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Seit Mitte november standen bei uns die
Räder den Winter über fast still. Den
Sportvereinen, nicht nur unserem TV
Langen, ist mit dem Lockdown im no-
vember der Stecker gezogen worden.
Seit 8. März gibt es nun wieder Locke-
rungen:

Jugendliche bis 14 Jahre dürfen auf den
Sportanlagen unter freiem Himmel, in fe-
sten Gruppen bis zu 20 Teilnehmern, incl. 2
Betreuer, Kontaktsport betreiben. 
Für über 14 jährige ist es laut Verordnung
der Behörden erlaubt, dass unter passiver
Anleitung eines Trainers zwei Sportler
(oder 5 Personen aus zwei Haushalten)
trainieren dürfen. Der Trainer darf nicht
eingreifen. Er kann die Sportler aus Entfer-
nung verbal anleiten. Pro Sportstätte und
damit ist je ein Sportplatz gemeint, darf
sich eine solche „Zweiergruppe“ unter An-
leitung bewegen. Eine andere Gruppe, die
zeitgleich „trainiert“, kann dies nur auf ei-
nem anderen Platz tun. Das gilt auch für
Sporthallen, die nun von der Stadt geest-
land freigegeben sind, alles abhängig
vom aktuellen Infektionsgeschehen.

Trotzdem ist es schwer, Anreize zu schaf-
fen, gerade für die Mannschaftssportarten.
Die Fußballer versuchen sich draußen mit
der Situation so gut es geht zu arrangie-
ren. Bei den Handballern sieht es schwierig
aus. Eine derartige Kontaktsportart ist zur-
zeit zum Nichtstun verdammt. Gerade hat
der Verband den Abbruch der im Oktober
erst begonnenen Saison beschlossen, in
der unsere Mannschaften noch kein einzi-
ges Spiel bestreiten konnten. Umso unge-
duldiger warten sie auf die Freigabe der
Hallen und die Rückkehr auf die „Platte“.

Da ist Geduld gefragt. Geduld und Kreati-
vität. In den Schulen sprechen wir vom Di-
stanzunterricht und meinen damit, dass
die Schülerinnen und Schüler zuhause sit-
zen und ihre Aufgaben bearbeiten oder
vor dem Computer und mit den Lehrern
per Video in Kontakt stehen. 

Das findet auch bei uns statt. Überall da,
wo gemeinsamer Sport nicht möglich ist,
hat der „Distanzsport“ Einzug gehalten.

Dabei spielt die Sportart gar nicht mal eine
so große Rolle. Die Videokamera ist das
Verbindungsglied zwischen den Sportlern
und vermittelt wenigstens in etwa ein Ge-
fühl von Gemeinschaft.

Neustart beim tV Langen 
… wie geht es weiter?

Trotzdem warten alle sehnsüchtig darauf,
wieder mit anderen in direktem Kontakt ih-
ren Sport leben und betreiben zu können. 
Aber es gilt weiterhin: Der Schutz unserer
Gesundheit geht vor und wir möchten un-
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Sören Kipke Friederike Zierenberg

Ralf Patzelt

Nils Seidel

Angela Kassl
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sere Mitglieder weiterhin um Verständnis,
Vernunft und Geduld bitten. 

An dieser Stelle sei allen Trainern und
Übungsleitern mein herzlicher Dank (!!!!)
ausgesprochen, dafür dass sie versuchen
Kontakt zu halten zu den Sportlern, vor al-
lem zu unseren Kindern und Jugendlichen.
Dafür, dass sie mit unterschiedlichen Ideen
versuchen den Sportlerinnen und Sport-
lern in ihrer Sportart Angebote zu machen.  
Das ist ein wichtiger Grund dafür, dass wir
als Verein weiterhin bestehen können und

wir trotz vieler Austritte aufgrund der Co-
rona-Kriese, zurzeit nicht um unsere Exi-
stenz bangen müssen. 

In der Zwischenzeit versuchen wir die Ar-
beit, ohne die es in einem großen Verein
nicht geht, weiter aufrecht zu erhalten. Oh-
ne unsere fleißigen Dauerbrenner im Büro
und auf dem Außengelände, wäre das
aber unmöglich. Angela, Doris und Torben
halten den Laden am Laufen. Dafür auch
an euch VIELEN DANK!

Ralf Patzelt

Wenn ich gerade dabei bin, möchte ich
mich an dieser Stelle auch ganz herzlich
bei unserem Ehrenvorsitzenden Steffen
Tobias bedanken. Als es immer deutlicher
wurde, dass Maskentragen sinnvoll ist, weil
wir uns selbst und andere vor Ansteckung
schützen hat Steffen uneigennützig dem
Verein 100 Masken mit dem Vereinslogo
gespendet, die inzwischen fast alle einen
Abnehmer gefunden haben. Steffen, dafür
möchte ich mich bei Dir im Namen des
Vereins ganz herzlich bedanken!

Ein paar Masken sind noch in der Ge-
schäftsstelle für Übungsleiter erhältlich. 

Ralf Patzelt

Steffen tobias spendete 
100 Masken mit Vereinslogo

Die fleißigen Helfer

redaktionsschluss 
tVL aktuell 2-2021:

09.05.2021

die Geschäftsstelle des tV
 Langen

bleibt in den Osterferien geschlosse
n!

HEIKO KÖTER
LKW & Transporter

Vermietung
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Die durch den Lebensmittelkonzern REWE
ausgerufene Aktion „Scheine für Vereine“
mit einer Prämienauslosung hat bei den
Mitgliedern und Freunden und Bekannten
des TV Langen eine wahre Sammelleiden-
schaft ausgelöst. Das Ergebnis war über-
wältigend, so dass der Verein sich wertvol-
le Prämien auswählen konnte. Für den neu
gestalteten Besprechungsraum wurde ei-
ne digitale Ausstattung besorgt, die die
Vorstandsarbeit der einzelnen Abteilun-
gen sichtbar erleichtert. Die  Handball-
und Leichtathletikabteilung erhielten wei-
tere Sportgeräte zur täglichen Nutzung.

Der Vorstand bedankt sich für diesen Ein-
satz insbesondere auch bei denen, die die
vielen Hunderte von Scheinen einge-
scannt haben, damit sie bei der Bewertung
durch den Konzern ihre Gültigkeit erfah-
ren haben.

Steffen Tobias

Der Sportbetrieb hat durch die Corona
Pandemie äußerst gelitten. Er ist zum Still-
stand verurteilt worden. Der Vorstand hat
durch einen Aufruf die Mitglieder gebeten,
dem Verein auf Grund der Situation  die
Treue zu halten. Dies ist im Großen und
Ganzen auch gelungen. Die Austritte ha-
ben sich im normalen Umfang gehalten.

Besonders erfreulich war in dieser sport-
lichen Flautezeit die Reaktion einiger
Übungsleiter: Sie haben für ihre abtei-
lungen gespendet, damit der abteilungs-
etat nicht unter der besonderen Situati-
on leiden musste. „Das verdient Hochach-
tung und Dankbarkeit und zeigt auch den
Zusammenhalt im Verein“, bekräftigt der
Vorstand.

Des Weiteren gab es eine namhafte Spen-
de für den Verein. Dafür auch ein herzli-
ches Dankeschön

Steffen Tobias

dank für 
die Spende

„Scheine für Vereine“–
rEWE-aktion 2020
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Lions überwältigt von Spendenbereitschaft
Die Weihnachtsbaum-Recycling-aktion
des Fördervereins des Lions Club Lan-
gen-Pipinsburg war trotz der einschrän-
kungen durch die Corona-Pandemie ein
überwäl tigender erfolg. Vereine und In-
stitu tionen profitierten von ungebroche-
ner Spendenfreude der Bürger*innen in
Langen, Debstedt und Sievern.

Unter strengen Sicherheitsvorkehrungen
und Hygieneschutzmaßnahmen gelang es
den Verantwortlichen des Fördervereins
des Lions Club Langen-Pipinsburg im Ja-
nuar 2021 die mittlerweile 23. Weih-
nachtsbaum-Sammel- und Recycling-Akti-
on trotz aller Einschränkungen durch die
Corona-Pandemie erfolgreich durchzufüh-
ren.
Während rund 60 Lions und Freiwillige die
Straßen Langens von mehr als 20 Tonnen
ausgedienter Weihnachtsbäumen befrei-
en konnten, durfte jedoch aufgrund der
Pandemie keine Geldsammlung an den
Haustüren stattfinden. Umso erfreuter
zeigten sich der amtierende Lions-Präsi-
dent, Bernd Meenzen sowie der Schatz-
meister des Fördervereins und Organisa-
tor der Tannenbaumaktion, Karl-Heinz Wi-
chern über die Bereitschaft der Langener,
Debstedter und Sieverner Bürger*innen,

alternative kontaktlose Spendenmöglich-
keiten zu nutzen.

Somit konnten Meenzen und Wichern am
25. Februar einerseits über ein erfreuliches
Sammelergebnis von rund 9.000 Euro be-
richten und darüber hinaus drei ausge-
wählten Vertretern gemeinnütziger Verei-
ne stellvertretend für insgesamt neun Ein-
richtungen Geldspenden überreichen. 

Folgende Vereine und Institutionen dürfen
sich über Spenden des Fördervereins des

Lions Club Langen-Pipinsburg für ihre Ju-
gendarbeit freuen:
• Jugendfeuerwehren in Langen, 

Sievern und Debstedt
• Kirchenjugend Langen
• TV Langen - Handballjugend
• Technisches Hilfswerk
• TSV Debstedt - Jugendbereich
• DLRG Langen – Sievern
• Stiftung Geestland.

Langen, im Februar 2021 – BM
Für Rückfragen: bernd.meenzen@wespa.de

Freuen sich gemeinsam über das Sammelergebnis und die Spenden: v.l.n.r.: Karl-Heinz Wichern, Lions-Vor-
standsmitglied; Thomas Hallmann, TV Langen, Abteilungsleiter und Fördervereinsvorsitzender Handball; Se-
bastian Ruppe, Freiwillige Feuerwehr Langen, stv. Jugendwart; Reiner Sommer, DLRG Langen-Sievern, 2.
Vorsitzender; Bernd Meenzen, Lions-Präsident

v.l. Ralf Patzelt, Steffen Tobias, Hrarald Graw und Waltraud Platow

80 Jahre – und kein bisschen müde
Im Dezember feierte unser ehrenmit-
glied Harald graw seinen achtzigsten ge-
burtstag. Zum runden Jubiläum gratu-
lierte der Vorstand des TV Langen. 

Die Ehrenmitglieder Waltraud Platow und
Steffen Tobias, sowie Ralf Patzelt, kommis-
sarischer Vorsitzender, statteten Harald ei-
nen Besuch ab und überbrachten Glück-
wünschen und einen Geschenkkorb. 

Harald hat im Laufe seiner langen Vereins-
mitgliedschaft viele Ämter bekleidet und
sowohl in der Leichtathletikabteilung als
auch im Vorstand des TV Langen sehr viel
für den Verein getan. Er war von 1973 bis
1980 Vereinsvorsitzender und danach 12
Jahre Vorsitzender des Kreissportbundes.
Er initiierte unter anderem die Wiederge-
burt der Leichtathletikabteilung und den
Bau des Sportheims „Auf dem Narben”,
heute die die Heimstätte des LTC.

Dass der Verein immer noch einen hohen
Stellenwert in Haralds Leben einnimmt,
ist daran zu erkennen, dass man ihn und

seine Frau bei den verschiedenen Sportar-
ten im Zuschauerbereich immer wieder
sehen kann. So war er lange Zeit Stamm-
gast bei den Heimspielen der Langener
Handballer am Nordeschweg. 

Harald, der Vorstand des TVL wünscht Dir
und Deiner Frau noch weiterhin viel Spaß
im Verein und viel Gesundheit!

R. Patzelt
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Angela Kassl

als Vereinssportler  im  Corona-Lockdown
Wie hält man sich eigentlich als aktives
TVL Mitglied weiterhin fit, wenn das
sportliche Hallen-angebot des Vereins
wegen einer fiesen Viruspandemie den
ganzen Winter total stillgelegt ist? Das
geht doch gar nicht! Oder?

Doch es geht! Ich habe jedenfalls für mich
gute Lösungen gefunden. Zum Glück bie-
tet die Turnabteilung einiges an Online-
Aktivitäten an. 

Montags steht um 19 Uhr Qigong mit Wal-
ter Runge auf dem Plan. Auch wenn sich
immer mal wieder eine Sitzung im TVL Vor-
stand dazwischen drängt, die Internetver-
bindung hin wieder etwas schlechter ist,
so dass Walters Stimme etwas verspätet
bei mir ankommt oder umgekehrt, seine
Bewegungen nicht zu seinen Wörtern zu

passen scheinen, bin ich gern regelmäßig
mit einigen anderen dabei. Es tut mir ein-
fach gut, mich zu bewegen und meine ver-
brauchte Energie wieder aufzutanken.
Gleichzeitig strahlt Walter eine solche Ru-
he aus, dass ich mich total runterfahren
kann. Einfach nur gut!
Dienstags- und/oder donnerstags vormit-
tags (manchmal auch noch am Wochen-
ende…) rolle ich tatsächlich schon seit ein
paar Jahren meine grüne Matte im Schlaf-
zimmer aus und absolviere dann mein
ganz persönliches Gymnastikprogramm,
eine Mischung aus Wirbelsäulen- und 
Becken bodengymnastik, nach Tipps und
Anregungen verschiedener Übungsleiter. 

Zusammen mit Nadine Behmes Gruppe
powere ich mich am Mittwochabend um
19 Uhr beim Aerobic mal richtig aus. Nadi-

ne lässt es nicht langweilig werden, wir
nutzen zusammengerollte Matten als
Stepper, Wasserflaschen als Hanteln oder
Gewichte und Strumpfhosen als Thera bän-
der … kreativ sein ist alles.

Ich bin mir sicher, dass Friederike, Daniela,
Inken und Heiner ebenso kreativ und
spannend im Einsatz sind mit ihren Online-
Angeboten. 
Ich würde gern noch das ein oder andere
ausprobieren, aber manchmal brauche ich
auch Zeit für mich und meine Tausend-Tei-
le-Puzzle, die tausend Bücher und nicht zu
vergessen, meinen Mann und unsere ein-
stündigen Walkingrunden, die wir dreimal
pro Woche absolvieren, oft auch in Cuxha-
ven oder irgendwo am Deich. – Also, ich
fühle mich sportlich voll ausgelastet und
total fit!

Angela Kassl, TVL-Mitglied

Mittelfeldweg 52 · Langen · � 04743/8681

Zu Ostern:
Osterbrote,
Osternester
undQuarkhasen

Geduld ist nicht 
das Warten, 

sondern wie wir 
handeln, wenn es 

länger dauert 
als erwartet !
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Bilder aus der Vereinsgeschichte

Der erste Vorsitzende
Fritz Pietsch

Frauen und Mädchen im Verein? Ja, aber nur zur Dekoration, wie
bei der Fahnenweihe 1911. Erst 1921 wurden Frauen als Mitglied
im Verein aufgenommen.

Am Anfang war das Turnen …

Die „Urzelle“ des TV Langen 1908: Die Bahnhofsgaststätte, hier
wurde 1908 der TV Langen gegründet.

Am Anfang war das Turnen … Kreissportfest in den 50-er Jahren.

