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Liebe Leserin, lieber Leser,

Anfang Februar hat der VfL Rast-
ede wieder Kinderkarneval gefei-
ert. Viele strahlende Kindergesich-
ter und bunte Kostime ergaben ein
frohliches Bild, dass nicht nur den
Vereinsmitgliedern gute Stimmung
bereitete. Unsere Verein bietet den
Birgerinnen und Bulrgern der Ge-
meinde jedoch weitaus mehr als
die bloBe Organisation von Sport-
aktivitaten.

Durch die Bereitstellung von
Sportmdglichkeiten  bietet unser
Verein die Gelegenheit, regelmaBig
kdrperlich aktiv zu sein. Dies tragt
nicht nur zur physischen Fitness
bei, sondern wirkt sich auch positiv
auf das allgemeine Wohlbefinden
und die Lebensqualitat der Birge-
rinnen und Burger Rastedes aus.

Eine weitere, fur uns sehr wich-
tige Aufgabe ist, die soziale Inte-
gration. Der VfL Rastede fungiert
als Treffpunkt fir Menschen unter-
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schiedlicher Altersgruppen, Hinter-
grunde und Ethnien. Durch die Teil-
nahme an Mannschaftssportarten,
gemeinsamen Aktivitdten oder das
gemeinschaftliche Sporttreiben
wird ein Geflhl der Zusammenge-
horigkeit geschaffen. Dies fordert
nicht nur soziale Kontakte, sondern
tragt auch zur Stéarkung des Ge-
meinschaftsgefuhls bei.

FUr junge Menschen bieten wir
nicht nur eine positive Freizeitbe-
schaftigung, sondern foérdern auch
die Entwicklung von Teamgeist,
Verantwortungsbewusstsein  und
Fair Play. Jugendliche kénnen ihre
Talente entdecken und wichtige
Lebenskompetenzen erlernen, was
wiederum ihre Personlichkeitsent-
wicklung positiv beeinflusst.

Diese Forderung von Teamarbeit
und Fair Play erstreckt sich nicht
nur auf die Sporthalle, sondern hat
auch Auswirkungen auf das tagli-
che Leben. Die im Sport erworbe-
nen Werte wie Respekt, Durchhal-

tevermogen und Zusammenarbeit
konnen sich positiv auf verschiede-
ne Aspekte des Lebens auswirken,
sei es in der Schule, im Beruf oder
in zwischenmenschlichen Bezie-
hungen.

Wir bringen Menschen unter-
schiedlichen Alters zusammen,
was zu einem fruchtbaren Aus-
tausch von Erfahrungen und Wis-
sen fihrt. Altere Mitglieder fun-
gieren als Trainer und Mentoren
und bieten jingeren Generationen
wertvolle Einblicke und Anleitung.

Der VfL tragt auch zur Entwick-
lung der lokalen Infrastruktur bei.
Die Notwendigkeit von Sportein-
richtungen hat uns dazu veranlasst
eine eigene Sporthalle zu bauen.
Da es immer noch zu wenig Sport-
hallen gibt, wirden wir uns gerne
an einem neuen Sporthallenbau
beteiligen. Daher hoffen wir darauf,
dass die Gemeinde den Bedarf, den
nicht nur die Sportvereine haben,
sondern auch die Schulen, bald
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als so wichtig anerkennt, dass sie
ebenfalls in einen Neubau inves-
tiert, um die Gemeinde attraktiver
zu machen und ein Sportangebot
fur alle zu schaffen — passend zu
steigenden Einwohnerzahlen.

Insgesamt starkt der VfL Rast-
ede die Identifikation der Birgerin-
nen und Burger mit ihrer Gemeinde.
Durch die Schaffung von Méglich-
keiten fur korperliche Aktivitat,
soziale Interaktion und personliche
Entwicklung tragen wir dazu bei,
eine lebendige und gesunde Ge-
meinschaft zu formen. Die positi-
ven Auswirkungen erstrecken sich
Uber die Sporthalle hinaus und be-
einflussen das tagliche Leben und
das Wohlbefinden der Menschen in
der Gemeinde.

Eure

(:Dnu.ﬂl-m&&--

Daniela von Essen

Ne-APP!

Von Kathrin Janout | Gerade in der letzten
Zeit, in der ein unbeschwertes Miteinan-
der so sehr fehlte, brauchten wir dringend
eine Losung, um vernetzt zu bleiben. Der
VfL Rastede hat deshalb in den vergange-
nen Monaten in Zusammenarbeit mit dem
Deutschen Olympischen Sportbund und der
vmapit GmbH eine eigene Vereins-App ent-
wickelt, die nun fur alle Mitglieder, Spon-
soren, Fans und Interessierte in den App-
Stores zum Download bereitsteht. Einfach

,VfL Rastede” in das Suchfeld des jewei-
ligen App-Stores eingeben oder den QR-
Code auf dieser Seite nutzen — und schon
steht dem Einblick in die bunte Vereinswelt
nichts mehr im Weg. News, Sportangebote,
Kurse, Mitmach-Madglichkeiten, Galerien,
Chatrdume, interaktive Karte, Schwarzes
Brett, Sponsorenplattform und vieles mehr
findet sich in der VfL Rastede Vereins-App.
Der Aufbau der App ist Ubersichtlich und
die Bedienung geschieht intuitiv.
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Jahreshauptversammlung
mit Ehrungen und Neuwahlen

Am Mittwoch, 10. April, findet die diesjahrige Jah-
reshauptversammlung beim VfL Rastede statt. Es
stehen Ehrungen, Haushalt, Berichte und Wahlen
auf dem Programm. Die vollstandige Tagesordnung wird rechtzei-
tig in der NWZ und auf der VfL-Homepage verdéffentlicht. Beginn
der Mitgliederversammlung ist um 19.30 Uhr im Sportforum an
der SchloBstraRe. Uber die Jahreshauptversammlung, die Ande-
rungen und Neuerungen wird in der Juni-Ausgabe des ,Blick-
punkts® berichtet.

Palaismeeting der Schwimm-Abteilung

Spannende Wettkdmpfe und personliche Bestzeiten gibt es
auch dieses Jahr beim Palaismeeting der Schwimmerinnen und
Schwimmer zu sehen. Viele Vereine aus der Region treffen sich
dazu am 27. April im Rasteder Hallenbad. Unsere Schwimmab-
teilung verzeichnet immer wieder mehr als 1000 Einzelmeldun-
gen und rund 50 Staffelmeldungen. Viele Zuschauer verfolgen die
Wettkdmpfe des Schwimmnachwuchses und der Leistungssport-
lerinnen und -sportler.

Werben in der Vereinszeitung
»Blickpunkt*

Ihr wollt den Sport vor Ort unterstitzen? Und gleichzeitig bei
mehr als 2000 Mitgliedern auf Euer Unternehmen aufmerksam
machen? Dann schaltet doch eine Werbeanzeige im VfL-Ver-
einsmagazin! Viele unserer Inserenten begleiten den VfL Rastede
bereits seit Jahren. Sie wissen, dass der Verein dankbar ist fir
das Engagement und seine Werbepartner unterstutzt. Unsere
Mitglieder achten auf die Anzeigen und berucksichtigen diese bei
ihren Einkaufen und der Inanspruchnahme von Dienstleistungen.
Unsere Sponsoren werden Ubrigens zusatzlich auch auf der VfL-
Homepage und in der neuen Vereins-App verlinkt. Schauen Sie
doch mal rein!

Weitere Informationen zu Maglichkeiten der Zusammenarbeit und
zu unseren gunstigen Anzeigenpreisen gibt die VfL-Geschéfts-
stelle telefonisch unter 04402-82992 oder per E-Mail an info@©
vfl-rastede.de.

Kleidung und Accessoires
mit Vereinslogo

Taschen, T-Shirts, Jacken, Schals: der Fanshop des VfL Rast-
ede ist gut bestlckt mit sportlicher Kleidung und praktischen
Accessoires fur Damen, Herren und Kinder. Ob ein personali-
siertes Badehandtuch, ein Basecap oder ein stBer Babybody
fur kleine VfL-Fans — hier findet man
kleine Geschenke flr den sportlichen
Nachwuchs oder etwas Hubsches fur
sich selbst. Ubrigens gehéren auch
Geschenkgutscheine zum Angebot des
Shops. Den Link zum Shop findet Ihr in
der VfL-Vereins-App, auf der Home-
page oder direkt hier:
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Sport verbindet und schafft tolle Erlebnisse

Knapp 100 Sportabzeichen verliehen

Im VfL-Sportforum nahmen die Teilnehmenden ihre Urkunden fiir das Deutsche Sportabzeichen ent-

gegen | Fotos: Liiken

Von Gunna Arends | Mitte Januar
wurden im Sportforum die Urkun-
den fur das Sportabzeichen 2023
Ubergeben. Diesmal hatten wir
nach einigen Jahren, in denen nur
vereinzelt Kinderurkunden verlie-
hen wurden, wieder eine groBere
Kindergruppe aus der VfL-Leicht-
athletikabteilung dabei. Sie trai-
nieren montags unter der Leitung
von Adriana Menke zeitgleich zur
Sportabzeichenabnahme auf dem
Sportplatz Feldbreite. Es bereitet
immer wieder groBe Freude, so

viele Kinder zu sehen, die begeis-
tert Leichtathletik machen.

Mit diesen Kindern haben auch
einige Eltern den Weg auf den
Sportplatz gefunden, so dass wir
am Ende der Saison insgesamt
zehn Familien auszeichnen konn-
ten. Wenn mindestens drei Mit-
glieder einer Familie aus zwei Ge-
nerationen das Sportabzeichen
ablegen, bekommen sie eine Fa-
milienurkunde. Sport verbindet, ist
in der Gemeinschaft am schonsten
und so wichtig fur die Entwicklung

Das Sportabzeichen-Team um Horst Laue (hinten rechts) kiimmert
sich um die Organisation von Training und Priifung
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der Kinder! Wenn Eltern mit gutem
Beispiel vorangehen und man ge-
meinsam zeigt, was man kann und
schafft, sind das tolle Erlebnisse,
die fur das Leben pragen kénnen.

Viele Wiederholungen

Auch 82 Erwachsenen durften wir
das Sportabzeichen verleihen. Vie-
le von ihnen sind jedes Jahr wieder
dabei, manche sogar schon sehr
oft: Enno Borchers hat bereits 56-
mal das Sportabzeichen abgelegt.
,Runde Jubilden® feierten in die-

sem Jahr Gerd Cornelsen mit 55
Wiederholungen, Jutta Luers mit
50 und Hildegard Hehemeyer mit
30. Viele weitere reihten sich da-
zwischen ein und tauchen in den
nachsten Jahren wieder in den
,Jubildumslisten” auf.

Dank ans Team

All diese Urkunden konnten wir
nur verleinen, weil eine Gruppe
von Prifern jeden Montag auf dem
Sportplatz bereitsteht und allen,
die Lust haben, die Leistungen ab-
nimmt. Ihnen voran Horst Laue,
der bereits in den Vorbereitungen
fir die neue Saison steckt. Denn
neben den Terminen montags wer-
den Sondertermine zur Abnahme
von Nordic Walking und Radfahren
angeboten. Horst fuhrt Buch Uber
alle Werte, flgt sie zusammen und
reicht sie schlieBlich beim Kreis-
sportbund ein, damit die Urkunden
ausgestellt werden koénnen. |hm
und seinen Helfern gebihrt ein gro-
Ber Dank!

Jetzt aber freuen wir uns auf
die neue Saison 2024! Wir starten
im Mai auf dem Sportplatz an der
Feldbreite. Aktuelle Informationen
dazu werden rechtzeitig auf der
VfL-Homepage und Uber die Ver-
einsapp veroffentlicht.

