
����
����

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 SVALTENOYTHEvs

Herzlich willkommen
im Hans-Böckmann-Sportpark zum

Schiedsrichter: Hannes Hettwer
Assistenten: Yannes Göken, Lina Stammermann

Sonntag | 01.03.2026 | 15:00 Uhr
PUNKTSPIELDERBEZIRKSLIGA
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Altenoythe zuGast
im Sportpark

Zum nächsten Heimspiel in der Bezirksliga IV der Saison
2025/2026 begrüßt der SV Holdorf am Sonntag, dem 01.03.2026,
im heimischen Hans-Böckmann-Sportpark die Gäste vom SVAlte-
noythe.

Die Gäste reisen als ambitionierter Aufstiegskandidat an und ge-
hören in dieser Saison zu den stärksten Teams der Liga. Mit großer
Qualität im Kader, mannschaftlicher Geschlossenheit und hoher
Zweikampfstärke unterstreicht Altenoythe regelmäßig seine Auf-
stiegsambitionen.

Beim SV Holdorf richtet sich der Blick besonders auf den neuen
Cheftrainer Artur Zimmermann, für den dieses Spiel das erste
Punktspiel an der Seitenlinie ist.

Gemeinsammit derMannschaftverfolgt Herrn Zimmermann klare
Ambitionen und möchte den SV Holdorf im oberen Tabellenbe-
reich etablieren.

Um gegen den starken Gegner zu bestehen, wird es für den SV
Holdorf darauf ankommen, von Beginn an hochkonzentriert zu
Werke zu gehen und die eigenen Stärken konsequent auf den
Platz zu bringen.

Die Zuschauer dürfen sich auf ein intensives und umkämpftes
Duell freuen:

Am Sonntag | 01.03.2026 | 15:00 Uhr.

GEGNER-INFO
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Vorbereitung!
21.02.2026 | SV Holdorf - TV Dinklage | 0 : 1

Die Vorbereitung unserer 1. Herren verlief alles andere als optimal.
Der harte und lang andauernde Winter mit Kälte, Schnee und ge-
sperrten Plätzen machte einen geregelten Trainingsbetrieb nahe-
zu unmöglich.

Auch der Syntech-Plastic-Cup konnte nicht zu Ende gespielt wer-
den. Hinzu kam die traditionelle Karnevalszeit, Krankheiten sowie
Verletzungspech. Durch die hohe Auslastung des Kunstrasenplat-
zeswar viel organisatorisches Geschick in der Planung derVergabe
gefragt.

Unterm Strich blieb die Vorbereitung hinter den eigenen Erwar-
tungen zurück. Dennoch hat die Mannschaft das Beste aus der Si-
tuation gemacht, viel über individuelle Einheiten aufgefangen. Das
zeigte auch das letzte Testspiel gegen den Landesligisten aus Din-
klage, wo man spielbestimmend gewesen ist und leider trotzdem
mit 0:1 unterlag.

DieMannschaft blickt nunmitVorfreude undvollem Fokus auf das
erste Pflichtspiel.

Mit sportlichen Grüßen

Eure 1. Herren

FUSSBALL: 1. HERREN

Man hetzt die Leute auf mit Tatsachen,
die nicht der Wahrheit entsprechen.

(Toni Polster)







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 18 10 1 7 52 : 45 7 31
7 SV 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 GWBrockdorf 17 4 5 8 29 : 36 -7 17
12 SV Petersdorf 17 5 2 10 26 : 47 -21 17
13 SWOsterfeine 14 5 1 8 40 : 34 6 16
14 SV Bethen 15 4 2 9 29 : 42 -13 14
15 Amasyaspor Lohne 18 3 5 10 17 : 45 -28 14
16 Frisia Goldenstedt 14 2 4 8 13 : 29 -16 10
17 SV RW Visbek 17 3 1 13 15 : 53 -38 10

