
Handball
Gesundheitssport

45. Jg. 2026/27

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

®

©
 2

00
9 

M
C

 D
on

al
d‘

s

BLAU
ECHO

Fußball





vs

Herzlich willkommen
im Hans-Böckmann-Sportpark zum

Schiedsrichter: Tim Luka Marischen
Assistenten: Mattis Bocklage, Liam Kruse

Freitag | 31.07.2026 | 19:30 Uhr

SVHoldorf Hansa Friesoythe

PUNKTSPIELDERBEZIRKSLIGA
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Hansamit spannendemZugang

lh- Zum ersten Heimspiel in der Bezirksliga IV der Saison
2026/2027 begrüßt der SV Holdorf am Freitag, d. 31.07.2026, im
heimischen Hans Böckmann Sportpark die Gäste von Hansa Frie-
soythe.

Nur zehn Tage lagen zwischen den letzten beiden Duellen gegen
die Friesoyther und diese liegen noch nicht lange zurück. Am Ende
der letzten Spielzeit gab es im Mai zunächst einen 3:0-Auswärts-
sieg für unseren HSV und anschließend ein 1:1-Unentschieden. Im
Vergleich zum letztenAufeinandertreffen standen unter demneu-
en Trainer Malte Becker aus Bad Rothenfelde, der das Amt von To-
bias Millhahn übernahm, beim Bezirkspokal-Auftakt acht andere
Spieler in der Startelf. Beim lockeren 9:1 (5:0) gegen den Bezirksli-
ga-Aufsteiger TuS „Frei-weg“ Petersfehn trafen der erfahrene Ka-
pitän Andre Thoben sowie je zwei Mal Malte Fokken, Jonah Stindt
und Malte Breher für den letztjährigen Tabellen-Vierten.

Stindtwar in dervergangenen Runde hinterAbdallah Remmou (16)
mit 13 Toren der treffsicherste Hansa-Akteur. Als spannenden Zu-
gang präsentierten die Grün-WeißenAlex Chiarodia (41 Regionalli-
ga-Partien) vom Oberligisten SV Wilhelmshaven und Bruder vom
Gladbacher Profi Fabio. Zwischen den ersten Pflichtspielen steigt
an diesem Dienstag noch ein kleines Testspiel-Highlight gegen
Hammad El-Arab, der zwischen 2013 und 2024 (Landesliga-Ab-
stieg) in Friesoythe die Geschicke leitete, und Regionalliga-Abstei-
ger BW Lohne.

Die Zuschauer im Hans Böckmann Sportpark dürfen gespannt
sein, ob unser HSV nach dem gewonnenen Bezirkspokal-Auftakt
im Elfmeterschießen beim Landesliga-Absteiger SFN Vechta (mit
dem alten Friesoyther Coach Luc Diamesso) gleich den nächsten
Grund zur Freude hat.

SVHOLDORF

GEGNER-INFO







GEGNER-FOTO
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IntensiveWochen
undklarerBlicknachvorne

Trainer-Rückblick

Eine kurze Sommerpause, schweißtreibende Einheiten und neun
neue Gesichter: Unsere Mannschaft hat intensive Wochen hinter
sich. Das Trainervteam zieht vor dem ersten Punktspiel ein durch-
weg positives Zwischenfazit.

Aufgrund der recht kurzen Pause mussten unsere Jungs auch im
Urlaubfleißig sein.Mit individuellen Laufplänen hielten sich alle fit,
um zu Trainingsauftakt direkt durchstarten zu können. Das zeigt
den vorbildlichen Charakter der Truppe!

Ein absoluter Schwerpunk der Vorbereitung lag auf der Integrati-
on unserer **neun Neuzugänge**. Auchwenn verletzungsbedingt
noch nicht alle Spieler bei 100 Prozent dabei sein konnten, haben
sich alle hervorragend eingebracht. Sobald allewieder komplett an
Bord sind, wird sich die Mannschaft schnell finden – das Verstehen
auf und neben dem Platz klappt bereits bestens.

Neben der Ausdauer stand vor allem die **Stabilität in der Defen-
sive** im Fokus. Um in der neuen Saison unsere Ziele zu erreichen,
wird ein kompaktes Abwehrverhalten das A und O sein. Aktuell
liegt der Leistungsstand derMannschaft bei gefühlten **80 bis 85
Prozent**. Luft nach oben ist immer da, aber der feine Feinschliff
wird nun Woche für Woche über die regulären rainingseinheiten
erarbeitet.