1958: Festumzug zur 50-Jahr-Feier des TV Langen
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… der Faustball … Die Faustballmannschaft in den 20-er Jahren

…  und Handball auf dem Feld

1930: Hut, Schlips und Kragen: das angemessene Outfit der Handball-Herren
des TV Langen für die Fahrt zum Auswärtsspiel

Das Gasthaus „Zur Linde“: In der Vereinsgaststätte wurde auf dem Saal gefeiert und im Winter auch geturnt

Feldhandball Bezirksmeistermannschaft 1957
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Unaufhaltsamer Fortschritt ab 1924: Umkleiden mussten
die Sportler sich nicht mehr in der freien Natur, sondern im
umgebauten Eisenbahnwaggon

Von 1958 bis 1975: Umkleiden in der „Grünen Baracke“ 

1928: Die erste Turnhalle in Langen, genannt „Jahnhalle“. Ein umgebautes Elektrizitätswerk am Lehmkuhlsweg mit Zementfußboden

Arbeitseinsatz beim Bau des Sportplatzes“Auf dem Narben“ im Jahr 1925. Nur langsame Fortschritte: Die Mitglieder arbeiten nicht so,
wie vom Vorstand erhofft.
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Berichte aus dem Corona-turnjahr 2020

Walter Runge – Qigong 

Im November 2019 wurde die Qigong-
Gruppe im TV Langen eingerichtet. Die
Gruppe von anfänglich 4-5 Teilnehmern
(TN) wuchs bis Ende Februar auf ca. 10 re-
gelmäßige TN an. Für fast alle TN war dies
der erste Kontakt mit den chinesischen
Gesundheitsübungen des Qigong. Der
Spaß und das Interesse an diesen mehr als
2.400 Jahre alten Übungen wuchs stetig,
ebenso die Fortschritte der TN. 

Dieser Trend wurde jäh durch die Corona-
Beschränkungen unterbrochen. Deshalb
fanden von März bis Mai keine Aktivitäten
statt. Erst im Juni wurde das Üben durch
die Möglichkeit im Freien zu üben wieder
aufgenommen. In dieser Zeit kamen sogar
TN von anderen Gruppen hinzu, da deren
Gruppen nicht oder nur eingeschränkt
üben konnten. Der Vorteil von Qigong ist,
dass man hierfür eigentlich nur 1-2 m² pro
Person und kein weiteres Sportgerät be-
nötigt. Zudem sind Übungen in freier Na-
tur sogar wirkungsvoller, als in geschlos-
senen Räumen. 

Im Herbst wurde dann aufgrund der Wit-
terung und der früh einbrechenden Dun-
kelheit wieder in der Halle geübt. Hierzu
war ein Hygienekonzept erstellt und ge-
nehmigt worden, welches eine Hallenlüf-
tung von 15 Minuten zwischen den ein-
zelnen Nutzern erforderlich machte.
Glücklicherweise konnte die Lüftungszeit
vor und nach der Übungsstunde von
60 Minuten eingerichtet werden. Da die-
ses aber zu Lasten der vor- oder nachfol-
genden Gruppe geht ist hier ggf. noch
mehr Koordination nötig. Für Qigong wäre
es unglücklich, wenn die 15 Minuten noch
von den 60 Minuten abgehen würden. Ei-
ne damit verbleibende Übungszeit von
45 Minuten wäre zu kurz, um ausreichend
üben zu können.

Mit dem erneuten Shutdown im Herbst
2020 wurde wieder alle Kontinuität unter-
brochen und alles auf Null gesetzt. Da we-
der im Freien noch in der Halle geübt wer-
den konnte, kam die Idee der Online-Akti-
vitäten auf. Auch wenn dieses bei weitem
nicht so effektiv ist wie das reale Gruppen-
Feeling, ist es doch besser als gar keine Ak-
tivität. Seit November 2020 übt die Qigong
Gruppe per ZOOM „online“. Dieses spricht

Qigong

*Teilnehmer
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aber nicht alle TN an und wird auch nicht
von allen wahrgenommen. 

Hier wäre eine feste „Outdoor“ Übungsan-
lage mit Dach, Beleuchtung und ggf.
Windschutz eine bessere Alternative als
das Online-Angebot. Vielleicht lässt sich
dieses im laufenden Jahr realisieren, um
für die Zukunft gerüstet zu sein. 

Ich freue mich über den gelungenen Start
dieses neuen Angebotes des TV Langen
und hoffe, dieses auch weiterhin im ge-
wohnten Rahmen anbieten zu können.

Manfred Schramm -
DaOYIn - QIgOng

Am 7. Januar fand für das Jahr 2020 die erste
Daoyin-Qigong-Übungseinheit statt. Die
Termine waren jeweils für den ersten
Dienstag eines jeden Monats angesetzt.

Nach den verschiedenen Aufwärm- und
Meditationsübungen bestanden die Haupt-
qigongübungen hauptsächlich aus dem
reichhaltigen Repertoire der umfangrei-

chen Gesundheitsübungen aus der Form
des „Gesundheitsschützenden Qigong".
Daneben gab es Ausflüge in die Bereiche
des „Muskel- und Knochenqigong“ und in
die Übungen der „Acht Brokate“. Zunächst
konnten wir bis zum März in der Kleinen
Halle des Gymnasiums üben, danach
zwang uns die Corona -Epidemie ins Freie.

Das Angebot an den Qigongübungen am
jeweiligen Dienstag fand im Turnverein
Langen im Verein und auch darüber hin-
aus bei Nichtmitgliedern ein doch reges
Interesse. Corona konnte viele TN nicht da-
von abhalten, auch im Freien bei Sonne,
Wind und Wolken für die eigene Gesund-
heit zu trainieren und zu üben. Das hat al-
len sehr viel Spaß gemacht, und die Abtei-
lungsleitung hat uns bei allen Angelegen-
heiten sehr stark unterstützt. Trotz der we-
nigen Übungsstunden des Jahres  2020
konnte doch der Sinn und Zweck des Qi-
gong durch eigene Erfahrung und eigene
Anstrengung im Ansatz vermittelt werden.
Leider war ich als Übungsleiter dann ge-
gen Ende des Jahres aus Krankheitsgrün-
den gezwungen, eine Auszeit vom Qi-

gongunterricht zu nehmen, die im Mo-
ment immer noch anhält. Nach erfolgrei-
cher Rehamaßnahme und bei weiterem
Interesse der Leitung der Turnabteilung
und der TN würde ich gerne Mitte des Jah-
res mit den Kursen fortfahren, um weiter
und tiefer in die Qigongmethode einzu-
dringen und damit die Gesundheit und
den Spaß der TN an der fließenden Bewe-
gung des Qigong zu fördern.

nadine Behme - 
Step und aerobic 

2020 war für uns alle ein herausforderndes
Jahr. Es begann erst noch ganz schüchtern
und normal mit unserer Sportstunde im
Lankenweg (große Halle) Mi. 20 - 21 Uhr.

Doch schon bald kam der erste Lockdown,
den alle tapfer zu Hause durchhielten und
selbstständig trainierten.
Sobald es möglich war, draußen zusam-
men (mit Abstand) Sport zu machen, traf
sich die Gruppe zum Walken bzw. Nordic-
Walken vor der Halle Lankenweg und 
bewegte sich inkl. Warm-up und Stret-
ching durch das Stadt- und Waldgebiet
von Langen.

Dann kamen die Sommerferien, danach
ging es mit dem Walking weiter, bis wir im
Oktober in die Halle durften. Natürlich mit
Abstand, Hygienekonzept und offenen Tü-
ren und Fenstern. Neu war da dann der
Ort, die kleine Halle am Lankenweg und
die Uhrzeit, 19-20 Uhr, weiterhin am Mitt-
woch.

Seit dem zweiten Lockdown (Novem-
ber  2020) sind wir nun online aktiv. Wir
treffen uns weiterhin am Mittwoch von 
19-20 Uhr, aber per Zoom. Das funktioniert
mit jedem Mal besser, da wir nicht nur
kreativer mit den Übungen werden, son-
dern auch Routine mit den digitalen End-
geräten bekommen. Das werden wir auch
2021 so lange fortführen, bis wir wieder in
die Turnhalle dürfen.

Lob an die Gruppe! Trotz des ganzen Hin
und Her ist die Gruppe tapfer aktiv, und wir
haben keine Verluste zu beklagen.

Rita Kroeschell - 
Wassergymnastik

Die Wassergymnastik besteht noch immer
aus drei Gruppen mit je 13 Frauen im Alter
von 65 bis 88 Jahren.
Die wöchentlichen Übungsstunden finden
wie gehabt jeden Dienstag (2  Stunden)
und Mittwoch (1 Stunde) im Therapiebek-
ken bei LEVITA in der Langen Straße in Bre-
merhaven statt.

Step und Aerobic

Vollath&Goldbeck GmbH
Lavener Weg 9, Langen

27607 Geestland
Tel. 0 4743 - 62 06

info@vollath-goldbeck.de
www.vollath-goldbeck.de

Seit 50 Jahren für Sie da!

Heizung

Badideen
Wärmepumpen

Solarenergie

Klimatechnik

Haustechnik
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Was für ein Jahr 2020!! Bis Mitte März lief
alles normal, dann kam CORONA! Keine
“Wassergymnastik“ mehr! Am 1. Juli ging
es dann, zur Freude aller wieder weiter, al-
lerdings mit großen Sicherheits- und Hy-
gienemaßnahmen. Wir meisterten die
schwierige Situation. Alle waren wieder
dabei, obwohl es der einen oder anderen
TN nicht mehr so leicht fiel. Dann der zwei-
te Lockdown seit 1. November! Durch Te-
lefonate und vereinzelte Besuche versuche
ich den Kontakt zu meinen Frauen zu be-
halten.

Hoffentlich werden wir uns alle bald ge-
sund und „fit“ wiedersehen!!

Inken Zierenberg –
ashtanga-Yoga 

Als komplett neue Einheit lassen sich ge-
genwärtig noch nicht allzu viele Rück-
schlüsse ziehen. 
Die Klasse findet dieses Jahr seit dem
14.01. jeden Donnerstag von 18-19 Uhr
statt. Zoom, live online.  vier bis sieben TN
sind anwesend, das Feedback ist gut. 
Ziel ist, dass die TN die Grundlagen des
Ashtanga Yoga Stück für Stück kennenler-
nen und über mit der Zeit selbst Yoga prak-
tizieren können. 
Jede Woche gibt es ein anderes Thema bei
gleichbleibendem Asana-Ablauf.

Ein Einstieg ist jederzeit möglich, selbst-
verständlich unabhängig davon, ob Yoga-
Vorkenntnisse bestehen. Ich freue mich
über neue Gesichterund alle Neugierigen
im TV Langen.

Zukunft / Idee:
In absehbarer Zeit wünsche ich mir das ge-
meinsame Üben – wenn möglich – auf
90  Minuten zu verlängern. 60  Minuten
sind aus Erfahrung leider zu knapp. Die
Einführung in ein spezifisches Thema (so-
wie dessen Verankerung mit Beispielen zur
Integration im Alltag neben der Yogamat-
te) für das Ankommen auf der Yogamatte,
die Asana-Praxis mitsamt vollwertiger Ab-
schlussentspannung sowie für das Feed-
back und Rückfragen der TN.

Ebenso kann ich mir gut vorstellen weitere
Herren – jeden Alters – zum Beispiele aus
den Fußball- und Handballreihen auf der
Yoga-Matte zu begrüßen. Ja nachdem, wie
man übt und was man persönlich aus der
eigenen Yogapraxis macht, kann Ashtanga
eine sehr anspruchsvolle Praxis sein; so
können Konzentrationsfähigkeit, Mut und
Klarheit gesteigert werden. Aspekte, wel-
che sicher auch in anderen Sportangebo-
ten des TV Langens sehr willkommen sind.
Yoga ist für alle da.

Jana Prothmann-Kurze - 
HIIT-Vinyasa-Yoga

(High Intensiv Intervall Training)

In den Monaten Januar bis  März 2020 star-
tete ich mein Training mit 16  TN auf
zwei Gruppen verteilt montags und mitt-
wocsh von 19-20 Uhr. Alle waren durch die
Weihnachtszeit und dem vielen Essen
hoch motiviert, so dass einige auch an bei-
den Tagen aktiv dabei waren.

Leider mussten wir ab dem 16.03.2020
durch die hohen Infektionszahlen der Co-
rona-Pandemie unser Training einstellen.
Es durfte nicht mehr trainiert werden.
Traurig, aber wahr. 
Meine TN erhielten darauf wöchentlich
Trainingshausaufgaben über E-Mail oder
WhatsApp, die natürlich von mir gemalt
und gezeichnet wurden.

Ende Mai gab es dann die Info, dass wir un-
ser Training unter strengen Hygienevor-
schriften, am besten noch unter freiem
Himmel, wieder aufnehmen können. Das
taten wir auch. Am 08.06.2020 mit Desin-
fektionsmittel, Abstandsregelung und An-
wesenheitslisten trainierten wir auf der
Wiese hinter dem Vereinsheim wieder wö-
chentlich. Unser Training wurde reduziert
auf den Montag, da leider einige TN ganz
auf Abstand gingen. Auch war das Wetter
nicht immer günstig. Trainiert haben wir
im Juni und Juli (danach war Urlaub und
kurze Sommerpause).

Start 31.08.2020: Training auf der Wiese,
doch da merkten wir schon allmählich,
dass der Herbst Einzug nimmt. Kurz vor En-
de des Unterrichts war es kalt, feucht und
so düster, dass ich meine Trainingsvorbe-
reitungen kaum noch erkannt habe.
Ich erstellte ein Hygienekonzept für unse-
re kleine Halle Nordeschweg. Nach kurzer
Wartezeit bekamen wir die Freigabe, und
ab dem 14.09.2020 trainierten wir wieder

in unserer Halle. Leider war am 1. Novem-
ber schon wieder alles vorbei – Dank an
Corona!!!!!

Wir hatten bis dahin alle viel Spaß beim
Training und wir hoffen, dass es irgend-
wann wieder vernünftig weitergeht „zur
Normalität“ – ohne Corona!!!

Das war mein verrücktes Jahr 2020.

Zuletzt möchte ich noch mitteilen, dass ich
mich bei der nächsten Wahl nicht mehr als
stellvertretende Abteilungsleiterin zur Ver-
fügung stelle. Mein neuer Job und dessen
Aufgaben fordern mich enorm heraus, 
so dass ich kaum Zeit für mich finde. Als
Übungsleiterin bleibe ich weiterhin erhal-
ten.

Daniela goiny –
Kinderturnen + Seniorensport 

Kinderturnen 2020
Bis zum Frühjahr waren dienstags ca.
20 Kinder pro Gruppe. Bei der Anzahl ist ei-
ne vernünftige und sichere Umsetzung
nur mit guten Helfern möglich. Es gab
Grundlagentraining und spielerisches
Üben, je nach Alter und Können.

Ab Mitte der Sommerferien wurde Turnen
für Kinder ab sechs Jahren draußen ange-
boten. Hierfür mussten die Kinder ange-
meldet werden, damit die maximale TN-
Zahl nicht überschritten wird. Hier waren
zwischen 8-12 Kinder aktiv. Es gab für je-
de Woche ein Thema (Ball, Seil, …)

Seniorengymnastik:
Die Gruppe umfasste bis zum Lockdown
rund 15-20 TN. Nach dem Lockdown sind
wir montags walken gewesen, die Strecke
umfasste etwa 4 km. Freitags wurde auf ei-
ner Wiese geturnt, leider haben „nur“ 6 TN
mitgemacht. Draußen sind wenig Sitz-
möglichkeiten, der Boden ist uneben und
die TN sind unsicherer.
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Seit November/Dezember wird per Zoom
geturnt, dies ist bei der Altersgruppe auf-
grund der Technik nicht so einfach.

