
DIE RHEINPFALZ — NR. 272 FREITAG, 24. NOVEMBER 2017LOKALSPORT

fra_hp17_lk-spol.01

Der Vorteil des Nachbrenneffekts
VON CHRISTIAN TREPTOW

FRANKENTHAL. Ein neuer Trainings-
plan steht auf dem Programm. Der
musste zu Beginn der zweiten Hälfte
der Aktion aber erst mal hinten an-
stehen. Eine fiese Erkältung hat
mich außer Gefecht gesetzt. Und
durch meinen Übermut habe ich die
Ausfallzeit sogar noch hinausgezö-
gert. Die neuen Übungen sind noch
anspruchsvoller. Muskelaufbau ist
das Zauberwort.

Die zweite Halbzeit des Projekts star-
tete etwas holprig. Ein echter Män-
nerschnupfen hat mich außer Gefecht
gesetzt. Teilweise war ich auch selbst
schuld, dass ich nicht trainieren
konnte, denn vor lauter Tatendrang
und Übereifer hab ich zu früh wieder
angefangen mit dem Sport. Ein Rück-
schlag war die Folge. Meine Personal
Trainerin Anna Kemper hatte mich
gewarnt. Ich wollte nicht hören und
hatte dann den Salat.

Seitdem höre ich ganz genau in
meinen Körper rein – speziell in der
aktuell kalten Jahreszeit. Denn im
Grunde genommen bin ich noch
glimpflich davongekommen. „Wenn
man zu früh bei Erkältungen oder
Grippe wieder mit dem Training an-
fängt, kann man auch eine Herzmus-
kelentzündung bekommen“, warnt
Anna.

Und so habe ich mich voller Elan
und topmotiviert an den neuen Trai-
ningsplan gemacht, den Anna konzi-
piert hat. Die Ausgangslage ist dabei
eine sehr komfortable. Die Waage
macht derzeit schon bei 93,5 Kilo halt.
Das bedeutet: Seit dem Start im April
sind fast 30 Kilo weniger auf meinen
Rippen. Wenn man bedenkt, dass das
ursprüngliche Ziel war, in einem Jahr
25 Kilo runterzubekommen ...

MACH MICH FIT (7): Ein neuer Trainingsplan steht für RHEINPFALZ-Redakteur Christian Treptow auf dem Programm – Kurze Pausen zwischen den Übungen
Die Motivation ist ungebrochen.

Und die verbesserte Fitness im Zu-
sammenspiel mit weniger Gewicht
macht sich natürlich im Alltag und
auch beim Sport bemerkbar. Beim
Badminton war eine Stunde locker
drin – obwohl mich die Kollegin Laura
Estelmann ganz schön in die Ecken
gescheucht hat. Was mich immer
wieder erstaunt: Die Regeneration
nach dem Sport geht erstaunlich
schnell vonstatten. Anna sagt, das
liegt daran, dass wir zwischen den
einzelnen Einheiten nur noch maxi-
mal eine Minute Pause machen.

Sie erklärt das so: Da wir zurzeit
Muskelaufbautraining machen, sind
derzeit wenige Wiederholungen mit
relativ hohem Gewicht angesagt. Nor-
malerweise würde man hier etwa
zwei Minuten Pause zwischen den
Sätzen machen, um ordentlich Ge-
wicht zu packen. Da aber aus mir kein
Bodybuilder werden soll, bekomme
ich nicht so viel Gewicht auf die Han-
tel. Aber trotzdem noch mehr, als wir
bei Kraft-Ausdauer Training nehmen
würden. Und die Pausenzeit wird auf
eine Minute verkürzt. Man könnte es
hoch intensives Intervalltraining nen-
nen. „Das hat den Vorteil des Nach-
brenneffekts, also die erhöhte Ver-
brennung von Kalorien nach dem
Training, was für den Fettabbau sehr
gut ist“, erklärt Anna. Und: Mein Kör-
per lernt durch die verkürzte Pausen-
zeit auch, sich schneller zu erholen
und nach kurzer Zeit wieder leis-
tungsbereit zu sein.

