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Bäuchlings den Oberkörper anheben
FERIENAKTION Der 20. Tag von Carmen Dikomeits Fitness-Programm beinhaltet eine Übung für die Rückenmuskulatur

GIESSEN (GA). Mit der Übung heute
wird vor allem die komplette Rücken-
muskulatur gekräftigt und sie wird in
Bauchlage durchgeführt. Dafür legen Sie
sich bäuchlings auf eine Matte oder ein
Handtuch.
Die Arme liegen neben demKörper, die

Fingerspitzen ziehen nach unten in Rich-
tung Füße. Die Füße können Sie legen
wie Sie möchten. Achten Sie darauf, dass
sie am Boden bleiben, vor allem auch
während der Übung. Ihr Kopf schwebt
über dem Boden,
sodass Sie Luft be-
kommen und die
Blickrichtung
geht bis zum En-
de der Übung
senkrecht nach
unten auf dieMat-
te.
Bevor Sie mit der Übung starten, zie-

hen Sie den Bauchnabel nach innen in
Richtung Wirbelsäule und halten dies
auch während der Übung. Wenn Sie
dann das nächste Mal ausatmen, heben
Sie den Oberkörper etwas an und ziehen
mit den Händen noch weiter nach unten
in Richtung Füße. Wenn Sie einatmen,
senken Sie den Oberkörper wieder. Mit
der dann folgenden Ausatmung heben
Sie den Oberkörper erneut an. In diesem
Tempo arbeiten Sie weiter. Je nach Ihrem
Trainingszustand führen Sie die Übung
eine bis drei Minuten durch.

Es spielt dabei keine Rolle, ob Sie den
Oberkörper mehr oder weniger anheben.
Sie werden sich schon an Ihre Möglich-
keiten herantasten. Bitte bedenken Sie,
dass Sie diese Übung relativ schnell im
unteren Rücken spüren werden. Das ist
völlig normal. Beenden sollten Sie die
Übung nur, wenn es Ihnen unangenehm
wird.
Im Anschluss an die Übung atmen Sie

durch und legen sich in die Päckchen-
position um die Rückenmuskulatur zu

dehnen.
Aus dem Vier-

Füßler-Stand he-
raus schieben Sie
Ihr Gesäß in Rich-
tung Füße und le-
gen die Arme nach
vorne am Boden
ab oder nehmen

sie an den Körper heran. Dabei lassen
Sie Kopf und Schultern einfach locker
hängen. Bleiben Sie für einenMoment so
liegen und genießen die Dehnung. Gön-
nen Sie sich diese Dehnungen im An-
schluss an jede durchgeführte Übung und
geben Sie dem Körper diese Zeit. Mit
Dehnungs- oder Lockerungsübungen
machen Sie ihn wieder „alltagstauglich“.
Morgen geht es weiter mit einer Übung

zur Kräftigung von Beinrückseite und
Gesäß.

Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für
Rückenmuskulatur

Der Blick geht auf den Boden, die Hände nach hinten und der Oberkörper wird lang-
sam angehoben. So kräftigen Sie heute die Rückenmuskulatur. Foto: Robert Dikomeit

„Einfach nur die Spiele genießen“
OLYMPIA Osthessen am Zuckerhut: Sara Gambetta aus Schlitz visiert Finaleinzug im Kugelstoßen an / Blick geht Richtung Tokio 2020

SCHLITZ (rg). Etwas überraschend
ist Kugelstoßerin Sara Gambetta aus
Schlitz-Rimbach noch auf den Olym-
piazug aufgesprungen. Entsprechend
entspannt geht die 23-Jährige in ihre
ersten Spiele im brasilianischen Rio
de Janeiro – Außenseiterchancen auf
den Finaleinzug sieht die mittlerweile
für Leipzig startende Gambetta aber
dennoch. Der Blick geht jedoch be-
reits schon auf die Spiele 2020 in To-

kio.
Im Siebenkampf

feierte Gambetta
bei den U20-Welt-
und Europameis-
terschaften ihre
ersten internatio-
nalen Erfolge, es
folgte der Wech-
sel ins Kugelsto-
ßen, wo sie bei
den U23-Europa-

meisterschaften in Tallinn Bronze
holte. Mit guten Leistungen im Früh-
jahr machte die Rimbacherin bereits
von sich reden, dann wurde sie bei
den Deutschen Meisterschaften Dritte
und Siebte bei der EM in Amsterdam,
ihre persönliche Bestleistung steht
mittlerweile bei 17,95 Metern – dabei
konzentriert sich Gambetta erst seit
etwas mehr als zwei Jahren auf die
Kugel.

