
So erreichen Sie die Sportredak-
tion:

■ E-Mail:
siegensport@wr.de
■ Lutz Großmann
Telefon: 0271/2323739
■ Fax: 0271/2323732

sich - in Ermange-
lung des noch ge-
schlossenen Hof-
bachstadions - in der
„Haubergs-Arena“
in Meiswinkel einen
geeigneten Ort ge-
sucht hat. „Ein ver-
feinertes disziplin-

spezifisches Training wird jedoch
nur im Stadion möglich sein, doch
da müssen wir abwarten, wann die
Stadt Siegen uns das Tor wieder öff-
net“, ergänzt Regina Freund.
DerKredenbacherHelmutMenn

fährt ab heute „zweigleisig“ - mit
dem Training seiner Mehrkampf-

Regina
Freund

tur“ jedoch kein gro-
ßes Problem.
Die LG Kindels-

berg Kreuztal will
heute (ab 18 Uhr)
und morgen (ab 17
Uhr) mit einem der
aktuellen Virus-Situ-
ation angepassten
Trainings-Plan beginnen. Auch der
CLV Siegerland und die LAG Sie-
gen sind bereits „eingestiegen“.
„Ich habe meine Gruppe jedoch

geteilt, um jeweils mit nur wenigen
Aktiven (drei oder vier) zu arbei-
ten“, sagt Regina Freund, B-Lizenz-
Übungsleiterin der LAGSiegen, die

Helmut
Menn

HEUTE VOR FÜNF JAHREN

Mainz/Netphen-Deuz. Das M 40-
Team des TuS Deuz hat seinen
überraschenden Titel aus dem Vor-
jahr erfolgreich bei den deutschen
Marathon Meisterschaften in
Mainz verteidigt. Das Trio benötig-
te eine Gesamtzeit von 8:21:51
Stunden. Vom Erfolgs-Team des
Jahres 2009 ist allerdings nur
noch Andreas Senner am Start. Mit
ihm nehmen Stefan Brockfeld und
Rainer Stahl die 42,195 Kilometer
in Angriff.

Deuzer M-40-Team
verteidigt Meistertitel

Endlich wieder auf dem Golfplatz
Heimische Anlagen haben seit demWochenende erstmals nach der Zwangspause
geöffnet. Großes Interesse bei den Mitgliedern. Einschränkungen werden akzeptiert
Von Carsten Loos

Kreuztal/Wenden. Helle Freude
herrschte in den vergangenen Ta-
gen bei den Sportlern auf den Golf-
anlagen in Wenden-Dörnscheid
und in Kreuztal-Junkernhees. Gol-
fen ist wieder möglich, nachdem
schon am 20. April die Anlagen
unter anderem im benachbarten
Rheinland-Pfalz die Zwangspause
beenden durften.

Telefone standen nicht still
Schon unmittelbar, nachdem am
Mittwoch Armin Laschet für Nord-
rhein-Westfalen„kontaktlosenBrei-
tensport“ bereits vomTag darauf an
ankündigthatte,hättendieTelefone
beimGolfclubSiegen-Olpe fürsErs-
te nicht mehr still gestanden, sagte
Klaus-Peter Schäfer. „Wir haben
unser Sekretariat bis abends um 21
Uhr geöffnet gelassen“, erklärte der
SchriftführerdesGolfclubs imWen-
dener Land. Donnerstagmorgen
standen um 9Uhr Ute undMichael
Stojan, begleitet vonMartyn Robin-
son, seit 16 JahrenGolf-Pro imältes-
ten Golfclub der Umgebung, bereit
für den ersten Abschlag nach der
mehrwöchigen Zwangspause. Die
hiesigen „Golfer Null“ zu Corona-
Zeiten.
Ein paar Kilometer weiter, beim

Golfclub Siegerland, wird dagegen

erst seit Samstag abgeschlagen und
geputtet. „Wir sind froh, dass es wei-
tergeht“, freute sich Rolf Schneider.
Der Präsident verwies auch auf die
Verantwortung gegenüber den sie-
ben Angestellten. Im Heestal durf-
ten am Eröffnungs-Wochenende
nur Runden über die halbe Anlage
gespielt werden, von Bahn 1 bis 9
oder von Bahn 10 bis 18. So konnte
der Club 132 Startzeiten von früh

morgens bis zumAbend vergeben –
und war ausgebucht. Niemand der
Clubmitglieder sei „sauer“ gewesen,
dass über Wochen nicht gespielt
werden durfte, berichtete Schnei-
der: „Wir sind stolz auf unsereLeute
hier.“
Kontaktbeschränkungen und

