Die Vereinezeitung der
Sportvereinigung Wildenburg 1970 e.V.

Am 27.12.2023 wurden zum ersten Mal im Sportlerheim in Kempfeld einkehrende
Wanderer empfangen. Ab 10.00 Uhr bis zum Abend war das Sportlerheim stets gut
besucht. Bewirtet wurden die Wanderer unter anderem mit Fassbier und Glihwein
sowie mit verschiedenen Speisen wie Schnitzel und Pommes.

Daran mdchten wir in diesem Jahr ankniipfen. Die Spvgg. Wildenburg freut sich schon
heute auf Euren Besuch am diesjdhrigen Wandertag.
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Sportangebot Wochentag Ort

. Gemeindehaus Kempfeld
Fé;f's:;‘hegg:‘.? Montag 18.15 Uhr bis 19.15 Uhr
" 9 19:30 Uhr bis 20:30 Uhr
Kickboxen Montag Scbulsporth_alle Kempfeld
(fir Erwachsene) Mittwoch 20:00 Uhr bis 21:30 Uhr

20:30 Uhr bis 22:00 Uhr

fit and move . Schulsporthalle Kempfeld
Kursangebot" Dienstag 19:30 Uhr bis 20:30 Uhr
Sportabzeichen Dienstag Sportplatz Kempfeld
(auch fir Nichtmitglieder) (Mai bis Juni) 18:00 Uhr
ALTERnative Sport . Gemeindehaus Kempfeld
Kursangebot" Mittwoch 18:00 Uhr bis19:00 Uhr

. Schulsporthalle Kempfeld
Kinderturnen Donnerstag 17:00 Uhr bis 18:00 Uhr
Dance & Relax Donnersta Schulsporthalle Kempfeld
,Kursangebot" 9 18:15 Uhr bis 19:15 Uhr
W|rbelsaulen?ymnast|k Schulsporthalle Kempfeld
#Kursangebot Freita 18:30 Uhr bis 19:30 Uhr*
Die Zeiten kdnnen sich im Laufe des Kurses 9 ’ ’
wieder dndern.
Kickboxen Samsta Schulsporthalle Kempfeld
(fiir Kinder und Jugendliche) 9 13.30 Uhr bis 15.30 Uhr
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MAXIMILIAN/ KALKHORST

PRAXIS FUR/ZAHNHEILKUNDE

Mo + Fr 8:00-12:00 / 14:00-18:00
Mi 8:00-12:00
Di + Do 8:00-12:00 / 14:00-18:00

Dietersbachstrale 14 Tel. (06785) 400
55756 Herrstein Fax (06785)484

m Opel & Peugeot Neuwagen

B GrofBe Auswahl an Jahres- und Gebrauchtwagen
m Finanzierung und Leasing zu fairen Konditionen
m Hohe Beratungs- und Servicekompetenz

e m Service-Annahme, HU/AU, Inspektionen,
9‘ Reparaturen, Fahrzeugbewertungen

— L‘ =] “i und vieles mehr.

Borthsfrey —
WIR SIND IHR OPEL ove. W
& F L (a3 PARTNER Autohaus Barth & Frey GmbH

Tiefensteiner Str. 149-155 - 55743 Idar-Oberstein

IN DER REGION IDAR-OBERSTEIN Telefon 06781-3300 - www.barth-frey.de

D PICK Textiles Wohnen GmbH

Zum Ildar 1
55624 Rhaunen Bodenbelage - Gardinen - Teppiche
Telefon 0 6544 / 3 36 Tapeten - Farben

Telefax 0 65 44 / 86 53
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Der Vorstand informiert

Nikolausaktion

Wie bereits auch in den letzten Jahren, haben die Fu3baller in den Gemeinden Bruchweiler,
Schauren und Kempfeld Nikolause verteilt. Hiermit mochte sich der Verein bei allen treuen
Mitgliedern bedanken!

Ein besonderes Dankeschon richtet sich auch die zahlreichen Zuschauer, die sich jeden
Sonntag, bei Wind und Wetter am Sportplatz versammeln und die FuBBballer unterstitzen.
Wir wiinschen allen ein Frohes Neus Jahr!

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de



KIRNER VERBINDET

ALTBEWAHRTER Wl KIRNEF NEUES
GESCHMACK DESIGN

KIRNER

Privotbrouerei

Inhaber: Fam. Karrenbauer

Idarwaldstr. 13 55758 Bruchweiler Tel. 0 67 86/ 14 95
Das Haus fur Festlichkeiten:
z.B. Hochzeit, Betriebsfeier,

Geburtstagsfeier u.s.w.