9FUSSBALL: 1. HERREN

Datum Heim Gast Zeit
Sa, 28.02.2026 GWBrockdorf FC Lastrup I 14:00
So, 01.03.2026 SV Petersdorf Amasyaspor Lohne 15:00

SVMolbergen SV RWVisbek 15:00
SVThüle SV Höltinghausen 15:00
SVHoldorf SVAltenoythe 115:00
TuS Lutten SWOsterfeine 15:00
SVHansa Friesoythe RWDamme 15:00
TuS Frisia Goldenstedt VfL Oythe 15:00

Fr, 06.03.2026 Amasyaspor Lohne TuS Lutten 19:30
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SVHoldorf II
Wintervorbereitung Saison 2025/2026

DieWintervorbereitung der 2. Herren des SVHoldorf war in dieser
Saison alles andere als gewöhnlich.Wirmussten einige Herausfor-
derungen meistern: Krankheitswellen und Verletzungen haben
uns personell ausgebremst, sodass wir oft mit wenig Spielern un-
terwegs waren. Trotzdem ließen wir uns nicht unterkriegen – im-
merhin sind wir als Team stark genug, auch mal eine 4:0 Niederla-
ge im Testspiel gegen Engter sportlich zu nehmen. Besonders ge-
freut haben wir uns über die Verstärkung durch Simon Helms, der
vom SV Handorf-Langenberg zu uns gestoßen ist. Herzlich will-
kommen Simon!

Ein besonderes Ereignis war der Trainerwechsel: Alex Schreider hat
imWinter das Amt des Fußballobmanns übernommen und ist nun
im Vereinsvorstand aktiv. Wir danken Alex herzlich für seine enga-
gierteArbeit als Trainer undwünschen ihm für die neueAufgabe al-
les Gute! Das Traineramt hat Samuel (Samy)Wilson übernommen.

Unsere Vorbereitung bestand aus vielen Spinningeinheiten mit
Jens, der uns ordentlich zum Schwitzen gebracht hat. Auch die
Krafteinheiten waren nicht ohne: Fitnesscoach Arne Vink hat uns
kräftig eingeheizt und dafür gesorgt, dass wir fit in die Rückrunde
starten. Ein großes Dankeschön an Jens undArne – ohne euchwä-
ren wir sicherlich ein paar Abende öfters auf der Couch geblieben
(wetterbedingt)!

Leider mussten wir auch zwei geplante Spiele absagen und hätten
uns insgesamt eine höhere Beteiligung gewünscht – Coach Samy
hofft, dass in Zukunftwiedermehr Schwung in die Gruppe kommt.
Unser Fazit: Die Vorbereitung war durchwachsen, aber wir bleiben
dran und freuen uns auf eine erfolgreiche Rückrunde. Zusammen
packen wir das – Teamgeist und Humor führen uns zum Ziel!

FUSSBALL: 2. HERREN
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Dritte trotzt demWetter erfolgreich
Winterpause

Die Dritte hielt sich in der doch recht langen Winterpause von
Ende Oktober bis Februar donnerstags mit mal weniger und mal
besser besuchtenHallenkicks amDonnerstagabend einigermaßen
fit und auch das (frewillige) Angebot beim Spinning am Montag-
oder Dienstagabend teilzunehmen, wurde von einigen Spielern
gut genutzt.

Der Zusammenhalt und die gute Laune wurden durch zwei Weih-
nachtsfeiern (Feier im Clubheim mit allen Herrenmannschaften im
Dezember und in Damme im Januar) hochgehalten, ehe am Freitag
vorm Sportlerball die Vorbesprechung der Rückrunde anstand.

Das Trainerduo Koch und Ahmi luden ins Clubheim, reflektierten
das Training, das Spielsystem und die gespielte Hinrunde mit allen
Schwächen und Stärken und nach gutem, sachlichen Austausch
wurden die ambitionierten Saisonziele für die Rückrunde festge-
legt:

Wenn alle an einen Strang ziehen, soll im besten Falle der Aufstieg
gelingen und auch der Kreisklassenpokal geholt werden!

