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FUSSBALL HEUTE ABEND

Kreisoberliga Fulda Süd
Flieden II – Ilbeshausen 19.00

Kreisliga B Fulda/Lauterbach
Hosenfeld/Stockhausen/Blankenau II – Lauter II
(in Blankenau) 19.00

Kreisliga C Lauterbach/Hünfeld
Großenbach II – Wölf II 19.00
Rasdorf II – Lautertal II 9.00
Ufhausen II – Eiterfeld/Leimbach III 19.00
Arzell II – Lauter III 19.00

Kreisliga B Schlüchtern
Huttengrund II – Höf und Haid 18.30
Oberzell/Züntersbach II – Herolz II 18.30
Freiensteinau II – Distelrasen II 19.00
Rückers II – Ilbeshausen II 19.00

Kreisliga C Schlüchtern
Vollmerzer Löwen II – Weiperz II 18.30
Magdlos/Höf u. Haid – Gundhelm/Hutten II 19.00
Bellings/Hohenzell II – Radmühl 19.00
Mottgers/Schw. II – Altengronau/Jossa II 19.30
Sterbfritz/Sannerz II – Nd.-/Oberkalbach II 19.30

Sommerfest des
TV Maar Tennis
LAUTERBACH (red). Nach dem gelunge-

nen Sommerfest im Vorjahr findet am
Samstag das diesjährige Sommerfest statt,
eingebettet in die laufenden Clubmeister-
schaften. Start ist um 18.30 Uhr mit einem
Begrüßungssekt. „Zur Stärkung für einen
längeren Abend steht ein exzellentes Buffet
bereit“, so VereinssprecherWerner Breiten-
bach. Der weitere Abend stehe unter dem
Motto „Sommer-Cocktail-Night“ mit DJ
Dieter. Kurzentschlossene können sich
noch unter den Rufnummern 06641/7946
und 0176/45838259 anmelden, damit
auch ausreichend auf dem Tisch steht.

Stefan Kneer kommt immer besser ins Spiel der HSGWetzlar. Foto:Wißner

Mit Blick Richtung Hände
FERIENAKTION Am 34. Tag präsentiert Carmen Dikomeit Übung für seitliche Bauchmuskeln

GIESSEN (GA). Guten Morgen! Es er-
wartet Sie ein neuer sportlicher Tag mit
einer Kräftigung für Ihre schrägen
Bauchmuskeln – eine meiner Lieblings-
übungen.

Legen Sie eine Matte oder ein Hand-
tuch auf den Boden und darauf legen Sie
sich auf den Rücken. Die Schulterblätter
ziehen Sie nach unten in Richtung Ge-
säß. Bis zum Ende der Kräftigung ziehen
Sie den Bauchnabel leicht nach innen in
Richtung Wirbelsäule.
Nun heben Sie die Beine nacheinander

nach oben, als ob Sie die Füße auf einem
Stuhl vor sich ablegen wollten. Wenn Sie
es etwas leichter möchten, holen Sie die
Beine etwas dichter an den Bauch heran.
Wenn Sie das nächste Mal einatmen,

bringen Sie Ihre Arme nach hinten und
mit der Ausatmung bringen Sie beide Ar-
me nach vorne rechts neben Ihre Beine.
Kopf und Schultern heben Sie mit an, so-
dass Sie Ihre Finger sehen können. Zie-
hen Sie weit nach vorne. Wenn Sie wie-
der einatmen, bringen Sie die Arme nach
hinten, legen dabei Kopf und Schultern
ab. Mit der darauf folgenden Ausatmung
bringen Sie beide Arme nach links
neben die Beine und heben auch hier
Kopf und Schultern mit an. Wieder geht
die Blickrichtung zu den Händen, die
möglichst weit nach vorne ziehen. Mit
der Einatmung legen Sie Arme, Kopf

und Schultern wieder zurück. So geht es
nun weiter; in Ihrem Atemrhythmus.
Nach ein bis drei Minuten beenden Sie
die Übung.
Neben Ihrer Bauchmuskulatur werden

