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Fußball
Handball
Gesundheitssport

44. Jg. 2025/26

Morgen kann kommen.

Wir machen den Weg frei.

Volksbank 
Holdorf

www.vobda.de

Und wer die Spiele des SV Holdorf
nicht        miterleben kann, streamt sie einfach auf 

Euer Team der Volksbank Holdorf!

Geil: Bundesliga.

Aber viel geiler: SV Holdorf

Wir stehen auf Euch! ;-)

SOCCERWATCH.tv.

 live  

Niederlassung der Volksbank Dammer Berge eG

43. Jahrgang Serie 2024/2025

Blau Weiß Echo
Stadionzeitung des SV Holdorf e.V. von 1920
www.svholdorf.de

Gesamtherstellung: Druckerei Püttmann GmbH, Lohne, Tel.: 0 44 42 / 14 68

Ihr McDonald‘s Restaurant
in Holdorf • www.mcdonalds-eckstein.de

McDonald‘s Holdorf, täglich
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SVHOLDORF AMAS. LOHNEvs

Herzlich willkommen
im Hans-Böckmann-Sportpark zum

Schiedsrichter: Felix Tiemann
Assistenten: Clemens Beckermann, Julian Tepe

Sonntag | 16.11.2025 | 14:00 Uhr
PUNKTSPIELDERBEZIRKSLIGA



2 GEGNER-INFO

Sieglosserie gestoppt
lh- Zum siebten Heimspiel in der Bezirksliga IV der Saison
2025/2026 begrüßt der SV Holdorf am Sonntag, d. 16.11.2025, im
heimischen Hans Böckmann Sportpark die Gäste von Amasyaspor
Lohne.

Nach zehn sieglosen Spielen vom Start weg (bei sieben Niederla-
gen gab es nur drei torlose Unentschieden) musste unser langjäh-
riger ehemalige Co-Trainer Niklas Stöver bei Amasyaspor sein Amt
räumen. Ihm folgte mit dem jungen Ur-Dammer Johannes Rechti-
en eine durchaus überraschende Personalie, der im Sommer sei-
nen Trainerstuhl bei RWD bereitstellte. Rechtien stoppte mit ei-
nem beachtenswerten 2:1-Erfolg gegen das Topteam SV Altenoy-
the prompt die Sieglosserie und punktete auch danach mit zwei
Auswärtssiegen, einem Remis und zwei Heimpleiten regelmäßig.

Das versetzt die Lohner jetzt in die Lage, als Drittletzter auf dem
ersten Abstiegsrang voll im Rennen um den Klassenerhalt zu sein.
Als Dauerbrenner im defensiven Mittelfeld kann der erfahrene
Vincent von Lehmden bezeichnet werden, der bei allen 16 Partien
(die meisten der Liga) auf dem Platz stand und durchspielte.

In der Offensive zeigt sich weiterhin der schnelle Alper Yilmaz
brandgefährlich, in zwölf Einsätzen gelangen ihm starke sieben
Treffer. So sorgte er in der letzten Begegnung am 31. Oktober für
das entscheidende 1:0-Siegtor beim SVMolbergen. Allerdings be-
deutet das auch eine große Abhängigkeit, denn Amasya schoss
insgesamt nur 13 Treffer.

Die Zuschauer im Hans Böckmann Sportpark dürfen gespannt
sein, ob unser HSV eine Reaktion auf die 1:2-Niederlage beim Auf-
steiger SV Bethen zeigen und erfolgreich in die letzten drei Heim-
spielwochen des Jahres starten kann.
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6 FUSSBALL: 1. HERREN

Arbeitssieg!
02.11.2025 | SV Holdorf - TuS Frisia Goldenstedt | 3 : 1

Am Sonntag dem 02.11.2025 hatten wir nach dem Spielausfall eine
Woche zuvor in Friesoythe die Frisia aus Goldenstedt zu Gast.

An einem schönen sonnigen und trockenen Herbsttag entwickelte
sich von Beginn an eine umkämpfte Partie.

Den besseren Start in diesemVEC Derby hatten wir.

Paul Bley schoss die 1:0 Führung für uns raus, das 2:0 markierte
JannikWernke - dazwischen erzielte Goldenstedt das 1:1 mit einem
Sonntagsschuss.

Die zweite Halbzeit hatte nicht viel zu bieten, außer den Treffer
zum Entstand von Paul Kosenkow zum 3:1.