[ScHiister

Bau- und Mésbelschreinerei

Zimmerei *® ﬂeppenlmu

In der Treib 6 - 55758 Sensweiler
Tel.: 06786 - 2418 - Fax: 06786 - 2717
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Mitgliederverwaltung

Stand 31.12.23 - 566 Mitglieder in 86 Jahrgdangen

Abteilung
ALTERnative Sport
Breitensport (passiv)
Dance & Relax

fit and move

Fit durch Gym

Fit und Gesund
FufRball
Kickboxen
Kinderturnen
Leichtathletik

Wirbelsaulengymnastik

m w
6 8
28 90
3 5
0 6
6 7
2 6
262 64
28 24
2 1
2 1

1 14

gesamt
14

118

13

326

52

15

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de



Was einer alleine nicht schafft, das schaffen viele
gemeinsam. Diese Idee ist das Grundprinzip der
Genossenschaftsbanken und gleichzeitig Motto
unserer Crowdfunding-Initiative fir gemein-
nitzige Projekte in der Region. Mehr Infos:
viele-schaffen-mehr.de/vvr-bank

VIELE SCHAFFEN

Vereinigte
Volksbank Raiffeisenbank eG m
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FuBball

TuS Becherbach (1:7) Spvgg Wildenburg
Aufstellung:

Thomas L. — Equit M. (Eck L.), Jahnke M., Stréher T. (Knoll S.), Kiy D. — Remuta K.-I. (Mller
H.), Baier F., Hagner P., Scherer D., Douglas T. (Klein J.) - Weber R.
Tore:

0:1 Tobias Douglas (2. Min.)

1:1 TuS Becherbach (4. Min.)

1:2 Robin Weber (20. Min.)

1:3 Pascal Hagner (34. Min.)

1:4 Robin Weber (37. Min.)

1:5 David Kiy (44. Min.)

1:6 Pascal Hagner (65. Min.)

1:7 Pascal Hagner (88. Min.)

Hinrunde ohne Niederlage beendet. Ein auch in der Hohe verdienter Auswartssieg in
Becherbach sorgt dafiir, dass wir die Hinrunde mit 11 Siegen und 2 Unentschieden
beenden. Tobias Douglas bescherte die friihe Flihrung unserer Jungs (2. Min.). Nach
WiederanstoR eroberten wir eigentlich den Ball, luden den lauernden Stiirmer der Gastgeber
durch einen Leichtsinnspass jedoch zum Ausgleich ein (4. Min.). Dies sollte aber der einzige
Fehler im gesamten Spielverlauf bleiben und wir sorgten noch vor der Halbzeit fiir glasklare
Verhdltnisse. Robin Weber (20. & 37. Min.), Pascal Hagner (34. Min.) und David Kiy (44. Min.)
erhdhten zum 1:5 Halbzeitstand. Das Spiel war an dieser Stelle bereits entschieden. Zu
erwahnen ist an dieser Stelle, dass Robin Weber bei seinem Treffer zum 1:4 trotz seiner
immensen GroRe, seit Statistikerfassung, wohl den ersten Kopfballtreffer seiner Karriere
markierte. Nach der Pause war die Luft raus und wir schalteten mindesten ein- bis zwei
Gange zurlick. Unser vor Spielfreude strotzender Pascal Hagner schniirte mit zwei
Weitschusstoren (65.& 88. Min.) noch seinen Dreierpack an diesem Nachmittag.

SG Bergen/Berschweiler (2:0) Spvgg Wildenburg

Aufstellung:

Thomas L. - Equit M., Jahnke M., Stréher T. (Knoll S.), Kiy D. — Remuta K.-I. (Weyand S.),
Baier F. (Douglas T.), Hagner P., Scherer D., Weyand B. - Weber R.

Tore:

1:0 Budajew (38. Min.)

2:0 Hasan (83. Min.)

Erste Niederlage eingesteckt. Am letzten Spieltag vor der langen Winterpause kassierten
wir in Bergen unsere erste Saisonniederlage. Die Gastgeber spielten gewohnt aggressiv

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de
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Sie finden uns in
Kempfeld, Allenbach, Birkenfeld und in
Idar-Oberstein im Duo

Wir schlachten noch selbst
the Fleisch vom Bauer um die Ecke
Aus der Region fiir die Region

A 06786/1318
www.metzgerei-leyser.de Gut Zu wissen was man isst!

seit 1900...

Rat und Hilfe im Trauerfall besta ungeﬂ
ARTUR WILD

Regelung aller Bestattungsangelegenheiten - rtlich ungebunden
Erd-, Feuer-, See-, Luft-, Anonyme-,Waldbestattungen - Uberfihrungen

Vorsorge - Auskunft - Beratung

-Tel. 067 81-240 81 + 240 82 TAG+NACHT -

55743 Idar-Oberstein, Amtsstralle 16, Fax 0 67 81 - 2 80 83

~ SchulstraBe 14
Schopke wenz 55758 Bruchweiler
HEIZUNG - SANITAR Telefon 06786 / 950100
GmbH & Co KG Fax 950101

Lutz Kohlhaas

Schulstrale 9, 55758 Schauren
Tel. 06786/950025, Lutz.Kohlhaas@T-Online.de

PC-Seryice DSL, Telefon, Internet, Homepage
(auch fiir Fremdprodukte) (von Telekom, 1&1, usw.)
Beratung - Schulung - Hard- Beratung, Beauftragung und

u. Softwareverkauf - Installation

Netzwerke
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und nutzen ihre beiden Torchancen zu zwei Toren. Vor allem das erste Tor der Bergener
(38. Min.) war ein echter Sonntagsschuss. Vorausgegangen war ein Stellungsfehler, welcher
den Bergener Spieler die Ballannahme ermdglichte. Wir hatten Chancen das Spiel
auszugleichen, verpassten aber immer wieder knapp. 7 Minuten vor dem Ende machten
die Bergener den Deckel zum 2:0 drauf. So gehen wir mit einer Niederlage, aber immer
noch als Tabellenfiihrer in die Winterpause.

