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Teilnehmerliste Jahreshauptversammlung VIB Lodingsen 28.01.2022
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Protokoll der Jahreshauptversammlung
des VIB Lodingsen vom 28.01.2022
1. Eroffnung und Begriiflung

Der 1. Vorsitzende Friedrich Rolf erdffnet um 19.35 Uhr in der Sporthalle Lodingsen die
Jahreshauptversammlung und begriiit die anwesenden Mitglieder.

2. Feststellen der Anwesenheit
Zur Versammlung sind 16 stimmberechtigte Personen erschienen.

3. Totenehrung
Die Versammlung gedenkt Rolf Reinhardt, Ingrid Mehlisch, Hermann Kasten, Rainer Krull,
Ditmar Buhre und Willi Henne.

4. Rechenschaftsberichte

a) 1. Vorsitzende Friedrich Rolf
Erfreulicherweise ist der VIB Lodingsen bisher gut durch die Corona-Pandemie gekommen.
Alle Sparten sind nach dem Lock-Down mit guter Beteiligung gestartet und es kann sogar
ein leichter Anstieg der Mitgliederzahlen verzeichnet werden.

b) 2. Vorsitzender Cord Buhre
Cord Bubhre schliefit sich den Ausfiihrungen von Friedrich Rolf an und schaut zuversichtlich
in das neue Jahr.

¢) Geschiftsfiihrer Manfred Wehner
Vor Kurzem fand das erste Treffen zwischen dem FC LA und dem VfB nach langerer Pause statt.
Manfred Wehner nahm daran teil. Die Vereine verstindigten sich auf regelméBige Treffen alle 2 Monate.

d) Kassenwart Mathias Porde
Mathias Porde prasentierte zum 34. Mal den Kassenbericht.

e) FuBiball FC Lindenberg Adelebsen Marcus Jordan

f) Tischtennis Cord Buhre

g) Damengymnastik Frauke Brosenne

h) Jedermannturnen Wolfgang Kése

i)  Gesundheitssport Christine Ritter

j) Kinderturnen | KidsSport Frauke Brosenne, Petra Basel
k) Eltern | Kind-Turnen Janina Zawoloka, Sina Prescha
1) ZumbaKids Bianca Wehling

m) Step-Aerobic Astrid Renner

n) Yoga Julia Bitz

o) Pilates Julia Bétz

p) Sozialwart/Unfallsachbearbeiter Maurice Wiegmann
Es gibt (erfreulicherweise) nichts zu berichten

q) Seniorenwart Walter Klemm
Vertretung: Wolfgang Kése, Frauke Brosenne

r) Ehrenrat
Der Ehrenrat wurde nicht einberufen.



6. Bericht des Kassenpriifers
Florian Porde und Mathias Kiinzel

Die Kasse wird von Mathias Porde einwandfrei gefiihrt. Es gibt nichts zu beanstanden.

7. Entlastung des Vorstandes

Der Antrag auf Entlastung des Vorstandes wird gestellt.
Die Entlastung wird einstimmig erteilt.

8. Neuwahlen

Als Versammlungsleiterin wird Frauke Brosenne gewihlt.

ALT NEU
1. Vorsitzende Friedrich Rolf Friedrich Rolf
2. Vorsitzender Cord Buhre Cord Buhre
Geschiftsfiihrer Manfred Wehner Manfred Wehner
Kassenwart Mathias Porde Mathias Porde
Schriftfiihrer Astrid Renner Manfred Bauer
Ehrenrat Wolfgang Kise Wolfgang Kise

Rainer Scharf Rainer Scharf

Walter Klemm Walter Klemm

Frauke Brosenne Frauke Brosenne

Elke Kaiser Elke Kaiser
Sozialwart und Maurice Wiegmann Maurice Wiegmann
Unfallsachbearbeiter
Kassenpriifer Florian Porde, Mathias Kiinzel Mathias Kiinzel, Astrid Renner
Pressewart Homepage: Astrid Renner Homepage: Astrid Renner

Facebook: Maurice Wiegmann Facebook: Maurice Wiegmann
Seniorenwart Walter Klemm Wolfgang Kése

Wolfgang Kése Frauke Brosenne

Frauke Brosenne
Ehrenamtbeauftragter Mathias Porde Mathias Porde
Jugendwart - Sabrina Henne
Mitglieder im VLV Rolf Reinhardt Michael Reinhardt

Dirk Mohlke Dirk Mohlke

Ulli Flack Sabrina Henne
Fahnentrager Hartwig Herwig Hartwig Herwig

Rolf Reinhardt

Die Wabhl aller Vorstandsmitglieder erfolgte ohne Gegenstimme.