Entsprechend entspannt geht sie in
ihre ersten Spiele: „Für mich geht es
einfach darum, bei den Erwachsenen
Erfahrungen zu sammeln“, meint sie
ganz bescheiden: „Ich versuche ein-
fach, das alles zu genießen. Ich freue
mich einfach auf die anderen Sportar-
ten, das Olympische Dorf und das
Feeling. Ich realisiere das alles erst so
langsam.“
Vor dem Abflug am Samstag standen

noch einmal drei Wochen Trainingsla-
ger in Kienbaum und zwei Wettkämp-
fe am Wochenende an, dementspre-
chend geht es in den Tagen bis zum
Wettkampf nun darum, möglichst
frisch in die Qualifikation (am Frei-
tag, 12. August, ab 15.05 Uhr deut-
scher Zeit) zu starten. Denn hier gilt
es: Nur die besten Zwölf kommen ins

Finale, die ersten Plätze scheinen al-
lesamt vergeben: „Die Top drei wer-
den mit 20 Metern oder mehr wegge-
hen, dann sind viele Stoßerinnen da-
bei, die 19 Meter stoßen. Mit den Top
acht habe ich rein gar nichts zu tun.
Die internationale Konkurrenz aus
Asien und Übersee kann eben noch
weiter stoßen, so realistisch muss
man sein“, meint Gambetta, die sich
dennoch Außenseiterchancen auf das
Finale am Samstag, 13. August (ab 3
Uhr deutscher Zeit) ausrechnet: „Na-
türlich zählt erst einmal das Olympi-
sche Motto, aber es ist auch ein Wett-
kampf, bei dem man eine gute Leis-

tung bringen will. Mein Ziel ist, end-
lich die 18 Meter zu knacken. Wenn
ich die in Rio stoßen kann, wäre das
super, natürlich am besten in der
Quali.“ Je nachdem, was die interna-
tionale Konkurrenz leistet, könnte
womöglich eine Weite zwischen 17,90
und 18,30 Metern für das Finale rei-
chen.

Erfahrungen sammeln

Mit mehr will sich die EM-Siebte
noch nicht beschäftigen, auch wenn
der Blick bereits auf die Spiele 2020
in Tokio geht: „Grundsätzlich ist rea-
listisch, dass ich irgendwann mal 20
Meter stoßen kann. 2020 wäre ich 27,
im besten Kugelstoßalter, da könnte
ich 19 Meter plus stoßen, aber natür-
lich muss ich gesund sein.“ Deshalb
gilt für die ersten Olympischen Spiele
in Rio: Lernen und Erfahrungen sam-
meln.

Die Schlitzerin Sara Gambetta ist eine weitere Osthessin, die bei den Olympischen Spielen in Brasilien an den Start geht. Archivfoto: Görlich

Im vergangenen Jahr wurde Gambetta bei
der Deutschen Meisterschaft mit der Sil-
bermedaille dekoriert. Archivfoto:Gambetta

» Mein Ziel ist, endlich die 18
Meter zu knacken.Wenn ich die
in Rio stoßen kann, wäre das
super, natürlich am besten in

der Quali. «
Sara Gambetta

» Mit den Top acht habe ich
rein gar nichts zu tun. Die inter-
nationale Konkurrenz aus Asien
und Übersee kann eben noch
weiter stoßen, so realistisch

muss man sein. «
Sara Gambetta

Geänderte
Startzeiten beim
Strolchenlauf

LAUTERBACH (red). Wie bereits mehr-
fach angekündigt findet der Lauterbacher
Strolchenlauf nun im Rahmen des So-
ckenfestes in Verbindung mit der Festwo-
che zum 750-jährigen Stadtjubiläum am
Samstag, 10. September, statt. Beim Start-
ort (Bahnhofstraße 47) und beim Stre-
ckenverlauf bleibt alles wie in den Vorjah-
ren. Bei den Startzeiten gibt es folgende
Veränderungen: Der Kidslauf (6 bis 10
Jahre) startet um 17.30 Uhr, das Haupt-
feld um 19 Uhr.