Hohe Ziele, die aber definitiv erreicht werden können.

Der eigentliche Trainingsauftakt Anfang Februar begann die ers-
ten 2,5 Wochen aufgrund des anhaltenden schlechten Wetters
holprig.

Teilweise mussten Einheiten und auch ein Testspiel abgesagt wer-
den, aber dennoch ging die Dritte sonst zum Spinning und auch
erste Laufeinheiten standen an.

13FUSSBALL: 3. HERREN
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SVHoldorf III
22.02.2026 | SV Holdorf III – TV Dinklage III | 5 : 2 (2:0)

Am vergangenen Sonntag ging es dann erstmal auf den Platz und
die eine Liga höher spielende Dritte aus Dinklage gastierte auf hei-
mischen Kunstrasen.

Hier die Startaufstellung vom Spiel:

Tim Rehling
JonasWelp – Lars Böckmann – Jona von Lehmden

Nils Kümmel – J-B Echtermann
Roidar Khalaf – Kevin Kießler – Hendrik Echtermann – Felix Böckmann

Mike Ortel

Man erwartete mit Dinklage einen unbekannten Gegner und stell-
te sich auf eine starke Mannschaft ein. Positiv vorweg war zu se-
hen, dass Trainer Koch auf einen breiten Kader mit 19 Kickern zu-
rückgreifen konnte. Fast schon Luxusprobleme gerade in der
Offensive und im Zentrum der Mannschaft, weshalb standesge-
mäß für ein Testspiel viel gewechselt und probiert wurde.

Das Spiel begann für die Dritte optimal. Nach einer schönen Kom-
bination aus dem Zentrum auf die linke Seite und einem Diagonal-
ball nach rechts musste Jona von Lehmden nur noch einnetzen –
1:0 (2., Vorarbeit Jonas Welp). Danach sprach man auf dem Platz
viel, ließ hinten eigentlich auch die komplette erste Halbzeit bis auf
einen Schuss vor dem Sechzehner quasi gar nichts zu und der Ball
rollte auch gut in den eigenen Reihen.

Manchmal noch etwas zu unruhig und zu hektisch nach vorne,
aber das sah richtig gut aus und die Dritte hatte sichtlich Bock und
Spaß am Spiel! Obendrein fiel in der 24. Minute das hochverdiente
2:0 erneut durch Jona von Lehmden. Eine verunglückte Flanke
fand denWeg ins Tor – Halbzeit!

FUSSBALL: 3. HERREN



Herausgeber: SVHoldorf e.V. von 1920
Heideweg 9, 49451 Holdorf

Redaktion & Ralf Bolles
Werbung: bolles@svholdorf.de

Auflage: 15 Ausgaben à 250 Exemplare

I
M
P
R
E
S
S
U
M





Hiernach stellteman zum zweitenMal etwas umund die Jungs von
der Bank nutzten ihre Spielzeit. Gegen einen überraschend schwa-
chen Gegner netzte Ahmad Rasikh Abid zweimal.

Zunächst nach extrem starker Vorarbeit mit guter Übersicht von
Cedric Bolles (53.) und dann per Abstauber, nachdem Hendrik
Fingskes irgendwie das Tor nicht treffen wollte (58.). Den Schluss-
punkt der klaren Überlegenheit und Toreflut setzte dann Fingskes
per Kopf nach einerWelp-Ecke (64.) – 5:0 gegen eine höherklassi-
ge Mannschaft und dies in der Höhe auch völlig verdient!

Leider schaltete die Mannschaft danach ein-zwei Gänge zurück
und kassierte dummerweise noch zwei Gegentore, die mehr als
vermeidbar waren und so nicht fallen dürfen. Das muss man sich
definitiv ankreiden.

