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Von Alexander Loew, Christian
LUsch und Stefan Ehlers
ichtige Turniere
fallen aus, per-
sonliche Traume
zerplatzen und
manchen Athle-
ten macht es re-
gelrecht unruhig, dass er sein Hob-
by nicht austiben kann. Die OZ hat
Sportler gefragt, wie sie jetzt klar-
kommen, da in der Corona-Krise
Sportstatten gesperrt, Fitnessstu-
dios geschlossen und die Ausiibung
vieler Disziplinen komplett verbo-
tenist.

Carl Krause: Seilspringen in Ros-
tock statt Segel-WM in Italien

Carl Krause ist traurig. Der 14-jahri-
ge Rostocker, der normalerweise je-
de freie Minute beim Segeltraining
verbringt, ist zum Nichtstun ver-
dammt. ,Dass ich nicht aufs Wasser
darf, findeich doof"”, sagt der Neunt-
klassler, der fiir den Rostocker Se-
gelclub 92 aktiv und vor der Krise
uberaus erfolgreich war.

Statt sich auf die Saisonhohe-
punkte — die EM in Tallin und die
WM in der Jingstenbootsklasse
,Opti” am Gardasee — vorzuberei-
ten, sitzt der Junge nun in der Rosto-
cker Suidstadt fest. ,Ich mache zwar
ein Fitnessprogramm mit Seilsprin-
gen, Liegestiitzen und Sit-ups. Aber
dasistauf Dauerlangweilig. Das Se-
geln fehlt mir.” Mit einer raschen
Aufhebung der Einschrankungen
rechnet der Teenager nicht. Das
wird wohlnoch eine ganze Zeitlang
so gehen”, meint er. Carls sportli-
chen Zielen kann die Krise nichts
anhaben: ,Wenn es wieder losgeht,
mochte ich wieder vorn segeln.”

Laufer Mauke: Man sollte genau
schauen, was man verbietet

Ralf Mauke hat es da vergleichswei-
se gut erwischt. Erist Laufer und be-
treibt einige der wenigen Sportar-
ten, fur die kaum Einschrankungen
bestehen: ,Zum Gliick kann ich we-
nigstens 95 Prozent meines Trai-
ningsprogramms  durchziehen”,
sagt der 39-Jahrige.

Dennoch trifft auch ihn die Coro-
na-Krise: ,Ich hatte mich auf den
Leipzig-Marathon Ende April und
die S 25 Berlin Anfang Mai gefreut.
Daich dann gerade 40 bin, hatte ich
mir fir meine Altersklasse einiges
ausgerechnet”, berichtet der Athlet
des SV Hanseklinikum Stralsund.

Er vermisst das Training in der
Gruppe schon jetzt: ,Ich mache

Trotz vieler Einschrankungen: Sportler in MV machen das Beste aus der Situation

So bleiben wir fit!

Der Sport ist von den Verboten zur
Pandemie-Eindammung betroffen. Alle
Wettkampfe im Land sind abgesagt,
Hallen und Stadien geschlossen. Acht
Athleten erzahlen hier, wie sie mit den
Einschrankungen klarkommen.

zwar viele Laufiibungen, fahre Rad,
mache Krafttraining, aber meine
Teamkollegen fehlen mir”, sagt der
Hansestadter, der mehrfach ,Bester
der Region” beim Rigenbriicken-
lauf war. Er spielt eigentlich auch
Basketball und Volleyball, was der-
zeit untersagt ist. ,Ich verstehe die
Einschrankungen, hoffe aber, dass
nach den ersten Verboten bald diffe-
renziert wird”, sagt Mauke. Mache
Sportarten, die auch ohne Korper-
kontakt auszuiiben seien, sollten
die Behorden mittelfristig wieder er-
lauben, meint der Vollblut-Sportler.

Golf-Landesmeisterin Sohns:
Wir miissen jetzt geduldig sein

Henriette Sohns, Golf-Landesmeis-
terin und FuBball-Spielerin aus Wit-
tenbeck im Landkreis Rostock feh-
len ihre Sportarten, wie sie sagt.
+Aber wir kommen um die Pause
nicht herum. Wir miissen geduldig
sein. Ich habe Verstdandnis fir die
Verbote", sagt die Studentin, die
2015,2018und 2019 MV-Golfcham-
pionder Damen warund fiirdie BSG
Scanhaus Marlow FuBiball spielt.

.Ich hoffe, dass dieses Jahr noch
Wettkampf-Sport moglich ist. Ich
wirde im Golf gern meine Titel als
Landesmeisterin und auf der OZ-
Tour verteidigen”, betont die 22-
Jahrige. Henriette Sohns ibt ab und
zu im Garten ein paar kurze Golf-
schlage und ihren Schwung. ,An-
sonsten laufe ich viel und mache
Kraftiibungen”, erzahlt sie.

