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 Editorial

Liebe Leserin und lieber Leser,

Ein neues Jahr ist da, es hat eben erst 
begonnen. Sicherlich haben auch eini-
ge von Ihnen ein paar gute Vorsätze für 
2015.  Falls Sie keine haben – für gute 
Vorsätze ist es nie zu spät. Viele neh-
men den Jahreswechsel zum Anlass, 
sich etwas neues vorzunehmen, sie 
wollen etwas verändern wie z.b. mehr 
Sporttreiben, abnehmen oder mit dem 
Rauchen aufhören.
Der Verein bietet guten, qualifizierten 
Sport an und kann bei der umsetzung 
der guten Vorsätze mitwirken. Im An-
gebot sind viele neue kurse seit Anfang 
Januar 2015; z.b. Rundum Fit, tanzen, 
Zumba, Step Aerobic oder Qigong.  
Insgesamt steht eine große Angebots-
palette im Fitness- und Gesundheits-
sport zur Verfügung.
Der Vfl Rastede ist wieder dabei, mit 
vielen kooperationspartnern natur er-
leben und Sport zu verknüpfen. Wir 
beteiligen uns an dem landesweiten Ak-
tionstag von landesSportbund nieder-
sachsen, Alfred töpfer Akademie und 
nDR 1. Am 21. Juni geht es um 11uhr 
beim Vfl Sportforum los mit Radfahren, 
laufen, nordic Walking, Wandern und 
einer Rallye für kinder.
Das aktuelle und zukünftige Freizeitver-
halten ändert sich stetig. unser Ziel ist, 
einen sport- und bewegungsfreundli-
chen Verein zu erhalten.

Die Wünsche des Vereins:
2013 wurde die neue Sparte petanque 
bzw. boule ins leben gerufen. Die 
Gruppe hat sich sehr gut entwickelt, 
trainiert jeden Dienstag und Donnerstag  
und spielt inzwischen in der Oberliga. 
Für diese Gruppe planen wir 2015 neue 
plätze hinter dem Sportforum zu schaf-
fen.
Die boulespieler werden die platzpflege 
übernehmen. Hinter dem Forum ist eine 
Gerätebox vorgesehen, auf die seiner-
zeit beim bau des Sportforums verzich-
tet wurde.
Große Sorgen bereitet uns der parkplatz 
am Sportforum. Es wird jetzt überlegt, 
ob die parkfläche und die Zufahrt nicht 
gepflastert werden kann. Die ausgebes-
serten Schlaglöcher sind immer schnell 
wieder da.
Für den Sportbetrieb werden auch in 
2015 neue, aktuelle, interessante Sport-
geräte für den Übungsbetrieb ange-
schafft.
Im Sportforum sollen nach fünfjähriger 
nutzung die in Mitleidenschaft genom-
menen böden in der Halle und im Ver-
sammlungsraum saniert werden.
Es wird überlegt, ob der Verein einen 
Imagefilm erstellt. Es soll ein kurzer Film 
sein, der in werbender Absicht den Ver-
ein porträtiert. Der Imagefilm hat eine 
Spiellänge von maximal 5 Minuten, zu 
finden sein wird er dann auf der Home-
page, in Facebook und im Internet unter 
Youtube.
Über all diese anstehenden Maßnah-
men werden die Mitglieder auf der Jah-
reshauptversammlung am 17. März  
entscheiden.
Allen Wettkampfmannschaften wün-
schen wir viel Erfolg, in der Hoffnung, 
dass der Aufstieg in die nächste liga 
geschafft wird bzw. dass sie in der jetzi-
gen liga bleiben können und nicht ab-
steigen müssen.
Jedes Jahr verlieren wir Übungsleiter 
bzw. Übungsleiterinnen. Es ist immer 

eine große Herausforderung für den 
Verein, neue Übungsleiter / Übungs-
leiterinnen zu finden. bisher ist es uns 
immer gelungen, neue qualifizierte kräf-
te einzustellen, was aber dazu führen 
kann, dass Gruppen zusammengelegt 
werden müssen und sich dann auch 
zwangsläufig neue trainingsstunden er-
geben können. 
In Rastede sind viele Flüchtlinge ange-
kommen, die vor schlimmen Erlebnis-
sen aus ihren Heimatländern geflohen 
sind und nun hier Schutz suchen. Viele 
werden dauerhaft bleiben. Ihre Integra-
tion ist auch für den Vfl eine wichtige 
Aufgabe. Auf die vielen ehrenamtlich 
tätigen kommt eine wichtige Aufgabe 
zu, um diese Menschen nicht am Rande 
der Gesellschaft stehen zu lassen. 
Jeder Dritte in Deutschland engagiert 
sich ehrenamtlich. unser Verein würde 
ohne ehrenamtliches Engagement nicht 
funktionieren. Die ehrenamtlich tätigen 
haben sich entschieden, „mehr zu tun 
als sich nur um die eigenen belange zu 
kümmern“. 
In niedersachsen gibt es etwa 2,8 Mil-
lionen Ehrenamtliche, die jährlich ge-
schätzte 480 Millionen Stunden ehren-
amtliche Dienste leisten. 
Den ehrenamtlich Engagierten im Verein 
möchte der Vorstand ganz herzlich Dan-
ke sagen für ihren Einsatz, sie sind eine 
große bereicherung für unseren Verein.
Voller Zuversicht starten wir mit einem 
vielfältigen Sportangebot in das neue 
Jahr 2015.

Ihr

Dirk Hillmer
2. Sprecher 
(Vereinsvermögen und Verwaltung)
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Jahreshauptversammlung 2015:

Ehrungen – lob und Anerkennung 
von höchster Stelle
Für 25-jährige Mitgliedschaft im Vfl 
Rastede mit der Silbernen Vereinsnadel 
geehrt: Elisabeth backhaus, Grete Dan-
nemann, pascal Düser, Richard Ennen, 
Alexander Hecht Myra Hillen, Edith ko-
opmann, Helga Meiners, nadine neu-
mann, Irma Reuner, Agnes Schuten und 
Rita Wedelich.
Mit der Goldenen Vereinsnadel für 
40-jährige Vereinszugehörigkeit 
geehrt wurden: Jürgen Menke, Han-
na Rusch, Regina Scheidel und Erich 
Schittek aus.
Das Ehrenamtszertifikat des kreis-
sportbunds Ammerland, das für be-
sondere Verdienste für ehrenamtliches 
Engagement von nicht Funktionsträ-
gern innerhalb eines Vereins verliehen 
wird, händigte Monika Wiemken den 
langjährigen Mitgliedern Hela Heinen, 
Übungsleiterin Wassergymnastik seit 30 
Jahren; Sonja Hinrichs, über viele Jahre 
bis 2005 eigenverantwortlich zustän-
dig für das catering bei vereinseigenen 
Veranstaltungen, und Margrit nergen, 
die diese ehrenamtliche, für den Verein 
wichtige Aufgabe, übernommen hat.
Mit der Silbernen Ehrennadel des 
Landessportbunds Niedersachsen, 
verliehen für besondere Verdienste als 
Funktionsträger im Verein, wurden ge-

ehrt: Stefan lübben für langjährige 
Fachwarttätigkeit im bereich Schwim-
men bis 2014, Heinz legal, zeichnet 
seit nunmehr zehn Jahren als Fachwart 
Handball verantwortlich für den Spiel-
betrieb, und uwe Harms, Übungsleiter 
Männer I seit 2001 und pressewart im 
Vfl seit 2005.

Ehrenmitgliedschaft
Eine besondere Ehrung wurde dem 
Ehepaar Annegret und Johann lehners 
zuteil: Annegret, 80 Jahre Mitglied im 
Vfl und Ehrenmitglied, Johann 44 Jahre 
Mitglied im Verein, ziehen sich aus der 
aktiven Vereinsarbeit zurück. Für ihren 

unermüdlichen ehrenamtlichen Einsatz 
auf vielen Ebenen wurden sie wieder-
holt geehrt. Die beiden Vereinsmitglie-
der erhielten alle Auszeichnungen, die 
an verdiente Vereinsmitglieder vergeben 
werden können. Was Johann noch fehl-
te: die Ernennung zum Ehrenmitglied. 
Diese Auszeichnung wurde ihm auf der 
diesjährigen Jahresversammlung zuteil.
ernannt.
Daniela von Essen hat ihre Funktion 
als Fachwartin turnen/Fitness zur Ver-
fügung gestellt. Für ihren erfolgreichen 
Einsatz um die belange des Sports 
sprach ihr Vorstandssprecher Dirk Hill-
mer lob und Anerkennung aus. nach-
folger im Amt sind katja Ratje und Frau-
ke lehners. Dirk Hilmer (l) und Daniela von Essen (r) ehren langjährige VfL-Mitglieder.

Vom LSB geehrt für langjähriges Engagement im VfL.

Annegret und Johann Lehners
Ehrenmitglieder im VfL





Seit dem Jahr 1995 ist Silke brötje Ge-
schäftsführerin im Vfl Rastede. „Sie ist 
sportlich aktiv, immer ansprechbar und 
freundlich, engagiert sich für den Verein, 
ist kooperativ und innovativ, zeigt sich 
stets aufgeschlossen und konstruktiv für 
neue Ideen im bereich der Verwaltung 
und Vereinsentwicklung Dafür möchten 
wir uns ganz herzlich bedanken. Es ist 
nicht zuletzt auch mit das Verdienst von 

Silke, dass sich unser Verein als moder-
ner Sportverein mit breitgefächertem, 
gut organisiertem und strukturiertem 
Sport- und Fitnessangebot präsentieren 
kann“, fasste Vorstandssprecher Dirk 
Hillmer zusammen.

Vorstandssprecher Dirk Hillmer 
bedankt sich im Namen des VfL 
bei Silke Brötje.
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Wir sagen Danke

Silke brötje – 20 Jahre für den Vfl im Einsatz

Die Altersstruktur 
im Vfl Rastede

Entwicklung
der Mitglieder-
zahlen von
2005 – 2014

Mitgliederentwicklung im Vfl-Rastede

Alter Anteil

0 - 6 Jahre 13%

7 - 14 Jahre 20%

15 - 18 Jahre 9%

19 - 26 Jahre 9%

27 - 40 Jahre 9%

41 - 60 Jahre 24%

61 - 99  Jahre 16%

13%

20%

9%

9%9%

24%

16%

2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014

Gesamt 2077 2137 2149 2247 2226 2263 2272 2300 2262 2289

ml 778 830 829 885 872 867 866 894 887 901

wl 1299 1307 1320 1362 1354 1396 1406 1406 1375  1388
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Auf der Jahreshauptver-
sammlung präsentierte 
Dirk Hillmer folgende 
Zahlen:



blIckpunkt · Ausgabe 1-2015|  8  |

4

Für besondere Verdiens-
te um die Pflege und 
Entwicklung des Sports 
händigte Niedersachsens 
Innenminister Uwe Schü-
nemann dem VfL Rastede 
die Sportplakette des Bun-
despräsidenten aus. Am 
27. November nahmen 
Vorstandssprecher Daniela 
von Essen und Dirk Hillmer im Gästehaus der 
Niedersächsischen Landesregierung Urkunde 
und Sportplakette im Rahmen einer kleinen 
Feierstunde entgegen. 
Die Sportplakette des Bundespräsidenten ist 
als Auszeichnung für Turn- und Sportvereine 
oder -verbände bestimmt, die sich über Jah-
re besondere Verdienste um die Pflege und 
Entwicklung des Sports erworben haben. Die 
Verleihung der Plakette erfolgt auf Vorschlag 
des Deutschen Sportbunds (DSB) unter Betei-
ligung des zuständigen Landesministers. 

Nach den vielen Ehrungen, 
die dem VfL im Rahmen 
der Feierlichkeiten zum 
150-jährigen Vereinsjubi-
läum mit Einweihung des 
vereinseigenen Sportfo-
rums im Frühjahr 2009 von 
oberster Stelle zuteil wur-
den, ist die Sportplakette 
sicherlich eine der höchs-

ten Auszeichnungen des Rasteder Traditions-
vereins in seiner Geschichte. 
Entscheidend für die Wertschätzung des VfL 
seitens des DSB ist u. a. das erfolgreiche Be-
mühen des Vereins über Jahre um ein breit 
gefächertes Sportangebot für alle Altersgrup-
pen sowie um ein umfangreiches Angebot im 
Bereich Gesundheit und Fitness, aber auch 
die vorbildliche Organisationsstruktur getra-
gen von einer Vielzahl engagierter ehrenamt-
licher Mitglieder in allen Ebenen des Übungs-
bereichs sowie der Vereinsführung. 

