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Franzi Bossow
kehrt zuriick
zum Laufen

Bielefeld (WB). Franzi und
Chris Bossow vom Bielefelder Ac-
tive Sportshop bieten erneut das
Trainingsseminar »Mein Bester
Hermann« an. Die Anmeldefrist
lauft noch. Vom absoluten Neu-
einsteiger bis hin zum ambitio-
nierten Laufenthusiasten kom-
men Laufer, die im April 2018 den
Hermannslauf unter die Fifle
nehmen wollen, auf ihre Kosten.
Trainingspldne fiir alle Leistungs-
gruppen, gemeinsame lange Trai-
ningsldufe alle 14 Tage, Vortrage
uber richtige Erndahrung, Work-
shops mit speziellen Kraftiibun-
gen fiir zu Hause, Bahntraining ab
Anfang Marz, Busfahrten und vie-
les mehr bieten die Bossows samt
ihrem erfahrenen Trainerteam an.

Das Sportlerehepaar ist dabei
vielleicht noch motivierter als in
den vergangenen Jahren. Denn
nachdem Franzi Bossow 2017 erst-
mals als Profi bei den Triathleten
am Start war, zieht es die beiden
nun zuriick zu ihren Laufwurzeln.
Der Hermannslauf 2018 wird anvi-
siert, Triathlon fortan nur noch als
sportliches Beiwerk betrachtet.
»Vielleicht sind wir im Sommer
mal bei kleineren Triathlons am
Start, aber in erster Linie will ich
wieder laufen«, so Franzi Bossow.
»Ich freue mich schon total auf
das Hermannslauf-Seminar und
die vielen Leute, denen wir beim
Training helfen kénnen.«

Wer Lust auf die fast sechsmo-
natige Vorbereitung mit der ehe-
maligen Hermannslauf-Siegerin

hat, sollte sich umgehend unter
www.active-sportshop.de online
anmelden oder im Laden am Nie-
derwall 6 vorbeischauen.

Franzi Bossow hat ihr Profi-
dasein als Triathletin been-
det. Laufen hat jetzt Vorrang.

LE DUEL

AUF DER

ALM.

Frauen-Landerspiel

Deutschland -
Frankreich

24. November 2017
Schiico-Arena
Bielefeld

17:58 Uhr

Tickets sind auch erhaltlich:

Voll im Titelrennen: Der MCH Sennestadt (links | feld (mit Kapitdn Yousef Hasan) haben noch beste

mit Hakan Erdem) und die Black Panthers Biele-

Chancen auf die Meisterschaft. Foto: Peter Unger

7:5 im Derby markiert
einen Wendepunkt

Bielefelder Futsalteams sind zur Halbserie zufrieden

[ Von Henrik Wittenborn

Bielefeld (WB). Nur ein Punkt
trennt die Black Panthers und den
MCH Sennestadt nach der Hin-
runde in der Futsalliga West. Bei-
de sind bei der Verfolgung von
Spitzenreiter Koln also noch voll
im Rennen. Zum Wendepunkt der
Saison wurde ausgerechnet das
Derby - und zwar fiir den MCH
und die Black Panthers.

BLACK PANTHERS BIELEFELD

Null Punkte, 2:18 Tore — schlim-
mer hatte der Saisonstart fiir die
Black Panthers im September
nicht laufen kénnen. »Da habe ich
mir schon meine Gedanken ge-
machtg, sagt Trainer Goran Nova-
kovic. Seine Sorgen sind mittler-
weile allerdings langst verflogen.
Mit dem 7:5-Streich im Bielefelder
Derby gegen den MCH starteten
die Black Panthers im Anschluss
eine Siegesserie, die bis zum Hin-
rundenabschluss bis auf sieben
Erfolge nacheinander ausgebaut
wurde. »Ware das Derby damals
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gegen uns ausgegangen, hdtte es
auch in die komplett andere Rich-
tung gehen koénnen«, weify Nova-
kovic. Auch die Erklarung fiir den
schwachen Start ist mittlerweile
gefunden: »Wir haben den Futsal
nach Saisonende im Madrz in den
Schrank gepackt und konnten ihn
erst im September wieder auspa-
cken«, sagt Novakovic mit Blick
auf die nach wie vor fehlenden
Trainingsmdglichkeiten.

Ob sein Team trotzdem noch
eine Rolle im Meisterschafts-
kampf einnehmen kann, entschei-
det sich wohl noch in diesem Jahr:
An diesem Wochenende geht es
zu Spitzenreiter Koln, dann
kommt der Vierte aus Schwerte.

MCH SENNESTADT

Gerade das Duell zwischen den
Black Panthers und den Kolner
Futsal Panthers wird man auch im
Lager des MCH genau im Blick ha-
ben. Mit Schiitzenhilfe des Stadt-
rivalen sowie einem eigenen Sieg
Uiber Fortuna Diisseldorf (Hinspiel
5:5) konnte das Team von Sebas-

tian Rauch die Tabellenspitze
ibernehmen - und wadre wieder
dort angekommen, wo der MCH
die vergangene Saison beendet
hatte. Die Erwartungshaltung an
sein Team ist laut Rauch deshalb
aber nicht gestiegen. »Man muss
bedenken, dass wir immer noch
eine der jiingsten Mannschaften
der Liga sind. Wahrend andere im
Herbst ihrer Karriere sind, haben
wir gerade erst Friihling.« Auch
der MCH ist seit dem erwahnten
Derby ohne Punktverlust.