Platz

—

w o =] oh o n & W M

T
S

Mannschaft
Spvigg Wildenburg
TuS Marschied Il
S0 Bergen'Berachweiler
SV Gétschied
SpWigg Hochwald
Tus Kappeln/3G Perlbachial
Tu5 Braitenthal'Dberhosenbach
SV Stipshausen
TV Grumbach
Tu5 TieTenstein
Tus Becharbach
SV Dberhausen |l
ASV Langweiler-Merzweilerll

Tus Hintertiefenbach

11

Torverhiitnis Punkte
53: 11 35
52:9 34
4z:320 28
a0: 18 27
48 : 20 23
M 23
29:24 20
733 19
39:33 16
A4 13
54 "
2247 7
3:45 5
7161 1

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de



Fassadenbeschichtung
Innen- und Aussenputz
Warmedammun
Tapezierarbeiten

Maler- & Putzbetricb

Kersten Arend.........
55758 Kempfeld - Tel. 0 67 86 / 73 42

www.kersten-arend.de

4,
e,
>y ’5/',
e,
e

BahnhofstraBBe 28
oo JAHRE 54497 Morbach

Tel. 06533 /44 78
Fax 0 65 33 / 54 41
optik.mertiny@t-online.de

[ERRrEy  Kompetenz fir Ihre Augen!

Spezialist fur Sportkontaktlinsen
Gutschein fiir 1 x kostenloses Kontaktlinsen - Probetragen

M Wolf Peter Probst

MEISTERBETRIEB

ALLE MALER-
UND TAPEZIERARBEITEN, FUSSBODENBELAGE, PVC-
TEPPICHBODEN, GERUSTBAU FASSADENANSTRICH

55758 KEMPFELD - SchulstraBBe 23
Tel. 06786 / 7138 u. 1564  Telefax 067 86 / 17 09

KARL-OTTO EK./INH.NILS GOTTERT

individuelle Mobel | exclusive italienische IKichen
- Ll B
Fenster | Turen | Treppen | Innenausbau | AufRenanlagen || -~
N

Reparaturen | Einbruchschutz | Messe-/Ladenbau

Bt |1 4 C2=Ye [ S CT AT Hauptstr. 45, Kempfeld

LORENZ Bestatiungen gS i W Tel: 06786-1610

KARL-OTTO EK /INH. NILS GOTTERT
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Hallenrunde der VG Herrstein/Rhaunen 2023/24

Bei der diesjahrigen Hallenrunde der Verbandsgemeinde Herrstein/ Rhaunen fand die
Vor- und Hauptrunde in Niederworresbach statt. Unsere Jungs waren an beiden Tagen
vertreten.

Der Ablauf der Vorrunde:

In der Vorrunde am 29.12.23 trafen wir auf den SV Niederworresbach, den TuS Veitsrodt,
die SG Rhaunen/Bundenbach, den SV Stipshausen und den SV Mittelreidenbach.
Ergebnisse:

Spvgg Wildenburg (1:2) SV Niederworresbach

TusS Veitsrodt (1:0) Spvgg Wildenburg

Spvgg Wildenburg (1:2) SG Rhaunen/Bundenbach

SV Stipshausen (0:5) Spvgg Wildenburg

Spvgg Wildenburg (3:2) SV Mittelreidenbach

Die ersten drei Spiele verliefen alles andere als optimal und unsere Jungs mussten sich
erstmal an die Halle sowie die Spielweise gewdhnen. So verloren wir diese ersten
Begegnungen verdient und alles schien auf ein Ausscheiden in der Vorrunde hinauszulaufen.
Durch den hohen Sieg gegen den SV Stipshausen (5:0) erspielten wir uns eine Minimalchance
aufs Weiterkommen im letzten Vorrundenspiel gegen den SV Mittelreidenbach. Wir
bestritten die letzte Partie des Tages und alle Mannschaften spielten tatsachlich fir uns,
sodass wir mit einem Sieg die Endrunde perfekt machen konnten. Es wurde ein waschechtes
Herzschlagfinale. Bis kurz vor Ende stand es 2:2, ehe sich der SV Mittelreidenbach eine
2-Minuten-Zeitstral3e durch grobes Foulspiel an unserem Co-Trainer Thorsten Stroher
einhandelte. Mit der Uberzahl im Riicken mobilisierten wir alle Krafte, erzielten den 3:2
Siegtreffer und zogen in die Endrunde ein.

Der Ablauf der Endrunde:

Eine Woche spater am 06.01.24 kam es in der Endrunde zum Aufeinandertreffen der
besten sechs Mannschaften, welche in zwei 3er-Gruppen aufgeteilt wurden. Wir waren
der einzige Vertreter aus der B-Klasse, alle anderen Teams kamen entweder aus der
A-Klasse oder Bezirksliga. Wir spielten in der Gruppe B gegen den SV Niederworrsbach
(Bezirksliga) und SG Kirschweiler/Hettenrodt (A-Klasse).