Auch bei einer (komfortablen) Führung gilt es in allen Mann-
schaftsteilen die Konzentration oben zu halten! Ansonsten ist
auch die Chancenverwertung noch ausbaufähig, da definitiv noch
zwei-drei Tore hätten fallen müssen. Meckern auf hohem Niveau.
;)

Wir arbeiten dran und haben noch zwei weitere Testspiele, bis die
Rückrunde am 14.03. in Brockdorf startet!

Spieler des Spiels heute Abid und der Sieg wurde noch auf Kreta
zelebriert! So kann es weitergehen!

17FUSSBALL: 3. HERREN

Ein Drittel?
Nee, ich will mindestens ein Viertel.

(Horst Szymaniak)





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.

19FUSSBALL: PORTRAIT



HSV: SPORTGALA2026

Sportler/-in des Jahres

Sportler des Jahres: Christoph „Piedel“ Siefke.
Sportlerin des Jahres: Anna Beckermann.

(Fotos: H. Vollmer)

Ehrungen aufdemSportlerball des SVHoldorf



Mannschaft des Jahres

Die Handball-Damenmannschaft feiert ihre Auszeichnung als die
Trainerin Kathi Bindrim ihr den Pokal präsentiert.

Ehrung für einen verdienten Sportler

Manfred „Manni“ Pohlmann (Mitte) wird mit dem Gerd-Tank-Ge-
dächtnispreis des NFV-Kreisverbandes Vechta ausgezeichnet.

21HSV: SPORTGALA2026

Ehrungen aufdemSportlerball des SVHoldorf





GroßartigeParty in der Sporthalle
Sportlerball des SV Holdorf

Nicht nur auf dem Spielfeld zeigen Sportlerinnen und Sportler des
SV Holdorf höchsten Einsatz - auch für eine feierliche Sportgala
geben sie ihr Bestes damit siemit ihren Gästen ein paar unvergess-
liche Stunden erleben. So auch am Samstagabend in der zum Ball-
saal umfunktionierten Sporthalle, wo der Vorsitzende Ludger
,,Kult" Hülsmann während seiner Begrüßung den hohen Stellen-
wert des ehrenamtlichen Engagements hervorhob.

Neben der mit Spannung erwarteten Präsentationen der Sportle-
rin und des Sportlers sowie der Mannschaft des Jahres zeichnete
überraschend der NFV-Kreis-VorsitzendeMartin Fischer eingangs
Vereinsikone Manfred Pohlmann mit dem Gerd-Tank Gedächtnis-
preis aus. Akteure des Dammer Kinder- und Jugendzirkus Artistik-
ka unterhieltenmit einer sehenswerten Lasershow, ehe die Lauda-
toren Lisa Platte und Jan-Bernd Echtermann die Ehrungen durch-
führten.

Der erste Aufruf galt der Mannschaft des Jahres, die eine Saison
gespielt hat, die niemand erwartet hatte. Umso größer war die
Freude bei der 1. Handball-Damenmannschaft, für die es vor der
Saison 2024/2025 Überlegungen gab, diese vom Spielbetrieb ab-
zumelden. Der Grund: Kein Trainer, kaum Spielerinnen, Verletzun-
gen, Schwangerschaften, Studium. Nach vielen Überlegungen
stand der Entschluss: Abmelden ist keine Option, weil der Team-
geist größer war als jede Ausrede. Ihr Lohn: Nur eine einzige Nie-
derlage und zwei Unentschieden in der Saison.

Damit war die Meisterschaft der Regionsoberliga 2024/2025 per-
fekt. Auch ein Verdienst der Trainerin Kathi Bindrim, die trotz
Schwangerschaft engagiert und mit einer beeindruckenden Ruhe
das Team zum Erfolg geführt hat.

23HSV-SPORTGALA2026
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Als Preisträgerin zur Sportlerin des Jahres wurde Anna Becker-
mann gekürt. Die Fußball-Torhüterin fällt nicht durch große Ges-
ten auf, sondern durch Verlässlichkeit und Haltung. Sie zeigt, wie
viel Kraft in Bescheidenheit steckt undwie vielWirkung in Bestän-
digkeit. Sie ist da, wenn es zählt. Sie ist da, wenn es schwierig wird.