Gegeniiber der Vorsaison hat
sich der MCH Sennestadt in Sa-
chen Punktausbeute in der Hinse-
rie sogar noch einmal leicht ge-
steigert. Rauch: »Ein solche Bilanz
reicht normalerweise fiir ganz
oben.« Sollte es am Saisonende
nicht fiir die Titelverteidigung rei-
chen, kann der MCH dennoch sei-
ne Ziele erreichen. »Wir wollen
wieder an der Deutschen Meister-
schaft teilnehmen«, sagt Rauch.
Dem MCH wiirde dafiir schon
Platz zwei in der Futsalliga West
reichen.

Arminia: Fan- und Mitgliederabend

Bielefeld

(WB). Der DSC Arminia setzt die lieb gewonnene Tradition

der Fan- und Mitgliederabende fort. Der erste in dieser Saison steigt am
Dienstag, 28. November, um 19.05 Uhr im »Sechzehner« der Schiico-Are-
na statt. Einlass: ab 18.30 Uhr. Samir Arabi, Jeff Saibene, Julian Borner
und Stefan Ortega Moreno geben Auskunft. Der Eintritt ist frei.

Petros will sich
fiir Cross-EM
qualifizieren

Cross in Darmstadt und Herten

Bielefeld (WB/jm). Der
Darmstadt-Cross rihmt sich,
die erste Cross-Adresse in
Deutschland zu sein. Am Sonn-
tag kommt dort ein erlesenes
Starterfeld zusammen. Auch
Amanal Petros (SV Brackwede)
mochte diesen Wettbewerb
nutzen, um sich fiir die Cross-
lauf-Europameisterschaften
(U23) zu qualifizieren, die am
10. Dezember in Sommerein/
Slowakei ausgetragen werden.

Nach Beendigung seiner Grund-
ausbildung bei der Bundeswehr
kann sich der Sportsoldat auf sei-
ne Lauferkarriere konzentrieren.
Der sicherste Weg fiir dieses EM-
Ticket: seine Altersklasse U23 zu
gewinnen. Das mochte Sebastian
Hendel (LG Vogtland) aus dem
Vogtland aber auch; und der hat
Petros schon in Berlin geschlagen.
Petros sei »gut trainiert«, versi-
chert Coach Thomas Heidbreder.

Der iiberwiegende Teil der Bie-
lefelder Lauferschar macht sich
am Samstag auf den Weg nach
Herten. Dort ermittelt neben
Westfalen auch der Nordrhein sei-
ne Landesmeister im Crosslauf.
Anndhend 800 Teilnehmer wer-
den erwartet. Die SV Brackwede
schickt ambitionierte Athleten
nach Herten. Etwa Aline Florian,
die in ihrem letzten U23-Jahr lauft.
Zusammen mit Valeska Vitt, Nina
Haase und Melanie Genrich (drei
kommen in die Wertung) bildet
sie ein starkes Frauenteam.

Da Stanley Kipkogei bei seiner
Familie in Kenia weilt, ist ein Top-
Maéannerteam aus Brackwede ge-
sprengt. Hendrik Pohle und Adam

Amanal Petros mochte in
Darmstadt ein Ticket zur
Cross-Europameisterschaft

losen. Foto: Flassbeck

Janicki haben das Vermogen,
einen Top-Ten-Platz zu ergattern.
»Unsere starken Seniorenldaufer
werden ebenfalls fiir vordere Plat-
Ze gut seing, sagt Heidbreder.

BOCHERT KANN’S AM BESTEN

Beim TSVE 1890 haben sie die
heifle Phase der Vorbereitung ab-
geschlossen. »Wir haben vielseitig
auf wechselnden Untergriinde mit
unterschiedlichen Geschwindig-
keiten trainiert«, erzahlt Trainer
Christof Schliiter. Dabei habe sich
Florian Bochert als der Laufer pra-
sentiert, der mit schwierigen
Untergriinden am besten Kklar-
komme. Neben Clemens Erdmann
sieht Schliiter Bochert »vorrangig
als einen Kandidaten auf eine
Top-Ten-Platzierung.« Gute Chan-
cen raumt er dem TSVE auch in
der Mannschaftswertung der
mannlichen U18 ein. Bochert und
Erdmann bilden zusammen mit
dem Triathleten Neilan Kemp-
mann ein aussichtsreiches Team.

