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Von Kathrin Kraft

Friesland – Endlich ist der 
richtige Sport gefunden. Ich 
habe Spaß an der Bewegung 
und freue mich darauf, zu tan-
zen, zu laufen, den Schläger zu 
schwingen, mich auf die Yoga-
Matte zu legen. Wenn da nur 
nicht dieser Alltagsstress wä-
re... In manchen Wochen weiß 
ich kaum, wo ich meine sport-
lichen Auszeiten unterbrin-
gen soll. Eine Sackgasse? Kei-
neswegs, sagt Sportpsycholo-
gin Dr. Eliane Engels. Die ulti-
mative Waffe im Kampf gegen 
„keine Zeit und Energie für 
Sport“ heißt: Routinen auf-
bauen.

 Verhalten 
automatisieren

„Das Verhalten läuft auto-
matisiert ab, es müssen keine 
neuerlichen Entscheidungen 
getroffen werden“, beschreibt 
Dr. Engels. „Durch diese Auto-
matisierung sparen wir Ener-
gie, die anderswo genutzt wer-
den kann. Dadurch klappt das 
Sporttreiben auch, wenn man 
mal weniger motiviert ist.“ 
Und der Clou: Routinen geben 
dem Alltag Struktur und redu-
zieren dadurch Stress – quasi 
eine Win-Win-Situation.

Dr. Eliane Engels rät dazu, 
bewusst konkrete Routinen in 
den Alltag einzubauen, die 
einem wichtig sind und gut 
tun. „Besonders erfolgreiche 
Menschen haben alle irgend-
wo ihre sportliche Routine“, 
erklärt sie, weiß aber auch: 
„Seiner Gesundheit etwas Gu-
tes zu tun fällt immer als ers-
tes weg, wenn es stressig ist. 
Und das ist falsch.“ Darum hat 
sie einige Tipps parat, wie es 
trotzdem gelingen kann, Rou-
tinen zu integrieren. 

Zum Erlernen einer Routi-
ne – denn nichts anderes als 
ein Lernprozess ist es – bedarf 
es ein bisschen Disziplin. „Bes-

tenfalls sollte ich mein neues 
Verhalten mindestens drei bis 
viermal in der Woche durch-
führen und über sechs bis 
zwölf Wochen durchhalten“, 
sagt die Sportpsychologin. 
Später, wenn sich das Sport-
verhalten automatisiert hat, 
brauche es dafür nur noch we-
nig Disziplin und auch eine 
gewisse Flexibilität stellt sich 
ein.

 Neues an etwas bereits 
etabliertes knüpfen

Was bis dorthin hilft, sind 
wiederkehrende Tages- oder 
Uhrzeiten, die in den Alltag 
passen. „Gut ist es, neu zu er-
lernende Routinen an etwas 
bereits fix Etabliertes anzu-
knüpfen: Spazierengehen 
nach dem Mittag oder Yoga 
vor dem Frühstück“, erklärt 
sie. Außerdem braucht es 

nicht von vornherein wahn-
sinnig viel Zeit. „Lieber klein 
anfangen, aber dafür regelmä-
ßig dranzubleiben ist besser, 
als sich direkt zu hohe Ziele zu 
setzen“, sagt Dr. Eliane Engels. 
Und wenn es nur fünf bis 
zehn Minuten sind – die füh-
ren auch zum Ziel.

Kleine Belohnungen helfen 
dabei, etwaige Tiefpunkte zu 
überwinden. „Wenn ich mei-
nen Sport gemacht habe, trin-
ke ich vielleicht hinterher in 
Ruhe eine Tasse Kaffee“, nennt 
die Psychologin ein Beispiel. 
Und wenn es doch nicht so 
klappen will mit den Routi-
nen, muss ich mich wieder 
fragen: Was hindert mich? So 
oder so sind Disziplin, Wil-
lenskraft und Selbstkontrolle 
elementare Aspekte – und 
nicht umsonst Thema des 
fünften und letzten Serien-
teils.