Der neue Trainingsplan hat es in
sich. Natürlich hat Anna wieder neue
Übungen reingepackt. Altbekannte
Hilfsmittel wie die Strickleiter zum
Aufwärmen und das Fitnessseil zum
Cardioprogramm am Schluss sind na-
türlich erhalten geblieben.

Neu ist zum Beispiel, dass Anna das
gute alte Klappmesser ausgegraben
hat. Nein, natürlich ist da keine Klinge
dran. Beim Klappmesser liegt man
auf dem Boden und bringt Arme und
Beine gestreckt zusammen. Die
Übung hilft vor allem bei der Mission
Eight-Pack. Beansprucht werden also
vor allem die Bauchmuskeln.

Zum „Verhängnis“ wurde mir da-
bei, dass es in der ersten Stunde so gut
geklappt hat, dass meine Trainerin
gleich mal die Intensität erhöht hat.
Also befindet sich jetzt beim Klapp-

messer ein großer silberner Gymnas-
tikball abwechselnd zwischen mei-
nen Knöcheln und in den Händen. Der
Gymnastikball macht die Übung noch
mal intensiver durch das zusätzliche
Gewicht und koordinativ anspruchs-
voller, sagt Anna. Und die Intensität
könne man noch weiter steigern,
meint meine Trainerin. „Mit einem
Medizinball zum Beispiel.“ Aber da-
mit warten wir hoffentlich noch ein
bisschen.

Ebenfalls im neuen Trainingsplan
ist das gute alte Bankdrücken. Sie wis-
sen schon: Man liegt auf der Hantel-
bank und stemmt Gewichte nach
oben. Da sind wir nach ein paar
schnellen Steigerungen mittlerweile
bei 25 Kilogramm angekommen.
Okay, das ist noch ausbaufähig, aber
ich bin auch erst am Anfang des neu-
en Plans. Beansprucht werden dabei

der große Brustmuskel, der vordere
Anteil der Schultermuskulatur und
auch der Trizeps, erklärt meine Perso-
nal Trainerin.

Sehr vertraut kam mir der Krab-
bengang vor. Ein Gummiband – so
ähnlich wie ein Theraband, nur klei-
ner – wird dabei um die Knöchel ge-
legt. Und nun geht es darum, sich seit-
lich fortzubewegen. Ein Bein zieht das
Band auseinander, das andere führt es
wieder zusammen. Das spürt man
vor allem in den Oberschenkeln – und
zwar komplett. Vorne, hinten, außen,
innen ... Und ich weiß jetzt auch, wo-
her mir das bekannt vorkam. Die
deutsche Fußballnationalmannschaft
hat das auch eingebaut in ihren Trai-
ningsalltag. Und was für die gut ist,
kann für mich ja nicht schlecht sein.

Die vierte neue Übung kommt dem
einen oder anderen bestimmt auch

bekannt vor. Sie heißt Bizepscurls.
Dafür kommt wieder die Langhantel
– wie schon beim Bankdrücken – zum
Einsatz. Leicht in die Knie gehen,
Bauch anspannen und dann mit den
Armen die Hantel zur Brust führen.
Geht mit dem richtigen Gewicht ganz
schön in die Arme. Soll aber auch so
sein.

„Ich will dich an deine Grenzen
bringen“, hat Anna mir noch vor dem
Start des neuen Plans auf den Weg ge-
geben. Und damit das auch klappt,
durfte ich mir noch eine zusätzliche
Übung für den aktuellen Zyklus aus-
suchen. Besser gesagt: Ich durfte ei-
nen Bereich nennen, den ich noch in-
tensiver trainieren möchte. Und da
immer noch so ein kleiner Rettungs-
ring da ist, wo früher das Feinkostge-
wölbe war, habe ich mich für den
Bauch entschieden.

Also hat Anna noch Situps mit Zu-
satzgewicht in den Ablauf eingebaut.
Eine Sixpack-Übung, wie meine Trai-
nerin sagt. Und ja, das spürt man. Man
liegt auf dem Rücken (Beine angewin-
kelt), hält eine Hantelscheibe mit bei-
den Händen nach oben und geht dann
mit dem Oberkörper hoch.