Heiner Zierenberg –
gymnastik/Fitness 

Wirbelsäulengymnastik (Heiner Zieren-
berg als Vertreter), Dienstagsgruppe 20 –
21:00 Uhr im Lankenweg

Seit Mai 2020 habe ich in Coronazeiten,
nach Einführung der ersten Lockerungen,
vertretungshalber der Gruppe Gymnastik
und ein wenig allgemeines Fitnesstraining
angeboten. Die Turnerinnen und Turner
waren froh, dass wieder ein wenig Sport
angeboten wurde. Da ich in der Vergan-
genheit bereits die Gruppe mehrere Mo-
nate betreut hatte, war ein Anfang wäh-
rend der Lockerungen nach dem ersten
Lockdown gar nicht so schwierig. Wir tra-
fen uns auf dem Leichtathletikplatz oder
einem der Nebenplätze, um wieder ein
wenig dem Sport nachzugehen. Die Kon-
taktaufnahme erfolgte über eine zwi-
schenzeitlich unter Whats App eingerich-
tete Gruppe, mittlerweile erfolgen Be-
nachrichtigungen per Mail. Alle waren
froh, sich wieder in einer Gemeinschaft
einzufinden und etwas gemeinsam zu ma-
chen. Und wir waren alle an der frischen
Luft, und das als Turner. Ein-, zweimal
mussten Stunden ausfallen, weil es doch
tatsächlich geregnet hatte. Ab September
hatte dann Birgit ihre Gruppe wieder über-
nommen. 
Im Oktober wurden wir ein zweites Mal
von der Corona – Pandemie „überholt“.
Sporthallen und – plätze wurden wieder
geschlossen. Sport war leider nicht mehr
möglich.
Im Januar 2021 habe ich dann angefan-
gen, ein wenig Wohnzimmergymnastik
und allgemeines Fitnesstraining online
– per Zoom – anzubieten. Wider Erwarten
war der Zuspruch größer, als ich ange-
nommen hatte. Selbst technische Schwie-
rigkeiten oder Fragen zur Programmbe-
dienung waren schnell überwunden. Mal
sehen, wie es weiter geht.

Online versuche ich das Programm, dass ich
donnerstags von 19:30-20:30 Uhr anbiete,
fortzusetzen. Momentan spiele ich auch mit
dem Gedanken, ein allgemeines Fitness-
programm nach den Coronaeinschränkun-
gen anzubieten, zu den selben Zeiten.

anika Hannawald – Kinderturnen 

Bis zum 1. Lockdown lief alles super, genau
wie im Jahr davor. Draußen hatte ich für
die Kleinen nichts angeboten, nur Daniela
bei ihrem Angebot unterstützt.

Vor dem zweiten großen Lockdown hatten
wir einmal geturnt, dann war es auch
schon wieder vorbei. Bei diesem einen Mal
waren viele neue Kinder dabei.

eltern-Kind-Turnen 

Vom Lockdown war leider auch das Eltern-
Kind-Turnen betroffen und konnte nicht
mehr stattfinden. Eine Möglichkeit für ein
Online-Angebot war nicht gegeben. Das
Eltern-Kind-Turnen findet somit seit Früh-
jahr 2020 nicht mehr statt.

Die Turnabteilung hofft, dass nach dem
Lockdown das Eltern-Kind-Turnen wieder
aufgenommen werden kann (vielleicht
schon nach Ostern, vielleicht auch out-
door). Wir werden über die Homepage
und weitere Medien darüber informieren.

nadine Zuzmann – Pilates 

Mit Nadine Zuzmann hatte die Turnabtei-
lung des TV Langen gerade eine Übungs-
leiterin für das neue Sportangebot Pilates
gewonnen und eine „erste Schnupper-
stunde“ abgehalten, als schon wieder alles
vorbei war. Vorbei, ausschließlich wegen
Corona. 
Ein neues Sportangebot, bei dem Haltun-
gen und Abläufe zunächst noch eingeübt
und insbesondere korrigiert werden müs-
sen, lässt sich bei aller Liebe und Kreativität
nicht gut per Online-Stunde vermitteln.
Aber – aufgeschoben ist nicht aufgeho-
ben. Nadine wird uns für Pilates im Jahr
2021 weiterhin zur Verfügung stehen. 
Die Turnabteilung wird über die Home-
page des TV Langen dazu informieren

Birgit Saretzki  –
Wirbelsäulengruppen + Herzsport

Bericht für beide gruppen:
In der Corona Lockdown Zeit hatte freund-
licher Weise Heiner Zierenberg die sportli-

chen Aktivitäten für die Rückensportgrup-
pe auf dem Sportplatz übernommen. Dafür
herzlichen Dank! Alle freuen sich auf einen
Neubeginn, wenn es weitergehen kann.
Sicherheit für die Gesundheit steht im Vor-
dergrund. Sport soll Gesundheit fördern.
Bis dahin kann das Online-Angebot der
Turnabteilung zu Hause genutzt werden.
Bleib gesund ist das Motto! Wir wollen uns
wiedersehen.

Bernd Müller – Walking 

Aufgrund der Pandemie haben wir nur we-
nige Male zusammen laufen können. Von
den Mitgliedern meiner Abteilung wurde
mir aber berichtet, dass die überwiegende
Mehrheit trotz alledem läuft.

Sabine Schmidt– Trampolin

Alle geplanten Trampolin-Wettkämpfe,
darunter auch die Kreismeisterschaften,
sind aufgrund der Corona-Pandemie aus-
gefallen.

Nach den Sommerferien habe ich jeden
Mittwoch alle Kinder über die WhatsApp-
Gruppe zum Spazierengehen und Sport
draußen auf dem Sportplatz eingeladen.
Diese Angebote wurden nur von etwa 10
Kindern genutzt. Aber mit denen, die ge-
kommen sind, hatten wir tolle Übungs-
stunden im Freien. Wir haben uns alle sehr
viel besser kennengelernt und die Kinder
haben neben dem Sport auch viel über
Flora und Fauna gelernt.

Mit der Leistungsgruppe habe ich jeden
Mittwoch ein Trampolin draußen aufge-
baut. Das war sehr harte Arbeit, aber auch
die hat sich gelohnt und wurde von allen
auch dementsprechend gewürdigt und
unterstützt.

Nach den Lockerungen haben wir nach ei-
nem Hygienekonzept (siehe schriftliches

Gymnastik und Yoga
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Konzept von mir), das auch sehr aufwän-
dig in der Umsetzung war, wieder mit bei-
den Gruppen in der Halle trainiert bis zum
nächsten (verschärften) Lockdown.

Friederike Zierenberg – 
gymnastik und Yoga

Bericht für beide gruppen:
Das Jahr 2020 hatte zunächst mit dem
ganz normalen Turnbetrieb begonnen. Als
dann der erste Lockdown kam, haben wir
zunächst etwas abgewartet und uns dann
im Mai für jeweils eine Stunde Gymnastik-
Yoga-Mischung am Dienstag und am Mitt-
woch auf dem Outdoor-Gelände des
TV Langen getroffen. Je nachdem, ob es
mehr oder weniger windig war, haben wir
die unterschiedlichen Grünflächen ge-
nutzt und mit Abstand Sport gemacht. Un-
gewohnt, aber schön war’s. Wir haben uns
gesehen, etwas getan, Spaß gehabt und
die viele frische Luft genossen.

Um den Sportausfall vom März und April
zu kompensieren, habe ich das Angebot
auch während der Sommerferien beste-
hen lassen, und es wurde gut genutzt.

Da das Training an der frischen Luft allen
so gut gefallen hat, werden wir den Plan,
einen Outdoorbereich vielleicht zu über-
dachen, verfolgen und mit dem Vorstand
des Gesamtvereins diskutieren. So könn-
ten Gymnastik, Yoga, Step und Aerobic, Pi-
lates etc. dann auch bei widrigem Wetter
draußen stattfinden.

Leider konnte es so nicht weitergehen.
Just hatten wir die Sporthalle wieder mit
Hygienekonzept, Lüften, anderer Eingang
als Ausgang, Desinfektion etc. „in Betrieb
genommen“, kam auch schon der nächste
Lockdown.

Die Step und Aerobic-Gruppe aus der
Nachbarhalle hatte schnell die Idee, etwas

per Online-Meeting zu machen, und auch
die Turnfrauen und die Yoginis konnten
sich das vorstellen.

Also schauen, was, wie umsetzbar ist. Per
Zoom haben wir dann zunächst mit Step
und Aerobic, Gymnastik und Yoga begon-
nen. Nach und nach kamen – wie den ein-
zelnen Berichten zu entnehmen ist – auch
weitere Gruppen hinzu.
Die Auswahl des Übungsraumes, Bild- und
Tonqualität und insbesondere die Qualität
der Übertragung haben wir schnell, zum
Teil mit Hilfe der Partner oder Kinder, ge-
regelt bekommen.

Diese ungewohnten Stunden haben allen
Teilnehmerinnen und Teilnehmern bislang
viel Spaß gemacht und machen es noch.
Wir alle sind dankbar, dass wir auf diesem
Weg Kontakt halten und gleichzeitig etwas
für unseren Körper (und unsere Seele) tun
können. Natürlich ist bei allem die Eigen-
verantwortung großgeschrieben. Als
Übungsleiterin habe ich keine direkte
Möglichkeit ins Übungsgeschehen ggf.
korrigierend einzugreifen und kann nur
verbal anleiten. Für die Umsetzung der
Übung ist die Teilnehmerin/der Teilnehmer
jeweils selbst verantwortlich.

Alle Veranstaltungen, die sonst während
des Sportjahres von den Gruppen durch-
geführt werden (Grünkohlwanderung,
Fahrradtour, Weihnachtsessen etc.) sind
ganz optimistisch ins Jahr 2021 (oder spä-
ter) verlegt worden. Warten wir mal ab, wie
sich die Angelegenheit entwickelt.

Sonstiges – 
Weihnachtsgeschenke für die Turnkinder

Alle Jahre wieder finden zu Weihnachten
– eigentlich – in allen Turngruppen Weih-
nachtsfeiern statt. In den Kindergruppen
kommt oft sogar der Weihnachtsmann
und verteilt kleine Geschenke an die Turn-
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kinder. Dank Corona war dies nicht mög-
lich. Die Turnabteilung wollte den Kindern
aber trotzdem gerne eine Aufmerksamkeit
zu Weihnachten zukommen lassen. Also
wurde ein anderer Weg dafür gesucht.

Nachdem um Anmeldungen gebeten wor-
den war, hatten sich 51 Familien für ihr
Kind/ihre Kinder gemeldet. Die Anmel-
dungen kamen aus allen Gruppen.
Um die Geschenke und das Einpacken hat
sich Daniela Goiny mit ihren Kindern ge-
kümmert. Die Verteilung haben die drei
Helferinnen Nathalie, Lina und Isabell
übernommen, Daniela hat die Familien
aus Bremerhaven und Debstedt mit dem
Auto versorgt. Zum Geschenk gab es einen
Brief mit Grüßen und Übungsvorschlägen
von uns Kinderturnern. Die Familien ha-
ben sich sehr gefreut!
Die Turnabteilung bedankt sich herzlich
für euren Einsatz.

Insgesamt bedanken sich alle Übungslei-
terinnen und Übungsleiter und der Vor-
stand der Turnabteilung bei allen Ver-
eins- und abteilungsmitgliedern für die
Bereitschaft, der abteilung und dem Ver-
ein auch in diesen schwierigen Zeiten zur
Seite zu stehen.

Wir haben versucht das Beste aus der je-
weiligen Situation zu machen und den
Sportbetrieb an die Widrigkeiten der Zeit
anzupassen. Es hat uns dabei sehr gehol-
fen, dass viele unserer Teilnehmerinnen
und Teilnehmer geduldig und verständ-
nisvoll auf die für uns alle ungewohnte Si-
tuation reagiert haben und bereit waren,
sich zum Beispiel „auf die grüne Wiese“ 
zu begeben oder sich mit den häufig
schwierigen Online-Medien auseinander
zu setzen.

Ich denke, ich spreche für alle Online-
Übungsleiter/innen, wenn ich sage, dass
auch wir uns jedes Mal gefreut haben,
euch auf der „anderen Seite der Leitung“
gesund und munter und bereit für den On-
line-Sport zu sehen. Herzlichen Dank für
eure Teilnahme!

Für die Zukunft möchte ich an dieser Stel-
le keine Prognose wagen. Wir stehen
„Sportgerät bei Fuß“ bereit, die Stunden in
der Sporthalle wieder aufzunehmen oder
uns neuen Herausforderungen zu stellen
und halten euch auf dem Laufenden.

Macht es wie wir: Seid flexibel und kreativ. 
Und vor allem: Bleibt gesund!
Liebe Grüße 

Friederike Zierenberg
Abteilungsleiterin Turnabteilung
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Liebes Mitglied der Turnabteilung!

Zur Jahreshauptversammlung der turnabteilung laden wir dich, Sie, alle
Übungsleiter und Helfer/-innen der turnabteilung und den Vorstand des 
tV Langen herzlich ein.
Unsere gemeinsame Versammlung findet statt am

Freitag, dem 30.04.2021 um 18.00 uhr.
aufgrund der gegenwärtigen Pandemie-/Lockdown-Situation kann ein Versammlungsort noch nicht benannt werden,
wird aber rechtzeitig über die Homepage des tV Langen (www.tvlangen.de) und die Nordsee-Zeitung veröffentlicht wer-
den.
die Versammlung wird ggf. per Online-Meeting als Videokonferenz über ZOOM stattfinden.
Wir bitten interessierte Mitglieder der turnabteilung um Interessensbekundung per E-Mail an die Mailadresse
turnabteilung-tV.Langen@gmx.de (Stichwort Jahreshauptversammlung) oder um Mitteilung an die Geschäftsstelle des
tV Langen, damit der vertrauliche Zugang zum Online-Meeting rechtzeitig und zielgerichtet (max. 2 tage vor dem
Versammlungs-termin) versandt werden kann.

Tagesordnung:
1. Begrüßung und Eröffnung der Versammlung sowie Genehmigung des ausliegenden Protokolls der letzten 

Jahreshauptversammlung
2. Bericht des Abteilungsleiters (veröffentlicht in der TV Langen aktuell) sowie Kassenbericht 2020
3. Entlastung des Abteilungsvorstandes
4. Abteilungsetat 2021
5. Wahlen: - stellv. Abteilungsleiter(in) (Oberturnwart(in)) für 2 Jahre

- Kassenwart(in) für 2 Jahre
- Kassenprüfer(in) für 2 Jahre
- Schrift-/Pressewart(in) für 2 Jahre
- Kinderturnwart(in) für 2 Jahre
- Gerätewart(in) für 2 Jahre

6. Anträge und Verschiedenes

Anträge sind bis zum 9. April 2021 schriftlich mit Begründung an den Abteilungsvorstand zu richten.

