
StarkeGemeinschaft: Gewichtheber Valdrin Shala demonstriert das Stoßen. Seine Teamkollegen und Trainer Jacob Klein (ganz r.) freuen sich,
dass ihm die Übung gut gelingt.

VON SONJA ROHLFING

(TEXT UND FOTOS)

¥ Espelkamp. „Kraft ist nicht
alles. Viel wichtiger ist die rich-
tige Technik“, stellt Jacob
Klein, Trainer der Gewichthe-
ber im ATSV Espelkamp gleich
zu Beginn klar. Der ATSV bie-
tet die schwerathletische Sport-
art seit 1977 an. Kinder, Jugend-
liche und Erwachsene trainie-
ren in der Stadtsporthalle Es-
pelkamp gemeinsam.

„Kinder im Grundschulalter
können spielerisch anfangen“,
erklärt Jacob Klein. Los geht es
mit Gummiband, Stange oder
Stock, Dehnübungen und Seil-
springen. „Das tut dem Körper
gut“, sagt der ehemalige NRW-
Meister. „Kinder sitzen heute
viel zu lange mit Rundrücken
über den Hausaufgaben.“ Mit
vielen, vielen Einzelübungen
werden im weiteren Training un-
terschiedliche Muskelgruppen
aufgebaut. „Rückenmuskula-
tur, Schultergürtel, Bizeps, Tri-
zeps, Oberschenkel“, zählt Ja-

cob Klein auf. Immer wieder
kontrolliert der Trainer die Hal-
tung bei seinen Sportlern. An
der Wand hängt ein Spiegel zur
Selbstkontrolle. „Wir sind eine
gute Gemeinschaft, helfen uns
gegenseitig und achten unterei-

nander auf die richtige Hal-
tung“, freut sich der Trainer. „Ju-
gendlichewollen schnell viele Ki-
los heben. Das verbiete ich“, sagt
er. „ Es ist ein langer Weg die
Technik zu erlernen und die
Muskeln aufzubauen.“

Der Bewegungsablauf ist kom-
plex. Es gilt die Langhantel nah
amKörperschwerpunkt vom Bo-
den bis über den Kopf zu bewe-
gen. Neben der Technik sind ins-
besondere Schnelligkeit, Kraft,
Koordination und Beweglich-
keit für den Erfolg maßgeblich.
Deshalb finden sich die Übun-

gen auch bei vielen Leistungs-
sportlern anderer Sportarten im
Trainingsprogramm.

Wettbewerbewerden als Zwei-
kampf der beiden Disziplinen
Reißen und Stoßen durchge-
führt.BeimReißen wird die Han-
tel vom Bodenin einemdurchge-
henden Bewegungsablauf am
Körper entlang soweit nach
oben gebracht bis sie mit ausge-
streckten Armen gehalten wird.

Das Stoßen besteht aus zwei
Teilabläufen, und zwar wird die
Hantel zunächst auf der Brust
aufgelegt und dann nach oben

ausgestoßen.
Unterteilt in Gewichtsklassen

tretenMannschaften und Einzel-
sportler gegeneinander an. In
Deutschlandgibt es eineBundes-
liga, Masterklassen für Männer
und Frauen. Medaillen werden
bei Jugendmeisterschaften bis
hin zu Olympischen Spielen ver-
geben. Seit 1896 ist das Gewicht-
heben – mit Unterbrechungen –
Teil der olympischen Spiele.
2000 in Sydney wurde das Frau-
engewichtheben in das Olympi-
sche Programm aufgenommen.

Für das Gewichtheben in
Deutschland ist der Bundesver-
band Deutscher Gewichtheber
zuständig (BVDG). Für den
BVDG ist die Bekämpfung des
Dopings oberstes Gebot. Do-
ping kommt auch für Jacob
Klein nicht in Frage. „Was Mut-
ter zum Essen auf den Tisch
bringt reicht: Naturprodukte,
Butter, Schmand, Milch, Honig
und Fleisch.“ Richtig betrieben
sei Gewichtheben eine Sportart
für die Gesundheit und könne
bis ins hohe Alter betrieben wer-
den“, sagt Jacob Klein, der in die-
sem Jahr 68 Jahre alt wird.

