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Absolut chancenlos waren die Fußballerin-
nen der SG Hartmannshain-Herchen-
hain/Burkhards im Halbfinale des Schlüch-
terner Kreispokals gegen den Gruppenliga-
Aufsteiger FV Steinau. Allein FV-Torjägerin
Vitalina Kallo schenkte dem bedauernswer-

ten Neuling zehn Treffer ein.
Tore:0:1Vitalina Kallo (2.), 0:2 Eigentor (13.),
0:3 Vitalina Kallo (15.), 0:4 Raphaela Krapf
(20.), 0:5 Lisa Pappert (21.), 1:5 (22.), 1:6
Svenja Nüchter (32., FE), 1:7 Raphaela Kraft
(33.), 1:8 Vitalina Kallo (36.), 1:9 Raphaela

Kraft (39.), 1:10 Ann-Christin Müller (47.),
1:11, 1:12, 1:13 und 1:14 Vitalina Kallo (49.,
57., 59., 63.), 1:15 Svenja Nüchter (66.), 1:16
und 1:17 Vitalina Kallo (70., 74.), 1:18 Marle-
naTietze (75.), 1:19 Svenja Nüchter (77.), 1:20
Vitalina Kallo (81.). (kk)/Fotos: Löffler

Kopf hoch für gekräftigte Rückenmuskulatur
FERIENAKTION An Tag 33 wird wieder die Rückenmuskulatur gestärkt / Die Übung „langsam und kontrolliert“ absolvieren

GIESSEN (GA). Willkommen zur heu-
tigen Kräftigung für den Rücken.
Legen Sie sich auf den Bauch auf eine

Matte oder ein
Handtuch. Die
Arme legen Sie
angewinkelt nach
vorne ab. Es sollte
eine angenehme
Armhaltung sein
aus der heraus Sie
die Übung starten.
Die Handflächen sind am Boden. Ihre
Schulterblätter ziehen Sie nach unten
in Richtung Gesäß und der Bauchnabel
zieht nach innen in Richtung Wirbel-
säule. Es ist ganz wichtig, dass dies bis
zum Ende der Übung so bleibt. Eben-
falls wichtig ist, dass die Füße am Bo-
den bleiben und nicht abheben. Wie Sie

die Füße legen, können Sie entschei-
den.
Der Kopf schwebt über der Matte, so,

dass Sie Luft be-
kommen, und der
Blick geht senk-
recht nach unten
auf die Matte,
auch während der
Übung. Sie sollten
das Gefühl haben,
Ihr Nacken ist

lang und möglichst entspannt. Das geht
eben dann, wenn Sie die Schultern nach
unten ziehen.
Wenn Sie ausatmen, heben Sie Ober-

körper und Arme etwas an und führen
die Arme nach vorne. Wenn Sie einat-
men, winkeln Sie Ihre Arme wieder an
und senken anschließend Arme und

Oberkörper wieder. Das ist das Tempo,
in dem Sie arbeiten. Langsam und kont-
rolliert. Ausatmen hoch, einatmen tief.
Wie weit Sie Oberkörper und Arme an-
heben, entscheiden Sie.
Dies führen Sie eine bis drei Minuten

durch. Anschließend gehen Sie wie bei
der gestrigen Übung über den Vier-
Füßler-Stand in den Fersensitz. Dazu
schieben Sie das Gesäß nach hinten
und legen Ihre Arme entspannt nach
vorne ab. Bleiben Sie für einige Atemzü-
ge in dieser Position, lassen Kopf und
Schultern locker hängen und genießen
die Dehnung.
Für heute ist es geschafft. Morgen

steht wieder einmal eine Übung zur
Kräftigung der schrägen Bauchmusku-
latur auf der Tagesordnung.
Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für
Rückenmuskulatur

Die Arme liegen neben den Schultern und beim Ausatmen nach vorne gestreckt.
Gleichzeitig werden Kopf und Schulter leicht mit angehoben. Foto: Robert Dikomeit

Heftige Klatsche für SG Hartmannshain-Herchenhain/Burkhards

Rassmann und Brähler
dominieren in Haunetal
PFERDESPORT Aussdruckstärkste Pferde-Talente aus ganz Hessen am Start