Hypertrophie-Training, was wir
derzeit machen, hat aber auch noch
andere Effekte. Es ist gut für die Kör-
perstraffung. Und es verhindert den
Jo-Jo-Effekt. Denn viel Muskulatur
verbrennt auch viele Kalorien. Das
heißt, dass man auch mal sündigen
darf, ohne dass die Waage gleich wie-
der ein paar Striche weiter geht auf
der Skala. Das ist vielleicht gar nicht
so schlecht, denn die Weihnachtszeit
steht bevor, und die ersten Plätzchen
haben sich schon in meine Küche ge-
schlichen ...

Fußball
A-Klasse Rhein-Pfalz: CSVFrankenthal -SCAleman-
nia Maudach (Sa, 16), VfR Frankenthal - VfR Friesenheim,
DJKEppstein -VfRGrünstadt II (beideSo,14.45),SCBoben-
heim-Roxheim -TuS Dirmstein (So, 15.15)

B-Klasse Rhein-Pfalz Nord: SC Bobenheim-Rox-
heimII -DJKSWFrankenthal,DJKEppstein II -SGLeininger-
land (beide So, 13), VT Frankenthal - ASV Heßheim, Ein-
tracht Lambsheim - TuS Altleiningen II, ASV Mörsch - TSV
Eppstein (alle So, 14.30), MTSV Beindersheim - TSV Grün-
stadt (So, 15.30)

C-Klasse Rhein-Pfalz Nord: SVStudernheimII -TuS
Dirmstein II,TuS Großkarlbach -TuS Flomersheim II (beide
So, 13),TSG Eisenberg II -Vatanspor Frankenthal II (So, 15)

WAS – WANN – WO

C-Klasse Rhein-Pfalz Mitte: EintrachtLambsheimII
- ASV Birkenheide, ASV Edigheim II - TuS Flomersheim,
MTSVBeindersheimII -VatansporFrankenthal,ASVMörsch
II - TSV Eppstein II (alle So, 13), SV Studernheim - DJK SW
Frankenthal II,PiratesFCFrankenthal -SGBWOppauII(bei-
deSo, 15)

A-Junioren Landesliga Vorderpfalz: 1. FC 08
Haßloch -VfR Frankenthal (Sa, 16)

B-Junioren Landesliga Vorderpfalz: VfR Fran-
kenthal - 1. FC 08 Haßloch (Fr, 18), 1. FC RheinpfalzJFV -SG
Knittelsheim/Rülzheim (Sa, 14)

C-Junioren Landesliga Vorderpfalz: FCSpeyer II
-VfR Frankenthal (Sa, 11), 1. FC RheinpfalzJFV -VfR Friesen-
heim (Sa, 13)

Frauen, Bezirksliga Vorderpfalz 7er/9er: FC
Lustadt II - Eintracht Lambsheim (Sa, 17), SC Bobenheim-
Roxheim -SV Obersülzen II (Sa, 18)

Handball
Pfalzliga: HSG Eckbachtal - HSGTrifels (Sa, 18)

Verbandsliga: HSG Eppstein/Maxdorf - TSG Friesen-
heim III (So, 17.30)

Frauen, Pfalzliga: SC Bobenheim-Roxheim - SG
Lambsheim/Frankenthal (So, 17)

Männliche A-Jugend Pfalzliga: mAB Epp-
stein/Maxdorf/Grethen -TSG Haßloch (So, 17)

Männliche C-Jugend Pfalzliga: HSG Eckbachtal - mJSG
Dansenberg/Thaleischweiler (Sa, 14.30), HSG Epp-
stein/Maxdorf - JSG Wörth/Hagenbach (So, 16), HSG Eck-
bachtal - JSG Mutterstadt/Ruchheim (Mi, 19)

Weibliche B-Jugend Pfalzliga: TSG Friesenheim II
- wABC Bobenheim (So, 18)

Basketball
Bezirksliga: SG Maxdorf/Frankenthal - TS Germers-
heim (Sa, 20)

A-Klasse: SG Maxdorf/Frankenthal II -TS Germersheim
II (Sa, 16)

B-Klasse: EintrachtLambsheim-SkyflyersLudwigshafen
II (Sa, 19)

Hallenhockey
Oberliga: TG Frankenthal II -TSG Neustadt (Sa, 15)

