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Vorstandsmitglied Kevin Alles begrüßt den Appenröder Lukas Justus (von links) in den
Reihen des Schützenvereins Wallenrod. Foto: Jordan

Kleine Bewegung, großer Effekt
FERIENAKTION Zum vierten Wochenausklang hat Carmen Dikomeit eine Übung parat, die mehrere Muskelregionen trainiert

GIESSEN (GA). In dieses vierte sportli-
che Wochenende starten wir mit einer
Übung, die die Rückseite kräftigt und die
ich sehr mag. Man sieht bei der Übung
gar keine große Bewegung, aber der Ef-
fekt ist deutlich spürbar.
Die Übung wird in Bauchlage auf der

Matte oder dem Handtuch durchge-
führt. Sie legen sich auf den Bauch und
den Kopf bequem auf den Händen ab.
Nun ziehen Sie Ihre Schulterblätter
nach unten in Richtung Gesäß. Bitte
achten Sie darauf,
dass Kopf und
Schultern wäh-
rend der Übung
möglichst locker
bleiben. Keines-
falls sollten Sie
die Kraft aus den
Schultern holen.
Die Beine winkeln Sie an. Ob das

mehr oder weniger ist, entscheiden letzt-
endlich Ihre Knie. Der Bauchnabel zieht
nach innen in RichtungWirbelsäule und
das bis zum Ende der Übung.
Wenn Sie das nächste Mal ausatmen,

heben Sie die Beine bzw. die Oberschen-
kel von der Matte an. Mit der Einat-
mung senken Sie die Beine. In diesem
Tempo arbeiten Sie weiter.
Sie werden vielleicht verwundert fest-

stellen, dass es gar nicht so einfach ist,
die Beine anzuheben bzw. sie etwas wei-
ter weg von der Matte zu bekommen. Es

ist aber überhaupt nicht wichtig, die Bei-
ne besonders weit anzuheben. In jedem
Fall werden Sie die Anstrengung und die
Kräftigung spüren. Ihre Muskeln arbei-
ten ab dem Zeitpunkt, ab dem Sie die
Beine anheben wollen. Diese Übung
führen Sie etwa eine bis drei Minuten
durch. Achten Sie auf die oben aufge-
führten Details und lassen Sie sich Zeit.
Nach der Übung senken Sie die Beine,

atmen durch und kommen über den
Vierfüßlerstand in den Fersensitz. Dazu

schieben Sie das
Gesäß nach hin-
ten und die Arme
nach vorne. Kopf
und Schultern
können ganz lo-
cker bleiben. Für
einige Atemzüge
bleiben Sie in die-

ser Position.
Wenn Sie sich am Wochenende sport-

lich betätigen möchten, haben Sie nun
eine noch größere Bandbreite an Übun-
gen. Setzen Sie die, die Sie mögen zu-
sammen und legen los. Auch in der kom-
menden Woche wird es mit noch mehr
Varianten weitergehen. Der Montag be-
ginnt mit einer Übung zur Kräftigung
der Beinaußenseite. Freuen Sie sich.
Ein entspanntes und vielleicht auch be-

wegtes Wochenende wünscht Ihnen:

Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für
Beine, Gesäß, Rücken

In der Ausgangsposition liegen Sie bequem auf dem Bauch und winkel die Knie an.
Anschließend heben Sie im Atemrhythmus die Oberschenkel. Foto: Robert Dikomeit

Klare Verhältnisse
im Osthessenderby

BASEBALL Landesliga B: Rabbits verlieren beide Duelle mit Fulda

HEBLOS (jst). Endlich konnte das Ost-
hessenderby in der Baseball-Landesliga B
zwischen den Fulda Blackhorses und der
SG Heblos/Kassel II stattfinden, nach-
dem es in der Vergangenheit mehrmals
witterungsbedingt hatte abgesagt werden
müssen. Bei bestem Baseballwetter wa-
ren die gastgebenden Fuldaer in allen Be-
langen überlegen und unterstrichen mit
zwei deutlichen Siegen, dass sie zurecht
der ärgste Verfolger von Spitzenreiter
Wiesbaden Flyers sind. Für die Rabbits
geht es am Sonntag zur Spielgemein-
schaft Gießen/Hanau, wo die Erfolgsaus-
sichten etwas größer sein dürften.
FFuullddaa BBllaacckkhhoorrsseess –– SSGG HHeebbllooss//KKaasssseell