56 Sportabzeichen hat Enno Borchers (Mitte) bereits in der Tasche.
Gunna Arends und Horst Laue gratulieren.
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Viel mehr als nur Sport

Manner genief3en gemeinsame
Unternehmungen

Das schmeckt: Kohlessen nach einem Rundgang im Park
Fotos: Hillmer

Von Dirk Hillmer | Die Gruppe ,Fit
& Gesund fur Manner® trifft sich
immer mittwochs um 18.30 Uhr
zum Fitnessabend in der Sporthalle
Kleibrok. Wéchentlich gibt es unter
der Leitung von Horst Laue aus-
gedehnte Gymnastik und Volley-
ball. Von Mai bis Anfang Septem-
ber wird drauBen Beach-Volleyball
gespielt. Die Gymnastik ist dann
zweitrangig. 20 Méanner gehdren
zur Gruppe. Zusétzlich zum Sport
sind flr uns gemeinsame Unter-
nehmungen wichtig.

Nach dem Sport sitzen wir zu
einem Umtrunk zusammen. Wenn
ein Mitglied Geburtstag hat, gibt es
einen kleinen Imbiss dazu. Viele Ak-
tivitdten planen wir auch auBerhalb
des Sports. Viele Jahre lang sind

drei bis vier von unserer Gruppe
gemeinsam immer wieder in den
Alpen gewandert. Andere haben
langere Radwanderurlaube oder
Reisen mit dem Wohnmobil unter-
nommen. Jahrlich wird ein gemein-
samer Radausflug in unserer scho-
nen Gegend organsiert. Im Sommer
wird am Sportforum gegrillt und im
Herbst gibt es das Oktoberfest mit
Oktoberfestbier und leckerem bay-
rischen Essen.

Eine Kohlfahrt darf auch nicht
fehlen. In diesem Jahr haben wir
uns nach einem Rundgang im
Park im Sportforum getroffen. Es
gab kostlichen Kohl, kihles Bier
und edle Schnapse. Highlight des
Abends war ein Reisebericht von
unserem Sportler Rainer Martens.

alf Wedelich

Tortechnik

Hormann Tortechnik

» Garagentore ¢ Sectionaltore
* Industrietore * Rolltore

* Wohnraum- und HaustUren

BlUrgermeister-Brotje-Str. 11 - 26180 Rastede
Telefon 04402 597676 -Fax 04402 597 688
kontakt@tortechnik-wedelich.de - www.tortechnik-wedelich.de
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Berge, Strand und Meer
Mit dem Rad bis Barcelona

Rainer ist begeisterter Radfahrer.
Anhand einer informativen und lau-
nigen Diashow berichtete er uns
von seiner Radtour im Spatsommer
mit dem E-Bike nach Barcelona.
Start in Rastede am 22. August,
Ruckkehr am 22. September. Durch
das Oldenburger und das Munster-
land, entlang der Ruhr, durch das
Bergische Land ging es zunachst
bis an den Rhein. Auf dem Rhein-
radweg weiter bis durch die ober-
rheinische Tiefebene. In Basel wei-
ter auf dem schdnen Schweizer
Nord-Sud-Radweg, Uber den Jura,
entlang des Vierwaldstatter Sees
in Richtung Alpen. Eine grof3e Her-
ausforderung wegen der extremen
Steigungen war die Uberwindung
des St. Gotthardpasses mit 2.106
Metern. Es sei ein anstrengendes,
aber einmaliges Erlebnis gewesen,
berichtete Rainer. Am Lago Mag-
giore radelte er weiter tber die Po-
Ebene und das huglige Piemont,
anschlieBend Richtung Mittelmeer
Uber die Seealpen und den Col de
Lombardo, nach Nizza, Antibes und
die Camargue. Dann endlich keine
Berge mehr! In Frankreich reiste er
Uber Marseillahn Plage weiter bis
Argeles-sur-Mer kurz vor der spa-
nischen Grenze. Die Uberwindung
der Pyrenden muss ziemlich hef-
tig gewesen sein, wie wir seinen
Erzahlungen entnehmen konnten.
Endlich erreichte er die Costa Brava
mit den tollen Stranden und es ging
weiter zum Ziel: Barcelona. Zur Be-
lohnung verbrachte Rainer einen
lauen Spatsommerabend mit vielen
Menschen im Freien.

Fur Rainer war es eine unver-
gessliche, wunderschone Radrei-
se Uber rund 2.500 Kilometer und
17.000 Héhenmeter. Mit 25 Uber-
nachtungen in Deutschland, der

Mebne Radiour von
Hastadg nach Barcelona
im Splitsommer 2023

Erlebte eine unvergessliche
Radtour: Rainer Martens
Foto: privat

Schweiz, lItalien, Frankreich und
Spanien. In den vier Wochen gab es
nur einen Regentag im Bergischen
Land. Zum Glick hatte Rainer kei-
nen Unfall, keine Panne, lediglich
sein Hinterteil war gefordert. Er
hat viele freundliche Menschen
getroffen, die ihm gerne geholfen
haben. In seinem Diavortrag sahen
wir Bilder von tollen Landschaften,
Orten, Feldern, Waldern, Flissen
und Seen. Das Mittelmeer und die
Strénde — ein Traum! Immer wieder
gab es fur den Radelnden Gelegen-
heiten zum Schwimmen. Rainer
sagt: ,So eine Tour hért sich ge-
waltig an, aber man muss es ein-
fach machen. Das tolle am Rad-
fahren ist immer wieder, dass man
die Strecke beinahe inhaliert. Die
Wahrnehmung und die Erinnerung
sind sehr intensiv, wie aufgezeich-
net. Ich bin glucklich und zufrieden,
dass ich diese Tour gemacht habe!“

Fir uns Zuschauende war es
ein unvergesslicher Abend. Vielen
Dank, Rainer, wir bewundern Deine
Leistung!

Bild von Adina Voicu auf Pixabay
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Im Dienste der Gesundheit:
lhre Rasteder Apotheken

PARK APOTHEKE

Bjorn Henkel
Bahnhofstral3e 16, Telefon 4366

RATS-APOTHEKE

Gerda Beek
Am Rathaus, Telefon 92530

ELLERN-APOTHEKE

Ralf Menke
Oldenburger Stra3e 257, Telefon 82299




Gelungener Auftakt in die Saison
Enno Borchers bundesweit
auf Platz 3

Vom VfL Rastede in die Welt

Sport am Strand: Dieses Urlaubsfoto einer Teilnehmerin
erreichte unsere Pilates-Trainerin Michaela Kunz

per WhatsApp aus der Ferne.
,Pilates geht eben Uberall“, sagt Michaela und freut sich, dass
die Ubungen aus der Sporthalle bis an den sonnigen Sandstrand
weitergetragen werden — vom VfL Rastede raus in die Welt.

Von Kathrin Janout | Unser Se- besserungswirdig®, so der Leicht-

nioren-Leichtathlet Enno Borchers
ist wieder mit guten Leistungen
in die neue Saison gestartet. Bei
den Landeshallenmeisterschaften
der Senioren in Hamburg war er
aufBerhalb der Wertung mit dabei.
In der Altersklasse M80 trat Enno
beim Hoch- und beim Weitsprung
an. Im Hochsprung setzte er sich
mit 1,13 Metern gegen seine Kon-
kurrenz durch. Und im Weitsprung
konnte er ebenfalls den Sieg feiern.
Mit einer Weite von 3,32 Metern
hatte er die Nase vorn. ,Das war
ein gelungener Auftakt in die neue
Saison fur mich®, sagt Enno. ,Im
Hochsprung war die Leistung ver-

athlet. Die Leistung im Weitsprung
sei aber akzeptabel gewesen. ,Da
die Ausschreibungen flr Senioren-
wettkdmpfe dunn gesét sind, ist es
sinnvoll, einen solchen Wettkampf
fur die anlaufende Saison mitzu-
nehmen®, erklart Enno. Die erziel-
ten Ergebnisse flieBen in die natio-
nale Bestenliste ein. Im Weit- und
im Hochsprung steht Enno zurzeit
jeweils auf Platz 3 fur in der Halle
erzielte Resultate.

Anfang Marz mochte Enno bei
den Deutschen Hallenmeister-
schaften in Dortmund starten —
wieder mit guten Chancen auf das
Siegerpodest.

» Palaismeeting der Schwimmer
am 27.4.2024 im Hallenbad Rastede

» Frauensporttag
am 02.06.2024 in den Rasteder Sporthallen

SPORTLICH DURCHSTARTEN MIT

KONTAKTLINSEN

V Uneingeschranktes Blickfeld
fir perfekte Rundum-Sicht.

PTIK
FROMME

Oldenburger Str. 235
6180 Rastede | Tel. 044 02 - 47 90

‘/ Volle Bewegungsfreiheit www.optikfromme.de
bei allen sportlichen Aktivitaten. //?Tu - @
&
v In Ihrer personlichen Sehstérke 43 /§/‘“‘““’I‘QTWA\
Jetzt Termin vereinbaren: fir gestochen scharfes Sehen. i § ) il |
N
Tel. 044 02 - 47 90 Auch in lhren Gleitsicht-Werten II?J(;KAM E/ /
v als optimale Alternative zur Gleitsichtbrille. . /
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Radfahren:

Schone Freizeitbeschaftigun

Von Dirk Hillmer | Frische Luft, Son-
ne im Gesicht, Kontakte knUpfen
und schoéne Orte entdecken: Fahr-
radfahren macht Spaf3 und ist gut
fur unseren Korper! Es halt uns
gesund und fit. In einer Welt, die
zunehmend mit Verkehrsproble-
men und Umweltbelastungen kon-
frontiert ist, stellt sich die Frage:
Warum benutzen wir kein Fahrrad,
um unsere taglichen Wegstrecken
zu bewadltigen? Das Fahrrad bietet
eine umweltfreundliche Alternative
zum Auto.

Der ADFC sagt dazu: Bewegung
an der frischen Luft tut einfach
gut. Die leichte korperliche Be-
lastung beim Radfahren trainiert
das Herz -Kreislaufsystem, senkt
das Risiko fur altersbedingte Er-
krankungen und kann durch unter-
schiedliche Geschwindigkeiten und
Strecken problemlos an den eige-
nen Fitnessgrad angepasst wer-
den. AuBerdem ist Radfahren so-
gar gelenkschonender als Laufen.
Die Frischluft sorgt flir eine gute

Sauerstoffversorgung, trainiert die
Gehirnleistung und starkt kogniti-
ve Funktionen. Auch flr die psy-
chische Gesundheit ist Radfahren
wohltuend. Fahrten durch ruhige
und naturnahe Gegenden helfen
Stresshormone abzubauen, lassen
Alltagssorgen vergessen und losen
Entspannung und Wohlbefinden
aus.

Damit ist Radfahren eine scho-
ne Freizeitbeschaftigung und eine
ideale Vorsorge.

Radfahren kann jeder, egal wie
alt und erfahren. Wer regelmaBig
sein Fahrrad nutzt, kann auch noch
bis ins hohe Alter mit dem Fahrrad
unterwegs sein. Allerdings kann es
gesundheitliche  Einschrénkungen
geben, z.B. Sehfahigkeit, Gleichge-

g und gesundheitliche Vorsorge

wichtsstérungen, Herz-Kreislauf-
probleme. RegelmaRige Radtouren
kdnnen flr einen Ausgleich sorgen
und den Alltag strukturieren, wenn
man sich mit anderen verabredet.
Proviant und ausreichend Was-
ser darf auf einer Radtour fur eine
Pause auf einer Bank unter einem
schattigen Baum nicht fehlen. Bei
strahlendem Sonnenschein sind
Sonnencreme und Sonnenbrille
wichtig. Es gibt zwar keine Pflicht,
doch es ist empfehlenswert, einen
Fahrradhelm zu tragen, um den
auch schon bei leichten Stlrzen
gefahrdeten Kopf zu schitzen.