Ergebnisse:

Spvgg Wildenburg (1:2) SV Niederwdrresbach

SG Kirschweiler/Hettenrodt (3:3) Spvgg Wildenburg

NeunmeterschieBen um den 5. Platz:

Spvgg Wildenburg (3:1) TuS Veitsrodt

In der Gruppenphase mussten wir uns gegen den SV Niederworresbach knapp mit 1:2
geschlagen geben. Im Duell mit der aus der A-Klasse vertretenen SG Kirschweiler/Hettenrodt

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de
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ARAG Geschéftsstelle Hunsriick — Mosel

Versicherungsbiiro Edwin Bock in Langweiler

»lhre Versicherungsagentur tur alle Bereiche des taglichen Lebens.
Kompetente und tachliche Beratung in allen Versicherungs-
angelegenheiten und Schadenabwicklung vor Ort.”

Ihr Rechtschutzspezialist im Hoch- & Idarwald

- Rechtsschutz fiir Privatpersonen

- Rechtsschutz fiir Firma und Gewerbe
- Vereins-Rechtsschutz

- Vermieter-Rechtsschutz

- Manager-Rechtsschutz

- Internet-Rechtsschutz

Private Sachversicherungen
Geschaftsversicherungen
Absicherung der Arbeitskraft

Gesundheits-Vorsorge

Griiner Weg 10 ﬁ 06786-960091 % 017678353569
55758 Langweiler & 06786-960090 SMS 017678353569
wwwk www.bock-versicherung.de | edwin.bock@arag-partner.de

ARAG - die Sportversicherung Nr. 1 in Europa

Diamant Kernbohrtechnik

ars> A&N MARX

Schulstrafle 3

55758 Schauren

Tel. 06786-950065 + 1604 Fax 950064
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sicherten wir uns in einem packenden Schlagabtausch (3:3) einen verdienten Punkt.

In der Parallelgruppe (TuS Veitsrodt, TuS Mérschied & Spvgg Fischbach) landete der TuS
Veitsrodt ohne Punkt auf dem letzten Platz.

Im sich daraus ergebenen Neunmeterschie3en um den fiinften Platz, blieben unsre Jungs
cool vom Punkt und belohnten sich mit einem 3:1 Sieg und damit dem 5. Platz.

Den Turniersieg sicherte sich die Spvgg Fischbach mit einem 1:0 gegen den TuS Morschied.
Als einziger B-Klassen-Vertreter landeten wir in einem starken Teilnehmerfeld auf dem
5. Platz der Endrunde der diesjdhrigen Hallenmeisterschaft. Nach kurzer Erholung starten
unsere Jungs am 26. Januar ins Wintertrainingslager nach Edenkoben und bereiten sich
auf die Rickrunde vor. (md)

Fairnesstabelle

Wertungen: gelbe Karten, gelb/rote Karten, rote Karten, Zeitstrafen, nicht angetreten

Platz Mannschaft Spiele Team / Offiz. Team / Offiz. Team / Offiz. Punkte Quote
1. «f‘"‘“ Spvgg Wildenburg 14 10/0 0/0 0/0 10 13 0.92
2‘ E%f TuS Mérschied Il 14 13/0 0/0 0/0 1 o0 16 1.14

o
3. - SV Géttschied 13 1170 0/0 0/0 3 0 20 1.53
4_ TuS Kappeln/SG Perlbachtal 14 20/0 0/0 1/0 0 o 25 1.78
5. ? ", SV Stipshausen 13 15/0 0/0 0/0 3 0 24 1.84
6_ K ASV Langweiler-Merzweiler Il 13 20/2 0/0 0/0 1 ) 25 1.92
11 .
7 TES  Tus Ticfenstein 14 21/0 0/0 0/0 4 o0 33 235
FR
8. SG Bergen/Berschweiler 13 21/0 0/0 1/0 2 0 32 2.46
9 @ TuS Breitenthal/Oberhosenbach 14 20/0 0/0 0/0 5 o 35 25
9. TV Grumbach 12 2110 0/0 0/0 3 0 30 25

11. “ TuS Becherbach 12 18/0 0/0 1/0 3 0 32 2.66
12. m SpVgg Hochwald 1 18/1 0/0 1/0 2 0 30 272
13. @ SV Oberhausen Il 13 1710 0/0 1/0 1| 2 45 3.46

% u intertiefenbacl X

14 Tus Hintertiefenbach 12 20/0 0/0 0/0 2 2 46 3.83

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de
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@ RENAULT

CREATEUR D’AUTOMOBILES m

ﬂ Auto {‘ : ;

55758 Kempfeld « Hauptstrale 84 )
Telefon 0 67 86/ 70 99 » Fax 74 99 ned

Auswahl, Kompetenz und
Fachberatung vor Ort

www.petry-

Bauzentrum &5

Tel. 06781 364-0

Fax 06781 364-44
www.petry-bauzentrum.de
info@petry-bauzentrum.de

bauzentrum .de

heizungsbecker

Heizung - Bader - Klima

55743 Idar-Oberstein
LayenstraBe 158
Tel. 06781 - 42126 Fax 06781-41882
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Termine 1. und 2. Mannschaft

