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Im Kniestand Beine und Gesäß kräftigen
FERIENAKTION Zum Abschluss von Carmen Dikomeits Fitness-Serie für den Alltag wird der Körpermittelpunkt trainiert

LAUTERBACH (GA). Noch einmal
möchte ich Sie herzlich willkom-
men heißen zu einer gemeinsamen
Übung. Diese kräftigt die Beinmus-
kulatur und das Gesäß.
Sie knien sich auf eine Matte, ein

Handtuch oder einen Teppich. Wer
Knieprobleme hat, kann sich ein
kleines Sofakissen unter die Knie
legen. Nun richten Sie sich auf,
sodass Sie sich im Kniestand be-
finden. Achten Sie darauf, dass
die Füße in einer Linie hinter
den Knien liegen, also nicht en-
ger oder weiter auseinander
sind als die Knie.
Auch in dieser Position richten

Sie sich auf und – sehr wichtig –
das bleibt auch während der Übung
so. Heben Sie das Brustbein an,
nehmen Sie den Kopf hoch, die
Blickrichtung ist gerade nach vor-
ne. Die Schultern ziehen Sie nach
unten in Richtung Gesäß. Der
Bauchnabel zieht nach innen in
Richtung Wirbelsäule und bleibt
dort bis zum Ende der Übung.
Nehmen Sie nun die Arme nach

vorne auf Brusthöhe, achten hier
noch einmal darauf, dass Ihre
Schultern unten bleiben, obwohl
die Arme oben sind.

Wenn Sie dann das nächste Mal
ausatmen, beugen Sie sich langsam
zurück. Dabei bilden Oberkörper
und Oberschenkel eine Linie. Bitte
nicht das Gesäß nach hinten schie-
ben. Mit der folgenden Einatmung
kommen Sie wieder zurück nach
vorne und mit der nächsten Ausat-
mung geht es wieder nach hinten.

So arbeiten Sie weiter. In Ihrem
Atemrhythmus, gerne langsam.
Denn es ist überhaupt nicht wich-
tig, wie weit Sie nach hinten gehen,
sondern es spielt eine große Rolle,
wie langsam Sie die Bewegung aus-
führen. Das heißt, wer es schwieri-
ger möchte, verlangsamt das Tem-
po, wer es leichter möchte, arbeitet
etwas schneller. Sie werden sofort
spüren, welche Muskeln hier bean-
sprucht werden.
Auch wenn Sie vielleicht zunächst

befürchtet haben, dass es zu sehr

die Knie belastet, werden Sie se-
hen, dass Sie dies selbst steuern
können. Natürlich dürfen die Knie
auf keinen Fall schmerzen. Das
wird aber auch nicht passieren,
wenn Sie sich an die Anweisung
halten. Ihren Oberschenkel da-
gegen werden Sie deutlich spüren.
Nach einer bis drei Minuten been-

den Sie die Übung, stehen auf
und lockern die Beine aus. Ge-
schafft!
Das war unsere letzte Übung in

dieser Serie. Sie haben nun eine
ganze Reihe von verschiedens-
ten Übungen zur Auswahl, die
Sie entweder zu einem Pro-
gramm zusammensetzen. Oder

Sie suchen sich täglich eine Übung
aus den 36 vorgestellten heraus und
absolvieren diese.
Ich möchte mich bei Ihnen für die

gemeinsame Zeit ganz herzlich be-
danken. Das eine oder andere sehr
nette und positive Feedback hat
mich motiviert, in dieser Form fort-
zufahren. Motiviert, einfache und
alltagstaugliche aber effektive
Übungen vorzustellen. Nun wün-
sche ich Ihnen viel Erfolg mit und
beim Weitermachen. Herzlichst,
Ihre Carmen Dikomeit