Bei einem E-Bike sollte darauf
geachtet werden, die Geschwin-
digkeit an das Fahrkdnnen und die
auBere Situation anzupassen. Mit
der elektrischen Unterstitzung
spart man zwar Kréfte, muss aber
in unubersichtlichen Situationen
das Tempo deutlich drosseln. Auf
kurzen Strecken ist das alte Rad
ohne Unterstltzung haufig die bes-
sere Alternative.

Stadtradeln vom 2. bis zum 22. Juni — mitmachen im Team VfL Rastede
Klima schutzen, Radverkehr férdern, Lebensqualitat steigern
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Von Dirk Hillmer | Bald ist es wieder so weit: Am
2. Juni startet das Stadtradeln. 21 Tage lang
sind dann alle Rastederinnen und Rasteder auf-
gefordert, méglichst viele Kilometer im Alltag
mit dem Rad zurlckzulegen. Dabei kénnen sich
die Teilnehmenden mit anderen Teams mes-
sen. Zugleich wetteifern sechs Ammerlander
Kommunen um die meisten durch ihre Blrger
zuruckgelegten Radkilometer.

Der VfL Rastede beteiligt sich zum dritten
Mal an dieser Aktion und ruft seine Mitglieder
auf, sich unserem Team anzuschlieBen. Im ver-
gangenen Jahr waren wir 21 Radelnde, die in
den drei Wochen 8.496 Kilometer zurtickgelegt
haben. Das Team VfL Rastede belegte in der

) STADTRADELN

Radeln fur gin guies Kiimas

Gemeinde Rastede von 34 Teams den vierten
Platz mit durchschnittlich 405 Kilometer pro
Person.

Die Auftaktveranstaltung ist am 2. Juni in
Rastede auf dem Kdégel-Willms-Platz anlasslich
der Rasteder Family Fundays. Auf dem Kégel-
Willms-Platz werden verschiedene Aktionen
rund um das Fahrrad stattfinden. Die Landratin
und der Burgermeister werden vor Ort sein. Die
Ammerlander Kommunen kommen mit ihren

Teams in einer grof3en Sternfahrt nach Rastede
zum Auftakt.

Ziel des Stadtradelns ist es, beruflich und
privat méglichst viele Wege mit dem Rad zu-
rlckzulegen. Geradelt wird fur eine engagierte
Radverkehrsforderung, einen starken Klima-
schutz, mehr Lebensqualitat in der Kommune
und letztlich fir mehr SpaB3 beim Fahrradfah-
ren. Jeder Kilometer, der wahrend der drei-
wochigen Aktionszeit (2. bis 22. Juni) mit dem
Fahrrad zurtickgelegt wird, kann online ins Ki-
lometer-Buch eingetragen oder direkt tber die
STADTRADELN-App erfasst werden. Seid lhr
dabei?
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Zehn Spiele, zehn Siege
Showdown bei den Volleyballerinnen

D[IL

RASTEDE
1859

Von Kathrin Janout | Es konnte
nicht besser laufen fir unsere Vol-
leyballerinnen der Damen 1. Gerade
erst in die Kreisliga aufgestiegen,
fuhr das Team um Trainer Glnter
Stubbe Mitte Februar beim zehn-
ten Spieltag in Cloppenburg den
zehnten Sieg ein. Am Sonntag, 10.
Marz, steht nun der letzte Spieltag
an und es gilt, nochmal alle Kréafte
zu mobilisieren. In der Sporthalle
Kleibrok geht es ab 10 Uhr gegen
den direkten Konkurrenten Burger-
felder TB und gegen den BV Var-
relbusch. ,Wir missen gegen den
BTB gewinnen, um Tabellenfihrer
zu bleiben und dann aufzusteigen®,
erklart Gunter Stubbe. ,Es gibt also
einen richtigen Showdown.*

Publikum ist bei diesem sportli-
chen Spektakel gern gesehen, das
Team freut sich Uber Unterstitzung
von der Triblne.

=» Brennwerttechnik
=» Sanitdranlagen
=» Badsanierungen

Heizungs-, Sanitar-

-» Solaranlagen und Liiftungsbau GmbH
-» Klimaanlagen
=» Notdienst

Diiserweg 14

26180 Rastede
Geschaéftsfiihrer: Telefon 044 02/22 19
Jens Besener Telefax 044 02/8 19 81

Riesige Auswahl an E-Bikes,
Fahrradern und Zubehor

GroRe Auswahl:

Professionelle Beratung E_B‘KES

Probefahrt vor Ort maglich

. . 4 . E-Bike Leihservice Bei uns steht der :f- ) .
Meisterwerkstatt mit Leihradservice Mensch im Mittelpunkt! .(LEHNHHEIM
Hol- und Bringdienst EWEI’_

-

Finanzierungsangebote ab 0 %
Von Anfang an in guten Handen!

(o)
(¢ ?\- £ - Nachhilfe - Lerntherapie bei LRS/Rechenschwiche
~ £ ) P o (=] @
oo E - Marburger Konzentrationstraining -
StUCkemann g - Bildung und Teilhabe u.v.m. .E
Aus Freude am Fahrrad. 3

Oldenburger Str. 76 - 26180 Rastede - T 04402 925 00 - stueckemann.de
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Knappe Duelle bis tief in die Nacht
Unsere Badmintons beim Ammerlandcup

Von Jannik Liken | Anfang Janu-
ar versammelte sich die Badmin-
ton-Elite in Metjendorf, um am
38. Ammerlandcup teilzunehmen.
Das Turnier zahlt zu den gréBten
im Nordwesten mit beeindrucken-
den 280 Spielerinnen und Spielern.
Auch der VfL Rastede war mit vol-
lem Einsatz dabei — am Turnier-
samstag sogar bis halb zwei in der
Nacht. So lange dauerten die Spiele
an und die Badmintonbegeisterten
lieBen sich von der Uhrzeit nicht
bremsen.

Im Herren Doppel B (Leistungs-
niveau ab Bezirksklasse) traten

die Paarungen Mathis Siefken und
Maximilian Pahl sowie Paul An-
drds und Jannik Ldken an. Nach
einer erfolgreichen Gruppenphase
stand leider bereits im Achtelfinale
das vereinsinterne Duell an. Paul
Andras und Jannik Liken setzten
sich in einem packenden Match
mit 18:21, 21:15 und 21:18 durch.
Im Viertelfinale trafen sie auf Phil-
lip Schulenberg und Victor Siebert
vom TV Cloppenburg und mussten
sich mit 22:20 und 21:13 geschla-
gen geben, womit das angestreb-
te Treppchenziel leider nicht mehr
mdglich war. Im Herren Doppel C

LEBEN
TEAMSPORT

DIE SPORT DUWE

DEINE VORTEILE

ATTRAKTIVE PREISE
BIS ZU 20 % RABATT

SPORT DUWE

KUNDENKARTE

AUF DEN GESAMTEN

EINKAUFSWERT SPAREN

REGIONALE STANDORTE

Standort Rastede
L 04402 - 9893333
& ammerland@sport-duwe.de

£ sport-duwede

Oldenburger Str. 280 « 26180 Rastede

Bereits reduzierte Waren sind von diesem Rabattsystem ausgeschlossen. Die bereitgestellten Nachlasse gelten fiir Kunden mit einer gliltigen SPORT DUWE Kundenkarte.
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Standort Oldenburg
© 0441-9601000

& oldenburg@sport-duwe.de

& sport-duwe.de

Edewechter LandstraBe 53 « 26131 Oldenburg

(Kategorie alle weiteren Spieler)
traten Alexander Diekhofer und
Sascha Ellberg als Team an. Lei-
der mussten sie sich schon in der
Gruppenphase nach zwei Spielen
mit je drei Satzen vom Turnier ver-
abschieden.

Die Mixed-Wettbewerbe am spa-
ten Abend brachten weitere span-
nende Momente. Aufgestellt haben
sich in Mixed B Mathis Siefken und
Elina Kramer (TV Cloppenburg) und
Jan Janssen (vereinslos) und Myr-
ke Sierach. FUr beide Paarungen
war jedoch bereits in der Gruppen-
phase Schluss. Maximilian Pahl und
Marit Fisahn kdmpften sich hinge-
gen im Mixed C bis ins Achtelfinale
vor und unterlagen erst dort knapp
der starken Paarung Graham Imrie
und Ingrid Roben (beide SFL Bre-
merhaven) mit 17:21, 21:10 und
19:21.

Am Sonntag standen dann die
Einzelpartien an, bei denen sich
erneut Paul Andrés und Jannik
Ldken meldeten — erschopft vom
Doppel am Vortag. Nachdem beide
die Gruppenphase souveran Uber-
standen hatten, kam es erneut zu
einem vereinsinternen Match im
Achtelfinale. Hier setzte sich Paul
Andrds gegen Jannik Liken mit
21:8 und 21:18 durch und zog ins
Viertelfinale ein. Leider endete fir

Paul im nachsten Match die Reise
gegen Jakob Suhr (TSV Bremerode)
mit 12:27 und 22:24.

Trotz fehlender Podiumsplat-
ze war der Ammerlandcup fur die
Spieler des VfL Rastede ein Turnier
voller Lehren, neuer Erfahrungen
und knapper Duelle. Der Blick rich-
tet sich bereits auf die nachsten
Turniere, wenn der VfL Rastede
wieder angreifen und die Jagd
nach den Podiumsplatzen fortset-
zen wird.

WIR

LEREN
TEAMSPORT

04402/59599-0 « www.holzkonzept.de

T T

of

lhr Tischler fir innovative Ideen
und handwerkliche Perfektion.

Unsere Leidenschaft fiir das Holz-
handwerk ist der Schliissel fir hoch-
wertige, individuelle Ldsungen und
Unikate mit Liebe zum Detail.

Olhwce W
HOLZKONZEPT

PLANUNG. HANDWERK. LEBEN.
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Badminton ist seine Leidenschaft
Jugendtrainer und
Mannschaftsfuhrer
Paul Andras

. BaR

RASTEDE
1859

Engagiert sich fiir die
Badminton-Abteilung:
Paul Andras

Foto: Liiken

e "

Von Jannik Luken | Heute méchten wir Euch Paul Andrés vorstel-
len. Mit 20 Jahren ist er bereits ein wichtiger Bestandteil unse-
res Vereins, insbesondere der Badmintonabteilung. Seit 2019
engagiert er sich als Trainer im Jugendbadminton, mittlerweile
gemeinsam mit Alexander Diekhdfer. Neben seiner ehrenamtli-
chen Téatigkeit hat Paul eine Ausbildung zum zahnmedizinischen
Fachangestellten absolviert und ist auch als aktiver Spieler und
Mannschaftsfihrer in unserer 1. Mannschaft aktiv.

Seine Verbundenheit mit unserem Verein reicht bis ins Jahr 2005
zurlck, als er sich bei uns anmeldete und im Laufe der Jahre
verschiedene Abteilungen durchlief, darunter Kampfsport und
Fitness. Doch seine wahre Leidenschaft fand er mit 15 Jahren
im Badminton. Inspiriert von seiner Schwester, die ihn einst zum
Badminton mitnahm, entdeckte er in diesem Sport einen Aus-
gleich zum Kampfsport, den er zuvor betrieben hatte.

