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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 SVPETERSDORFvs

Herzlich willkommen
im Hans-Böckmann-Sportpark zum

Schiedsrichter: Simon Diekmann
Assistenten: Maximilian Wilkens, Moritz Willenbrink

Sonntag | 30.11.2025 | 14:00 Uhr
PUNKTSPIELDERBEZIRKSLIGA
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GastmitTrainerwechsel
lh- Zum neunten Heimspiel in der Bezirksliga IV der Saison
2025/2026 begrüßt der SV Holdorf am Sonntag, d. 30.11.2025, im
heimischen Hans Böckmann Sportpark die Gäste vom SV Peters-
dorf.

Nach fünf teilweise deutlichen Pleiten und einem anschließenden
Trainerwechsel von Maik Stolzenberger zu Bünjamin Yasin holten
die Petersdorfer Mitte November zumindest wieder einen Punkt
beim SV Molbergen. Das torlose Remis stoppte die Niederlagen-
Serie und lässt die von Kapitän Le-Minh Ly angeführteMannschaft
mit fünf Siegen und einemweiterenUnentschieden auf dem elften
Tabellenplatz rangieren.

Zwischendurch und zuletzt fielen noch zwei Partien aus, sodass
der letzte Erfolg vom 28. September datierte, als der goldene
Treffer von SalwanMarwan Bees (45.+2) beim Schlusslicht RWVis-
bek für drei Punkte reichte. Bees‘ viertes Saisontor lässt ihn die in-
terne Torjägerliste anführen. Daran wäre in der vergangenen Run-
de nicht zu denken gewesen, als Robert Plichta und Rami Kanjo ein
bärenstarkes Offensiv-Duo bildeten.

Die Multi-Kulti-Truppe aus der Gemeinde Bösel muss ihren Blick
bei vier Zählern Vorsprung auf die drei Abstiegsränge letztlich
nach unten richten und es am Ende erneut schaffen, zum vierten
Mal in Folge die Klasse zu erhalten. Eine Platzierung im unteren
Mittelfeld wie in den letzten drei Spielzeiten mit Rang zwölf, elf
und wieder zwölf nach dem Aufstieg im Sommer 2022 würde der
SVP dabei sicherlich unterschreiben.

Im letzten Spiel vor derWinterpause sollte unserHSVauf der einen
Seite die Gegentorflut aus den letzten beiden Derbys in den Griff
bekommen und auf der anderen Seite die Lehren aus der 2:3-Pleite
aus dem Hinspiel ziehen.

GEGNER-INFO
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Unglaublich!
23.11.2025 | SV Holdorf - GW Brockdorf | 3 : 5

Nachdemwir in der Vorwoche Amasyaspor Lohne mit 6:3 schlagen
konnten erwartete uns mit GWBrockdorf eine Mannschaft die uns
am 2. Spieltag mit 7:1 eine empfindliche Niederlage zufügte.

Eigentlich war alles angerichtet diese Schmach auszumerzen! Ab-
gesehen von dem eisigenWind waren die Bedingungen auf dem
Kunstrasen gar nicht so verkehrt! Verkehrt war nur unsere eigene
Leistung an diesem Sonntag.Wir verloren das Spiel mit 3:5!

Zum x-ten Mal diese Saison brechen wir uns einen ab und verlie-
ren ein Spiel, weil wir es nicht hinbekommen, Fußball zu arbeiten
und Geil aufs verteidigen sind und den Gegenspieler zu beackern
(in allen Mannschaftsteilen)!

Stattdessen sterben wir in Schönheit und machen uns das Leben
auf dem Kunstrasen selber schwer, in demwir den Ball nicht un-
ten am Boden lassen und einfach spielen! Somit hatte Brockdorf
leichtes Spiel an diesem Tag und nahm die 3 Punkte nicht unver-
dient mit nach Hause. Unsere 3 Tore erzielten an diesem Tag:

■ Julian Beckmann
■ Steffen Schönhöft
■ Bayram Koc

Nun heißt es in der letzten Trainingswoche vor dem Spiel gegen
Petersdorf, alles reinzuwerfen und die Brockdorf Niederlage zu
korrigieren!

Vielen Dank nochmal an alle Zuschauer die sich beim Brockdorf
Spiel einen abgefroren haben und sich diese Leistung anschauen
mussten!Wir hoffen trotzdem das wir gegen Petersdorf auf Euch
zählen können?!