In Belgien erfolgreich: Kampfrichter Frits Butters-Ruben (v.l.), Stefan Lange, Tanja Krato, Irfan Ayas
und Kerstin Eberhard.

Ansprechpartner: Jacob
Klein (Tel.: 0 57 72 / 42 87).
Trainingsort und -zeit: Stadt-
sporthalle (Rundturnhalle)
Espelkamp, auf der Empore,
Eingang Westseite; montags
18 bis 20 Uhr, mittwochs 18
bis 20 Uhr, freitags 17 bis
19.30 Uhr

¥ Lübbecke (nw). Am Sonntag,
22. März, startet die Mühlen-
kreisserie mit ihrem 1. Lauf bei
der TG Werste. Der Startschuss
für die 20 km Strecke fällt um
10.30 Uhr gefolgt von den 10 km
um 10.40 Uhr.

In ihrer nunmehr 19. Auflage
richtet sich die Serie an alle Lauf-
begeisterten, die den sportlichen
Wettstreit suchen. Um in die
Wertung der Serie zu gelangen
ist eine Teilnahme an mindes-
tens vier Läufen der Serie not-
wendig

Insgesamt gehören folgende
Läufe zur Mühlenkreisserie
2009: 1.Weser-Werre-Lauf der
TG Werste am 22. März ; 2.Lauf-
und Wandertag des OTSV Pr.
Oldendorf am 17. Mai; 3.Wart-
turmlauf der Lübbecker Berglö-
wen am 21. Juni; 4.Aue-See-
Lauf des ATSV Espelkamp am
15. August; 5.Volkslauf des TUS
Eintracht Minden am 29. Au-
gust; 6.Porta-Lauf der LG Porta
Westfalica am 11. Oktober;
7.Volkslauf des TUS Wasser-
straße am 24. Oktober.

¥ Stemwede-Niedermehnen
(nw). Zwei Mannschaften des
RSC Niedermehnen in den Al-
tersklassen U15 und U13 stehen
am kommenden Wochenende
in den Viertelfinalspielen zur
Deutschen Meisterschaft.

Zur Vorbereitung richtete der
RSC deshalb in der Leverner
Festhalle ein Turnier für den
Radball-Nachwuchs aus. So-
wohl Rico Stegemöller/David
Roters (U13) als auch Stefan
Hüffmann/Marcel Lamburn
(U15) lösten ihre Aufgaben her-
vorragend und konnten sich als
Turniersieger feiern lassen.

„Unsere Jungs habe super ge-
kämpft, es war Wille und Ein-
satzbereitschaft vorhanden und
wir gehen zuversichtlich in die
schweren Viertelfinalspiele“ so
die Aussage der beiden RSC-

Nachwuchstrainer Helmut
Wankelmann und Reinhold
Struckmann.

Zuvor hatten David Roters
und Rico Stegemöller das ent-
scheidende Turnierspiel mit 5:1
gegen Iserlohn gewonnen und
mit vier weiteren Siegen das
U13-Turnier für sich entschie-
den. Laurin Kockwelp/Timur
Usiplekov sowie Leon Bökel-
mann/Joel Lamburn kamen auf
die Plätze 3 und 4.

In der U15-Klasse setzten sich
Stefan Hüffmann/Marcel Lam-
burn mit vier Siegen durch und
gewannen vor Aschendorf und
Oelde. Sieger in der Altersklasse
U17 wurde Bramsche mit einem
3:2-Erfolg im entscheidenden
Spiel über Leeden I. Adrian Krö-
ger/Daniel Bähr belegten hier
den sechsten Platz.

¥ Rahden (nw). Fünf Kampf-
sportler der Abteilung Selbstver-
teidigung des TuSpo 09 Rahden
nahmen an den Belgium Open,
einem internationalen Formen
und Semikontakt-Turnier im
belgischen Westerlo teil.

Die Rahdener Truppe er-
reichte dabei gute folgende Plat-
zierungen. Irfan Ayas schaffte in
seiner Gewichtsklasse bis 70 kg
den dritten Platz. Kerstin Eber-
hard und Tanja Krato mussten
sich (ebenfalls in der Klasse bis
70 kg) um den dritten Platz duel-
lieren, dieses Vereinsduell
konnte Tanja Krato knapp für
sich entscheiden.