Frauen, 1. Regionalliga: TG Frankenthal - Feuden-
heimer HC (So, 12)
Oberliga: TGFrankenthal II -TSVSchottMainz II (So,14)

Volleyball
Pfalzliga: TuSSchaidt -TSVAnnweiler/1.VCFrankenthal
(So, 14)

Badminton
Verbandsliga Nordost: TSV Eppstein - 1. BCW
Hütschenhausen III (Sa, 15.30)

Tischtennis
1. Pfalzliga: TTF Frankenthal -TTV Mutterstadt (Sa, 19)
2. Pfalzliga Ost: TTC Oppau II -TTF Frankenthal II (Sa,
19)
Frauen, 1. Pfalzliga: 1.TTC Frankenthal - ASV Birken-
heide (So, 14)
2. Pfalzliga Ost: TTV Albersweiler - TTV Bobenheim,
TTF Frankenthal - ASV Birkenheide II (beideSa, 19)

Kegeln
Deutsche Classic Kegler-Union Pokal
Männer: Gruppe 8: TuS Gerolsheim, SKC Mons-
heim, SKC Kronau, SG Hainhausen (Sa, Kronau).
Frauen: Gruppe 6: PSV Ludwigshafen III, TSV Me-
ckenheim, TuS Gerolsheim (So, Ludwigshafen).

Schwierig, aber machbar
GEROLSHEIM. Eine schwierige, aber
durchaus machbare Aufgabe erwar-
tet die Kegler des DCU-Erstligisten
TuS Gerolsheim am Samstag in der
zweiten Runde des Pokals. In Kro-
nau trifft der TuS auf Gastgeber SKC
Kronau (Verbandsliga), Erstligist
SKC Monsheim sowie Zweitligist SG
Hainhausen.

Als unterklassiger Verein genießen
die Kronauer Heimrecht. Als Tabel-
lenführer der Verbandsliga Baden
sollte man sie nicht unterschätzen.
Nach acht Spieltagen kassierten die
Badener lediglich eine Niederlage
und profitieren dabei auch von der
nicht einfachen Bahnanlage.

KEGELN: Erstligist Gerolsheim in zweiter Pokalrunde in Kronau
Zweitligist SG Hainhausen hinkt

momentan den eigenen Ansprüchen
etwas hinterher. Einem makellosen
Saisonauftakt mit fünf Siegen folgte
nun eine ebenso lange Pleitenserie.
Auf den angepeilten Relegationsplatz
hat man bereits vier Minuspunkte
Rückstand. Dennoch ist die junge
Truppe von Trainer Frank Thies gera-
de im Pokal immer wieder zu außer-
gewöhnlichen Leistungen fähig. 2015
gewann die SG den Pokal.

Der SKC Monsheim ist im Ligaspiel-
betrieb mit einem ausgeglichenen
Punktekonto voll im Soll und liegt da-
mit knapp vor Gerolsheim. Im direk-
ten Duell mit dem TuS geht es wohl
um den Sieg in der Vierergruppe. Die

beiden besten Teams qualifizieren
sich für die nächste Runde.

Gerolsheim nimmt den Pokalauf-
tritt durchaus ernst. Im Gegensatz zur
ersten Pokalrunde, als man in Karls-
ruhe gegen unterklassige Teams mit
einer besseren zweiten Mannschaft
auflief und die Vorbereitung auf die
Liga Priorität hatte, werden die Spit-
zenspieler André Maul und Marcel
Emrath im Kader erwartet. Das TuS-
Team komplettieren werden voraus-
sichtlich Roland Walther und Michael
Emrath. Ein Ersatzspieler ist laut
Sportwart Jürgen Dämgen nach der-
zeitigem Stand nicht vorgesehen. Ge-
spielt wird mit vier Mann, jeder
macht 100 Wurf. |tc

TuS in Bestbesetzung
GEROLSHEIM. Auf gar keinen Fall
Dritter zu werden – das ist die Aufga-
be der Keglerinnen des TuS Gerols-
heim in der ersten Runde des DCU-
Pokals am Sonntag auf den Bahnen
des Post SV Ludwigshafen. Ziel der
Gerolsheimerinnen ist der Einzug
ins Halbfinale, das im Juni 2018 aus-
getragen wird.

