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FUSSBALL

Regionalliga Südwest
1899 Hoffenh. II – Worm.Worms 1:0
Teut.W.-Steinberg – SSV Ulm 0:3
Waldhof Mannheim – SV Elversberg 2:0
FC Nöttingen – Hessen Kassel 2:1
FK Pirmasens – TuS Koblenz 1:1
1. FC Saarbrücken – Kick. Offenbach 1:1
Stuttgarter Kick. – 1. FC K’lautern II 2:2
1. 1899 Hoffenheim II 3 2 1 0 6:2 7
2. Waldhof Mannheim 3 2 1 0 6:3 7
3. 1. FC Saarbrücken 3 2 1 0 3:1 7
4. FC Nöttingen 3 2 0 1 6:5 6
5. Hessen Kassel 3 2 0 1 5:4 6
6. 1. FC K’lautern II 2 1 1 0 5:3 4
7. FC Astoria Walldorf 3 1 1 1 5:4 4
8. FK Pirmasens 3 1 1 1 3:3 4
9. SV Elversberg 3 1 1 1 2:3 4
10. SSV Ulm 3 1 0 2 3:2 3
11. Teut.W.-Steinberg 3 1 0 2 4:5 3
12. TSV Steinbach 2 1 0 1 3:5 3
13. Stuttgarter Kickers 3 0 2 1 5:6 2
14. Wormatia Worms 3 0 2 1 3:4 2
15. TuS Koblenz 3 0 2 1 1:2 2
16. FC 08 Homburg/Saar 2 0 1 1 1:2 1
17. Eintracht Trier 3 0 1 2 1:4 1
18. VfB Stuttgart II 3 0 1 2 3:8 1
19. Kickers Offenbach 3 1 2 0 6:5 -4

Verbandsliga Hessen Herren Nord
Buchonia Flieden – Hünfelder SV 0:0
SG Bad Soden – SV Neuhof 5:1
Eintracht Baunatal – TSV Lehnerz II 2:1
SV Adler Weidenhausen – SpVgg Eschwege abges.
Hessen Kassel II – FC Bosporus Kassel 3:1
CSC 03 Kassel – TSV Rothwesten 2:1
1. FC Schwalmstadt – Melsunger FV 0:0
SSV Sand – SCWillingen 3:0
1. SG Bad Soden 4 3 1 0 10:3 10
2. Eintracht Baunatal 4 3 0 1 10:5 9
3. SSV Sand 4 2 2 0 9:3 8
4. Hünfelder SV 4 2 2 0 5:1 8
5. SCWillingen 4 2 1 1 7:4 7
6. CSC 03 Kassel 3 2 0 1 7:4 6
7. FC Bosporus Kassel 4 2 0 2 8:9 6
8. Hessen Kassel II 3 1 2 0 4:2 5
9. Melsunger FV 4 1 2 1 4:4 5
10. TSV Rothwesten 4 1 1 2 5:7 4
11. TSV Lehnerz II 4 1 1 2 6:9 4
12. 1. FC Schwalmstadt 4 1 1 2 3:9 4
13. SpVgg Eschwege 3 1 0 2 5:4 3
14. SV Adler Weidenhausen 2 1 0 1 2:2 3
15. SV Neuhof 4 1 0 3 4:11 3
16. Buchonia Flieden 4 0 1 3 2:10 1
17. RSV Petersberg 3 0 0 3 1:5 0

Kreisliga B Büdingen 1
VFRWenings II – SV Ober-Lais 2:1

FUSSBALL IN ZAHLEN
Regionalliga Südwest
FC Nöttingen – Hessen Kassel 2:1 (1:1) – Tore:
1:0 Schenker (5.), 1:1 Dawid (29.), 2:1 Neziraj (56.).
Z: 600.
FC Saarbrücken – Kickers Offenbach 1:1 (1:1)
– Tore: 0:1 Hodja (4.), 1:1 Behrens (27.). Z: 4000.
FK Pirmasens – TuS Koblenz 1:1 (1:1) – Tore:
1:0 Heinze (3.), 1:1 Marx (24.).
Stuttgarter Kickers – Kaiserslautern II 2:2
(2:2) – Tore: 0:1 und 0:2 Kühlwetter (11., 15.), 1:2
Pfeiffer (32.), 2:2 Malone (34.).
Waldhof Mannheim – SV Elversberg 2:0 (2:0)
– Tore: 1:0 Sommer (11.), 2:0 Koep (34.).
1899 Hoffenheim II – Wormatia Worms 1:0
(0:0) – Tor: 1:0 Geiger (87.). Gelb-Rote Karte:
Ademi (Hoffenheim, 55.).
SC Teutonia Watzenborn-Steinberg – SSV
Ulm 0:3 (0:0) – Tore: 0:1 Braig (68.), 0:2 Michel
(79.), 0:3 Reinhardt (89.).Gelb-Rote Karte: Berzel
(Elversberg, 64.). Z: 800.