Für die ehrenamtliche Mitarbeit im Team des Abteilungsvorstandes suchen wir Mitglieder, die bereit sind, sich –
ggf. auch für eine begrenzte Zeit – zu engagieren und an der Zukunft der Turnabteilung und des Vereins mitzuwir-
ken.

Wir freuen uns, wenn möglichst viele Mitglieder von Ihrem Recht auf Information und Mitbestimmung gebrauch 
machen werden! Für unsere minderjährigen Mitglieder begrüßen wir unbedingt auch deren Eltern! 

Mit freundlichen Grüßen
gez. Friederike Zierenberg (Abteilungsleiterin)

Kfz-Meisterbetrieb
seit 1986

Ernst und Harald Vogel
Dorfmitte 18 · 27607 Neuenwalde/Geestland
Tel. 04707-930016 · Fax 04707-930018
www.autodienst-vogel.de
autodienst-vogel@t-online.de

·PKW Instandsetzung
·Verkauf von EU-Neuwagen
·Verkauf von Gebraucht- u. Jahreswagen

AUTODIENST VOGEL GmbH & Co. KG



dank an
Friederike
Zierenberg!
Mein herzlicher Dank geht an Friederike
Zierenberg, die unsere Gymnastik- und
Yogagruppen an zwei Tagen in der Woche
mit dem Online-Sport fit durch den Lock-
down gebracht hat! Sogar in den Weih-
nachtsferien durften wir ihr Angebot
wahrnehmen. Alle Achtung, das war toll!
Friederike hat vertraute und neue Übun-
gen gemischt und es immer wieder ge-
schafft, uns zufrieden und glücklich nach
umfassender Bewegung  zu verabschie-
den.
Nach den Sportstunden konnte ich besser
als sonst schlafen und kam mit einem Lä-
cheln zurück ins Wohnzimmer.
Friederikes Motto „Es geht mir gut“ kann
ich voll und ganz unterschreiben und bin
sehr dankbar für die Lichtblicke in Coro-
na-Zeiten!

Brigitte Maidhof
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Gedanken zu Online-Qigong

Seit dem letzten „Lockdown“ üben wir nun
Qi Gong „online“ über ZOOM. Dieses An-
gebot wurde zunächst begeistert aufge-
nommen und suggerierte, dass alles wie
bisher weitergehen könne. Es zeigte sich
jedoch nach mehr als zwei Monaten, dass
dieses alles zwar rudimentär dem norma-
len Übungsablauf entspricht, aber eine in-
tensivere und direkte Interaktion der Grup-
pe untereinander und mit dem Übungslei-
ter nur sehr begrenzt ermöglichte. 

Gründe dafür sind vor allem, dass auf klei-
nen Bildschirmen deutlich weniger zu er-
kennen ist, als beim Präsenztraining. Da-
durch wird es schwierig, direkt auf die Teil-
nehmer einzuwirken und diese zu fördern.
Auch ergibt sich kein Gruppengefühl, da
jeder eigentlich für sich allein übt und man
sich gefühlt keine Auszeit von der Corona-
Monotonie gönnen kann. 

Die Möglichkeit, Neues zu vermitteln ist
zudem durch das oben Gesagte stark ein-
geschränkt und vermittelt den Eindruck,
immer nur dasselbe zu machen.Obwohl
das im Qi Gong eigentlich auch nicht im
Vordergrund steht, ist es doch ein wenig
Salz in der Suppe, wenn man von Zeit zu
Zeit etwas zum bisher Gelernten hinzufü-
gen kann. 

Diese Situation wird sich auch nicht än-
dern, so lange es keine Lockerungen gibt.
Der Qi Gong Gruppe und mir würde es
schon sehr helfen, wenn man wieder im
Freien mit genügend Abstand üben könn-
te. Das Wetter spielt dabei nur eine unter-
geordnete Rolle, da man nur bei Sturm
und Gewitter sowie Dauerregen nicht
üben sollte. Ansonsten muss man sich der
Witterung entsprechend anziehen und
kann üben. Allen Qi Gong Teilnehmern wünsche ich

das nötige Durchhaltevermögen und den
Willen, sich nicht unterkriegen zu lassen.
Die Übungen helfen uns dabei, gesund zu
bleiben und unser Immunsystem zu stär-
ken. Lasst uns den Weg gemeinsam weiter
gehen, denn er ist bekanntlich das Ziel.

Walter Runge         

27607 Geestland

Tel. (04743) 50 77
E-Mail: info@presse-harders.de
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Information des Vorstandes:

Die Jahreshauptversammlung des Vereins ist im letzten Jahr ausge-
fallen und soll zusammen mit der anstehenden JHV 2021 nach dem
01.05.2021 als Präsenz, online- oder Außenveranstalung erfolgen .
Die durchzuführenden Wahlen auf 1 bzw. 2 Jahre im Vorstand werden dann für 2020
und 2021 erfolgen. Die Mitgliederehrung aus dem Jahr 2020 in Form von Urkunden,
nadeln und Präsenten erfolgt in absprache mit den zu ehrenden. Weitere Beschlüsse
und Entscheidungen werden zuvor in den entsprechenden Gremien beraten und festge-
legt werden. Der Vorstand muss nochmals um Verständnis bitten und hofft danach zu
einem weitgehend normalen Vorstands-Sitzungsturnus zurückkehren zu können. Die
Termine werden rechtzeitig bekannt gegeben.

Radtour, Laternelaufen, Weihnachtsfeiern werden wohl auch in diesem Jahr leider ausfal-
len müssen. Mitglieder und Ehrenamtliche bittet der Vorstand weiterhin um Verständnis,
Geduld und Verantwortungsbewusstsein in allen Bereichen.  

Das sportliche Angebot wird weiterhin nur eingeschränkt möglich sein und wird der
aktuellen Lage entsprechend zunächst wieder überwiegend im Outdoor-Bereich 
aufgenommen. Aktuelle Informationen gibt es dazu auf der Homepage oder in der
Geschäftsstelle des TV Langen, die weiterhin über das Fenster persönlich erreichbar ist.

Für das bisherige Verständnis und die Unterstützung des TV Langen bedankt sich der
Vorstand bei allen Vereinsmitgliedern und hofft weiterhin auf Durchhaltevermögen in
dieser schwierigen Zeit. 

Bleibt bitte alle gesund und sportlich!

Vorstand Turnverein Langen von 1908 e. V.
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Tag Uhrzeit Ort Übungsleiter*in Telefon/E-Mail

aikido
(ab 16 Jahre) Montag 20.15 - 22.00 Uhr Halle am Wilden Moor Bernt Nijsen b.nijsen@tonline.de

Badminton
Jugend (ab 9 Jahre) Mittwoch 18.00 - 19.45 Uhr Halle Hinschweg Marvin Müller 0157-83688479
Erwachsene Mittwoch 20.00 - 22.00 Uhr Halle Hinschweg Stephan Kannengießer 0162-9707537

Fußball
Außentraining möglich siehe Homepage

Handball
diverse Gruppen Nordesch- u. Hinschweg siehe Homepage

Karate
Kinder Dienstag 16.45 - 17.45 Uhr Halle am Wilden Moor Bertold Gerlach 0174-7263997

Freitag 15.15 - 16.15 Uhr Halle am Wilden Moor Marc Reents 0171-6886753

Jugend Dienstag 18.00 - 19.00 Uhr Halle am Wilden Moor Bertold Gerlach 0174-7263997
Freitag 16.30 - 117.30 Uhr Halle am Wilden Moor Marc Reents 0171-6886753

Erwachsene Dienstag 19.15 - 21.00 Uhr Halle am Wilden Moor Bertold Gerlach 0174-7263997
Freitag 19.15 - 21.00 Uhr Halle am Wilden Moor Marc Reents 0171-6886753

Leichtathletik
Individualtraining möglich, Sabine Harms,Tel. 04743-7361

tischtennis
Jugend Mo, Do + Fr 18.00 - 19.00 Uhr Lankenweg Manfred Endres 0157-36178077
Erwachsene Mo, Do + Fr 20.00 - 22.00 Uhr Lankenweg Fynn Sterz 0176-72689527

Sportprogramm turnverein Langen

Seniorengymnastik
montags + mittwochs ab 10.00 uhr 
(auch für Herzsportler geeignet) 
Zoom-Meeting mit Daniela
Meeting-ID: 863 2903 5499
Kenncode: 190729

Qi Gong mit Walter 
montags um 19.00 uhr
Zoom-Meeting beitreten:
https://us02web.zoom.us/j/86197055
592?pwd=Z3hDZis4Y3I1SlFMTU91UU
Y2VW5tZz09
Meeting-ID: 861 9705 5592
Kenncode: 942898

Yoga mit Friederike 
dienstags um 19.30 uhr
Zoom-Meeting beitreten:
https://us02web.zoom.us/j/87377017
453?pwd=Wk45cTRvTzN6TFFHcmRu
NDg1U2FkZz09
Meeting-ID: 873 7701 7453
Kenncode: YogaDiFri

aerobic und Step
mit Nadine 
mittwochs um 19.00 uhr
Zoom-Meeting: 
Individuelle Anfrage unter
Nadine.Behme(at)gmx.net erforderlich.

Gymnastik mit Friederike 
mittwochs um 19.00 uhr
Zoom-Meeting beitreten:
https://us02web.zoom.us/j/84099746
302?pwd=bWpwNTRrazUyQ2JPaUx4
ZmRIOXF3UT09
Meeting-ID: 840 9974 6302
Kenncode: Gym21Fri

Yoga mit Friederike
mittwochs um 20.00 uhr
Zoom-Meeting beitreten:
https://us02web.zoom.us/j/81577591
647?pwd=MWRFSmRQTzR3cVMzUm
F0Qzh0ZUV5dz09
Meeting-ID: 815 7759 1647
Kenncode: YogaMiFri

NEu! ashtanga-Yoga 
mit Inken
donnerstags um 18.00 uhr
Zoom-Meeting beitreten:
https://us02web.zoom.us/j/87561026
671?pwd=MFBncG9RSjZ6N0dzeXBXV
mRKNk9Tdz09
Meeting-ID: 875 6102 6671
Kenncode: Ashtanga

NEu! Sport mit Heiner
donnerstags um 19.30 uhr
Zoom-Meeting beitreten:
https://us02web.zoom.us/j/83486746
425?pwd=WkpjTlNWNGRwbXpEYk4x
UXJpRFIrUT09
Meeting-ID: 834 8674 6425
Kenncode: Sport2021

Online-Sportangebot 2021 der turnabteilung des tVL

Entfällt während des Lockdowns.Individualsport möglich  – aktuelle Lage beachten!
*außer Online-Angebote
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Tag Uhrzeit Ort Übungsleiter*in Telefon/E-Mail

Pilates
max. 8 Teilnehmer Montag 8.00 - 9.00 Uhr Nordeschweg große Halle Nadine Zuzmann

In Planung Geschäftsstelle: 04743-8511

Senioren Walken
Gymnastik Montag 9.00 - 10.00 Uhr Treffen am Sportheim Daniela Goiny 0151-53590373

d.goiny@gmail.de

Walken
Freitag 10.00 - 11.00 Uhr Treffen Ohldorpsweg 10 Bernd Müller

HIIt Vinyasa Yoga
Montag 19.00 - 20.00 Uhr Nordeschweg kleine Halle Jana Prothmann-Kunze 0152-56102629

Qi Gong
Montag 19.00 - 20.00 Uhr Halle am Wilden Moor Walter Runge 0151-11122299

Kinderturnen
Kinder 3 - 4 Jahre Mittwoch 16.00 - 17.00 Uhr Nordeschweg Anika Hannawald 0151-53590373
max. 20 Kinder Nur mit Anmeldung ahannawald@t-online.de
Kinder5 - 6 Jahre Mittwoch 17.00 - 18.00 Uhr Nordeschweg Anika Hannawald 0151-53590373
max. 20 Kinder Nur mit Anmeldung ahannawald@t-online.de
Kinder ab 6 Jahre Dienstag 16.15 - 17.15 Uhr Lankenweg große Halle Daniela Goiny 0151-53590373
max. 20 Kinder Nur mit Anmeldung d.goiny@gmail.de

Wirbelsäulengymnastik
Dienstag 18.00 - 18.45 Uhr Lankenweg große Halle Birgit Saretzki 0179-1730162
Dienstag 20.00 - 20.45 Uhr

Herzsport
Dienstag 19.00 - 19.45 Uhr Lankenweg große Halle Birgit Saretzki 0179-1730162

Yoga
Dienstag 19.30 - 20.45 Uhr Lankenweg kleine Halle Friederike Zierenberg 0176-21591733
Mittwoch 20.00 - 21.15 Uhr Lankenweg große Halle Friederike Zierenberg 0176-21591733

trampolin
Anfänger ab 6 Jahre Mittwoch 15.30 - 17.00 Uhr Nordeschweg Sabine Schmidt 0173-4808756
Leistungsgruppe Mittwoch 17.15 - 19.00 Uhr Nordeschweg Sabine Schmidt 0173-4808756

Gymnastik Frauen
Frauen Mittwoch 18.45 - 19.45 Uhr Lankenweg große Halle Friederike Zierenberg 0176-21591733
Senioren Samstag 9.30 - 10.30 Uhr Halle am Wilden Moor Daniela Goiny 0151-53590373

Step und aerobic
Mittwoch 19.00 - 20.00 Uhr Lankenweg kleine Halle Nadine Behme 0179-9099274

Weitere Information in der geschäftsstelle: Tel. 04743-8511 ( Mo 9 - 13 Uhr + Do 15 - 18.00 Uhr) und auf www.tvlangen.de

*

*

*

**
*

Entfällt während des Lockdowns.Individualsport möglich  – aktuelle Lage beachten!
*außer Online-Angebote
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aufnahmegebühr: € 13,00 einmalig

monatlich

erwachsene € 11,40
mit gült. Studien-/Schulbescheinigung € 9,90
Jugendliche /Kinder € 9,90
1 erwachsener und Kind  € 15,90 
(„Mutter-und-Kind-Turnen“, mit dem 4. Geburtstag 
des Kindes ändert sich der Beitrag in Familie 2 Personen)
Familien € 19,80
ab 2 Personen und mind. 1 Erw. dabei
Familien € 20,60    
ab 3 Personen und mind. 1 Erw. dabei
Passiv € 6,00

Laut Satzung des TV Langen beträgt die Mindestmitglied-
schaft ein Jahr, danach ist die Kündigung schriftlich zum
Quartalsende möglich.