Mit sportlichen Grüßen
Eure 1. Herren

FUSSBALL: 1. HERREN







Danke!
Zum 31.12.2025 endet die Zeit von unserem Fußballobmann Sascha
Bley undAlex Schreider übernimmt dann den Posten des Obmanns.

Wir von den 1. Herren wünschen Ihm bei diesem „Job“ viel Glück,
viel Spaß undwünschen uns eine reibungslose „Zusammenarbeit“
- Dir Alex, also Gutes Gelingen - wir werden Dich unterstützen, wo
es nur geht!

Nunmöchtenwir uns bei seinemVorgänger, der noch bis zum Jah-
resende im Amt ist, bedanken!

Lieber Sascha, was sollen wir sagen?! Leider hat das Blau Weiß
Echo nicht so viele Seiten!

Es war einfach eine geile Zeit, geprägt von Leidenschaft und Herz-
blut für unseren kleinen HSV - speziell für uns Herrenmannschaft!

Dein Einsatz, dein Engagement und deine Hingabe sind undwaren
einfach einzigartig!

Du wirst uns fehlen - ganz besonders uns Jungs von der 1. Herren!

Danke auch für Dein immer offenes Ohr
und den zahlreichen Gesprächen die wir
mit Dir führen konnten, auch wenn es
mal unangenehm wurde oder du uns
den Spiegel vorgehalten hast ;) !

Sie waren immer aufrichtig und ehrlich!

Ein riesiges Dankeschön geht an deine
Frau Dagmar, die dich in deinem „ Job“
unterstützt hat und uns bei jedem Spiel
angefeuert und mitgefiebert hat.

9FUSSBALL: 1. HERREN
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Und was Ihr beiden und das gesamte GIZ Team uns ermöglicht
habt, ist nicht inWorte zu fassen und nicht selbstverständlich!

Wir sind Euch zu großen Dank verpflichtet!

Ohne zu übertreiben, ohne Euch würde der SV Holdorf nicht da
stehen, wo er steht - Ihr habt den Verein geprägt!

Solche Ehrenamtlichen wünscht sich jeder Sportverein.

Jetzt steht noch das letzte Spiel des Jahres gegen Petersdorf auf
dem Plan und dann feiern wir am 12.12.2025 gemeinsam mit allen
Herrenmannschaften die diesjährige Weihnachtsfeier und dann
soll es das für dieses Jahr gewesen sein!

Lieber Sascha, Liebe Daggy, Von HERZEN

DANKESCHÖN!

Liebe Grüße

Eure Jungs der 1. Herren

FUSSBALL: 1. HERREN

Das einzige, was sich nicht geändert hat,
ist die Temperatur – es ist kälter geworden.

(Gerhard Delling)
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BezirksligaWeser-Ems4
Tabelle

Nächste Spiele

Pl. Mannschaft Sp. g u v Torverh. Diff. Punkte
1 VfL Oythe 16 11 2 3 55 : 21 34 35
2 SVThüle 16 11 2 3 49 : 20 29 35
3 TuS Lutten 16 11 2 3 32 : 24 8 35
4 SVAltenoythe 15 11 1 3 44 : 19 25 34
5 RWDamme 17 10 2 5 55 : 33 22 32
6 SVHoldorf 17 9 1 7 49 : 43 6 28
7 Hansa Friesoythe 14 7 3 4 30 : 17 13 24
8 FC Lastrup I 16 6 4 6 29 : 28 1 22
9 SVHöltinghausen 16 7 1 8 25 : 43 -18 22
10 SVMolbergen 16 6 2 8 17 : 21 -4 20
11 SV Petersdorf 16 5 2 9 24 : 44 -20 17
12 SWOsterfeine 14 5 1 8 40 : 34 6 16
13 GWBrockdorf 16 4 4 8 28 : 35 -7 16
14 SV Bethen 15 4 2 9 29 : 42 -13 14
15 Amasyaspor Lohne 17 3 4 10 16 : 44 -28 13
16 Frisia Goldenstedt 14 2 4 8 13 : 29 -16 10
17 SV RWVisbek 17 3 1 13 15 : 53 -38 10