Während die Herren am Wochenen-
de bereits die zweite Runde bestrei-
ten, starten die Damen erst jetzt in
den Pokalwettbewerb. Der Grund da-
für ist, dass es bei den Frauen weniger
Mannschaften gibt. Am Sonntag
kämpfen 23 Damenteams um den
Einzug ins Halbfinale. Gespielt wird

KEGELN: Zweitligist Gerolsheim Favorit in erster Pokalrunde
in fünf Vierergruppen und einer Drei-
ergruppe, in die Gerolsheimerinnen
gelost wurden. Jeweils die Erst- und
Zweitplatzierten jeder Gruppe kom-
men weiter.

Zweitligist Gerolsheim trifft auf
Gastgeber Post SV Ludwigshafen III,
der in der Kreisliga spielt, und den
Verbandsligisten TSV Meckesheim.
„Das wird kein Selbstläufer, auch
wenn das auf den ersten Blick in der
einzigen Dreiergruppe für uns leicht
aussieht“, warnt TuS-Sportwartin Ti-
na Wagner.

Weil pro Team nur vier Spielerin-
nen eingesetzt werden, rechnet sie
damit, dass der Post SV Ludwigshafen
aus seinem großen und starken Kader

eine schlagkräftige Mannschaft zu-
sammenstellen wird. Den Ludwigs-
hafenerinnen stehen laut Wagner
mindestens acht gleichwertige Spie-
lerinnen zur Verfügung. Das Team aus
Meckesheim ist den TuS-Damen, die
den DCU-Pokal schon einmal gewon-
nen haben, dagegen unbekannt. „Da
lassen wir uns überraschen. Die badi-
sche Verbandsliga hat aber ein gutes
Niveau“, sagt Wagner.

Für Gerolsheim gehen Sarah Rin-
gelspacher, Bianka Wittur, Michaela
Houben und Tina Wagner auf die laut
TuS-Sportwartin ergiebigen Post-
Bahnen. Das Ziel ist klar: „Wir wollen
weiterkommen“, betont die TuS-
Sportwartin. |gnk

Heimspiel auswärts
FRANKENTHAL. Besondere Konstel-
lation für Handball-Verbandsligist
HSG Eppstein/Maxdorf: Das Heim-
spiel gegen die TSG Friesenheim III
am Sonntag, 17.30 Uhr, findet nicht
in Maxdorf, sondern in der Isenach-
sporthalle statt.

Es ist eine vermeintlich leichte Aufga-
be für den Aufsteiger. Denn die Gäste
haben bislang erst vier Zähler auf der
Habenseite verbucht. Zudem muss-
ten sie die Verluste einiger Leistungs-
träger hinnehmen. Doch HSG-Coach
Bruno Caldarelli warnt davor, sich
vom Blick auf die Tabelle täuschen zu
lassen.

HANDBALL: HSG Eppstein/Maxdorf in Isenachhalle
Die Gastgeber liegen mit 12:8 Zäh-

lern auf einem achtbaren fünften
Rang. „Egal wie das Spiel ausgeht, wir
werden die Hinrunde mit einer posi-
tiven Bilanz abschließen. Aber selbst-
verständlich wollen wir daheim auch
gegen Friesenheim bestehen“, sagt
Caldarelli. Nach zuletzt schwanken-
den Leistungen vor heimischer Kulis-
se und der ersten Heimniederlage
nach über einem Jahr gab die Calda-
relli-Sieben in Wörth mit einem Aus-
wärtserfolg die passende Antwort.
Wenn sich seine Mannschaft in ähnli-
cher Verfassung präsentiert, ist der
Coach überzeugt, dass die Punkte bei
der HSG bleiben. |mzn

Derby zum Hinrundenschluss
BOBENHEIM-ROXHEIM. Derbys ha-
ben stets ihre eigene Brisanz. Das
Aufeinandertreffen der Handballe-
rinnen des SC Bobenheim-Roxheim
und der SG Lambsheim/Frankenthal
am Sonntag (17 Uhr) in der Sporthal-
le der Pestalozzischule hat aber
noch mehr Pfeffer. Beide stecken im
Abstiegskampf.