Die Entscheidung, Badmintontrainer zuwerden, traf er gemein-
sam mit seiner Schwester im Jahr 2019, als die bisherigen Trainer
aufgrund von Studiumsverpflichtungen keine Zeit mehr hatten.
lhre enge Bindung zu den Kindern und ihr umfassendes Wissen
Uber den Sport ermdglichten es ihnen, das Training erfolgreich
fortzufUhren. Paul hat mittlerweile auch den Trainerassistenten-
Schein beim Niederséchsischen Badmintonverband (NBV) erfolg-
reich abgeschlossen und plant, den C-Trainer-Schein zu erwer-
ben.

Was Paul besonders am Training mit den Jugendlichen schétzt,
ist die Moglichkeit, ihre Fortschritte von Woche zu Woche zu be-
obachten und zu sehen, wie die Abteilung kontinuierlich wachst
und sich entwickelt. Far ihn ist unser Verein etwas Besonderes,
weil er fUr jede Person eine passende Sportart und eine herzli-
che Gemeinschaft bietet, in der sich jeder willkommen fihlt und
Gleichgesinnte findet, die den gleichen Spaf3 am Sport teilen.

Blickpunkt - Marz 2024
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Handballjungs beim Bundesligaspiel
Augenoptik Alexanderstral3e spendiert Tickets

Von Martin Ohm | Zum Abschluss
eines ereignisreichen Handball-
jahres machte die mannliche C-
Jugend des VfL Rastede einen
Ausflug zum Spiel der Handballbun-
desliga zwischen dem TSV Hanno-
ver-Burgdorf und der TBV Lemgo
Lippe. Der Ausflug kam dank der

Foto: privat

Unterstutzung der Augenoptik Ale-
xanderstraBe zustande. Das Team
der Augenoptik sponsorte nicht nur
die Tickets, sondern organisierte
auch die Fahrt nach Hannover. Ein
grofBer Dank an Gerrit und Jens, die
den Jungs ein tolles Erlebnis er-
maoglichten!

16 Spieler der Rasteder Mann-
schaft starteten bereits am friihen
Nachmittag in Richtung Hannover.
Erster Zwischenstopp war ein klei-
nes Gourmet-Restaurant in Han-
nover, wo sich das Team fUr den
Abend starkte — auch hier mussten
die Jungs dank des Forderver-
eins und der Mannschaftskasse
nichts bezahlen. AnschlieBend war
die Mannschaft frihzeitig in der
Halle, um die Atmosphére zu ge-
nieBen, den Mannschaften beim
Aufwarmen zuzuschauen und vom
Hallensprecher kurz vor dem Spiel
begruBt zu werden — sogar auf der
Anzeigetafel wurde die MJC will-
kommen geheil3en.

Danach wurden die Recken laut-
stark Uber 60 Minuten angefeuert
und die Rasteder bekamen ein sehr

intensives, spannendes Spiel mit
vielen tollen Aktionen und drei Ro-
ten Karten zu sehen, das die Haus-
herren vor 6000 Zuschauern mit
34:32 gewannen.

Nachts um 23 Uhr kehrten die
Rasteder wieder zuriick, einige
mussten geweckt werden, als sie
von ihren Eltern abgeholt wurden.

Tricking, Turnen und Breakdance

Du suchst nach einer Mdglichkeit, Deine Bewegungsféhigkeiten zu
erweitern und Dich kreativ auszudrticken? Dann bist Du in dieser
Gruppe genau richtig! Bewegungskiinste wie Tricking, Breakdance
und Turnen werden hier vereint. Du lernst coole Tricks und Moves von
erfahrenen Trainern, kntipfst Kontakte zu Gleichgesinnten und wirst
Teil einer vielseitigen Community. Hier kannst Du Deine kérperliche
Fitness verbessern und gleichzeitig SpaB haben. Es erwartet Dich ein
individuelles Training, in dem Du vielféltige Unterstiitzung erfahrst, um
der Bewegungskiinstler zu werden, der Du sein mdchtest!

Das Training findet immer freitags ab 20 Uhr in der Halle Feldbreite
statt. Die Gruppe ist offen fiir alle Altersgruppen und Erfahrungsstufen.
Egal, ob Du bereits ein Profi oder noch ein Neuling bist - komm einfach

vorbei, probiere es aus und erlebe neue Méglichkeiten Dich zu bewegen!
Die Gruppe freut sich darauf, Dich kennenzulernen.
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Photo by Adam Dore
on Unsplash

Photo by Marc A. Sporys on Unsplash Photo by Levi Arnold

on Unsplash
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Das war die Gruppe 1997

= F] 3 re

Unser Zeltlager bei den Landesmeisterschaften

Vielen Dank fur die tolle Zeit!"

Die Breitensportgruppe der Schwimm-Masters wird aufgeldst.
Trainerin Tanja BrunBen-Gerdes erklart, wie es dazu kommt,
und teilt Erinnerungen an 27 Jahre Sport, SpaB und Gemeinschaft.

Schweren Herzens musste ich ab
Marz nach 27 Jahren die Breiten-
sport-Gruppe der Schwimm-Mas-
ters schlieBen. Dass dieser Tag
kommen wdurde, war uns schon
l&nger bewusst. Die Leistungsgrup-
pen in unserer Schwimm-Abteilung
sind mittlerweile so stark gewor-
den, dass sie die zusétzliche Bahn
im Hallenbad dringend bendétigen.
Der Versuch, in einem anderen
Bad eine Bahn zu ergattern, ist lei-
der gescheitert. Es ist sehr schade,
denn diese Gruppe war der Ur-

Friihstiick beim Zelten
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sprung der Mastersschwimmer. Als
wir vor einigen Jahren noch zwei
Bahnen zu Verflgung hatten, wur-
de zusatzlich eine reine Masters-
Wettkampfgruppe gebildet. In den
vergangenen Monaten zeichnete
sich aber immer mehr ab, dass
aus Altersgrinden und auch krank-
heitsbedingt die  urspringliche
Gruppe nicht mehr lange bestehen
wurde. Wir werden nun montags
wéhrend des 6ffentlichen Schwim-
mens in unserer Nachbargemeinde
weitertrainieren.

Zeltlager

Eigene Trainingsanziige angeschafft

Ein tolles Team

1997 Ubernahm ich die Masters-
gruppe von Enno Kramer. Da-
mals waren wir ein paar wenige
Schwimmer. Es gab viele Wechsel,
neue kamen dazu, andere gingen
wieder. Nur ein harter Kern ist tbrig
geblieben in all den Jahren. Helga
und Ingrid haben erst im vergange-
nen Jahr aufgehort. So lange ge-
horten sie zur Gruppe. Mit mir bis
zum Schluss blieb Irmtraud Becker.
Sie war seit 1998 dabei. In 27 Jah-
ren sind wir zu vielen Wettkdmpfen
gefahren und haben so manche
Medaille mit nach Hause gebracht.
Besonders schon waren jedes Jahr
die Landesmeisterschaften, die im

Freibad stattgefunden haben. Wir
sind mit allen aus der Gruppe Ubers
Wochenende hingefahren und ha-
ben dort gezeltet. Das war unser
jéhrlicher Ausflug und immer ein
groBer Spaf. Bei Geburtstagen gab
es Sekt nach dem Training und in
der Adventszeit eine Weihnachts-
feier. Wir sind ein tolles Team ge-
wesen und daftir méchte mich bei
Euch allen bedanken!

Dem Verein werde ich auch wei-
terhin als Ubungsleiterin erhalten
bleiben und donnerstags die Wett-
kampf-Gruppe der Masters mittrai-
nieren.

Euer Coach Tanja

Die Badeanziige wurden in den Baumen auf-
gehéngt zum Trocknen

Grillen bei Liibbi 2001
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Crosstraining fur alle Fitnesslevel

Du hast Lust auf Bewegung und
fordernde Workouts? Du mochtest
mal richtig ins Schwitzen kommen?
Dann mach mit beim Crosstraining
— einem intensiven und anspruchs-
vollen Workout, das den gesamten
Korper trainiert!

Crosstraining basiert auf funktio-
nellen Bewegungen und kombiniert
geschickt Elemente aus Gewicht-
heben, Turnen, Gymnastik und

Leichtathletik. So wird nicht nur

PN

Autohaus

jede Muskelpartie aktiviert, son-
dern auch Deine Ausdauer, Koor-
dination und Flexibilitat verbessert.

Fiir wen ist Crosstraining
geeignet?

Ganz egal, ob Du bereits sportlich
bist oder neu einsteigen méchtest
— diese Kurse sind fir alle Fitness-
level geeignet. Unser motivierter
und erfahrener Trainer Thomas
Fokken steht bereit, um Dich durch
das Training zu fhren und sicher-
zustellen, dass Du das Beste aus
Dir herausholst. Komm vorbei!

Wann und wo?

Crosstraining |:

montags von 17.30 bis 18.30 Uhr
im VfL-Sportforum

Crosstraining Il

montags von 18.30 bis 19:30 Uhr
im VfL-Sportforum

,Basic Fitness"”
Cross Fitness mit
Functional Training

DT

Dieses Kombi-Training
verbessert alle Konditions-
faktoren und macht Dich
in jeder Sportart besser!
Hier wird ein Korperteil
nicht einzeln gestérkt,
sondern das Zusammenspiel der
Muskeln trainiert. Auf diese Weise
optimierst Du Deine Bewegungen
—und das gilt ebenso fur die Bewe-
gungen im Alltag.

Gearbeitet wird mit freien Ge-
wichten, instabilen Elementen,
Kleingerdten und dem eigenen
Korpergewicht. Alle finf sportmo-
torischen Grundfahigkeiten Kraft,
Ausdauer, Schnelligkeit, Beweg-
lichkeit und Koordination werden
verbessert.

RASTEDE
1859

Das Training der Gruppe
,Basic Fitness® findet am
Dienstag, 19.30 Uhr, unter
der Leitung von Christina
LUhr in der kleinen Halle
Feldbreite statt. Bist Du
dabei?

Anfragen dazu bitte per E-Mail an
info@vfl-rastede.de.

Ein Autohaus. Alle Marken.

Autohaus Hansa GmbH | Raiffeisenstr. 68 | 26180 Rastede
T. 04402 1088 | www.hansa-rastede.de | info@hansa-rastede.de

Ob Neuwagen, grofse Auswahl an gepriiften Gebrauchtwagen, Wartungs- und Reparaturarbeiten

oder Autovermietung - durch unsere langjahrige Erfahrung und qualifizierten Mitarbeiter kdnnen
wir Ihnen einen kompletten, erstklassigen Rundum-Service fiir Ihr Auto bieten.
Uberzeugen Sie sich selbst. Wir freuen uns auf Sie!