9. Antriige
Es wurden keine Antrige gestellt.

10. Verschiedenes

Der Vorstand weist auf die JHV des FC LA am 26.03.2022 um 19.00 Uhr in Adelebsen hin.
Giste sind herzlich willkommen.

Ab dem 02.02.2022 gibt es ein neues Vormittags-Angebot in der Sporthalle Lodingsen.
Julia Bétz bietet Funktionsgymnastik an.

Sina Prescha und Sabrina Henne sollen Hallenschliissel bekommen.

Sie werden sich mit Daniela Losch (VLV) in Verbindung setzten.

Frauke Brosenne weist auf die richtige Handhabung der Weichbodenmatten hin.

Aus der Versammlung kommt der Hinweis auf die nicht immer optimale Reinigung der Halle.
Mathias Porde wird die Reinigungskraft Thomas Madeheim ansprechen.

Evtl. kann Thomas Madeheim auch die Funktion des Hallenwartes iibernechmen und sich
um die Haustechnik kiimmern.

11.Ende
Die 1. Vorsitzende Friedrich Rolf kann die JHV gegen 21.20 Uhr beenden.

@- TZQM

Friedrich Rolf Astrid Renner
1. Vorsitzender Schriftfithrerin

Lodingsen, 31.01.2022



FC Lindenberg Adelebsen von 2001 e.V.

FC Lindenberg Adelebsen von 2001 e.V. 37139 Adelebsen, Rischenangerweg 3

Datum: 28.01.2022

Rechenschaftsbericht vom FCLA 2021/2022

30 Neuzuginge im Bereich des FCLA

8 Abginge vom FCLA

4 neue Tore fiir die Jugend (Alu)

50 neue Bille im Bereich Jugend

1 groBes bewegliches Tor am 24-01-22 bestellt

Jens Wiegmann wurde durch Ina Baumgart vom KSB als Vereinsheld
Niedersachsen ausgezeichnet

7. Tabelle und Spielerberechtigungsliste DFB Net der Mannschaften vom FCLA
e Herren 2. KK, 5. Platz in der Tabelle

AN AP

Damen Kreisliga, 5. Platz in der Tabelle 28 Spielerin
B-Maédchen Kreisliga, 4. Platz in der Tabelle,21 Spielerin
C-Midchen Kreisliga, 3. Platz in der Tabelle, 13 Spielerin

e 2. Herren 3.KK, 6. Platz in der Tabelle 59 Spieler
e A-Jugend Kreisliga, 7. Platz in der Tabelle 28 Spieler
e (C-Jugend 2.KK, 1. Platz in der Tabelle 18 Spieler
e D-Jugend 2.KK, 2. Platz in der Tabelle 24 Spieler
e E-Jugend 2.KK, 5. Platz in der Tabelle 15 Spieler
e Fl-Jugend 2.KK, 29 Spieler
e F2-Jugend 2.KK 39 Spieler
e G-Jugend

[}

[}

[}

Macht insgesamt 281 aktive Spieler und Spielerinnen, die gemeldet sind.

FC Lindenberg Adelebsen von 2001 e.V. Internet: 1. Vorsitzender: Marcus Jordan
Rischenangerweg 3 www.fcla.de 2. Vorsitzender: Maurice Wiegmann
37139 Adelebsen Finanzwart: Ralf Kaiser

Handy: 0176-23893394
E-Mail: jordi292@t-online.de



Bericht des Abteilungsleiters Tischtennis 2020 und 2021

Liebe Sportkameradinnen und Sportkameraden.

Auf den kommenden Seiten mochte ich Thnen in Kiirze das aktuelle Geschehen und die
derzeitige Situation der Tischtennisabteilung des VfB Lddingsen ndherbringen.

In den letzten beiden Jahren ist in der Tischtennisabteilung viel passiert. Sehr trauriges, aber
auch sehr schones und hoffnungsvolles.