FITNESS
FÜR DEN ALLTAG

Kräftigung für Bein-
muskulatur und Gesäß

Im Kniestand werden Brustbein und Kopf
angehoben, die Arme auf Brusthöhe aus-
gestreckt. Anschließend beugen Sie sich
langsam vor und zurück.Foto: Robert Dikomeit

Demnächst
als Broschüre

LAUTERBACH (GA). Ferienaktionen,
das klingt oft nach Beschäftigungsthera-
pie. In der Tat, unsere heute zu Ende ge-
hende Ferien-Serie „Fitness für den All-
tag“ von Carmen Dikomeit hat auch Sie
beschäftigt. Nicht nur beschäftigt, son-
dern auch bewegt. Im wahrsten Sinne
des Wortes. Denn die sportlichen Bewe-
gungs-Vorgaben, die wir Ihnen an jedem
der 36 Sommerferien-Wochentage offe-
riert haben, sind von vielen von Ihnen,
liebe Leser, als Handlungsanleitung ge-
nutzt worden. Mit wachsendem Erfolg.
Nur selten haben wir in der Sport-

redaktion des Lauterbacher Anzeigers
ein so großes Interesse und eine ähnlich
zahlreiche (und bislang nur positive) Re-
sonanz auf unsere Veröffentlichungen
gefunden. Das freut besonders Carmen
Dikomeit und das freut auch uns in der
Sportredaktion. Und das hat uns einmal
mehr bestärkt, über eine Fortsetzung in
nachfolgenden Ferien nachzudenken.
Zum anderen wollen wir – und kommen
damit vielen Nachfragen und Wünschen
aus dem Leserkreis nach – die 36 Teile
unserer Serie in einer Broschüre zusam-
menfassen und Ihnen diese zu einem fai-
ren Preis anbieten. Rechtzeitig vor und
zum Erscheinen des Ratgebers werden
wir Sie darüber informieren. Viel wichti-
ger ist aber, dass Sie sich mit sportlichen
Übungen, wie etwa der rechs auf dieser
Seite abgebildeten, fit halten. Damit Sie
auch weiterhin fit für den Alltag sind.

BIRSTEIN. Die 23-jährige Denise Werth
aus Bös-Gesäß steht an diesem Wochen-
ende vor einem Höhepunkt ihrer noch
jungen Motorsportkarriere. Gemeinsam
mit Fahrer Peter Schröder (65) geht sie als
Beifahrerin in der Seitenwagen-Klasse bei
der Weltmeisterschaft in Oschersleben an
den Start. „Ich bin ziemlich aufgeregt“,
freut sich die in Büdingen geborene junge
Frau auf den sportlichen Vergleichmit den
weltbesten Gespann-Piloten. „Ich habe ge-
merkt, dass es diese Saison sehr gut ge-
klappt hat und wollte unbedingt bei einer
WM starten“, erklärt Werth, die mit
Schröder aufgrund der zuletzt guten Leis-
tungen für Oschersleben eine Wildcard
zugesprochen bekam.

Das Duo Schröder/Werth begibt sich
seit zwei Jahren in der IDM (Internationa-
le Deutsche Meisterschaft) der Seitenwa-
gen gemeinsam auf die Rennstrecke. Nach
einem achten Platz 2015 rangiert das
schweizerisch-deutsche Duo nach acht
Rennen auf Platz fünf, punktgleich mit
den Viertplatzierten. Egal, wie das „Fina-
le“ in Hockenheim (23. bis 25. September)
ausgeht, es wird die beste Rennsportsaison
der Vogelsbergerin, die über ihren Vater
Robert Werth zum Gespannrennsport ge-
kommen ist: „Schon als kleines Mädchen
bin ich im Straßengespann meines Papas
mitgefahren und habemit Begeisterung im
Seitenwagen seines Motorrads gesessen“,
sagte Werth vor knapp drei Jahren. Vater
Werth ist durch Freunde auf Seitenwagen-
rennen aufmerksam geworden und als er
sich dann 2011 selbst ein Renngespann
zulegte, und seine Tochter bei Rennen mit-