S0 03.03.24 15:00

S0 10.03.24 14:00
S0 10.03.24 15:00

S0 17.03.24 13:00
S0 17.03.24 15:00

S0 24.03.24 13:00
S0 24.03.24 15:00

S0 07.04.24 13:00
So 07.04.24 15:00

So 14.04.24 13:00
So 14.04.24 15:00

S0 21.04.24 13:00
S0 21.04.24 15:00

Mi 24.04.24 19:00

S0 28.04.24 13:00
S0 28.04.24 15:00

S0 05.05.24 13:00
So 05.05.24 15:00

S0 12.05.24 15:00

S0 19.05.24 13:00
S0 19.05.24 15:00

S0 26.05.24 15:00

Spvgg Wildenburg — TuS Mérschied |l

TuS Breitenthal / O. — Spvgg Wildenburg
SG Oberreidenb./S. — Spvgg Wildenburg I

Spvgg Wildenburg Il - Spvgg Hochwald |I
Spvgg Wildenburg - Spvgg Hochwald

FSV Blau-Weiss I-O Il - Spvgg Wildenburg Il
SV Stipshausen - Spvgg Wildenburg

Spvgg Wildenburg Il - TuS Hintertiefenbach Il

Spvgg Wildenburg — TuS Hintertiefenbach

Spvgg Wildenburg Il = TV Grumbach |l
Spvgg Wildenburg — TV Grumbach

Spvgg Teufelsfels Il - Spvgg Wildenburg
SV Oberhausen Il - Spvgg Wildenburg

TuS Hintertiefenb. Il - Spvgg Wildenburg I

TuS Rotsweiler/N. Il - Spvgg Wildenburg |l
Spvgg Wildenburg — ASV Langweiler/M. lI

TuS Kappeln/SG P. Il - Spvgg Wildenburg ||
TuS Kappeln/SG P. - Spvgg Wildenburg

Spvgg Wildenburg — TuS Tiefenstein

SV Géttschied Il - Spvgg Wildenburg Il
SV Géttschied - Spvgg Wildenburg

Spvgg Wildenburg — TuS Becherbach

Anderungen noch kurzfristig méglich

17

in Kempfeld

in Breitenthal
in Oberreidenbach

in Kempfeld
in Kempfeld

in Oberstein
in Stipshausen

in Schauren
in Schauren

in Schauren
in Schauren

in Schneppenbach
in Oberhausen

in Hintertiefenbach

in Rotsweiler
in Schauren

in Hoppstadten
in Hoppstadten

in Schauren

in Gottschied
in Gottschied

in Schauren

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de



Zum Burgkeller

HOTEL & RESTAURANT
ausTm[itiongut.’ pang

Idarwaldstr. 10 - 55758 Bruchweiler l |
Réume fiir Familienfeiern, eichhaltige SpeiseRarte,
10 Gastezimmer, grofler Parkplatz , herrlicher Fernblick,

Spezialitit: HunsriicRer Spieflbraten
Friihstiick, von 8-11 Uhr (mit Anmeldung)
Verschiedene Buffets (Thail., Tiirk,, Polnisch)
Infos unter: 0 6786/1496 oder 0177 347 9447
Gedffnet: Mo.- So. 12-14 / 17-22 Uhr,
Mittwoch Ruhetag

www. burgReller.net

AKKU POWER:

Viele interessante
 Aktionsangebote!

N Angela Kaiser
...... Hauptstrale 3 a

P achsenden Herausforderungen lhres Gartens
gelassen an — mit dem neuen STIHL AkkuSystem COMPACT. 55758 Hel IertShausen
Im Inneren gibt ein leistungsstarker Lithium-lonen-Akku den Takt WWW. kaiser—motorgeréte de

vor. Damit geht Ihnen wahrscheinlich eher das Griun aus

als Ihrem neuen STIHL Gerét der Akku. Tel.: 06786-7265

Uberzeugen Sie sich selbst.

GmbH

Thomas..:.

Heizung - Sanitar - Feuerungstechnik
Kanal- & Rohrreinigung
TV-Leckageortung
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Breitensport
Einatmen, ausatmen (Quelle: Bildungswerk Sport)

1. Die heilende Kraft des Atems fiir Korper und Geist

Der Atem ist im alltaglichen Leben wie ein unbemerktes Einvernehmen mit der Natur, in
die wir eingebettet sind: vom ersten Schrei nach der Geburt bis zum letzten Atemzug. Er
versorgt unseren Korper nicht nur mit Sauerstoff und ermdglicht den lebensnotwendigen
Stoffwechsel in unseren Zellen, sondern kooperiert tber das vegetative Nervensystem
auch mit unseren Emotionen und kann tief in unsere Psyche sowie unseren Geist eingreifen.

Die Tatsache, dass der Atem nicht nur unbewusst und ohne unser Zutun passiert, sondern
wir ihn auch willkurlich beeinflussen konnen, unterscheidet ihn von allen anderen
Korperfunktionen und macht ihn zu einem wundervollen Geschenk.

Wie wir dieses ,Geschenk” gezielt einsetzen kénnen, um emotional ausgeglichener, in
schwierigen Situationen ruhiger zu werden oder auch neue Energie zu gewinnen, erfahrst
du in diesen Praxisimpulsen.

2. Was passiert eigentlich beim Atmen?

Wenn wir durch die Nase einatmen, nehmen wir frische, sauerstoffreiche Luft auf, die Gber
die Luftrohre in die Lunge, durch ein fein verdsteltes System aus Bronchien und Bronchiolen
in die Lungenbldschen und schlie8lich bis in die kleinen Blutgefal3e (Kapillaren) gelangt.
Dort wird der Sauerstoff vom Blut aufgenommen und gelangt in alle Zellen. Die Kapillaren
schicken wiederum die ,verbrauchte Luft”, das Kohlendioxid, auf den Riickweg zum
Ausatmen.