Datum Heim Gast Zeit
Fr, 28.11.2025 GWBrockdorf Amasyaspor Lohne 19:00

SVMolbergen SVAltenoythe 19:30
SVThüle FC Lastrup I 19:30

So, 30.11.2025 SVHansa Friesoythe TuS Frisia Goldenstedt 14:00
SV Bethen SVHöltinghausen 14:00
SVHoldorf SV Petersdorf 14:00
SWOsterfeine RWDamme 15:00

Mi, 03.12.2025 TuS Frisia Goldenstedt SV RWVisbek 19:30
So, 07.12.2025 SWOsterfeine TuS Frisia Goldenstedt 14:00

13FUSSBALL: 1. HERREN
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HSV in derBezirksliga
Kreuztabelle

FUSSBALL: 1. HERREN
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SV Holdorf 6 : 5 6 : 3 3 : 4 2 : 3 3 : 1 3 : 1 4 : 0 3 : 5

VfL Oythe 2 : 2 1 : 3 3 : 0 7 : 0 6 : 1 7 : 1 5 : 1 2 : 0 5 : 0

SVHansa
Friesoythe 1 : 1 4 : 0 5 : 0 2 : 0 2 : 4 3 : 2

SVAltenoythe 1 : 3 3 : 4 3 : 1 3 : 2 4 : 0 3 : 0

RWDamme 2 : 3 3 : 5 6 : 1 2 : 2 2 : 1 7 : 0 5 : 3 4 : 2 4 : 3

Amasyaspor
Lohne 1 : 3 0 : 0 2 : 1 0 : 0 2 : 4 1 : 2 1 : 5 0 : 2 0 : 0

FC Lastrup I 4 : 2 1 : 1 3 : 1 1 : 0 2 : 2 3 : 2 2 : 3 0 : 2

TuS Lutten 2 : 1 1 : 0 2 : 0 2 : 1 2 : 1 1 : 4 2 : 2 3 : 1

SV Petersdorf 3 : 2 1 : 4 0 : 1 0 : 5 0 : 2 3 : 1

SV RWVisbek 1 : 3 1 : 2 0 : 4 0 : 2 0 : 1 0 : 2 3 : 1

SVMolbergen 0 : 2 0 : 1 1 : 0 0 : 3 0 : 0 1 : 0 0 :1 2 : 0 3 : 1

TuS Frisia
Goldenstedt 0 : 3 3 : 3 2 : 1 2 : 2 0 : 0 0 : 2 1 : 2 1 : 1

SV Thüle 2 : 0 1 : 2 2 : 1 1 : 2 6 : 1 8 : 1 3 : 2

SVHölting-
hausen 0 : 2 2 : 1 1 : 3 1 : 6 3 : 0 5 : 4 2 : 1

GWBrockdorf 7 : 1 0 : 1 0 : 2 0 : 4 1 : 1 1 : 1 1 : 3 1 : 0 4 : 4

SWOsterfeine 2 : 4 4 : 1 1 : 3 3 : 0 1 : 4 11 : 0 2 : 2

SV Bethen 2 : 1 1 : 7 2 : 1 1 : 4 0 : 1 3 : 6 3 : 1 2 : 3

HSV - OHNE EUCH GEHT NICHTS - HSV
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17FUSSBALL: 2.HERREN

SVHoldorf II
Neue Trikots

Ein weiteres Mal dürfen wir uns über einen neuen Trikotsatz von
der Tischlerei Ralf Goda freuen. Daher auch nochmal auf diesem
Wege ein herzliches Dankeschön an Ralf Goda.

Kreisliga Vechta

Pl. Mannschaft Sp. g u v Torverh. Diff. Punkte
1 SV Falke Steinfeld 16 15 0 1 71 : 15 56 45
2 SC SWBakum 15 13 1 1 78 : 10 68 40
3 1.FC Varenesch 16 10 0 6 57 : 36 21 30
4 TV Dinklage II 15 9 1 5 47 : 33 14 28
5 RWDamme II 15 9 1 5 39 : 33 6 28
6 VfL Oythe II 15 8 2 5 43 : 26 17 26
7 SV GWMühlen II 15 8 1 6 39 : 27 12 25
8 BW Langförden 13 7 1 5 37 : 29 8 22
9 SV G-WBrockdorf II 15 6 2 7 23 : 26 -3 20
10 SV BW Lüsche 16 6 1 9 27 : 45 -18 19
11 Kroge-Ehrendorf 15 6 0 9 31 : 48 -17 18
12 TUS Neuenkirchen 14 5 1 8 35 : 39 -4 16
13 BS Vörden 15 3 5 7 29 : 32 -3 14
14 SVHoldorf II 16 3 1 12 26 : 72 -46 10
15 SFN Vechta II 15 2 2 11 21 : 38 -17 8
16 SVAsyaspor Vechta 16 1 1 14 22 : 116 -94 4