Angefangen hat ihre sportliche Laufbahn im Jahr 2007 bei den
Jungs, mutig, ehrgeizig und voller Freude am Spiel. Ab der E-Ju-
gend wechselte sie zu den Mädchen und fand dort ihren Platz,
ohne je ihre Entschlossenheit zu verlieren. Aktuell kümmert sie
sich als Trainerin der F-Mädchen zuverlässig um den Fußball-
Nachwuchs.

Christoph ,,Piedel" Siefke, der Sportler des Jahres, glänzt durch sein
Engagement und die damit verbundene Übernahme von Verant-
wortung, auch wenn er kein Amt innehat, so die Laudatio.

Der Fußballer feierte Titel und Pokale von der F-Jugend bis zur A-
Jugend, bevor er in den Herrenbereich wechselte. Er hat eine Trai-
nerlizenz gemacht, weil er nicht nur spielen, sondern auch weiter-
geben wollte.

,,Piedel" ist ein kreativer Kopf, ein Gestalter, ein Macher und einer
derjenigen, die den Sportlerball überhaupt möglich machen. Mit
enormem Engagement, mit Ideen, mit Organisationstalent, mit
Kreativität plant, er gestaltet und koordiniert. ,,Vieles, was heute
Abend selbstverständlich wirkt, ist es nur, weil er es möglich ge-
macht hat" so die Laudatoren.

HSV-SPORTGALA2026

…den Lesern, das vielfältige Angebot der in dieser
Ausgabe inserierenden Firmen zu beachten und

bei ihrem Einkauf zu berücksichtigen.

DERHSV EMPFIEHLT…
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27HSV-SPORTGALA2026: IMPRESSIONEN



28 HANDBALL: TABELLEN

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

DAMEN-REGIONSLIGAOST
1 HSG Osnabrück III 14 12 0 2 372:297 +75 24:4
2 SVHoldorf 13 9 0 4 344:300 +44 18:8
3 GWMühlen II 14 9 0 5 382:356 +26 18:10
4 HSG Hunte-Aue Löwen III 12 7 1 4 314:297 +17 15:9
5 TuS BW Lohne II 13 6 2 5 343:305 +38 14:12
6 TV Dinklage III 12 4 1 7 273:314 -41 9:15
7 SG Teuto Handball II 13 4 1 8 286:306 -20 9:17
8 TSG 07 Burg Gretesch II 14 3 3 8 302:337 -35 9:19
9 SSC Dodesheide 13 3 2 8 264:312 -48 8:18
10 SV Falke Steinfeld II 14 4 0 10 282:338 -56 8:20

WEIBL.A-JUGEND -REGIONSOBERLIGA
1 SVAlemannia Salzbergen 11 10 0 1 331:262 +69 20:2
2 HSG Haselünne/Herzlake 11 9 0 2 394:303 +91 18:4
3 TSG 07 Burg Gretesch 11 5 2 4 298:338 -40 12:10
4 MTVAurich 9 5 0 4 283:258 +25 10:8
5 JMSG Holdorf/Steinfeld 10 5 0 5 304:313 -9 10:10
6 SC Union Emlichheim 10 3 1 6 261:285 -24 7:13
7 HSG Bentheim/Gildehaus 11 3 1 7 328:358 -30 7:15
8 SV Sigiltra Sögel 11 3 0 8 334:349 -15 6:16
9 SG Neuenhaus/Uelsen II 10 2 0 8 272:339 -67 4:16

WEIBL. B-JUGEND -REGIONSLIGAOST
1 SV Holdorf 8 8 0 0 162:84 +78 16:0
2 TuS Lemförde 8 6 1 1 180:123 +57 13:3
3 SV Höltinghausen II 8 6 0 2 198:149 +49 12:4
4 SV Quitt Ankum 8 3 1 4 172:186 -14 7:9
5 HSG Grönegau-Melle 8 2 2 4 160:169 -9 6:10
6 VfL Bad Iburg 8 2 1 5 131:149 -18 5:11
7 TV Cloppenburg II 8 1 1 6 134:197 -63 3:13
8 TSVWallenhorst II 8 1 0 7 119:199 -80 2:14