Wer sich visuelle Reize schafft, also das Sportgerät in Sichtweite legt oder stellt, dem fällt es leichter, Routinen aufzubauen 
und Bewegungsverhalten zu automatisieren. BILD: Pixabay

Mit Routinen gegen den Stress
Sportpsychologie Teil 4  Lernprozess erfordert Disziplin, lohnt sich aber – Flexibilität kommt

Zur Person

Motivationsprofi
Unsere Expertin

Sportpsychologin 
Dr. Eliane Engels 

ist Expertin  für 
unsere Serie Moti-
vation im Sport. Die 
38-Jährige ist in Je-
ver aufgewachsen, 
wohnt in Hamburg, 
hat in Münster und  
Göttingen studiert 
und an der renom-
mierten Leuphana Universität 
in Lüneburg zum Thema 
„Freude am Sport“ promo-
viert. Als wissenschaftliche 
Mitarbeiterin war sie von 2013 
bis 2019 in Lüneburg und an-
schließend an der Universität 

Erlangen-Nürnberg 
angestellt. Aktuell 
ist sie Dozentin am 
Institut für Sport-
wissenschaft an der 
Humboldt-Univer-
sität zu Berlin und 
bereitet die Grün-
dung ihres Bera-
tungsunterneh-
mens für Sport- und 

Bewegungsmotivation vor. 
Mit Yoga, Laufen  und Stand-
Up-Paddling sorgt sie  selbst 
für Bewegung und Energie in 
ihrem Arbeitsalltag.
P@ Mehr Infos unter www.instag-
ram.com/eliane_sportpsychologin
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Halsbek/Pfalzdorf/jos – Am 
Sonntag geht es auf den Bo-
ßelstrecken in Halsbek und 
Pfalzdorf in die fünfte Runde 
im Kampf um die Startplätze 
bei der Europameisterschaft. 
Im Ammerland greifen die 
Männer und die männliche Ju-
gend zur irischen Eisenkugel, 
in Pfalzdorf starten die männ-
lichen Klassen. Los geht es auf 
beiden Bahnen um 10 Uhr mit 
den Nachwuchsboßlern, die 
Erwachsenen folgen ab 11 Uhr. 

Die ersten Tickets für den 
Vergleich mit den Friesen-
sportlern aus Irland, den Nie-
derlanden, Italien und Schles-
wig-Holstein sind bereits ver-
geben. Doch hinter den Spit-
zenwerfern geht es recht eng 
zu. Daher dürfen sich die Ath-
leten weder am Sonntag noch 
beim letzten Aufeinandertref-
fen am 12. März keine Ausrut-
scher mehr erlauben.

Auf beiden Strecken gilt die 
2G-Regelung. Damit unge-
impfte Werfer, und Sportler, 
die  eine einmalige Impfung 
mit dem Vakzin von John-
son&Johnson erhalten haben, 
auch werfen können, gibt es 
eine Zusatzregelung. Diese 
Werfer benötigen einen aktu-
ellen negativen Test und 
unterliegen   Kontaktbeschrän-
kungen. Sie erhalten separate 
Startzeiten, die beim Verband 
abgefragt werden können. 
P @  www.fkv-online.de

Boßler 
werfen um
Startplätze

Wilke de Buhr und der  OHV Aurich brauchen eine Spitzenleis-
tung, um gegen den ASV II zu bestehen. BILD: Christoph Sahler

Topspiel in der Sparkassen-Arena
Handball  OHV Aurich empfängt am Sonntag ASV Hamm-Westfalen II

WHV kann
Konkurrenz
abhängen

ECW Sande
trifft  auf
Timmendorf Von Christoph Sahler

Aurich – Die Top Vier der Hand-
balldrittliga-Staffel B treffen 
sich am Wochenende auf der 
ostfriesischen Halbinsel. Wäh-
rend der Spitzenreiter Wil-
helmshavener HV bereits heute 
den viertplatzierten TuS Spen-
ge zu Gast hat, empfängt am 
Sonntag mit dem OHV Aurich 
der Tabellendritte den Zweiten 
ASV Hamm-Westfalen II. An-
wurf in der Sparkassen-Arena 
ist um 17 Uhr.

„Wir brauchen 
einen perfekten Tag, 
um Hamm schlagen 
zu können“, sagt 
OHV-Teammanager Ewald 
Meyer. Doch schon die Tatsa-
che, dass für die Auricher zum 
einen an einem solchen Abend 
zwei Punkte gegen ein Spitzen-
team drin sind, und sie sich 
zum anderen  eine Niederlage 
ohne Weiteres erlauben könn-
ten, unterstreicht die starke 
Saison, die die Ostfriesen bis-
lang spielen. Sollte der Nachbar 
aus Wilhelmshaven sein Spiel 
gewinnen, würde sich an der 
Tabellensituation des OHV oh-

nehin nichts zum Negativen 
ändern. Die ASV-Reserve hin-
gegen will seine ärgsten Verfol-
ger um Platz zwei, Aurich und 
Spenge, auf Distanz halten und 
mit einem Sieg in der Sparkas-
sen-Arena den Abstand sogar 
vergrößern. „Hamm hat eine 
tolle Ausgangslage. Da die erste 
und zweite Liga wegen der EM 
nicht spielt, können die gegen 
uns Spieler einsetzen, wie sie 

wollen. Außerdem haben 
sie eine sehr gute Offen-

sive und einen star-
ken Torwart“, blickt 

Meyer dann doch et-
was sorgenvoll voraus.