Spartenbeitragssätze: monatlich

Fußball (lt. Beschluss FUBA Abt. 14.02.18)

Erwachsene € 2,00
Kinder/Jugendliche € 1,00

Karate und aikido
1. Person € 6,50
2. Person € 5,00
Familie € 11,00  
ab 3 Personen
1x jährlich (Abbuchung im 1. Quartal) DKV Beitrag 
bis 14 J. 18,-/ab 14 J. 23,- €

gesundheitssport (lt. Beschluss TU Abtl. 12.03.2015) € 1,00

Handball (lt. Beschluss HB Abtl. 07.03.2016)

Erwachsene 18-21 Jahre € 2,30
Erwachsene ab 22 Jahre € 4,00
Kinder/Jgdl. € 2,30
Fam.  ab 3 Personen, Erw +Kinder € 7,40 
Fam.  3 Kinder ohne Erw. € 5,40 

Tennis
Erwachsene € 4,10
Kinder/Jgdl. € 2,10
Kinder/Jgdl. erm. bis 18. Lebensj., € 1,10 
wenn mind. ein Elternteil in TE-Abtl. 
1 x jährlich (Abbuchung im 2. Quartal) Tennisplatz-
aufbereitung: ab 18 Jahre € 15,00 / ab 16 Jahre € 7,50

Beitragssätze ab 01. 01 2021*

Sie finden die tV Langen Geschäftsstelle: 
im Nordeschweg 50, an der „Bunten Schule”, im Sportheim

Telefon:  04743-8511 · Fax:  04743-275287 
E-mail: Turnverein-Langen.CUX@t-online.de
Homepage: www.tvlangen.de

Öffnungszeiten Geschäftsstelle:
Mittwoch: 09.00 - 13.00 Uhr, Frau Kassl
Donnerstag: 15.00 - 18.30 Uhr, Frau Kassl

* Beschluss der Jahreshauptversammlung am 26.03.2009, gemäß Satzung

Hinweis zu den Beiträgen ab 01.01.2021*
Die kontinuierliche Beitragserhöhung tritt gemäß dem Beschluss der Jahreshauptversammlung vom 26. März 2009  ab 1.1.2021 in Kraft
. Da die Entwicklung für den Verein während der Pandemie noch völlig offen ist, soll über eine mögliche Änderung der Beitragserhö-
hung auf der nächsten Jahreshauptversammlung im Frühjahr 2021 beschlossen werden. 
Wir bitten um Verständnis.      Der Vorstand

Öffnungszeiten: Mi, Do u. Fr von 10-13 Uhr und 15-18 Uhr sowie nach telefonischer Absprache

Leher Landstr. 26 · Tel. 04743-3 44 5474 · www.ahlfeldwein.de

mobiler Weinhandel & Magazinverkauf

Präsente 
für Sie, Ihn 
& Firmen
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Scheine für Vereine – rEWE-aktion 2019
Lang, lang ist’s her, da sammelten Ver-
einsmitglieder, Freunde, Verwandte und
alle, die zu motivieren waren, bei ihren
einkäufen zum ersten Mal „Scheine für
Vereine“, in einer Rewe-Markt-Sammel-
aktion mit Prämien der Firma Sport-
Thieme.

Zur Unterstützung ihres Vereins, des TV
Langen, wurden viele, viele Scheine, ganze
Stapel davon gescannt oder auch zum
Scannen abgegeben. Ganz herzlichen
Dank an alle, die für den TV Langen ge-
sammelt haben!

Der Vereinsvorstand hatte dann die Qual
der Wahl, welcher Abteilung er aus dem
Prämienkatalog welche Prämie zukom-
men lassen wollte.
Die Turnabteilung hatte sich gerade damit
beschäftigt, ob die Beschaffung einer Air-
track-Matte für die Leistungsturner/innen,
die Kindergruppen und die El-
tern-Kind-Gruppen finanzierbar
wäre. Nun gab es die Möglich-
keit eine solche AirTrack-Matte
als Prämie zu bekommen, weil
genügend Scheine gesammelt
worden waren.

Der Vereinsvorstand hat sich da-
für entschieden, die AirTrack-
Matte als Prämie zu bestellen.
Damit haben sowohl die Lei-
stungsturner und -turnerinnen
als auch die Kleinsten zusätzli-
che Trainings- undÜbungsmög-
lichkeiten.

Da noch einige Punkte übrig waren, pass-
te der Vorschlag, einen Gruppensatz „Flow
Slide Pads“ dazu zu nehmen und für die äl-
teren Sportlerinnen und Sportler aller Ab-
teilungen zur Verfügung zu stellen. Klasse,
unsere Prämien wurden in Auftrag gege-
ben, und wir brauchten nur noch auf die
Lieferung zu warten … 
Die dauerte und dauerte, so dass darüber
leider die Übungsleiterin der Leistungs-
turngruppe aus persönlichen Gründen ih-
re Tätigkeit beenden musste und die Leis -
tungsturngruppe auseinanderfiel. Aber
die AirTrack-Matte war ja ebenfalls für die
Kinder vorgesehen.

Unser Gedanke – wenn die Matte da ist,
stellen wir sie in einer Sportstunde vor, la-
den dazu die Marktleiter der beiden Lan-
gener Rewe-Märkte ein und machen schö-
ne Bilder und einen schönen Artikel für die
Vereinszeitung. Denkste – weil die Liefe-

rung so lange dauerte, kam uns dann Co-
rona dazwischen. Die Matte und auch die
„Flow Slide Pads“, die wir ebenfalls vorstel-
len wollten, lagern seitdem schön verpackt
in unserm Geräteraum und warten wie
Dornröschen darauf, irgendwann „wach-
geküsst“ zu werden.
Damit ihr eine Vorstellung von den Gerä-
ten bekommen könnt, habe ich aus dem
Thieme-Katalog ein paar Bilder herausge-
sucht, die ihr hier oder auf der nächsten
Seite anschauen könnt.
… und dann warten wir weiterhin gedul-
dig auf das Ende der Corona-Pandemie
und den Neubeginn der Sporthallen-Pha-
se. Freut euch auf die neuen Geräte!

Friederike Zierenberg

Bilder aus dem Sport-Thieme Online-Katalog: AirTrack/AirFloor-Matten

Kohrs     Lappenbusch Seefeldt
RECHTSANWALTS- UND NOTARKANZLEI

Ohldorpsweg 18 (am Amtsgericht)        27607 Geestland-Langen
Telefon (0 47 43)70 71        Telefax (0 47 43) 82 97

E-mail: KoLaSe@t-online.de

DIETRICH KOHRS
Rechtsanwalt und Notar a.D.

ROLF LAPPENBUSCH
Rechtsanwalt und Notar
Fachanwalt für Verwaltungsrecht
(als Rechtsanwalt auch weiterhin in Bad Bederkesa)

MARCO SEEFELDT
Rechtsanwalt und Notar
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Grit Böttcher, eine Pionierin für den tV Langen im
Bereich Kleinkinderturnen 
Neulich kam ich in Kontakt mit der Nichte
von Gri Böttchert, die inzwischen 93-jäh-
rig in Bad Salzuflen in einem Senioren-
wohnheim lebt. Das hat mich sehr gefreut,
weil mir ihr Name durchaus geläufig ist
durch mehrfache Erwähnung durch Wal-
traud Platow und Helga Pille sowie durch
die Zusendung der TV aktuell. 

Die Zeitung konnte ihr leider in den letz-
ten Jahren nicht mehr zugesendet wer-
den, weil sie unbekannt verzogen war. Wir
hatten uns schon gefragt, wie es ihr geht,
wie wir ihre Adresse herausfinden könn-
ten. Umso schöner, nun von ihr zu hören.
Ich finde es einfach bemerkenswert, dass
jemand, der schon lange nicht mehr vor
Ort ist und im Grunde auch nichts mehr
mit dem TV Langen zu tun hat, trotzdem
immer die Mitgliedschaft aufrecht erhält,
um den Verein zu unterstützen. Gerade
jetzt  in der Corona Pandemie ist ein Sport-
verein mehr denn je auf diese Art von Un-
terstützung angewiesen.

In einer Zeit, als es in Langen für Kleinkin-
der kein Aktivitätsangebot gab, wie Spiel-
kreis oder Kindergarten, initiierte Grit Bött-

cher zusammen mit Hilke Jachens Turn-
stunden für Klein- und Vorschulkinder. Die
Kinder und deren Mütter nahmen das
Turnangebot sehr gern an, hatten sie doch
sonst wenige Kommunikationsmöglich-
keiten in den sechziger Jahren. Sowohl in
der Turnhalle Friedrichsruh, als auch in der
Turnhalle am Hinschweg tummelten sich
zahlreiche Kinder. Die im Umkleideraum
oder der Halle wartenden Mütter führten
untereinander so manche Gespräche und
knüpften viele Freundschaften. Später, ab
Mitte der Siebziger, wurde dann von Grit
im TV Langen auch eine „Mutter und Kind
Gruppe“ in der Turnabteilung angeboten,
deren Leitung Helga Pille 1979 von ihr
übernahm. Grit hatte weiterhin mit den
„Vorschulturnkindern“ bis 1983 viel Spaß
und genügend zu tun. Für diese Turngrup-
pe fand sie dann in Rita Kroeschell eine
würdige Nachfolgerin.

Grit hatte immer viel Freude an den Kin-
dern, am Turnen und auch am Turnverein
Langen, dem sie auch nach ihrem Umzug
nach Bad Salzuflen vor vielen Jahren als
Mitglied treu geblieben ist. Immer wieder
besuchte sie Langen und ihre Turnfreun-

de, hielt regen Kontakt zu ihren „Nachfol-
gerinnen“ und ließ sich immer gern infor-
mieren, was es so Neues zu berichten gab.
Gern schaute sie auch bei ihren Besuchen
in der Geschäftsstelle vorbei und füllte
dann lächelnd die Portokasse für die re-
gelmäßige Zusendung „ihrer Vereinszei-
tung“ wieder auf. 

Danke Grit  und liebe Grüße nach Bad Salz-
uflen!

Angela Kassl, 
Geschäftsführerin

Alsumer Str.1 · Dorum · Tel. 0 47 42-9 21 00 · www.rat-immobilien.de

… mehr als Farbe

Maler- und Tapezierarbeiten
Fußbodenverlegung

Reparatur- und Umverglasung
Wärmedämmung

WWW.PAPE-MALEREI.DE

Malerei Pape GmbH

Langen, Im Steinviertel 22-24
27607 Geestland

Telefon (04743) 52 59
info@pape-malerei.de

Grit Böttcher (rechts) und Nichte
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Yoga und Begriffe rund um Yoga

Da es im Yoga und im Zusammenhang mit
Yoga sehr viele Begriffe gibt, die einer Er-
klärung bedürfen, habe ich nachstehend
versucht, einige davon kurz zu erläutern.
Um euch nicht zu langweilen, habe ich
dies auch wirklich nur ganz kurz gemacht.
Meistens ergeben sich aus den Erläuterun-
gen sonst wieder neue unbekannte Be-
griffe. Wer mehr zu den einzelnen Punkten
wissen möchte, darf sich auch gerne im In-
ternet dazu „schlau machen“ oder mich
fragen.

Der  Yoga  (Sanskrit yoga m.; von yuga
‚Joch‘, yuj für: ‚anjochen, zusammenbin-
den, anspannen, anschirren‘) ist eine aus
Indien stammende philosophische Lehre,
die eine Reihe geistiger und körperlicher
Übungen bzw. Praktiken, u. a. Asanas (Kör-
perhaltungen), Pranayama (Atemübun-
gen) und Meditation umfasst. Der Begriff
Yoga kann sowohl „Vereinigung“ oder „In-
tegration“ bedeuten als auch im Sinne von
„Anschirren“ (vgl. „jochen“) und „Anspan-
nen“ des Körpers an die Seele zur Samm-
lung und Konzentration bzw. zum Eins-
werden mit dem Bewusstsein verstanden
werden. 
Der Yoga-Praktizierende und insbesondere
ein Meister des Yoga wird Yogī (Sanskrit)
oder Yogin genannt. Die weibliche Form
ist Yoginī, was allerdings auch „Zauberin“
bedeutet.
Am 1. Dezember 2016 wurde Yoga als 
Immaterielles Weltkulturerbe von der
UNESCO anerkannt.

Sanskrit  (wörtl. „zusammengesetzt, ge-
schmückt, gebildet“) bezeichnet die ver-
schiedenen Varietäten des Altindischen. 
Sanskrit ist die wichtigste Sprache im Hin-
duismus und war Sprache im gesamten
südasiatischen Raum. Sanskrit verbreitete
sich so wie der Buddhismus und Hinduis-
mus in Zentralasien, Südostasien und Tei-
len Ostasiens und wurde zu einer der wich-
tigsten Kultur- und Herrschafts-Sprachen.
Sanskrit ist die klassische Sprache der
Brahmanen.
Das moderne Sanskrit, welches von eini-
gen Indern als Muttersprache angegeben
wird, ist immer noch die heilige Sprache
der Hindus, da alle religiösen Schriften auf
Sanskrit verfasst wurden und häufig auch
so vorgetragen werden. Auch für religiöse
Rituale wie Gottesdienste, Hochzeiten und
Totenrituale ist es noch heute unerlässlich.

Beispiele für Lehnwörter im Deutschen,
die sich auf Sanskrit zurückführen lassen,

auch wenn ihre Entlehnung zu einem spä-
teren Zeitpunkt erfolgte, sind: Arier,
Aschram, Avatar, Bhagwan, Chakra, Guru,
Dschungel, Lack, Ingwer, Orange, Kajal,
Karma, Mandala, Mantra, Moschus, Nirwa-
na, Swastika, Tantra, Yoga

Yoga-Stile (die im TV Langen angeboten
werden – Informationen zu weiteren Yo-
gastilen findest du im Internet z. B. unter
https://www.yogaeasy.de/artikel/welcher-
yoga-stil-passt-zu-mir  oder  https://yoga-
world.de/kategorie/yoga/yogastile/  oder
https://www.yogaguide.at/wissen/yoga-
stile  )
Als asanas (San āsana, deutsch‚ n. der
Sitz”) werden überwiegend ruhende 
Körperstellungen im Yoga (besonders im
Hatha Yoga) bezeichnet. 
Wichtig bei der Ausübung ist das bewuss-
te Hineingehen, der richtige Atem, be-
wusstes Halten und das bewusste Auflö-
sen des Asana. Yoga-Asanas sollen bei ihrer
Ausführung immer zwei Qualitäten ent-
halten: Stabilität und Wohlbefinden.
Asanas dienen nicht nur körperlicher Ge-
schmeidigkeit und vitaler Kraft, sondern
auch einer guten Körperbeherrschung; sie
harmonisieren Körper und Geist.
Eine der angestrebten Wirkungen ist es,
den Gedankenfluss zur Ruhe zu bringen.
Das gelingt besser, wenn während des
Übens nur das Nötigste gesprochen wird
und ein passives „Geschehenlassen“ zuge-
lassen wird – das Gegenteil zu Gymnastik-
übungen, die auch gesundheitsfördernd,
meistens aber leistungsorientiert sind. Im
Yoga geht es grundsätzlich nicht um Leis -
tung, Erreichenwollen und Erfolge. Die
perfekte Stellung einzunehmen ist weni-
ger wichtig, als durch sie eine spirituelle
Qualität zu erleben, also beispielsweise zu
spüren, dass man so in Ordnung ist und
statt belastender Gedanken seine Mitte
findet. Die Yogaschüler sollten idealerwei-
se geistig ganz auf sich gerichtet sein und
zu diesem Zweck ggf. die Augen schließen
und nicht den Vergleich mit anderen Men-
schen suchen.