3 Punkte - das ist dasWichtigste -

Vielen Dank für eure Unterstützung!

Würden wir jede Woche so spielen,
wären unsere Leistungen nicht so schwankend.

(Bryan Robson)







FUSSBALL: 1. HERREN

Schwere Kost!
09.11.2025 | SV Bethen - SV Holdorf | 2 : 1

Das letzte Spiel in der Hinrunde führte uns in den Landkreis Clop-
penburg genauer gesagt nach Bethen, einem Aufsteiger der ein
paar altgediente Fußballer in seinen Reihen hat ,die bereits höher-
klassig Fußball gespielt haben.

Für alle die nicht da waren, die Anlage von Bethen hat den Charme
wie die alte Anlage von BW Lüsche. Schlechter kleiner Platz, die
Bäume ragten zwar nicht komplett aufs Spielfeld aber die Stim-
mung war genau so heiß wie in Lüsche. Alle Zuschauer gingen mit
und feuerten Ihre Grünen an. Und so spielte der Aufsteiger auch,
mit dem Messer zwischen den Zähnen kauften sie und den
Schneid ab und gingen bereits in der 10.Minutemit 1:0 in Führung.

Uns gelang es an diesem Sonntag leider nicht genügend Chancen
herauszuspielen geschweige denn richtig gefährlich vor das geg-
nerische Tor zu kommen. Bethen erhöhte im zweiten Durchgang
auf 2:0. Uns blieb leider nur der späte Anschlusstreffer durch Julian
Moormann vorbehalten der zum Endstand von 2:1 einköpfte.

Fazit: Wie schon gegen Lutten oder Goldenstedt tun wir uns
schwer gegen Mannschaften die robuster zu Werke gehen und
uns körperlich alles abverlangen.

Ich möchte keinem die Bemühungen absprechen, aber leider be-
kommen wir gerade unsere PS nicht auf die Wiese - daran sollten
wir die letzten Wochen unbedingt arbeiten! Die nächsten Aufga-
ben werden nicht leichter.

Mit sportlichen Grüßen

Eure 1. Herren

9



10 FUSSBALL: 1. HERREN

Bezirksliga Weser-Ems 4

Nächste Spiele Uhrzeit
Fr, 14.11.2025 RWDamme VfL Oythe 19:30
Sa, 15.11.2025 SVHansa Friesoythe SVHöltinghausen 14:00

SV Bethen FC Lastrup I 14:00
So, 16.11.2025 SVHoldorf Amasyaspor Lohne 14:00

TuS Frisia Goldenstedt SVAltenoythe 14:00
SVMolbergen SV Petersdorf 14:00
SVThüle GWBrockdorf 14:00
TuS Lutten SV RWVisbek 15:00

Sa, 22.11.2025 SV Petersdorf SV Thüle 14:00
SVAltenoythe SV Bethen 14:00

So, 23.11.2025 FC Lastrup I SVMolbergen 14:00
SVHöltinghausen TuS Frisia Goldenstedt 14:00

Pl. Mannschaft Sp. g u v Torverh. Diff. Punkte
1 SV Thüle 16 11 2 3 49 : 20 29 35
2 VfL Oythe 15 10 2 3 52 : 19 33 32
3 RWDamme 16 10 2 4 53 : 30 23 32
4 SVAltenoythe 14 10 1 3 38 : 19 19 31
5 TuS Lutten 14 9 2 3 26 : 22 4 29
6 SVHoldorf 15 8 1 6 40 : 35 5 25
7 Hansa Friesoythe 13 7 3 3 28 : 13 15 24
8 FC Lastrup I 16 6 4 6 29 : 28 1 22
9 SVMolbergen 15 6 1 8 17 : 21 -4 19
10 SVHöltinghausen 14 6 1 7 21 : 35 -14 19
11 SWOsterfeine 13 5 1 7 39 : 30 9 16
12 SV Petersdorf 15 5 1 9 24 : 44 -20 16
13 SV Bethen 15 4 2 9 29 : 42 -13 14
14 GWBrockdorf 15 3 4 8 23 : 32 -9 13
15 Amasyaspor Lohne 16 3 4 9 13 : 38 -25 13
16 Frisia Goldenstedt 14 2 4 8 13 : 29 -16 10
17 SV RWVisbek 16 3 1 12 14 : 51 -37 10
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FUSSBALL: 1. HERREN