SGHoldorf/Handorf-Langenberg
Kreisliga Vechta CLP OL-Land - VE - Spielplan

19FUSSBALL: FRAUEN

Datum Heim Gast Anstoß Tore

Sa., 09.08.25 SG Holdorf/Han.-Lang. SC SWBakum 16:00 Uhr 0 : 2

Fr., 29.08.25 SG Holdorf/Han.-Lang. BC BWErmke 19:30 Uhr 1 : 4

Sa., 06.09.25 SG Holdorf/Han.-Lang. DJK-SV Bunnen II 16:00 Uhr 0 : 3

Fr., 19.09.25 SV Carum SG Holdorf/Han.-Lang. 19:45 Uhr 4 : 0

Di., 23.09.25 SG Holdorf/Han.-Lang.
FSG Gehlenberg-Neu-
vrees/Hilkenbrook/
Rastdorf

19:30 Uhr 0 : 6

Sa., 27.09.25 SG Holdorf/Han.-Lang. SG Scharrel/Ramsloh/
Strücklingen 16:00 Uhr 1 : 1

Fr., 10.10.25 SG Holdorf/Han.-Lang. TV Jahn Delmenhorst II 19:30 Uhr 0 : 3

Fr., 17.10.25 SG Holdorf/Han.-Lang. SV Bösel 19:30 Uhr 1 : 6

Fr., 24.10.25 SFWüsting-Altmoor-
hausen SG Holdorf/Han.-Lang. 19:30 Uhr 4 : 1

Sa., 08.11.25 TUS Lutten II SG Holdorf/Han.-Lang. 15:00 Uhr 5 : 0

Sa., 07.03.25 SG Thüle/Petersdorf SG Holdorf/Han.-Lang. 15:00 Uhr

Sa., 14.03.26 SC SWBakum SG Holdorf/Han.-Lang. 16:30 Uhr

Sa., 21.03.26 SG Holdorf/Han.-Lang. TUS Lutten II 16:00 Uhr

Fr., 27.03.26
FSG Gehlenberg-Neu-
vrees/Hilkenbrook/
Rastdorf

SG Holdorf/Han.-Lang. 19:30 Uhr

Sa., 11.04.26 DJK-SV Bunnen II SG Holdorf/Han.-Lang. 15:00 Uhr

Sa., 18.04.26 SG Holdorf/Han.-Lang. SV Carum 16:00 Uhr

Fr., 24.04.26 SG Scharrel/Ramsloh/
Strücklingen SG Holdorf/Han.-Lang. 19:30 Uhr

So., 10.05.26 TV Jahn Delmenhorst II SG Holdorf/Han.-Lang. 15:00 Uhr

Fr., 15.05.26 BC BWErmke SG Holdorf/Han.-Lang. 19:30 Uhr

Fr., 22.05.26 SV Bösel SG Holdorf/Han.-Lang. 19:30 Uhr

Sa., 30.05.26 SG Holdorf/Han.-Lang. SFWüsting-Altmoor-
hausen 16:00 Uhr

Sa., 06.06.26 SG Holdorf/Han.-Lang. SG Thüle/Petersdorf 16:00 Uhr



FUSSBALL: 1. HERREN - IMPRESSIONEN
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Silberne Ehrennadel desNFV
für Michael Niemann und Ralf Bolles

Foto: H. Vollmer

Auf dem Kreis-Ehrenamtstag des Niedersächsischen Fußballver-
bandes am 19.11.2025 in Holdorf wurden Ralf Bolles und Michael
Niemann für ihre ehrenamtlichen Verdienste in 16 Jahren Vor-
standstätigkeit mit der silbernen Ehrennadel des NFV-Kreis Vech-
ta ausgezeichnet.