Personell kann 
Coach Arek Blacha am Sonntag 
wieder auf Torhüter Edgars 
Kuksa zurückgreifen, der von 
seiner Länderspielreise mit der 
lettischen Nationalmannschaft 
fit und gesund zurückgekehrt 
ist.  Die Partie kann in der Halle 
unter 2G-Plus-Bedingungen 
und mit FFP2-Maske oder am 
Bildschirm im kostenpflichti-
gen Livestream   verfolgt wer-
den.
P@ Mehr Infos unter 
www.sportdeutschland.tv

Wilhelmshaven/cc – „Vier-
punktespiel“ für die Drittliga-
Handballer des Wilhelmsha-
vener HV: Gewinnen die Jade-
städter heute Abend (19.30 
Uhr, Nordfrost-Arena)  gegen 
Verfolger TuS Spenge, kön-
nen sie einen ihrer Konkur-
renten auf komfortable fünf 
Punkte distanzieren. Falls 
nicht, würde der Vorsprung 
des WHV auf einen Punkt zu-
sammenschrumpfen. 

„Im Vergleich zum 
Cloppenburg-
Spiel hat sich 
bei uns in per-
soneller 
Hinsicht lei-
der kaum 
etwas verbessert“, sagt WHV-
Trainer Christian Köhrmann 
und blickt auf einen weitere 
schwierige Trainingswoche 
zurück. Mit Gabrijel Misetic 
und Tobias Schwolow fallen 
zwei Leistungsträger weiter-
hin aus. Auch Justin Herr-
mann wird heute Abend 
nicht zur Verfügung stehen. 
Kaum bzw. stark einge-
schränkt nahmen Matej Ko-
zul (zuletzt in Cloppenburg 
mit neun Toren bester WHV-
Werfer) und Sven Eberlein am 
Mannschaftstraining teil. 
„Beide werden gegen Spenge 
aber auflaufen können“, sagt 
Köhrmann. 

 In Sachen individuelle 
Klasse sei  Spenge ein ganz 
anderes Kaliber als Cloppen-
burg. Da müsse der WHV – 
trotz aller Einschränkungen –  
eine Schippe drauflegen.

Sande/KS – Endlich geht die 
Fahrt für den Eishockey-Regio-
nalligisten ECW Sande wieder 
nach Timmendorf. Aufgrund 
einiger Coronafälle beim heu-
tigen Gastgeber fielen die bis-
lang geplanten Begegnungen 
sowohl am 2. als auch am 14. 
Januar aus. 

Nun hoffen alle beteiligten, 
dass das 
Nachholspiel 
heute Abend 
planmäßig 
um 19.30 Uhr 
in der Tim-
mendorfer 
Eishalle an-
gepfiffen wird. 

Der ECW  und die Beach De-
vils standen sich bislang zwei-
mal  gegenüber – beide Spiele 
gingen an die Jadehaie. Bis auf 
die angeschlagenen Marcel 
Struck und Sergejs Piskunovs 
stehen Trainer Sergey Yashin 
heute alle Akteure zur Verfü-
gung. Um Platz zwei zu si-
chern, sollte ein weiterer Sieg 
eingefahren werden. 
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Von Jochen Schrievers

Aurich – An Frederick Lüpke 
hat es sicherlich nicht gelegen, 
dass der OHV Aurich am Sonn-
tag mit 27:30 verloren hat. Der 
26-jährige Torhüter überzeug-
te gegen den ASV Hamm West-
falen II mit starken Paraden. 
Egal ob aus dem gebundenen 
Spiel, beim Siebenmeter oder 
bei Gegenstößen – immer wie-
der hatte Lüpke seine Finger, 
einen Fuß oder sonstige Kör-
perteile zwischen Ball und Tor. 
Doch zur neuen Saison wird er 
den Aurichern nicht mehr zur 
Verfügung stehen. Er wechselt 
zum TuS 04 Kaiserslautern-
Danseberg.