Die traurigste Begebenheit fiir die Abteilung war der Verlust von Rolf Reinhardt, der am
17.08.2020 vollig iiberraschend gestorben ist. Mit Rolfs Tod verlor die Tischtennisabteilung
ihren Griinder, der vor 30 Jahren die Abteilung damals nach langer Pause wieder ins Leben
gerufen hat. Wenn man die letzten Jahre zurilicksieht, féllt einem erst auf wie viel Rolf immer
fiir seine Abteilung getan hat. Vom Jugendtraining, {iber die Organisation von diversen Feiern
und die Hilfe bei allen Veranstaltungen im Dorf an denen die Abteilung beteiligt war. Er war
immer die gute Seele, welcher die Abteilung in besonderer Weise vereint und immer wieder
motiviert hat. Sein Fehlen werden wir sicherlich auch in den kommenden Jahren immer
wieder schmerzlich feststellen und nur schwer kompensieren kénnen.

Aber in der Abteilung geht es auch hoffnungsvoll weiter. Die sicherlich schonste Nachricht
ist, dass wir mit Janina Zawoloka und Sabrina Henne zwei motivierte Trainerinnen fiir den
Jugendbereich gefunden haben. Hier ist in den letzten beiden Jahren viel passiert. Zur Zeit
sind an den Trainingstagen weit iiber 10 Kinder immer regelméfig beim Training. Die Kinder
haben an ersten Jugendturnieren teilgenommen und damit erste Wettkampferfahrungen
gesammelt. Ich bin zuversichtlich, dass es uns hier ab der kommenden Saison auch gelingen
wird am reguldren Punktspielbetrieb teilzunehmen.

Damit mochte ich iiberleiten und noch ein paar Worte zum reguldren Punktspielbetrieb in den
beiden Jahren verlieren, wobei man sagen muss, dass dieser auf Grund von Corona fast etwas
in den Hintergrund getreten ist.

Zur Saison 20/21 sind wir, wie in den Vorjahren auch, wieder mit unseren drei bekannten
Herrenmannschaften in der Kreisliga, der zweiten Kreisklasse und der dritten Kreisklasse
angetreten. Wir sind im September/Oktober 2020 hoffnungsvoll in die Saison gestartet. Die
meisten Mannschaften haben dann zwei bis drei Spiele geschafft, bevor die Saison auf Grund
der Coronalage unterbrochen wurde. Am 12.02.2021 hat dann der TTVN entschieden die
Spielzeit komplett abzubrechen und fiir ungiiltig zu erklaren.

Uber die Sommermonate war dann ja teilweise zumindest das Training wieder méglich und
fiir die Saison 21/22 haben wir erneut alle drei Herrenmannschaften fiir den Punktspielbetrieb
gemeldet. Hier kam dann aber aus heiterem Himmel fiir uns die Nachricht, dass unsere erste
Mannschaft nicht mehr antreten wollte, weswegen wir sie leider vom Spielbetrieb
zuriickziehen mussten. Wenn man sich allerdings die Zahlen des Kreisverbandes ansieht, sind
wir damit leider nicht alleine. Zur Saison 21/22 hat der Kreisverband in Siidniedersachsen ein
gutes Drittel seiner zuvor gemeldeten Mannschaften verloren. Ein Grofteil der wahrscheinlich
auch édlteren Spielerinnen und Spieler hat nach der ersten Corona Pause nicht wieder mit dem
Sport angefangen.

Insofern haben wir aktuell nur noch zwei Mannschaften im Erwachsenenbereich am Start.
Wieder in der zweiten und dritten Kreisklasse. In dieser Saison haben wir dann immerhin bis



Anfang Dezember spielen konnen, bevor auf Grund der Coronalage erneut die Saison vorerst
ausgesetzt wurde. Gerade letzte Woche kam hier nun die Entscheidung des TTVN, dass die
Unterbrechung mindestens bis Ende Februar fortgesetzt wird. Es steht auch jetzt schon fest,
dass wir in diesem Jahr keine Saison aus Hin- und Riickrunde spielen werden, sondern
lediglich eine Einfachrunde. Das bedeutet fiir die meisten Mannschaften, dass die Saison
bereits jetzt beendet ist. Ob der Pokalwettbewerb noch stattfindet, steht noch nicht
abschlie8end fest. Dies soll auf Kreisebene entschieden werden. Aber dazu dann hoffentlich
mehr auf der ndchsten Versammlung und im néchsten Bericht.