—~—

Autohaus
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Bademeister und Kursleiter
Auszubildender Anmara Kamran
ubernimmt Vertretung bei der
Wassergymnastik

eine Lehrprobe schreiben, also eine
komplette Aqua-Fitnessstunde. Da
schadet es nicht, wenn ich nun di-
rekt selbst Kurse gebe.*

Die ersten Trainingsstunden tber-
nahm Anmara Ende Januar. In Ver-
tretung betreute er zwei Gruppen
am Donnerstagabend. ,Ich war sehr
aufgeregt. Ich hatte sowas ja noch
nie gemacht”, gibt er zu. Von seiner
Freundin, die in Oldenburg ebenfalls
Kurse gibt, habe er sich Inspiration
geholt zum Aufbau der Stunde mit
Aufwarmen, Mittelteil und Cool
down. Er habe sich alle Gerate an-
gesehen, sich viel Zeit genommen
fur die Vorbereitung. ,Und dann
bin ich einfach drauf los”, sagt er
lachend. ,Es hat mir sehr viel SpaR
gemacht und den Teilnehmern auch.
Das Feedback war mega positiv —
und ich nach der Stunde echt er-
leichtert.” FUr die Arbeit gelobt zu
werden, habe ihn gefreut. Diesen di-

Mit Freude in und am Wasser:
Anmara Kamran | Foto: privat

Von Kathrin Janout | ,lch bin eine
absolute Wasserratte®, sagt An-
mara Kamran. In der KUstenstadt

A rteidigung - otashp
wand - Bootcamp Golf - 3 Step-Aerobic - Fitne

boxen - Kaha - Ste
W - Tabata“ - Bewe
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togenes Traini:
mthpB?m%‘“E Ifﬁ‘f ﬁuo Eess - K-Ph;
(lltag zuhause ab
Sonntag, 2 Jiig) 2024

Folgende Workshops werden angeboten:

+ Taekwon-Do + Hip-Hop + Tabata

- Yoga - Bauch-Beine-Po - Bewegung fiir den
+ Hula Aerobic - Step-Aerobic Alltag zuhause

+ Balance fit + Fitness-Trampolin ab65..

+ Pilates + Fitness-Trampolin 50plus + Outdoor-Fitness
+ Internationale Tanze - Laufen « K-Pop

+ Kletterwand - Kickboxen + AROHA

- Bootcamp - Kaha - Trad. irische Tanze
- Golf - Stepptanz - Darts

+ Selbstverteidigung ~ + Badminton + Progressive Muskel-
+ Slashpipes + Poledance entspannung

- Fatburner - Boule - Klangschalen

« Kettlebell-Training + Autogenes Training - Waldbaden

Cuxhaven aufgewachsen, fuhr der
32-Jahrige elf Jahre zur See, bevor
er sich nun fur ruhigere Gewasser
entschieden und eine Ausbildung im
Rasteder Hallenbad begonnen hat.
,lch war weltweit auf Container-
schiffen unterwegs”, erzahlt Anma-
ra. Die Seefahrt sei ihm mit den Jah-
ren aber zu eintdnig geworden. ,Ich
wollte mehr Abwechslung.” Mit der
Ausbildung zum Fachangestellten
fur Baderbetriebe habe er sich nun
einen Job ausgesucht, der die Ar-
beit mit Menschen und seine gréte
Leidenschaft, den Sport, verbinde.
Zum Berufsbild gehére auch, Agua-
Kurse zu geben, erklart Anmara. Als
VfL-Fachwartin Sonja ihm erzéhlte,
dass die Wassergymnastik-Abtei-
lung Unterstitzung brauche, habe
er deshalb sofort zugesagt. Auf
diese Weise konne er einer Tatigkeit
im Sport nachgehen und gleichzei-
tig diene es sogar der Ausbildung.
,Ich muss fir die Abschlussprifung

rekten Austausch gab es in seinem
alten Beruf auf See nicht. ,Da wur-
de die Maschine repariert und dann
war gut. Der Umgang mit den Men-
schen jetzt, ein bisschen nebenbei
schnacken, das macht Spaf!“

Als Ausgleich zu einem abwechs-
lungsreichen Arbeitstag ist Anmara
weiter in Bewegung. ,Acht Jahre
lang habe ich viel Kraftsport ge-
macht®, erzahlt er. Im vergangenen
Jahr sei er dann zum Ausdauer-
sport gekommen und im Oktober in
Oldenburg seinen ersten Marathon
gelaufen. Fur 2024 stehen der Ham-
burg- und der Amsterdam-Mara-
thon im Kalender. ,Ich mdchte auch
im Triathlon Fuf3 fassen und nachs-
tes Jahr an einem Kurzstrecken-Tri-
athlon teilnehmen.” So zieht es ihn
eben doch immer wieder Richtung
Wasser — ob als Sportler, Bademeis-
ter oder neuerdings als Kursleiter in
unserem Verein. Herzlich willkom-
men beim VfL, lieber Anmara!

Eine kurze Erklarung zu den einzelnen Workshops findet ihr auf:
www.ksb-ammerland.de

Anmeldungen

Online oder telefonisch bis zum 15. Mai 2024.
Fir Frauen ab 16 Jahre.
Eine Vereinszugehdrigkeit ist nicht notwendig.

Teilnahmegebiihr

Teilnahmegeblihr: 10 Euro, inkl. Salatbuffet!

Die gewunschten Workshops werden nach Eingang
vergeben. Die Teilnehmerinnen erhalten ca. 10 Tage vor
der Veranstaltung eine Nachricht mit den genauen An-
gaben zum Ablauf der Veranstaltung und den gebuchten
Workshops.

Bei einer Abmeldung nach dem 15. Mai 2024 oder bei
Nichtteilnahme ist keine Erstattung moglich.

Treffpunkt

GrofRe Sporthalle Feldbreite - Feldbreite 16 - 26180 Rastede

Der Rastede Gutschein!”

Sowohl online iiber den QR-Code als auch
lokal erhaltlich: Raiffeisenbank Rastede
u. Hahn-Lehmden, Andy’s Fit & Fun,
Lz0 Rastede u. Wahnbek, @it
Vorwerk Gartenwelt .fr,tz :
Rastede und bei uns: i !

SchloBstr. 29, 26180 Rastede
Telefon 04402 863855-0
www.rastede-touristik.de

(|{Ej°f“é°5 :
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Weitere Informationen und
Online-Anmeldung:
Kreissportbund Ammerland e.V.
Geschaftsstelle

Tel. 04488 1020

E-Mail: sportbuero@t-online.de
www.ksb-ammerland.de
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Silber beim Dreikonigsturnier
VfL-Bouleteams immer vorne mit dabei

Von Stefan Schréder | Auch in die-
sem Jahr konnten Anfang Janu-
ar die Pétanque-Spieler des VFL
Rastede beim Dreikénigsturnier in
Oldenburg Erfolge einfahren. Auf
der Anlage des PC Oldenburg in
Donnerschwee blieben die Titel-
verteidiger Dietmar Averbeck, Hen-
dryk Schumann und Matthias Klein
Uber die vier ausgespielten Runden
ohne Niederlage. Damit erreichte
das Triplette der drei Boulespieler
einen hervorragenden Silberrang.
Der Tagessieg ging bei gleicher An-
zahl von Siegen wegen der nur um

einen Punkt besseren Punktediffe-
renz an ein Team des gastgeben-
den Vereins.

Einen Platz im Vorderfeld der
angetretenen 42 Teams sicherten
sich auBerdem Karl-Heinz Wilken,
Amin Lalami und Stefan Schroder.
Drei Siege bei einer Niederlage be-
deuteten am Ende den 5. Platz in
der Gesamtwertung, in der Olaf
Watjen mit seinen beiden Partnern
aus Oldenburg und Varel einen
Platz dahinter Gesamtsechster
wurde.

In die Landesauswahl berufen
Dietmar, Marion und Karl-Heinz
treten beim Landerpokal an

Von Stefan Schréder | Gleich zwei
Boule-Spieler und eine -Spielerin
des VfL Rastede sind vom Nieder-

séchsischen  Pétanque-Verband
(NPV) in die zwolfkopfige Auswahl-
mannschaft berufen worden, die
im Marz beim Landerpokal 55+ in
Gersweiler (Saarland) fur Nieder-
sachsen und Bremen antreten
wird. Bei diesem Landerpokal er-
mitteln einmal im Jahr die insge-
samt zehn Landesverbande in
einem zweitégigen Turnier, wel-

Im bundesweiten Wettbewerb:

(v.l.) Dietmar Averbeck, Marion

Wilken und Karl-Heinz Wilken
Foto: Boule-Abteilung

cher Verband das spielstarkste
Bouleteam stellt. Wie im Vorjahr
erhielten Dietmar Averbeck und
Karl-Heinz Wilken erneut eine Ein-
ladung, die niedersachsischen Far-
ben bei dem bundesweiten Wett-
bewerb zu vertreten. Erstmals mit
dabei ist Marion Wilken, die als eine
von vier Frauen fir die Auswahl be-
rufen wurde. Mit insgesamt drei
Nominierungen stellt der VfL Rast-
ede damit mehr Teilnehmende als
jeder andere Verein im NPV.

Blieben ohne Niederlage: (v.l.) Matthias Klein, Hendryk Schumann
und Dietmar Averbeck | Foto: Boule-Abteilung

Boule-Wintertour:

Tagessieg und Gesamtfuhrung

fur den VfL

Es lauft hervorragend fur die
Pétanque-Abteilung des VfL
Rastede! Auch in dieser Win-
tersaison spielen unsere Boule-
Sportlerinnen und -Sportler
eine sehr erfolgreiche ,Winter-
tour®. Drei von insgesamt vier
Einzeletappen dieser Turnierse-
rie liegen bereits hinter ihnen.
Mitte Februar erzielten Amin
Lalami und Stefan Schréder als
Doublette das beste Ergebnis
aller 36 teilnehmenden Teams.
Mit vier Siegen aus vier Spielen
und +32 Differenzpunkten (so-
genannte Nettopunkte) sicher-
ten sich die beiden den Tages-
sieg.

Ebenfalls ungeschlagen in
den vier Spielrunden mit +20
Nettopunkten kamen Marion

ELEKTRO

Hohenfeld & Rother

EisenstraBe 29
26215 Wiefelstede

¢ Elektroinstallation

e Hausgerite

¢ Kundendienst

¢ Photovoltaik

e Einbruchmeldeanlagen

¢ Videoiiberwachungs-
anlagen

Telefon: (04402)919895
Internet: www.elektro-hr.de

Marianne Stefanides
0151 41409184
L E-Mail: marianne.stefanides@web.de

und Kalle Wilken auf den drit-
ten Rang. Damit Ubernahmen
die beiden mit bisher elf Siegen
in zwolf Spielen zugleich die
Flhrung in der Gesamtwertung
der Wintertour. Die letzte Etap-
pe der Turnierserie wird Ende
Februar (nach Redaktions-
schluss dieser Zeitung) in Varel
ausgetragen und die Entschei-
dung Uber den diesjéhrigen Ge-
samtsieg bringen.

¢ Gebaudereinigung ¢ Glasreinigung
e Biiroreinigung ° Grundreinigun
¢ Feinreinigung einpflegen und beschichten

Auf der Raade 16a
26180 Rastede
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Neues Trainerinnen-Team
Evi Kusch und Jasmin Schubert leiten die Montagsturngruppe

Von Evi Kusch | Eigentlich war Jas-
min im vergangenen Jahr kurz vor
der Showtime nur zur Aushilfe in
die Gruppe gekommen als meine
damalige Helferin berufsbedingt
ausfiel. Aber schnell wurde klar,
dass die neue Zusammenarbeit
gut passt, super funktioniert und
Frichte tragt. Jasmin und ich er-
génzen uns in unserer Art und
Weise und mit unserem Know-how
einfach wunderbar!

Da ich in diesem Jahr aufgrund
einer Operation mehrere Wochen
ausfallen werde, ist es gut, zu wis-
sen, dass die Turnmadels trotzdem
mit einer guten Trainerin versorgt
sind und weiter sicher an ihren Fa-
higkeiten trainieren kénnen. So gut
es geht, werde ich trotzdem dabei
sein. ,Ich hol Dich einfach zum Trai-

ning ab. Und wenn Du noch ladiert
bist, dann machst du Technikkor-
rektur und Videoanalyse®, bot Jas-
min an. Bei der Hilfestellung miss-
ten die groBten und erfahrensten
Turnerinnen mit anpacken. ,Das
kriegen wir schon hin. Hauptsache
du bist da“, sagte Jasmin zu mir.
Wie schén, so etwas von der Trai-
ningspartnerin zu horen!