Hohe Auszeichnung für den VfL Rastede

Sportplakette des Bundespräsidenten

Uwe Harms
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Rasteder Sportvereine wollen enger 
zusammenarbeiten. um diesem Ziel 
näher zu kommen, trafen sich Vereins-
vertreter Ende vergangenen Jahres zu 
einem ersten Erfahrungs- und Informati-
onsaustausch im Vfl Sportforum. Dazu 
eingeladen hatte kai Gausmann, Sport-
referent beim kSb Ammerland. Den Ver-
einssport in den Ammerlandgemeinden 
weiterentwickeln und Sportvereine bei 
der bewältigung gegenwärtiger und zu-
künftiger Aufgaben unterstützen, ist teil 
eines kSb-projekts. Wie beim ersten 
treffen vereinbart, trafen sich die Ver-
einsvertreter Anfang des Jahres erneut 
im Vfl-Sportforum, um sich mit einem 
Experten über das thema Fördermittel 
und Förderrichtlinien, Möglichkeiten und 
Formen von Sportförderung auf lan-
des-, kreis- und Gemeindeebene aus-
zutauschen. Dr. Holger Fuhrmann vom 
lSb erläuterte dazu auf die landes-
ebene aufgelegten Förderprogramme in 
den bereichen Sportstättenbau, Integ-
ration im und durch Sport sowie bei der 
Gestaltung und umsetzung von projek-
ten und prozessen, wie die Förderung 

kommunaler netzwerke, um eine be-
wegungsfreundlichere und gesündere 
lebenswelt für kinder und Jugendliche 
gestalten wollen. Damit Sportvereine in 
Zukunft gezielt personen unterschied-
licher Altersgruppen für den Sport ge-
winnen, seien kommunale netzwerke, 
partnerschaften oder kooperationen 

von enormer bedeutung, erklärte Dr. 
Fuhrmann. Der lSb unterstütze grund-
sätzlich nicht nur die Arbeit in ausge-
wiesen projekten, sondern schon die 
Initiierung von prozessen, die auf ent-
sprechende projekte ausgerichtet sind. 
Dieser Grundsatz trifft ebenfalls zu bei 
der Sportförderung auf kreisebene, 
machte Monika Wiemken vom kSb 
Ammerland deutlich. 
Was die Sportförderung auf Gemein-
deebene betrifft, da wünschen sich die 
Vereinsvertreter mehr transparenz bei 
der Vergabe von Fördermitteln und plä-
dieren für festgeschriebene Förderkrite-
rien analog vorliegender Förderrichtlini-
en auf landes- und kreisebene. 
Dazu wollen die Vereinsvertreter in ei-
nem nächsten Schritt sportvereinsspe-
zifische kriterien benennen und diese 
der Gemeinde Rastede zuleiten.
„Wir hoffen, dass Vertreter weiterer Ras-
teder Sportvereine an kommenden Ge-
sprächsrunden teilnehmen, damit das 
Spektrum von Interessenmöglichst breit 
gefasst werden kann“, äußerten die teil-
nehmer übereinstimmend.
  Uwe Harms

Fördermittel und Förderrichtlinien im Fokus:

Sportvereine wollen Zusammenarbeit intensivieren

Klares Bekenntnis der Gesprächsrunde zur Sportförderung: Damit Sportver-
eine in Zukunft noch mehr Menschen für Sport und Bewegung gewinnen, ist 
Sportförderung durch Land, Kreis und Gemeinde unerlässlich 

Oldenburger Str. 233 Tel: 04402/ 598118
26180 Rastede Fax: 04402/ 977919

www.rae-rastede.de
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Die Vorbereitungen für den landeswei-
ten Aktionstag von landesSportbund 
niedersachsen, Alfred toepfer Akade-
mie für naturschutz und nDR 1 nieder-
sachsen am 21. Juni 2015 laufen. Das 
Organisationsteam ist dabei, spannen-
de Angebote für alle Altersgruppen zu-
sammenzustellen.
Zum zweiten Mal gilt es in Rastede, na-
turerleben und Wissensvermittlung mit 
gut angeleitetem Outdoor-Sport zu ver-
knüpfen. Eine ideale Gelegenheit, über 
Ziele und Anliegen der natur- und um-
weltschutzes in niedersachsen profun-
de, konkret und lebendig zu informieren, 
die Arbeit der zahlreichen naturschutz-
aktiven vorzustellen und für den Schutz 
von natur und landschaft zu sensi-
bilisieren. An einem tag für Jung und 
Alt, Groß und klein, ob mit der Familie, 
Freunden oder auch als interessierter 
Einzelner.
nach den guten Erfahrungen aus Sep-
tember 2012 erwartet das Vfl-Vorbe-
reitungsteam wieder eine enge Zusam-
menarbeit mit vielen naturschützern. 
und der Vfl Rastede wird diesen Akti-
onstag zusammen mit anderen Verei-
nen und Institutionen vorbereiten.
Die Zusammenarbeit zwischen na-

tur- und umweltschutzaktiven und Ver-
tretern des organisierten Sports beim 
vorherigen Aktionstag hat sich bewährt 
und die Organisatoren sind dabei, viele 
Akteure mit ins boot zu holen, um die-

sen bewussten tag erlebnis- und ab-
wechslungsreich zu gestalten, Sport mit 
umwelt- und naturschutz sinnvoll zu 
verbinden 
	 Uwe	Harms

Vfl Rastede wieder dabei: Sport-Aktionstag am 21. Juni 

naturerleben und Sport verknüpfen

Sport und Natur auf vielfältige Art und Weise miteinander verknüpfen
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Termin Veranstaltung Veranstalter Uhrzeit Ort

31.05.15 Frauensporttag kSb Ammerland 10.00 uhr Edewecht

21.06.15 natur aktiv erleben Vfl Rastede 10.00 uhr Vfl Sportforum, Schloßstr. 33

08.11.15 Showtime Vfl Rastede 11.00 uhr Sporthalle Feldbreite

29.11.15 Adventsfrühstück Vfl Rastede

28.12.15 Feuerwerk der turnkunst Vfl Rastede 19.00 uhr Weser Ems Halle-Ol

Stand: März 2015

Wichtige termine 2015

Vorstand 
1. Sprecher (Repräsentation) n.n.
2. Sprecher (Vereinsvermögen u. Verwaltung) Dirk Hillmer
3. Sprecher (vereinsinterne Vorgänge) Daniela von Essen
pressewart   uwe Harms

Hauptausschuss
Fachwarte 
Fitness und Gesundheit Frauke lehners und                                
 katja Ratje
turnen kinder / Jugendliche ulrike Seeberg
trampolin Diana Suhren
badminton Holger lehners
basketball Wim Deekens
Handball Erwachsene Heiko brötje
Handball Jugend Jürgens, Hartmut
leichtatlethik Horst unsinger
Schwimmen Denise de Vries
Volleyball Anke Harms
Ju Jutsu uwe Gröber
Sportabzeichen Horst laue
Ehrenratsvorsitzender Manfred Decker

Ehrenvorsitzender Egon Westermann
Schriftführerin Silke Riediger
Vfl Heft Verteilung Werner Frohn
Archiv Werner Frohn
Geschäftsführerin Silke brötje
kassenwartin Silke Riediger
Verwaltung Mitglieder karin legal
Verwaltung u. kinderturnen Melanie Schröder
Verwaltung Mahnwesen Ingrid Westermann
Freiwilliges soziales Jahr Greta Herma                                                         

Der Verein ist im Vereinsregister Westerstede unter der nr. 
VR 431 eingetragen.
Die am 12. Februar 1996 von der Mitgliederversammlung 
überarbeitete Satzung liegt in der Geschäftsstelle während 
der Öffnungszeiten zur Einsicht aus.

Der	Verein	sucht	immer	ehrenamtliche	Mitstreiter,	die	be-
reit	 sind,	 ein	wenig	 ihrer	 Freizeit	 für	 einen	guten	Zweck	
einzusetzen.	Der	Vfl-Rastede,	das	sind	wir	alle,	ist	für	jede	
Mitarbeit	dankbar.	Wir	suchen	weiter	nach	Verstärkung! 

Der Vorstand des VfL Rastede

Tag für Tag - frisch und lecker
Backwaren aus der Bäckerei Decker!

Decker’s
Bäckerei & Konditorei
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crosslauf-Meisterschaften 

bei den kreis-crosslauf-Meisterschaft 
des nlV-kreises-Ammerland-Friesland 
starteten 152 teilnehmer in den klas-
sen: W/Mk u10/u12, W/Mk u12,W/
MJu u14/16/18. Mittelstrecke/lang-
strecke für W/M Ju, Frauen u.Männer.

Teilnehmende Vereine:
tuS Oestringen, tuS Zetel, SSV Gris-
tede, SV Friedrichsfehn, MtV  Hohen-
kirchen, tSG Westerstede, Vareler tb, 
tuS Ofen, Heidmühler Fc,Vfl-Rastede

Wir hatten hervorragendes crosslauf-
wetter und gut präparierte Strecken im 
park sowie um den Ellernteich. 
Den teilnehmern hat der Wettbewerb 
viel Spaß gemacht.

Ergebnisse der 25 VfL-Teilnehmer: 
Lauf	1350	m	um	den	Ellernteich,	Klasse	
W/MK	U10	mit	35	Teilnehmern:
1. platz Mattes Fiedler M09; 
6. platz Arvid Walther M08, 
7. platz Mette Martens W08,
5. platz Jolina brumund W09,
7. platz tomma Helmers W09,
Mannschaftswertung: 
Wk u10 platz 3

Mk u10 platz 1
Lauf	 über	 1350	m	um	den	Ellernteich,	
Klasse	W/MK	U12	mit	37	Teilnehmern:
2. platz lea Smit W10, 
3. platz Victor loos M11, 
4. platz carissia Wilms W10
5. plätze Matz nehmer M10, 
    Suam Hamo W10.
Mannschaftswertung:
Wk u12 platz 2
Mk u12 platz 1

Lauf	 über	 2700	m	um	den	Ellernteich,	
Klasse	W/MJu	U14/16	mit	 30	Teilneh-
mern: 
1. platz lisa  battermann W15, 
2. platz paula nehmer W12, 
3. plätze Fenja Meyer W12 und 
    Mia Wessels W15
Mannschaftswertung: 
WJu u14 platz 1

Lauf	Mittelstrecke	4550m,	 zweimal	um	
den	 Ellernteich,	 einmal	 Parkrunde,	 W/
MJu	U18/U	20.	Frauen	und	Männer	mit	
35	Teilnehmern:
5. platz Fenna polle WJu18 und 
6. platz kristina Meyer WJu18.
Langstrecke	8750	m	Frauen	und	Män-
ner,	einmal	um	den	Ellernteich,	 viermal	
Parkrunde	ohne	Rasteder	Beteiligung.

Die leichtathletikabteilung des Vfl 
Rastede bedankt sich bei der Gemein-
de Rastede, der Residenzort Rastede 
GmbH, dem bauhof der Gemeinde und 
dem DRk Rastede für die unterstüt-
zung bei der Organisation der diesjäh-
rigen kreis-crosslauf-Meisterschaften in 
Rastede.

Horst Unsinger

nlV-kreis Ammerland / Friesland: crosslauf-Meisterschaften 

Schlosspark Rastede Austragungsort 



Rastede

Bahnhofstr. 25 · 26180 Rastede · Tel. 0 44 02/21 75 · Fax 0 44 02/20 95
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boulsport

Am Ende belegte das pétanque-team 
vom Vfl Rastede den fünften platz beim 
bundesweiten pétanque-Wettbewerb 
für Vereinsmannschaften. „unzufrieden 
sind wir mit diesem Ergebnis nicht. Im-
merhin konnten wir in der Auftaktbegeg-
nung unseren künftigen ligakonkurren-
ten FSV Füchtenfeld mit 3:2 besiegen, 
die Mannschaft, die bereits seit vier Jah-
ren in der bezirksoberliga etabliert ist“, 
sagte Mannschaftsführer Dieter bücker. 
Das neue Jahr ist für die pétanque-Spie-
ler vom Vfl Rastede erfolgreich gestar-
tet: beim Hallencup in Erlte (Visbeck), 
einem bundesweiten pokalwettbewerb 
für Vereinsmannschaften, hat das Vfl-
team Mitte Januar den Einzug in die Fi-
nalrunde geschafft. Die Rasteder bouler 
setzten sich gegen die teams aus Wie-
densahl, Osnabrück und bremen klar 
durch und sicherten sich so den Einzug 
in die Finalrunde. Acht teams der Grup-
pe b bestritten am 21. Februar das Fi-
nale. 64 Mannschaften in zwei Gruppen 
A und b in den Wettbewerb. 
Insgesamt sei das Hallencupfinale Ende 
Februar in berlin für das Vfl-team eine 
positive Standortbestimmung im Hin-

blick auf die anstehende Saison in der 
bezirksoberliga, die im April beginnt, er-
klärte bücker. Er weist darauf hin, dass 
an boule interessierte Frauen und Män-
ner beim Vfl Rastede immer herzlich 
willkommen sind. trainiert wird immer 

dienstags ab 17 uhr und donnerstags 
ab 19 uhr auf der vereinseigenen Anla-
ge in der Schloßstraße 33. Weitere In-
formationen erteilt Dietmar bücker, tel. 
0 44 02 / 8 13 05. 
 Uwe Harms

Starten ab April erstmals in der Bezirksoberliga: Die VfL-Petanque-Spieler 
(v.l.) Stefan Schröder, Marion Wilken, Helfried Franz, Karl-Heinz Wilken, Diet-
mar Bücker, André Cuvelette, Amin Lalami und Mathias Klein

bundesweiter pétanque-pokalwettbewerb in berlin 

Vfl-bouler landen auf platz fünf
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Osteoporosesport 

Osteoporosesport 

„Von kopf bis Fuß auf Dörte eingestellt“
Wie jeden Dienstag 15.45 uhr: Ich radel 
zur Sporthalle Feldbreite, um mit „mei-
nen Frauen“, der Osteoporosesport-
Gruppe, eine aktive Stunde zu verbrin-
gen mit allem was uns fit und beweglich 
hält und Spaß macht. 
Am 6. Januar 2005 wurde diese Gruppe 
mit den sieben Mitgliedern und Übungs-
leiterin Dörte Flaum-bogdanow gegrün-
det. Zurzeit sind wir etwa 20 Mitglieder, 
die immer gern am Dienstag von 16 bis 
17 uhr Gymnastik machen. Am Anfang 
einer Stunde beginnen wir mit lauf-, 
Spiel-, oder bewegungsübungen, damit 
unsere Muskeln und bänder gelockert 
werden. Auch Gleichgewichts- und 
konzentrationsübungen sind dabei. Es 
sind eine große Zahl von verschiedenen 
Übungen, die wir in der Stunde durch-
führen, z.b. mit bällen, keulen, bän-
dern, auf dem Stuhl oder auf der Matte.
Zehn Jahre Osteoporose-Sport bei Dör-
te, anfangs in der Sporthalle Wilhelm-
straße, derzeit an der Halle Feldbreite. 
nachfolgend ergänzende Anmerkun-
gen von teilnehmerinnen zu unserem 
gemeinsamen Sport: 

•		Von	Kopf	bis	Fuß	auf	Dörte	eingestellt,	
am	Dienstagnachmittag	und	sonst	gar	
nichts.	