HSV in der Bezirksliga
Spielplan

Datum Heim Gast Anstoß Tore
So, 03.08.25 Amasyaspor Lohne SVHoldorf 15:00 Uhr 1 : 3
Mi, 06.08.25 SVHoldorf SV GWMühlen 19:30 Uhr 2 : 3
So, 10.08.25 GWBrockdorf SV Holdorf 15:00 Uhr 7 : 1
So, 17.08.25 SV Petersdorf SV Holdorf 15:00 Uhr 3 : 2
Mi, 20.08.25 SVHoldorf SVMolbergen 19:00 Uhr 3 : 1
So, 24.08.25 SVHoldorf FC Lastrup I 15:00 Uhr 3 : 4
Fr, 29.08.25 SVAltenoythe SVHoldorf 19:30 Uhr 1 : 3
So, 07.09.25 SVHoldorf SV Höltinghausen 15:00 Uhr 4 : 0
So, 14.09.25 SV RWVisbek SVHoldorf 15:00 Uhr 1 : 3
Mi, 17.09.25 SVThüle SV Holdorf 19:00 Uhr 2 : 0
Fr, 26.09.25 VfL Oythe SVHoldorf 19:00 Uhr 2 : 2
Do, 02.10.25 SVHoldorf RWDamme 19:30 Uhr 6 : 5
Fr, 10.10.25 SWOsterfeine SVHoldorf 19:30 Uhr 2 : 4
So, 19.10.25 SVHoldorf TuS Lutten 15:00 Uhr 2 : 3
So, 26.10.25 SVHansa Friesoythe SVHoldorf 15:00 Uhr /
So, 02.11.25 SV Holdorf Frisia Goldenstedt 14:00 Uhr 3 : 1
So, 09.11.25 SV Bethen SVHoldorf 14:00 Uhr 2 : 1
So, 16.11.25 SV Holdorf Amasyaspor Lohne 14:00 Uhr
So, 23.11.25 SV Holdorf GWBrockdorf 14:00 Uhr
So, 30.11.25 SV Holdorf SV Petersdorf 14:00 Uhr
So, 01.03.26 SVHoldorf SVAltenoythe 15:00 Uhr
So, 08.03.26 SVHöltinghausen SVHoldorf 15:00 Uhr
So, 15.03.26 SVHoldorf SV RWVisbek 15:00 Uhr
So, 29.03.26 SVHoldorf VfL Oythe 15:00 Uhr
Mo, 06.04.26 FC Lastrup I SV Holdorf 19:00 Uhr
So, 12.04.26 RWDamme SVHoldorf 15:00 Uhr
So, 19.04.26 SVHoldorf SWOsterfeine 15:00 Uhr
So, 26.04.26 TuS Lutten SVHoldorf 15:00 Uhr
So, 03.05.26 SVHoldorf SV Hansa Friesoythe 15:00 Uhr
So, 10.05.26 Frisia Goldenstedt SV Holdorf 15:00 Uhr
So, 17.05.26 SVHoldorf SV Bethen 15:00 Uhr
So, 31.05.26 SVMolbergen SVHoldorf 15:00 Uhr
So, 07.06.26 SVHoldorf SV Thüle 15:00 Uhr

13



14 FUSSBALL: 1. HERREN - PORTRAIT

Julian Moczygemba
Rückennummer 1

Geboren: 09.10.2004
Spitzname: Moczy
Wohnort: Holdorf
Beruf: Schüler

Spiele Fußball seit: 2009
Lieblingsposition: Torwart
Größtes Fußballerlebnis: A-Jugend Bezirksliga-Meister 2022/23
Vereine bisher: SVHoldorf

Hobbys: Fußball, Basketball
Entspannt am besten: Bierchen mit den Jungs
Mein größterWunsch: Gesundheit
Würde gern übermich lesen: . / .
KannTränen lachen über: Borussia Dortmund
In festen Händen bei: . / .