 Zweite Liga im Visier 

Mit seinem künftigen Zu-
hause hat er sich bislang kaum 
beschäftigt. „Die Pfalz kenne 
ich gar nicht“, sagt er grinsend. 
Doch das würde sich schon er-
geben. Das Gesamtpaket, das 
der TuS ihm bietet, hat ihn 
überzeugt. Sportlich will Dan-
seberg in die zweite Liga. Aktu-
ell belegt der TuS Rang drei in 
der Staffel F der dritten Liga 
und hat den Sprung in die Auf-
stiegsrunde noch selbst in der 
Hand. „Ich will auch noch ein-
mal angreifen. Und wenn ich 
das jetzt nicht mache, wann 
dann?“, sagt Lüpke. Bis zum 
Sommer will er alle Klausuren 
hinter sich gebracht haben. 
Um sein Studium  des Wirt-
schaftsingenieurwesens abzu-
schließen, benötigt er noch 
ein längeres Praktikum. Eine 
passende Stelle ist in Kaisers-
lautern schon gefunden. 
„Wenn ich erstmal im Berufsle-
ben stehe, ist so ein Wechsel  
und der Sprung in die zweite 
Liga kaum noch möglich“, er-
klärt der Torwart. Außerdem 
will er einfach noch mal was 
anderes sehen. „Ich hab jetzt 
zehn Jahre hier oben gespielt. 
Und wenn es mir in der Pfalz 
nicht gefällt, kann ich ja nach 

zwei Jahren wiederkommen“, 
fügt er hinzu. Fünf Jahre lang 
spielte er für den Wilhelmsha-
vener HV. Es folgten zwei Jahre 
mit Doppelspielrecht für den 
WHV und den OHV. Seit drei 
Jahren ist er fest bei den Auri-
chern unter Vertrag.

 Vertrag wird erfüllt

Und diesen Vertrag will er 
erfüllen, auch wenn der TuS 
Danseberg ihn gerne schon 
früher verpflichtet hätte. „Wir 
sind schon länger in Kontakt“, 
sagt Lüpke. Als die Gespräche 
im Oktober konkreter wurden, 
machte er deutlich, dass er die 
Saison in Aurich noch zu Ende 
spielen werde. Im Dezember 
kam eine erneute Anfrage, da 
der TuS Keeper Matic Gercar 
ersetzen musste. Doch Lüpke 
blieb seiner Linie und damit 
dem OHV treu. Zudem hat er 
mit den Ostfriesen noch eini-
ges vor, ehe er im Sommer in 
die Pfalz wechselt. „Ich will in 
die Aufstiegsrunde. Und das 
sieht ja aktuell gut aus. Auch 
wenn die Niederlage gegen 
Hamm ärgerlich ist, ändert das 
nichts“, sagt er. Der ASV 
Hamm-Westfalen II   darf als 
zweite Mannschaft nicht an 
der Aufstiegsrunde teilneh-
men. „Und der Abstand zu 
Spenge ist ja gleichgeblieben“, 
erklärt Lüpke mit Blick auf die 
Tabelle. Derzeit würde der 
OHV als Dritter in die Auf-
stiegsrunde einziehen. Auch 
wenn der Schritt in die zweite 
Liga in Aurich nicht geplant 
ist, sieht Lüpke die Aufstiegs-
runde als große Chance. „Du 
willst dich immer mit den Bes-
ten messen. Und die spielen 
eben in der Aufstiegsrunde.“

Wenn alles glatt geht, wird 
er sich schon sehr bald mit 
den Teams der zweiten Liga 
messen können, wenn auch 
nicht mehr im Trikot des OHV 
Aurich, sondern im Dress des 
TuS 04 Kaiserslautern-Danse-
berg.

Handball  Frederick Lüpke verlässt den OHV Aurich im Sommer in Richtung Danseberg

„Die Pfalz kenne ich gar nicht“ 

Seit fünf Jahren läuft Frederick Lüpke für den OHV auf. Im Sommer beginnt für ihn ein neuer 
Abschnitt in seiner sportlichen Karriere. BILD: Jochen Schrievers

OHV Aurich - ASV Hamm-Westfalen II 27:30 (12:12)

Im Duell  mit dem Tabellen-
zweiten aus Hamm leisteten 
sich beide Mannschaften im 
ersten Durchgang zu viele 
Fehler. Daher schaffte es 
keines der Teams, sich ab-
zusetzen.

Beim Stand  von 12:12 wur-
den die Seiten gewechselt. 

Zu Beginn der zweiten Halb-
zeit wirkte Aurich konzent-
rierter und setzte sich bis 
zur 42. Minute auf 21:17 
ab.

Überhastete Abschlüsse, 
Pech mit den Entscheidun-
gen der Schiedsrichter und 
einige technische Fehler lie-

ßen die Partie jedoch kip-
pen. 

In der Schlussphase schaff-
te es der OHV nicht, sich auf 
die offensive Abwehr des 
ASV einzustellen und ver-
spielte so die Chance auf 
den durchaus möglichen 
Punktgewinn.