•		Ihr	Süßen,	ihr	macht	das	so	gut,	dar-
um	machen	wir	es	noch	einmal.

•		Kinder,	 wie	 die	 Zeit	 vergeht,	 unsere	
Gruppe	schon	zehn	Jahr	besteht.	

•		Wer	hätte	das	gedacht,	dass	uns	der	
Sport	bei	Dörte	so	viel	Freude	macht.	

•		Auch	 wenn	 sie	 uns	 durch	 die	 Halle	
treibt,	hoffen	wir,	dass	es	noch	lange	
so	bleibt.

•		Auf	der	Matte	und	dem	Hocker,	geht	
es,	wenn´s	auch	schwer	fällt,	ganz	lo-
cker.

•		Immer	wieder	dienstags	zieht	es	uns	
zur	VfL	Gruppe	hin.

•		Nach	einer	herzlichen	Begrüßung	und	
dem	Aufwärmen	durch	Lauf-	u.	Ball-

spiele,	geht	es	auf	die	Matte	oder	an	
die	Flexistäbe.

•		Jeden	Dienstag	trifft	sich	unsere	Grup-
pe,	 andere	 Termine	 sind	 uns	 dann	
schnuppe.

•		Wir	 freuen	 uns	 auf	 eine	 Stunde	 trai-
nieren,	 denn	Dörte	 kann	prima	moti-
vieren.	 Gemeinschaftliche	 Aktivitäten	
am	 Nachmittag,	 das	 ist	 es,	 was	 ich	
besonders	mag.	

•		Ob	 Matte,	 Ball	 oder	 Theraband,	 die	
Abwechslung	 macht	 unseren	 Sport	
interessant.	

•		Der	Gesundheit	tun	wir	gern	´nen	Ge-
fallen,	Bewegung	nach	Dörtes	Anwei-
sung	nutzt	allen.

•		Um	 16	 Uhr	 gehen	 wir	 dorthin,	 zu	
Dörte,	denn	das	hat	seinen	Sinn,	um	
unsere	 Gelenke	 bei	 Ballspielen	 oder	
Flexiband-Jonglieren	zu	trainieren.	

•		Kommt	 eine	 lustige	 Situation,	 wird	
dies	sogleich	von	Dörte	mit	ihrem	an-
steckenden	Lachen	belohnt.	Alle	sind	

fröhlich	beim	Sport,	daher	gehen	wir	
gerne	an	diesen	Ort.	

•		Vor	den	Sommerferien	wird	eine	gro-
ße	 Radtour	 mit	 anschließender	 Kaf-
feetafel	 gemacht,	 es	 ist	 also	an	alles	
gedacht.	

•		Vor	Weihnachten	wird	in	einem	schö-
nen	Lokal	eine	Feier	geplant,	denn	das	
ist	 für	 das	 Zusammensein	 förderlich	
und	keine	Qual.	

•		Wir	 hoffen,	 dass	 alles	 so	weitergeht,	
denn	wir	sind	ältere	Frauen,	die	nicht	
mehr	so	auf	„	die	Pauke	hauen.“	

Auf noch viele weitere Stunden dieser 
Art und auf neue neugierig gewordene 
teilnehmer freuen wir uns und verblei-
ben mit sportlichen Grüßen

Die Frauen aus der Osteoporosegruppe 
und Dörte
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Volleyball 

Volleyball: Spannende begegnungen in 2015 garantiert

Vfl-Damen 2 gut platziert
In der kreisklasse Damen traten die 
Rasteder Damen 2 in kleibrok am 22. 
Februar gegen den WSSV 2 zum letz-
ten Heimspiel an. Der WSSV 2 ist die 
einzige ungeschlagene Mannschaft in 
der kreisklasse der Damen. Die Raste-
der Spielerinnen versuchten das Spiel 
zu ihren Gunsten zu entscheiden, aber 
letztendlich gewannen die Wilhelmsha-
venerinnen 3:0. Entscheidend waren 
dabei vor allem die druckvollen Auf-
schläge des WSSV 2. Damit ist der 
WSSV allerdings in dieser Saison die 
einzige Mannschaft, die den Vfl Raste-
de 2 schlagen konnte. Deshalb werden  
die Rastederinnen am Ende der Saison 
mindestens den 2. platz belegen.
Damit bestünde für die Damen 2 die 
Möglichkeit über die Relegation einen 
Aufstieg in die kreisliga zu erreichen. Da 
einige neue Spielerinnen in die Mann-
schaft eingebaut werden müssen und 
gleichzeitig einige Spielerinnen in die 1. 
Damen wechseln, wird die Mannschaft 
auf einen möglichen Aufstieg verzichten.
Die kreisliga-Volleyballerinnen des Vfl 
Rastede hatten ebenfalls bereits ihren 
letzten Heimspieltag. Dabei ging es im 
ersten Spiel gegen den bV neuscharrel. 
Die Rastederinnen hatten sich viel vor-
genommen und wollten dieses Spiel 3:0 
gewinnen, um im titelrennen zu bleiben. 
Allerdings wurde daraus nichts: Das 
Spiel ging mit 2:3 verloren.
Im zweiten Spiel gegen den Vareler tb 
hatte sich die Mannschaft des Vfl Ras-
tede wieder gefangen und spielte befreit 
auf. So ging das Spiel mit 3:0 an Raste-
de. nach diesem Spieltag hat die Mann-
schaft sicher den 2. platz in der kreisliga 
erreicht.  Es besteht noch die Möglich-
keit auf die Meisterschaft und damit auf 
den direkten Aufstieg in die bezirksklas-

se. Auf jeden Fall hat die Mannschaft 
die chance über die Relegation den 
Aufstieg zu erreichen.
Die Hobbies haben einige neuzugänge 
zu verzeichnen. leider nur im Herrenbe-
reich. 
In der laufenden Saison steht die Mann-
schaft auf dem 1. tabellenplatz der 
Staffel c, punktgleich mit dem tuS 
Rostrup. Die Rückspiele gegen den ta-
bellenzweiten und  -vierten stehen noch 
aus. bisheriges Highlight war das Spiel 
gegen den SvE Wiefelstede II am 12. 
Februar. bei der durchaus emotionalen 
partie waren 20 Rasteder SpielerInnen 

anwesend und feierten den 3:0 Heim-
sieg. 
Zu Weihnachten nahmen die Hobbies 
am Weihnachtsturnier in burhave und 
an neujahr an einem turnier in Wiefels-
tede teil. 
Die nächste Veranstaltung der Hobbies: 
Qualiturnier zu den landesmeister-
schaften 6er Mixed am 11. April auf 3 
Feldern.
Am 30./31. Mai und  20./21. Juni wird 
die Volleyballabteilung die Vorrunden für 
den kreis- und Regionspokal in der Hal-
le Feldbreite auf 6 Feldern ausrichten.

Anke Harms, Fachwart

Das Foto zeigt einen Teil der Trainingsgruppe der 2. Damen. Dabei sind auch 
einige neue Spielerinnen, sowie einige Spielerinnen, die in der nächsten 
 Saison in der Damen 1 spielen werden.  

+++ www.vfl-rastede.de +++ www.vfl-rastede.de +++



Wassersicherheit und Selbstrettung für Babies und Kleinkinder 
im „Bischof Stählin“ in Oldenburg und im „Swemmbad“ Wiefelstede

In Deutschland ist Ertrinken bei Kindern bis zu 5 Jahren die zweithäufigste Ursache bei töd-
lichen Unfällen. Bereits 20 cm Wassertiefe können für ein Kleinkind gefährlich werden – die ver-
lockenden Schwimmbäder oder das Meer oder der Pool im Urlaub tun ihr Übriges. In Australien 
gehört der vorbereitende Schwimmkurs mit dem Schwerpunkt „Wassersicherheit“ zum Alltag. 
Dort gibt es spezielle Kurse für Babies und Kleinkinder mit dem Ziel, sich aus einem Schwimmbe-
cken oder Teich selbst zu retten. Von diesen bewährten Schwimmkursen können auch Familien 
in dieser Umgebung profitieren. Die Kurse finden in Oldenburg in Wiefelstede statt und werden 
von professionellen und speziell nach australischem Standard ausgebildeten Schwimmlehrern 
geleitet. 

Lebensrettende Sekunden
Wenn ein Kind in tiefes Wasser fällt, kann eine Technik, wie es an die Oberfläche kommt, sich 
umdreht und den Beckenrand erreicht, sein Leben retten. Es können wenige Sekunden sein, die 
entscheidend sind. 

Spaß und Sicherheit im Wasser 
Teilnehmen können Babies und Kinder  
zwischen 6 Monaten und 4 Jahren.   

Kontakt:

Denise de Vries
Tel: 0 44 02 / 862 12 65
E-Mail: denisedevries@kickandpaddle.de
www.kickandpaddle.de 

 „Kick and Paddle“ – die australische Schwimmschule
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Anfang des Jahres hat Stefan lüb-
ben das Amt des Abteilungsleiters und 
Schwimmwartes abgegeben. neu-
er Abteilungsleiter ist Denise de Vries, 
neue Schwimmwartin ist tanja brun-
ßen-Gerdes, nachdem birgit cronen-
berg im Sommer letzten Jahres das 
Amt des Schwimmwarts zur Verfügung 
gestellt hatte und auch als trainerin aus-
geschieden war. Wir danken Stefan für 
seine bemühungen in der Schwimmab-
teilung und sind froh, dass er weiterhin 
zur Verfügung steht, wenn es die Situ-
ation erfordert. natürlich bleibt er als 
Schwimmer der Masters Gruppe treu.
Es wurden auch wieder diverse Wett-
kämpfe besucht, u.a. in Wilhelmshaven, 
kinderwettkampf in Edewecht mit Über-
nachtung und einer party am Abend. 
Hinzu kamen Masters-Wettkämpfe 
in Hesel, Heidmühle, landesmeister-
schaften in Goslar sowie die Deutschen 
kurzbahn-Masters Meisterschaften in 
bremen, bei dem wir in zwei Staffeln die 
bronzemedaille gewannen. Höhepunkt 
war wieder unser eigener Wettkampf im 
September. trotz geringerer Meldungen 
war es ein erfolgreicher Wettkampf.
Auch an anderen Veranstaltungen nah-
men die Schwimmer teil, u.a. am tau-
ziehwettbewerb beim Ellernfest. Dazu 
kamen eine kohlfahrt, ein Grillen und 

eine Weihnachtsfeier mit den kindern 
im Hallenbad.
Im September wurde eine interne Fort-
bildung der trainer organisiert, die vom 
lSn als mobiles projekt durchgeführt 
wurde. bei der Veranstaltung ging es 
darum, die techniken noch besser zu 
erläutern. Die kosten dieser Fortbildung 
wurden von den trainern selbst getra-
gen.
clara Feldmann und Michaela Gerlich 
haben ihren Sportassistenten gemacht 
und sind somit neue trainer in unsere 
Abteilung. Auch konnten wir weitere 
Helferinnen gewinnen. leider scheiden 
immer wieder Mitstreiter aufgrund von 

Abiturprüfung, Studium und beruf aus, 
so fehlen uns immer wieder Helfer.
bedingt durch Gemeindevorgaben 
müssen Schwimm-trainer jetzt einen 
nachweis über Erste Hilfe sowie DlRG 
Silber vorweisen. Weil die Schwimm-
meister in den trainingszeiten keine Auf-
sicht haben, sind wir selbst für unsere 
Gruppen verantwortlich. 
Ein neues Outfit haben sich die trainer 
zugelegt, für jedermann schnell und 
leicht zu erkennen.
Was die Aufnahme anbelangt: es eine 
gibt für die Gruppen eine Warteliste.
 Tanja Brunßen-Gerdes

Schwimmen

Heizung-, Sanitär-
und Luftungsbau GmbH

Geschäftsführer:
Andreas Westermann

www.gode-heizung.de · gode.heizung-sanitaer@t-online.de

Düserweg 14
26180 Rastede
Telefon 0 44 02 / 22 19
Telefax 0 44 02 / 8 19 81

Vfl-Schwimmabteilung unter neuer leitung

Denise de Vries löst Stefan lübben ab
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Rund ums Haus stehen wir Ihnen zur Verfügung!