Stefan Lange erkämpfte sich
in der Klasse bis 65 kg den zwei-
ten Platz.

MTK Minden - OTC Oeynhausen 1:5

1 TV Rahden 3 3 0 0 15: 3 6:0
2 TV Espelkamp 2 2 0 0 8: 4 4:0
3 OTC Oeynhausen 3 1 0 2 8:10 2:4
4 MTK Minden 4 1 0 3 8:16 2:6
5 TC Nettelstedt 4 1 0 3 9:15 2:6

DenRückenstärken
GEWICHTHEBEN: Der ATSV Espelkamp bietet diese Sportart schon seit 1977 an

Gewichtheben
ATSV Espelkamp

Tischtennis: LTTV-Mädel spielen
Bereits heute abend empfängt der
TTV Lübbecke in der Mädel-Ver-
bandsliga den TTC Mennighüffen II.
In der um 18 Uhr beginnenden Partie
gelten die Lübbecker als krasser Au-
ßenseiter. Die starken Gäste verloren
bislang in dieserSerie nur zwei Malge-
gen das überragende Team aus Ense .

Startschuss
inWerste

LEICHTATHLETIK:
Mühlenkreisserie beginnt

¥ Stemwede-Niedermehnen
(nw). Die U15 Mannschaft des
RSC Niedermehnen (Stefan
Hüffmann/Marcel Lamburn)
reist am Samstag nach Bad Dür-
renberg zu den Viertelfinalspie-
len zur DM. Dort spielen sie ge-
gen RSV Tollwitz und SV Reide-
burg, RSV Heddernheim und
RMSV Klein-Gerau sowie gegen
RV Klein Winternheim.

Rico Stegmöller/David Ro-
ters treffen im DM-Viertelfinale
der U13 Schülern in Leeden un-
ter anderem auf NRW-Meister
RSV Leeden und in ihren weite-
ren Turnierspielen auf RV Bils-
hausen (Niedersachsen), RKV
Hofen (Würtemberg), SV Erz-
hausen und RV Langenselbold
(beide aus Hessen).

¥ Stemwede-Niedermehnen
(hja). Nicht nur die 5 besten
Deutschen Radballmannschaf-
ten werden am 19. September
beim „Final-Five Turnier“ des
RSC Niedermehnen zu Gast
sein, sondern auch der Weltcup-
sieger 2009. Im schweizerischen
Oftringen gewannen Matthias
König und Uwe Berner aus Gärt-
ringen das Weltcup-Finale ge-
gen Marcel Waldispühl und Ex-
Weltmeister Peter Jiricek aus
Winterthur. In einem hart um-
kämpften Spiel siegten die Wür-
temberger nach Verlängerung
und Viermeter-Schießen mit
9:8. Nach dem Gewinn des
Deutschlandpokals vor 2 Wo-
chen in Bilshausen ein weiterer
toller Erfolg für König/Berner.

Krato besiegt
Eberhard

KAMPFSPORT: Rahden
in Belgien aktiv

Hüllhorst-Oberb. - RW Maaslingen 3:0
SC BW Vehlage - HSC Alswede 0:2
BSC Blasheim - VfL Frotheim 1:2
Union Minden - FC Oppenwehe 8:0
Union Varl - SG Gehlenbeck/Tura 3:1

1 Union Minden 18 17 0 1 135: 5 51
2 SV Weser Leteln 17 13 2 2 94: 19 41
3 VfL Frotheim 17 12 3 2 52: 10 39
4 FC Oppenwehe 18 11 4 3 69: 32 37
5 Wasserstraße 16 12 0 4 72: 22 36
6 BSC Blasheim 18 11 1 6 91: 20 34
7 RW Rehme 16 11 0 5 55: 17 33
8 SG Gehlenbeck/Tura 17 9 2 6 55: 43 29
9 Union Varl 16 8 1 7 57: 46 25

10 Tonnenheide 17 6 2 9 55: 50 20
11 Kutenhausen-T. II 13 6 2 5 23: 20 20
12 Hüllhorst-Ob. 17 5 1 11 47: 65 16
13 Holzh./Hausb. 17 5 0 12 34: 35 15
14 Maaslingen 16 4 0 12 18: 47 12
15 HSC Alswede 16 2 1 13 6: 78 7
16 Eidingh.-Werste 18 1 1 16 10:172 4
17 SC BW Vehlage 19 0 0 19 5:197 0

Tennis

¥ Rahden (are). Mit zwei Nie-
derlagen endete die Saison für
die Baskets 96 Rahden in der
Rollstuhlbasketball-Oberliga.