Handball
3. Liga Männer Gruppe B

Team Lippe II - TV Bissendorf-Holte 33:31
OHV Aurich - ASV Hamm II 27:30
Ahlener SG - LIT Tribe II 32:23
ATSV Habenh. - TV Cloppenburg 22:22
TSG A-H Bielefeld - GWD Minden II 26:24
W'havener HV  - TuS Spenge 35:31

1. W'havener HV 17 527:454 29-5
2. Hamm-Westf. II 17 500:482 25-9
3. OHV Aurich 16 497:461 22-10
4. TuS Spenge 15 473:404 20-10
5. Ahlener SG 16 485:478 20-12
6. Team Lippe II 16 499:495 19-13
7. GWD Minden II 17 518:521 16-18
8. LIT Tribe II 17 493:506 14-20
9. ATSV Habenhausen 16 450:477 13-19

10. TSG A-H Bielefeld 17 447:459 13-21
11. TV Cloppenburg 17 471:531 5-29
12. TV Bissendorf-Holte 17 488:580 2-32

05.02.: TuS Spenge - OHV Aurich,

Statistik
Handball
3. Liga
Aurich - Hamm-Westfalen II 

 27:30 (12:12)
OHV Aurich: Lüpke und  Kuksa (n.e.) 
im Tor; de Buhr, Günsel (1 Tor), Fuhr-
mann, Vorontsov (6), M. Piluto (2), 
N. Pliuto (1), Wark (5), Reshöft, 
Schweigart (2/1 Siebenmeter), Hert-
lein (5), Menne, Puljic (5).
ASV Hamm-Westfalen II: Stecken, 
Faber und Wesemann im Tor; Eigen-
brodt (6), Zyska (5), Jurisic (4), Fulda 
(1), Runkel (1), Kooij (4), Gudat (1), 
Koelsch (5/2), Bihler (1), Filthaut 
(2).
Siebenmeter: OHV 1/1; ASV 2/3.
Zeitstrafen: OHV 3; ASV 2.
Schiedsrichter: Sven Levermann 
und Christian Rietenberg.
Zuschauer: 300. 

an Jahnke (Westeraccum/50) 
haben ihre Fahrkarte schon in 
der Tasche. Auch Hauke Roolfs 
(Südarle/45) und Aaron Hei-
nen (Spohle/43) sind nur noch 
rechnerisch zu verdrängen.

Zehn Start- und zwei Ersatz-
plätze sind bei den Männern 
zu vergeben. Durch seinen Ta-
gessieg hat Tobias Djuren  
(Norden/36) sein Ticket per-
fekt gemacht. Zusammen mit 
Ralf Look (Großheide/46), Ma-
nuel Runge (Kreuzmoor/37), 
Stefan Siebolds (Burhafe/33) 
und Simon Quathamer (Brede-
horn/27) kann er für die EM 
planen. Auch Michael Mülder 
(Schirumer-Leegmoor/23) hat 
gute Chancen. Dahinter ist 
noch alles möglich. Derzeit be-
legt der amtierende Jugend-
Europameister Fabian Schiff-
mann (Südarle) mit 15 Punkten 
Rang zehn. Als aktuell Zwölfter 
würde sich Hendrik School-
mann (Willmsfeld) den letzten 
Ersatzplatz sichern. Er hat je-
doch nur 13 Punkte auf dem 
Konto, so dass jeder der 19 
Werfer hinter ihm noch vor-
beiziehen kann.

folgerinnen nahezu gleichauf. 
Auch Fenja Eilts (Uttel/29) darf 
sich noch Hoffnungen ma-
chen. Durch ihren dritten Platz 
am Sonntag schob sie sich im 
Klassement weit nach vorne.

Bei den Frauen kämpfen die 
Werferinnen um insgesamt 
sieben Plätze. Anke Klöpper 
(Südarle/67), Feenja Bohlken 
(Halsbek/54), Martina Golden-
stein (Moordorf/45) und Han-
nah Janßen (Blomberg/39) 
sind bereits qualifiziert. Auch 
Kyra Gröne (Halsbek/34) hat 
ihren Platz so gut wie sicher. 
Dahinter haben noch fünf 
Werferinnen realistische 
Chancen auf einen der verblei-
benden zwei Plätze.

Im Feld der männlichen Ju-
gend hat Hilko Krey aus Evers-
meer einmal mehr gezeigt, 
dass ihm die Strecke in Hals-
bek liegt. Er sicherte sich dort 
seinen zweiten Tagessieg und 
festigte seinen fünften Rang, 
der das Ticket für die EM be-
deuten würde. Zehn Punkte 
beträgt sein Vorsprung auf den 
nächsten Verfolger. Nils An-
dreesen (Ardorf/52) und  Mari-

Von Jochen Schrievers

Pfalzdorf/Halsbek – Die Boß-
ler richten ihren Blick auf die 
Europameisterschaft, die im 
Mai in Schleswig-Holstein an-
steht. Doch auch nach fünf 
von sechs Qualifikationsrun-
den sind noch Plätze im Kader 
des FKV frei. Auf den Strecken 
in Halsbek und Pfalzdorf ha-
ben einige Friesensportler ihre 
Chance  genutzt, um sich in 
eine gute Ausgangsposition 
für das Finale am 12. März zu 
bringen.