Wir atmen rund 20.000 Mal am Tag und etwa 12 - 15 Mal pro Minute (in Ruhe). Verbrauchen
wir durch korperliche Aktivitdt mehr Sauerstoff, wird die Atemfrequenz automatisch
angepasst. Durch regelmafige, kdrperliche Anstrengung wird die Atemmuskulatur trainiert
und das Atemzugvolumen erhoht, was dazu fihrt, dass wir mit jedem Atemzug bis zu
vier Liter Luft aufnehmen (im Leistungssport bis 6 Liter Luft) und entsprechend mehr
Kohlendioxid abgeben kdnnen. Bis zu einem Alter von ca. 25 Jahren kénnen wir sogar
durch Training die Anzahl der Lungenbldschen erhohen und damit die Kapazitat der
Lungen verbessern. Bewegung, moderates Ausdauertraining, Singen, Lachen und
Entspannungstechniken unterstlitzen die Atemfunktion. Einfluss auf unsere Atmung
haben dartiber hinaus die Korperhaltung, die Kleidung sowie der jeweilige Gemditszustand.

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de
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3. Atem und Emotionen

Bestimmt hat es dir auch schon einmal den Atem verschlagen, als du etwas besonders
Aufregendes erlebt hast, so wie es Helene Fischer in ihrem Song ,Atemlos” darstellt. Viele
umgangssprachliche Redewendungen zeigen, welch umfassende Rolle der Atem in
unserem Leben spielt und wie eng der Atem mit unserem Erleben verbunden ist. Er ist
geradezu ein Spiegel unserer Stimmungen und Geflhle. Zorn und Wut gehen mit einem
flachen Einatmen und heftigem Ausatmen einher. Wenn wir angstlich und aufgeregt sind,
wird unser Atem flach, rasch und unregelmaBig. Manchmal holt sich unser Kérper auch
einfach den Sauerstoff den er braucht, um momentane emotionale Bedurfnisse zu erfillen.
So seufzen wir vor Erleichterung auf, schreien, kreischen oder schnappen vor Schreck
nach Luft. Diese unbewussten Korperfunktionen sind uns von Natur aus mitgegeben.

Aber wir kdnnen unseren Atem - im Gegensatz zu anderen Kdérperfunktionen - auch
willkirlich beeinflussen und das ist ein besonderes Geschenk.

Wer den Mechanismus kennt, kann mit der entsprechenden Atemlenkung ganz einfach
auch seine Gefiihlslage und damit sein Wohlbefinden verandern.

So lasst sich Prifungsangst ebenso weg atmen wie Wut- und Frustgefiihle, wenn wir
langsam durch die Nase einatmen, bis 4 zdhlen, die Luft anhalten, dabei bis 6 weiterzahlen,
langsam durch den Mund ausatmen und dabei bis 8 zahlen. Damit ertffnen sich tber
den Atem eine ganze Reihe sehr konkreter Mdglichkeiten, nicht nur gute Gefiihle
hervorzurufen, sondern auch unerwiinschte gar nicht er aufkommen zu lassen.

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de
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4, Ostliche und westliche Atemschulen

Seit Jahrtausenden nutzen asiatische Bewegungslehren wie Tai Chi, Qigong und Yoga
den Atem, um Bewegungen sinnvoll zu begleiten, die Personlichkeit zu starken oder um
in die Stille zu gelangen. Der Atem ist im Yoga die Briicke zur Spiritualitdt und zu héheren
Bewusstseinszustanden. Die Atemschule wird im Yoga ,Pranayama” genannt (und ist das
Herz des Yoga). Dabei lernt man ,Prana“, die Lebensenergie, im Kdrper zu kontrollieren,
zu lenken und zu starken.

Auch westliche Atemschulen haben sich im letzten Jahrhundert daran orientiert. Die
bekannteste Vertreterin der Atemlehre bei uns ist llse Middendorf (1910-2009). Sie
entwickelte und lehrte den ,Erfahrbaren Atem” als Methode zur Meditation und
Entspannung. Der Erfahrbare Atem ist der zugelassene und gleichzeitig bewusst
wahrgenommene Atem. Ziel ist, die individuelle Urbewegung des Atems zu kennen und
mehr Bewusstheit, Achtsamkeit und Empfindsamkeit fiir den eigenen Atem zu entwickeln.
Die bewusste Tiefenatmung soll dabei helfen, vom Denken in die Stille zu gelangen und
dient als Briicke zwischen Korper und Geist.

Freu dich nun auf eine feine Auswahl an Atemibungen, mit denen du dein Energielevel
und deine Stimmung positiv verandern und dich wunderbar entspannen kannst.

5. Wie wir den Atem fiir uns nutzen kdnnen

Unsere Atmung wird iber das autonome Nervensystem mit den Gegenspielern Sympathikus
und Parasympathikus reguliert. So wie wir atmen, aktivieren wir jeweils den einen oder
anderen Teil. Durch Stress, Angste oder Uberforderung atmen wir flach und schnell, dabei
aktivieren wir den Sympatikus. Das Gute ist, dass wir tiber eine ganz bewusst durchgefiihrte,
ruhige und tiefe Atmung aktiv auf unser Wohlbefinden Einfluss nehmen kénnen. Wir
aktivieren namlich damit den Parasympathikus und reduzieren dadurch Stressreaktionen
und bringen uns in einen Zustand der Ruhe und Entspannung. Durch eine regelmaBige
Atempraxis gewinnen wir mehr Gelassenheit, die Stressresistenz und Leistungsfahigkeit
steigt und wir erreichen mehr Wohlbefinden und Lebensqualitdt. Wir kbnnen den Atem
jedoch auch nutzen, um die Atemwege zu reinigen, um Erkdltungskrankheiten
entgegenzuwirken, oder uns zu aktivieren, wenn wir uns mide und schlapp fihlen.