26180 Rastede  ·  Am Stratjebusch 109a
Tel.: 0 44 02 – 93 83 - 0  ·  Fax: 0 44 02 – 93 83 29

www.fribo-team.de

 BAU

schlüsselfertige Erstellung von 
Neu-, Um- und Anbauten
im Wohn- und Gewerbebau

 TISCHLEREI

Fenster, Haustüren
Rollläden, Wintergärten
Treppen

 ZIMMEREI

Dachstühle
Carports, Gartenhäuser
Kundendienst

 MALER & HAUSMEISTER

sämtliche Malerarbeiten für Innen und Außen
sämtliche Hausmeistertätigkeiten an und in Ihrem Haus

GEBÄUDE-ENERGIEBERATUNG
Blower-Door-Test

Thermographie, Energie-Check

 ELEKTRO

komplette Elektroinstallation
Photovoltaikanlagen

 PLANUNG

Planung von
Ein- und Mehrfamilienhäusern

Bauantragsplanung

HEIZUNG UND SANITÄR
Bauklempnerei 
Badsanierung
Solaranlagen

Kundendienst und Wartung
24-Std.-Notdienst:  04402 - 93 83 18

Fribo Team Flyer 05651   2 17.10.2005   11:48:01 Uhr
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Schwimmen

Am 8. März machten sich die vier 
Schwimmer- und Schwimmerinnen des 
VFl Rastede (clara Feldmann, Wiebke 
von Waaden, Felix Quarthamer, Ale-
xander lampkemeyer) und trainerin 
Imke von Waaden auf den Weg zu den 
bezirksmeisterschaften in Osnabrück. 
nachdem die Schwimmer in den ver-
gangenen drei Monaten die nötigen 
pflichtzeiten erreicht hatten, konnten sie 
sich hier mit großen Vereinen, wie SG 
Region Oldenburg und SG Osnabrück 
messen. Dort wurde ihnen bewusst, 
dass sie durchaus mithalten konnten 
und erzielten nicht nur viele persönliche 
bestzeiten, sondern gewannen auch die 
eine oder andere Medaille. Erfolgreichs-
ter Schwimmer des VFl Rastede war 
Alexander lampkemeyer, der über 50m 
brust in einer Zeit von 0:35,52 Vize- und 
über 100m brust (1:19,32) bezirksmeis-

ter wurde. Mit diesen Zeiten hat er sich 
außerdem für den nächsten Schritt, die 
landesmeisterschaften in Hannover 
Anfang Mai, qualifiziert. Weitere Quali-
fizierungen für die landesmeisterschaft 

erreichten clara Feldmann auf 50m 
Freistil und Felix Quarthamer auf 50m 
brust und Wiebke von Waaden ist eine 
Mastersschwimmerin und braucht für 
die landesmeisterschaften der Mas-
ters keine pflichtzeiten. Sie schwimmt 
in Juli bei den landesmeisterschaften 
in Emden mit.. Zusätzlich konnten Felix 
Quarthamer, Wiebke von Waaden und 
clara Feldmann, einen weiteren zweiten, 
einen vierten, einen siebten und zwei 
fünfte plätze erreichen. Gegen nach-
mittag konnten sie sich dann zufrieden 
auf den Heimweg machen, und obwohl 
sie durch diesen Wettkampftag die ers-
ten warmen Sonnenstrahlen nur durchs 
Fenster sahen, können sie sagen, dass 
sich die Reise auf jeden Fall gelohnt hat 
und sie sich auf die nächsten bevorste-
henden Wettkämpfe freuen. 

Clara Feldmann

Schwimmen: bezirksmeisterschaften in Osnabrück

Alexander lampkemeyer holt bezirksmeistertitel 

Anfang des Jahres wurden vom 
Schwimmverband Ammerland die kreis-
meisterschaften Schwimmen im Hallen-
bad bad Zwischenahn ausgetragen. 
Dort wurden die jeweiligen kreismeister 
der Altersklassen und Jahrgangsbesten 
in ihren Disziplinen ermittelt.
Im Schwimmverband Ammerland star-
teten die Vereine Vfl Rastede, SV Ede-
wecht, tSG Westerstede, Vfl bad Zwi-
schenahn und die DlRG Westerstede.
Die Stimmung war gut, denn mittler-
weile kennt man sich, sodass auf der 
Veranstaltung alles reibungslos verlief. 
Der Vfl bad Zwischenahn hatte einen 
kleinen Getränke- und kuchenbasar or-
ganisiert, ein willkommener Anlaufpunkt 
für alle beteiligten. pünktlich um 10 uhr 
starteten die ersten Schwimmer. nach 

gut vier Stunden standen die kreismeis-
ter fest. bei den platzierungen holte der 
Vfl Rastede 58 mal den ersten platz, 19 
mal den zweiten platz, 6 mal platz drei 
und zweimal den fünften platz.

Kreismeister aus dem 
VfL Rastede wurden:
Alexander lampkemeyer, clara Feld-
mann, Daaje de Vries, Dierk Ahnepohl, 
Dylara Dachs, Daniel Anisimov, Eske 
Sophie Haverkamp,  Emma Heiden-
reich, Frauke Dierks, Finn Arends, Hen-
drik Gorka, Irmtraud becker, Imke von 
Waaden, Jendrik Weiss, Jakob Hei-
denreich, Johannes Hartmann, Morten 
Danz, Magnus Danz, Stefan lübben, 
Susanne Walter, Sarah Schütz, tjark 
Schröder und thorge David Eggert

Zwei Schwimmer holten sich nicht nur 
bestzeiten sondern auch für die be-
zirksmeisterschaften ihre pflichtzeiten, 
die in März im nettebad Osnabrück 
ausgetragen werden. Es sind Alexander 
lampkemeyer, der in den Disziplin 50m 
brust und 100m brust starten kann so-
wie clara Feldmann über 50m Freistil 
und 50m Rücken.
Außerdem starteten noch Elias Anisi-
mov und Maxine Schiller. leider hat es 
für einen ersten platz nicht ganz ge-
reicht, dafür belegten sie die plätze zwei 
und drei. Für alle platzierungen gab es 
urkunden und die plätze 1-3 erhielten 
noch zusätzlich eine Medaille.
Dank wieder an unsere kampfrichter!

Tanja Brunßen-Gerdes

Schwimmen: kreismeisterschaften in bad Zwischenahn

Vfler sahnen gewaltig ab

Sieger Alexander Lampkemeyer



BARMER GEK OLDENBURG
π Ihr Ansprechpartner in der Region Rastede: Tim Schulz
Bleicherstraße 1, 26122 Oldenburg
Tel. 0800 33 20 60 58-1244*
tim.schulz@barmer-gek.de

π www.barmer-gek.de

* Anrufe aus dem deutschen Fest- und Mobilfunknetz sind für Sie kostenfrei!

WIR ARBEITEN ALLE DARAN,
DASS SIE DAS LEBEN
ENTSPANNT ANGEHEN KÖNNEN.
WIR SIND DORT, WO SIE UNS BRAUCHEN!

GESUNDHEIT WEITER GEDACHT

BGEK_569_Praesenzanzeige_A4_4c.indd   1 18.02.15   14:23
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Unser Sport- und Fitnessangebot
VfL Rastede e.V. von 1859

Gruppe Alter Ort/Halle Tag Trainingszeit ÜbungsleiterIn
Aqua-Fitness

Aquajogging offen bad Do 19.45 – 20.15 Sonja Hinrichs

Aquajogging offen bad Do 20.15 – 20.45 Sonja Hinrichs (tel. 84528)
Aquagymnastik

Aquagymnastik 1 offen bad Mo 08.00 – 08.30 n.n

Aquagymnastik 2 offen bad Mo 08.30 – 09.00 n.n

Aquagymnastik 3 offen bad Mo 09.00 – 09.30 n.n

Aquagymnastik 4 offen bad Mo 09.30 – 10.00 n.n

Aquagymnastik 5 offen bad Mo 16.45 – 17.15 Hela Heinen

Aquagymnastik 6 offen bad Di 18.15 – 18.45 Angela Roß-Heinen

Aquagymnastik 7 offen bad Mi 10.30 – 11.00 Waltraud kosytorz

Aquagymnastik 8 offen bad Mi 11.00 – 11.30 Waltraud kosytorz

Aquagymnastik 9 offen bad Mi 11.30 – 12.00 Waltraud kosytorz

Aquagymnastik 10 offen bad Do 10.00 – 10.30 ursula kahler

Aquagymnastik 11 offen bad Do 11.30 – 12.00 ursula kahler

Aquagymnastik 12 offen bad Do 18.15 – 18.45 Alexandra Focken

Aquagymnastik 13 offen bad Do 18.45 – 19.15 Alexandra Focken

Aquagymnastik 14 offen bad Do 19.15 – 19.45 Hela Heinen

Aquagymnastik 15 offen bad Do 19.45 – 20.15 Waltraud kosytorz

Aquagymnastik 16 offen bad Do 20.15 – 20.45 Waltraud kosytorz

Aquagymnastik 17 offen bad Fr 08.00 – 08.30 Insa Renken
Badminton

kinder 6+ J. Große Halle Fr 15.30 – 16.30 Jacqueline Dahl

Jugend 13+ J. Große Halle Fr 16.30 – 18.00 Jacqueline Dahl

Erwachsene offen Große Halle Di 19.00 – 21.00 Holger lehners

Freizeitgruppe offen Große Halle So 18.00 – 20.00 Stephan Wefer
Boule-Pétanque-Anlage 2 Plätze mit Flutlicht

Erwachsene offen bouleanlage Do 19.00 (ab) Dietmar bücker
Erwachsene offen bouleanlage Di 19.00 (ab) Andre cuvelette
Basketball

u14 12-13 J. Halle kleibrok Mo 17.15 – 18.45 Andre Galler

u14 12-13 J. Halle kleibrok Mi 16.00 – 17.15 Andre Galler

u16 14-15 J. Halle kleibrok Mo 18.45 – 20.15 Andre Galler

u16 14-15 J. Halle kleibrok Mi 17.15 – 18.30 Andre Galler

1. Herren offen Halle kleibrok Mo 20.15 – 21.45 lars Fischer

1. Herren offen Halle kleibrok Do 20.00 – 21.30 lars Fischer

1. Herren offen Halle kleibrok Fr 20.30 – 22.00 lars Fischer

2. Herren offen Halle kleibrok Mo 20.15 – 21.45 lars Fischer

2. Herren offen Halle kleibrok Fr 20.30 – 22.00 lars Fischer
Fitness

Rundum Fit 40 + offen Halle Wilhelmstraße Mo 10.00 – 11.00 katja Ratje

Zumba Gold offen Halle Wilhelmstraße Mo 11.00 – 12.00 katja Ratje

ballsport-Mix für Männer offen Große Halle Mo 20.00 – 21.00 Wolfgang Schwiertz

Fitness für Frauen offen turnhalle Feldbreite Mo 20.10 – 21.10 katja Ratje

Fitnessgruppe offen Sportforum Di 10.00 – 11.00 birgit karnowsky

Aktiv bleiben 65+ J. turnhalle Feldbreite Di 17.15 – 18.15 Anke Schwiertz

Zumba Fitness offen Sportforum Di 18.00 – 19.00 katja Ratje

Fit & gesund für Frauen 50+ J. Sportforum Di 19.00 – 20.00 katja Ratje

Fit für den tag offen Sportforum Mi 09.00 – 10.00 birgit karnowsky

bauch,beine,po offen Sportforum Mi 17.30 – 18.30 katja Ratje
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Sport- und Fitnessangebot

Gruppe Alter Ort/Halle Tag Trainingszeit ÜbungsleiterIn

cross training 2.0 offen turnhalle Feldbreite Mi 18.30 – 19.30 Frank Ratje

Step Aerobic offen Halle Wilhelmstraße Mi 19.00 – 20.00 urte Diekhöfer

Zumba Fitness offen Sportforum Mi 19.30 – 20.30 katja Ratje

Fit & gesund für Männer offen Halle kleibrok Mi 20.00 – 22.00 Horst laue

Fitness am Morgen offen Sportforum Do 08.30 – 09.30 katja Ratje

power-Gymnastik offen turnhalle Feldbreite Do 18.45 – 19.45 birgit karnowsky

Men power 40+ J. Halle kleibrok Do 18.45 – 19.45 Frank Ratje

Fitness Aerobic offen Halle Wilhelmstraße Do 19.30 – 20.30 Frauke lehners

Freizeitsport Männer 60+ J. Halle Wilhelmstraße Fr 19.00 – 21.00 uwe Harms

kiquerqa offen Sportforum Fr 19:30 – 20:30 Emin kuruoglu
Freestyle Akrobatik

Freestyle Jugend 14+ J. Große Halle Fr 19.30 – 21.00 Dennis Juschanin

Freestyle Showgruppe 14+ J. Große Halle Fr 21.00 – 22.00 Dennis Juschanin
Gesundheitssport

„uhu“ Frauen/Männer 60+ J. Sportforum Mi 10.15 – 11.15 birgit karnowsky

60 plus Frauen/Männer 60+ J. Sportforum Do 10.50 – 11.50 Anke Schwiertz

65 plus Frauen/Männer 65+ J. Sportforum Di 11.00 – 12.00 birgit karnowsky

65 plus Frauen/Männer 65+ J. Sportforum Do 09.40 – 10.40 Anke Schwiertz

Herz–kreislaufgruppe offen Sportforum Fr 09.15 – 10.15 birgit karnowsky

locker vom Hocker offen Halle Wilhelmstraße Mi 09.00 – 10.00 katja Ratje

Osteoporosegruppe offen turnhalle Feldbreite Di 16.10 – 17.10 Dörte F.-bogdanow

pilates f. Fortgeschrittene offen Sportforum Mo 09.00 – 10.00 birgit karnowsky

pilates f. Fortgeschrittene offen Sportforum Mo 10.10 – 11.10 birgit karnowsky

Herzsportgruppe offen turnhalle Feldbreite Di 19.45 – 21.15 birgit karnowsky

Rückengymnastik 1 offen turnhalle Feldbreite Mo 18.00 – 19.00 katja Ratje

Rückengymnastik 2 offen turnhalle Feldbreite Mo 19.00 – 20.00 katja Ratje

Rückengymnastik 3 offen Sportforum Di 09.00 – 10.00 birgit karnowsky

Rückengymnastik 4 offen turnhalle Feldbreite Di 18.45 – 19.45 birgit karnowsky

Rückengymnastik 5 offen Sportforum Di 20.00 – 21.00 katja Ratje

Rückengymnastik 6 offen Halle Wilhelmstraße Mi 10.00 – 11.00 katja Ratje

Rückengymnastik 7 offen Sportforum Mi 18.30 – 19.30 katja Ratje

Rückengymnastik 8 offen turnhalle Feldbreite Do 17.30 – 18.30 birgit karnowsky

Rückengymnastik 9 offen Halle Wilhelmstraße Do 18.30 – 19.30 Waltraud kosytorz

Rückenfitness w/m offen Sportforum Fr 10.30 – 11.30 birgit karnowsky

Yoga offen Sportforum Mo 18.30 – 20.00 Susanne Wöhrlin

Yoga offen Sportforum Do 17.30 – 19.00 Susanne Wöhrlin

Yoga offen Sportforum Do 19.30 – 21.00 Susanne Wöhrlin

Infos zu den verschiedenen Yoga-Gruppen bei S. Wöhrlin: tel.  (04402) 916935
Handball