Baskets 96 Rahden – UBC
Münster 48:73 (23:38). „Wir ge-
winnen zwei Viertel und zeigen,
dass wir gegen diese Teams mit-
halten können, lassen dann aber
einfach zu oft deutlich nach und
verlieren die Spiele noch“, war
Spielertrainer Stephan Rehling
verärgert. Vor allem Center To-
bias Weigt war nicht zu brem-
sen. Positiv auf Rahdener Seite
war zu beobachten, dass immer-
hin drei Akteure im zweistelli-
gen Bereich punkteten.

Baskets 96 Rahden – RTB
Uni Bochum 36:47 (17:29). Rah-
den hielt lange Zeit gut mit,
konnte jedoch den Bochumer

Vorsprung nicht entscheidend
reduzieren. „Wir haben es
drauf, gegen diese Mannschaf-
ten zu bestehen, doch am Ende
reicht die Kraft sowie Kondition
einfach nicht aus. Wir müssen
über 40 Minuten konzentriert
sein“, so Rehling. Für Bochum
waren Stefanie Richter sowie
Carsten Briefs die herausragen-
den Akteure. Mit nur einem Er-
folgserlebnis beenden die Bas-
kets die Spielzeit, doch immer-
hin trugen sich Stephan Rehling
und Stefan Fiedler noch unter
die Top Ten der Scorer ein.

Die Punkte in den beiden Be-
gegnungen erzielten: Stephan
Rehling (26), Ingo Böschemeyer
(22), Stefan Fiedler (21), Erkan
Yildirim (9), Günter Katenbrink
(4) sowie Reiner Schröder (2).

Kraft ist nicht alles: Ferdi Etiz demonstriert die Ausgangsstellung. Es
ist ein langer Weg bis der richtige Bewegungsablauf automatisiert ist
und die Muskeln aufgebaut sind.

K U R Z
N O T I E R T

MTK Minden II - TV Espelkamp 0:6

1 TV Espelkamp 2 2 0 0 10: 2 4:0
2 TC Dielingen 3 2 0 1 14: 4 4:2
3 MTK Minden 1 1 0 0 6: 0 2:0
4 MTK Minden II 3 1 0 2 5:13 2:4
5 Minden-Stemmer 3 0 0 3 1:17 0:6

RW Bad Oeynhausen - PTSG Lübbecke 4:2

1 TV Espelkamp 4 4 0 0 21: 4 8:0
2 TV Kleinenbremen 4 3 0 1 14:11 6:2
3 RW Oeynhausen 4 2 0 2 14:11 4:4
4 OTC Oeynhausen 4 1 1 2 11:13 3:5
5 PTSG Lübbecke 4 1 1 2 11:14 3:5
6 MTK Minden 4 0 0 4 3:21 0:8

MTK Minden II - TV Rahden 0:6

1 TV Rahden 3 3 0 0 15: 3 6:0
2 SV Hausberge 3 1 1 1 10: 8 3:3
3 RW Oeynhausen II 3 0 2 1 8:10 2:4
4 MTK Minden II 3 0 1 2 3:15 1:5

Lübbecker TC - TV Espelkamp 3:3
MTK Minden - RW Bad Oeynhausen 1:5
TV Espelkamp - MTK Minden 6:0

1 TV Espelkamp 3 2 1 0 13: 5 5:1
2 Lübbecker TC 3 2 1 0 12: 5 5:1
3 RW Oeynhausen 3 1 0 2 9: 8 2:4
4 MTK Minden 3 0 0 3 1:17 0:6