FULDA (bho). Wenn
Dressurpferde in der
höchsten Klasse S* auftre-
ten, dann ist das ein Au-
genschmaus für alle Freun-
de dieses Sports. Auf dem
Dressurturnier des RFV
Haunetal in Fulda waren
einige der ausdrucks-
stärksten und talentiertes-
ten Pferde Hessens am
Start mit ihren hoch er-
folgreichen Reitern.
Ganz still wurde es in der

Reithalle, als die Teilneh-
mer der S-Prüfung als Hö-
hepunkt des Turniers ihre
Vorstellung gaben – Ap-
plaus gab es erst nach der
erfolgreichen Beendigung
der Lektionen. Und hier
lagen lediglich zwei Teil-
nehmer ganz vorn: Clau-
dia Rassmann aus Gedern
und Heinrich Damian
Brähler aus Herbstein, die
sich die ersten sechs Ränge
teilten. Weitere Reiter wa-
ren leider chancenlos und
mussten sich mit der Ran-
gierung zufriedengeben.
Bereits in der letz-
ten Woche in Hün-
feld gelang Claudia
Rassmann aus Ge-
dern in der Klasse
M** ein Triple, das
sie in Haunetal wie-
derholte und damit
ihren derzeitigen
Lauf unterstrich.
Eine Neuheit auf

dem Turnier war
eine Dressurkür, zu

der die Teilnehmer sich aus
einer M-Dressur qualifizie-
ren mussten. Die Kür mit
passender Musikunterma-
lung dominierte ganz klar
Heinrich Damian Brähler
(Herbstein), der mit Boss-
lers Eolith alles genaues-
tens auf den Punkt brachte
und harmonisch alle gefor-
derten Lektionen lieferte.
Sowohl in der Klasse M

als auch in der Klasse L
traten Amateurreiter in
den FAB-Cups gegeneinan-
der an, wobei das beste hie-
sige Resultat in der Klasse
M an Sarah Wiegand für
den RFV Herbstein mit
den Rängen drei und vier
ging. In das Programm in-
tegriert waren Prüfungen
für junge Nachwuchspfer-
de sowie eine Schaunum-
mer mit den jungen Volti-
giersportlern des Vereins
unter Leitung von Claudia
Reder.
Das Turnierleitungsteam

und die vielen Helfer freu-
ten sich am Ende über ihr

gut präsentiertes
Turnier, bei dem
es an nichts fehlte
und toller Sport
geboten wurde.
Ein weiteres High-
light ist bereits in
Vorbereitung: Das
große Springtur-
nier öffnet am ers-
ten Oktoberwo-
chenende seine
Pforten.

Heinrich Damian Brähler aus Herbstein erzielte in Fulda-Werratal viele
herausragende Resultate. Foto: Kiel

TURNIER IN ZAHLEN
Dressur S*: 1. C. Rassmann (Gedern) Salazar 895,5,
2. C. Rassmann Sir John 872, 3. H. D. Brähler (Herb-
stein) Bright Crystal 849,5, 4. C. Rassmann Dark Car-
lotta 849, 5. H. D. Brähler Bosslers Eolith 838, 6. H. D.
Brähler Bertolini 818,5.
Dressur Klasse M**: 1. C. Rassmann (Gedern) Sir
John 732, 2. C. Rassmann Dark Carlotta 715,5, 3. C.
Rassmann Sirius 688,5.
Dressur Klasse M* FAB: 1. K. Greß (Gerolzhofen)
Henrika 655… 3. S. Wiegand (Herbstein) Danny de
Vito 632, 4. S.Wiegand Donatus 618.

Dressur Klasse M*: 1. C. Rassmann (Gedern) Sir
John 695, 2. H. D. Brähler (Herbstein) Bosslers Eolith
677,5, 3. C. Rassmann Sirius 671, 4. H. D. Brähler Ber-
tolini 664.
Dressurpferde A: 1. H. D. Brähler (Herbstein) Slee-
py Hollow 8,9.
Dressurpferde L: 1. H. D. Brähler (Herbstein) Slee-
py Hollow 8,0.
Dressur Klasse M* Kür: 1. H. D. Brähler (Herb-
stein) Bosslers Eolith 43,28… 4. M.-A. Höhler (Herb-
stein) Hugo 40,69.