6. Die Ubungen

1. Den Atem verlangern
2. (Atem-)Raum schaffen
3. Sonnenatmung

4. Feueratmung

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de

23



Gib dem Gliick eine Chance
&2 LOTTO 6aus49

@

‘:lldﬂwn 1 h\ﬂuﬂ_

TEILNAHME IN JEDER

LOTTO-ANNAHMESTELLE 4 g
N o2 LOTTO

UND AUF LOTTO-RLP.DE g Rheinland-Pfalz
Partner des Sports]

ielteilnahme ab 18 Jahren. Gliicksspiel kann siichtig machen. Nahere Informationen unter www.lotto-rlp.de: Hotline der BZgA: 0800 1 372 700 (kostenlos und anony

Angebote 1 ankstiibchen ..

|
Biergarten Id ldstr. 19
. am arwaldstr.
E-Dart, Steeldart, Kicker 55758 Bruchweiler

Weizen frisch vom Fass
Raum fiir Veranstaltungen HO Chwald Tel.:06786 7270
oder Versammlungen

tankstuebchen.bruchweiler@t-online.de

Offnungszeiten
Di,Mi,Do ab 17 Uhr, Fr. ab 16 Uhr
Sa, So ab 15 Uhr, Feiertag ab 10 Uhr

Gartenbau Benjamin Wenz

www.gartenbau-wenz.de

Neu: Wurzelstockfrase
55758 Schauren Tel: 06786/2902680




Ausgabe 348
Januar / Februar 2024

6.1. Den Atem verldangern

Indem du deinen Atemrhythmus veranderst, lenkst du zum einen deine Aufmerksamkeit
ganz bewusst auf den Moment - weg von Sorgen, Angsten und To-dos - und zum anderen
wirkt diese Ubung schon nach wenigen Minuten sehr entspannend. Zudem ist sie im
Alltag leicht umsetzbar.

Und so geht's:

Wenn du die Ubung an einem ruhigen Ort durchfiihrst, schlieB gerne deine Augen. Atme
durch die Nase ein, zdhle dabei innerlich bis vier und atme dann zundchst auch auf vier
wieder aus. Hast du diesen Rhythmus einige Male durchgefiihrt und dich daran gewdhnt,
erhohe langsam die Zahlzeiten der Ausatmung auf acht.

Fuhlt sich auch das gut an, lass den Atem nach dem Einatmen fiir vier Zahlzeiten stehen
und atme dann wieder aus. Auch das Anhalten des Atems kannst du schrittweise auf
sechs erhohen. Behalte diesen Atemrhythmus fiir einige Male oder sogar einige Minuten
bei und lass den Atem dann wieder ganz nattirlich kommen und gehen. Spiire nach und
nimm wahr, wie sich dein Nervensystem entspannt und auch deine Gedanken zur Ruhe
kommen.

6.2. (Atem-)Raum schaffen
Wiahrend dieser Ubung wird der Brustkorb sanft geweitet und so Raum geschaffen, um
wieder tiefer durchatmen zu kénnen und Verspannungen zu l6sen.

Und so geht'’s:

Falte zwei Decken oder Handtlicher so, dass du sie wie ein ,T” am oberen Mattenende
platzieren kannst. In der Riickenlage ruht dein Kopf auf dem querverlaufenden Teil und
auf der langsverlaufenden Decke ruhen deine Brustwirbelsaule und die Schulterblatter.
Die Arme liegen etwas entfernt neben dem Kérper mit den Handflachen nach oben
gedreht und die Schultern dirfen sanft nach auBen und unten sinken. Auch deine Beine
liegen so weit voneinander entfernt, dass die Hiften gut entspannen kdénnen. Die
FuBspitzen fallen nach auBen. SchlieBe deine Augen und richte deine Aufmerksamkeit
auf deinen Atem (Abb. 1 - Seite 27).

Atme tief durch die Nase ein und fiille deinen Brustkorb, die Seiten (Bereich unter deinen
Rippen) und den Bauch. Zieh ausatmend den Bauch leicht nach innen und entleere von
unten nach oben. Verweile hier fiir einige tiefe Atemzlige oder auch Minuten und spiire,
wie du nach und nach ruhiger wirst und sich dein Kdrper entspannt. Vielleicht kannst du
die kleinen Atempausen nach der Ein- und der Ausatmung wahrnehmen, den Moment
der Stille und des Unbewegten.

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de
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6.3. Sonnenatmung
Diese Atemibung (Surya Bhedana) stérkt die Sonnenergie, erzeugt innere Warme und
beruhigt den Geist.