17 Turnerinnen zahlt die neue
Montagsgruppe. Alle kénnen in-
zwischen den Spagat und alle sind
schon den Flick Flack gesprungen
— allein oder mit Hilfestellung. Die
erste Trainingsstunde war eigent-
lich nur zum Schnuppern gedacht.
Doch das Tempo fur die Gruppe
wurde direkt angezogen, nachdem
die anfangliche Scheu der neuen
Gruppenkonstellation schnell ver-

Pyramide und Spagat: Fiir die 17 Turnmédels der Montagsgruppe
eine leichte Ubung | Fotos: Turn-Abteilung

Gesundheitszentrum Rastede
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26150 Rastede - Kigel-Willms-Strgfle § « Telefon 0 44027823 24

Anke Schwiertz

Praxis fiir
Physiotherapie
Logopddie
Fuppflege
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flogen war. Schon jetzt zeigen sich
die ersten Verbesserungen des tur-
nerischen Kénnens.

Wahrend sich vier unserer Turne-
rinnen gerade auf einen von unserer
eigenen Turn-Abteilung ausgerich-
teten Wettkampf Ende April vorbe-
reiten, erarbeitet der Rest der Grup-

—_— i
H L= i

pe eine kleine Kir fur die Eréffnung
des Wettkampftages. Denn wenn
der VfL einen Wettkampf ausrichtet,
darf keines der Turnmadels fehlen,
egal ob aktive Wettkampfturnerin
oder nicht. Jede bringt sich ein und
packt mit an.

Balance, Vertrauen und viel Lachen: Die Trainerinnen Jasmin (unten)
und Evi arbeiten wunderbar zusammen

26180 Rastede

TISCHLEREI NEUHAUS GmbH
Blrgermeister-Brétje-Str. 30

Telefon 04402/91183-0

Telefax 04402/91183-129
internet  www.tischlerei-neuhaus.de
Mail info@tischlerei-neuhaus.de

Hﬁ”’f*

NEUHAUS

TREPPENBAU | MOBEL | INNENAUSBAU
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Turngruppe feiert in selbstgebauter Bude
Abschied von vier Turnerinnen

Lichterketten und Minitannen-
baum: Die Turnmédels machten
es sich bei ihrer Jahresab-
schlussfeier gemiitlich

Fotos: privat

Von Kathrin Janout | Mit der auto-
matischen Turnhallenbeleuchtung

(=]

eine stimmungsvolle Atmosphére
schaffen? Gemdtlich zusammen-
sitzen in einem riesigen Raum? Das
geht nicht, dachten sich die Turne-
rinnen der Montagsgrup-
pe und Uberlegten sich
kurzerhand eine aufer-
gewohnliche Alternative.
,Wir haben uns eine Bude
gebaut, so wie in Kinder-
tagen®, berichtet Trai-
nerin Evi Kusch. Ein Bodenlaufer
wurde zu einer Schnecke gedreht
und aufrecht hingestellt, ein gro-
Bes Schwungtuch diente als Dach.
Der Innenraum mit Matten, Kas-
tenoberteilen, elektrischen Kerzen
und Lichterketten ausgestattet.
,Fertig war unsere Weihnachts-
hohle. Sogar einen beleuchteten
Minitannenbaum gab es.” Gelach-
ter und Gespréache fullten den klei-
nen Raum. ,Und Warme®, flgt Evi

RASTEDE
1859

schmunzelnd hinzu. ,, 18 Turnkdrper
heizen so eine Bude ganz schon
schnell auf.”

Zur Feier des Tages gab es Ge-

D[

schenke fur die Turn-
madels und auch die
Trainerinnen gingen nicht
leer aus. ,Jasmin und
ich haben Leckereien
und Blumen bekommen.
Daftr bedanken wir uns
von Herzen. Das war eine tolle An-
erkennung fur unsere Arbeit!*
Bevor es an den Abbau ging,
fragten die Trainerinnen noch nach
den personlichen Zielen fir das
kommende Turnjahr. Die Antworten
der Madchen fielen eindeutig aus:
mehr Akrobatik, unbedingt den
Flick Flack kénnen und eventuell
sogar den Ruckwartssalto. ,Wow!
Das war zwar eine erwartete, aber
dennoch herausfordernde Ansage

R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R R

Hereinspaziert in die Bodenlau-
ferbude mit Schwungtuchdach

fur 2024, so die Trainerin. ,Mach-
bar®, betont Evi, ,aber es war auch
sofort klar, dass sich das Training
an Qualitat und Eigenflei3 steigern
muss”.
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ZAN T SENIN

Oldenburger StraBle 219 - 26180 Rastede
Telefon 0 44 02 / 24 01

Raumlichkeiten fiixr Festlichkeiten aller Art, wie
Familienfeste, Konferenzen, Betriebsfeste usw.

vorhanden.
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Am Reck, auf dem Boden und dem Airtrack: Beim , Turntag” zeigten die Sportlerinnen, was sie bereits gelernt haben | Fotos: Turn-Abteilung

Neue Einteilung beim Geratturnen

Showturnen, Wettkampfgruppe

und Nachwuchsforderung

Von Melanie Schrdder | Wir brauch-
ten dringend frischen Wind in un-
seren Turngruppen, um den vielen
Turnerinnen und auch uns als Trai-
nerinnen wieder gerecht werden zu
kénnen. So haben wir nach langen
Uberlegungen eine neue Einteilung
der Gruppen und deren Schwer-
punkte festgelegt.

Damit mdglichst effektiv geturnt
werden kann, wurde im November
ein ,Turntag” durchgefiihrt, bei dem
alle Aktiven bestimmte Elemente
aus dem Turnen, der Kérperhaltung
und Kérperspannung zeigten, an-
hand derer wir die Gruppen zusam-
menstellen konnten. Das war fur
einige Turnerinnen im Vorfeld ganz
schon aufregend. Nun, nachdem
die ersten Trainingsstunden hinter
uns liegen, finden sich die Gruppen
aber sehr gut zusammen.

Ab sofort wird montags unter
der Leitung von Evi Kusch und

Blickpunkt - Méarz 2024

Jasmin Schubert mit dem Schwer-
punkt ,Geratturnen/Showgruppe”
geturnt. Neben dem eigentlichen
Geréatturnen sollen hier auch sport-
akrobatische Elemente getbt wer-
den.

Der Dienstag lauft unter dem
Titel ,Geratturnen/Wettkampf®, so
dass die Turnerinnen moglichst gut
auf zukinftige Wettkédmpfe vorbe-
reitet werden. Diese Gruppe wird
von Jasmin Schubert trainiert und
von Laura und Silje unterstutzt.

Am Mittwoch gibt es eine neue
Gruppe fur die Jungeren: ,Anfan-
ger Turnen®”. Diese Gruppe wird von
Laura Hemken mit Unterstitzung
von Leana und Lina betreut. Im An-
schluss folgt die Gruppe ,Geréattur-
nen/Aufbau”. Hier wird weiter an
den Grundlagen des Gerétturnens
geubt, um ggf. fur weiterfUhrende
Gruppen vorbereitet zu sein. Mela-
nie Schroder Ubernimmt mit wech-

RASTEDE
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selnder Unterstitzung von Lieke,
Leana, Laura und Lina die Leitung.

An einigen Wochenenden steht
uns zuséatzlich zum wdchentlichen
Training die Turnhalle zur Verfu-
gung. Ina von Deetzen, Verena
Léwenkamp und Jasmin Schubert
bieten dann eine weitere Trainings-
einheit an, um die Leistungen zu
verbessern.

Nebenher stecken wir Ubrigens
schon in den Planungen flr ein
neues ,Projekt”. Wir méchten ei-
nen Geréatturn-Wettkampf in Rast-
ede ausrichten, der hoffentlich am
28. April stattfinden wird. Weitere
Infos folgen.

peter

heilpraktiker'| physiotherapeut | sportphysiotherapeut
amerikanische chiropraktik | akupunktur

oldenburger str. 211
26180 rastede
www.physionissen.de

nissen

tel. 044 02/597273
fax 044 02 /5972 40
info @ physionissen.de
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Aus Liebe zum Automobil.
Aus Liebe zu Rastede.

Damals wie heute.

Seit vielen Jahren steht Ford Horstmann
fur Tradition, Zuverlassigkeit und regionale
Verbundenheit mit der Gemeinde
Rastede.

Fur Sie ist ein Autokauf Vertrauenssache?
Sie suchen Kompetenz mit langjéhriger
Erfahrung und hervorragendem
Kundenservice? Dann heiBen wir Sie
herzlich wilkommmen bei Ford Horstmann!

Bereits 1931 wurde das Unternehmen an
der Oldenburger StraBe in Rastede
gegrundet und wird heute in vierter
Familiengeneration gefuhrt.

Oldenburger Str. 159
26180 Rastedes
Tel 044 Q2 /92 70-0

sandkruger Str. 15
26133 Oldenburg
Tel. 04 41 /94 99 90

www.ford-horstmann.de

Aber eines hat sich in all den Jahren nicht
verandert: Die Zufriedenheit des Kunden
steht bei uns im Fokus.

Aus Uberzeugung sind wir seit Jahren
Mitglied im Rasteder Handels- und
Gewerbeverein. Ein Engagement aus
Tradition und Leidenschaft, mit dem Ziel,
die Interessen des regionalen Gewerbes
mit vertreten zu wollen.

Wir freuen uns auf Inren Besuch!

Ford Horstmann.
Wir wollen besser sein.

> Norscmanmn

Feldbraite 99-101
26180 Rastede
Tel 044 02 /92 70-0
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Gruppe

Aquajogging
Aquajogging
Tel. Sonja Hinrichs: 84528

Wassergymnastik 1
Wassergymnastik 2
Wassergymnastik 3
Wassergymnastik 4
Wassergymnastik 5
Wassergymnastik 6
Wassergymnastik 7
Wassergymnastik 8
Wassergymnastik 9
Wassergymnastik 10
Wassergymnastik 11
Wassergymnastik 12
Wassergymnastik 13
Wassergymnastik 14
Wassergymnastik 15
Wassergymnastik 16

Kinder und Jugendliche
Erwachsene

Freizeit- und Traingsgruppe

Erwachsene

Erwachsene

ué

U10und U12
u14

u14

uie

uie

1. Herren

1. Herren

2. Herren

2. Herren
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Unser Sport- und Fithessangebot

Alter

offen

offen

offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen

offen

6+ J.
offen

offen

offen

offen

4-84.
8-124J.