IIII 55::00 ((11::00,, 00::00,, 22::00,, 22::00,, --::00)):: Wie schon
im Hinspiel zeigten sich die Schlagmän-
ner der Blackhorses gut aufgelegt, anders
als Anfang Mai in Heblos vermochte es
Rabbits-Pitcher Jürgen Schmidt diesmal
nicht, die Fuldaer Offensivabteilung ent-
scheidend zu kontrollieren. Immer wie-
der brachten die Blackhorses den Ball ins
Spiel und trafen dabei häufig zielgenau
die Lücken in der Verteidigung der Rab-
bits, die ansonsten gut stand und somit
die Punktausbeute der Gastgeber in
Grenzen halten konnte. So gelang bei-
spielsweise Erdem Deniz und Florian
Höll ein seltenes Double Play. Knack-

punkt war jedoch die extrem schwache
Offensive der Rabbits: gegen den keines-
falls überragenden Blackhorses-Pitcher
Kaufmann gelangen nur magere vier Hits
(Deniz, Schütz, M. Schneeberger, Höll) –
zu wenig, um den kontinuierlich punk-
tenden Blackhorses Paroli bieten zu kön-
nen.
FFuullddaa BBllaacckkhhoorrsseess –– SSGG HHeebbllooss//KKaasssseell

IIII 1100::00 ((44::00,, 44::00,, 22::00)):: Noch deutlicher
waren die Verhältnisse im zweiten Spiel
des Tages, in dem sich die Hausherren
einen Zehn-Run-Vorsprung nach drei In-
nings herausgespielt hatten, woraufhin
die Partie gemäß der Überlegenheitsregel
abgebrochen wurde. Obwohl Rabbits-Pit-
cher Max Schneeberger drei Strike-Outs
gelangen, waren die erfahrenen Batter
der Blackhorses nicht zu stoppen und
überforderten die Rabbits-Defensive ein
ums andere Mal. In der Offensive stan-
den am Ende des zweiten Spiels sogar
nur zwei Hits zu Buche: ein Single von
Jörn Hoffmann und ein Double von Jarik
Karney.
SSGG HHeebbllooss//KKaasssseell IIII:: Erdem Deniz, Max
Schneeberger, Thorsten Schneider, Jür-
gen Schmidt, Fabian Schütz, Jörn Hoff-
mann, Florian Höll, Alicia Hill, Jarik Kar-
ney, Thomas Fahrenbach, Leo Schnee-
berger, Till Pontow.

Die Heblos Rabbits
waren chancenlos
im Osthessenduell
gegen Fulda. Foto: jst

Neuzugang für
Luftgewehrteam

SCHIESSEN Lukas Justus verstärkt SVWallenrod

WALLENROD (red/kk). Der SV Wal-
lenrod vermeldet einen Neuzugang für
die kommende Luftgewehr-Ligasaison.
Mit Lukas Justus wechselt ein wasch-
echter Vogelsberger zu den Lauterba-
cher Vorstädtern. Der 19-Jährige wohnt
in Appenrod bei Homberg/Ohm und
absolviert eine Ausbildung als Werk-
zeugmacher. Er schießt ausschließlich
Luftgewehr und hat jüngst bei den Hes-
senmeisterschaften gezeigt, dass er in
der Juniorenklasse zu den hessischen
Topschützen gehört.
Auch den Hessenmeistertitel und das

Erreichen des Finals bei der Deutschen
Meisterschaft 2015 zählt zu den großen
Erfolgen in seiner noch jungen Sportler-
karriere. Justus ist im deutschen und
auch internationalen Schießsport ein

Begriff. Lukas‘ älterer Bruder Julian
weilt gerade beim größten Sportevent
der Welt in Rio. Er schoss bei der Olym-
piade für Deutschland am Montag den
Luftgewehrwettbewerb und belegte
einen guten 18. Platz.
Zweiter Vorsitzender Kevin Alles und

Sportlicher Leiter André Jordan zeigen
sich erfreut über den Neuzugang. „Das
ist sicherlich ein großer Schritt für Lu-
kas, sich in Hessens Topligen zu etablie-
ren. Aber er hat das Zeug dazu, auf ho-
hem Niveau schießen zu können“, so
Jordan. Wie einige andere Schützen des
SV Wallenrod geht auch Lukas Justus in
zwei Wochen in München bei den Deut-
schen Meisterschaften an den Start und
möchte wie im Vorjahr versuchen, bis
ins Finale vorzudringen.

SCHIESSEN IN ZAHLEN
KK-Auflagerunde Ältestenschütze

Mannschaft
Tageswertung (9): 1. SV Stockhausen/SV Meiches
563, 2. SSV Lauterbach 551, 3. SV Lanzenhain 537, 4.
SV Rebgeshain 536, 5. SV Herbstein 535.
Durchschnitt (11): 1. SV Stockhausen/SV Meiches
557,6; 2. SV Wallenrod 551,0; 3. SSV Lauterbach
548,9; 4. SV Lanzenhain 545,3; 5. SV Rebgeshain
539,4.