Männer 1 offen Große Halle 2 Di 20.30 – 22.00 Heiko brötje

Männer 1 offen Große Halle 2 Do 20.30 – 22.00 Olaf Hillje

Männer 2 offen Große Halle 2 Do 19.00 – 20.30 Willy Albrecht

Männer 3 offen Große Halle 2 Mi 20.45 – 22.00 thomas beckmann

Einzeltraining (tW) Große Halle 2 Do Willy Albrecht

Frauen 1 offen Große Halle 2 Mo 18.30 – 20.00 Detlef teubner

Frauen 1 offen Große Halle 2 Mi 19.15 – 20.45 Detlef teubner

A-Jugend männlich 16-18 J. Große Halle 2 Mo 20.00 – 22.00 Heinz legal

A-Jugend weiblich 16-18 J. Große Halle 1 Di 19.00 – 20.30 Alexander Hecht

A-Jugend weiblich 16-18 J. Große Halle 2 Mo 18.30 – 20.00 Alexander Hecht

A-Jugend männlich 14-18 J. Halle kleibrok Mi 18.30 – 20.00 Heinz legal

b-Jugend männlich 14-16 J. Halle kleibrok Mi. 18.30 – 20.00 kai Voss/ph. Fuhrken
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Sport- und Fitnessangebot

Gruppe Alter Ort/Halle Tag Trainingszeit ÜbungsleiterIn

b-Jugend männlich 14-16 J. Große Halle 1 Fr 16.30 – 18.00 lukas Wemken

b-Jugend weiblich 14-16 J. Große Halle 1 Mo 17.00 – 18.30 Hanne Göden

b-Jugend weiblich 14-16 J. Große Halle 1 Mi 17.30 – 19.00 Hanne Göden

c-Jugend männlich 12-14 J. Große Halle 1 Fr 15.30 – 17.00 lukas Sklorz

D-Jugend männlich 10-12 J. Große Halle 2 Mi 16.00 – 17.30 Ron Zange

E-Jugend m/w 8-10 J. Große Halle 1 Mo 16.00 – 17.30 Heiko brötje

Mini Handball 4-5 J. Große Halle Di 16.00 - 17:30 Sabrina Meyer

Handball-AG (kGS) offen Große Halle 2 Di 14.30 – 16.00 Ron Zange

Rastede, Feldbreite (Halle 1= hintere, alte Halle; Halle 2= vordere, neue Halle
Ju-Jutsu

Anfänger 6+ J. Große Halle Do 16.00 – 18.00 uwe Gröber

Fortgeschrittene 6+ J. Große Halle Do 16.00 – 18.00 uwe Gröber

Fortgeschrittene 12+ J. Große Halle Mo 16.00 – 17.30 uwe Gröber
Kinderturnen

Flohzirkus I 1-2 J. Halle Wilhelmstraße Di 15.30 – 16.30 Marina Ziegs

Flohzirkus II 1-2 J. Halle Wilhelmstraße Di 16.30 – 17.30 Marina Ziegs

Flohzirkus III 1-2 J. Halle Wilhelmstraße Di 09.00 – 10.00 Melanie Schröder

Flohzirkus IV 1-2 J. Halle Wilhelmstraße Di 10.10 – 11.15 Melanie Schröder

Fit wie ein turnschuh I 3-4 J. Halle Wilhelmstraße Mi 15.00 – 16.00 Elena liebenthal

Fit wie ein turnschuh II 3-4 J. Halle Wilhelmstraße Mi 16.00 – 17.00 Elena liebenthal

Fit wie ein turnschuh III 3-4 J. Halle Wilhelmstraße Do 16.00 – 17.00 Saskia Zigan

Fit wie ein turnschuh IV 3-4 J. turnhalle Feldbreite Do 16.15 – 17.15 Marina Ziegs

turnkids + (in begleitung) ab 3 J. Halle Wilhelmstraße Mo 15.00 – 16.30 May-britt Fechtmann

Fit wie ein turnschuh V 5-6 J. Halle Wilhelmstraße Do 17.00 – 18.00 Frauke lehners

boden- u. Gerätturnen 7+ J. turnhalle Feldbreite Mo 16.00 – 18.00 Evelyn kusch

boden- u. Gerätturnen 5+ J. turnhalle Feldbreite Mi 16.00 – 17.00 Melanie Schröder

boden- u. Gerätturnen 7+ J. turnhalle Feldbreite Mi 17.00 – 18.00 Melanie Schröder
Leichtathletik

leichtathletik kinder 6+ J. Halle Wilhelmstraße Mo 17.00 – 18.30 Horst unsinger

leichtathletik Jugend 12+ J. Halle Wilhelmstraße Mo 18.30 – 19.30 Horst unsinger

leichtathletik 6+ J. Große Halle Fb Fr 18.00 – 20.00 Jürgen Menke
Schwimmen

Anfänger 1 6 - 8 J. bad Mo 17.30 – 18.15 nienke bloy

Anfänger 2 6 - 8 J. bad Mo 18.15 – 19.00 nienke bloy

Anfänger 3 6 - 8 J. bad Do 17.30 – 18.15 Denise de Vries

Delphine 1 7-10 J. bad Mo 17.30 – 18.30 clara Feldmann

Delphine 1 7-10 J. bad Do 17.30 – 18.30 clara Feldmann

Delphine 2 7-10 J. bad Sa 10.00 – 11.00 Denise de Vries

talentförderung 9-13 J. bad Mo 17.30 – 18.30 Frauke Dierks

talentförderung 9-13 J. bad Do 17.30 – 18.30 Frauke Dierks

Aufbaugruppe 9-13 J. bad Mo 17.30 – 18.30 Juliane Göhring

Aufbaugruppe 9-13 J. bad Do 17.30 – 18.30 Juliane Göhring

leistungsgruppe 1 11+ J. bad Mo 18.30 – 20.00 Michaela Gerling

leistungsgruppe 1 11+ J. bad Do 18.30 – 20.00 Michaela Gerling

leistungsgruppe 2 11+ J. bad Mo 18.30 – 20.00 Imke von Waaden

leistungsgruppe 2 11+ J. bad Do 18.30 – 20.00 Imke von Waaden

Samstagstraining 11+ J. bad Sa 10.30 – 12.00 Juliane Göhring

Masters 1 20+ J. bad Mo 18.30 – 19.45 tanja brunßen

Masters 1 20+ J. bad Do 18.30 – 19.45 tanja brunßen

Masters 2 20+ J. bad Mo 19.45 – 20.45 tanja brunßen

Masters 2 20+ J. bad Do 18.30 – 19.45 tanja brunßen

*Voraussetzung: Seepferdchen immer vorher Email an Denise de Vries: denisedevries@kickandpaddle.de. telefonnummer: 8621265
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Sport- und Fitnessangebot

Gruppe Alter Ort/Halle Tag Trainingszeit ÜbungsleiterIn
Sportabzeichen

training offen Saisonbeginn 2015 Mo 17.30 (ab) Horst laue

Abnahme offen Saisonbeginn 2015 Mo 18.00 (ab) Horst laue
Tanzen

Mach mit-tanz dich fit offen Sportforum Mo 15.00 – 16.00 Anita Steinmetz

Anfänger offen Sportforum So 17:30 – 18:45 Jacek lenard

Fortgeschrittene offen Sportforum So 18:45 – 20:00 Jacek lenard

bronze offen Sportforum Mi 20:00 – 21:15 Jacek lenard

Silber offen Schützenhof Mo 20:45 – 22:00 Jacek lenard

Gold offen Schützenhof Mo 19:30 – 20:45 Jacek lenard

Gold offen Schützenhof Mi 19.30 – 20.45 Jacek lenard

Gold Star offen Schützenhof Mi 20:45 – 22:00 Jacek lenard

Irischer Stepptanz Fortg. offen Sportforum Mi 20.00 – 21.00 Daniela von Essen

Sumba offen Sportforum Fr 18.30 – 19.30 Emin kuruoglu

telefonnummer Jacek lenard: 01601757867
Tanzen für Kinder

Dance trends-VcD 5-6 J. Sportforum Di 15.00 – 16.00 Alina Schröder

Dance trends-VcD 7-9 J. Sportforum Di 16.00 – 17.00 Alina Schröder

ballett 4-6 J. Sportforum Fr 14.00 – 15.00 S. Janina Ilchmann

ballett 4-6 J. Sportforum Fr 15.00 – 16.00 S. Janina Ilchmann

ballett 7-9 J. Sportforum Fr 16.00 – 17.00 S. Janina Ilchmann

telefonnummer S. Janina-Ilchmann: 04402/5153530
Trampolin

kinder 8-12 J. Große Halle Fr 16.00 – 17.45 Hanna Ritter

kinder 5 - 8 J. Große Halle Fr 16.00 – 17.45 Hanna Ritter
Volleyball

Damen 1 13+ J. Große Halle Di 20.15 – 22.00 Günter Stubbe

Damen 1 +2 13+ J. Halle kleibrok Fr 17.00 – 19.00 Günter Stubbe

Damen 2 13+ J. Große Halle Di 18.30 – 20.15 Günter Stubbe

Männer 16+ J. Große Halle Do 20.00 – 22.00 karsten Albrecht

Freizeitgruppe offen Große Halle Do 20.00 – 22.00 karsten Albrecht
Wasserski / Wakeboarding 

Jugendliche/Erwachsene offen Saisonstart : Mai 2015 Mi 18.00 – 20.00 Achim Glienke

Saison: Mai bis September
Zirkus Zauberkiste - Einrad

Einsteiger offen Große Halle Di 16.45 – 17.45 Mareike Meyer

Fortgeschritten I offen Große Halle Di 17.45 – 19.00 Imke Meyer

Fortgeschritten II offen Große Halle Di 17.30 – 19.00 Janina Gellert

Erwachsene offen Halle Wilhelmstraße Fr 15.00 – 16.30 Ina Göden

Aktuelles Kursangebot online auf www.vfl-rastede.de - Kursangebot!
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Schwimmen

Deutsche-kurzbahn-Meisterschaften der Masters (DkMM)

VFl-Masters Schwimmer in bremen erfolgreich
Die 5. Deutschen kurzbahn Meister-
schaften der Masters zum Jahresende 
in bremen lockten über 1000 Schwim-
merinnen und Schwimmer in das bre-
mer unibad. Eingeladen hatte der bre-
mer-Sport-club, wahrscheinlich waren 
es die letzten in diesem bad ausgetra-
genen Meisterschaften: Ein Abriss des 
Gebäudes ist im Gespräch. 
Insgesamt nahmen rund 1200 teilneh-
mer aus allen bundesländern teil, bei 
4000 Starts.
Die älteste teilnehmerin war 93 Jahre 
und der älteste teilnehmer 90 Jahre alt.
Der Vfl Rastede  ging mit zehn Schwim-
mer/innen an den Start. Alle hatten ihre 
vorgeschriebenen pflichtzeiten in ihren 
Altersklassen erreicht, um dort teilneh-
men zu können.
Mit viel Ehrgeiz und einem guten trai-
ningsprogramm wurden bemerkens-
werte Zeiten geschwommen. und das 
ist für mich als trainerin immer sehr 
wichtig, und zeigt mir, ob mein konzept 
bezüglich festgelegter trainingseinhei-
ten erfolgreich war. Dass die Zeiten bes-
ser werden und nicht schlechter, haben 
die Schwimmer/innen gut umgesetzt. 
besonders zu erwähnen sind die 4 x 
50m Freistilstaffel und die 4 x 50m brust-
staffel weiblich in der Altersklasse 240+ 
mit Irmtraud becker, Ingrid brumund, 
Helga paap und Monika Amelsberg. Sie 
gewannen zweimal die bronzemedaille. 
Herzlichen Glückwunsch!!!!!!!
bei den einzelnen Disziplinen lag man 
so ziemlich in der Mitte in den platzie-
rungen. Dadurch, dass so viele teilneh-
mer an den Start gingen, waren einige 
Altersklassen überstark besetzt, d.h. die 
konkurrenz war besonders groß.
Hier starteten Monika Amelsberg, Ingrid 
brumund, birgit cronenberg, ulf cro-
nenberg, Frauke Dierks, Helga paap, 
Imke von Waaden, Wiebke von Waa-
den.
In der 4 x 50m lagenstaffel mixed star-

ten Imke von Waaden, ulf cronenberg, 
Stefan lübben und tanja brunßen-
Gerdes in der Ak 160+ und belegten 
den 9. platz. Die 4 x 50m Freistilstaffel 
mixed mit tanja brunßen – Gerdes, ulf 
cronenberg, Frauke Dierks und Stefan 
lübben ebenfalls in der Ak 160+ lande-
te am Ende auf dem 14. platz.
bei der Mehrkampfbewertung belegte 
tanja brunßen-Gerdes in ihrer Alters-
klasse Ak 40 einen 5. platz. bei die-
sem Mehrkampf müssen 100m lagen, 
50m Rücken, Freistil, Schmetterling und 
kraul geschwommen werden. Für die 
geschwommene Zeit gibt es eine vorge-
schriebene  punktetabelle und danach 
richtet sich die Gesamtwertung für alle 
fünf Disziplinen.