In Pfalzdorf traten am 
Sonntag die Frauen und die 
weibliche Jugend an. Für die 
Nachwuchswerferinnen gibt 
es drei Start- und einen Ersatz-
platz im Kader. Neele Habben 
(Norden/61 Punkte) und Fieke 
Müller (Reepsholt/57) sind si-
cher dabei. Dahinter bleibt es 
jedoch spannend. Imke Hilje-
gerdes (Halsbek/41) hat sich 
durch ihren Tagessieg auf 
Rang drei vorgeschoben. Mit 
Fentje Rabenstein (Ostermoor-
dorf/36) und Alea Emken 
(Mamburg/35) liegen zwei Ver-

Durch ihren dritten Platz kann  sich Fenja Eilts (Uttel) noch Hoff-
nungen auf einen Platz im Kader machen. BILD: Jochen Schrievers

Boßeln  Kader für die Europameisterschaft noch nicht komplett – Entscheidung fällt am 12. März  
Kampf um die Startplätze bleibt weiter spannend

Boßeln
EM-Qualifikation mit der Eisenkugel
Fünfte Etappe in Halsbek und Pfalzdorf

Tageswertung
Männer
1. Tobias Djuren, Norden  1793 Meter/15 Punkte
2. Martin Siebolds, Burhafe  1677/12
3. Hauke Gerdes, Willmsfeld  1671/10
4. Ralf Look, Großheide  1626/9
5. Simon Quathamer, Bredehorn  1607/8
6. Eike Carls, Diedrichsfeld  1596/7
6. Stefan Runge, Kreuzmoor  1596/7
8. Thore Bruns, Waddens  1570/5
9. Manuel Runge, Kreuzmoor  1563/4
10. Bernd-Georg Bohlken, Grabstede  1529/3
11. Marcel Brunken, Mentzhausen  1501/2
12. Stefan Siebolds, Burhafe  1499/1

Männliche Jugend 
1.  Hilko Krey, Eversmeer  1498/15
2. Nils Andreesen, Ardorf  1492/12
3. Marian Jahnke, Westeraccum  1428/10
4. Hauke Roolfs, Südarle  1383/9
5. Gerke Gerken, Rahe  1343/8
6. Aaron Heinen, Spohle  1326/7
7. Lukas Büsing, Torsholt  1305/6
8. Marvin Watermann, Rosenberg  1304/5
9. Felix Gurris, Wiesederfehn  1291/4
10. Tammo Gerdes, Willmsfeld  1269/3
11. Hauke Gerken, Rahe  1239/2
12. Jonas Emken, Diedrichsfeld  1180/1

Frauen
1. Anke Klöpper, Südarle  1853/15
2. Kyra Gröne, Halsbek  1716/12
3. Astrid Hinrichs, Schweinebrück  1679/10
4. Feenja Bohlken, Halsbek  1643/9
5. Inka Feldmann, Rechtsupweg  1615/8
6. Chantal Bohlen, Schweinebrück  1505/7
7. Monja Tjardes, Spekendorf  1501/6
8. Christine Janßen, Schweinebrück 1500/5
9. Martina Goldenstein, Moordorf  1465/4
10. Zarah-Marie Martens, Petersfeld  1449/3
11. Julia Heiken, Schirumer-Leegmoor  1434/2
12. Hannah Janßen, Blomberg  1394/1

Weibliche Jugend
 1. Imke Hiljegerdes, Halsbek  1603/15
2. Neele Habben, Norden  1403/12
3. Fenja Eilts, Uttel  1391/10
4. Fentje Rabenstein. Ostermoordorf  1349/9
5. Deike Kuhlmann, Grünenkamp  1342/8
6. Helen Heinen, Spohle  1334/7
7. Lilli Röben, Schweinebrück  1296/6
8. Daria Goesmann, Zetel/Osterende  1264/5
9. Alea Emken, Mamburg  1261/4
10. Fieke Müller, Reepsholt  1252/3
11. Gesa Hiljegerdes, Halsbek  1188/2
12. Jenny Struß, Zetel/Osterende  1162/1

Tipps, Termine &
Anregungen?