Verbandsliga Nord
SV Buchonia Flieden – Hünfelder SV 0:0 – To-
re: Fehlanzeige. Gelb-Rote Karte: Imal Schersa-
deh (Flieden, 49.). Z: 400.
SG Bad Soden – SV Neuhof 5:1 (2:0) – Tore:
1:0 Halil Kutlu (34.), 2:0 Lukas Ehlert (40.), 3:0 Ale-
xander Blocher (76.), 4:0 Sven Hassler (81.), 4:1 Ra-
dek Görner (88., HE), 5:1 Lukas Ehlert (90.). Rote
Karte: Ensar Akbulut (Neuhof, 67.) wegen groben
Foulspiels. Z: 180.
Eintracht Baunatal – TSV Lehnerz II 2:1 (2:1) –
Tore: 1:0 Florian Pusch (14.), 2:0 Andreas Bürger
(36.), 2:1 DavidWollny (38.). Z: 200. BV: Christopher
Löbel (Baunatal) scheitert mit FE an TwWitold Sabe-
la (10.).
Hessen Kassel II – Bosporus Kassel 3:1 (0:0) –
Tore: 1:0 Tim Brandner (53.), 2:0 Usman Mobraka
(75., Eigentor), 2:1 Omar Bayoud (89., FE), 3:1 Fa-
bian Korell (90./+3). Z: 80.
CSC Kassel – TSV Rothwesten 2:1 (1:0) – Tore:
1:1 TimMetzner (1.), 1:1AbdullahAl Omari (65.), 2:1
Michael Dawid (70.). Z: 100.
FC Schwalmstadt – Melsunger FV 0:0 – Tore:
Fehlanzeige. Z: 200.
SSV Sand – SC Wilingen 3:0 (2:0) – Tore: 1:0
und 2:0 Daniel Wagner (5., 25.), 3:0 Steffen Klitsch
(64.). Z: 150.

Hessenpokal
Zweite Runde
RW Frankfurt – TSV Steinbach 0:2 (0:0) – To-
re: 0:1 Sargis Adamyan (49.), 0:2 Hüsni Tahiri (80.,
FE).

Kreispokal Lauterbach/Hünfeld
Achtelfinale
SV RW Burghaun – Hünfelder SV 0:6 (0:2) –
Tore: 0:1 Kevin Krieger (18.), 0:2 MarekWeber (45.),
0:3 Steffen Witzel (56.), 0:4 Maximilian Fröhlich
(66.), 0:5 und 0:6 MarekWeber (73.). Z: 120.
SG Schlitzerland – TSV Ufhausen 7:0 (4:0) –
Tore: 1:0 und 2:0 Thomas Matthes (2., 15.), 3.0 Ki-
yan Seed Voussoghi (17.), 4:0 Thomas Matthes (39.),
5:0 und 6:0 Emre Sen (49., 82.), 7:0 Jannek Braun
(87.). Z: 80.

VfL-Kapitän Jan Zengler (rechts) und seine Lauterbacher liefen den flüssig kombinierenden Gästen meist hinterher. Foto: Zinn

VfL-Spielertrainer Denis Erovic (links) hat-
te den Ehrentreffer auf dem Fuß. Foto: Zinn

Humorloser Hessenligist
lässt diesmal nichts anbrennen

FUSSBALL Kreispokal Lauterbach/Hünfeld,Achtelfinale: VfL Lauterbach chancenlos gegen SV Steinbach

LAUTERBACH. Erwartungsgemäß hat der
VfL Lauterbach im Achtelfinale im Pokal-
wettbewerb des Fußballkreises Lauter-
bach/Hünfeld die Segel streichen müssen.
Der A-Ligist unterlag am Mittwochabend
dem Hessenligisten SV Steinbach mit 0:4
(0:2), der damit den nächsten Schritt auf
demWeg zur Titelverteidigung machte.