In den sieben Testspielen (4 Siege, 3 Niederlagen) war eine deutli-
che Aufwärtstendenz zu erkennen. Ein echtes Highlight war der
Gewinn des *Neuenkirchener Niedersachsen-Cups*, der dem
Team einen spürbaren mentalen Rückenwind verliehen hat.

SVHOLDORF

1. HERREN







1. HERREN

Auch beim Pokalauftakt zeigte die Truppe eine sehr starke erste
Halbzeit. Aus den kleineren Nachlässigkeiten der zweiten Hälfte
wurden die richtigen Lehren für den Punktspielstart gezogen.

„Wir sprechen alle eine Sprache. Unser Ziel ist ein Platz unter den
erstenVier – und alles, was nach oben geht, nehmenwir gernemit!“

Die Mannschaft hat richtig Bock auf die neue Saison. Mit der Un-
terstützung unserer Fans im Rücken wollen wir von Spiel zu Spiel
alles geben!

Euer Trainerteam

Fakten zur Vorbereitung

Nächste Spiele

FUSSBALL HANDBALL GESUNDHEITSSPORT SVHOLDORF 9

Datum Heim Gast Zeit
Fr, 31.07.2026 FC Lastrup I TuS Emstekerfeld 19:30

SV Holdorf SV Hansa Friesoythe 19:30
Sa, 01.08.2026 SVThüle SW Osterfeine 14:30
So, 02.08.2026 SFN Vechta SV Molbergen 15:00

GW Brockdorf TuS Lutten 15:00
Amasyaspor Lohne SV Höltinghausen 15:00
SV Falke Steinfeld VfL Oythe 15:00
RW Damme SV Bethen 17:00

Sa, 08.08.2026 SV Bethen SVThüle 19:00
So, 09.08.2026 TuS Emstekerfeld VfL Oythe 15:00

9
Neuzugänge

7
Testspiele

(4 Siege/3 Niederlagen)

85%
Aktueller

Fitnessstand
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BezirksligaWeser-Ems4
2026/2027

Quelle: Eigene Darstellung

SVHOLDORF

1. HERREN

Amasyaspor Lohne

FC Lastrup I

RWDamme

SVBethen

SWOsterfeine

GWBrockdorf

VfLOythe

SFNVechta

SVFalke Steinfeld

SVHansa Friesoythe

SVThüle

SVHoldorf

SVMolbergen TuS Emstekerfeld

SVHöltinghausen

TuS Lutten
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1. HERREN

NeueTrainingsanzüge und
neueWerbung andenTrainerbänken

SV Holdorf sagt Danke!

Die I. Herrenmannschaft des SV Holdorf darf sich über einen ein-
heitlichen und modernen Auftritt freuen. Dank der großzügigen
Unterstützung von Finanzpartner Lüpke – Stefan Lüpke wurde
das Team mit neuen Trainingsanzügen ausgestattet.

Zudem ziert das Unternehmen ab sofort dieWerbung an den Trai-
nerbänken auf dem Sportgelände und setzt damit ein sichtbares
Zeichen seiner Verbundenheit mit dem Verein.

Die neuenTrainingsanzüge sorgen nicht nur für ein professionelles
Erscheinungsbild bei Spielen und Veranstaltungen, sondern stär-
ken auch den Teamgeist innerhalb der Mannschaft.

Gleichzeitig tragen die neu gestalteten Trainerbänke mit der
auffälligen Werbung dazu bei, den Sportplatz optisch weiter auf-
zuwerten.

FUSSBALL HANDBALL GESUNDHEITSSPORT SVHOLDORF 13
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Die I. Herren sowie der gesamte SVHoldorf bedanken sich herzlich
bei Stefan Lüpke von Finanzpartner Lüpke für dieses großzügige
Engagement.

Die Unterstützung regionaler Unternehmen ist ein wichtiger Bau-
stein für den Amateurfußball und ermöglicht es dem Verein, sei-
nen Spielern optimale Rahmenbedingungen zu bieten.

Vielen Dank für das Vertrauen, die Partnerschaft und die Unter-
stützung des SV Holdorf!

Wir freuen uns darauf, auch in Zukunft gemeinsam erfolgreich zu
sein – auf und neben dem Platz.