TC Dielingen - RW Bad Oeynhausen II 1:5

1 PTSG Lübbecke 4 4 0 0 19: 5 8:0
2 RW Oeynhausen II 4 3 0 1 16: 8 6:2
3 Rahden II 4 2 1 1 13:11 5:3
4 TV Espelkamp II 4 1 0 3 9:15 2:6
5 SV Hausberge 4 1 0 3 10:14 2:6
6 TC Dielingen 4 0 1 3 5:19 1:7

TV Kleinenbremen - OTC Oeynhausen II 2:4

1 Nettelstedt 5 5 0 0 26: 4 10:0
2 Oeynhausen II 4 3 0 1 17: 7 6:2
3 Kleinenbremen 5 3 0 2 20:10 6:4
4 Lübbecker TC II 5 1 1 3 8:22 3:7
5 Lübbecke II 4 0 2 2 7:17 2:6
6 TC Stemmer 5 0 1 4 6:24 1:9

¥ Lübbecke (iso). Im Volleyball
steht der letzte Spieltag auf dem
Programm. Die Verbandsliga-
Herren des TV Levern treten als
Tabellenzweiter gegen das Team
des TSV Oerlinghausen an. Im
Hinspiel konnte Levern einen
klaren 3:0-Sieg verbuchen. Die
Leveraner laufen am letzten
Spieltag noch einmal in eigener
Halle auf. Gespielt wird am
Sonntag ab 17 Uhr in der Fest-
halle in Levern.

In der Landesliga treten die
Herren des OTSV Pr. Oldendorf
gegen SV Marienfeld an. Für die
Pr. Oldendorfer steht der Platz
im Mittelfeld fest und damit
kann man als Aufsteiger auch
durchaus zufrieden sein. Im letz-
ten Spiel wollen sie die erfolgrei-
che Saison noch mit einem Sieg
anschließen.

Der HSC Alswede spielt am
Samstag gegen den 1. VC Min-
den. Im Hinspiel konnte Als-
wede sich durchsetzen. Doch
der Relegationsplatz um den
Aufstieg ist den Alsweder Spie-
lern eh nicht mehr zu nehmen.

Auch für die Landesliga-

Frauen des OTSV Pr. Oldendorf
besteht noch die Chance auf den
Relegationsplatz, der den Auf-
stieg in die Verbandsliga mög-
lich machen kann. Nach der Nie-
derlage am vergangenen Wo-
chenende hat es die Mannschaft
um Trainer Grote allerdings
schwer, denn sie tritt gegen den
ungeschlagenen Meister Post SV
Bielefeld an.

In der Bezirksliga spielt die
zweite Mannschaft des OTSV
Pr. Oldendorf am Sonntag ge-
gen den MTV Hausberge II, die
im Hinspiel mit einer starken
Leistung geschlagen werden
konnten. Außerdem trifft das
jungeTeam des OTSVPr. Olden-
dorf III, das den Relegations-
platz um den Aufstieg in die Lan-
desliga schon sicher hat, auf den
SuS Holzhausen, der bereits als
Absteiger feststeht.

Und auch die Meistermann-
schaft von Eintracht Minden
muss noch einmal gegen den Tu-
SpoRahden antreten. Rahden er-
zielte mit dem dritten Platz ein
mehr als zufriedenstellendes Er-
gebnis.

Fußball

DieKraft reichtnicht
ROLLSTUHL-BASKETBALL: Rahden verliert

Turniererfolge
machenMut

RADBALL: Viertelfinale der Deutschen Meisterschaft

Aufzum
Viertelfinale

Weltcupsieger
beimFinal-Five

Frauen, Kreisliga, St. 1

Junioren U18, 1. Kreisklasse (Halle)

Junioren U15, 1. Kreisklasse (Halle)

Junioren U15, 2. Kreiskl. (Halle)

Jugend U12, 1. Kreisklasse (Halle)

Jugend U12, 2. Kreiskl. St. 1 (Halle)

Jugend U12, 2. Kreiskl. St. 2 (Halle)

Juniorinnen U15, 1. Kreisklasse
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SchwereAufgabefür
dieFrauendesOTSV

VOLLEYBALL: Gegen den feststehenden Meister

Lokalsport
  N R .  6 7 ,  F R E I T A G ,  2 0 .  M Ä R Z  2 0 0 9 S L K 2