Hatha-Yoga

„hatha“= Kraft, Ausdauer, Energie.
Die im Westen bekannteste Form des Yo-
ga, die schon seit über 50 Jahren angebo-
ten wird. Aus den Lehren des Hatha Yoga
haben sich alle weiteren Stile, Traditionen
und Schulen entwickelt. So gedeihen un-
ter seinem Dach sanfte und kraftvolle
Techniken, einfache Körper-Wahrneh-

mungsübungen und hochkomplexe Kör-
perhaltungen, Atemübungen oder Kon-
zentrationen.
Hatha Yoga umfasst Asanas sowie Bewe-
gungsabläufe (Vinyasa oder Flow), Atem-
übungen (Pranayama), mentale Entspan-
nungstechniken und Meditation. Alle
Techniken des Hatha Yoga setzen am Kör-
per an und führen weiter über den Atem
zum Geist.
Hatha-Yoga ist ein Überbegriff für körper-
bezogenes Yoga, d. h. für yogische Körper,
Atem- und Entspannungsübungen.
Hatha-Yoga ist die im Westen am häufig-
sten praktizierte Form, und wenn allge-
mein von „Yoga“ gesprochen wird, ist meist
Hatha-Yoga gemeint.
Jede längerfristige Hatha-Yoga Praxis zielt
auf das selbständige Üben zu Hause ab,
wo man das Übungsprogramm an die in-
dividuellen Erfordernisse (Zeit, Gesund-
heitszustand, Lebensabschnitt etc.) anpas-
sen kann.

ashtanga-Vinyasa Yoga

Der Inder Sri Krishna Pattabhi Jois (1915-
2009) entwickelte eine sehr kraftvolle und
dynamische Form des Hatha-Yoga. Es wer-
den vorgegebene, sehr fordernde dyna-
mische Reihen im indischen Stil geübt, die
einzelnen Asanas (Körperhaltungen) oft
durch Sprünge miteinander verbunden
und mit der sog. Ujjayi-Atmung (Kehlkopf-
ritzenatmung) verknüpft. Diese Atmung
erzeugt innere Hitze, wirkt schweißtrei-
bend und entgiftet so den Körper.
Eine sehr kraftvolle, dynamische Richtung.
Das Übungssystem besteht aus einer fest-
gelegten Reihenfolge, die jeweils mit Be-
wegungselementen verbunden ist. Dieser
Bewegungsfluss wird mit einem gleich-
mäßigen Atem begleitet, wodurch das
Üben einen sehr meditativen Akzent be-
kommt. Die Reihenfolge ist so aufeinander
abgestimmt, dass nacheinander alle Kör-
perteile aktiviert und gedehnt werden.
Man kann sehr gut abschalten und kommt
ordentlich ins Schwitzen.
Sportlich ambitionierte Menschen mit gu-
ter Kondition, die eine klar strukturierte
Praxis suchen, finden oft im Ashtanga ihr
Yoga-Glück. Diese Richtung erlaubt es
auch schnell, selbstständig zu üben.

HIIT-Vinyasa Yoga 
(High Intensity Interval Training)

Beim HIIT-Yoga verschmelzen (Vinyasa be-
deutet fließend) Yoga und hochintensives
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Krafttraining zu einem dynamischen Flow.
Übungen beider Trainingsarten werden
vereint, sodass sowohl die Kraftausdauer
als auch die Beweglichkeit verbessert wird.
HIIT ist ein kurzes, knackiges Intervalltrai-
ning mit einer hohen Effektivität. Kraftvol-
le Übungen werden im Wechsel mit kur-
zen Pausen von circa 10 bis 15 Sekunden
durchgezogen. Die HIIT-Elemente sorgen
für maximale Anstrengung und einen ho-
hen Kalorienverbrauch. Die Ausdauer wird
trainiert und Muskeln werden aufgebaut.
Yoga-Klassen (aus dem Englischen: Yoga-
Class) = Yogastunden

Mantra (Sanskrit, mantra m. ‚Spruch, Lied,
Hymne‘) bezeichnet eine heilige Silbe, ein
heiliges Wort oder einen heiligen Vers. Die-
se sind „Klangkörper“ einer spirituellen
Kraft, die sich durch meist repetitives (wie-
derholendes) Rezitieren im Diesseits ma-
nifestieren soll. Mantren können entweder
sprechend, flüsternd, singend oder in Ge-
danken rezitiert werden.

Man spricht davon, Mantren zu chanten
(Chanting, Chanten (von engl. to chant =
(ab)singen, rhythmisch rufen, engl. chant
= (feierlicher) Gesang, Kirchenlied). Im 
engeren Sinn gehört das Singen von reli-
giösen Liedern oder Mantren zur religiö-
sen Praxis. Im weiteren Sinn ist Chanting
das Singen einfacher Melodien, bzw. das
melodische Sprechen von Texten – oft in
Verbindung mit Körperbewegung, Trom-
meln oder auch Tanz – zum Beispiel als Teil
von Therapien oder Wellness-Übungen.

Bekannte Mantren sind 
z. B. im Christentum: Amen / Herr, erbarme
dich unser / Der Herr ist mein Hirte, und mir
wird nichts mangeln. 
Auch im Judentum und im Islam gibt es
Mantren. 
Bekannte Mantren im Hinduismus und
Buddhismus sind z. B.: OM / Om mani pad-
me hum / Om Tryambakam.
OM (auch AUM), die heilige Ursilbe, steht
u. a. für alles was war, was ist und was sein
wird (Vergangenheit, Gegenwart und Zu-
kunft) wird aber auch als Bekräftigung (so
ist es) verwandt.

Om mani padme hum ist das Mantra des
universellen Mitgefühls.

Om Tryambakam ist ein heilendes und
nährendes Mantra. Seine heilende Kraft
geht vom Körper ins Gemüt und von da
weiter in die Seele. Es stärkt unsere Kraft
und den Willen, unser Wissen und unsere
Tatkraft, und damit löst es den Fluss der
Begeisterung, der Courage und Entschlos-
senheit aus. Die Vibration des Mantras
weckt die inneren Heilkräfte (Erklärung
des Dalai-Lama).

Die Mudra (Sanskrit, f., mudrā, urspr.: „Sie-
gel“) ist eine symbolische Handgeste
(Handbewegung, Handstellung), die so-
wohl im alltäglichen Leben (siehe die
Gruß-Geste Namaste = Gebetshaltung,
Hände vor der Brust zusammenlegen), in
der religiösen Praxis als auch im indischen
Tanz ihre Anwendung findet. Übersetzt
aus dem Sanskrit bedeutet Mudra „das,
was Freude bringt“. Mud heißt Freude,
aber auch Geste, um den Göttern zu gefal-
len. Ra bedeutet „das, was gibt“.
Für einige Richtungen des Yoga haben Mu-
dras, über die symbolische Bedeutung hin-

ausgehend, die Funktion, auf den Organis-
mus zu wirken, und sind so Teil der Yoga-
praxis. Mudra bezeichnet in den alten Hat-
ha-Yoga-Texten, energetisch in besonde-
rem Maße wirksame Übungen. 
Bei uns werden die Mudras häufig als „Fin-
ger-Yoga“ bezeichnet.
Die Mala (Sanskrit mālā f.) ist eine im Hin-
duismus und Buddhismus gebräuchliche
Gebetskette. Sie kann unterschiedliche
Größen und Längen haben und besteht in
der Regel aus 108 einzelnen Perlen und ei-
ner zusätzlichen größeren Perle, die „Guru-
Perle“ genannt wird. In ihr läuft das meist
mit Quasten geschmückte Perlenband zu-
sammen. Normalerweise sind sie aus 
Naturprodukten (Nussfrüchte, Palmholz-
Perlen), im Buddhismus auch gerne aus
Bodhibaumholz, da Buddha unter einem
Bodhi-Baum Erleuchtung erlangte. Ver-
schiedentlich verwendet man Knochen
oder Hornperlen, um an die Vergänglich-
keit allen Seins zu erinnern.
Die Mala wird um den Hals oder um das
Handgelenk gewickelt getragen.
Sie dient zum Zählen der Wiederholungen
bei der Rezitation eines Mantras. Dabei
steht jede Perle für eine Wiederholung und
wird während des Rezitierens üblicherwei-
se mit dem Daumen im Uhrzeigersinn ge-
dreht. Es existieren jedoch auch unter-
schiedliche Traditionen, die andere Hand-
techniken vorschreiben.
Die Zählung beginnt stets mit einer der
beiden Perlen direkt neben der Guru-Perle.
Nach 108 Wiederholungen erreicht man
wieder die Guru-Perle, die selbst nicht mit-
gezählt wird. Dann wird die Kette umge-
dreht, und man zählt erneut in umgekehr-
ter Richtung.

Friederike Zierenberg

Hans Taubert
GmbH
Holzhandel

Ihr vertrauensvoller Partner in Sachen Holz, liefert schnell und zuverlässig!

Dachlatten, Kantholz, Schalung, Rauhspund, Bohlen, Profilholz, Konstruktionsvollholz,
Leimholzbalken, Hartfaser, Echtholz- und Dekorspanplatten, Zimmertüren, Parkett, 

Paneele, Laminat, Arbeitsplatten, Fensterbänke, Massivholzplatten, Terrassenbeläge,
Schnittholz aus aller Welt und vieles mehr!
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„Fit For Family”: Bewegungsspiele für zu Hause
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Normaler Spielbetrieb zum Saisonbeginn?
40-jähriges Bestehen der Tennisabteilung im Sommer

Schon wieder ist ein Vierteljahr vergangen,
und Corona hat uns immer noch im Griff.
Hatten wir doch gehofft, dass wir im Win-
ter unsere Hallenzeiten nutzen und unsere 
Doppelrunden spielen können! Nein, wir
konnten und können es immer noch nicht.
Aber ein wenig Glück in dieser argen Zeit
haben wir Tennisspieler doch. Wer körper-
lich noch in der Lage ist, kann und darf Ein-
zel spielen. Im Land Bremen sind die Ten-
nishallen für Einzelspieler geöffnet, natür-

lich mit allen vorgeschriebenen Schutz-
maßnahmen. Und in den zwei  Abostun-
den (montags bei Cornelius und freitags in
der BTV-Halle) wird fleißig Einzel gespielt.

Unsere „Ersatzkohlwanderung“ (s. letzte
TVL aktuell) war für den 14. Februar vorge-
sehen, aber auch hier musste wieder ein
„Darfnichtstattfinden“ dagegen gesetzt
werden. Irgendwann werden wir wohl
wieder dürfen.

Einen Anlass zum Feiern hätte die Tennis-
abteilung wahrhaftig. Seit genau 40 Jah-
ren gibt es unsere Tennisabteilung in die-
sem Jahr. Am 25.06.1981 fand die Grün-
dungsversammlung unserer Abteilung
statt. Es würde sich doch anbieten (wenn
wir dann wieder dürften), diesen Tag dann
besonders zu gestalten.

Für die satzungsgemäß einmal jährlich
stattfindende Abteilungsversammlung ha-
ben wir immer noch keine Regelung ge-
funden. Im Gesamtvorstand soll in Kürze

über eine digitale Möglichkeit gesprochen
werden. In wieweit diese Versammlungs-
art in unserer Abteilung durchgeführt wer-
den kann, ist noch nicht entschieden.

Die Aufbereitung unserer zwei Tennisplät-
ze für die bevorstehende Freiluftsaison
wird in nächster Zeit erfolgen (sobald die
Wetterlage es zulässt), und die Tennis-
platzanlage wird dann wie in jedem Jahr
am letzten Samstag im April geöffnet. Ob
ein normaler  Spielbetrieb – Einzel und
auch Doppel – möglich sein wird, steht
noch in den „Sternen“. Aber wie sagt man
so schön, „die Hoffnung stirbt zuletzt“.

Noch einmal möchte ich in Erinnerung
bringen, dass das Amt der Abteilungslei-
tung im Jahr 2022 wieder zur Wahl steht,
hier verweise ich auf den VZ-Artikel der
Dezemberausgabe. Bitte haltet Ausschau,
damit das Amt besetzt werden und der
Tennissport im TVL weiter betrieben wer-
den kann.

Waltraud Platow, Abteilungsleitung Tennis 

Leuchtenfachgeschäft
Inh. Tim Kohrs

Langen
Sieverner Str. 4

27607 Geestland
Tel: 04743/2760620

E-Mail: lichtambiente@t-online.de
www.licht-ambiente-langen.de

Karl-Heinz Wilcken
Rechtsanwalt

zugleich Fachanwalt für Verkehrsrecht

Tätigkeitsschwerpunkte:
Versicherungs-, Schadensersatz- und

Arbeitsrecht

Leher Landstraße 111 · 27607 Geestland (Langen)
Tel. 04743 913 19 39

www.rechtsanwalt-wilcken.de
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Wie wird eigentlich ein Federball hergestellt?

Da wir sportlich im Moment nicht so viel
zu berichten haben, wollen wir euch nun
ein paar wissenswerte Dinge über das
Badminton und die dazu benötigten Uten-
silien berichten. Neben einem Feld und ei-
nem Netz braucht jeder Spieler auch einen
Badminton-Schläger und zum Spielen ei-
nen Ball. Dabei kann man zwischen einem
Plastikball und einem Federball wählen.
Der Plastikball hat den Vorteil, dass er län-
ger benutzt werden kann, da er nicht so
schnell kaputt geht. Der Federball hat da-
für bessere Flugeigenschaften und wird
daher beim Spielen bevorzugt. Der Nach-
teil eines Federballs ist aber ganz klar die
nicht all zu große Haltbarkeit. Es kann
schon mal passieren, dass ein Federball
bereits nach wenigen Schlägen kaputt ist.
Je nachdem wie stark die Beschädigung
ist, kann der Federball dann noch zum Ein-
spielen benutzt werden. Durch veränderte
Flugeigenschaften wird er ungerne weiter
für ein Spiel verwendet.

Über diesen nur etwas über 70 mm großen
und nur ca. 5 g schweren Federball kann
aber einiges berichtet werden, da die Her-
stellung auch heute noch von Menschen-
hand geschieht. Wie der Name bereits
sagt, werden für den Federball echte En-
ten- oder Gänsefedern verwendet. Dabei
ist die Beschaffenheit allerdings unter-
schiedlich. Die besten Federn zur Herstel-
lung von Natur-Federbällen stammen von
Gänsen aus der Nordost-Region Chinas. In
diesem Gebiet ist es im Winter sehr kalt.
Dadurch sind die Gänsefedern dicker und
enthalten einen höheren Anteil natürlicher
Öle, was für die Eigenschaft eines Feder-
balls von Vorteil ist, da er dadurch langle-
biger ist. Nach der Lieferung müssen die
Federn sortiert, gewaschen und getrock-
net werden. Dabei müssen die Federn
dem vorgeschriebenen, gleichmäßen Maß
zwischen 62 und 70 mm entsprechen. 

Ein Federball besteht neben den 16 Fe-
dern, die in einem Winkel von 12 Grad
nach außen abstehen, auch aus einem
Kork mit einem Durchmesser von 1,65 cm.
In diesen Kork werden 16 Löcher vorge-
stanzt, in die die Federn gesetzt werden.
Diese Federn werden so justiert, dass das
obere Ende der Federn einen Kreis bilden.
Anschließend werden die Federn mit Kleb-
stoff fixiert und zusätzlich mit einem Garn
befestigt. Nach der Trocknung der Bälle,
wird jeder einzelne Ball mit Hilfe einer Ball-
maschine auf seine Geschwindigkeit und
Flugeigenschaft getestet und entspre-

chend einsortiert. Die Geschwindigkeit der
Bälle wird dabei durch einen farbigen
Streifen auf dem Korken in die Stufen lang-
sam, mittel und schnell gekennzeichnet.