 Ihr direkter
 Ansprech-
 partner
 für den  
Sport:

Jochen Schrievers 
T 0 44 61/944 290
@ sport@harlinger.de
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balbutte
Hervorheben
Durch ihren dritten Platz kann sich Fenja Eilts (Uttel) noch Hoffnungen
auf einen Platz im Kader machen. 

balbutte
Hervorheben
Auch Fenja Eilts (Uttel/29) darf
sich noch Hoffnungen machen.
Durch ihren dritten Platz
am Sonntag schob sie sich im
Klassement weit nach vorne.
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Von Jochen Schrievers

Aurich – An Frederick Lüpke 
hat es sicherlich nicht gelegen, 
dass der OHV Aurich am Sonn-
tag mit 27:30 verloren hat. Der 
26-jährige Torhüter überzeug-
te gegen den ASV Hamm West-
falen II mit starken Paraden. 
Egal ob aus dem gebundenen 
Spiel, beim Siebenmeter oder 
bei Gegenstößen – immer wie-
der hatte Lüpke seine Finger, 
einen Fuß oder sonstige Kör-
perteile zwischen Ball und Tor. 
Doch zur neuen Saison wird er 
den Aurichern nicht mehr zur 
Verfügung stehen. Er wechselt 
zum TuS 04 Kaiserslautern-
Danseberg.

 Zweite Liga im Visier 

Mit seinem künftigen Zu-
hause hat er sich bislang kaum 
beschäftigt. „Die Pfalz kenne 
ich gar nicht“, sagt er grinsend. 
Doch das würde sich schon er-
geben. Das Gesamtpaket, das 
der TuS ihm bietet, hat ihn 
überzeugt. Sportlich will Dan-
seberg in die zweite Liga. Aktu-
ell belegt der TuS Rang drei in 
der Staffel F der dritten Liga 
und hat den Sprung in die Auf-
stiegsrunde noch selbst in der 
Hand. „Ich will auch noch ein-
mal angreifen. Und wenn ich 
das jetzt nicht mache, wann 
dann?“, sagt Lüpke. Bis zum 
Sommer will er alle Klausuren 
hinter sich gebracht haben. 
Um sein Studium  des Wirt-
schaftsingenieurwesens abzu-
schließen, benötigt er noch 
ein längeres Praktikum. Eine 
passende Stelle ist in Kaisers-
lautern schon gefunden. 
„Wenn ich erstmal im Berufsle-
ben stehe, ist so ein Wechsel  
und der Sprung in die zweite 
Liga kaum noch möglich“, er-
klärt der Torwart. Außerdem 
will er einfach noch mal was 
anderes sehen. „Ich hab jetzt 
zehn Jahre hier oben gespielt. 
Und wenn es mir in der Pfalz 
nicht gefällt, kann ich ja nach 

zwei Jahren wiederkommen“, 
fügt er hinzu. Fünf Jahre lang 
spielte er für den Wilhelmsha-
vener HV. Es folgten zwei Jahre 
mit Doppelspielrecht für den 
WHV und den OHV. Seit drei 
Jahren ist er fest bei den Auri-
chern unter Vertrag.

 Vertrag wird erfüllt

Und diesen Vertrag will er 
erfüllen, auch wenn der TuS 
Danseberg ihn gerne schon 
früher verpflichtet hätte. „Wir 
sind schon länger in Kontakt“, 
sagt Lüpke. Als die Gespräche 
im Oktober konkreter wurden, 
machte er deutlich, dass er die 
Saison in Aurich noch zu Ende 
spielen werde. Im Dezember 
kam eine erneute Anfrage, da 
der TuS Keeper Matic Gercar 
ersetzen musste. Doch Lüpke 
blieb seiner Linie und damit 
dem OHV treu. Zudem hat er 
mit den Ostfriesen noch eini-
ges vor, ehe er im Sommer in 
die Pfalz wechselt. „Ich will in 
die Aufstiegsrunde. Und das 
sieht ja aktuell gut aus. Auch 
wenn die Niederlage gegen 
Hamm ärgerlich ist, ändert das 
nichts“, sagt er. Der ASV 
Hamm-Westfalen II   darf als 
zweite Mannschaft nicht an 
der Aufstiegsrunde teilneh-
men. „Und der Abstand zu 
Spenge ist ja gleichgeblieben“, 
erklärt Lüpke mit Blick auf die 
Tabelle. Derzeit würde der 
OHV als Dritter in die Auf-
stiegsrunde einziehen. Auch 
wenn der Schritt in die zweite 
Liga in Aurich nicht geplant 
ist, sieht Lüpke die Aufstiegs-
runde als große Chance. „Du 
willst dich immer mit den Bes-
ten messen. Und die spielen 
eben in der Aufstiegsrunde.“

Wenn alles glatt geht, wird 
er sich schon sehr bald mit 
den Teams der zweiten Liga 
messen können, wenn auch 
nicht mehr im Trikot des OHV 
Aurich, sondern im Dress des 
TuS 04 Kaiserslautern-Danse-
berg.