SVHOLDORF

1. HERREN
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2. HERREN

Die Zweite startetmit neuemGesicht
in die Saisonvorbereitung

Unsere Zweite sich derzeitmitten in derVorbereitung auf die kom-
mende Saison. Nach demAbstieg aus derKreisliga und zahlreichen
personellen Veränderungen steht die Mannschaft vor einem ech-
ten Neustart.

ImVergleich zu denVorjahren hat sich das Gesicht derMannschaft
deutlich verändert. Viele Spieler, die in den vergangenen Jahren
das Team geprägt haben, stehen der Zweiten künftig nicht mehr
zurVerfügung. Einige haben ihre aktive Laufbahn beendet, andere
suchen neue sportliche Herausforderungen bei umliegenden Ver-
einen. Auch wenn diese Entwicklungen für den SV Holdorf natür-
lich bedauerlich sind, werden die Entscheidungen der Spieler re-
spektiert.

Der gesamte Verein bedankt sich bei allen ehemaligen Wegbeglei-
tern für ihren Einsatz und ihr Engagement in den vergangenen
Jahren und wünscht ihnen für die Zukunft sowohl sportlich als
auch privat alles Gute. Gleichzeitig gilt weiterhin:

Die Türen des SVHoldorf stehen jederzeit offen und man sieht sich
im Fußball bekanntlich immer zweimal.

Trotz der personellen Veränderungen blickt die Mannschaft opti-
mistisch auf die bevorstehende Spielzeit. Zwar startet die Zweite
mit einem vergleichsweise kleinen Kader in die Saison, dennoch
herrscht rund um das Team eine positive und engagierte Stim-
mung. Aktuell trainiert die Mannschaft gemeinsam mit der dritten
Herrenmannschaft. Die Verantwortung für die Trainingseinheiten
hat Sebastian Deike übernommen, der vielen als ehemaliger Tor-

FUSSBALL HANDBALL GESUNDHEITSSPORT SVHOLDORF 17





2. HERREN

hüter und der ersten Herren bekannt ist und seinen ersten Trai-
nerposten im Herrenbereich antritt.

Die Trainingsbeteiligung kann sich dabei bislang absolut sehen
lassen. Trotz Urlaubszeit und sommerlicherTemperaturen nehmen
regelmäßig rund 18 Spieler an den derzeit drei wöchentlichen Trai-
ningseinheiten teil. Dadurch entstehen intensive und abwechs-
lungsreiche Einheiten, in denen die Grundlagen für die neue Saison
gelegt werden.

Neben der körperlichen Fitness steht insbesondere das Zusam-
menfinden als Mannschaft im Vordergrund. Viele Spieler und der
Trainer müssen sich erst kennenlernen und Abläufe auf dem Platz
neu einstudieren.

Bereits nach der erstenTrainingseinheit stand früh in derVorberei-
tung das erste Testspiel auf dem Programm. Unsere Zweite gas-
tierte beim ambitionierten Kreisligisten TuS Neuenkirchen. Gegen
den starken Gegner zeigte die Zweite zunächst eine engagierte
Leistung und konnte phasenweise gut mithalten. Im weiteren
Spielverlauf wurden jedoch die Unterschiede in den Abläufen und
im Zusammenspiel deutlich, sodass am Ende eine deutliche Nie-
derlage hingenommen werden musste. Auch wenn das Ergebnis
schmerzhaftwar, konnten aus der Partiewichtige Erkenntnisse für
die weitere Vorbereitung gewonnen werden.

Ein wesentlich positiveres Bild zeigte sich im zweiten Testspiel ge-
gen den SV Carum I, der ebenfalls in der 1. Kreisklasse antritt. Von
Beginn an präsentierte sich die Mannschaft konzentriert, diszipli-
niert und deutlich besser organisiert als noch im ersten Testspiel.
Bereits zur Halbzeit lag die Mannschaft jedoch mit 0:2 zurück,
nachdem der Gegner zwei schnelle Konter bzw. Fehler im Stel-
lungsspiel eiskalt zum Torabschluss nutzte. Dabei zeigte sich, dass
die Zweite in diesen Umschaltmomenten noch nicht immer opti-
mal abgesichert war und dem SV Carum zu viel Raum bot.