Im Gegensatz zu einem „normalen“ Ball
weist der Federball eine ganz andere Flug-
eigenschaft auf. Das Besondere an einem
Federball ist dabei, dass er am Ende seiner
Flugbahn fast senkrecht zu Boden fällt.
Auch bei der Lagerung der Federbälle ist
einiges zu beachten. Um die Langlebigkeit
und die Beschaffenheit der Bälle zu erhal-

ten, sollten sie möglichst in kühlen, nicht
zu trockenen Räumen aufbewahrt werden.

Wir hoffen, euch haben diese etwas unge-
wöhnlichen Informationen gefallen. Wer
nun einmal persönlich ein paar Schläge
mit einem Federball probieren möchte,
kann gerne zu unseren bekannten Trai-
ningszeiten bei uns vorbeikommen – so-
bald es wieder losgeht. Wir freuen uns auf
euch!

Bis bald und bleibt gesund
eure Badminton-Abteilung 

Wir wünschen 
unseren Kunden
ein frohes Osterfest.
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roman Opalka hört auf,
dennis rohra folgt
Mitten im Corona-Lockdown dreht sich
in der ersten Herren das Trainer-Karus-
sell. Roman Opalka, der die Mannschaft
anfang 2019 übernommen hatte, ist
nach zwei Jahren nicht mehr Übungslei-
ter beim TV Langen. 

Beide Seiten verständigten sich auf die Be-
endigung der gemeinsamen Arbeit zum
Ende  letzten Jahres. Veränderungen im
persönlichen und sportlichen Umfeld
machten diesen Schritt nach  knapp zwei
Jahren erforderlich.
Roman hatte die damalige Mannschaft in
einer schwierigen Zeit in der Bezirksliga
übernommen. Er stand im Gegensatz zu
vielen Spielern zu seinem Wort. Er war
trotz des sportlichen Abstiegs beim TV

Langen geblieben und hat die „neue“
Mannschaft seitdem in der 1. Kreisklasse
etabliert.
Ihm nachfolgen wird Dennis Rohra, der
bereits als Trainer im Herren- und Jugend-
bereich vom TuSpo Surheide Erfahrungen
gesammelt hat. Als Spieler war er in den
letzten Jahren beim TuSpo Surheide, Blau-
Weiß Stubben und TV Langen.
Wir bedanken uns bei Roman für die ge-
leistete Arbeit und den ehrlichen und of-
fenen Umgang! 
Dennis wünschen wir viel Spaß und Erfolg
bei den zukünftigen Aufgaben. Unterstüt-
zung erhält er von Frank Almer und Nico
Franetzki. 

Der Abteilungsvorstand
Mario Reichow

Wir sagen
danke!
Der Unmut war groß und  die Mitglieder
der Fußballabteilung vom TV Langen zu
recht sauer: Zum wiederholten Male wur-
de auf ihrem Sportplatz randaliert.  Dies-
mal traf es  u. a. zwei Spielerhäuschen.
Dort wurden die Seitenwände demoliert.

Solidarität ist ansteckender als das Virus !
Das zeigen die etlichen Spenden und das
Sponsoring – beides hat uns trotz der Pan-
demie erreicht. Dafür möchten wir uns
recht herzlich bedanken!
Das Corona-Virus hat uns alle fest im Griff.
Da gibt es ein gutes Gefühl, wenn man auf
die Unterstützung von tollen Sponsoren
und Gönnern bauen kann – in diesen Zei-
ten keineswegs selbstverständlich.
Ein Verein lebt wesentlich von seinen Mit-
gliedern und deren Engagement und Be-
geisterung. Umso mehr schätzen wir die
vielen Sponsoren und Gönner, die mit ih-
rer Unterstützung dafür sorgen, dass ein
aktives Vereinsleben möglich ist. Nur Ihrem
großzügigen Engagement und der freund-
schaftlichen Verbundenheit mit unserem
Verein / unseren Mannschaften ist es zu
verdanken, dass die Vereinsarbeit weiter
gestärkt werden kann. Dank Ihrer Unter-
stützung konnte die Anschaffung von vier
neuen Spielerhäuschen  realisiert werden.

DANK E !
Großen Anteil daran haben Andreas
Harms, Geschäftsführer von  D. Heinrichs
Logistic GmbH  und Fritz Wehrmann, Ge-
schäftsführer von F. Wehrmann Service
GmbH & Co.KG, die zusammen einen be-
trächtlichen Betrag der Gesamtkosten
sponserten und die Spielerhäuschen an-
fertigten.
Dank zahlreicher weiterer Sponsoren konn-
te die Finanzierung zur Anschaffung der
Spielerhäuschen komplementiert werden.
Diese Sponsoren sind:
- Beckmann GbR
- VGH-Versicherungsagentur Heiko Barkhorn e.K.
- frey-heizung.de
- Alpers Immobilien
- Pflegeteam Milz GmbH
- Linnemann Heizung-Sanitär
- B. Toscani & Söhne
- Allianz-Generalvertretung Cem Tembel
- Taxenruf Geestland GmbH
- Hausarztpraxis  Dr. med. Nina Brümmer
- Fliesenmarkt Debstedt Gmbh
- JAFU  KFZ-Dienstleistungen & Gebäudelogistik
- KD Überdachung  Bremen GmbH
- LVM-Versicherungsagentur André Hosinner
- Polzin ImmoService GmbH & Co KG

Frank Müller
Rechtsanwalt

Medizinrecht
Schadensersatzrecht
Versicherungsrecht
Familienrecht
Erbrecht

Ralph Zimmermann
Rechtsanwalt (Zweigstelle)
Fachanwalt für
Arbeitsrecht

Arbeitsrecht
Straßenverkehrsrecht
Zivilrecht
Mietrecht
Strafrecht

Ulrich Axhausen

AXHAUSEN MÜLLER ZIMMERMANN
RECHTSANWÄLTE · FACHANWÄLTE · NOTAR

Hinschweg 3 · 27607 Geestland/Langen · Tel. 0 4743/93 31-0
www.axhausen-pp.de · E-Mail: kanzlei@axhausen-pp.de

Große Beek 9 · 27607 Geestland/Debstedt · Tel. 0 47 43 /27 88 88
Öffnungszeiten: Mo.- Fr. 10.00 - 17.00 Uhr · Sa. 10.00 - 12.00 Uhr

Wir führen die

sowie 
(z.B. Felgen, Fahrwerk) 
an Ihrem Fahrzeug 
durch.
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Alle dies Maßnahmen können natürlich
ein Mannschaftstraining auf dem Platz
nicht ersetzen. Den Jungs und Mädels feh-
len neben der gemeinsamen Trainingsar-
beit vor allem die persönlichen Kontakte
zu den Mitspielern. Von daher bleibt zu
hoffen, dass wir im Frühjahr unter ähnli-
chen Bedingungen wie im letzten Jahr
wieder ins Training einsteigen können.

Auch die positiven Signale des NFV, dass
über eine Verlängerung der Saison nach-

gedacht wird, um möglichst die angefan-
gene Saison zu Ende bringen und alle Ent-
scheidungen sportlich ausspielen zu kön-
nen, macht Hoffnung. 

Letztendlich können wir nur die Entwick-
lung abwarten und die Daumen drücken,
dass wir bald wieder aktiv auf den Fuß-
ballplatz zurückkehren können.

www.dreamteamlangen2004.de
H. Vincon

Die bereits seit november andauernde
coronabedingte Trainingspause stellt so-
wohl für alle Mannschaften, als auch für
die Trainer eine große Herausforderung
dar. Bei dem Versuch, die Spieler fit und
bei Laune zu halten sowie den Kontakt
nicht abreißen zu lassen, sind neue Ide-
en und Kreativität gefragt.

Das Trainerteam der U17 1 arbeitet mo-
natsweise Trainingspläne für die Mann-
schaft aus, die den Spielern über das
Smartphone bereitgestellt werden. Neben
fußballspezifischen Laufeinheiten, Ball-
übungen und Koordinationsübungen
wurde im Januar eine Laufchallenge zur
Verbesserung der Grundlagenausdauer
durchgeführt. Zielvorgabe war, dass das
Team insgesamt 1500 Kilometer zurückle-
gen musste. Alle Läufe wurden von den
Spielern in einer App aufgezeichnet und
gespeichert. Das ausgegebene Ziel wurde
bereits eine knappe Woche vor dem Mo-
natsende erreicht. Schließlich standen am
31. Januar stolze 1699 Kilometer auf der
Anzeige. Eine tolle Leistung des gesamten
Teams. Das Bonusziel, die drei Trainer mög-
lichst unter die letzten fünf in der Rangliste
zu verweisen, gelang dem Team allerdings
nicht. Die erste drei der Challenge waren
Neo Döscher (141 Km), Mauritz Niemann
(114,5 Km) und Bjarni Vincon (100,2 Km). 
Bis Mitte März wurden weitere Trainings-
pläne erstellt, die nun wieder mehr auf die
fußballtechnischen Schwerpunkte ausge-
richtet sind. Die Umsetzung der Einheiten
im Einzeltraining fordert von den Jugend-
lichen viel Eigendisziplin und -motivation.
Um weiter direkten Kontakt zu halten, wer-
den nun auch regelmäßig online-work-
outs durchgeführt. 

u17 I hält sich mit Individualtraining fit
Team läuft im Januar 1699 Kilometer

Service 
für 

alle Marken

Geestland OT Langen

Birkengrund 5 · 27607 Geestland-Debstedt
Tel. 0 47 43/13 07 · Fax 0 47 43/70 02 · Mobil 0170/2905297

kontakt@baugeschaeft-wuerger.de 
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So bleiben wir fit!

amira Sincar
Ich bin Amira Sincar. Ich bin 8 Jahre alt
und bin gerne beim Leichtathletiktrai-
ning. Was mir besonders gefällt sind
Läufe nach Schnelligkeit. Man kann sich
immer in allen Disziplinen steigern und
wird dabei besonders von den tollsten
Trainern ermutigt und trainiert.
Mein Ziel ist es für dieses Jahr, einfach
weiter an mir zu arbeiten, Kondition
aufbauen und Spaß zu haben. Ich hoffe,
dass wir bald alle wieder zusammen
trainieren können!

ariana Vegel
Ich mache gerne Leichtathletik, weil es
mir sehr viel Spaß macht. Dabei lerne
ich Werfen, Springen und Laufen. Be-
sonders macht es mir Spaß zu werfen
und Langstrecken zu laufen. Ich möch-
te weiter üben, damit ich schnell wie
ein Blitz sein kann.

Die Couchpotato
Die Sofalandschaft ist mein Lieblings-
territorium. Hier ist es warm und kusch-
lig und immer bequem. Sonst kuriere
ich hier meinen Muskelkater vom Trai-
ning aus. Und ohne Training – naja …
Also Erholung geht schon mal gut. Aber
langsam setzen Rückenschmerzen ein …

emilia Pilgram
Mir macht Leichtathletik Spaß, weil es
so viele tolle Disziplinen sind, die mir
super gefallen und weil ich dort mit vie-
len Kindern zusammen bin. Zu Hause
habe ich nur meinen kleinen Bruder
zum Rennen und Toben.
Ich freue mich auf den Sommer, wenn
wir wieder viele sind!

Hanna Uramovic
Hannas Ziel 2021 ist es das Laufabzei-
chen zu schaffen.

Jara Ladwig
Ich mag die Leichtathletik, weil es dort
verschiedene Disziplinen gibt und es
deshalb nie langweilig ist. Meine Lieb-
lingsdisziplinen sind Speerwurf und
Weitsprung. In diesem Jahr möchte ich
die 800m unter 3 Minuten laufen und
über 4m weit springen…
Ich vermisse die Wettkämpfe und das
gemeinsame Training.

Jarno Brandt
Die lange Coronazeit versuche ich ge-
meinsam mit meinem Bruder Rico zu
überbrücken, in dem wir zuhause
Übungen machen oder Laufen gehen.
Ich mag Leichtathletik wegen der vie-
len verschiedenen Disziplinen. Am
liebs ten mag ich den 800-m-Lauf. Ich
hoffe, dass ich dieses Jahr meine Best-
zeit verbessern kann.

Rico Brandt
Ich finde Leichtathletik sehr abwechs-
lungsreich. Langstrecke und Speerwurf
sind meine Lieblingsdisziplinen. Ich hof-
fe, dass bald wieder normales Training
stattfinden kann und ich möchte meine
Bestzeit im 800-m-Lauf verbessern.
Die lange Coronazeit versuche ich ge-
meinsam mit meinem Bruder Jarno zu
überbrücken, in dem wir zuhause
Übungen machen oder Laufen gehen.

Johanna gerdes
Warum mag ich die Leichtathletik? Mir
gefallen bei der Leichtathletik die vie-
len verschiedenen Disziplinen.
Was bringt mir besonders Spaß? Ich
mag besonders gerne den Standweit-
sprung, Seilspringen zum Warmma-
chen und das regelmäßige abwechs-
lungsreiche Training.
Was will ich dieses Jahr noch schaffen
oder erreichen, das Sportabzeichen.
Und wieder Kreismeisterin werden.
Und wieder unter ganz normalen Be-
dingungen mit den Trainern Sabine,
Wiebke und Elisa und den anderen Kin-
dern unserer Gruppe Sport treiben.
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Joris Krock
Mit meinem Freund Noel joggte ich vor
und nach der „Eiszeit“ zwei- bis dreimal
die Woche für eine Stunde (immer mit
Blick auf die Fitnessuhren) durch die Fel-
der Richtung Imsum. Nun macht es wie-
der „doppelt“ Spaß: mit Sportkumpel
und auf der „Sonnenseite“.., trotz der
dunklen Coronawolken, die immer noch
nicht vertrieben werden konnten…
Als Schnee lag, haben wir uns als
Schlittschuhläufer auf den zugefrore-
nen Wasserflächen der Felder betätigt
oder als Schlittenfahrer auf dem Deich.

noel Bartsch
Mit meinem Freund Joris bin ich bei
Schnee Schlittschuhlaufen gewesen
und ganz viel Schlitten am Deich ge-
fahren. Ansonsten laufen wir zwei bis
drei Mal die Woche für etwa eine Stun-
de durch die Felder Richtung Imsum.

Lara Kampe
Leichtathletik ist toll, weil man viel
draußen sein kann, abwechslungsreich
trainieren kann und normalerweise mit
Freundinnen zusammen ist.  Und ge-
meinsam Leichtathletik macht einfach
Spaß.
Lara hält sich fit  mit Radfahren, Inliner
laufen und über Hindernisse springen.
Ab und zu läuft sie auch mit Mama. Laras
Ziel ist es, Spaß am Sport zu haben und
eine gute Zeit auf 800m zu schaffen.

Lasse Kramer
Hallo, ich bin Lasse. Leichtathletik be-
deutet mir sehr viel, weil die Trainer so
nett sind und ein tolles Training ma-
chen. Bei der Leichtathletik kann ich
mich gut auspowern.

Lea Kronshagen
Leichtathletik ist eine tolle Sportart.
Man kann viele Disziplinen machen z.B.
Ausdauer, Schnelligkeit, Springen und
Werfen und noch vieles mehr. Das fin-
de ich an Leichtathletik so cool, dass
man alles ausprobieren kann. Besonde-
ren Spaß machen mir Springen und
Ausdauer.
Was ich dieses Jahr noch erreichen
möchte ist, dass wir wieder ganz nor-
mal in der Gruppe trainieren können
und man wieder an Wettkämpfen teil-
nehmen kann.