Lieblingsgetränk: Veterano
Lieblingsessen: Mama´s Rouladen
Lieblingssportler(in): Neuer
Lieblingsmusik: Rap

Bisher schwersteVerletzung: Entzündung in der Hüfte
Deutscher Fußballmeister 2023/24: Bayern München
Mir gefällt anmeinerMannschaft: lustig
Mir gefällt nicht beimHSV: die kleinen Kabinen
Meinung zur Bezirksliga: starke Konkurrenz
Mein Saisonziel: Klassenerhalt, viele Minuten

sammeln
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FUSSBALL: 1. HERREN - PORTRAIT

Torben Hilge
Rückennummer 2

Geboren: Damme
Spitzname: . / .
Wohnort: Fladderlohausen
Beruf: Landwirt

Spiele Fußball seit: 2004
Lieblingsposition: Innenverteidiger
Größtes Fußballerlebnis: Bezirksligameister /

Landesligaaufstieg
Vereine bisher: SVHoldorf

Hobbys: Fußball
Entspannt am besten: auf dem Sofa
Mein größterWunsch: Gesundheit
Würde gern übermich lesen: . / .
KannTränen lachen über: Lukas Liedmann
In festen Händen bei: Gretha

Lieblingsgetränk: Cola
Lieblingsessen: Nudelgerichte gehen immer
Lieblingssportler(in): Arne Hilge
Lieblingsmusik: nichts spezielles

Bisher schwersteVerletzung: Unterarmbruch
Deutscher Fußballmeister 2023/24:Werder Bremen
Mir gefällt anmeinerMannschaft: gute Mischung aus Jung & Alt
Mir gefällt nicht beimHSV: das Licht und die Größe der Kabine
Meinung zur Bezirksliga: sehr ausgeglichen
Mein Saisonziel: Klassenerhalt

17





FUSSBALL: 2. HERREN

Kreisliga Vechta

19

Nächste Spiele Uhrzeit
So, 16.11.2025 SVHoldorf II SV GWMühlen II 12:00

SV Falke Steinfeld SFN Vechta II 14:00

SC SWBakum SV BW Lüsche 14:00

SV G-WBrockdorf II RWDamme II 14:00

TUS Neuenkirchen TV Dinklage II 15:00

Mi, 19.11.2025 BW Langförden SV GWMühlen II 19:30

TV Dinklage II SC SWBakum 19:30

Fr, 21.11.2025 TUS Neuenkirchen SFN Vechta II 19:30

BS Vörden SV G-WBrockdorf II 19:30

Sa, 22.11.2025 RWDamme II VfL Oythe II 14:00

So, 23.11.2025 SV Falke Steinfeld BW Langförden 14:00

So, 30.11.2025 BW Langförden Kroge-Ehrendorf 14:00

Pl. Mannschaft Sp. g u v Torverh. Diff. Punkte
1 SV Falke Steinfeld 14 13 0 1 62 : 12 50 39
2 SC SWBakum 14 12 1 1 74 : 9 65 37
3 1.FC Varenesch 15 9 0 6 43 : 34 9 27
4 VfL Oythe II 13 8 2 3 42 : 21 21 26
5 TV Dinklage II 14 8 1 5 43 : 32 11 25
6 RWDamme II 13 8 0 5 35 : 30 5 24
7 BW Langförden 11 7 1 3 34 : 21 13 22
8 SV GWMühlen II 14 7 1 6 32 : 26 6 22
9 SV G-WBrockdorf II 14 6 1 7 21 : 24 -3 19
10 SV BW Lüsche 15 6 1 8 26 : 41 -15 19
11 TUS Neuenkirchen 13 5 1 7 34 : 35 -1 16
12 Kroge-Ehrendorf 14 5 0 9 27 : 47 -20 15
13 BS Vörden 14 2 5 7 26 : 32 -6 11
14 SVHoldorf II 15 3 1 11 25 : 65 -40 10
15 SFN Vechta II 14 2 2 10 20 : 33 -13 8
16 SVAsyaspor Vechta 15 1 1 13 20 : 102 -82 4



FUSSBALL: 1. HERREN - IMPRESSIONEN
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FUSSBALL: 2. HERREN 23
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24 FUSSBALL: 2. HERREN