FUSSBALL HANDBALL GESUNDHEITSSPORT SVHOLDORF 19
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2. HERREN

Nichtsdestotrotz ließ sich die Mannschaft von den beiden frühen
Gegentoren nicht entmutigen und fand im Laufe der ersten Halb-
zeit zunehmend besser in die Partie.

Besonders im Aufbauspiel war über weite Strecken eine deutliche
Weiterentwicklung zu erkennen: Der Ball lief phasenweise schnell
und präzise durch die eigenen Reihen. Immerwieder gelang es, sich
über kurze Pässe aus der eigenen Hälfte zu befreien und gefährli-
che Angriffe einzuleiten.

In der zweiten Halbzeit blieb das Ergebnis unverändert, dennoch
konnte die Mannschaft mit dieser Leistungssteigerung durchaus
zufrieden sein. Gerade im Vergleich zum ersten Testspiel gegen
TuS Neuenkirchen wurde deutlich, wie schnell sich das neu for-
mierte Team bereits zusammengefunden hat.

Trainer und Spieler nahmen viel Positives aus dem Spiel mit und
blicken mit gestärktem Selbstvertrauen auf die Saison. Ziel ist es,
die gute Entwicklung imAufbauspiel beizubehalten und gleichzei-
tig die Fehler im Defensivverhalten abzustellen, um in der 1. Kreis-
klasse konkurrenzfähig zu sein. Trotz der letztlich klaren 0:2-Nie-
derlage waren also bereits viele Fortschritte erkennbar. Die Mann-
schaft hielt die Partie phasenweise offen, arbeitete geschlossen
gegen den Ball und zeigte viel Einsatzbereitschaft. Hierausmuss in
den kommenden Wochen aufgebaut werden.

Bis zum Saisonstart stehen nun weitere Trainingseinheiten auf
dem Programm. Diese sollen genutzt werden, um die Mannschaft
weiter zu entwickeln, Abläufe zu festigen und die Voraussetzun-
gen für eine erfolgreiche Saison in der 1. Kreisklasse zu schaffen.

Die Mannschaft ist sich bewusst, dass nach dem personellen Um-
bruch einige Herausforderungen auf siewarten. Gleichzeitig bietet
die neue Situation aber auch Chancen für Spieler, Verantwortung
zu übernehmen und sich sportlich weiterzuentwickeln.

FUSSBALL HANDBALL GESUNDHEITSSPORT SVHOLDORF 23
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Mit großem Einsatz, guter Trainingsbeteiligung und einer positi-
ven Einstellung will unsere Zweite das Beste aus ihrer Situation
machen und als geschlossene Einheit in die neue Saison starten.

Die Spieler, derTrainer und das gesamte Umfeld freuen sich auf die
bevorstehenden Aufgaben und hoffen auch in der kommenden
Saison auf die Unterstützung der Holdorfer Fans.

Am besten direkt bei den ersten Saisonspielen:

■ So. 09.08. – RW Damme III vs. SV Holdorf II – 12.30 Uhr
■ So. 23.08. – SC Bakum II vs. SV Holdorf II – 13.00 Uhr
■ Mi. 26.08. – SV Falke Steinfeld II vs. SV Holdorf II – 19.30 Uhr
■ So. 06.09. – SV Carum vs. SV Holdorf II – 15.00 Uhr

Nächste Spiele

SVHOLDORF

2. HERREN

Datum Heim Gast Zeit
Do, 30.07.2026 SV Falke Steinfeld II VfL Oythe III 19:30
Fr, 31.07.2026 Amasyaspor Lohne II SW Osterfeine II 19:00
So, 02.08.2026 Handorf-Langenberg TUS Lutten II 13:00

SC Bakum II SV G-W Brockdorf III 13:00
SG TuS Frisia Goldens-
tedt/Fortuna Einen SVAsyaspor Vechta 15:00

Mi, 05.08.2026 SV Carum RW Damme III 19:30

Fr, 07.08.2026 VfL Oythe III SG TuS Frisia Goldens-
tedt/Fortuna Einen 19:30

SW Osterfeine II SV Falke Steinfeld II 19:30
So, 09.08.2026 RW Damme III SV Holdorf II 12:30

TUS Lutten II SV R-WVisbek II 13:00
SV G-W Brockdorf III Amasyaspor Lohne II 13:00
SVAsyaspor Vechta Handorf-Langenberg 15:00
SV Carum SC Bakum II 15:00
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Vorstanddes SVHoldorf
Der neuformierte engere Vorstand

Vorstand des SV Holdorf v.l.:

Lars Hilge, Lennart Wilkens, Timo Meyer, Jan-Bernd Echtermann,
Ralf Bolles, Claudia Jendrzejewski, Daniel Marieschen, Alexander
Schreider und Ludger Hülsmann.