Hier die Einzelergebnisse  
unserer Aktiven:
Ingrid brumund Ak 70

50m Freistil 7. platz
50m brust 9. platz 

Helga paap Ak 65 
100m brust  5. platz 
50m brust  7. platz 

tanja brunßen- Gerdes  Ak 40
100m lagen  platz 14
50m Freistil  platz 25

50m brust  platz 7
50m Rücken platz 14
50m Schmetterling platz 17

Frauke Dierks  Ak 30
50m Rücken  platz 16
50m Freistil platz 18

birgit cronenberg Ak 45
100m lagen   platz 16
50m Rücken  platz 17
50m Freistil  platz 20

Wiebke von Waaden   Ak 20
50m Rücken  platz 20
50m Freistil platz 44

Imke von Waaden  Ak 25
50m Rücken  platz 22
50m Freistil platz 28

ulf cronenberg  Ak 45
50m brust  platz 38

Auf die erzielten Ergebnisse sind wir 
froh: Die pflichtzeiten schafft auch nicht 
jeder und das ist es, was uns so stolz 
macht!!!
Auch ich als trainerin muss meine 
Schwimmer/inen loben. Von dem vor-
ausgegangenen intensiven training aller 
Wettkampfteilnehmer im Hallenbad bin 
ich sehr beeindruckt. klasse!!!

Tanja Brunßen-Gerdes
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Elfmal Gold, zwanzigmal Silber und 
zwölfmal bronze: So die bilanz der 
Schwimmer/innen vom Vfl Rastede 
beim 36. büppler Weihnachtswett-
kampf. Dazu noch elf vierte, sechs fünf-
te und zwei sechste plätze, einmal Rang 
sieben, acht und neun und zweimal den 
zehnten platz.
Der Wettkampf in Varel hat schon eine 
lange tradition und seit vielen Jahren 
nehmen Schwimmgruppen vom Vfl 
Rastede dort jedes regelmäßig teil. Der 
Einladung des gastgebendn Vereins tuS 
büppel folgten über 12 Vereine aus der 
näheren umgebung. Ein Verein kam aus 
Schleswig Holstein. Mit Insgesamt 198 
teilnehmern wurden über 693 Einzel-
starts und 44 Staffeln gestartet. beginn 
war morgens um 10.30 uhr und endete 
am frühen nachmittag um 16 uhr.
bei der Juxstaffel, die dort ebenfalls 
zum jährlichen programm gehört, 
mussten die Mannschaften mit jeweils 
fünf Schwimmer/innen antreten. Ziel 
war, sechs Spielzeugtiere möglichst 
schnell auf die gegenüberliegende Seite 
zu bringen. Dazu mussten sich jeweils 
drei Schwimmer auf der 25m bahn ver-
teilen, ein Schwimmer nahm das „tier“ 
entgegen. Es siegte das team, das in 
kürzester Zeit alle tiere auf diese Wei-

se zur anderen Seite transportiert hatte. 
Für den Vfl Rastede traten an: Alexan-
der lampkemeyer, Alina Westermann, 
clara Feldmann, Felix Quathamer und 
Dylara Dachs. In einer Zeit von 32 Se-
kunden entschied das Vfl team  diesen 
Wettbewerb für sich.
Zweimal platz 4 ging an die 4 x 50m 
lagenstaffel männlich, mit Felix Quatha-
mer, Alexander lampkemeyer, Hendrik 
Gorka und Jendrik Weiss und in der 4 x 
50m lagenstaffel weiblich schwammen 
mit , clara Feldmann, Dylara Dachs, 
Alina Westermann und Imke von Waa-

den. Auf einen achten platz kam die 
Mannschaft in der 4 x 25m Freistilstaffel 
mixed, mit Emma Heidenreich, Daniel 
Anisimov, Magnus Danz und Jendrik 
Weiss.
Für den Vfl Rastede starten außerdem: 
Elias Anisimov, Emma Sophie teuwen, 
Eske Sophie Haverkamp, Jakob Hei-
denreich, Julia Strotmann, Julius Quat-
hamer, lasse littwin, lena kramer, Ma-
xine Schiller und tjark Schröder.
Dank auch an die kampfrichter die sich 
zu Verfügung gestellt haben.

Tanja Brunßen-Gerdes

Vfl-Schwimmer ganz oben auf dem Siegertreppchen

Eine stolze bilanz beim Schwimmfest in büppel

Sportbrillen – kommen – probieren – sehen!
Schauen Sie auch auf unsere Homepage für das monatlich wechselnde Angebot!

und und und
...
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Vfl-basketballabteilung: Entwicklung 2013-2015

Wie phoenix aus der Asche
Die basketballabteilung ist im letzten 
Jahr geradzu dramatisch gewachsen 
die 1. Herren spielt eine sehr gute Rol-
le in der bezirksliga, die zweite Herren 
ist auf gutem Weg aus der kreisliga in 
die bezirksklasse aufzusteigen und in 
den Jugendteams wächst das ein oder 
andere talent heran, dass evtl. auch für 
viel größere Aufgaben bestimmt sein 
könnte.
Aber der Reihe nach: noch im Winter 
2012-2013 sah die Zukunft des Ras-
teder basketballs weniger rosig aus. 
Die einzige Mannschaft die zu diesem 
Zeitpunkt am Spielbetrieb teilnahm war 
die u18. Die erste Herrenmannschaft  
musste aufgrund vieler beruflich be-
dingter Abschiede im laufe der Saison 
aus der bezirksoberliga zurückgezogen 
werden. Jahrelang hatte man in dieser 
liga oben mitgespielt und eine einge-
spielte Mannschaft gestellt.
lars Fischer der als Spielertrainer in die 
Saison 2012-2013 mit einer Rumpftrup-
pe aus gerade aus der Jugend kom-
menden Spielern und ein paar Hob-
bybasketballern, die schon lange nicht 
am Spielbetrieb teilgenommen hatten, 
ging sah sich zum Schritt des Rückzugs 
gezwungen, weil man häufig nur mit 5 
Spielern antreten konnte die dann hoff-
nungslos überfordert waren.
Doch der Rückzug sollte nicht das Ende 
sein, zu lange war der basketball in 
Rastede erfolgreich und  das Funda-
ment für eine große, florierende Abtei-
lung war gegeben. Der trainingsbetrieb 
wurde aufrechterhalten. Viele ehemalige 
Jugendspieler konnten überzeugt wer-
den sich wieder dem basketball zuzu-
wenden. Stetig wurden neue Spieler 
geworben die u18-Jugendmannschaft 
wurde gefördert. Zur Saison 2013-2014 
ging man aufgrund des Rückzugs eine 
Spielklasse tiefer in der bezirksliga an 
den Start mit immer noch relativ dün-
ner personaldecke wurde aber aufop-

ferungsvoller Sport geboten. Die Arbeit 
von christian kuck der die Jugendar-
beit in den vergangenen Jahren tatkräf-
tig unterstützt hat machte sich bezahlt 
immer mehr seiner Spieler kamen auch 
zum Herrentraining und so konnte man 
statt mit 4-5 leuten nun wieder regel-
mäßig in kompletter Mannschaftsstärke 
trainieren und auch spielen. Sportlich 
verlief die Saison jedoch immer noch 
holprig. Fehlendes Selbstvertrauen, 
welches sich üblicherweise nach solch 
einer katastrophen-Saison breitmacht, 
hielt auch in Rastede Einzug. knappe 
Spiele wurden in aller Regelmäßigkeit 
leider verloren. nach weiteren Rückkeh-
rern im Saisonverlauf entsprach der Re-
legationsplatz der auch zum Abstieg in 
die bezirksklasse hätte führen können in 
keinster Weise mehr dem potenzial der 
Mannschaft.
trotzdem war die 1. Herrenmannschaft 
im Frühjahr 2014 noch dazu gezwungen 
sich in einem Qualifikationsspiel gegen 
den norder tV erneut für die bezirksliga 
zu qualifizieren. Das aufstrebende team 
aus norden hatte seine bezirksklasse 
dominiert und galt als starker Gegner 
doch das neue Vfl-team trat erstmals in 
absoluter bestbesetzung an dabei wa-
ren Spieler aller Jahrgänge die im laufe 
der letzten 15 Jahre die eigene Jugend 

durchlaufen haben. kein einziger Spieler 
kam aus der Jugend eines anderen Ver-
eins. In dem Spiel lag jedoch auch ein 
gewisser Druck auf dem team schließ-
lich hing auch ein wenig die Zukunft der 
Abteilung von dem Ausgang ab. Schon 
während der Saison gab es viele Ge-
spräche was die Rückkehr ehemaliger 
leistungsträger anging, diese waren 
jedoch zwingend vom klassenerhalt ab-
hängig. letztendlich lieferte das team 
eine überzeugende leistung ab und 
gewann sehr souverän. Damit war die 
Qualifikation zur bezirksliga 2014-2015 
geschafft.
Mittlerweile begrüßte Spielertrainer lars 
Fischer regelmäßig mehr als 15 basket-
baller zum Herrentraining in der Halle, 
darunter waren häufig auch ehemalige 
Rasteder, die von der Stabilisation der 
Abteilung kenntnis genommen hatten 
und mit dem Gedanken spielten zum 
Vfl zurück zu kehren. Aufgrund der blo-
ßen Anzahl der Spieler war es nun zwin-
gend erforderlich zwei Herrenteams zu 
stellen die letzte Jugendmannschaft aus 
der u18 kam geschlossen in den Her-
renbereich und auch diesen Spielern 
sollte eine Möglichkeit zur Entwicklung 
geboten werden.
Im Juni gab dann Andre Galler seine 
Zusage zurück zu seinem Heimatver-



ein zu kommen und seinem Freund 
und ehemaligen Mitspieler und mittler-
weile kommilitonen lars Fischer beim 
Rasteder basketball unter die Arme zu 
greifen. Aus diesem Wechsel ergab sich 
eine wahre Welle des Wachstums der 
Abteilung.      
Die Anziehung des Rasteder bezirks-
ligateams auf andere basketballer der 
Region war groß. Die Rückkehr in die 
bezirksoberliga wurden als Ziel aus-
gegeben. Diese Aussicht lockte eine 
Gruppe Oldenburger basketballer zum 
Vfl die in den vergangenen Jahren er-
folgreich in der bezirksliga spielten. Ins-
gesamt konnten im Sommer 2014 10 
neuzugänge für die 1. Herren vermeldet 
werden.
Dadurch rückten einige derjenigen, die 
noch im Frühjahr den klassenerhalt in 
der bezirksliga geschafft hatten in die 
neugegründete 2. Herrenmannschaft 
die somit auch für die kreisliga eine star-
ke Mannschaft stellen konnte.
Die beiden Herrenteams  waren also für 
die gerade laufende Saison hervorra-
gend besetzt. Doch der Abteilung war 
klar, ihre Stärke beruht auf der Jugend 
man kann sich nicht jeden Sommer da-
rauf verlassen, dass neuzugänge von 
anderen Vereinen kommen, die Jugend 
ist jedoch eine zuverlässige Quelle ver-
einstreuer Spieler. Die Rollenverteilung 
entwickelte sich so, dass lars Fischer 
für die trainingsarbeit der Herren zu-
ständig ist und Andre Galler die Arbeit 
im Jugendbereich übernahm.
Dabei konnte Andre auf die Minigruppe 
zurückgreifen, die sein Vater uwe Gal-
ler während der ganzen Jahre immer 

noch versuchte am laufen zu halten. 
Immerhin 8 Jugendliche aller Jahrgänge 
kamen noch regelmäßig zum wöchent-
lichen training. Die hochgesteckten Zie-
le im Seniorenbereich  sollten auch im 
Jugendbereich verfolgt werden, dabei 
liegt der Fokus jedoch nicht auf sport-
lichem Erfolg in erster linie, sondern 
auf der Heranführung an die Sportart 
basketball und das Vermitteln der be-
geisterung und wichtigen techniken von 
beginn an.
In der aktuellen Saison geht die Jugend-
abteilung mit 2 teams an den Start, die 
u14, die Spieler der Jahrgänge 2004-
2001 umfasst und die u16, mit den 
Jahrgängen 2000 und 1999. Die teil-
nehmerzahlen im Jugenbereich sind 
dank des Engagements von Andre und 
niclas Hybrant, der selber Spieler in der 
2. Herren ist, von 4 auf 10 in der u14 
und von 7 auf 16 in der u16 gewach-
sen. Das alles innerhalb von 8 Monaten. 
Sportlich macht die Jugend auch gro-
ße Fortschritte so konnten beide teams 
schon ihre ersten Spiele gewinnen und 
die lücke zu den anderen Vereinen die 
schon länger mit den Jugendlichen ar-
beiten wird von Spiel zu Spiel kleiner. 
perspektivisch könnte man nächstes 
Jahr in jeder Altersklasse mit einem 
team an den Start gehen. Das Interes-
se am basketball bei den Jugendlichen 
ist nicht nur aufgrund der EWE baskets 
hoch in unserer Region. Auch die Ju-
gendteams der baskets-Akademie die 
in der u16 und u19 bundesliga aktiv 
sind, locken viele kinder zum basket-
ball.
Andre der selber in der u19 bundesliga 
für Oldenburg aktiv war sieht bei vielen 
seiner Spieler das bestreben es in eines 
dieser teams zu schaffen und hofft dar-
auf, dass es bald soweit ist, vielleicht tut 
es ihm ja einer seiner Spieler gleich und 
vertritt Rastede in Deutschlands höchs-
ter Jugendspielklasse.
leider wächst mit zusätzlichen Jugend-
mannschaft auch der personelle Auf-
wand aktuell ist das Spielermaterial für 
eine u18 in der nächsten Saison auf 

jeden Fall da. Eine verbindliche Zusage 
wer der trainer des teams sein wird, 
gibt es aber leider noch nicht. Der ge-
samt organisatorische Aufwand der mit 
der teilnahme vieler Mannschaften am 
Spielbetrieb einher geht ist auf keinen 
Fall zu unterschätzen. trotzdem soll der 
Wachstumskurs weitergeführt werden. 
Eine zusätzliche u18 Mannschaft im 
nächsten Jahr muss das oberste Ziel für 
den Sommer sein. um die Jugendlichen  
weiterhin am Spielbetrieb teilnehmen 
zu lassen. Wichtig ist aber auch, dass 
die Abteilung aus sich heraus gesund 
wächst und nicht nur an einer kleinen 
Zahl von personen hängt. Dann hat 
der Rasteder basketball eine rosige Zu-
kunft vor sich. Diese Zukunft macht sich 
hoffentlich in diesem Frühjahr schon 
deutlich, wenn die Herrenteams jeweils 
den Aufstieg in die nächst höhere liga 
schaffen. Dabei freut sich die Abteilung 
über die unterstützung des ganzen Ver-
eins.
Zusammenfassend kann man sagen, 
dass die basketballabteilung inner-
halb der letzten 2 Jahre ein großes tief 
durchlebt hat und mittlerweile wieder auf 
dem Weg zu alter Stärke ist. Wenn die 
sportlichen Ziele erreicht werden, gilt es 
die strukturellen Aspekte weiter zu ver-
bessern. trainer- und Schiedsrichterwe-
sen müssen personell verstärkt werden. 
Außerdem fehlt es in der Jugendabtei-
lung noch an Mannschaftsausrüstun-
gen. Weiterhin gilt aber: Ein Schritt nach 
dem anderen.
Wir freuen uns auf ein tolles und hoffent-
lich erfolgreiches Jahr 2015 für den Vfl 
Rastede! Andre Galler