HSV in der Kreisliga
Spielplan

Datum Heim Gast Anstoß Tore
So, 03.08.25 SV GWMühlen II SV Holdorf II 13:00 Uhr 4 : 2
So, 10.08.25 BS Vörden SVHoldorf II 15:00 Uhr 3 : 0
Mi, 13.08.25 SVHoldorf II TV Dinklage II 19:30 Uhr 2 : 7
So, 24.08.25 SVHoldorf II SVAsyaspor Vechta 13:00 Uhr 5 : 1
So, 31.08.25 SV BW Lüsche SVHoldorf II 15:00 Uhr 3 : 2
So, 07.09.25 SVHoldorf II SFN Vechta II 13:00 Uhr 0 : 3
So, 14.09.25 BW Langförden SVHoldorf II 15:00 Uhr 11 : 0
So, 21.09.25 SVHoldorf II RWDamme II 13:00 Uhr 2 : 5
Fr, 26.09.25 SVHoldorf II SV G-WBrockdorf II 19:30 Uhr 1 : 1
Di, 30.09.25 SVHoldorf II Kroge-Ehrendorf 19:30 Uhr 3 : 2
So, 12.10.25 SV Falke Steinfeld SV Holdorf II 15:00 Uhr 2 : 0
So, 19.10.25 SVHoldorf II SC SWBakum 13:00 Uhr 1 : 7
So, 26.10.25 1.FC Varenesch SVHoldorf II 15:00 Uhr 3 : 1
So, 02.11.25 SV Holdorf II TUS Neuenkirchen 12:00 Uhr 1 : 6
Do, 06.11.25 VfL Oythe II SV Holdorf II 19:30 Uhr 9 : 3
So, 16.11.25 SV Holdorf II SV GWMühlen II 12:00 Uhr
Mi, 25.02.26 SVHoldorf II SV GWMühlen II 19:00 Uhr
So, 08.03.26 SVHoldorf II BS Vörden 13:00 Uhr
So, 15.03.26 TV Dinklage II SV Holdorf II 13:00 Uhr
So, 22.03.26 SVAsyaspor Vechta SVHoldorf II 15:00 Uhr
So, 29.03.26 SVHoldorf II SV BW Lüsche 13:00 Uhr
Do, 02.04.26 SFN Vechta II SV Holdorf II 19:30 Uhr
So, 12.04.26 SVHoldorf II BW Langförden 13:00 Uhr
So, 19.04.26 RWDamme II SV Holdorf II 12:30 Uhr
So, 26.04.26 SV G-WBrockdorf II SV Holdorf II 15:00 Uhr
Mi, 29.04.26 Kroge-Ehrendorf SV Holdorf II 19:00 Uhr
So, 03.05.26 SVHoldorf II SV Falke Steinfeld 13:00 Uhr
So, 10.05.26 SC SWBakum SVHoldorf II 15:00 Uhr
So, 17.05.26 1.FC Varenesch SVHoldorf II 15:00 Uhr
Do, 21.05.26 TUS Neuenkirchen SVHoldorf II 19:30 Uhr
Sa, 30.05.26 SVHoldorf II VfL Oythe II 16:30 Uhr
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FUSSBALL: JUGEND

Neue Trainingsanzüge
JSG Holdorf / Handorf-Langenberg

Die Jugend des JSG Holdorf / Handorf Langenberg bedankt sich bei
der Firma DTH Dellentechnik Hessel für die Ausstattung mit den
neuen Trainingsanzügen. Vielen Dank!

27

So macht Teamgeist gleich doppelt Spaß –
auf dem Platz und daneben.

(DTH Dellentechnik Hessel)

Insbesondere für unsere Jugendabteilungen
suchen wir Menschen, die Spaß daran haben,
gemeinsam mit anderen Sport zu treiben

und etwas zu erleben.

DERHSV SUCHT



28 FUSSBALL: JUGEND

Neue Trikots
1. C-Jugend der JSG Holdorf/Langenberg

Die 1.C-Jugend der JSG Holdorf-Langenberg bedankt sich beim
Sponsor Finanz Partner Stefan Lübke für die neuen, schicken Tri-
kots.

Vielen Dank!

Kreisliga Herbst 2025

Pl. Mannschaft Sp. g u v Torverh. Diff. Punkte

1 SWOsterfeine 10 9 0 1 28 : 7 21 27

2 SC SF Niedersachsen Vechta 10 5 1 4 23 : 20 3 16

3 JSG Holdorf/Langenberg 10 4 2 4 29 : 28 1 14

4 SG Neuenkirchen-Vörden 10 3 3 4 17 : 17 0 12

5 JSG Stein/Mü/Kro I 10 3 3 4 25 : 28 -3 12

6 BW Lohne III 10 0 3 7 10 : 32 -22 3
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HANDBALL: JUGEND

Weibl. B-Jugend
2025/26

Obere Reihe v.l. Trainer Andre Ortmann, Jette Arnold, Mia Keshen,
Stine Vocks, Marla Schlarmann, Enna Echtermann, Luise Kampers,
Trainerin Stina Haskamp, Trainerin Lena Paerschke.