Laufen für guten Zweck

Die Sparkasse Oberhessen und die
Kreisstadt Lauterbach weisen als Veran-
stalter darauf hin, dass alle Anmeldungen
mit den bereits vergebenen Startnummern
für denn ursprünglich geplanten Termin
weiterhin gültig sind. Läuferinnen und
Läufer, die am Ersatztermin verhindert
sind, erhalten selbstverständlich bei Rück-
gabe der Startnummer und des Bons ihre
Startgebühr zurück. Auch der Ersatzter-
min dient wieder einem guten Zweck. Ein
Teil des Erlöses aus den Startgebühren
geht als Spende an die Lauterbacher Tafel.

Meldungen bis 29.August

Alle Nachmeldungen, Ummeldungen
und gegebenenfalls Abmeldungen kön-
nen ab Montag, 29. August, im Lauterba-
cher Tourist Center in der Stadtmühle
(Montag bis Freitag 10 bis 13 Uhr und 14
bis 17 Uhr) bis Freitag, 9. September, vor-
genommen werden. Am Veranstaltungs-
tag sind ab 16 Uhr nur noch Nachmel-
dungen (wie immer im Foyer der Alexan-
der-von-Humboldt-Schule) für die beiden
Läufe möglich.

. Termin: Samstag, 10. September
im Rahmen des Sockenfestes

. Start Kidslauf: 17.30 Uhr

. Start Hauptfeld: 19.00 Uhr

. Start- und Zielbereich: Bahnhofstraße 47

. Strecke: Rundkurs durch Lauterbach

. Streckenlängen:
6 bis 10 Jahre (Kidslauf): 900 Meter
ab 11 Jahre (Hauptfeld): 5 km

(2 Runden à 2,5 Kilometer)

ECKDATEN

„Drums Alive“:
Effektives

Fitnessprogramm
LAUTERBACH (red). Das Thema „Drums

Alive“ steht im Mittelpunkt der Koopera-
tion, die der Landessportbund Hessen und
die in Dornburg ansässige Ludwig Artzt
GmbH für die nächsten zwölf Monate ver-
einbart haben. „Drums Alive“ ist ein spe-
zielles Fitnessprogramm, das Rhythmus
undBewegung effektiv verbindet. Der Lan-
dessportbundwird das Programm in seiner
Übungsleiterausbildung vorstellen. „Wir
haben in den vergangenen vier Jahren ge-
meinsam mit der Ludwig Artzt GmbH ak-
tuelle Trends in unsere Übungsleiterausbil-
dung integriert. Unsere Übungsleiter wer-
den damit fundiert über sinnvolle Neue-
rungen informiert. Das ist für eine moder-
ne Gestaltung der Angebote im Sportver-
ein wichtig“, so der Landessportbund.
In einem ersten Schritt sind jetzt die

Sportlehrerinnen und Sportlehrer des Lan-
dessportbundes von einer zertifizierten
„Drums Alive“-Instructorin in die Materie
eingeführt worden. Sie erfuhren, wie mit
unterschiedlichen Choreographien die
physische als auch die mentale Fitness ge-
steigert werden kann, und wie damit auch
Körperfett verbrannt wird. „Zudem macht
,Drums Alive´ riesigen Spaß“, waren sich
die Experten einig. „Es hat sich gezeigt,
dass die Kompetenz in der Sportorganisa-
tion und unsere innovativen Sportgeräte
ideal zueinander passen“, schildern die
Dornburger Experten ihre bisherigen Er-
fahrungen.

LANDESSPORTBUND