gefahren ist, entflammte dann endgültig
ihre „Liebe“ zum Motorsport. Bei einem
Frühjahrstraining 2013 in Frankreich lern-
te Denise Werth dann die Wetzlarerin
Kimberley Vetter kennen, die zunächst
selbst Beifahrerin war. Vetter fuhr im Trai-
ning erstmals selbst
und flugs war ein neu-
es Gespann „geboren“.
Einen Monat nach
dem ersten gemeinsa-
men Training bestritt
das einzige weibliche
Duo Deutschlands in
der Motorsportarena
in Oschersleben sein
erstes gemeinsames
Rennen. Mit einem 30
Jahre alten Gespann
holte das flotte Mä-
dels-Duo Platz zwei.
Nach einem Unfall
und einer längeren
Rennpause entschloss
sich Werth, zum erfah-
renen Fahrer Dieter
Ess zu wechseln, mit
dem sie ein Jahr in der
IDM Seitenwagen an
den Start ging. Seit
zwei Jahren sorgt sie nun hinter Routinier
Peter Schröder aus Siggenthal Station im
Schweizer Kanton Aargau als Beifahrerin
der LCR Suzuki für Stabilität, Traktion
und damit Geschwindigkeit. Mit ihm er-
reichte sie auch ihren bisher größten Er-
folg im Rennsport, als beide Mitte Septem-
ber 2015 den Lauf zur Sidecar Trophy auf
dem Lausitzring gewannen. Dabei könnte
der Unterschied zwischen Schröder und
Werth kaum größer sein. Auf der einen
Seite der 1,90 Meter-Hüne Schröder, seit
Jahrzehnten im Rennsport unterwegs und
mit sehr viel Erfahrung gesegnet, auf der

anderen Seite das „Leichtgewicht“ Werth,
das knapp 30 Zentimeter kleiner ist und
gerade einmal 50 Kilogramm auf die Waa-
ge bringt. Dabei bringt ihr geringes Ge-
wicht Vor- und Nachteile mit sich. „Auf
der Geraden ist es ein Vorteil bei der

Höchstgeschwindigkeit,
beim Rausbeschleuni-
gen ist es ein kleiner
Nachteil, weil man mit
weniger Gewicht auch
weniger Traktion hat“,
erklärt Werth. Durch
das geringere Gesamt-
gewicht des Gespanns
ist es dem Piloten auch
möglich, vor Kurven
später zu bremsen. Auf
gerader Strecke kann es
durchaus zu Höchstge-
schwindigkeiten bis zu
250 Stundenkilometer
kommen.
Kein Wunder, dass bei

einem solchen Tempo
Sicherheit bei Werths
natürlich großgeschrie-
ben wird, betont Vater
Robert Werth. „Mit Pe-
ter Schröder hat sie da

den richtigen Fahrer, von dem sie schon
viel gelernt hat und auch noch sehr viel
lernen kann“, so der Geschäftsführer des
Unternehmens Industrie-Technik Werth
GmbH in Birstein. „Er ist seit über 40 Jah-
ren im Rennsport tätig, er weiß, wie er um
jede Kurve kommt und wir arbeiten sehr
gut zusammen“, pflichtet Denise Werth,
deren Bruder ebenfalls im Motorsport
unterwegs ist und bei einem Zwei-Stun-
den-Rennen in Oschersleben einen achten
Platz ergatterte, ihm bei.
„Ich bin wahrscheinlich stolzer als sie.