So viel an dieser Stelle zu den Platzierungen der einzelnen Lodingser Mannschaften in der
vergangenen Saison und im laufenden Spielbetrieb. Die tagesaktuellen Ergebnisse konnen
auch immer die Internetseite click TT entnommen werden

Sehr zur Freude der Kinder hatte sich Sabrina bei der Aktion von FFN zum VereinKleiden
beworben und konnte dort 1000 € fiir Trikots gewinnen. Die Trikots sind jetzt gerade geliefert
worden und sehen echt gut aus. Das Ganze war dann auch sehr bewegend als Radiobeitrag bei
FFN zu horen. Fiir die tolle Idee mein herzlichster Dank. Das war super.

Des Weiteren ist die TT-Abteilung auch von der Volksbank Adelebsen bedacht worden. Mit
dem Geld konnten wir unseren jungen Trainerinnen einen weiteren Wunsch erfiillen und fiir
das Jugendtraining eine Ballroboter anschaffen, der natiirlich auch von den Erwachsenen
genutzt werden kann. Ich hoffe sehr, dass wir daran in den kommenden Jahren auch noch viel
Freude haben werden.

Am Ende des Berichtes der TT - Abteilung mdchte die Chance nutzen und noch einmal allen
Helfern, Aktiven und sonstigen Unterstiitzern der Abteilung fiir die schone Zusammenarbeit

in den vergangenen Jahren danken. Ich hoffe sehr, dass wir dann zukiinftig auch wieder ofter
personlich zusammenkommen konnen.

Cord Buhre Lodingsen, im Januar 2022



Damengymnastik Jahresbericht 2021

Zum Jahresende stehen auf unserer Liste
25 Mitglieder. 3 Neue konnten wir
begriRen!

Zunachst passierte ,,Dank Corona“ nichts.
Aber es wurden individuelle Stunden
zuhause angeboten, was von 2 Mitgliedern
genutzt wurde.

Der VfB bot eine Mitmachaktion
,Fitin den Frihling” an, an der die
Vereinsmitglieder teilnehmen konnten.
Die Damen waren dabei und es kam die
Anregung, daB doch 6fter zu machen.

Das Ergebnis: Ab April traf sich eine Gruppe jeden Montag zum
Wandern. Immer im Wechsel: in Lédingsen, Erbsen und
Adelebsen. Jedesmal wurde eine schone Strecke ausgesucht.
Sodal wir viele Gebiete hier zu sehen bekammen, wo man sonst
gar nicht hinkommt. Das ging bis Ende Oktober. Wir leben in
einer sehr schonen Gegend!

Gestarten sind wir mit dem Sport 2021 dann im Juni und da in den
Ferien die Halle voll genutzt werden kann, war es moglich bis Ende
November sich regelmalig zu treffen. Dann war leider die Sorge
wegen Corona groRer und wir gingen friiher als gedacht in die
,Weihnachtsferien” obwohl wir hatten weiter machen kdnnen.

16 x trafen wir uns in diesem Jahr. Mit zwischen 8 und 15
Teilnehmerinnen. Die Halle ist dafiir groB genung um den
vorgeschriebenen Abstand problemlos einzuhalten.

Am 25.August traf sich die ganze Gruppe in der Hiitte auf dem
Sportplatz zum Matjesessen. Der Matjes kam von der Kiiste und die
Kartoffeln aus Lodingsen. Es tat so gut, sich mal wieder mit allen zu
einem gemdtlichen Zusammensein zu treffen.

Womit in einer Gruppe unserer Altersklasse nicht mehr zu rechnen ist,
namlich mit einer Hochzeit, das fraf und tatsachlich, denn wir konnten
unserer Sportkameradin Bettina zur Hochzeit gratulieren.




Jahresbericht der Jedermann- Sportgruppe fiir 2021

Bedingt durch die besondere Situation in der wir uns befinden, kann ich mich an kein vergangenes
Jahr erinnern, an dem es weniger zu berichten gab.

Bis zur Mitte des Jahres fanden keine Ubungsabende statt. Im Anschluss daran haben die Corona
Malnahmen den Sportbetrieb im Freien erlaubt. Das wurde zum Anlass genommen, mit grossen
Abstanden bei der Aufstellung auf dem Sportplatz, Gymnastik zu treiben.

Zum Beginn der Sommerferien konnten wir uns zum traditionellen Abgrillen treffen. Ublicherweise
nutzen wir wahrend der Ferien die Abende zum Radfahren. Im vergangenen Jahr haben wir darauf
verzichtet und stattdessen das Hallentraining vorgezogen.