WICHTIGE TRAININGSFORM

Christof Schliiter mag Cross-
lauf. »Er ist bei allen ambitionier-
ten Laufern eine gern genutzte
und wichtige Trainingsform, um
sich auf die Bahnsaison vorzube-
reiten.« Cross berge die Moglich-
keit, ein intensives Training zu ab-
solvieren und gleichzeitig Koordi-
nation und Kraftausdauer zu trai-
nieren. »Dabei wird die gelenk-
stitzende und die umliegende
Muskulatur gestarkt, was den
Laufer auch auf der Bahn und der
Strafle weniger verletzungsanfal-
lig machtx, doziert Schliiter. Darii-
ber hinaus zwinge das Laufen
iber wechselnde Untergriinde
nicht nur zu hoher Konzentration,
»es fiihrt auch zu einer Okonomi-
sierung des Laufstils sowie zu
besserer Krafteinteilung und Ko-
ordination. Nicht nur die Beine,
auch der Rumpf und die Arme
werden durchs Laufen im Geldnde
gestarkt.« Noch ein willkommener
Effekt: Da beim Crosslauf im
Herbst und Winter oft unter wid-
rigen Bedingungen gelaufen wird,
wird auch die Willenskraft des
Laufers gefordert. Das Durchste-
hen von Schwachephasen starkt
die mentale Widerstandskraft.
Durch die unterschiedlichen An-
spriiche, die das Gelande an den
Laufer stellt, ist das tibliche Trai-
nieren nach Zwischenzeiten und
Zeitvorgaben kaum moglich. Posi-
tiver Effekt: »Man lernt, sich beim
Laufen mehr auf sein eigenes Kor-
pergefiihl zu verlassen«, erklart
Christof Schliiter.

Masters-Start ist noch fraglich

Rollstuhltennis: Trotz gegliicktem Test in Bath bangt Sabine Ellerbrock um Teilnahme

Bielefeld (WB). Rollstuhlten-
nisspielerin Sabine Ellerbrock ist
als »Stehauf-Mannchen« bekannt.
Mit ihrem erfolgreichen Ab-
schneiden in Bath/GB, Vorberei-
tungsturnier auf die Masters (im
Einzel und Doppel auf Platz zweli,
wir berichteten), hatte sie so nicht
gerechnet. Wegen gesundheitli-
cher Beeintrachtigungen stand ihr
Start in Bath bis zuletzt auf der
Kippe. »In der vorigen Woche hat-
te ich ploétzlich neben Riicken-
schmerzen Probleme in der Schul-
ter, konnte den Arm zwischenzeit-
lich gar nicht mehr heben, nicht
trainieren.« Der Verdacht eines
Sehnenanrisses bestdtigte sich
nicht. So entschied sich Ellerbrock
in Absprache mit den Arzten trotz
Sehnenentziindung und Knochen-
0dem kurzfristig fiir einen Start
und reiste aufgrund ihrer Lehrer-
tatigkeit erst spat am Vorabend
ihres ersten Spiels an.

Die Bielefelderin stellte in

einem stark besetzten Feld erneut
ihre spielerische Klasse unter Be-
weis. Obwohl sie eine schwere
Auslosung erwischte, praktisch

NEC s TTF

Sabine Ellerbrock holte in
Bath zwei zweite Platze.

ohne Vorbereitungszeit und trotz
der Schulterprobleme, spielte sie
sich im Einzel und im Doppel an
der Seite von Marjolein Buis (Nie-
derlande) jeweils bis ins Finale.

»Zweiter im Einzel und Doppel
in Bath — es war fir mich alles in
allem ein gutes Turnier, beson-
ders nach meiner langeren Tur-
nierpause und nach den harten
zuriickliegenden Monaten mit ei-
nigen gesundheitlichen Proble-
men. Es hatte sich in den Wochen
einiges an Frust angestaut, aber es
ist es mir hier in Bath anschei-
nend gelungen, diesen Frust als
zusatzliche Motivation nutzen zu
konnen. Ich wusste auch, dass ich
mir mit der Schulterverletzung
keine unkonzentrierten Phasen
leisten kann. Insgesamt bin ich
zufrieden. Ganz wichtig: Ich habe
meine Ranglistenpunkte verteidi-
gen konnen!«

In den ndchsten zwei Wochen
stehen das Doppel-Masters in

Bemmel (Niederlande) und das
Einzelmasters in Loughborough
(Grofibritannien) an. Das Masters
gilt als inoffizielle Weltmeister-
schaft der Rollstuhltennisspieler.
Bei diesem Turnier diirfen nur die
acht besten Einzelspieler und
sechs besten Doppelpaarungen
der Welt an den Start gehen. Sabi-
ne Ellerbrock hat sich als jeweils
Drittgesetzte sicher qualifiziert,
bangt aber dennoch um ihre Teil-
nahme. »Das Turnier in Bath war
ein Test, um zu gucken, ob es
liberhaupt Sinn macht, beim Mas-
ters zu starten, denn dort wird die
Belastung noch einmal héher sein.
Und ohne Training brauchst du da
gar nicht erst an den Start gehen.«

Die Entscheidung wird die Bie-
lefelderin in Absprache mit Sport-
arzten und Therapeuten treffen.
Sollte sie in England an den Start
gehen, wiirde sie dort erneut von
Ingo Herzgerodt aus der Tennis-
base in Hannover betreut werden.