Vordere Reihe v.l.: Carla Nowack, Leni Brune, Greta Berg, Madita
Kniffke, Louise Groß-Steltenpohl.

Es fehlen: Sophie Lüpke-Naberhaus, Maren Holzum, Kirsten Meiners.

31



32 HANDBALL: JUGEND

Weibl. B-Jugend
Regionsliga Ost - Tabelle

Regionsliga Ost - Spielplan

Pl. Mannschaft B S U N Tore +/- Punkte

1 SV Holdorf 3 3 0 0 62:33 +29 6:0

2 TuS Lemförde 3 2 1 0 66:47 +19 5:1

3 SV Höltinghausen II 3 2 0 1 79:59 +20 4:2

4 TSVWallenhorst II 3 1 0 2 46:72 -26 2:4

5 TV Cloppenburg II 2 0 1 1 29:35 -6 1:3

6 SV Quitt Ankum 2 0 1 1 32:41 -9 1:3

7 HSG Grönegau-Melle 3 0 1 2 46:58 -12 1:5

8 VfL Bad Iburg 1 0 0 1 11:26 -15 0:2

Datum Heimmannschaft Gastmannschaft Uhrzeit Tore

So, 14.09.25 SVHöltinghausen II SV Holdorf 16:00 17 : 22

So, 28.09.25 SVHoldorf TV Cloppenburg II 14:00 17 : 11

Sa, 01.11.25 TSVWallenhorst II SV Holdorf 14:00 5 : 23

Sa, 15.11.25 SV Quitt Ankum SVHoldorf 17:15

So, 30.11.25 SV Holdorf TuS Lemförde 14:00

So, 07.12.25 VfL Bad Iburg SVHoldorf 13:00

Sa, 17.01.26 SVHoldorf HSG Grönegau-Melle 16:00

So, 25.01.26 SVHoldorf SV Höltinghausen II 14:00

Sa, 21.02.26 TV Cloppenburg II SV Holdorf 14:00

Sa, 28.02.26 SVHoldorf TSVWallenhorst II 14:00

Sa, 07.03.26 SVHoldorf SV Quitt Ankum 16:00

So, 15.03.26 TuS Lemförde SVHoldorf 15:20

Sa, 18.04.26 SVHoldorf VfL Bad Iburg 16:00

So, 26.04.26 HSG Grönegau-Melle SVHoldorf 13:15
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HANDBALL: JUGEND

E-Jugend II
02.11.2025 | TuS FRISIA Goldenstedt - E-Jugend II | 16 : 22

Am Sonntag stand für unsere E2 das erste Spiel der Saison gegen
Goldenstedt an. Zu Beginn mussten sich die Kids erst einmal fin-
den und sortieren. Die Anfangsphase lief daher noch nicht rund –
bereits nach sieben Minuten lag Goldenstedt mit 6:1 in Führung.

Doch mit lautstarker Unterstützung der Eltern von der Tribüne
kam das Team immer besser ins Spiel. Zur Halbzeit stand es 14:11
für Goldenstedt.

Nach der Pause waren unsere Kids dann endlich richtig wach! Mit
großem Einsatz, Kampfgeist und dem festen Willen, das Spiel zu
drehen, startete die Mannschaft eine beeindruckende Aufholjagd.
Goldenstedt staunte nicht schlecht, als wir Tor um Tor aufholten –
und schließlich klar die Oberhand gewannen.

AmEnde siegte unsere E2 verdientmit 22:16 – ein toller Start in die
Saison mit viel Teamgeist, Motivation und Durchhaltevermögen!

Wir sind stolz auf euch!
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36 GESUNDHEITSSPORT

Aktuelle Kurse
Das Kursangebot vom SV Holdorf e.V.

Der SV Holdorf bietet ein breites Sport-Spektrum für Herren, Da-
men und Kinder fast jeden Alters an, die sich mit viel Spaß bewe-
gen wollen. Sie alle gehören organisatorisch zur Gesundheits-
sport-Abteilung beim kleinen HSV.

Die Breitensportabteilung empfängt alle mit offenen Armen, de-
nen nicht in erster Linie an Wettkämpfen, Punkten und Siegen
liegt – was natürlich nicht heißen soll, dass beim Gesundheits-
sport keine Schweißtropfen fließen. Gesundheitssport ermöglicht
es dir, an verschiedenen Aktivitäten teilzunehmen, um die körperli-
che und gesundheitliche Entwicklung in Begleitung von qualifizier-
ten Übungsleiter/innen zu fördern.