Geehrte und Ehrende v.l.:

■ Martin Fischer (1. Vorsitzender NFV Kreis Vechta)
■ Ralf Bolles
■ Michael Niemann
■ Ludger Hülsmann (1. Vors. HSV)
■ Bürgermeister Dr. Wolfgang Krug

23VEREINSLEBEN
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DanielMarischen
Fußballtrainer, Jugendobmann

Hallo,

ich bin Daniel Marischen und 39 Jahre alt.
Seit 2013 lebe ich mit meiner Frau Franziska
und seit 2014 und 2016 mit unseren beiden Söhnen, Raphael und
Joris in Lorse.

Der Liebe wegen hat es mich nach Holdorf verschlagen. Mittler-
weile ist es unser Zuhause geworden und unsere Heimat. Durch
unsere Kinder bin ich zum Sportverein gekommen und bin nun
schon seit ein paar Jahren auch Fußballtrainer.

Angefangen bei den Bambinis und über die F-Jugend bin ich nun
zur 1.D-Jugend gekommen, wowir aktuell durch eine gute Hinserie
den Platz unter den ersten 6 erreicht haben und somit in der Rück-
runde im kommenden Jahr eine reelle Chance umdieMeisterschaft
haben.

Das eigene Fußballspielen habe ich in meiner Heimatstadt Vechta
gelernt, beim SFN. Nach sehr erfolgreichen Jahren durfte ich unter
anderem mehrere Lehrgänge bei den Auswahlmannschaften im
Kreis und im Bezirk mitmachen und habe so sehr tolle Kinderjahre
erlebt. In der weiteren Jugendzeit bin ich dann zum VFL Oythe ge-
wechselt und habe dort bis im Herrenbereich gespielt. Meine
Laufbahn musste ich aufgrund von Knieproblemen aber mit 25
Jahren schon beenden.

Nun freue ich mich, beim „HSV“ das Amt des Jugendobmanns zu
übernehmen und so aktiv an der Zukunft von vielen Kindern mit-
zuwirken. Hierfür bedanke ichmich jetzt bereits, sowie für das ent-
gegengebrachte Vertrauen.

FUSSBALL: PORTRAIT
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D-Jugend
2025/26

Foto: Daniel Marischen

Die 1.D-Jugend Fußball hat neue Trainingsanzüge bekommen.

Sponsor: Landwehr Bau GmbH aus Vechta
Herr Manfred Landwehr

Obere Reihe v.l.: Michi Borgmann, Sebastian Decker, Daniel
Marischen, Manfred Landwehr (Sponsor).

Mittlere Reihe v.l.: Hannes Rickelmann, Jan Glandorf, Jakob
Grummel, Mailo Budde, Mika Bültmann, Leon Jentsch.

Vordere Reihe v.l.: Suhaib Rahimi, Pepe Burke, Carlos Decker, Paul
Hespe, Henri Burke, Cemil Denker.

27FUSSBALL: JUGEND
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1. E-Jugendder
JSGHoldorf / Handorf-Langenberg

Hallensaison 2025/26

Was für eine Saison!

Unsere Kids bleiben 15-mal in Folge ungeschlagen in der Leistungs-
klasse II – eine unglaubliche Serie, auf die wir mega stolz sind!

Nach 3Wochenenden in der Holdorfer Sporthalle ging der Staffel-
sieg zwar an SWOsterfeine, aber wir sind trotzdem richtig stolz:

Von insgesamt 72 Teams in der gesamten Hallensaison waren wir
die EINZIGEMannschaft, die komplett ungeschlagen geblieben ist!

Starke Leistung, starke Truppe, starker Zusammenhalt!

Weiter so, JSG!

FUSSBALL: JUGEND

Die schönsten Tore sind diejenigen,
bei denen der Ball schön flach oben rein geht.

(Mehmet Scholl)
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NeueTrainingsanzüge undPullover
für Neuzugänge der 1. und 2.Damen

Hiermit möchten wir uns recht herzlich bei Kai Landwehr von der
NÜRNBERGER Automobil Versicherungsdienst GmbH bedanken.

Er hat die Neuzugänge der 1. und 2. Damen mit passenden Trai-
ningsanzügen sowie Pullover ausgestattet.

Vielen lieben DANK Kai!