Leonie und Lara Kampe
Leonie hält sich fit mit Hürdenlauf, Seil-
springen, Inliner laufen und ab und zu
auch Joggen. 2021 möchte Leonie fit
und gesund bleiben. Leichtathletik ist
toll, weil man viel draußen sein kann,
abwechslungsreich trainieren kann und
normalerweise mit Freundinnen zu-
sammen ist. Und gemeinsam Leicht-
athletik macht einfach Spaß.

Lotta Pontow
Ich gehe zurzeit viel Joggen und mache
Workouts. An Leichtathletik mag ich be-
sonders, die Möglichkeit unterschiedli-
che Disziplinen zu machen. Meine Lieb-
lingsdisziplin ist der 800-m-Lauf.
Ich hoffe, dass ich dieses Jahr an vielen
800-m-Läufen und anderen Wettkämp-
fen teilnehmen kann. Ich wünsche mir,
eine neue Bestzeit zu erreichen.

Luisa eggers
Ich habe sehr viel Spaß bei der Leicht-
athletik. Am liebsten mag ich den 800-
m-Lauf. In diesem Jahr versuche ich
mich noch weiter zu verbessern.

Maja gottschalk
Hallo, ich bin Maja Gottschalk, 8 Jahre
alt und seit gut über einem Jahr in der
Leichtathletik. Am liebsten mag ich die
Abwechslung, die der Sport bietet. Aber
am allerliebsten mag ich den Weit-
sprung- da freu ich mich schon drauf,
wenn der Sommer wieder da ist!
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Matilda Lipke
Hallo ich bin Matilda und fast 7 Jahre
alt. Ich gehe gerne zur Leichtathletik,
weil ich dann schneller werde und die
Jungs in der Schule mich nicht fangen
können!

Mila Heyen
Ich finde Leichtathletik toll, weil ich vie-
les lernen kann. Am liebsten mag ich
Sprungübungen. Mein Wunsch ist es, in
diesem Jahr mein erstes Sportabzei-
chen zu erhalten.

Mina Lemos
Ich bin Mina Lemos, 8 Jahre alt und seit
etwa einem halben Jahr bei der Leicht-
athletik. Mir bringt alles ganz doll Spaß,
und ich möchte dieses Jahr mein Sport-
abzeichen in Gold schaffen.

Moritz galczinsky
Ich bin Moritz Galczinsky, 8 Jahre alt
und gehe gerne zur Leichtathletik! Am
liebsten laufe ich 800m und versuche
dieses Jahr meine Bestzeit zu erzielen!

Paulina Linnemann
Hallo, ich bin Paulina Linnemann, 7 Jah-
re alt und seit 1 ½ Jahren beim Leicht-
athletiktraining. Am liebsten laufe ich
über Mini-Hürden und 800 m. Ich freue
mich sehr, wenn Corona endlich vorbei
ist und wir wieder an Wettkämpfen teil-
nehmen können.

Thies Pontow
Ich gehe in der Coronazeit manchmal
mit meinen Schwestern zum Sport-
platz. Am liebsten mag ich Weitsprung.
Ich möchte dieses Jahr gerne mal bei ei-
nem Wettkampf mitmachen.

Virginia Renken
Ich gehe oft in den Park zum Laufen
und an die dortigen Trainingsgeräte. Ich
hoffe, dass wir bald alle wieder zusam-
men trainieren können, das macht ein-
fach mehr Spaß.
Besonders freue ich mich darauf mal
wieder Hochsprung zu trainieren und
dass wir wieder zu Wettkämpfen fah-
ren. Das wäre echt cool!

Carlotta Schmidt
Zurzeit fahre ich mindestens viermal
die Woche Fahrrad. Das sind ca. 40 km
am Tag. An den anderen Tagen halte ich
mich mit Lauf- und Koordinations-
übungen fit. Ich mag in der Leichtath-
letik den „Mehrkampf“ sehr gerne, weil
man zwischen den einzelnen Diszipli-
nen wechseln kann und seine Stärken
so besser kennenlernt.
Ziele: In diesem Jahr möchte ich meine
persönliche Bestleistung verbessern,
um so die guten Platzierungen in den
Bezirks- und Landeslisten zu wiederho-
len.
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niklas Raschen
Das Bild ist vom Ländervergleichs-
kampf 2019 der U 16. Früher war für
mich die Vielfalt das Interessante an der
Leichtathletik. Nach den Landesmei-
sterschaften 2018 habe ich mich dann
auf den Weitsprung und den Sprint
spezialisiert. 
Mein Ziel für das kommende Jahr ist,
gute Leistungen auf Wettkämpfen zu
zeigen und mich für die deutschen Mei-
sterschaften zu qualifizieren.

Ben apiarius
Leichtathletik macht mir viel Spaß. Am
liebsten mag ich Weitsprung. Dieses
Jahr möchte ich mich im Laufen und
Werfen verbessern.

Jan Mikka Rüschmann
Jan Mikka möchte dieses Jahr sein Lauf-
abzeichen machen und seine 800-m-
Zeit verbessern.

Dennis Schmidt
Dennis fährt aktuell sehr viel Fahrrad
und geht ab und zu Laufen, um sich fit
zu halten. Er hofft, dass es bald wieder
mit dem Training losgeht. Seine Lieb-
lingsdisziplinen: 50-m-Lauf und der
Hochsprung. Für 2021 wünscht  er sich,
dass er seine persönliche Bestleistun-
gen in Wettkämpfen verbessern kann.

Der Schweinehund
Mich gibt es so lange wie den Men-
schen selbst. Ohne feste Trainingszeiten
und Sportkameraden habe ich mich
durchgesetzt. Mich alleine zu bezwin-
gen, schaffen nur die motiviertesten
und zielstrebigsten Athleten. Wird mir
im Frühling der Kampf angesagt?

emily Prüsch
Ich finde Leichtathletik toll, da man den
Kopf frei bekommt und sich auspowern
kann. Mir macht es besonders Spaß
800m oder längere Strecken zu laufen.
Während Corona halte ich mich mit
Joggen und Workouts fit. Als es so kalt
war, bin ich auch Schlittschuh gelaufen.
Was meine Ziele sind, das weiß ich noch
nicht so genau… Ich bin froh, wenn das
Training wieder stattfinden kann!

Leonie Prüsch
Ich mag Leichtathletik gerne, weil man
sich an der frischen Luft bewegt. Meine
Lieblingsdisziplin ist Werfen. Während
Corona halte ich mich fit, indem ich
Workouts mache und manchmal Jog-
gen gehe. Ich war auch öfter Schlitt-
schuhlaufen, als der See zugefroren war.
Im Moment weiß ich noch nicht, was
meine Ziele sind. Außerdem hoffe ich,
dass das Training bald wieder beginnt!
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abschied von Harald Kirchner
Unser ältester aktiver Leichtathlet ist an-
fang des Jahres verstorben. Wegen der
Corona-auflagen habe ich stellvertre-
tend für alle Langener Sportkameraden
an der Trauerfeier für Harald Kirchner
teilgenommen. 

Traurig machte ich mich auf den Weg.
Dann saß  ich inmitten von Pokalen, Me-
daillen und Trikots und hörte einfühlsame
Worte. Schmunzelnd dachte ich auf dem
Heimweg, dass Harald seine Trauerfeier
sehr gefallen hätte.

Harald Kirchner war ein Langstreckenläu-
fer, der keiner Trainingsgruppe angehörte
und sein Training und alle Wettkämpfe
stets als Einzelkämpfer bestritt. Innerhalb
seiner eingeschworenen Läufergemeinde
war er sehr gesellig. Hochbetagt und im
Sportdress nahm er im Februar letzten
Jahres an unserem Ehrungsabend teil und
freute sich mittendrin in der Jugend zu sit-
zen. „Da habt ihr ja ordentlich Nach-
wuchs“,  hat er gesagt. Dazu versprach er
am Crosslauf im März teilnehmen zu wol-
len. Die Laufveranstaltung fiel aus, wie vie-

le andere  Läufe  pandemiebedingt auch.
Das wird  Sportkamerad  Kirchner sehr ein-
sam gemacht haben. 

Ein Artikel, erschienen in den Cuxhavener
Nachrichten und der Niederelbe-Zeitung,
beschreibt unseren Harald, wie ich es  tref-
fender nicht ausdrücken könnte. Wir dan-
ken Sportredakteur Frank Lütt, dass wir sei-
ne Zeilen hier abdrucken dürfen.

Sabine Harms

Artikel erschienen in den Cuxhavener Nachrichten und in der Niederelbe-Zeitung am 20. Januar 2021:
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Vergabe der Sportabzeichen 2020
An welchem Tag dies gemeinsam und in
nettem Rahmen möglich sein wird, wissen
wir leider noch nicht. Wen wundert so et-
was noch. Wir beglückwünschen alle Ab-
solventen zu ihren Leistungen und bitten
um etwas Geduld. Notfalls legen wir je-
dem die Urkunde und das Abzeichen in
den Briefkasten oder die Ausgabe wird  im
Training stattfinden. Bitte, bleibt trotzdem
aktiv und seid auch 2021 wieder dabei! Es
ist doch auch ganz interessant zu testen,
ob trotz Lockdown, Individualsportaufla-

ge und Schweinehund  noch  sportliches
Leis tungsvermögen in uns steckt. Und wie
viel wohl?   Sportabzeichen-Abnahmen
wird es wohl ab Mai wieder geben.

Wem für das Sportabzeichen 2020 nur der
Nachweis der Schwimmfähigkeit fehlt,
kann diesen  bis zum 30. Juni 2021 nach-
reichen. Hoffentlich haben die Schwimm-
bäder bis dahin wieder geöffnet. Der hier
veröffentlichten Liste könnten also noch
Sportabzeichen dazu kommen.

Sabine Harms

abzeichen in Gold
Emilia Pilgram
Luisa Egggers 
Johanna Gerdes
Leo Poppe
Paulina Linnemann
Anni Menke
Eric Prill
Leonie Kampe
Jara Ladwig
Tamina Heller
Leonie Prüsch
Tristan Haase
Ole Poppe 
Marla Pontow
Lotta Pontow

Emily Prüsch
Anna Herrmann
Melanie Mahlstedt
Andrea Kuhlmann 
Antje Michael
Helmut Stein
Karin Jach
Rüdiger Bordel

abzeichen in Silber
Mina Lemos
Thies Pontow
Tom Henry Apiarius
Mia Kutzschebauch
Sebastian Struhalla
Maximilian Conrad

Jan Mikka Rüschmann
Lasse Kramer
Joris Krock
Torben Sommer
André Herrmann

abzeichen in Bronze
Ben Luca Apiarius
Jarno Brandt
Nina Busse

Familiensportabzeichen 
für Familie Hermann mit
Jonas, Anna und André.

redaktionsschluss 
tVL aktuell 2-2021:

09.05.2021

Fliesenarbeiten � Sanierung � Mauer-/Putzarbeiten
Bodenverlegung (Fliesen & Vinyl)

� �

�

Wir reparieren auch Glasschäden!

�

Lach 
dich fit!

Die Frauenbeauftragte des
Deutschen Bundestages 

schickt ein Rundschreiben an 
alle Fußball-Bundesligavereine 

mit der Bitte, das heimische 
Stadion doch endlich mal nach

einer Frau zu benennen.

Der einzige Verein, der sich 
meldet, ist Schalke 04. Der 

Schalker Präsident teilt der Dame
am Telefon stolz mit, dass 

man sich entschlossen habe,
ihrem Wunsch nachzukommen.

Hocherfreut fragt sie: 
„Wie soll das Stadion 

denn jetzt heißen?“

„Dem-Ernst-Kuzorra-
seine-Frau-Arena!“
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Einladung zur Jahreshauptversammlung der
Faustballabteilung tV Langen

Liebes Mitglied der Faustballabteilung!

Zur Jahreshauptversammlung der Faustballabteilung laden wir dich, Sie,
alle Übungsleiter und Helfer/-innen der turnabteilung und den Vorstand
des tV Langen herzlich ein.
Unsere gemeinsame Versammlung findet statt am

donnerstag, dem 29.04.2021 um 20.00 uhr.
aufgrund der gegenwärtigen Pandemie-/Lockdown-Situation kann ein Versammlungsort noch nicht benannt werden,
wird aber rechtzeitig über die Homepage des tV Langen (www.tvlangen.de) veröffentlicht werden. die Versammlung
wird ggf. per Online-Meeting als Videokonferenz über ZOOM stattfinden.
Wir bitten interessierte Mitglieder der Faustballabteilung um Interessensbekundung per E-Mail an die Mailadresse faust-
ball.tvlangen@yahoo.de (Stichwort Jahreshauptversammlung) oder um Mitteilung an die Geschäftsstelle des tV Langen,
damit der vertrauliche Zugang zum Online-Meeting rechtzeitig und zielgerichtet (max. 2 tage vor dem Versammlungs-
termin) versandt werden kann.

Tagesordnung:
1. Begrüßung und Eröffnung der Versammlung sowie Genehmigung des ausliegenden Protokolls der letzten 

Jahreshauptversammlung
2. Bericht des Abteilungsleiter sowie Kassenbericht 2020
3. Entlastung des Abteilungsvorstandes
4. Abteilungsetat 2021
5. Wahlen: Stellv. Abteilungsleiter(in)  für 2 Jahre
6. Anträge und Verschiedenes

Anträge sind bis zum 9. April 2021 schriftlich mit Begründung an den Abteilungsvorstand zu richten.

Wir freuen uns, wenn möglichst viele Mitglieder von Ihrem Recht auf Information und Mitbestimmung gebrauch 
machen werden! 

Mit freundlichen Grüßen
gez. Hartmut Albers (Abteilungsleiter)

Dachdecker 
Meisterbetrieb

Dach und Fassade

Tel. 04742-92 2213

Steildach • Flachdach • Holzbau • Dachfenster
Fassadenverkleidung • Schornsteinverkleidung

Dachrinnen • Dämmung von Dach und Wand
Thermografie • Photovoltaik • Kerndämmung

Wurstwaren aus 
eigener Herstellung

Fleischerei

Ralf Guderian

Parkplätze hinterm Haus !

Langen
Leher Landstr. 25 · 27607 Geestland

Tel. 04743/8404

Wurstwaren aus 
eigener Herstellung

Fleischerei

Ralf Guderian

Langen
Leher Landstr. 25 · 27607 Geestland

Tel. 04743/8404
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Aerobic
Aikido
Badminton
Faustball Turnierspiele
Fußball
Gymnastik
Handball
Karate
Herzsport

Leichtathletik
Qi Gong
Tennis
Tischtennis
Trampolin
Turnen
Walken
HIIT-Vinyasa Yoga
Wassergymnastik

IMPRESSUM

Zum Gedenken
Der TV Langen trauert um sein verstorbenes Mitglied:

Harald Kirchner
* 27.10.1935    > 07.01. 2021

Mitglied seit 01.02.1976 und viele Jahre ehrenamtlich 
in der Handballabteilung tätig. Träger der 

goldenen Vereins- und silbernen Verdienstnadel.

Wir werden ihm ein ehrendes Gedenken bewahren.

Turnverein Langen
von 1908 e.V.
Der Vorstand

Wir gratulieren
... Carola und Stephan Kannengiesser zur Geburt

ihrer Tochter Hanna
… Christa und Karl-Heinz Wichern zur Goldenen Hochzeit

und wünschen alles Gute!

Turnverein Langen
von 1908 e. V.
Der Vorstand