Vom 16.06 bis zum 20.06 waren wir auf dem Havelradweg unterwegs und hatten auf unserer 19
Fahrradtour wieder ein unvergessenes Erlebnis. Erforderliche Testungen wurden professionell nach
Bedarf durch Lutz Ehlers vorgenommen. Zusammenfassend konnten wir sagen: kein Regen, keine
Panne, keine Verletzungen, keine coronabedingten Erkrankungen.

Das Weihnachtsessen konnte im Schwiilmetal stattfinden, auf den zum Jahresende geplanten
Knobelabend haben wir verzichtet.

Durch die verstandliche sensibel Reaktion auf die Pandemie war die Teilnehmerzahl an den
Ubungsabenden geringer als sonst.

In der Hoffnung, dass niemand erkrankt und wir wieder unbeschwert aktiv sein kdnnen, blicken wir
erwartungsvoll in das kommende Jahr.



Gesundheitssport

Die letzten beiden Jahre habe auch unsere Abteilung vor ganz neue
Herausforderungen gestellt.

Im Fruhjahr 2020 mussten wir, wie alle anderen auch, pausieren. Nach dem Neustart
im Juni 2020 ging es zunachst mit den Ubungsstunden raus auf den Sportplatz. Mit
wenigen Ausnahmen, haben wir den Sommer Uber mit vielerlei Alltagsmaterialien
unseren Sport wieder ausliben kdénnen, bis Ende Oktober 2020.

Im 2. Lockdown von November 2020 bis Mai 2021 habe ich versucht meine Gruppe
mit Videos uber WhatsApp zum heimischen Sporttreiben zu motivieren. Ergebnisse
wurden bis heute nicht ausgewertet ......

Danach haben wir im verbliebenen Jahr 2021 noch 27 Ubungseinheiten absolvieren
konnen.

Alle Teilnehmer haben sich in dieser Zeit vorbildlich verhalten und waren froh, sich
wieder in Gesellschaft sportlich betatigen zu kdnnen.

Ich habe die sportfreie Zeit genutzt, um an diversen Online-Fortbildungen
teilzunehmen:

e Multiple Sklerose - die Erkrankung mit den 1000 Gesichtern, 2LE

e Degenerative Erkrankungen der Hals- und Lendenwirbelsaule, die
Erkrankungen der Zukunft, 2LE

Gesundes Home-Office: Yoga und Meditation flir mehr Gelassenheit, 2LE
Resilienz: Gelassen bleiben wenn’s schwierig wird, 2LE

Erkrankungen des Huftgelenks und das richtige Training, 2LE

Herz sei Dank — Herzsport in der Praxis, 8LE

Sport in Herzgruppen/Sport bei Diabetes, 8LE

Entdecken sie ihr Gleichgewicht, evaluiertes Programm nach Beigel®, 10LE

Bis Mai 2022 sind weitere Online-Fortbildungen gebucht:

Grundlagen der medizinischen Trainingslehre, 2LE
Yoga meets Funktionsgymnastik, 5LE

Fitness fur die Seele, 2LE

Gesund und unbeschwert durchs Jahr, 5LE
Kursleiterschulung fur standarisierte Programme, 2LE

Die Lehrgange wurden und werden u.a. vom KSB Emsland, Lineburg, Géttingen
und Friesland sowie vom NTB angeboten.

Bei Online-Veranstaltungen wird die Prasenz der Teilnehmer mittlerweilerweile durch
aktivierte Kamera durchgehend uberprift. Selbstverstandlich unter Einhaltung des
Datenschutzes, d.h. Aufzeichnungen durfen weder angefertigt noch gespeichert
werden.



So ein vielfaltiges und interessantes Fortbildungsprogramm habe ich in allen Jahren
meiner Ubungsleitertatigkeit noch nicht nutzen kénnen, ohne weite Wege dafir
machen zu mussen.

Die Inhalte konnte ich in den meisten Fallen fur die Sportstunden anwenden und die
Teilnehmer haben die neuen Angebote sehr gut angenommen.

Sollte es moglich sein, werden wir in den Sommermonaten unser Training auch
wieder auf den Sportplatz verlegen, um auch wahrend der Sommerferien trainieren
zu konnen.

Wir blicken trotz der widrigen Umstande positiv in die Zukunft und freuen uns uber
jede gemeinsame Stunde, die wir miteinander trainieren durfen.



