
Lokalsport14 Lauterbacher AnzeigerSamstag, 6. August 2016 Lauterbacher Anzeiger

Heimische Asse
geben bei drei
Rallyes Gas

LAUTERBACH (kj). Die heimischen Ral-
lye-Asse werden in Hillingen und Weilrod-
RiedelbachGas geben.OswaldBischoff und
Mario Siebert startenmit ihremGespann im
nordhessischenMelsungen.
Auf zwei spannende Rallyes freuen sich

die hessischen Fans an diesem Wochenen-
de. Beim Motorsportclub Oberehe haben
fast 130 Teams zur 45. Auflage der „ADAC-
Rallye-Oberehe“ gemeldet, die am Samstag
auf sechs Wertungsprüfungen über 52 Kilo-
meter führt und inHillesheimgestartetwird.
Zu denMitfavoriten auf einen vorderenGe-
samtrang zählen Jörg Schuhej/Steffen Reith
mit ihremMitsubishi Lancer Evo VII sowie
Michael Rausch/MeikeMaulitz imOpelAs-
cona. Weiterhin ist das Duo Norbert Mou-
fang/Silke Happel mit seinem Opel Kadett
Coupé am Start. In Weilrod-Riedelbach, im
Hochtaunus, wird auf sieben Wertungsprü-
fungen die Buchfinken-Rallye ausgetragen.
In dem Teilnehmerfeld mit fast 100 Teams
sind auch heimische Asse. In der Klasse bis
2000 ccm treffen die Wartenberg-Lauterba-
cher Teams Thilo Schmidt/Michael Mün-
nich mit ihrem BMW 318is und Oliver Dit-
tert/Daniel Eichenauer, die einen Opel As-
tra an denStart bringen, auf zahlreiche nam-
hafte Topteams aus dem Bundesgebiet. An
diesem Wochenende ist ein hochkarätiges
internationales Teilnehmerfeld bei dem „56.
Internationalen ADAC-Grasbahnrennen“
des Motorsportclubs Melsungen auf dem
Grasbahn-Oval an der St.-Georgs-Brücke
am Start. Auch Oswald Bischoff/Mario
Siebert sind mit von der Partie.

Den Fuß locker kreisen lassen
GIESSEN (GA). Herzlich willkom-

men zu einer erneuten Übung zur
Kräftigung der Beinmuskulatur. Da-
bei wird heute wieder Ihr Gleichge-
wicht trainiert. Wie schon bei den
entsprechenden Übungen in Woche
eins und zwei gesagt, macht es sehr
viel Sinn dieses zu trainieren. Wahr-
scheinlich spüren Sie selbst, dass es
mit der Zeit auch leichter wird,
Gleichgewichtsübungen durchzufüh-
ren.
Wer sich aller-

dings lieber fest-
halten möchte,
kann das natür-
lich gerne tun.
Aber mein Cre-
do ist und
bleibt: Versu-
chen Sie es ru-
hig immer wieder auch einmal ohne
Festhalten.
Sie stellen sich auf ein Bein und

achten darauf, dass dieses Bein nicht
völlig durchgestreckt ist („entriegel-
tes Gelenk“). Die Arme können Sie
gerne zur Seite hin ausstrecken, um
die Balance zu halten oder aber Sie
legen die Hände in die Taille. Ganz
nach Belieben.
Das andere Bein nehmen Sie etwas

nach oben in die Luft, wobei es un-
erheblich ist, ob das Bein weiter
oben oder unten ist. Solange es sich

in der Luft befindet, ist es in Ord-
nung.
Nun beginnen Sie den Fuß zu krei-

sen (der, der sich in der Luft befin-
det). Machen Sie große Kreise im
Gelenk. Nach einer halben Minute
ändern Sie die Richtung und kreisen
den Fuß anders herum. Eine weitere
halbe Minute später können Sie den
Fuß absetzen und die Beine etwas
auslockern. Geübte können natür-
lich auch gerne länger den Fuß krei-

sen.
Nun starten Sie

die Übung mit
dem anderen
Fuß und gehen
dazu wie oben
beschrieben vor.
Die Zeit, die Sie
trainieren, sollte

auf beiden Seiten in etwa gleich
sein. Bitte nicht die „bessere“ Seite
länger als die „schwächere“ Seite
trainieren. Sonst erhöhen Sie ein
Ungleichgewicht, auch in der Mus-
kulatur und schaffen sich damit
Probleme.
Im Anschluss an die Übung lo-

ckern Sie beide Beine aus. Sie haben
bestimmt gespürt, dass Sie sowohl
Ihr Standbein als auch Ihr „Spiel-
bein“ gekräftigt haben.

Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Die Hände an der Taille dienen als Gleichgewichtsstabilisator und die Kreisbewe-
gung mit dem „luftigen“ Fuß stärkt die Muskulatur im Bein. Foto: Robert Dikomeit

FERIENAKTION Die 17. Übung von Carmen Dikomeit legt wieder viel Wert auf die Verbesserung des Gleichgewichtssinns

Kräftigung für
Beinmuskulatur

Neue Trainer, neues Team
FUSSBALL SG Freiensteinau hat erstmals zwei Frauenmannschaften gemeldet / 14 Neuzugänge und Rückkehrer

FREIENSTEINAU. Es ist viel in Bewe-
gung geraten bei den fußballspielenden
Damen der SG Freiensteinau. Seit 2004
ist die Gruppenliga (ehemals Bezirksober-
liga) Fulda die sportliche Heimat der Fuß-
ballerinnen aus dem „Blauen Eck“. Wenn
Ende August die Punktspiele 2016/17 los-
gehen, dann kicken die SGF-Frauen auch
in der Kreisoberliga Fulda Süd, denn erst-
mals in ihrer Vereinsgeschichte kann die
Sportgemeinschaft zwei Frauenteams ins
Rennen schicken.

„Das war bei der Besprechung in der
Wintervorbereitung noch gar kein Thema.
Eigentlich ging es nur um die allgemeine
Perspektive und die Suche nach einem
neuen Trainer. Der Wechsel an dieser Stel-
le war geplant“, erzählt Nina Muth. Die
Mannschaftsführerin und ihre Mitspiele-
rinnen wussten, dass ein neuer Übungslei-
ter her musste, denn schon zum Saison-
start war klar gewesen, Stefan Fuchs und
Julian Sill würden über den Sommer hi-
naus nicht mehr diese Rolle ausfüllen. Ak-
tiv bei der Suche nach einem geeigneten
Nachfolger des Duos wurde federführend
der Spielerrat, der den einen oder anderen
Kandidaten kontaktierte und näher unter
die Lupe nahm.

Alsbald stand fest, dass es Fabian Hoh-
mann werden soll. Der 26-Jährige, der
selbst noch bei der SG Kressenbach/Ulm-
bach aktiv ist, spielte früher in der Jugend
der SG Freiensteinau. Sein Vater Josef war
einst Trainer des Seniorenteams im „Blau-
en Eck“. Nachdem er zuvor Erfahrung als
Trainer der B-Junioren in Kressenbach
und Steinau gesammelt hatte, konnte
Hohmann für diese neue Aufgabe nicht
zuletzt durch den guten persönlichen Kon-
takt begeistert werden: „Es war eine einfa-
che Entscheidung.“ Ende April ist dann
bei der SG Freiensteinau die Idee geboren
worden, zwei Mannschaften zu melden.
Hatte im Winter die eine oder andere
Spielerin damit geliebäugelt, fortan etwas
kürzer zu treten, gerieten diese Pläne ge-
waltig ins Wanken. Schließlich schlossen
sich zahlreiche neue Spielerinnen dem
Verein an. Der Großteil kam von der
MSG Schlüchtern/Distelrasen, der den Ju-
niorinnen entwachsen ist. „Unser Verein
ist mit dem bisherigen Juniorentrainer

Torsten Rohrig in
Kontakt gekom-
men, der Interesse
hatte, im Frauen-
bereich zu trainie-
ren“, erklärt Muth. „Im Gepäck“ hatte
Rohrig acht bisherige Nachwuchsspiele-
rinnen, von denen fünf bereits in der Frei-
ensteinauer Jugend gespielt hatten. Dazu
gesellen sich frühere Mitspielerinnen aus
Ulmbach, die zuletzt pausiert hatten, so-
wie mit Tina Sauer und Chiara Fritz zwei
ehemalige Teamkolleginnen, die nach
ihrem längeren Australien-Aufenthalt zu-
rück in heimischen Gefilden sind.
Unter dem Strich sind knapp 40 Spiele-

rinnen momentan bei der SG Freienstei-
nau aktiv, von denen 25 regelmäßig im
Training sind. Derzeit steht die Vorberei-
tung auf dem Programm, bei der das Trai-
nerteam Hohmann/Rohrig die Damen
ganz schön ins Schwitzen bringt. Schließ-
lich hat man Ziele, wie es auch Hohmann
formuliert: „Wennman im Vorjahr Zweiter
war, will man sich natürlich nicht ver-
schlechtern. Also sollten wir schon zwi-
schen Platz 1 bis 3 landen.“ In der natürli-
chen Ordnung wären die Freiensteinaue-
rinnen sicherlich Titelfavorit, doch da der
Vorjahresmeister SG Jossa auf sein Auf-
stiegsrecht verzichtet hat, scheint man
eben nicht der aussichtsreichste Kandidat
zu sein. Hinsichtlich des B-Teams übt man

sich im „Blauen Eck“ in Bescheidenheit:
„Oberstes Ziel ist es, die jüngeren Spiele-
rinnen an den Seniorenspielbetrieb heran-
zuführen, um einen guten Unterbau zu bil-
den“, so Hohmann. Aus diesem Grund
wird es auch keine strikte Trennung zwi-
schen A- und B-Team geben, denn „das wä-
re nachteilig, weil kontraproduktiv“. Dem-
entsprechend werden die Heimspiele
nacheinander ausgetragen. Sollte bei Aus-
wärtsspielen gleichzeitig gespielt werden
müssen, wird das gleichberechtigte Trainer-
duo Fabian Hohmann und Torsten Rohrig
von Rohrigs Sohn Markus unterstützt.