12-14J.
12-14J.
14-16J.
14-16J.

offen
offen
offen

offen

VfL Rastede e.V. von 1859

Ort/Halle

Bad
Bad

Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad

Halle Feldbreite
Halle Feldbreite
Halle Feldbreite

Bouleanlage

Bouleanlage

Halle Kleibrok
Halle Kleibrok
Halle Kleibrok
Halle Kleibrok
Halle Kleibrok
Halle Kleibrok
Halle Kleibrok
Halle Kleibrok
Halle Kleibrok
Halle Kleibrok

Tag

Do
Do

Fr
Di
So

Di
Do

Zeit

19.45-20.15
20.15-20.45

08.00 - 08.30
08.30-09.00
09.00-09.30
16.45-17.15
18.15-18.45
10.30-11.00
11.00-11.30
11.30-12.00
11.00-11.30
11.30-12.00
18.15-18.45
18.45-19.15
19.15-19.45
19.45-20.15
20.15-20.45
08.00 - 08.30

15.30-18.00
19.00-21.00
18.00 - 20.00

ab 17.30
ab 17.30

15.30-16.30
15.00 - 16.45
17.00-18.30
18.00 - 19.00
18.30-19.30
19.00 - 20.00
19.30-21.00
20.30-22.00
19.30-21.00
19.15-20.30

DT

RASTEDE
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Ubungsleiterin

Sonja Hinrichs

Sonja Hinrichs

Sonja Dieckmann
Sonja Dieckmann
Sonja Dieckmann
Hela Heinen
Saskia Zigan
Saskia Zigan
Saskia Zigan
Saskia Zigan
Sonja Dieckmann
Sonja Dieckmann
Sonja Dieckmann
Sonja Dieckmann
Waltraut Kosytorz
Waltraud Kosytorz
Waltraud Kosytorz
Saskia Zigan

Alexander Diekhofer
Arne Langelittich
Mathis Siefken

Karl-Heinz Wilken
Karl-Heinz Wilken

Lars Fischer
Bjorn Heeren
Eike Dissmann
Dennis Wolkwitz
Eike Dissmann
Dennis Wolkwitz
Borschel/Hespe
Lars Fischer
BorschelMdller

Christoph Muller
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Gruppe

Einsteiger

Ballsport-Mix fir Mé&nner
Pilates-Fitness Mix
Crosstraining 4XF Anf.
Crosstraining 4XF Fortg.
Fitness fur Frauen
Fitnessgruppe

Basic Fitness Cross/Functional
Outdoor Athletik Training
Fit fr den Tag

Bauch, Beine, Po

Cross Training 2.0

Step Aerobic

Zumba Fitness

Fit & Gesund fur Manner
Fit & Gesund flr Migranten
Fitness am Morgen

Men Power

Fitness Workout
Freizeitsport Manner
Steppump

Fit & Gesund fur Migranten

Pilates f. Fortgeschrittene
Pilates Anfangerxinnen
Pilates mit Vorkenntnissen
Aktiv bleiben

60 Plus Frauen/Manner
65 Plus Frauen/Manner
Locker vom Hocker 1
Locker vom Hocker 2
"Uhu" Frauen/Méanner
Balance Fitness
Osteoporose
Rickengymnastik 1
Rickengymnastik 2
Rickengymnastik 4
Ruckengymnastik 5
Ruckengymnastik 6
Ruckengymnastik 7

Ruckenfitness w/m

Alter

offen

offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen

offen

30+ J.

offen

65+ J.

offen

offen

offen
offen
offen

offen

60+ J.
65+ J.

offen

offen

60+ J.

offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen
offen

offen

Ort/Halle

Halle Feldbreite

Halle Feldbreite
Sportforum
Sportforum

Sportforum

kleine Halle Feldbreite

Sportforum

kleine Halle Feldbreite

Halle Feldbreite Teil 6

Sportforum

Sportforum

kleine Halle Feldbreite

kleine Halle Feldbreite

Sportforum
Halle Kleibrok
Halle Kleibrok

Sportforum

kleine Halle Feldbreite

Sportforum
Sportforum
Sportforum

Halle Kleibrok

Sportforum

kleine Halle Feldbreite

kleine Halle Feldbreite

Sportforum
Sportforum
Sportforum
Sportforum
Sportforum
Sportforum
Sportforum

Sportforum

kleine Halle Feldbreite
kleine Halle Feldbreite

kleine Halle Feldbreite

Sportforum
Sportforum
Sportforum

Sportforum

Tag

Di

Zeit

16.45-18.00
19.30-20.30
16.30-17.30
17.30-18.30
18.30-19.30
20.00-21.00
09.00-10.00
19.30-20.30
18.00 - 19.00
08.30-09.30
18.15-19.156
18.30-19.30
19.30-20.30
18.00 - 19.00
18.30-20.00
20.00-21.30
08.30 - 09.30
20.00-21.00
19.15-20.15
10.45-11.45
17.30-18.30
20.00-21.30
08.45-09.45
18.00-19.00
19.00 - 20.00
11.00-12.00
10.50-11.50
09.40-10.40
10.30-11.30
11.30-12.30
09.30-10.30
08.30-09.30
10.00-11.00
18.00-19.00
19.00 - 20.00
18.30-19.30
20.00-21.00
19.00 - 20.00
19.15-20.15
09.30-10.30

Ubungsleiterin

Jana Oltmanns

Michael Reupsch
Thomas Fokken
Thomas Fokken
Thomas Fokken
Katja Ratje
Saskia Zigan
Christina LUhr
Christoph Waste
Birgit Karnowsky
Katja Ratje
Frank Ratje

Urte Diekhofer
Katja Ratje
Horst Laue
Sakhi Alizadah
Evelyn Kusch
Thomas Bolte
Frauke Lehners
Uwe Harms
Emin Kuruoglu

Sakhi Alizadah

Birgit Karnowsky
Michaela Kunz
Michaela Kunz
Saskia Zigan
Maren Zorner
Maren Zorner
Sonja Dieckmann
Sonja Dieckmann
Birgit Karnowsky
Birgit Karnowsky
Sonja Dieckmann
Katja Ratje

Katja Ratje
Christina Lihr
Katja Ratje

Katja Ratje

Katja Ratje

Birgit Karnowsky



Gruppe

Manner 1

Manner 1

Frauen 1

Frauen 1

Frauen 2

Frauen 2

B-Jugend mannlich
B-Jugend mannlich
C-Jugend mannlich
C-Jugend mannlich
D-Jugend maénnlich
D-Jugend mannlich
E-Jugend ménnlich
A-Jugend weiblich
A-Jugend weiblich
B-Jugend weiblich
B-Jugend weiblich
C-Jugend weiblich
C-Jugend weiblich
D- Jugend weiblich
E-Jugend weiblich
Minis

Mini Minis
Handball-AG (KGS)
Zusatztraining/Férderung

Rastede, Feldbreite (Halle 1= hintere, alte Halle; Halle 2 = vordere, neue Halle)

Flohzirkus |

Flohzirkus Il

Flohzirkus Il

Flohzirkus IV

Fit wie einTurnschuh |
Fit wie ein Turnschuh ||
Fit wie ein Turnschuh IlI
Fit wie ein Turnschuh IV
Fit wie ein Turnschuh V
Turn Fit 1

Turn Fit 2
Geratturnen/Wettkampf
Geratturnen/Showgruppe
Turnen Anfanger
Geratturnrn/Aufbau
Tanzen,Turnen,Trampolin

Leichtathletik Kinder
Leichtathletik Jugend
Leichtathletik

Basisunterricht 1
Basisunterricht 2
Schwimmunterricht
Verbindungsunterricht
Schwimmtraining |

Schwimmtraining |l

Alter Ort/Halle

offen Halle Feldbreite
offen Halle Feldbreite
offen Halle Feldbreite
offen Halle Feldbreite
offen Halle Feldbreite
offen Halle Feldbreite
14-15J. Halle Feldbreite
14-15J. Halle Feldbreite
13-14J. Halle Feldbreite
13-14 J. Halle Feldbreite
11-12J. Halle Feldbreite
11-12J. Halle Feldbreite
9-10J. Halle Feldbreite
ab 16 J. Halle Feldbreite
ab 16 J. Halle Feldbreite
14-15J. Halle Feldbreite
14-15J. Halle Feldbreite
13-14J. Halle Feldbreite
13-14 J. Halle Feldbreite
11 -124. Halle Feldbreite
9-10J. Halle Feldbreite
6-8J. Halle Feldbreite
3-5J. Halle Feldbreite
offen Halle Feldbreite
offen Halle Feldbreite

1-2J. Sportforum

1-2J. Sportforum

1-2J. kleine Halle Feldbreite
1-2J. Sportforum

3-4J. Sportforum

3-4J. Sportforum

3-4J. Sportforum

3-4J. Sportforum

3-4J. Sportforum

ab 5 J. kleine Halle Feldbreite

ab b J. kleine Halle Feldbreite

ab 8 J. kleine Halle Feldbreite

ab 8 J. kleine Halle Feldbreite

ab 5 J. kleine Halle Feldbreite

ab 8 J. kleine Halle Feldbreite

ab 11 J. Halle Feldbreite

6+ J. Halle Feldbreite/Sportplatz
12+ J. Halle Feldbreite/Sportplatz
ab 6 J. Halle Feldbreite/Sportplatz
18 Mon. Hallenbad Wiefelstede

Hallenbad Wiefelstede
Hallenbad Wiefelstede
Hallenbad Wiefelstede
Hallenbad Wiefelstede
Hallenbad Wiefelstede

Tag

Di
Do

Fr
Fr
Fr
Fr
Di
Di

Zeit

20.30-22.00
20.30-22.00
19.00 -20.30
19.00 -20.30
19.00 -20.30
19.00 - 20.30
19.00 -20.30
19.00 -20.30
16.00-17.30
16.00-17.30
17.30-19.00
16.00-17.30
16.00-17.30
19.00-20.30
17.30-19.00
17.30-19.30
19.00-20.30
17.30-19.00
17.30-19.00
17.30-19.00
16.00-17.30
16.00-17.30
16.00-17.30
14.30 - 16.00
16.00 - 18.00

15.30-16.30
16.30-17.30
08.45-10.00
16.00-17.00
15.30-16.30
16.30-17.30
17.00 - 18.00
15.00-16.00
16.00-17.00
16.00-17.00
17.00-18.00
16.00 - 18.00
16.00 - 18.00
16.00-17.00
17.00-18.15
15.40-17.30

17.00-18.00
18.00 - 19.30
18.00 -20.00

16.15-16.45
15.40-16.10
15.05-15.45
14.30-15.00
16.30-17.15
17.15-18.00

Ubungsleiterin

Philipp Fuhrken
Philipp Fuhrken
Alexander Hecht
Alexander Hecht
Alexander Hecht

Alexander Hecht

Lara Bolte

Finn Carlens
Martin Ohm
Thorsten Landig
Ron Zange

Ron Zange

S.0hm/0.Bohmbach

Heiko Brotje

Heiko Brotje

Claudia Kuiper
Linus Scheidel
Sabrina Meyer
Sabrina Meyer
Michael Reupsch

Landig/0.Bohmbach

Falk Buss

L. Schmidt u. S. Huth

Ron Zange
Olaf Hillje

Marina Ziegs
Marina Ziegs

Melanie Schroder

Marina Ziegs
Frauke Lehners
Frauke Lehners
Marina Ziegs
Inken Arntjen
Inken Arntjen
Andrej Pritzkau
Neele Ksinsik
Jasmin Schubert
Kusch/ Schubert
Laura Hemken

Melanie Schréder
Daniela von Essen

Adriane Menke
Adriane Menke
Jurgen Menke

Denise de Vries
Denise de Vries
Denise de Vries
Denise de Vries
Denise de Vries

Denise de Vries



Gruppe

Ort/Halle

Ubungsleiterln

Schwimmen
Technischer Aufbau
Technischer Aufbau2
Wettkampfvorbereitung
Landesstutzpunkt
Wetkampfgruppe 1
Wettkampfgruppe 1
Wettkampfgruppe 2
Wettkampfgruppe 2
Leistungsgruppe 1
Leistungsgruppe 1

Leistungsgruppe 2

Leistungsgruppe 2

Delfine/ Haie

Masters Wettkampfgruppe 20+ J.
Masters Wettkampfgruppe 20 +J
Masters Breitensport- online 20+ J.

Voraussetzung fur die Teilnahme: Seepferdchen oder Nachweis der Schwimmtauglichkeit!

Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad
Bad

Mo
Mo
Mo
Do
Mo
Do
Mo
Do
Mo
Do
Mo
Do
Sa
Mo
Do
Do

17.30-18.30
17.30-18.30
17.30-18.30
17.30- 19.00
17.30-18.30
17.30-18.30
17.30-18.30
17.30-18.30
18.30-20.00
18.30-19.45
19.00 -20.30
19.00 -20.30
11.00-12.00
19.00 -20.30
19.00 -20.00
19.30-20.15

Imke Wehlau
Meret Heidenreich
Inja Gustke
Denise de Vries
Denise de Vries
Wilko Heuten
Wilko Heuten
Wilko Heuten
Guido Traband
Guido Traband
Guido Traband
Guido Traband
Jann Schréder
Tanja BrunBBen
Denise de Vries
Tanja BrunBBen

Sportabzeichen

Training offen ab Mai 2023 Mo 17.30 (ab) Horst Laue
Abnahme offen ab Mai 2023 Mo 18.00 (ab) Horst Laue
Mach mit-Tanz dich fit offen Sportforum Mo 15.00 - 16.00 Anita Steinmetz
Fortgeschrittene offen Sportforum So 16.30-17.30 Jacek Lenard
Silber offen Sportforum So 17.30-18.30 Jacek Lenard
Anfanger offen Sportforum So 18.30-19.30 Jacek Lenard
Gold Star 1 offen Sportforum So 19.30-20.30 Jacek Lenard
Gold Star 2 offen Sportforum So 20.30-21.30 Jacek Lenard
Gold offen Schitzenhof Mi 19.00 -20.00 Jacek Lenard
Leistungsgruppe offen Schitzenhof Mi 20.00-21.00 Jacek Lenard
Gold Star offen Schitzenhof Mi 21.00-21.30 Jacek Lenard
Irischer Stepptanz Fortg. offen Sportforum Mi 20.15-21.15 Daniela von Essen
Sumba Fortgeschr. offen Sportforum Fr 18.30-19.30 Emin Kuruoglu
Hip Hop 7-13J. Sportforum Sa 11.55-12.40 Gregory Bieder
Hip Hop 14-18]. Sportforum Sa 12.50-13.35 Gregory Bieder
Tanzen-Turnen-Trampolin ab 11 4. Halle Feldbreite Fr 15.40-17.30 Daniela von Essen
Freestyle 14+ J. Halle Feldbreite Fr 20.00 - 22.00 Robin Wirsching
Damen | Kleibrok Di 18.30-20.00 Gunter Stubbe
Damen | Halle Feldbreite Do 20.00 - 22.00 Gunter Stubbe
Damen Il Halle Feldbreite Di 17.30-19.00 Nicole Meyer
Damen I Halle Kleibrok Fr 17.00-19.00 Nicole Meyer
Herren Halle Feldbreite Di 20.00 - 22.00 Gunter Stubbe
Freizeitgruppe offen Halle Feldbreite Do 20.00-22.00 Karsten Albrecht

Aktuelles Kursangebot online auf www.vfl-rastede.de — Kursangebot! >>>>>
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RASTEDE
1859

Bahnhofstral3e 12
26180 Rastede
www.agthe-partner.de

AGTHE & PARTNER

Rechtsanwalte

Telefon 0 44 02 / 86 35 8-0
Telefax 0 44 02 / 86 3b 825
kanzlei@agthe-partner.de

Der Vorstand des VfL Rastede

Vorstand

1. Sprecher (Freiwilligenmanagement) Daniela von Essen
2. Sprecher (Vereinsvermégen, Verwaltung) ~ Christian von Deetzen
3. Sprecher (Sportbetrieb, Organisation) Sascha Arzenscheg
Pressewartin Kathrin Janout

Hauptausschuss
Fachwart¥innen

Fitness und Gesundheit
Turnen Kinder / Jugendliche

Frauke Lehners / Katja Ratje
Inken Arntjen

Melanie Schroder

Mathis Siefken

Christoph Muller

Karl-Heinz Wilken

Philipp Fuhrken

Heinz Legal

Juargen Menke

Tanja BrunBen-Gerdes / Nico Winter

Badminton

Basketball
Boule/Pétanque
Handball Erwachsene
Handball Spielwart
Leichtathletik
Schwimmen

Anke Harms

Sonja Dieckmann
Horst Laue / G. Arends
Silke Riediger

Karl Treskow
Karl-Heinz Kuder/ Melanie Schréder
Joachim Delfs

Volleyball

Rehasport und Wassergymnastik
Sportabzeichen
SchriftfUhrerin
Hallen-und Geratewart
VL Heft Verteilung
Archiv

Geschaftsfihrerin Silke Brotje
Kassenwartin Silke Riediger
Verwaltung Mitglieder Karin Legal

Verwaltung u. Kinderturnen Melanie Schroder
Der Verein ist im Vereinsregister beim Amtsgericht Olden-
burg unter der Nummer, 120194, eingetragen.

Die am 12. Mérz 2020 von der Mitgliederversammlung Uber-
arbeitete Satzung liegt in der Geschéaftsstelle wéhrend der
Offnungszeiten zur Einsicht aus.

Der Verein sucht immer ehrenamtliche Mitstreiterxinnen, die bereit sind, ein wenig ihrer Freizeit
fiir einen guten Zweck einzusetzen.

WIR BRINGEN

Nutzen Sie unsere vorausschauende, steuerliche Gesamtplanung

fir eine zielgerichtete Unternehmenstrategie.

FINKEISEN

Brucknerstr. 2, Rastede, T. 0 44 02 / 5 10 18, finkeisen-steuerberatung.de

Blickpunkt - Marz 2024
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Stand: 01.01.2022

Verein fUr Leibesibungen von 1859 e.V.

Aufnahmea ntrag (je Antragsteller)

RASTEDE
1859

Mandatsreferenz: (wird vom Verein eingesetzt und separat mitgeteilt)

Ich beantrage die Mitgliedschaft im VfL Rastede von 1859 e.V. als
[ ] aktives Mitglied L] passives / forderndes Mitglied (u.a. Eltern / Kind) — bitte ankreuzen —.

Ich bin damit einverstanden und willige ein, dass

- die nachfolgenden Angaben fir die Durchfihrung des Mitgliedschaftsverhaltnisses erforderlich sind

- die Kontaktdaten zu Vereinszwecken durch den Verein genutzt und hierfiir auch an andere Mitgliedern des Vereins (z.B. Bildung von Fahrgemeinschaften) weitergegeben werden
durfen

-> Fotos und Videos von meiner Person bei sportlichen Veranstaltungen veraffentlicht werden durfen auf der Homepage und / oder Facebook-Seite / Instagram des Vereins, und /
oder regionalen Presse

Die Informationspflichten gemaB Artikel 13 und 14 SDGVO (siehe Downloadcenter) habe ich gelesen und zur Kenntnis genommen.

Mit meiner Unterschrift erkenne ich die Satzung und Ordnungen (alle im Downloadcenter) des Vereins in der jeweils glltigen Fassung an.

Ich bin darauf hingewiesen worden, dass die Fotos und Videos mit meiner Person bei der Veréffentlichung im Internet oder sozialen Netzwerken weltweit abrufbar sind. Eine Wei-

terverwendung und / oder Veranderung durch Dritte kann hierbei nicht ausgeschlossen werden.

Name/Vorname:

StraBe: PLZ/Ort:

Geburtsdatum Telefon: E-Mail:

(TT.MM.JJ)

Schuler/Student: Azubi bis: Ausbildungsbescheinigung ist beigeftigt.

Dja [ I hein (TT.MM.JJ)
Eintrittsdatum: Sind bereits Familienangehorige Mitglied im Verein?
(TT.MM.JJ)

Abteilung: Dja D nein

Bei Minderjahrigen Name der Erziehungsberechtigten

Die Kuindigung der Vereinsmitgliedschaft kann nur schriftlich zum Ende des laufenden Geschéftshalbjahres (30. Juni bzw. 31. Dezember) mit einer Frist von einem Monat
gegenuber der Geschéftsstelle oder dem Vorstand erfolgen. Die aktuellen, gultigen Beitrage finden Sie in der Beitragsordnung in unserem Downloadcenter. Es gelten
z.Zt. folgende monatlichen Beitrage (Verdnderungen ergeben sich aus der Beitragsordnung):

Familie 22,00 €| Zusatzbeitrag

Erwachsener 11,00 €| Tanzen 10,00 € | Badminton Erwachsene 5,00 €

Jugendlich / Kinder 8,50 € | Herzsport / Yoga 3,50 €| Schwimmerische Friherziehung 11,50 €

Auszubildende / Studenten bis max. 25 Jahre 8,50 € | Wassergymnastik 7,00 € | Badereintritt fur die Schwimmabteilung

Passive Mitgliedschaft 4,50 € | Sumba, Tanz mit, Steppump | 6,50 € (Hallenbad/Freibad) halbjahrlich

Aufnahmegebiihr Einzelperson (einmalig) 10,00 € | Aufnahmegebiihr Familie 20,00 € Kinder und Jugendliche............... 20,00€
(einmalig) Erwachsene 40,00 €

Einzugsermachtigung (Sepa-Lastschriftsmandat)

Glaubiger-ldentifikationsnummer DE912Z2Z00000158478

Mir ist bekannt, dass der Mitgliedsbeitrag / Umlagen nur bargeldlos gezahlt werden kann. Hiermit ermachtige ich den VfL Rastede von 1859 e.V.
Zahlungen (Beitrag, Umlage, Kursgebuhr u.a.) mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise(n) ich / wir unser Kreditinstitut an, die vom VfL auf mein / unser Konto
gezogenen Lastschriften einzulosen. Der monatliche Beitrag wird jeweils vierteljéhrlich im Februar, Mai, August und November im Voraus jeweils bis zum 28. Februar,
31. Mai, 31. August bzw. 30. November jeden Jahres eingezogen. Ich kann / Wir kénnen innerhalb von acht Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstat-
tung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem / unserem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen.

Zahlungsart: Wiederkehrende Zahlung

IBAN des Zahlungspflichtigen: DE

Name Bank/Sparkasse bzw. BIC: Bankleitzahl/BIC:

Zahler (Angabe nur, wenn nicht Mitglied bzw. Erziehungsberechtigter:

Mit ist bekannt, dass die Einwilligung in die Datenverarbeitung der o.a. Angaben freiwillig erfolgt und jedezeit durch mich ganz oder teilweise mit Wirkung fur die
Zukunft widerrufen werden kann.

Unterschrift des Kontoinhabers Datum Unterschrift des Mitgliedes
bzw. Bevollmachtigten bzw. Erziehugnsberechtigten

Vfl Rastede von 1859 e.V. - SchloBstr. 33 - 26180 Rastede
Telefon 04402 82992 - Fax 04402 988485 - info@vfl-rastede.de
Geschéftszeiten: Montag und Donnerstag von 14.30 — 17.30 Uhr www.Vfl-rastede.de



raiba-rastede.de

Wir gehdren keinen Aktiondren, sondern unseren
3750 Mitgliedern. Und so handeln wir auch:
verantwortungsbewusst und verwurzelt in der
Region. Deshalb investieren wir auch lieber in
echte Werte und Unternehmen vor Ort.

Raiffeisenbank
Rastede eG == ==




Slenr Energie -
Y weniger Emission

Die BROTJE Hybridheizung

|
|

45%

staatliche

Foérderung

Die Zukunft heizt nachhaltig - fangen Sie jetzt schon damit an! Denn es war noch nie so einfach, auf
umweltfreundliche Warme umzusteigen. Ihre BROTJE Hybridheizung vereint einen leistungsstarken
Warmeerzeuger mit ressourcenschonenden Komponenten, wie der Warmepumpe oder Solar.

Fur Ihren individuellen Energiemix bei zuverlassigem Warmwasserkomfort auch bei Minusgraden.

BROTJE
HEIZUNG

broetje.de



