motor-
sportclubs Angenrod ausgetragen wur-
de.
In insgesamt 46 spannenden Rennen

wurden die Sieger bei den Quads,
Speedkarts, Seitenwagen und Soloma-
schinen ermittelt. Nachdem am Samstag

das freie Training und die ersten Rennen
absolviert wurden, schloss sich am
Sonntagvormittag das Starttraining an.
Nach der Mittagspause wurden die rund
90 Fahrer aus England, Ungarn, den
Niederlanden und Deutschland dem
Publikum vorgestellt. Anschließend
wurden die einzelnen Wertungsläufe
ausgetragen. Trotz des Regens am Frei-
tag war die Strecke sehr trocken, was zu
einer starken Staubentwicklung führte.
Daher musste die Bahn häufig gewässert
beziehungsweise der lose Dreck mit

einem Spezialfahr-
zeug von der Bahn
gezogen werden.
Dennoch kam es ver-
einzelt zu Stürzen,
die aber meist glimpf-
lich verliefen.
Besonders im Fo-

kus stand das erst-
mals ausgetragene
Deutsche Gespann-
Masters der B-Li-
zenz-Gespanne, an
dem zwölf Seitenwa-
gen-Gespanne teil-
nahmen und in insge-
samt drei Rennen
ihren Sieger ermit-
teln. Neben dem Ren-
nen in Angenrod ste-
hen noch die Läufe
nächste Woche in
Melsungen sowie in
Leipzig auf dem Pro-
gramm. Das Duo Os-
wald Bischoff/Mario
Siebert verschaffte
sich nach dem Ge-
samtsieg eine glän-
zende Ausgangsposi-
tion für die kommen-
den Rennen.
Besondere Aufmerksamkeit zog das

Damen-Gespann Natasha Bartlett/Cia-
ra Southgate auf sich, die sich im Ge-
samtklassement Rang drei sicherten.
Aber auch die internationale Seitenwa-
gen-Gespannklasse war vertreten. Hier
siegte das Duo Markus Brandhofer/Tim
Scheunemann. Bei den Quads dominier-
te einmal mehr der Angenröder Stephan

Bischoff. Der frischgebackene Vater ent-
schied die Klasse bis 450 ccm für sich
und landete ganz oben auf dem Trepp-
chen. Zudem startete er noch in der
Klasse bis 600 ccm. Im letzten Lauf riss
ihm beim Start der Gaszug. Da der Start
wegen eines Fehlstarts wiederholt wur-
de, wechselte er schnell auf die Maschi-
ne von Matthias Hahnke, so dass er in
der Endabrechnung noch auf Platz fünf

landete.
Auch die anderen heimischen Starter

waren mit ihrem Abschneiden zufrie-
den. Matthias Hahnke (Meiches) wurde
Fünfter in der Klasse bis 450 ccm. Erst-
mals am Start war der Ohmeser David
Barthoscheck. Mit seinem Quad wurde
er bei den Rookies (bis 350 ccm) – trotz
Sturz in einem Zwischenlauf – im Ge-
samtklassement Zweiter.

Matthias Hahnke vom MSC Angenrod wird Fünfter bei den Quads bis 450 ccm. Foto: Raab

Der Startschuss im Rennen der Seitenwagen-Gespanne ist erfolgt. Die Lokalmatadore Oswald Bischoff/Mario Siebert (Nummer 32) erwischten einen guten Start. Foto: Raab

„Kraulbewegung“ stärkt Rücken
FERIENAKTION An Tag 14 von Carmen Dikomeits Fitness-Serie stehen Nacken- und Kreuz-Muskulatur im Vordergrund

GIESSEN (GA). Willkommen zu Tag
14 im Trainingsprogramm. Heute
wird vor allem Ihre Rückenmuskula-
tur gekräftigt.
Dazu legen Sie sich auf eine Matte

oder ein Handtuch auf den Bauch.
Die Arme nehmen Sie nach vorne.
Allerdings müssen sie nicht unbe-
dingt gestreckt sein. Gerne können
Sie sie bequem anwinkeln. Wichtig
ist, dass Sie Ihre Schulterblätter nach
hinten unten in Richtung Gesäß zie-
hen. Das sollte auch während der ge-
samten Übung so bleiben.
Damit Sie Luft bekommen, schwebt

Ihr Kopf über dem Boden und Ihre
Blickrichtung geht senkrecht nach
unten, auch während der kompletten
Übung.
Ihre Füße

legen Sie
so, wie Sie
es möch-
ten. Der
eine wird
die Füße lo-
cker able-
gen, der andere die Zehenspitzen lie-
ber ranziehen wollen. Beides ist in
Ordnung. Den Bauchnabel ziehen

Sie leicht nach innen und halten dies
auch bis zum Ende der Übung.

Wenn Sie das
nächste Mal
ausatmen,
heben Sie den
linken Arm
und das rechte
Bein an. Mit
der folgenden
Einatmung le-

gen Sie Arm und Bein wieder zurück
auf den Boden. Bei der nächsten Aus-
atmung heben Sie den rechten Arm

und das linke Bein an, mit der Einat-
mung geht es wieder zurück in die
Ausgangsposition.
So arbeiten Sie nun weiter. Jeweils

mit der Ausatmung heben Sie einen
Arm und das entgegengesetzte Bein
an, mit der Einatmung geht es tief
und das im Wechsel: einmal rechts,
einmal links, immer diagonal.
Wie oben gesagt, achten Sie auf

Ihre Blickrichtung (senkrecht nach
unten auf den Boden), weil Sie durch
diese Übung auch die Nackenmusku-
latur mitkräftigen. Deswegen ist die

richtige Haltung wichtig. Nach ein
bis drei Minuten beenden Sie die
Übung, atmen durch und legen sich
in die Päckchenposition, um die Rü-
ckenmuskulatur zu dehnen.
Dazu schieben Sie aus dem Vier-

Füßler-Stand heraus Ihr Gesäß in
Richtung Füße und legen die Arme
nach vorne am Boden ab oder neh-
men sie an den Körper heran. Je
nachdem, was Ihnen mehr behagt.
Dabei lassen Sie Kopf und Schultern
einfach locker hängen.
Wer aufgrund von Knieproblemen

diese Haltung nicht einnehmen kann,
setzt sich für einen Moment auf
einen Stuhl, die Beine bequem ausei-
nander gestellt, die Fußsohlen berüh-
ren den Boden. Nun legen Sie die
Unterarme entspannt auf Ihre Ober-
schenkel und schieben im Wechsel
mal die eine, mal die andere Schulter
nach vorne.
Für heute sind Sie fertig. Morgen

steht dann die Bauchmuskulatur im
Vordergrund.

Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für
Rückenmuskulatur

Einmal rechts, einmal links, immer diagonal: Mit Blick in Richtung Boden und etwas Koordination stärken Sie ihre Rückenmuskulatur. Foto: Robert Dikomeit

800 Fans bejubeln heimische Erfolge
MOTORSPORT Oswald Bischoff, Mario Siebert und Stephan Bischoff siegen bei Grasbahnrennen

Die „Grid-Girls“ unterhalten die Zuschauer an der Rennstrecke. Foto: Raab