JUGFUSSBALLEND HANDBALL GESUNDHEITSSPORT SVHOLDORF 27

VORSTAND

HSV - OHNE EUCH GEHT NICHTS - HSV
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Sport Böckmann Cup 2026
im Hans-Böckmann-Sportpark

Liebe Gäste des SV Holdorf,

vom 5. bis 9. August 2026 findet im Hans-Böckmann-Sportpark
der Sport Böckmann Cup für Jugendmannschaften statt.

In diesem Jahr übernimmt ein neues Organisationsteam die Tur-
nierleitung: Sascha Rolfsen, Anne Robker, Anna Beckermann und
Daniel Marischen treten die Nachfolge von André Seeger an. Das
neue Orga-Team möchte auf dem Bewährten aufbauen und zu-
gleich mit frischen Ideen dafür sorgen, dass das Turnier für viele
Kinder, Jugendliche und Familien zu einem tollen Erlebnis wird.

Hochklassiges Eröffnungsspiel

Zum Auftakt erwartet die Zuschauer ein echtes Highlight: Am
Mittwoch, 5. August 2026, treffen die U15-Mannschaften des VfL
Osnabrück und des VfB Oldenburg aufeinander. Gespielt werden
dreimal 30 Minuten.

Bei kühlen Getränken aus unserem Kiosk oder einem leckeren
Manta-Teller können unsere Gäste vielleicht schon heute die Stars
von morgen erleben.

SVHOLDORF

JUGEND

…seinen Sponsoren, Förderern und ehrenamtlichen Helfern!

OHNE EUCH GEHT NICHTS!

DERHSV DANKT…
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Malermeister
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JUGEND

Das Turnierprogramm

Auch an den folgenden Tagen wird auf der gesamten Anlage at-
traktiver Jugendfußball geboten:

■ Donnerstag: Ab 18:00 Uhr finden zeitgleich die Turniere der A-
und B-Jugend statt.

■ Freitag: Am Nachmittag treten unsere jüngsten Fußballerinnen
und Fußballer aus der G-Jugend bei einem Kinderfestival an.

■ Samstag: Der Tag steht ganz im Zeichen der D- und C-Jugend.
Erstmals seit mehreren Jahren gibt es wieder eine Mädchenkon-
kurrenz. Wir freuen uns sehr, Teil des wachsenden Mädchenfuß-
balls zu sein.

■ Sonntag: Am Vormittag spielen die F-Jugend-Teams in mehreren
Leistungsklassen. Ab dem frühen Nachmittag sorgen die E-Juni-
orinnen und E-Junioren für den Abschluss des Sport Böckmann
Cups. Die Leistungsklasse I spielt im Stadion, während die Leis-
tungsklasse II und die Mädchenkonkurrenzen auf den weiteren
Plätzen rund um den Kunstrasenplatz ausgetragen werden.

In allen Leistungsklassen erhalten die Erst- und Zweitplatzierten
einen tollen Pokal. Unterhaltung für die ganze Familie. Auch abseits
der Spielfelder ist für Unterhaltung und Verpflegung gesorgt:

■ An allen Turniertagen ist ein Eiswagen vor Ort.
■ Unser Imbiss und Kiosk bietet unter anderem Manta-Teller,

kühle Getränke und spezielle Süßigkeitentüten an.
■ Eine Hüpfburg und eine Fußball-Dartwand sorgen für zusätzli-

chen Spaß.
■ Gemeinsam mit unseren regionalen Sponsoren veranstalten

wir an allen Tagen eine Tombola.

Ein Los kostet 1 Euro. Zu gewinnen gibt es tolle Preise, die unter
anderem von Sport Böckmann, Subway und dem Heidesee Hol-
dorf gesponsert werden.

FUSSBALL HANDBALL GESUNDHEITSSPORT SVHOLDORF 31
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Wir freuen uns auf einen großartigen Sport Böckmann Cup mit
vielen fußballerischen Höhepunkten - für alle Spielerinnen und
Spieler ebenso wie für unsere Gäste und Zuschauer.