Sie eventuell auch die Nackenmuskula-
tur spüren, das ist normal und geht vie-
len meiner Teilnehmer/innen so. Nach
der Übung werden Sie dann auch die
Nackenmuskulatur etwas lockern.
Im Anschluss an die Übung strecken

Sie sich zunächst aber erst einmal aus

und dehnen und recken sich etwas. Da-
nach lassen Sie den Kopf einige Male
entspannt von rechts nach links sinken.
Ohne Anstrengung; als ob das ganz von
alleine passiert. Das lockert die Nacken-
muskulatur. Bleiben Sie dann noch für
ein paar entspannte Atemzüge liegen
und starten danach in den Tag.
Ihre seitliche Rumpfmuskulatur steht

im Vordergrund bei der Übung, die ich
Ihnen morgen vorstellen möchte.
Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für
schräge Bauchmuskulatur

Aus der rücklagigenAusgangslage werden beimAusatmenArme, Kopf und Schulter
zur Seite angehoben und möglichst weit nach vorne gezogen. Foto: Robert Dikomeit

„Gefährlichkeit bei
Würfen wird kommen“
HANDBALL Stefan Kneer fügt sich immer besser in Abwehr ein

DUTENHOFEN (am). Nimmt man als In-
diz, wie Stefan Kneer nach dem Abpfiff
der vorangegangenen Partie mit seinem
Töchterlein in der Sporthalle Dutenhofen
spielt, dann gibt es nur einen Schluss: Der
Neuzugang der HSG Wetzlar ist bereits
sehr heimisch im Mittelhessischen.

Auf dem Neuzugang von den Rhein-Ne-
ckar Löwen ruhen auch etliche Hoffnun-
gen. Schließlich soll der 30-jährige Ex-Na-
tionalspieler in der Abwehr im Mittel-
block die Lücke neben Evars Klesniks
schließen, die der nach Schaffhausen ab-
gewanderte Kristian Bliznac hinterlassen
hat. Im Angriff soll der Halblinke wieder
an alte Glanzzeiten anknüpfen, nachdem
er bei denMannheimern zuletzt meist nur
mit Defensiv-Aufgaben betreut worden
war. „Die Würfe werden auch noch kom-
men“, sagt er im Anschluss an den 33:23-
Testspielerfolg gegen Dinamo Bukarest.

Herr Kneer, wie bewerten Sie das Spiel
gegen Bukarest?
Wir sind schwer ins Spiel gekommen,

weil wir vorne viele freie Chancen verge-
ben haben. Aber wir haben uns wieder zu-
rückgekämpft. Es war noch nicht alles op-
timal bei uns. Aber darauf lässt sich auf-
bauen.

Wie gut fühlen Sie sich bereits in die
Wetzlarer Mannschaft integriert?
In der Abwehr klappt es. Im Innenblock

passt es schon gut. Die Absprachen mit
Evars Klesniks klappen bereits.

Und wie sieht es im Angriff aus?
Da fehlen bei mir noch die Automatis-

men. Das merke ich, wenn der Körper et-
was müder wird. Aber die Pässe an den
Kreis und auf die Außen sind wieder da.
Und die alte Gefährlichkeit bei den Wür-
fen wird auch noch kommen.

Das erste Mal in der Pflicht sind Sie am
Wochenende im Pokal in Coburg. Wel-
che Erwartungen haben Sie?
Da es gegen den TV Hüttenberg geht,

wird das bestimmt ein gutes Derby. Die
Halle wird sicherlich voll sein mit der
entsprechenden Stimmung. Aber wir
werden da sehr motiviert antreten, nach-
dem die Mannschaft im Vorjahr ja dort
ausgeschieden ist. Aber unser Anspruch
muss generell sein, solche Spiele zu ge-
winnen.