Einzel
A-Senioren
Tageswertung (10): 1. Wolfgang Janich (Stock-
hausen/Meiches) 191, 2. Dietmar Glatzel (Wallen-
rod) 190, 3. Bernhard Ganß (Stockhausen/Meiches)
188, 4. Edwin Leister (Herbstein) 185, 5. Erwin Roth
(Stockhausen/Meiches) 181/91.
Durchschnitt (19): 1. Wolfgang Janich (Stockhau-
sen/Meiches) 187,5; 2. Bernd Rausch (Wallenrod)
187,3; 3. Dietmar Glatzel (Wallenrod) und Bernhard
Ganß (Stockhausen/Meiches) 186,1; 5. Berthold
Stock (Lanzenhain) 182,7.
B-Senioren
Tageswertung (15): 1. Reinhold Rahn (Rebges-
hain) 186, 2. Walter Döring (Stockhausen/Meiches)
und Heinz Karney (Lauterbach) 184/92, 4. Helmut
Glebe (Lauterbach) 183/96, 5. Georg Heinrich Häuser
(Stockhausen/Meiches) 183/91.
Durchschnitt (20): 1. Gerhard Jordan (Wallenrod)
188,8; 2. Reinhold Rahn (Rebgeshain) 187,0; 3.Wal-
ter Döring (Stockhausen/Meiches) 184,6; 4. Heinz
Karney (Lauterbach) 182,3; 5. Georg Heinrich Häuser
(Stockhausen/Meiches) 181,3.
C-Senioren
Tageswertung (7): 1. Paul Gerhard Dickel (Lauter-
bach) 184, 2. Harry Blasinger (Wallenrod) 181, 3.Wil-
li Sasse (Lanzenhain) 180, 4. Ernst Graulich (Lauter-
bach) 179, 5.Walter Stier (Lanzenhain) 177.
Durchschnitt (7): 1. Paul Gerhard Dickel (Lauter-
bach) 183,6; 2. Willi Sasse (Lanzenhain) 181,3; 3.
Walter Stier (Lanzenhain) 177,1; 4. Ernst Graulich
(Lauterbach) 174,8; 5. Lothar Fink (Wallenrod) 172,7.
Altersklasse männlich
Tageswertung (3): 1. Achim Buchenau (Rebges-
hain) 183, 2. Reinhold Becker (Nieder-Stoll) 177, 3.
Gerhard Rausch (Nieder-Stoll) 176.
Durchschnitt (4): 1.Achim Buchenau (Rebgeshain)
183,2; 2. Gerhard Rausch (Nieder-Stoll) 177,5; 3. Lo-
thar Füssl (Hartershausen) 176,0; 4. Reinhold Becker
(Nieder-Stoll) 173,0.
A-Seniorinnen
Tageswertung (1): 1. Christiane Froelich (Herb-
stein) 172.
Durchschnitt (1): 1. Christiane Froelich (Herbstein)
167,2.
Altersklasse weiblich
Tageswertung (2): 1. Petra Füssl (Hartershausen)
173, 2. Petra Koch (Herbstein) 162.
Durchschnitt (2): 1. Petra Füssl (Hartershausen)
169,3; 2. Petra Koch (Herbstein) 163,5.

Wieder klarer
Sieg für Meiches
und Stockhausen
LAUTERBACH (red/kk). Herbstein war

der Gastgeber des siebten und vorletzten
Wettkampfes der Kleinkaliber-Auflagerun-
de bei den Ältestenschützen. Wie schon in
den vorangegangenen Wettkämpfen setz-
te sich auch diesmal die Schützengemein-
schaft von SV Stockhausen und SV Mei-
ches in der Mannschaftswertung klar
durch. Mit 563 Ringen verwiesen sie Lau-
terbach (551 Ringe) auf den zweiten Platz.
Angeführt von Lanzenhain (537 Ringen)
trennten die nächsten Mannschaften je-
weils nur ein Ring. Zum Abschluss ihrer
Wettkampfrunde treffen sich die KK-Auf-
lageschützen am 26. August in Wallenrod.
Paul Gerhard Dickel vom SSV Lauter-

bach gewann mit 184 Ringen zum wieder-
holten Mal die Einzelwertung bei den C-
Senioren. Mit 181 Ringen kam ihm Harry
Blasinger aus Wallenrod am nächsten.
Dritter wurdeWilli Sasse vom SV Lanzen-
hain mit 180 Ringen. Reinhold Rahn aus
Rebgeshain wurde mit 186 Ringen Sieger
bei den B-Senioren. Walter Döring (Stock-
hausen/Meiches) und Heinz Karney (SSV
Lauterbach) kamen mit 184 Ringen ge-
meinsam auf den zweiten Platz. Beide hat-
ten in der letzten Serie 92 Ringe.Wolfgang
Janich vom SV Stockhausen/SV Meiches
hieß der Sieger bei den A-Senioren. Mit
dem Tagesbestergebnis von 191 Ringen
verwies er Dietmar Glatzel aus Wallenrod
(190 Ringe) auf Platz zwei. Bernhard
Ganß (Stockhausen/Meiches) kam mit
188 Ringen auf den dritten Platz.

Nichts anbrennen lassen

Achim Buchenau (Rebgeshain) ließ in
der Altersklasse nichts anbrennen und
verwies mit seinen 184 Ringen die beiden
Schützen aus Nieder-Stoll, Reinhold Be-
cker und Gerhard Rausch, auf die Plätze.
Drei Damen – Christiane Froelich (Herb-
stein), Petra Füssl (Hartershausen) und
Petra Koch (Herbstein) – rundeten den
Wettkampftag ab.