VfL Lauterbach – SV Steinbach 0:4

Im Vorjahr hatten die Steinbacher über
120 Minuten gehen müssen, um die Kreis-
städter in die Schranken zu weisen. Dieses
Mal ging der letztjährige Verbandsliga-
Meister die Aufgabe im Vogelsberg mit
mehr Konzentration und auch Elan ran.
In der ersten Viertelstunde musste der

kurzfristig doch aufgelaufene Marcel Roß-
deutscher gegen Marcel Ludwig (9.) und
Sascha Schleinig (13.) zwei Mal ran, was
der Schlussmann prächtig meisterte. Umso
ärgerlicher war es für den 27-Jährigen, als
er beim strammen Distanzschuss von Mi-
chael Wiegand daneben griff. Allerdings
schaute Roßdeutscher beim Schuss aus 22
Metern in die Sonne, sonst hätte er das 0:1
womöglich verhindern können. Nur sechs

Minuten nach dem Rückstand hatte Can
Kahraman die Riesenchance, dem Favori-
ten einen einzuschenken. Nachdem Spie-
lertrainer Denis Erovic einen langen Pass
von Michael Mohler auf den 22-Jährigen
weitergeleitet hatte, stand dieser frei vor
Marcel Gimpel – und der Steinbacher
Schlussmann klärte per Fuß. Keine Proble-
me hatte Gimpel bei einem Kopfball von
Burak Ilgar, der zu wenig Druck hinter den
Ball bekam (34.). Kurz zuvor hatte auf der
Gegenseite Cem Güvenc per Kopf auf der
Linie klären müssen.
Der VfL Lauterbach zeigte sich bemüht,

doch Steinbach hatte – auch ohne zu glän-
zen – das Geschehen jederzeit im Griff. Im
Ergebnis drückte sich dies durch das 2:0
von Marcel Ludwig aus, dessen Freistoß
vom linken Strafraumeck quer durch den

Fünfer segelte, ehe der Ball im langen Eck
einschlug (41.).
Die erste Gelegenheit des zweiten Ab-

schnitts besaß Ilgar, der – klasse von Erovic
bedient – die Gäste-Defensive überlief, aber
das lange Eck verfehlte (51.). Vier Minuten
später war die Messe gelesen, denn Steffen
Trabert schnickte eine Freistoß-Vorlage in
die VfL-Maschen. Die restliche Spielzeit
war geprägt von Steinbacher Ballstaffetten,
während Lauterbach mit vereinzelten Na-
delstichen wenigstens den Ehrentreffer er-
zielen wollte. Unter anderem Erovic ver-
passte diesen (82.), während auf derGegen-
seite der eingewechselte Ex-Grebenhainer
Petr Kvaca mit seinem Treffer den End-
stand herstellte (84.).
LLaauutteerrbbaacchh:: Roßdeutscher; Neuner, Löff-
ler, Zengler (75. Essert), Mohler, Erovic, Il-
gar, Karakas (68. Ertence), Güvenc (66.
Knöll), Peters, Kahraman.
SStteeiinnbbaacchh:: Gimpel; Petrasch, Trabert (73.
Paliatka), Michael Wiegand (46. Tom Wie-
gand), Van Leeuwen, Münkel (46. Kvaca),
Schleinig, Sebastian Bott, Ludwig, Schaub,
Schwab.
SSRR:: Maximilian Kaiser (Hünfeld). ZZ:: 120.
TToorree:: 0:1 Michael Wiegand (15.), 0:2 Mar-
cel Ludwig (41.), 0:3 Steffen Trabert (55.),
0:4 Petr Kvaca (84.).

Von Kai Kopf

TSV Lehnerz trifft
auf TSV Steinbach
FULDA (rg). Der Fußball-Hessenligist

TSV Lehnerz empfängt im Achtelfinale
des Hessenpokals den Regionalligisten
TSV Steinbach. Dies hat die Auslosung
amDienstagabend ergeben. Die Partie fin-
det am 8. Oktober (15 Uhr) statt. Die
Steinbacher hatten sich erst amMittwoch-
abend qualifiziert, sie besiegten den Hes-
senligisten RW Frankfurt mit 2:0. Im Vier-
telfinale könnte der TSV Lehnerz auf den
Drittligisten FSV Frankfurt treffen.