Wahrend einige Golfer bereits
fordern, dass ihre Sportart wieder
freigegeben werden soll, weil sie al-
lein ausgetibt werden kann, ist die
Mecklenburgerin nicht fiir Ausnah-
men: ,Das ist zu kompliziert — wo
fangt man an, wo hort man auf. Wir
sollten solidarisch sein und weiter
pausieren.”

Dreispringerin Mara Hausler
wiirde gern Titel verteidigen

Mara Hausler, Dreispringerin vom
1. LAV Rostock, ist sich nicht sicher,
ob alle Sportstat-
ten gesperrt sein
miissen: »Ich
brauche fiir mei-
ne Sportart eine
Sprunggrube

und ich glaube,
wenn man diese
an der frischen
Luft mit Abstand
zwischen den
Athleten nutzt, ist da keine Gefahr",
sagtdie 21-Jahrige. Abersie gibtzu:
»Ich bin auch unsicher.” Hallen und
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Kraftraume miissten auf jeden Fall
geschlossen sein.

Im Moment bleibe nichts, als ab-
zuwarten — und sich fit zu halten.
.Ich verzichte jetzt aufs Technische
und absolviere draulien sehr viele
Ubungen fiir Sprungkraft, Schnel-
ligkeitund Ausdauer”, sagt die Ros-
tockerin. Sie sei dabei erfinderisch:
«1ch suche mir Treppen, Hiigel, gro-
Be Wiesen fiir meine Workouts, ma-
che zu Hause viel mit Medizinbal-
len, Flaschenkdsten oder dem eige-
nen Korpergewicht.

Eigentlich ware Mara Hausler
jetzt in den USA, wo sie im August
an der Universitat von Missouri ihr
Studium zur Tierarztin mit Sportsti-
pendium antrat. Wegen der Aus-
breitung des Coronavirus in den
Staaten kam sie zurtick. ,Ich hoffe,
dass ich in Deutschland die Chance
bekomme, meinen U-23-Meisterti-
telzuverteidigen”, sagt Mara Haus-
ler. Der Wettkampfist fiir August ge-
plant und nicht abgesagt.

Martin Pittner: Corona-Pause
kostete Tennis-Landestitel

Fur den Kapitan der Tennisherren

des TC Blau-Weifl Stralsund hatte
die Corona-Pause bereits Folgen.
DasFinaleumdie Landesteammeis-
terschaft der Herren-30 gegen den
Schweriner TC wurde abgesagt:
.Das ist angesichts der Gesamtlage
zu verschmerzen, aber schade. Wir
waren als Team sehr gut drauf und
der Titel ware die Krénung gewe-
sen”, sagt der 37-Jahrige.

Die Winterrunde der Tennisspie-
ler wurde abgebrochen und es gibt
nun keine Meister. Die Sommer-
punktspiele sind verschoben, sollen
frihestens am 2. Juni beginnen. ,Es
ist blod, dass man seine Kernsport-
artennichtaustiben kann. Nicht mal
allein”, sagt Pittner, der Polizist ist
und auch FuBiball und Handball
spielt. Er duBert Verstdndnis fiir
einen generellen Shutdown im
Sport: ,Es ist richtig, dass wirklich
alle pausieren."” Erversucht, sich mit
Laufen und Krafttraining zu Hause
so fit wie moglich zu halten.

Mandy Frank: Versuchen
Mitglieder bei Laune zu halten

Mandy Frank hat der Shutdown fir
ihre Fitness noch keine Nachteile

gebracht: ,Daich aufgrund der gan-
zen Corona-Beschrankungen jetzt
Homeoffice mache, trainiere ich so-
gar mehr als sonst, gehe Laufen und
mache viel Stabilisationstraining”,
sagt die 42-Jahrige. In ihrem Dorf
beiRostock habe sie dafiir viel Platz.
Allerdings ist
die  ehemalige
Lauferin  auch
Geschaftsfiihre-
rin des 1. LAV
Rostock, Ehefrau
von Speerwurf-
Trainer Mark
Frank und Mut-
ter des Werfer-
Talents Eric
Frank: ,Da betrifft mich die Absage
aller Wettkampfe und SchlieBung
der Sportstatten nattirlich sehr
stark”, betont sie. Die Pause im
Sport findet sie richtig, ,denn die
Gesundheitallersteht an erster Stel-
le". Fur die vielen guten Athleten
ihres Vereins sei es allerdings hart.
Mandy Frank ist es wichtig, ihre
1100 Vereinsmitglieder bei Laune
zu halten: ,Sie sollen in Form blei-
ben und weiter Spall am Sport ha-

Ralf Mauke aus Stralsund.
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ben”, sagt sie. Deshalb produziere
sie mit ihrem Trainerteam ,Nach-
mach-Clips” mit Ubungen fiir zu
Hause und entwickle kleine Chal-
lenges, an denen jeder teilnehmen
kann.

Handballer Brandt: Ich habe
sehr viel Auslauf

Martin Brandt fallt die Decke noch
nichtauf den Kopf. ,Die Situationist
zwar alles andere als optimal fir
mich als Sportler, aber ich wohne
auf dem Dorf und
habe ganz viel
Auslauf”, berich-
tet der Handbal-
ler von Viertligist
Stralsunder HV.