WEIBL. C-JUGEND -REGIONSLIGAOST
1 SV Holdorf 10 10 0 0 254:156 +98 20:0
2 TuS FRISIA Goldenstedt 10 7 1 2 198:180 +18 15:5
3 SV SWOsterfeine II 10 6 0 4 236:193 +43 12:8
4 SV Rot-Weiß Damme 10 5 2 3 207:183 +24 12:8
5 GWMühlen 10 6 0 4 232:221 +11 12:8
6 TuS BW Lohne II 11 3 1 7 228:230 -2 7:15
7 SV Quitt Ankum 9 1 0 8 162:218 -56 2:16
8 SV Falke Steinfeld II 10 0 0 10 147:283 -136 0:20
9 HSG Hunte-Aue Löwen zurückgezogen am 29.08.2025
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31HANDBALL: TABELLEN

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

WEIBL. D-JUGEND -REGIONSLIGASÜD
1 TuS Lemförde 8 6 0 2 151:124 +27 12:4
2 SV Rot-Weiß Damme II 8 6 0 2 149:123 +26 12:4
3 SV Falke Steinfeld 9 5 2 2 167:132 +35 12:6
4 SG Teuto Handball 9 6 0 3 184:180 +4 12:6
5 SVHoldorf 9 4 1 4 183:183 0 9:9
6 VfL Bad Iburg 9 2 2 5 178:193 -15 6:12
7 SSC Dodesheide 9 2 0 7 113:136 -23 4:14
8 TSG 07 Burg Gretesch II 7 0 1 6 92:146 -54 1:13

WEIBL. D-JUGEND II - REGIONSKLASSEOST
1 TV 01 Bohmte 9 6 1 2 153:99 +54 13:5
2 GWMühlen 8 6 0 2 129:73 +56 12:4
3 TuS Lemförde II 8 6 0 2 134:88 +46 12:4
4 SV Quitt Ankum 7 5 1 1 92:52 +40 11:3
5 SV SWOsterfeine II 8 3 0 5 87:109 -22 6:10
6 TV Dinklage II 8 1 0 7 48:163 -115 2:14
7 SVHoldorf II 8 0 0 8 56:115 -59 0:16

WEIBL. E-JUGEND -REGIONSLIGAOST
1 HSG Hunte-Aue Löwen 8 7 1 0 165:85 +80 15:1
2 SV Höltinghausen 9 3 2 4 150:158 -8 8:10
3 SVHoldorf II 6 3 1 2 85:94 -9 7:5
4 TuS FRISIA Goldenstedt 6 3 0 3 101:111 -10 6:6
5 SVHoldorf 7 2 1 4 126:128 -2 5:9
6 TV Cloppenburg II 7 2 1 4 78:101 -23 5:9
7 SFN Vechta II 7 1 2 4 100:128 -28 4:10

WEIBL. F-JUGEND -REGIONSLIGASÜD
1 HSG Hunte-Aue Löwen II (GJF) 10 10 0 0 20:0
2 SV Falke Steinfeld 10 9 0 1 18:2
3 TuS Lemförde 10 6 0 4 12:8
4 TV 01 Bohmte 10 5 1 4 11:9
5 GWMühlen 10 4 1 5 9:11
6 SVHoldorf 10 4 1 5 9:11
7 SG Teuto Handball II 10 2 2 6 6:14
8 TuS BW Lohne 10 2 1 7 5:15
9 SV Falke Steinfeld II 10 0 0 10 0:20

HSV - OHNE EUCH GEHT NICHTS - HSV
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Aktuelle Kurse

GESUNDHEITSSPORT

Kurs Beschreibung Training Termine

Hot Iron Ein rhythmisches
Kraftausdauertraining
mit Langhantel, dass
sich für Anfänger sowie
Fortgeschrittene eig-
net, da die Gewichte in-
dividuell angepasst
werden können.

