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LAUTERBACH. Lange gewachsene
Freundschaften, ein besonderes Western-
Flair mit der entsprechenden Kleidung
und der passenden Musik und nicht zu-
letzt die entspannende Wirkung des
Schießsports – all das macht das Western-
schießen des Sportschützenvereins (SSV)
Lauterbach seit einem Vierteljahrhundert
zu einem besonderen Ereignis. 125 Teil-
nehmer gaben den Veranstaltern bei der
26. Auflage erneut Recht.
Die Zahl der angereisten Schützen ist seit

Jahren konstant. Aus mehreren Bundeslän-
dern kommen die Teilnehmer – sehr viele
aus Thüringen, einige unter anderem aus
Berlin und aus Rheinland-Pfalz. Rund drei
Viertel von ihnen sind Stammgäste, von
denen etliche von Beginn an dabei sind.
Viele Teilnehmer kommen schon immer
mit ihrer ganzen Familie auf den „Kugel-
berg“ in Lauterbach. Viele Kinder von vor
25 Jahren nehmen heute als Erwachsene
teil und bringen ihre eigenen Kinder mit.
Etliche der teilnehmenden Familien sind

miteinander befreundet und treffen sich
auch zwischen zwei Westernschießen. Ent-
sprechend freundlich und friedlich geht es
beim Westernschießen stets zu, wie SSV-
Präsident Stefan Scheuring und der zustän-
dige Fachwart Alwin Lomp erläutern.

Passend zum Mot-
to der Veranstaltung
gibt es drei Diszipli-
nen, die die Männer
mitGroßkaliberwaf-
fen absolvieren. Ju-
gendliche müssen
Kleinkaliber schie-
ßen, Damen dürfen
dies tun. Ein erhebli-
cher Teil der Schüt-
zinnen greift jedoch
gerne zum Großka-
liber. Die erste ange-
botene Disziplin ist
das Schießen mit
dem Unterhebelre-
petiergewehr oder
Rolling-Block-Gewehr mit allen Zentralfeu-
er-Kalibern und mit offener Visierung. Hier
werden auf 50 Metern zwölf Schuss in 15
Minuten abgegeben. Gewertet werden
dann die besten zehn Schüsse.
Beim Revolverschießen wird im Duell-

modus gemäß der DSB-Ordnung zur
Sportpistole mit beliebigem Anschlag ge-
schossen. Gewertet werden die besten
zehn der insgesamt zwölf Schüsse. Die
dritte Disziplin ist „Flinte Trapp“ mit
zehn Wertungsschüssen. Kinder durften
sich außer Konkurrenz am Lasergewehr
versuchen.
Dass das Westernschießen möglich ist, sei

laut Scheuring der vielfältigen Anlage des
Sportschützenvereins zu verdanken. Die
andere Voraussetzung ist nach seinen Wor-
ten, dass 50 Helfer des SSV drei Tage lang
permanent im Einsatz sind, unter anderem,
um die Standaufsicht und damit die Sicher-
heit zu gewährleisten.

Eine Großkaliber-
waffe hat einen gro-
ßen Rückschlag.
Gleichwohl kann
man damit präzise
schießen. Weil man
sich dazu konzent-
rieren muss, ent-
spannt man sich
auch. Es geht da-
rum, sich selbst und
die Sportwaffe zu
beherrschen. Laut
Stefan Scheuring
und Alwin Lomp
gewöhnt man sich
nach einiger Zeit an
den Rückschlag

und auch an den extrem lauten Knall die-
ser Sportwaffen. „Natürlich ist ein ver-
nünftiger Gehörschutz das A und O“, fügt
Scheuring hinzu.
Der Regen konnte an der positiven und

entspanntenAtmosphäre desWesternschie-
ßens nichts ändern. Die Band Red Neck
spielte wegen des Regens am Samstag-
abend einfach im Schützenhaus, statt auf
dem Grillplatz davor.
Bierkönigin Gesine kam zur Siegereh-

rung, um denGewinner der unter allen Teil-
nehmern verlosten Uhr zu ermitteln. SSV-
Mitglied Bernhard Schmidt (Mehring Uh-
ren und Schmuck, Lauterbach) hatte sie ge-
stiftet. GesinesDartpfeil traf auf der Teilneh-
merliste den Namen von Mike Viehöfer
(SchützengildeZimmern, Thüringen). Auch
Stadträtin PatriciaHammerl-Schönhals gra-
tulierte. Erich Frank (SC Buchschlag) er-
hielt eine Ehrung für 25 Jahre durchgehen-
de Teilnahme amWesternschießen.