Liebe Grüße

Das Organisationsteam des SV Holdorf

SVHOLDORF

JUGEND



www.svholdorf.de

W��� S�� ��� S����������
������������ �������,
������ S�� ���� ���

RALFBOLLES
bolles@svholdorf.de
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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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Turnierwochenende in Garrel
Ein Wochenende voller Teamgeist, Spaß und Erfolg!

Was für ein großartiges Wochenende liegt hinter unserer E-Jugend! Bei
bestem Sommerwetter verbrachten wir gemeinsam ein unvergessliches
Zeltwochenende beim Handballturnier in Garrel.

Trotz der hohen Temperaturen war die Stimmung von der ersten bis zur
letzten Minute einfach hervorragend. Neben dem Handball standen vor
allem Teamgeist, Zusammenhalt und jede Menge Spaß im Mittelpunkt.
Ob beim Toben auf dem Spielplatz, der wohlverdienten Abkühlung im
Planschbecken, beim gemeinsamen Pizzaessen oder den vielen schönen
Momenten auf dem Zeltplatz – dieses Wochenende hatte für alle etwas
zu bieten. Auch sportlich konnten unsere Kinder voll überzeugen. In der
Gruppenphase gewannen wir alle Spiele und zogen als Gruppensieger
verdient ins Endspiel ein.

Das Turnier wurde in zwei Gruppen mit jeweils sechs Mannschaften aus-
getragen, sodass die beiden Gruppensieger im Finale aufeinandertrafen.
Dort wartete mit Cloppenburg ein starker Gegner. Nach einem spannen-
den und ausgeglichenen Finale mussten wir uns denkbar knapp mit 3:4
geschlagen geben. Natürlich war die Enttäuschung zunächst groß, doch
sie wich schnell dem Stolz auf eine fantastische Turnierleistung. Ein her-
vorragender 2. Platz und ein verdienter Pokal sind ein großartiger Erfolg,
auf den die Kinder sehr stolz sein können. Ein ganz herzliches Dankes-
chön geht an alle Eltern. Ob beim Auf- und Abbau der Zelte, bei der Or-
ganisation oder für die lautstarke Unterstützungwährend des gesamten
Turniers – ihr habt dieses Wochenende zu etwas ganz Besonderem ge-
macht. Euer Einsatz und eure Unterstützung sind unbezahlbar.

Dieses Wochenende hat einmal mehr gezeigt, was unsere Mannschaft
ausmacht: Zusammenhalt, gegenseitige Unterstützung und ganz viel
Freude amHandball. Genau dasmacht unserTeam so besonders.Wir sind
unglaublich stolz auf unsere Kinder und freuen uns schon jetzt auf die
kommende Saison. Gemeinsam als Team – auf und neben dem Spielfeld!

SVHOLDORF

E-JUGEND
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AKTUELLE KURSE

Kurs Beschreibung Trainer/in Termine

Hot Iron Ein rhythmisches Kraftausdauer-
training mit Langhantel, wobei die
Gewichte individuell angepasst wer-
den können.

Sandra Montags
18:00 bis
19:00 Uhr

Health &
Fun

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

Jens Montags
19:00 bis
20:00 Uhr

Kinder-
turnen

Ein spielerisches und vielseitiges
Turnen, das den natürlichen Bewe-
gungsdrang von Kindern fördert,
die Motorik schult und die soziale
Entwicklung in der Gruppe unter-
stützt.

Irmi Dienstags
15:00 bis
16:00 Uhr

Indoor
Cycling

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

Jens Dienstags
19:00 bis
20:00 Uhr

Boostar Ein intensives, interaktives Ganz-
körper-Cardio- und Intervalltrai-
ning, das athletische Bewegungen,
Musik und Stoffwechsel-Training
verbindet.

Sandra Mittwochs
18:00 bis
19:00 Uhr

Reha-
sport

Rehabilitationssport zur Stärkung
der körperlichen Fähigkeiten und
der Selbsthilfe zur eigenverant-
wortlichen Bewegung.

Martina Donnerstags
09:00 bis
10:00 Uhr

Rücken-
gymnastik

Gezieltes Training für den Rücken
wie Stärkung der Rücken- und
Bauchmuskulatur, sowie Verbesse-
rung der Körperhaltung.

Lina Donnerstags
18:30 bis
19:30 Uhr
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