Wie bewerten Sie das Abschneiden
Ihrer ehemaligen Mannschaftskamera-
den in der Nationalmannschaft bei den
Olympischen Spielen in Rio?
Sie haben in Rio ein sehr gutes Turnier

gespielt. Es ist ein bisschen bitter, dass sie
leider gegen Frankreich verloren haben.
Aber sie können Bronze holen. (Was sie
ja auch tags darauf gemacht haben,
Anm. d. Red.).

Interview

mit Stefan Kneer
(Neuzugang HSGWetzlar)

Keeper Kenan Mujezinovic wechselt von den
Würzburger Kickers zum Fußball-Hessenligis-
ten Borussia Fulda. Der 21-Jährige schließt in
der Johannisau die Lücke, die durch die zu er-
wartende Verletzungspause von Tobias Wolf
entsteht, der sich einer Meniskusoperation
unterziehen muss. Mujezinovic wurde in der
Jugend des VfB Stuttgart ausgebildet, ehe er

2015 zu den Würzburger Kickers wechselte.
„Mit der Ausbildung, die Kenan vorweisen
kann, und einem U19 Länderspiel als Empfeh-
lung ist er genau das, was wir brauchen, um
auf dieVerletzung vonTobiasWolf reagieren zu
können. Ich freuemich,dass es kurzfristigmög-
lich war, ihn nach Fulda zu holen“, so Sportdi-
rektor Martin Hohmann. (red)/Foto:Möller

Borussia Fulda holt Mujezinovic

Schlüsselspiel für
kriselnde Neulinge

FUSSBALL Kreisoberliga Fulda Süd: Ilbeshausen im „Königreich“

ILBESHAUSEN (kk). Ein Schlüsselspiel
eröffnet am Donnerstagabend den Dop-
pelspieltag in der Fußball-Kreisoberliga
Fulda Süd. Gruppenliga-Absteiger SV
Buchonia Flieden II erwartet Neuling TSV
Ilbeshausen zum Duell zweier Teams, die
zuletzt nicht viel zu lachen hatten – allen
voran der Aufsteiger aus dem Hohen Vo-
gelsberg, der nach fünf Spielen auf dem
vorletzten Tabellenplatz steht.

Donnerstag, 19 Uhr
Buchonia Flieden II – TSV Ilbeshausen

Gegner SV Buchonia Flieden II schien
vor der Saison ein Wackelkandidat zu
sein, nicht wenige rechneten mit einem
Rückzug vor Saisonbeginn. Der Start ver-
lief allerdings verheißungsvoll, denn in
Huttengrund (1:1) und gegen die SG Lö-
schenrod (4:2) sammelte der Gruppenliga-
Absteiger vier Punkte. Zuletzt kassierte
das B-Team des Verbandsligisten aus dem
„Königreich“ gegen den SV Mittelkalbach

(1:6) und die Spvgg. Hosenfeld (1:11) emp-
findliche Schlappen, so dass für den SV
Buchonia Flieden II das Heimspiel gegen
Ilbeshausen wegweisend sein dürfte.
Nicht anders verhält es sich für die

Mannschaft von Spielertrainer Thomas
Winter. Vom gelungenen wie überzeugen-
den Saisonstart (4:1 in Löschenrod)
spricht niemand mehr, vielmehr haben die
vier Niederlagen gegen Mittelkalbach
(1:3), Huttengrund (2:3), Hosenfeld (0:7)
und Rönshausen (0:2) den letztjährigen
Meister der Kreisliga A Fulda/Lauterbach
eingenordet, und zwar kräftig.
Auch Thomas Winter hat dies erkannt,

vertraut aber auf seine Schützlinge, die ja
nicht plötzlich das Fußballspielen verlernt
haben können – und hat einen Lösungsan-
satz, um die Kurve zu bekommen: „Wir
müssen uns die Sicherheit holen, mit einfa-
chem Fußball.“Mehr Sicherheit würde vor
allem dem Offensivspiel gut tun, denn hier
hakte es zuletzt gewaltig. Immerhin hat
sich beim Aufsteiger die personelle Situa-
tion gegenüber den Vorwochen verbessert.
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