Für weitere Infos könnt ihr euch direkt an info@svholdorf.de wenden.

Kurs Beschreibung Termine

Hot Iron Ein rhythmisches Kraftausdauertraining
mit Langhantel, wobei die Gewichte indivi-
duell angepasst werden können.

Montags
18:00 bis
19:00 Uhr

Health &
Fun

Ein sogenanntes Liit (Low Intensity Inter-
vall Training = Ausdauer-Intervall-Training)
auf dem Indoor-Cycling-Bike.

Montags
19:00 bis
20:00 Uhr

Indoor
Cycling

Auch „Spinning“ genannt, ist ein Ausdauer-
Herz-Kreislauftraining auf dem Indoor Cy-
cling Bike.

Dienstags
19:00 bis
20:00 Uhr

Reha-sport Rehabilitationssport zur Stärkung der kör-
perlichen Fähigkeiten und der Selbsthilfe
zur eigenverantwortlichen Bewegung.

Donnerstags
09:00 bis
10:00 Uhr

Rücken-
gymnastik

Gezieltes Training für den Rücken wie Stär-
kung der Rücken- und Bauchmuskulatur,
sowie Verbesserung der Körperhaltung.

Donnerstags
18:30 bis
19:30 Uhr







GESUNDHEITSSPORT

Indoor Cycling Event
Sportler gegen Hunger (SgH) im Landkreis Vechta

Drei Stunden Indoor Cycling für den guten Zweck beim SVHoldorf
von 1920. Anmeldung ab sofort für alle Sportler in und umHoldorf.
Egal ob Einzelteilnehmer, Gruppen oder Mannschaften.

Wann? Do., 20.11.2025 Stunde 1 17:30 - 18:20
Stunde 2 18:30 - 19:20
Stunde 3 19:30 - 20:30
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40 FIT & GESUND

Ernährungs-Vielfalt
Bunt essen ist gesund

Die verschiedenen Farben der Lebensmittel, stehen sogleich für unterschiedli-
che sekundäre Pflanzenstoffe und Nährstoffe, die für die (physische und psy-
chische) Gesundheit von Vorteil sind. Eine farbenfrohe Ernährung liefert eine
breite Palette an Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien, die das Im-
munsystem stärken und Zellschäden reduzieren.

Tipp Bezeichnung Beschreibung

Tä
gl
ic
h

Wasser Trinke mind. 1,5 Liter pro Tag, am bestenWasser oder andere ka-
lorienfreie Getränke wie ungesüßten Tee.

Obst und
Gemüse

Mind. 5 Portionen täglich liefern reichlich Vitamine, Mineral-
stoffe, Ballaststoffe sowie sekundäre Pflanzenstoffe (SPS).

Vollkorn
stattWeiß-
mehl

Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis oder Mehl ist die
Vollkornvariante die gesündereWahl. Sie enthalten mehr Vitami-
ne und Mineralstoffe.

Nüsse und
Pflanzenöle

Nüsse und Pflanzenöle wie Raps-, Walnuss-, Lein-, Soja- oder
Olivenöl sind reich an essenziellen Fettsäuren und Vitamin E.

Milch/
-produkte

Sie liefern u.a. Eiweiß, Calcium, Jod, Vitamin B2 und Vitamin B12
und unterstützen die Knochengesundheit.

1-
2x

/W
oc
he Hülsen-

früchte
Hülsenfrüchte wie Erbsen, Bohnen und Linsen sind reich an Ei-
weiß, Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen und SPS.

Fisch Fische liefern wertvolle Omega-3-Fettsäuren. Seefische wie Ka-
beljau oder Seelachs sind zudem reich an Jod.

m
ax
.

30
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g
/

W
oc
he Fleisch und

Wurst
Sie enthalten Eisen, Selen und Zink. Zu viel Fleisch jedoch und
speziell Wurst erhöhen das Risiko für viele Krankheiten.

B
es
se
r

m
ei
de
n Zucker, Salz
und Fett

Sie stecken oft „unsichtbar“ in verarbeiteten Lebensmitteln wie
Wurst, Gebäck, Süßwaren, Fast Food und Fertigprodukten und
erhöhen das Risiko für viele Krankheiten.