GIESSEN (GA). Guten Morgen! Mit der
heutigen Übung können Sie Ihren ganzen
Körper trainieren. Dazu legen Sie eine
Matte oder ein Handtuch auf den Boden
und begeben sich in denVier-Füßler-Stand.
Bitte achten Sie darauf, dass sich Ihre Knie
senkrecht unter dem Becken befinden,
leicht geöffnet. Die
Hände haben Sie
senkrecht unter
den Schultern.Vor
allem Frauen soll-
ten darauf achten,
dass dieArmenicht
völlig durchge-
streckt sind (siewis-
sen schon: „entriegeltes“ Gelenk). Natür-
lich betrifft dies auch die Männer. Nur be-
obachte ich oft in meinen Kursen, dass ge-
rade Frauen die Armgelenke häufig durch-
strecken.Das ist dannaber nicht gut für das
Ellbogengelenk wenn dann noch Gewicht
drauf kommt wie gleich bei der Übung.
Ziehen Sie Ihre Schulterblätter nach hin-

ten in Richtung Gesäß und den Bauchna-
bel leicht nach innen in Richtung Wirbel-
säule. Bis zum Ende der Übung sollte das
so bleiben.
WennSie nundas nächsteMal ausatmen,

heben Sie den rechten Arm und das linke
Bein an – ungefähr bis in die Waagrechte

(Arm, Körper und
Bein bilden in etwa
eine Linie). Wenn
Sie wieder einat-
men, setzen Sie
Hand und Knie zu-
rück auf die Matte.
Mit der folgenden

Ausatmung heben
Sie nun den linken Arm und das rechte
Bein an und setzenHand undKniemit der
Einatmung wieder zurück.
So arbeiten Sie in Ihrem Tempo für eine

bis dreiMinutenweiter. Sollten Sie dasGe-
fühl haben, Sie benötigen mehr Zeit als
eine Ausatmung, um Arm und Bein zu
heben, nehmen Sie sich einfach mehr Zeit.

Immerhinwird es für einige Personen auch
eine Herausforderung als Gleichgewichts-
übung sein.
Geübte haben die Möglichkeit, die Zeit-

spanne, in der Arm und Bein angehoben
sind, zu verlängern: Sie bleiben in dieser
Position für eine Einatmung, eine Ausat-
mung und setzen Hand und Knie erst mit
der darauf folgenden Einatmung zurück
auf die Matte.
Nach dieser Übung lockern Sie zunächst

Ihre Handgelenke etwas aus und gehen
dann aus dieser Position heraus in die
Päckchenhaltung.
Dazu schiebenSie IhrGesäßnachhinten

über die Fersen, die Arme legen Sie nach
vorne oder am Körper ab. Lassen Sie nun
Kopf und Schultern locker und bleiben Sie
für ein paar Atemzüge in dieser Position.
Danach stehenSie auf undkönnen sich auf
die morgige Übung freuen. Dann ist es vor
allem die Rückenmuskulatur, die gekräftigt
wird. Bis morgen.
Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für
gesamten Körper

Aus dem Vier-Füßler-Stand heraus wird jeweils ein Arm und ein Bein „über Kreuz“
angehoben und für eine gewisse Zeitspanne gehalten. Foto: Robert Dikomeit

Training im Vier-Füßler-Stand
FERIENAKTION Am 32. Tag zeigt Carmen Dikomeit eine Ganzkörper-Übung / Zeitspanne variiert

„High Noon“ am Kugelberg
SCHIESSEN 26.Westernschießen des SSV Lauterbach: 125 Teilnehmer aus nah und fern / Mike Viehöfer gewinnt dank Bierkönigin wertvolle Uhr

ZumWesternschießen gehört auch die passende Kleidung, ob mit dem Großkalibergewehr... Foto: Günkel ...oder dem Revolver: Foto: Günkel

Früh übt sich: Wer noch keine Sportwaffe
bedienen darf, kann – wie beim SSV Lauter-
bach – zum Lasergewehr greifen. Foto: Günkel

… und der Jugendwertung. Foto: Günkel

Verlosungsgewinner MikeViehöfer mit Bierkönigin Gesine und Stadträtin Patricia Ham-
merl-Schönhals (vorne, von rechts) sowie Stefan Scheuring, Alwin Lomp, Bernhard
Schmidt, Klaus Scharmann und Irmgard Lomp vom Gastgeberverein. Günkel

Die Sieger der Gesamtwertung... Foto: Günkel

Von Martin G. Günkel

. Gesamtwertung: 1. Karsten Dietz, 2. Sylvio Schaary, 3. Hubert Werner.
(Sie erhielten Einkaufsgutscheine für ihren Schießsport.)

. Damenwertung: 1. Eva Griesbach, 2. Anna Sachse, 3. Anja Schleicher.

. Jugendwertung: 1. Max Heinecke, 2. Dominic Heinecke, 3. Lisa Sachse.

. Mannschaftswertung: 1. SSG Ett. Seenbachtal I (Ortwin Schäfer, Jan Simon Zimmer, Alf-
red Heger).

DIE SIEGER