Hygienevorschriften bestimmen
das Miteinander. Im Golfclub Sie-
gerland regeln auf den Boden ge-
klebte Pfeile im Einbahn-Verkehr
den Weg zum Sekretariat und auf
die Anlage. Hinweisschilder weisen
auf die strengen Verhaltensregeln
zum Gesundheitsschutz hin. Beim
Golfclub Siegen-Olpe geht es auf
der einen Seite auf die Anlage, auf
der anderen wieder hinaus. „Ges-
tern hat hier unser Präsident And-

reas Helmrath gestanden und den
Einlass überwacht“, sagte Schrift-
führer Schäfer.

Abklatschen verboten
Ziemlich gelassen haben Christel
Tegethof und Beno Praceniak die
Golf-freien Wochen genommen.
„Wir hatten kein Problem, eine
Startzeit zu bekommen“, sagte Pra-
ceniak. Für Petra Langenhagen-
Freyling und Stephan Freyling ging
derweil am Samstag das Golf-Jahr
bereits weiter: „Wir konnten schon
Anfang März zwei, drei Runden
spielen“. Die Auflagen seien ge-
rechtfertigt, sagten DirkWeber und
Christian Kurth: „Schade ist nur,
dass man nicht mehr abklatschen
darf“.

Nach Wochen zurück auf dem Grün: Klaus-Peter Schäfer und Peter Meurer (re.) auf der Anlage des Golfclub Siegen-Olpe. FOTOS: CARSTEN LOOS

Training in der „Haubergs-Arena“möglich
Sportminister-Konferenz gibt „grünes Licht“ auch für die Leichtathletik in „Gottes freier Natur“
Siegerland.Die langersehnteLocke-
rung ist für den Amateursport da -
auch für die Leichtathletik. Nach
der Sportminister-Konferenz am 6.
Mai gab’s - wenn auch einge-
schränkt - das erste erhoffte „grüne
Licht“. Darüber freuten sich natür-
lich auch die heimischen Trainer
und Übungsleiter. Jetzt können sie
aus dem bisherigen „versteckten“
Trainingmit Trainingsplänen für die
Aktiven, oftmals nur in Begleitung
der Eltern, das Freiluft-Training
selbst betreuen - jedochweiter unter
Beachtung der strengen Hygiene-
und Abstands-Auflagen Das ist
beim Training in „Gottes freier Na-

Gruppe auf dem Kredenbacher
Sportplatz („das ist für mich un-
komplizierter, den habe ich gleich
vor der Haustüre“) und dem Sport
im Fitness-Studio in Hilchenbach.

Training auch wieder im Studio
„Darauf freue ich sehr, dass es auch
dawieder los geht, denn ich hatte ja
all’ dieWochen keine Einnahmen“.
Mit seiner Ehefrau Heike fährt er -
wie auch vor der Corona-Zeit - ein
Programm in zwei Schichten. Ges-
tern haben sie dafür die letzten Vor-
bereitungen - mit Abstands-Markie-
rungen auf dem Boden und einigen
gesperrten Geräten - getroffen. khm

„Wir sind stolz auf
unsere Leute hier.“

Rolf Schneider, Präsident des Golfclub
Siegerland in Kreuztal-Junkernhees,
über die Geduld und das Verständnis
derMitglieder in der Corona-Zeit

Den Rücken für
den Büroalltag
stärken
Für Übung 27 geht es
wieder auf den Stuhl
Siegen. DieneueWochebeginntmit
Folge 27 unserer regelmäßigen Se-
riemit Fitness-Tipps für dieCorona-
Zeit. Diesmal wird erneut ein Stuhl
zum Übungsobjekt. Es geht um die
Stärkung der Rumpfmuskulatur
und speziell des oberen Rückens.

Übung 27

Material: Stuhl

Ziel: Rumpfmuskulatur, oberer Rü-
cken

Ausführung: Vor den Stuhl stellen,
mit beiden Händen seitlich an der
Sitzfläche abstützen.DieArme sind
gestreckt und drücken aktiv nach
unten in den Stuhl, sodass sich die
Schulterblätter etwas annähern.
Das Becken ist so hoch abgehoben,
dass zwischen Knien, Hüften und
Schultern eine Linie im Körper ent-
steht. Diese Position mit Rumpf-
spannung stabilisieren. Wer es sich
schwerer machen möchte, hebt ab-
wechselnd ein Knie in Richtung
Brust, ohne dass sich etwas an der
Grundposition ändert oder die
Spannung verloren geht.