Insgesamt 14 mehr oder weniger neue
Gesichter haben sich den Frauen der SG
Freiensteinau (wieder) angeschlossen.
Ein selten zuvor erlebter Boom, den sich
Nina Muth damit erklärt, dass „wir si-
cherlich nicht den schlechtesten Ruf ha-
ben, mit der Mannschaft und mit dem ge-
samten Verein“. Gerade im Frauenbe-

reich hat sich die SGF zu
einem echten Aushänge-
schild entwickelt. Daran
hat die Atmosphäre im
gesamten Verein ihren

Anteil. Wie beispielsweise beim Saison-
auftakt der Senioren in Hosenfeld am
vergangenen Wochenende zu beobach-
ten war, werden die Spiele des Vereins als
Event wahrgenommen – und sich gegen-
seitig lautstark unterstützt. Auch abseits
des Spielfeldes herrscht ein großer Zu-
sammenhalt, es wird kräftig angepackt.
„Das ist für uns Normalität, auch die
Neuzugänge integrieren sich hier sehr
schnell. Vor Arbeit drückt sich keiner“, so
Muth, die in diesem Zusammenhang
schon auf das nächste Großereignis bei
der selbst ernannten „Macht im Blauen
Eck“ hinweist: das Oktoberfest des För-
dervereins der SG Freiensteinau vom 2.
bis 4. September mit der Münchener Par-
tyband „Ohlala“, bei dem sich alle Fuß-
ballerinnen und Fußballer wieder in den
Dienst der Sache stellen.
Auch wenn der Zulauf zuletzt enorm ge-

wesen ist, neue Gesichter sind bei der SG
Freiensteinau stets willkommen. Wer sich
das Ganze einmal genau anschauen will,
kann montags und mittwochs ab 19.30
Uhr beim Training vorbeischauen. Wenn
Champions League ist, wird allerdings
schon ab 19 Uhr trainiert.

Von Kai Kopf

Im Blickpunkt

Die Fußballerinnen
der SG Freienstei-
nau und ihr Trainer
Fabian Hohmann
freuen sich auf die
Ende des Monats
startende Saison in
Gruppenliga und
Kreisoberliga Süd.
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» Es war eine einfache
Entscheidung. «

Fabian Hohmann (Trainer)

»Wir haben sicherlich nicht
den schlechtesten Ruf. «
Nina Muth (Mannschaftsführerin)

» Oberstes Ziel ist es, die jüngeren Spielerinnen an den Senioren-
spielbetrieb heranzuführen, um einen guten Unterbau zu bilden. «

Trainer Fabian Hohmann zur Zielsetzung

Emanuel Grund geht auch in der Saison
2016/17 für die Luchse in der Regionalliga
West auf das Eis. Archivfoto: Kuck

Emanuel Grund
hält Luchsen

weiter die Treue
LAUTERBACH (red). Emanuel Grund

trägt auch kommende Saison die Num-
mer 87 beim EC Lauterbach in der Eisho-
ckey-Regionalliga West. Er ist eher einer
der ruhigen Spieler der Luchse, trotzdem
und vielleicht gerade deswegen ist er aus
dem Kader nicht wegzudenken. Die Ver-
antwortlichen konnten ihn überzeugen
weiter für die Luchse aufs Eis zu gehen.
„Ich komme aus der Region und bin in
Lauterbach beruflich und privat heimisch
geworden“, so der Allrounder. Und das
ist er wirklich, als Stürmer wie auch Ver-
teidiger ist er ein klassischer Zwei-Wege
Spieler. Für einen Trainer etwas Beson-
deres in der Mannschaft: „Klar, damit
bist du als Trainer flexibel und kannst auf
verschiedene Situationen vor aber auch
im Spiel reagieren“, so Lörsch, der
Grunds Vorzüge heraushebt: „Er hat eine
hervorragende Schlittschuhtechnik und
ist mit einem ausgezeichneten Schuss
ausgerüstet, das macht ihn sowohl auf
der blauen Linie wie auch im Angriff ge-
fährlich.“ Somit haben die Luchse ihre
Defensive fast komplett und der Kader
gewinnt mehr und mehr an Form.