31DAMEN
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1. Damen
Regionsliga Ost - Tabelle

Regionsliga Ost - Spielplan

HANDBALL: DAMEN

Datum Heimmannschaft Gastmannschaft Zeit Tore
Sa, 06.09.25 SVHoldorf GWMühlen II 15:30 29 : 27
Fr, 12.09.25 SV Falke Steinfeld II SV Holdorf 19:30 19 : 29
Sa, 27.09.25 SVHoldorf TuS BW Lohne II 18:00 21 : 29
Sa, 25.10.25 SSC Dodesheide SVHoldorf 19:00 23 : 20
So, 02.11.25 HSG Osnabrück III SV Holdorf 17:00 31 : 18
Sa, 08.11.25 TV Dinklage III SV Holdorf 14:30 17 : 27
Sa, 15.11.25 SV Holdorf TSG 07 Burg Gretesch II 18:00 24 : 16
So, 23.11.25 GWMühlen II SV Holdorf 17:00 37 : 35
Sa, 29.11.25 HSG Hunte-Aue Löwen III SV Holdorf 16:00
Sa, 06.12.25 SVHoldorf SG Teuto Handball II 16:00
Sa, 17.01.26 SVHoldorf SV Falke Steinfeld II 18:00
Sa, 24.01.26 TuS BW Lohne II SV Holdorf 15:30
Sa, 07.02.26 SVHoldorf SSC Dodesheide 16:00
Sa, 21.02.26 SVHoldorf HSG Osnabrück III 16:00
Sa, 28.02.26 SVHoldorf TV Dinklage III 18:00
Sa, 14.03.26 TSG 07 Burg Gretesch II SV Holdorf 16:30
Sa, 18.04.26 SVHoldorf HSG Hunte-Aue Löwen III 18:00
Sa, 25.04.26 SG Teuto Handball II SV Holdorf 15:00

Pl. Mannschaft B S U N Tore +/- Punkte
1 HSG Osnabrück III 7 7 0 0 175:135 +40 14:0
2 HSG Hunte-Aue Löwen III 7 5 1 1 180:145 +35 11:3
3 TuS BW Lohne II 6 3 2 1 143:118 +25 8:4
4 GWMühlen II 7 4 0 3 191:174 +17 8:6
5 SVHoldorf 8 4 0 4 203:199 +4 8:8
6 SSC Dodesheide 7 3 1 3 145:154 -9 7:7
7 TSG 07 Burg Gretesch II 7 1 3 3 147:165 -18 5:9
8 SG Teuto Handball II 7 2 0 5 147:164 -17 4:10
9 TV Dinklage III 7 1 1 5 147:177 -30 3:11
10 SV Falke Steinfeld II 7 1 0 6 131:178 -47 2:12
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Ein Autohaus - zwei Marken

Autohaus F.J. Fehrmann
Mühlenweg 4 49596 Gehrde
Tel.: 05439/93023 Fax: 05439/93028

e-mail: info@autohaus-fehrmann.de
www.egal-was-sie-wollen.de



Weibl. D-Jugend II
2025/26

Obere Reihe v.l.: Trainer Alexander Meyer, Stella Hellmann, Pia
Schneider, Emma Meyer, Marie Freytag, Pia Lutzak, Trainer Alex-
ander Ernst.

Mittlere Reihe v.l.: Senab Masood, Hanna Trumme, Sofia Becker,
Anni Schildmeyer, Juna Berens.

Vordere Reihe v.l.: Trainerin Claudia Jendrzejewski, Ida Meyer.

Es fehlt: Amelie Larberg.

35FUSSBALL: JUGEND
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Weibl. D-Jugend II
Regionsklasse Ost - Tabelle

Regionsklasse Ost - Spielplan

HANDBALL: JUGEND

Pl. Mannschaft B S U N Tore +/- Punkte
1 SVQuitt Ankum 3 3 0 0 48 : 16 +32 6:0
2 TV 01 Bohmte 3 3 0 0 55 : 29 +26 6:0
3 TuS Lemförde II 2 1 0 1 34 : 26 +8 2:2
4 GWMühlen 2 1 0 1 28 : 20 +8 2:2
5 SV SWOsterfeine II 3 1 0 2 31 : 42 -11 2:4
6 TV Dinklage II 4 1 0 3 23 : 69 -46 2:6
7 SVHoldorf II 3 0 0 3 16 : 33 -17 0:6