Kidsport (Kinderturnen) Mini- und Maxikids Jahresbericht 2021

Das Jahr 2021 begann, wie das vergangene Jahr endete: namlich mit
nichts.

Erst im Juni gab es ,griines Licht” und so konnten wir vor den
Sommerferien schon 2 x Kidsport anbieten, es wurde sofort wieder
angenommen und nach den Sommerferien ging es weiter bis kurz vor
Weihnachten.

Insgesamt 15 x gab es 2021 Kidsport

Gelistet sind bei den Minis 16 Kinder, bei den Maxis 18 Kinder = Sa. 34
Kinder, mit steigender Tendenz, den es melden sich wieder Kinder an.

Es stand schon lange zur Debatte, daf die Kinder sich zum ,,Bunten
Nachmittag” im November prasentieren und das wollten wir gerne auch tun. Es wurde fleiRig daftr gelibt, der
,rurntiger” wieder aktiviert und die Kinder waren zur Vorstellung hoch motiviert. Es hat uns SpaR gemacht.

Nachdem im
November rundum
die Ubungsstunden
abgesagt wurden,
haben wir bei den
Eltern nachgefragt,
ob wir absagen oder
weitermachen. Alle
waren flrs
Weitermachen und
bis zu den
Weihnachtsferien
kamen alle Kinder

zum Kinderturnen !

Nun hoffen wir auf 2022




Eltern-Kind- Turnen

Seit 2021 habe ich das Fltern-Kind-Turnen iibernommen und seit Dezember 2021 unterstiitz
mich Sina Prescha dabei.

Altersgruppe ist weiterhin 0 — 3 Jahren, aber auch Geschwisterkinder, die élter sind, diirfen
dabei sein.

Aktuell sind regelméaBig 10 Kinder mit Eltern und GroBeltern dabei.

Ich habe letztes Jahr {iber den NTB ein Grundkurs absolviert und werde im April 2022 die
Lizenzstufe 1 fiir das Eltern-Kind-Turnen erwerben.

Janina Zawoloka



Die Zumba Kid‘s

Leider konnten wir ja durch Corona nicht so viel machen, wie wir gerne wollten.
Trotz allem ist unser Zumba Kid‘s Kurs immer sehr gut besucht und sehr beliebt.
Wir haben sogar Kinder aus Ellierode und Hardegsen.

Und durch die Zusammenarbeit mit der Adelebser Grundschule haben wir auch immer neuen
Zulauf.

Jasmin und Ich haben immer sehr viel Freude in dieser Stunde, und der Fortschritt der Kid‘s
ist unglaublich.

Wir freuen uns auf weitere Stunden mit den Zumba Kid’s

Liebe Griifle
Bianca



>
= A Step-Aerobic 2021

2021 war ein sehr besonderes Jahr. Durch den Corona-Lock-Down in der ersten
Jahreshalfte fand kein Vereinssport statt. Die Sorgen waren grol3: wird die Gruppe
wieder zusammenfinden? Haben sich die Mitglieder an Online-Angebote oder an das
bequeme Leben ohne Sport gewdhnt? Wie wird das Vereinsleben weitergehen?

Zum Gllck waren meine Sorgen unbegriindet. Direkt nach dem Ende des Lock-Down,
als Vereinssport wieder erlaubt war, ging es auch mit der Step-Gruppe wieder los. Ab
dem ersten Trainingsabend waren immer 8 — 12 Teilnehmer in der Halle. Also wieder
in etwa der Stand von vor dem Lock-Down. Es tat sehr gut, die ganzen bekannten
Gesichter zu sehen und wieder ,echte” Gesprache fiihren zu kénnen.

Wir haben keine Sommerpause gemacht (die Pause zuvor war ja lang genug) und die
Trainingsabende waren immer gut besucht.

Zum Ende des Jahres, als die Corona-Zahlen wieder stiegen, haben sich einige
Teilnehmer der Gruppe entschieden, zunachst nicht mehr am Training teilzunehmen.

Die Mehrzahl der Teilnehmer kam auch weiterhin zum Training. Durch das Hygiene-
Konzept des VfB (Abstand, Desinfektionsmittel, Reduzierung der Teilnehmerzahl)
fihlen sich alle sicher.

Und es konnten auch drei neue Teilnehmer begrii3t werden.