André Ditzel zu
Borussia Fulda?
FULDA (rg). André Ditzel hat am Diens-

tagabend ein Probetraining beim Fußball-
Hessenligisten Borussia Fulda absolviert.
Der 25-Jährige steht derzeit noch beim
Verbandsligisten SV Neuhof unter Ver-
trag, ist dort aber mit seiner jetzigen Situ-
ation nicht zufrieden. So stand zuletzt
Dogus Albayrak beim SVN zwischen den
Pfosten, Ditzel blieb der Platz auf der
Bank. Borussia Fulda ist auf der Suche
nach einem weiteren Keeper, weil Tobias
Wolf nach seiner Verletzung am Menis-
kus operiert werden muss. „Er hat bei
uns mittrainiert“, bestätigt Martin Hoh-
mann, der Sportliche Leiter der Borus-
sen: „Wir haben Interesse, er hat auch In-
teresse. Am Ende muss Thomas Brendel
eine Entscheidung treffen, der André sich
das überlegen.“ Vor Donnerstag falle in
der Angelegenheit keine Entscheidung.

„Aus der Schulter herausdrücken“
FERIENAKTION Der 28. Tag bietet eine Übung für alle Muskelgruppen / „Nicht wichtig, das Gesäß richtig weit anzuheben“

GIESSEN (GA). Guten Morgen und
willkommen zur heutigen Ganzkörper-
kräftigung.
Sie benötigen eine Matte, ein Hand-

tuch oder einfach auch nur einen Tep-
pich und setzen sich darauf. Die Beine
winkeln Sie an; dabei achten Sie da-
rauf, dass Ihre Füße den ungefähr glei-
chen Abstand haben wie Ihre Knie.
Das sollte während der Übung so blei-
ben. Ihre Hände setzen Sie etwas hin-
ter dem Körper auf. Die Fingerspitzen
sollten zur Seite
hin zeigen oder,
das würde etwas
mehr Dehnung
bedeuten, in
Richtung Ihrer
Füße. Bitte nicht
die Fingerspitzen
nach hinten
schauen lassen.
Nun drücken Sie sich aus den Schul-

tern heraus und das sollten Sie auch
während der Übung Ihren Schultern
zuliebe beibehalten. Den Bauchnabel
ziehen Sie leicht nach innen; auch dies
bleibt bis zum Beenden der Übung so.
Wenn Sie das nächste Mal ausatmen,

heben Sie das Gesäß an, wenn Sie ein-
atmen, senken Sie es wieder. In diesem
Rhythmus arbeiten Sie weiter. Letzten
Endes ist es nicht wichtig, das Gesäß
richtig weit anzuheben, aber wer kann,

sollte das selbstverständlich tun. Denn
die kleinen Details wie „aus der Schul-
ter herausdrücken“ und „Bauchnabel
nach innen ziehen“ und „die Knie ha-
ben den gleichen Abstand wie die Fü-
ße“ sind wichtiger, als das Gesäß mehr
oder weniger hochzubringen.
Auch wenn Sie während der Übung

Ihre Handgelenke spüren, ist das kein
Grund, die Übung zu beenden. Das
würde ich nur tun, wenn Sie einen ste-
chenden Schmerz empfinden. All die

andere Anstren-
gung ist in Ord-
nung. Sie möch-
ten sich ja auch
verbessern und
sind am Ende der
Übung bestimmt
froh, sie gemacht
zu haben.

Wenn Sie die Übung nach ein bis drei
Minuten beendet haben, lockern Sie
Ihre Handgelenke und auch die Schul-
tern etwas aus. Wenn Sie morgen Ihre
rückwärtige Oberarmmuskulatur spü-
ren, war diese Übung dran schuld.
Das war es für heute schon.
Freuen Sie sich mit mir auf die morgi-

ge Übung, die die Innenseite der Beine
kräftigt.

Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für
gesamten Körper

Auf die Hände und Füße gestützt, die Schulter herausgedrückt und durch Anhebung
des Gesäßes die gesamte Körpermuskulatur trainieren. Foto: Robert Dikomeit

Mittwoch, 14. September (19 Uhr)
. FSGWartenberg/Salzschlirf
vs. SG Eiterfeld/Leimbach

. SG Stockhausen/Blankenau
vs. Hünfelder SV

. TSV Ilbeshausen vs. SG Haunetal

. SG Schlitzerland vs. SV Steinbach

VIERTELFINALE