Andre Galler Coach Lars Fischer
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Vfl-Hallensportfest Action time

Die Vfl-Familie hat einmal mehr mit dem 
traditionellen kinderkarneval am Sonn-
tag vor Rosenmontag eindrucksvoll ge-
zeigt, wie einfach es doch ist, Menschen 
zusammenzuführen, die miteinander 
einen spannenden und vergnüglichen 
karnevalsnachmittag erleben wollen. 
Spiel, Sport und ganz viel Action, eine 
ideenreich und aufwändig dekorierte 
Sporthalle, fetzige Musik, buntes trei-
ben und super Stimmung: In der Halle 
Feldbreite trafen sich an diesem nach-
mittag zahlreiche Jecken zum karne-
valsvergnügen. Für gut drei Stunden 
wurde die Sportarena zum tummelplatz 
fantasievoll kostümierter kinder. und 

mit dabei Eltern, Großeltern, nachbarn 
und Freunde der Elfen, prinzessinnen, 
Hexen, krabbeltiere und Fabelwesen, 
clowns, Spiderman, cowboys, India-
ner, Vampire, Ritter, Räuber und poli-
zisten. Sie alle hatten hier ihren großen 
Auftritt und vergnügten sich auf der Rie-
senrutsche, zeigten an Sprunggeräten 
ihr sportliches können, hüpften bis der 
Hüpfburg die luft ausging und meister-
ten anspruchsvolle Hindernisparcours 
mit Sprüngen vom trampolin über hohe 
kästen. Die kids konnten gar nicht ge-
nug bekommen und so blieben den be-
wegungsfreudigen nachwuchsturnerin-
nen und -turnern Wartezeiten bei ihrem 

Rundgang nicht erspart. Eine cafeteria 
mit reichhaltigem Angebot für den klei-
nen Hunger zwischendurch bot reichlich 
Gelegenheit zum Verschnaufen und Ent-
spannen
Alles in allem ein farbenfrohes Faschings-
Spektakel. „Eine tolle Werbung für unse-
ren Sport“, äußerte Vfl-Geschäftsfüh-
rerin Silke brötje. Gestaltet hatten den 
kinderkarneval wieder einmal viele eh-
renamtliche Helfer, Eltern und Übungs-
leiterinnen und Greta Herma, die derzeit 
einen bundesfreiwilligendienst im Vfl 
absolviert und sich besonders für den 
sportlichen nachwuchs im Verein ein-
setzt.  Uwe Harms

Vfl-kinderkarneval: kunterbunt und multikulti

Wo Spiderman auf Elfen trifft

Impressionen
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Vfl-kinderkarneval 2015 Fotos: uwe Harms
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Vfl-kinderkarneval 2015Fotos: uwe Harms
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Vfl-kinderkarneval 2015 Fotos: Greta Herma
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Fotos: Greta Herma Vfl-kinderkarneval 2015





blIckpunkt · Ausgabe 1-2015 |  37  |

leichtathletik

Die leichtathleten können mit dem Jahr 
2014 sehr zufrieden sein. leider haben 
uns einige Jugendliche nach dem Abi-
tur zum Start ins berufsleben bzw. zum 
Studium verlassen, einige hatten das 
potential zur trainer-c-Ausbildung. Wie 
schade für uns.
personell haben wir die Abgänge schnell 
durch etliche neuzugänge im Schüler- 
und Jugendbereich (u8-u20) kompen-
sieren können.
beim training sind alle mit sehr viel Eifer 
dabei gewesen und haben zahlreiche 
persönliche bestwerte erzielt (siehe Ver-
einszeitungen Quartalsberichte).

Wir durften die offenen kreis-cross-
Meisterschaften im Schlosspark aus-
richten, mit ca.190 teilnehmern. Weil es 
so gut geklappt hat, waren wir auch im 
Februar 2015 wieder für die Ausrichtung 
der Meisterschaften verantwortlich.
unsere teilnehmer waren sehr erfolg-
reich, was sich durch die guten plätze 
bei den Schülern und Jugendlichen 
zeigte.
Viele unserer Athleten haben mit lauf-
abzeichen (15 Min.) begonnen bzw. ihre 
leistungen bis zu 2 Stunden gesteigert, 
sogar bei den 5-6-Jährigen!
Wir trainer haben das früher nicht ge-

schafft bzw. uns nicht getraut.
Das Sportabzeichen wurde von fast al-
len geschafft bzw. mehrfach wiederholt 
(z.b. mit 10 Jahren 5 Mal Gold).
Wir haben an kreis- und bezirksmeis-
terschaften mit sehr guten platzierun-
gen teilgenommen (Meistertitel sowie 2. 
und 3. plätze). 
Die Wettkämpfe fanden in bad Zwi-
schenahn, Westerstede, Schortens, 
Varel, Oldenburg und Delmenhorst (Ein-
ladungen der besten in die Mannschaft 
des kreises Ammerland-Friesland) statt.
In Delmenhorst erreichte das kreis-
Ammerland-Friesland-team den uten 
platz, wobei unsere teilnehmer in ihren 
Disziplinen 1. und weitere vordere plät-
ze belegten.
Die lA-Abteilung möchte sich noch 
beim Vfl-Vorstand für die neuen Wett-
kampf-trikots der u16-u20 bedanken.
Wie jedes Jahr geht auch der Dank 
an die Eltern, die stets mit ihren Autos 
für Fahrten zu Wettkampfstätten bereit 
sind.
Wir wünschen ein erfolgreiches Jahr 
2015 denen, die uns gewogen sind und 
natürlich auch den Athleten sowie dem 
Verein.
 Mit sportlichem Gruß
 Horst und Jürgen

leichtathletik: neuzugänge im bereich Schüler und Jugend

leistungen unserer Athleten überzeugen

unser blickpunkt lebt von den berichten aus den Abteilungen und den Fotos ver-
einseigener Veranstaltungen. Ohne die bilder wäre unsere Vereinszeitung weniger 
ansprechend. Im Rahmen der Veranstaltungen werden Fotografien hergestellt, die 
dann in unserem blickpunkt und auf der Homepage verwendet werden. Die Auf-
nahmen werden unter berücksichtigung des kunsturheberrechts unentgeltlich ent-
sprechend verwendet. Wenn jemand dies nicht wünscht, sollte er den Fotografen 
ansprechen. Die Vfl-Geschäftsstelle hat ein Formular erstellt, das dazu beitragen 
soll, das Einverständnis im Vorfeld der Veröffentlichung solcher Fotos zu klären. 

Uwe Harms, VfL-Pressewart

In eigener Sache
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kinderturnen

Es war wieder ein lebendiges, beweg-
tes Jahr in dem viel passiert ist. Die 
kinderturnabteilung hat sich enorm er-
weitert und in einigen bereichen zusätz-
liche Gruppen bekommen. bei unseren 
jüngsten, das heißt im Flohzirkus wird 
nun in vier Gruppen Sport gemacht. Es 
finden jeweils zwei am Vormittag und 
zwei am nachmittag statt. Die kinder 
von drei bis vier Jahren haben nun die 
Möglichkeit in fünf Gruppen zu turnen. 
In vier Gruppen spielen, turnen und to-
ben die kinder wie gewohnt mit einer 
Übungsleiterin und deren Helferin. bei 
einem neuen Angebot, den turnkids+, 
sind die kinder ab drei Jahren gemein-
sam mit einem Elternteil aktiv. Weiterhin 

Jahresbericht kinderturnen 

Spielen – toben – turnen

Die Übungsleiterinnen beim Kinderturnen
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kinderturnen

bewegen sich die kinder ab fünf Jahren 
in einer extra Gruppe.
Die einzelnen Übungsstunden werden 
individuell, spannend und bewegungs-
orientiert von der jeweiligen Übungs-
leiterin gestaltet und zum teil mit be-
sonderheiten wie ein Sommerfest oder 
vor Weihnachten mit dem besuch vom 
Weihnachtsmann geplant.
Seit dem Sommer freuen wir uns über 
einen zusätzlichen nachmittag, an dem 
wir eine dritte Gruppe für das Gerättur-
nen anbieten können.
Mit dem Zuwachs an Gruppen dür-
fen wir erfreulicher Weise auch neue 
Übungsleiterinnen begrüßen:
Marina Ziegs, Evi kusch, Elfi Voß und 
May-britt Fechtmann.

nach wie vor aktiv sind: Frauke leh-
ners, Saskia Zigan, Elena liebenthal 
und Melanie Schröder.
unterstützt werden sie durch unsere 
Helferinnen: Sarah Gruninger, Jessica 

lammers, Anne lehners, celina bö-
schen, lena Harre und unserer Fsj-lerin 
Greta Herman. Vielen Dank an alle!!
Außerdem konnten wir neue Geräte für 
den Aufbau von bewegungslandschaf-
ten anschaffen. Es handelt sich um ein 
kletternetz, welches man in Verbindung 
mit dem kasten oder barren nutzen 
kann. Zusätzlich ein tripez, welches an 
den Ringen befestigt wird, um Akrobati-
sche Elemente zu erproben.
neben den allgemeinen Übungsstun-
den war die kinderturnabteilung an 
folgenden Aktionen beteiligt. Wie jedes 
Jahr wurde ein abenteuerlicher Gerä-
teaufbau für den kinderkarneval und die 
Action-time von den Übungsleiterinnen 
überlegt und betreut. Des Weiteren gab 
es im Rahmen des city-Festes eine 
kinderdisco und einige Gruppen haben 
sich dem Ellernfest-umzug angeschlos-
sen. Melanie Schröder
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Männer I

kohlmarsch der Freitatus in nahezu voller besetzung

traditionelles boßeln inbegriffen
Erste angekündigte Aktivität auf leos 
(leo Hollstein) Jahresplan war, wie nicht 
anders zu erwarten, der traditionelle 
kohlmarsch. Die lange tradition wird 
auch durch die mittlerweile 32. Wie-
derholung zum Ausdruck gebracht. 
Marsch verbunden mit boßeln, bedeu-
tet aber auch, eine erste belastungspro-
be der aktuellen Fitness der Männer I, 
den Freitagsturnern (Freitatus), vom Vfl 
Rastede.
treffpunkt war 9. 30 uhr an der Gast-
stätte claussen in nuttel. Schnell die 
erwartungsfrohen Freitatus zum tradi-
tionellen Fotoshooting aufgestellt, Foto 
geschossen und dann die routiniert von 
claus (claus bohmann, Organisator der 
boßeltour) und Friedel (Friedel Schmal-
riede) vorgenommene Einteilung in zwei 
gleichstarke Mannschaften. und schon 
ging es bei sonnigem Wetter los. Wie 
schafft es das Orgateam eigentlich im-
mer wieder, solch Wetter für derartige 
Veranstaltungen zu planen? Entlang der 
Wemkendorfer Straße lieferten sich die 
beiden Gruppen einen erbitterten Wett-
kampf um die Führung. Immer wieder 
aufmunternde Rufe der Mitspieler wie: 
„schön Jürgen“, „prima Willi“ und „gut 
gemacht bernd“, führten zu deutlichen 
Motivationsschüben. Ebenso effektiv für 
unseren sportlichen boßelwettbewerb, 

die wiederholt von unserem Übungslei-
ter uwe (uwe Harms) eingelegten sport-
lichen pausen mit Stretching-Übungen. 
Schon nach einer knappen Stunde war 
der treffpunkt „Alte Schule“ in Wem-
kendorf erreicht. Hier warteten die 
Sportsfreunde kalli (karl Stahmer) und 
Hans-Heinrich (Hans-Heinrich lübben) 
mit dringend erforderlichen Stärkungs-
mitteln, wie Schmalzstullen, Glühwein 
und einigen Schlücken Hullmann. nach 
erfolgter Stärkung konnte der Wettbe-
werb zügig weitergehen. Man merkte 
den teilnehmern an, dass nun noch 
entschlossener der Wettbewerb geführt 

wurde. Aber häufig war zu beobachten, 
dass geheimnisvolle kräfte die kugeln 
von einer zunächst geraden bahn ins 
Seitenaus und damit zumeist in den 
Graben führten. nach merkwürdigen 
Hoppelbewegungen kam die kugel 
dann völlig zum Stillstand. Vielleicht soll-
ten die Freitatus sich häufiger mal zum 
boßeln treffen. 
Gegen 11 uhr dann die Aufforderung 
unseres Organisators claus:  „Ich  schla-



blIckpunkt · Ausgabe 1-2015 |  41  |

Männer I

ge vor, wir laufen zurück. Auf uns wartet 
der kohl!“. Also ganze kolonne zurück, 
kopf-an-kopf-Rennen, vorbei am Hü-
gelgrab und Alten Schule, kurze Rast 
zum Aufladen der Akkus und pünktlich 
12.30 uhr wieder bei claussen.
Fazit: Fairer Wettbewerb, kugeln voll-
ständig vorhanden, unseren kugelfän-
gern Friedel und claus sei Dank, keine 

Verletzten (vielleicht auch aufgrund der 
eingelegten Stretchingübungen) und 
das boßeln endete: unentschieden … 
wie in jedem Jahr.
bei claussen wurden wir schon erwar-
tet. Rasch war eine dampfende Suppe 
kredenzt, der kohl und die entsprechen-
den beilagen ließen nicht lange auf sich 
warten. Was für ein tag!  Wetter super, 

boßeln spannend, kohlessen lecker 
und fast alle Freitatus haben teilgenom-
men. Schade, das der 33. kohlmarsch 
erst in einem Jahr geplant ist, dann soll 
er aber wieder international mit den 
Jungs aus Wales stattfinden. Die sollen 
ja schon mächtig trainieren. Mal sehen! 