Der 30-Jahri-
ge, der fiir ein Im-
mobilienunter-
nehmen arbeitet,
halt sich mit Frei-
luft- und Heimtraining fit. ,Ich gehe
nach der Arbeit eine halbe Stunde
laufen und mache ein paar Ubun-
gen”, berichtete der Vorpommer,
der seit mehr als 20 Jahren Hand-
ball spielt.

Nach dem 2019 verpassten Auf-
stieg hatten er und sein Team den
Coup erneut vor Augen hatte. Der
SHV ging als Tabellenfiihrer in die
Corona-Pause. Brandt hofft, dass es
bald weitergeht. Davon iiberzeugt
ist er nicht.

FuBballer André Grenz: Iich
steige ndchste Woche ein

André Grenz kam die Corona-
Zwangspause nicht ungelegen. Der
Torjager des FuBball-Landesligis-
ten Doberaner FC nutzte die Zeit,
um seine Kndéchel- und MittelfuB3-
verletzungen auszukurieren.
.Nachste Woche fange ich wieder
an”, erzahlt der 30-Jahrige. Grenz
wird joggen — von Doberan bis Red-
delich und zurtick. ,Daist eine Stre-
ckemitmehreren Steigungen”, sagt
er. Dariber hinaus erhalten die
Spieler in ihrer WhatsApp-Gruppe
Videos mit Ubungen von Fitness-
trainer Andy Floreck.

Grenz glaubt nicht an eine baldi-
ge Fortsetzung des Spielbetriebs.
«Ich gehe ganz stark davon aus,
dass die Saison abgebrochen wird",
sagt der Familienvater. Der schnelle
Offensivmann sehnt schon jetzt die
neue Spielzeit herbei. ,Ich hoffe,
dass ich fit und verletzungsfrei blei-
be und fiir die Mannschaft mit Toren
glanzen kann." Bis zur Einstellung
des Spielbetriebshatte erin 13 Spie-
len sieben Treffer erzielt.

Sport fiir zu Hause - so kann jeder mitmachen

durch

Fit die
Krise

Von René Warning

Rostock. In Zeiten der Corona-Krise Sport treiben? Das
geht! Fir ein Workout muss man die Wohnung nicht
verlassen. In ,Fit durch die Krise" erkldaren Sportler
Ubungen fiir zu Hause. In Teil 5 der Serie stellt Marcel
Jankowski vom FC Forderkader drei Ubungen vor, die
Muskeln im Bereich der Hiifte dehnen sollen. Sie wer-

den nacheinander durchgefiihrt. Jankowski empfiehlt

drei Durchgénge. Dabei wird jede Ubung 60 bis 90 Se-

kunden auf einer Seite gehalten. Dann kommt die an-

dere Seite dran. Es folgen die
zweite und die dritte Aufgabe,
ehe es von vorn losgeht.
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Zum Video:

ansehen

QR-Code scannen oder auf
ostsee-zeitung.de/fitfuenf

Dehnung des Piriformis-Muskels

Der Piriformis-Muskel wird bei gebeugter Hifte zum
Abspreizen der HUfte benotigt. Bei gestreckter Hifte
wird die AuBenrotation im Gelenk unterstitzt. Aus dem

Unterarmst(itz heraus streckt man ein Bein nach hinten
durch und stellt den FuB3 auf die FuBspitze. Das andere
Bein wird unter dem erhobenen Kérper durchgesteckt

und madglichst im 90-Grad-Winkel abgelegt. Aus dieser
Position heraus wird der Po so weit wie moglich nach
hinten gestreckt.

Hiiftrolle stiarkt den Rumpf

Bei der Huftrolle werden der Huftbereich, die Lenden-
wirbelsdule und der Rumpf gestarkt. Auf dem Riicken
liegend spreizen Sie die Arme im 90-Grad-Winkel ab.
Die Handflachen sind auf dem Boden abgelegt. Dann
werden die Knie im 90-Grad-Winkel vom Boden abge-
hoben und seitlich abgelegt. Fihren Sie die Aufgabe
langsam durch. Hier kdnnen Sie die Position eine Minute
lang halten. Alternativ besteht die Mdglichkeit, alle zehn

Sekunden die Seite zu wechseln.
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abstutzen.

Dehnung des Hiiftbeugers

Bei dieser Ubung wird der Hiiftbeuger gedehnt, der vor
allem bei Personen, die viel sitzen, Probleme bereiten
kann. Stellen Sie den vorderen FuB wie im Bild zu sehen
auf. Der hintere FuB wird dann an den Po mit beiden
Handen herangezogen. Achten Sie darauf, dass eine ge-
dachte Linie entsteht, die von der Schulter bis zum Knie
reicht. Zur Erleichterung der Ubung kénnen Sie den hin-
teren FuB auch an einer Wand oder an einem Hocker