Sie hat sich sehr gut entwickelt und ist

weiter, als sie vielleicht selbst denkt“, lacht
Papa Werth, der auch im Vorstand der In-
teressengemeinschaft Gespannrennen
arbeitet. Selbstverständlich wird er an die-
semWochenende auch die Auftritte seiner
Tochter in Oschersleben bei der WM mit-
verfolgen. „Die ganze Familie hat sich der
Rennfahrerei verschrieben, wir sind
eigentlich bei jedem Rennen dabei“, so
Robert Werth, der sehr stolz darauf ist,
dass seine Kinder besonders viel „Benzin
im Blut“ haben.
In der nächsten Zeit kommen auf De-

nise Werth einige Veränderungen zu. Die
23-Jährige, die in Lauterbach ihre Ausbil-
dung zur staatlich anerkannten Erzieherin
absolvierte und ihr Anerkennungsjahr in
Schlierbach am Mittwoch beendete, wird
demnächst umziehen und Bös-Gesäß ver-
lassen. Denise Werth zieht am Montag
nach Memmingen zu ihrem Freund Da-
niel Kartheininger, der in der IDM Super-
stock 1000 auf zwei Reifen auf Punktejagd
geht. Wie es mit ihrer Rennsportkarriere
nach dem WM-Start und dem IDM Side-
car-Saisonfinale in Hockenheim Ende
September weitergeht, steht noch in den
Sternen. „Puh, das weiß ich noch nicht.
Das muss ich noch entscheiden“, so De-
nise Werth auf die Frage, ob das Duo
Schröder/Werth auch kommende Saison
an den Start gehen wird.
Doch zunächst steht für das Erfolgsge-

spann die Weltmeisterschaft in Oschers-
leben an. Bereits am Donnerstag reisten
die Sportler an, am Freitag folgte das Trai-
ning, am Samstag beginnt um 12 Uhr das
Sprintrennen der Sidecars über zwölf
Runden und am Sonntag folgt der zweite
Lauf um 12.45 Uhr über 20 Runden.
Weitere Informationen auf Facebook

unter dem Suchbegriff „Denise Werth - Si-
decar Racing“ und im Internet unter
www.ig-gespannrennen.de.

In Oschersleben ist Denise Werth (23) aus Bös-Gesäß als Beifahrerin von Peter Schröder bei der Seitenwagen-WM am Start. Foto: Andreas Weinand

Denise Werth. Foto: Petra Raab

Rasante Vogelsbergerin
MOTORSPORT Denise Werth startet heute bei der Seitenwagen-WM

Von Christian Pomoja

Im Blickpunkt

LA-LAUFTIPP

Samstag, 3. September
„Rhön-Super-Cup“
Rhön-Panoramalauf in Poppenhausen
Strecken: 2,5/4,5 und 11,2 Kilometer

Samstag, 10. September
„Sparkassen-Oberhessen-Cup“
Wannkopflauf in Echzell
Strecken: 1,2/5,5 und 10,0 Kilometer

„Strolchenlauf“
in Lauterbach
Strecken: 2,5 und 5,0 Kilometer

Sonntag, 11. September
„Burgenlauf“
in Schlitz
Fulda-Marathon
Strecken: 2,0/4,2/10,0 und 21,1 Kilometer

Samstag, 17. September
„Rhön-Super-Cup“
Finale in Burghaun-Steinbach
Strecken: 2,0/5,0 und 11,2 Kilometer

„Sparkassen-Oberhessen-Cup“
Altstadtlauf in Friedberg
Strecken: 1,0/5,0 und 10,0 Kilometer

Samstag, 24. September
1. Vogelsberger Vulkan-Trail
in Schotten
Strecken: 3,0/12,0/25,0/45,0 und 65,0 Kilometer

Sonntag, 25. September
Herbstlauf Unterreichenbach
in Birstein-Unterreichenbach
Strecken: 0,3/1,9/4,4/ und 10,0 Kilometer

w

Weitere Infos im Internet:
www.oberhessencup.de
www.rhoensupercup.de
www.strolchenlauf.de
www.burgenlauf-schlitz.de
www.fulda-marathon.de
www.tgv-schotten.de
www.unterreichenbacher-herbstlauf.de
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