Hartmut Jacob
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Muskeltraining

Gesund und fit durchs Jahr

Muskeltraining für mehr Gesundheit im Alter
Ab einem bestimmten Alter merken es 
die meisten Menschen: beim treppen-
steigen oder beim Einkauf im Super-
markt machen die Muskeln schlapp und 
man fühlt sich kraftlos. Jeder Mensch 
verliert im laufe seines lebens an Mus-
kelmasse. Doch dagegen kann man 
etwas tun: Wer im Alter seine Muskel-

masse erhält, fühlt sich nicht nur fitter, 
sondern stabilisiert dadurch auch kno-
chen und Gelenke.

Muskeln wirken auf den  
ganzen Stoffwechsel
Gezieltes krafttraining beugt Erkrankun-
gen wie Osteoporose, Arteriosklerose 

und bluthochdruck vor, Schäden wer-
den zum teil sogar regeneriert. Denn 
die Muskulatur kann sehr viel mehr als 
nur kraft und bewegung: Muskeln wir-
ken auf den ganzen Stoffwechsel und 
verbessern die körperfunktionen. Wer-
den Muskeln beansprucht, beginnen 
sie nach kurzer Zeit botenstoffe zu pro-

Für Kleine, die Großes vorhaben.
Die Versicherungen der Allianz für Kinder. Lassen Sie sich jetzt bei uns
in der Agentur zur optimalen Absicherung Ihrer Kinder beraten und
nehmen Sie vom 27. Februar bis 27. April am Gewinnspiel teil!

Michael Fielers
Allianz Generalvertreter
Oldenburger Str. 273, 26180 Rastede
michael.fielers@allianz.de
www.allianz-fielers.de
Tel. 0 44 02.9 72 57 80
Fax 0 44 02.9 72 57 88



blIckpunkt · Ausgabe 1-2015 |  43  |

geben: Menschen mit einem hohen 
Anteil an Skelettmuskeln und leichtem 
Übergewicht haben die längste lebens-
erwartung.
nutzen Sie die vielen Sport- und be-
wegungsnagebote im Vfl Rastede. Die 
qualifizierten Übungsleiter beraten und 
betreuen Sie.

Quelle: ndr.de/ratgeber/gesundheit/Muskeltraining- 
fuermehr-Gesundheit-im-Alter, muskeltraining vom 
16.12.14

Muskeltraining

duzieren. Diese sogenannten Myokine 
wirken auf viele Organe, den Insulin-
haushalt und das blutgefäßsystem. Die 
Durchblutung des Gehirns wird verbes-
sert, was zum beispiel Depressionen 
vorbeugen kann. Außerdem wandeln 
die Muskeln ungesundes weißes Fett in 
gesundes braunes Fettgewebe um.

Ärztliche Untersuchung steht am 
Anfang des Trainings
Doch für all das ist genug Muskelmasse 
erforderlich. Wer im Alter mit Muskeltrai-
ning beginnt, sollte sich vorher unbe-
dingt untersuchen lassen. Sportmedizi-
ner messen den Zustand der Muskeln: 
Die bioimpedanzanalyse bestimmt 
das körperwasser und den Fettanteil 
- und kann so die Funktionsfähigkeit 
der Muskeln errechnen. In einem gu-
ten Fitnessstudio sollte vor beginn des 
krafttrainings eine ärztliche untersu-
chung stehen. Dabei wird geklärt, ob es 
körperliche Einschränkungen gibt und 
in welchem Zustand sich die Muskeln 
befinden. Aber auch in den eigenen vier 
Wänden lassen sich die Muskeln ohne 
großen Aufwand gezielt trainieren: zum 
beispiel am tisch sitzend mit Hanteln, 
Wasserflaschen oder elastischen Gym-
nastikbändern (theraband). Die bänder 

kann man auch an der türklinke oder 
am Heizkörper befestigen. bei kniebeu-
gen im Stehen sollte man sich vorsichts-
halber an Stuhllehne oder tischkante
festhalten. Wer sich zwischendurch im-
mer mal wieder auf die Zehenspitzen 
stellt und auf und ab bewegt, trainiert 
die Waden- und beinmuskulatur. Mus-
keltraining wirkt auch gegen Fettleibig-
keit, doch zu dünn sollte man im Alter 
nicht werden, denn Studien haben er-
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Wassergymnastik

Die Vfl-Sportgruppe Wassergymnastik 
existiert seit nunmehr 20 Jahren. Drei 
der ehemals acht Gründungsmitglieder 
sind nach wie vor in der Gruppe aktiv: 
Otto keune (r), Günther Wemken (4.v.r.) 
und Dirk Janssen (6.v.r.). Die Sportler 
treffen sich nicht nur regelmäßig zu ih-

rem gemeinsamen Wassersport, immer 
mittwochs um 11.30 uhr, sondern auch 
zu anderen Aktivitäten. So stand kürz-
lich der kohlmarsch an. kohlkönig wur-
de Manfred Reuner, Dirk Janssen ehrte 
ihn mit dem kohlorden.

20 Jahre Vfl-Wassergymnastik-Gruppe

… und immer gut drauf

Geburtsdatum: 20.03.1990

beruf: Mutter 

Im Vfl seit: november 2014 

Übungsleiter/Helfer 
seit: 2009 angefangen

Abteilung: kinderturnen 

lieblingssport: Gerätturnen

Meine Hobbys turnen, kinder  
bespaßen, malen, 
 backen, tanzen …

was ich gar nicht 
leiden kann

unehrlichkeit, nicht-
bewegen während einer 
Sportstunde

sportliche Ziele: Radwende-Flick-Flack-
Salto springen, immer in 
bewegung bleiben

mein Wunsch für 
den Verein/für 
meine Gruppe:

Spiel, Spaß und Freude 
an bewegung erfahren!

Mein lebensmotto: Das leben passiert, wäh-
rend man pläne macht.

Geburtsdatum: 13.05.1983

beruf: ballettpädagogin

Im Vfl seit: 1. Juli 2014

Übungsleiter/Helfer 
seit: 1. März 2014

Abteilung: ballett

lieblingssport: ballett

Meine Hobbys ballett, meine katzen, 
Reisen, Internet

was ich gar nicht 
leiden kann

Streit, Stress, undank-
barkeit, langeweile

sportliche Ziele: Fit bleiben

mein Wunsch für 
den Verein/für 
meine Gruppe:

Spaß und Fortschritte

Mein lebensmotto: kein leben ohne ballett 
und katzen

May-britt 
Fechtmann
geb. Grieße

Sarah-Jasmin 
Ilchmann

Das Portrait:
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§ 1
1. Der Jahresbeitrag setzt sich aus einem Mitgliedsbeitrag, einer 

umlage, der Aufnahmegebühr  und in besonderen Fällen eines 
Sonderbeitrages zusammen. (§ 11 Der Satzung)

2. Die Ausgestaltung der beiträge, der Aufnahmegebühr, der um-
lagen, die Höhe und die Sonderregelungen werden auf einer 
ordentlichen Mitgliederversammlung festgesetzt.

3. Sonderbeiträge werden in folgenden Fällen erhoben, wenn die 
kosten einer Übungsgruppe durch den Vereinsbeitrag nicht ge-
deckt sind:

 3.1.  die benutzung einer Übungsstätte nicht kostenfrei ist
 3.2.  der / die Übungsleiter/in eine Vergütung erhält, die den Re-

gelsatz übersteigt
 3.3. Verbandsbestimmungen, die die Anwesenheit einer kosten-

verursachenden person vorschreibt
 3.4  kostenintensive Geräte beschafft werden müssen.
4. Sonderbeiträge werden durch den Hauptausschuss festge-

setzt.
5. Der beitrag gliedert sich in die u.a. beitragsstufen. In besonde-

ren Fällen gewährt der Vorstand auf schriftlichen Antrag beson-
dere beitragssätze.

6. Die Mitgliedschaft beginnt mit der unterzeichnung der beitritts-
erklärung. Der Einzug der ersten beitragszahlung gilt als be-
stätigung, dass der Antragsteller in den Verein aufgenommen 
wurde.

§ 2
1. Der monatliche beitrag wird jeweils vierteljährlich am letzten 

Werktag im Februar, Mai, August und november jeden Jahres 
im Voraus im SEpA-lastschrift - Einzugsverfahren erhoben. Die 
Einzugsermächtigung kann vom Mitglied jederzeit widerrufen 
werden. Es gelten die banküblichen Verfahrensregeln.

2. bei neueintritt im laufe des Jahres wird pro voller Monat ein 
Zwölftel des Jahresbeitrages eingezogen.

3. Die kündigung der Vereinsmitgliedschaft kann nur schriftlich zum 
Ende des laufenden Geschäftshalbjahres  (30.06. und 31.12.) 
mit einer Frist von vier Wochen gegenüber der Geschäftsstelle 
erfolgen. Die Rechte des Mitgliedes erlöschen mit dem Austritt 
(30.06 bzw. 31.12.). bestehende Zahlungsverpflichtungen blei-
ben bestehen.

4. Eventuell entstehende Rücklastschrift- und Inkassogebühren 
hat das Mitglied zu tragen.

§ 3
Die beiträge sind bringschuld. Jedes Mitglied hat dafür zu sorgen, 

dass sein beitrag dem Verein rechtzeitig zufließt.

§ 4
1. Wer mit seinem beitrag oder teilen des beitrags länger als:
 1.1  ein Vierteljahr im Rückstand ist, der verliert automatisch so-

fort die aktive Mitgliedschaft im Verein. Er ist zu allen Übun-
gen, Wettkämpfen, punktspielen usw. nicht mehr zugelas-
sen. Er verliert außerdem den Versicherungsschutz und sein 
Stimmrecht im Verein. Es ruhen seine Ämter.

 1.2  ein halbes oder länger im Rückstand ist, verliert automatisch 
die Mitgliedschaft im Verein, wobei bestehende Zahlungs-
pflichten zu erfüllen sind.

2. Den betroffenen ist in beiden Fällen vom kassenwart eine 
schriftliche Mitteilung zu machen, wobei unter 1.2. den betrof-
fenen eine Einspruchsmöglichkeit einzuräumen ist. Die kosten, 

die dem Verein für Zahlungserinnerungen und Mahngebühren 
entstehen, trägt das Mitglied. Im Falle eines Ausschlussbeschei-
des ist eine Auslagepauschale von 3,00 € zu zahlen.

3. Die vorstehenden Maßnahmen unter 1.1. entfallen sofort bei 
Zahlungseingang des rückständigen betrages.

4. Der Einspruch unter 1.2 ist schriftlich innerhalb von vier Wo-
chen nach Erhalt des Ausschlussbescheides an den Vorstand 
zu richten, der auch darüber schriftlich entscheidet. 

5. Die betroffenen Übungsleiter des Mitgliedes sind zu unterrich-
ten.

Die Beitragsordnung wurde auf der Jahreshauptversamm-
lung am 6. März 2014 beschlossen.

§ 5 Mitgliedsbeitrag: 
Monatliche Mitgliedsbeiträge

Gültig ab 1. April 2014

Nr. Mitglied einmalig Monats- 
beitrag

1 Familie 20,00 €

• Ehepaar ohne / mit kinder bis 18 J.

•  Ausnahme: kinder in der Ausbildung 
bis max. 25 J.

2 Erwachsene 10,00 €

3 kursteilnehmer

•  nicht Mitglied im Vfl Rastede gem. 
Aushang/ Ankündigung

•  Mitglied im Vfl Rastede gem. Aus-
hang / Ankündigung max. 50 %

4 kinder / Jugendliche bis 18 Jahre

5 • bis 18 Jahre 7,50 €

• in der Ausbildung bis 25 Jahre 7,50 €

6 Zusätzlich zum beitrag eine umlage für

• tanzen (Standard, latein) 10,00 €

• Yoga, Herzsport 3,50 €

• tanz Dich fit, Sumba 6,50 €

• Wassergymnastik, 7,00 €

7 passive Mitglieder 4,50 €

8 Vorstand, Fachwarte, Übungsleiter, 
Ehrenmitglieder, Mitarbeiter

1,00 €

9 Aufnahmegebühr einmalig

• Einzelperson  10,00 €

• Familie           20,00 €

10 Für Aufnahmeanträge ohne Einzugser-
mächtigung gilt ein Jahresbeitrag, der 
den o.a. monatlichen beitrag übersteigt 
um

1,00 €

In diesen Fällen ist der beitrag sofort bei 
Eintritt fällig und in den Folge jahren ist 
der volle Jahresbeitrag bis zum 30.03. 
des laufenden Jahres zu entrichten.

11 Mahngebühr für jedes Mahnschreiben 3,00 €

12 Rücklastschriftgebühren werden in voller 
Höhe dem Mitglied in Rechnung gestellt.

beitragsordnung



Wir machen den Weg frei

Objektive Beratung  
bedeutet für uns:

-  keine persönlichen  
 Verkaufsziele
-  keine Provisionssysteme
-  kein Verkaufsdruck