Keiner der beiden Aufsteiger kann
sich derzeit sicher fühlen. Sowohl der
SC und vor allem die SG brauchen
dringend Punkte im Kampf um den
Klassenverbleib. Die Gäste sind aktu-
ell Schlusslicht. Doch dank des jüngs-
ten Erfolgs gegen die FSG Hauen-

HANDBALL: SC Bobenheim-Roxheim empfängt in Pfalzliga SG Lambsheim/Frankenthal
stein/Rodalben scheint die Mann-
schaft vor Trainer Norbert Landau ge-
rade rechtzeitig vor dem Duell mit
dem Lokalrivalen in Schwung zu
kommen. Allerdings geht sie mit der
Hypothek des zweitschwächsten An-
griffs der Liga in das Lokalderby.

Heiko Breths SC Bobenheim-Rox-
heim hat zwei Pluspunkte mehr auf
dem Konto. Allerdings erlaubte sich
seine Mannschaft am vergangenen
Wochenende zu viele technische Feh-
ler. Diese gilt es im Heimspiel gegen
den Mitaufsteiger tunlichst abzustel-
len. „Es wird darauf ankommen wel-
che Mannschaft sich weniger Fehler
erlaubt“, betont Breth dann auch.

Mit einem Erfolg und etwas Hilfe
vonseiten der Konkurrenz, könnten
die Gastgeber vor der Winterpause
noch einen Platz oder zwei Ränge gut
machen. Gleiches gilt aber auch für
die Gäste, die außerdem noch ein
Nachholspiel in der Hinterhand ha-
ben. Allerdings ist ein Punktgewinn
beim derzeitigen Tabellendritten SG
Ottersheim/Bellheim/Kuhardt/Zeis-
kam II doch eher unwahrscheinlich.

Hoffnung kann beiden Teams ma-
chen, dass der Abstand zum Mittel-
feld nicht groß ist. Bis zum Siebten
HSG Landau/Land sind es für Schluss-
licht Lambsheim/Frankenthal ledig-
lich drei Zähler Abstand. |mzn

Bei ChristianTreptow kommen fast nur noch gesunde Sachen auf denTisch. Frisch müssen sie natürlich sein. Aber das
ist in der Pfalz ja zum Glück kein Problem. FOTO: BOLTE

DIE TRAINERIN

... ist staatlich aner-
kannte Trainerin für
Sportrehabilitation
sowie staatlich an-
erkannte Trainerin
für Fitness und li-
zenzierte Kampf-
sporttrainerin. Seit
November 2015 ar-
beitet sie selbst-
ständig als Personal
Trainerin (VIP Trai-
ning). Außerdem
leitet sie die Kampf-

sportschule Fight Circus Frankenthal.
Die 28-Jährige kommt aus Franken-
thal und hat am Albert-Einstein-Gym-
nasium Abitur gemacht. Sie hat einen
Master in Biologie, Schwerpunkt Hu-
manphysiologie, der Lehre von Vor-
gängen in den Zellen, Geweben und
Organen des menschlichen Körpers.

Neben ihrer Arbeit als Trainerin ist
Anna Kemper auch Autorin für ein Er-
nährungs- und Fitnessmagazin und so
immer auf dem neuesten Stand bei
diesen Themen. Nach eigener Aussa-
ge treibt sie etwa 20 Stunden Sport die
Woche. Weitere Informationen zu ih-
ren Angeboten gibt es auf ihrer
Homepage im Internet unter
www.vital-and-innovative.de. |tc

Anna Kemper

Anna Kemper
FOTO: BOLTE

DIE SERIE

In einem Jahr vom Sportmuffel zu ei-
nem einigermaßen fitten Menschen –
geht das? RHEINPFALZ-Redakteur
Christian Treptow wagt für die Serie
„Mach mich fit“ den Selbstversuch
und unterwirft sich ein Jahr lang den
Anweisungen von Personal Trainerin
Anna Kemper aus Frankenthal. |tc

Isabell Unterweger kämpft mit der
SG um den Klassenerhalt. FOTO: BOLTE