Und so geht'’s:

Setz dich gerade und aufrecht hin - im Schneidersitz, Fersensitz oder auf einen Stuhl. Die
linke Hand Idsst du bequem auf deinen Oberschenkel sinken. Zeigefinger und Mittelfinger
der rechten Hand werden geschlossen zur Handflache gebeugt, wahrend sowohl der
Daumen als auch der Ringfinger und der kleine Finger abgespreizt werden. SchlieBe nun
deine Augen und atme einmal tief durch die Nase ein und durch den Mund aus. VerschlieRBe
nun dein linkes Nasenloch mit dem Ringfinger und atme durch das rechte Nasenloch tief
ein.

Halte den Atem fiir einige Sekunden an und zdhle bis vier (oder auch bis 8). Verschlie3e
nun dein rechtes Nasenloch mit dem Daumen (Abb. 2) und atme durch das linke Nasenloch
langsam wieder aus.

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de
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Wiederhol die Ubung 6 - 8 Mal, leg dann auch die rechte Hand auf deinem Oberschenkel
ab und lass den Atem wieder ganz natirlich flieBen. Splre noch einen Moment nach und
geniel die Ruhe.

6.4. Feueratmung
Diese Ubung (Kapalabhati) wirkt reinigend, aktivierend und schenkt neue Energie.

Und so geht'’s:

Komm in eine gerade, aufrechte Sitzposition, in der du fir einige Minuten stabil und
bequem sitzen kannst. Die Schultern sind entspannt und deine Hande liegen locker auf
den Knien. Putz dir am besten nochmal die Nase und schliel3 dann deine Augen. Atme
tief durch die Nase ein und vollstdndig aus. Atme nun ein, full deine Lunge zu zwei Drittel,
halte den Atem an und beginne mit dem stoBweisen Ausatmen durch die Nase. Die
Ausatmung erfolgt kraftvoll und aktiv und der Impuls dafiir kommt aus dem Bauch, der
bei jeder Ausatmung aktiv nach innen zieht. Die Einatmung erfolgt hier eher passiv und
automatisch.

Fuhre auf diese Art 36 StoBe durch und atme beim letzten Mal lange aus, bevor du wieder
vollstéandig und tief durch die Nase ein- und ausatmest. Fiill deine Lungen wieder zu zwei
Drittel und lass den Atem fiir ca. 30 Sekunden stehen (Khumbaka - Anhalten des Atems).
Lése dann langsam die Spannung und atme aus. Beginne wieder von vorn, fiihre noch
zwei weitere Runden durch und lass den Atem dann etwas langer, fir ca. 40 und
50 Sekunden, stehen.

Wir winschen dir viel Freude beim Erforschen deines Atems!

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de
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6.5. Der Ujjayi-Atem

Atmung mit Reibelaut. Eine wirkungsvolle Ubung, um den Atem zu kontrollieren, ihn zu
verlangern und zu verfeinern. Ujjayi bedeutet ,die Siegreiche". Gemeint ist hier der Sieg
Uber den normalen, flachen und unregelmaBigen Atem.

Ziel: Durch die Ujjayi-Atmung wird dein Hauptatemmuskel — das Zwerchfell — gestarkt,
was deine Atemkraft und dein Atemvolumen vergrofRert. Zusatzlich holst du Schleim,
Staubpartikel und @hnliches nach oben - es geschieht also zusatzlich eine Reinigung. Die
Atemtechnik gilt als wirkungsvolles Heilmittel bei Atemwegserkrankungen. Ebenso hilft
dir Ujjayi Pranayama, wenn du gerade beginnende Halsschmerzen hast, da dein gesamter
Kehl- und Rachenbereich besser durchblutet wird.

Und so geht's:

Sprich zunachst ganz leise, wie beim Flistern. Die gleiche Technik wendest du nun an
beim Uijayi-Atem. Beim Ausatmen verengst du die Stimmritze, so dass die Luft beim Ein-
und Ausatmen einen wahrnehmbaren Ton erzeugt. Es hort sich ein bisschen an wie das
Rauschen des Meeres. Wiederhole dies fiir einige Atemzlige. VerschlieB dann auch beim
Einatmen die Stimmritze. Atme dann ein und aus und nimm das leise Rauschen deiner
Atmung wabhr.

6.6. Die Mitte spiiren

Die Mitte ist der Bereich, der oben und unten voneinander trennt. Hier kénnen wir gut
zu uns selbst und in die Balance kommen. Bei dieser Selbsthilfelibung nach llse Middendorf
unterstitzen unsere Hande die Lenkung und Wahrnehmung der Atmung.

Und so geht's:

Im Sitzen beide Hande (ibereinander auf die Kérpermitte legen (kleiner Finger beriihrt
gerade noch den Nabel) und die Warme der Hande spiren. Kannst du mit deinen Handen
deinen Atem Uber die Bewegung deiner Bauchdecke wahrnehmen?

Streiche dann mit beiden Handen Uber deine Mitte, d.h. von der Mitte gehen deine Hande
nach auf3en und wieder nach innen, streichen dann seitlich nach oben tiber die Rippenbdgen
und nach hinten in die Nierengegend. Nimm dann eine Hand vorne auf den Bauch und
die andere Hand mit dem Handriicken gegeniber an den Riicken. Nimm mit deinen
Handen deinen Atem wahr.

Quelle: mein.bildungswerksport.de (dort auch als Video abrufbar)

weitere Infos unter: www.spvgg-wildenburg.de
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