Kombinierte Kraft -
und Ausdauerübungen,
bei dem der gesamte
Körper zur Musik trai-
niert wird, um gleich-
zeitig Muskelaufbau
und Fettverbrennung
zu fördern.

Montags

18:00 bis
19:00 Uhr

Health
& Fun

Ein sogenanntes Liit
(Low Intensity Intervall
Training = Ausdauer-
Intervall-Training) auf
dem Indoor-Cycling-
Bike, dass für jeden ge-
eignet ist.

Hier könnt Ihr Eure Fit-
ness sowie die Regene-
rationsfähigkeit ver-
bessern und den Fett-
stoffwechsel trainieren.
Es ist gut für die Gelen-
ke und die Muskulatur.

Montags

19:00 bis
20:00 Uhr

Indoor
Cycling

Auch „Spinning“ ge-
nannt, ist ein Ausdau-
er-Herz-Kreislauftrai-
ning auf dem Indoor
Cycling Bike, dass je-
derzeit auch für Ein-
steiger geeignet ist.

Gesundheitsorientiert
und gelenkschonend
mit wechselnden Trai-
ningsmethoden, wirkt
es sich positiv auf Herz,
Muskulatur, Lunge und
das Nervensystem aus.

Dienstags

19:00 bis
20:00 Uhr

Reha-
sport

Rehabilitationssport
zur Stärkung der kör-
perlichen Fähigkeiten
und der Selbsthilfe zur
langfristigen und ei-
genverantwortlichen
Bewegung.

Durch Gymnastik oder
Bewegungsspiele in
Gruppen, wird die Aus-
dauer, Kraft, Koordina-
tion und das Selbstbe-
wusstsein gefördert.

Donnerstags

09:00 bis
10:00 Uhr

Rücken-
gym-
nastik

Gezieltes Training für
den Rücken.

Leichte Dehn-, Kräfti-
gungs- und Beweglich-
keitsübungen zur Stär-
kung der Rücken- und
Bauchmuskulatur, so-
wie zur Verbesserung
der Körperhaltung.

Donnerstags

18:30 bis
19:30 Uhr
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RALFBOLLES
bolles@svholdorf.de

05494 / 8953
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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
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Vitamine
Tagesbedarf an Mikronährstoffen

Vitamine sind essenzielle Mikronährstoffe, die im Gegensatz zu Makronähr-
stoffen (Kohlenhydrate, Fette, Eiweiße) zwar keine Energie (Kalorien) liefern,
jedoch lebensnotwendig für den Stoffwechsel sind. Sie sind entscheidend für
den Aufbau von Zellen, Blutkörperchen, Knochen und Zähnen sowie für die
Funktion des Immunsystems, des Nervensystems und den Energiestoffwech-
sel. Sie müssen regelmäßig über die Nahrung aufgenommen werden und un-
terstützen dich im (sportlichen) Alltag.

39FIT&GESUND

Vitamine Referenzwert inmg (ab 15 Jahre)

Männer Frauen

Fettlösliche
Vitamine

Vitamin A
(u.a. β-Carotin)

0,8-0,95 0,7-0,8

Vitamin D 0,02 0,02

Vitamin E 0,008 0,008

Vitamin K 0,07-0,08 0,06-0,065

Wasserlösliche
Vitamine

Thiamin (V.B1) 1,1-1,4 1,0-1,1

Riboflavin (VB2) 1,3-1,6 1,1-1,2

Niacin 14-17 11-13

Vitamin B6 1,6 1,4

Vitamin B12 0,004 0,004

Folat 0,3 0,3

Pantothensäure 5 5

Biotin 0,04 0,04

Vitamin C 105-110 90-95
Deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V. 17.02.2026, www.dge.de
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