Ziel: 30 - 60 Sekunden durchhalten.

Warum trainieren? Das Grundprin-
zip dürfte mittlerweile verstanden
sein: Auch hier muss die Rumpf-
muskulatur den Körper gegen die
Schwerkraft stabilisieren, und das
zusätzlich, obwohl die Beine sich
bewegen. Zusätzlichwird der obere
Rücken gekräftigt – eine wirkungs-
volle Gegenübung also etwa zum
Büro-Alltag.

Zu schwierig? Zunächst die Grund-
übung ohne Beinbewegung durch-
führen. Sollte das Halten der
Grundposition über längeren Zeit-
raumnochzuschwer fallen,wieder-
holen Sie Sie mehrmals für kürzere
Etappen.

Zu leicht? Lassen Sie die Füße noch
etwas weiter vom Körper weg nach
vorne wandern, es reicht, wenn die
Fersen Bodenkontakt halten. Ho-
lenSiedasKnieeinmalnicht gerade
nach obenRichtung Brust, sondern
führen Sie eine kreisende Bewe-
gung aus.

Micha Sommer zeigt die heutige
Übung. FOTO: RENE TRAUT

DRIN
bleiben

FIT
bleiben

KONTAKT

Käner überzeugen
beim Aufsteiger
Gelsenkirchen. Mit einem souverä-
nen 3:0 (1:0)-Erfolg kehrt der 1. FC
Kaan-Marienborn von Westfalenli-
ga-Aufsteiger SV Horst-Emscher
zurück. Der nach seiner Gelb-Sper-
re wieder einsatzbereite Dennis
Noll markiert Sekunden vor der
Pause die verdiente Führung der
Siegerländer. Die weiteren Treffer
fallen in der 71. und 87. Minute.

HEUTE VOR ZEHN JAHREN

So ganz langsam tritt auf den
Sportanlagen der Region wie-

der die Normalität ein. Auf den
Tennisplätzen wird gewässert und
können die Bälle wieder fliegen.
Die heimischen Reitvereine haben
schon geöffnet oder wollen ihren
Schulbetrieb für Einzelreiter unter
entsprechenden Schutzbedingun-
gen in Kürze wieder aufnehmen.

Nur mit den traditionellen Wettbe-
werben des Sommers, da wird es
trotzdem 2020 nichts. Da geht es -
hoffentlich - erst in einem Jahr wie-
der los. Spannend dürfte dann
werden, ob beim Siegener Reitver-
ein noch um das klassische „Krön-
chen“ als Höhepunkt des großen
Turnierwochenendes geritten wird.
Auch bei den Schnauferl-Freunden
wird seit Jahren ein Preis dieses
Namens vergeben. Aber mögli-
cherweise erinnert der dann ja viel
zu sehr an Corona?

AM RANDE

Von
Michael Kunz

Der Virus und
das Krönchen

Keine Fortbildungen
bis Mitte Mai
Siegen-Wittgenstein. Aufgrund der
erforderlichen Infektionsschutz-
maßnahmen finden weiterhin und
zunächst bis zum 15. Mai keine
Aus-und Fortbildungen statt. Dies
gilt für alle Präsenzveranstaltun-
gen des Landessportbundes Nord-
rhein-Westfalen und seiner Sport-
jugend NRW als Veranstalter.

KOMPAKT

Im Golfclub Siegerland in Kreuztal-Junkernhees wird der „Verkehr“ mit
Pfeilen geregelt, wie es auch aus vielen Supermärkten bekannt ist.

Golfliga noch ausgesetzt

n Jene Golfer aus der Region,
die in einer der bundesweit
über 400 Mannschaften in der
Golfliga antreten, müssen wei-
ter auf deren Start warten.

n Eigentlich sollte esMitte Mai
losgehen. Der Beginn ist vom
Deutschen Golf-Verband (DGV)
aber auf unbestimmte Zeit
ausgesetzt worden.

HEIMATSPORT
MONTAG | 11. MAI 2020 PSIP1 | NR.109

B