Erster Titel der
Saison wird vergeben

FUSSBALL Kreispokalfinale Lauterbach/Hünfeld in Hopfmannsfeld

LAUTERBACH (kk). Wenige Tage vor
dem Punktspielstart wird bei den Fußbal-
lerinnen des Kreises Lauterbach/Hün-
feld bereits am Mittwoch der erste Titel
vergeben. Im Pokalfinale treffen in Hopf-
mannsfeld die Derbyrivalen FSG Lauter-
tal und TSV Ilbeshausen aufeinander.

Mittwoch, 19.30 Uhr
FSG Lautertal – TSV Ilbeshausen

Bereits zweieinhalb Wochen später ste-
hen sich beide Teams in der Kreisoberli-
ga Fulda Süd gegenüber, weshalb sich
keiner gerne vorab in die Karten gucken
lassen würde. Allerdings winkt ein Titel –
und den möchten beide Mannschaften.
„Leider können wir beruflich und ver-

letzungsbedingt nicht aus dem Vollen
schöpfen. Aber wir werden schon versu-

chen, eine schlagkräftige Truppe auf den
Platz zu bekommen“, so TSV-Coach Mi-
chael Bloß, der mit der Vorbereitung
nicht zufrieden ist: „Durch die Urlaubs-
zeit konnten wir – wie wohl jeder andere
auch – eigentlich nie mit dem gesamten
Kader trainieren.“ Wer Favorit sei, ließe
sich schwer sagen, doch „nach der letzt-
jährigen Tabelle wohl Lautertal“, so Bloß.
Bei der FSG Lautertal hat es einen

Trainerwechsel gegeben, denn das Team
wird nun von Abi Yüksel trainiert. Der
Lauterbacher zeigte sich mit der Vorbe-
reitung sehr zufrieden und will die Chan-
ce nutzen, gleich im ersten Pflichtspiel
einen Titel abzugreifen. Dieses Ansinnen
verfolgen auch seine Schützlinge, die zu-
dem darauf aus sind, im Dauerduell mit
den Kontrahentinnen aus Ilbeshausen
ein erstes Ausrufezeichen zu setzen – vor
allem vor heimischer Kulisse.

Zum zweiten Mal nach 2011 hat sich Lokal-
matador Fabian Junk (Foto) beim 27. König-
reich-Triathlon des Skiclubs Flieden den Ge-
samtsieg gesichert: Am Ende hatte der 30-
Jährige 35 Sekunden Vorsprung auf den
Zweitplatzierten Dominic Schröer (Wetzlar).
Bei den Frauen durfte sich Rebecca Schmitz-
Kress vom Skiclub Flieden über Platz zwei
freuen. Bei akzeptablem Wetter waren ins-
gesamt 114 Starter auf der Sprintdistanz
(500 Meter Schwimmen, 24,2 Kilometer
Rad, fünf Kilometer Laufen) ins Becken ge-
stiegen, dazu kamen 39 Starter im Schnup-
pertriathlon und sieben Mannschaften. „Da-

mit liegen wir voll im Durchschnitt, das war
schon gut. Wir sind zufrieden“, bilanzierte
Fabian Junk, der als Mitorganisator und
Sportler gleichermaßen einen richtig guten
Job ablieferte. Probleme wie im Vorjahr mit
zwei Stürzen gab es diesmal gar nicht, die
Teilnehmer waren voll des Lobes für die Ver-
anstalter. „Wir sind froh, dass es wieder so
gut funktioniert hat. Wir sind echt zufrie-
den“, freute sich Junk, der sich in 1:12:05
Stunden knapp den Sieg in der Gesamtwer-
tung sicherte und nach 2011 und Platz zwei
2014 sowie Rang drei 2015 mal wieder ganz
oben auf dem Treppchen stand. (rg)/Foto: rg

Lokalmatador setzt sich durch