Wir schauen zuversichtlich nach vorne und freuen uns auf ein hoffentlich
nervenschonenderes 2022.

Astrid Renner
28.01.2022



Yoga

Was ist Yoga?

Der Begriff Yoga ist aus dem Sanskrit abgeleitet:
Yuga = Joch, yuj = zusammenbinden, anspannen. Weitere Bedeutungen sind ,Vereinigung’
oder auch ,den Geist bundeln®.

Yoga ist der ganzheitliche Weg zu mehr Fitness, Gesundheit, Wohlbefinden und
Lebensqualitat.

Es ist mehr als ein Fithessprogramm, es ist ein gesunder Lifestyle:

Es ist eine Kombination aus Erndhrung, Bewegung, Atmung & Entspannung.

Zahlreiche Studien belegen, dass sich Yoga in vielen Bereichen positiv auswirkt.

Durch Yoga Ubungsformen beruhigst du deinen Geist und lenkst die Energie in
schopferische Bahnen.

Du verbesserst die Geschmeidigkeit des Korpers, gewinnst mehr innere Balance und mehr
Gelassenheit. Es ist eine Entspannungstechnik und Training fiir den Bewegungsapparat flr
Koordination und Gleichgewicht.

Yoga zwingt niemanden zur Askese oder zu spektakularen Kdrperverrenkungen.

Die Vielzahl an Yogaubungen, Atemtechniken und yogische Meditation kdnnen tberall und
immer praktiziert werden.

* Yoga ist undogmatisch.

* Yoga ist kein Wettbewerb.

* Yoga ist ein selbstbestimmter Weg.

* Yoga ist ein Bestandteil des gesunden Lebensstils.

Es ist erwiesen, dass regelmafiges Yoga Training Blutzuckerwerte bei Diabetikern, den
Blutzucker senkt und den Schlaf beruhigt. Es mildert neben Darmerkrankungen auch
Depressionen und Angstzustande, hilft bei Stimmungsschwankungen und Stress und ist
eines der besten Mittel gegen Rickenschmerzen.

Probiere es doch einfach aus...

Kurs ,,Simply Yoga*“ mit Ubungsleiterin Julia Bétz - gesund leben - findet statt:

- jeden Donnerstag, 18:30-20:00 Uhr
- in der VfB Sporthalle Lédingsen

Am Donnerstag, den 27.01.2022 wurde zum Schnuppern eingeladen.



Pilates

Mehr als nur ein TRAININGSKONZEPT — Eine Reise fiir Kérper & Geist

Beweglichkeit — Ausdauer — Kraft

Das Besondere am Pilates ist die Ganzheitlichkeit. Es ist nicht nur ein Sport, ein
Trainingsprogramm, sondern es hat auch positive Effekte auf den Geist und das psychische
Wohlbefinden. Diese Balance zeigt sich in vielen Aspekten und libertragt sich in
yalltédgliches” Leben auch auBerhalb des Sports.

Es ist ein Workout, das mit eigenem Kérpergewicht sehr gut durchgefiihrt werden kann.
Eine Kréftigung von Bauch, Po, Beine, Arme und Schultern und den ganzen Kérper.

Wir miissen keine schweren Gewichte stemmen, mit kleinen Dingen und kleinsten
Bewegungen kénnen wir GroB3es erreichen.

Das Training tut nicht nur dem Kérper gut, sondern durch (Atem-)Muster auch super fiir den
Kopf. Es ist perfekt, um nach einem stressigen Tag abzuschalten.

Kurs ,,Pilates slow and relex*

Teilnehmer: 12

Altersstruktur: 20 — 70, Pilates fir jede Altersgruppe ohne schwerwiegende
Vorerkrankungen

Ubungszeit: donnerstags, 18:30 bis 20 Uhr

Dauer: 7 Wochen

Ubungsleiterin: Julia Batz — gesund leben-, Freizeit- und Fitness-Sport-Trainerin

Es hat sich eine sehr harmonische Pilates-Gruppe gebildet, die meisten sind Mitglieder des
VfB. Fir den gesamten Kurs zahlen die Mitglieder (6 TN) 15,00 €, Nichtmitglieder (6 TN)
30,00 €.

Der Abschluss der Stunde wird durch eine Achtsamkeits- oder Meditationstibung begleitet.
Fir mehr Lebensqualitat und Besinnung grade in dieser ,besonderen Zeit“ der Pandemie.
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