Datum Heimmannschaft Gastmannschaft Uhrzeit Tore

Sa, 08.11.2025 SVHoldorf II SV SWOsterfeine II 13:00 6 : 16

Sa, 15.11.2025 TV Dinklage II SV Holdorf II 15:30 10 : 4

Mo, 24.11.2025 SVHoldorf II TV Dinklage II 17:30 6 : 7

So, 30.11.2025 GWMühlen SV SWOsterfeine II 10:15

TuS Lemförde II SV Quitt Ankum 12:30

Sa, 06.12.2025 SV Quitt Ankum GWMühlen 12:30

So, 07.12.2025 SVHoldorf II TuS Lemförde II 13:00

SV SWOsterfeine II TV 01 Bohmte 13:30

So, 14.12.2025 SV SWOsterfeine II SV Holdorf II 15:30

So. 11.01.2026 SVHoldorf II GWMühlen 16:00

So. 18.01.2026 SVHoldorf II TV 01 Bohmte 12:00

Sa. 21.02.2026 SVHoldorf II SV Quitt Ankum 14:00

So. 01.03.2026 TV Dinklage II SV Holdorf II 10:00

So. 15.03.2026 TuS Lemförde II SV Holdorf II 12:00

Sa. 18.04.2026 GWMühlen SVHoldorf II 14:00

Sa. 25.04.2026 TV 01 Bohmte SVHoldorf II 15:15







Die 70/30-Regel
Sport und Ernährung

Die 70/30-Regel im Sport besagt, dass 70% des Trainingserfolgs auf die Ernäh-
rung zurückzuführen sind und nur 30% auf das Training selbst. Das bedeutet,
dass eine ausgewogene und gezielte Ernährung entscheidender für sichtbare
Veränderungen wie Muskelaufbau oder Fettabbau ist als das Training allein.
Somit können ohne die richtige Ernährung auch die besten Trainingseinheiten
ihreWirkung nicht voll entfalten.

Details zur 70/30-Regel

39FIT&GESUND

Datails Beschreibung

Ernährung als
Fundament

Die Regel betont, dass Sie zuerst Ihre Ernährung anpassen
sollten, um Ergebnisse zu sehen. Dazu gehört eine ausreichen-
de Zufuhr von Proteinen, Kohlenhydraten und Ballaststoffen.

Training als
Ergänzung

Das Training liefert den notwendigen Reiz für den Körper, um
Muskeln aufzubauen oder Fett zu verbrennen. Übermäßiges
Training ohne entsprechende Ernährung ist jedoch ineffektiv.

Anwendung
in der Praxis

Um den Körper mit den richtigen Nährstoffen zu versorgen
oder einen Nährstoffmangel zu erzielen, um körpereigene
Reserven zu nutzen, ist eine gezielte Ernährung notwendig.

Motivation
als weiterer
Faktor

Einige Quellen ergänzen die Regel um einen dritten Faktor:
Motivation. Ein langfristiger Erfolg hängt also nicht nur von
Ernährung und Training, sondern auch von der inneren Ein-
stellung ab.

Alternative
Interpretation

Eine weitere Interpretation der Regel bezieht sich auf das
Verhältnis von Ausdauer- zu Krafttraining. Hier könnte die
Regel beispielsweise bedeuten, dass 70% des Trainings Aus-
dauereinheiten und 30% gezielte Kraftübungen sein sollten,
oder umgekehrt, je nach Zielsetzung.
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Jahresende!
Frohe Festtage 2025

So langsam aber sicher neigt sich das Jahr 2025 demEnde entgegen!

Wir von der 1. Herren wünschen Euch Frohe Weihnachten und ei-
nen guten Rutsch ins neue Jahr 2026!

Kommt gut rein!

Zudemmöchtenwir uns bei allen ehrenamtlichen Helfern, bei allen
Freunden, Gönnern und Sponsoren für Eure Unterstützung
bedanken.

Wirwissen dasmehr als zu schätzen und sehen das in der heutigen
Zeit als nicht mehr selbstverständlich an, umso mehr freuen wir
uns, dass Ihr uns unterstützt!

Ein großes Dankeschön!

Wir hoffen das wir 2026 weiter auf Euch zählen können.

Bis dahin, bleibt gesund und munter!

Mit sportlichen Grüßen

Eure 1.Herren

WINTERPAUSE

Frohe Festtage!