Handball  Frederick Lüpke verlässt den OHV Aurich im Sommer in Richtung Danseberg

„Die Pfalz kenne ich gar nicht“ 

Seit fünf Jahren läuft Frederick Lüpke für den OHV auf. Im Sommer beginnt für ihn ein neuer 
Abschnitt in seiner sportlichen Karriere. BILD: Jochen Schrievers

OHV Aurich - ASV Hamm-Westfalen II 27:30 (12:12)

Im Duell  mit dem Tabellen-
zweiten aus Hamm leisteten 
sich beide Mannschaften im 
ersten Durchgang zu viele 
Fehler. Daher schaffte es 
keines der Teams, sich ab-
zusetzen.

Beim Stand  von 12:12 wur-
den die Seiten gewechselt. 

Zu Beginn der zweiten Halb-
zeit wirkte Aurich konzent-
rierter und setzte sich bis 
zur 42. Minute auf 21:17 
ab.

Überhastete Abschlüsse, 
Pech mit den Entscheidun-
gen der Schiedsrichter und 
einige technische Fehler lie-

ßen die Partie jedoch kip-
pen. 

In der Schlussphase schaff-
te es der OHV nicht, sich auf 
die offensive Abwehr des 
ASV einzustellen und ver-
spielte so die Chance auf 
den durchaus möglichen 
Punktgewinn.

Handball
3. Liga Männer Gruppe B

Team Lippe II - TV Bissendorf-Holte 33:31
OHV Aurich - ASV Hamm II 27:30
Ahlener SG - LIT Tribe II 32:23
ATSV Habenh. - TV Cloppenburg 22:22
TSG A-H Bielefeld - GWD Minden II 26:24
W'havener HV  - TuS Spenge 35:31

1. W'havener HV 17 527:454 29-5
2. Hamm-Westf. II 17 500:482 25-9
3. OHV Aurich 16 497:461 22-10
4. TuS Spenge 15 473:404 20-10
5. Ahlener SG 16 485:478 20-12
6. Team Lippe II 16 499:495 19-13
7. GWD Minden II 17 518:521 16-18
8. LIT Tribe II 17 493:506 14-20
9. ATSV Habenhausen 16 450:477 13-19

10. TSG A-H Bielefeld 17 447:459 13-21
11. TV Cloppenburg 17 471:531 5-29
12. TV Bissendorf-Holte 17 488:580 2-32

05.02.: TuS Spenge - OHV Aurich,

Statistik
Handball
3. Liga
Aurich - Hamm-Westfalen II 

 27:30 (12:12)
OHV Aurich: Lüpke und  Kuksa (n.e.) 
im Tor; de Buhr, Günsel (1 Tor), Fuhr-
mann, Vorontsov (6), M. Piluto (2), 
N. Pliuto (1), Wark (5), Reshöft, 
Schweigart (2/1 Siebenmeter), Hert-
lein (5), Menne, Puljic (5).
ASV Hamm-Westfalen II: Stecken, 
Faber und Wesemann im Tor; Eigen-
brodt (6), Zyska (5), Jurisic (4), Fulda 
(1), Runkel (1), Kooij (4), Gudat (1), 
Koelsch (5/2), Bihler (1), Filthaut 
(2).
Siebenmeter: OHV 1/1; ASV 2/3.
Zeitstrafen: OHV 3; ASV 2.
Schiedsrichter: Sven Levermann 
und Christian Rietenberg.
Zuschauer: 300. 

an Jahnke (Westeraccum/50) 
haben ihre Fahrkarte schon in 
der Tasche. Auch Hauke Roolfs 
(Südarle/45) und Aaron Hei-
nen (Spohle/43) sind nur noch 
rechnerisch zu verdrängen.

Zehn Start- und zwei Ersatz-
plätze sind bei den Männern 
zu vergeben. Durch seinen Ta-
gessieg hat Tobias Djuren  
(Norden/36) sein Ticket per-
fekt gemacht. Zusammen mit 
Ralf Look (Großheide/46), Ma-
nuel Runge (Kreuzmoor/37), 
Stefan Siebolds (Burhafe/33) 
und Simon Quathamer (Brede-
horn/27) kann er für die EM 
planen. Auch Michael Mülder 
(Schirumer-Leegmoor/23) hat 
gute Chancen. Dahinter ist 
noch alles möglich. Derzeit be-
legt der amtierende Jugend-
Europameister Fabian Schiff-
mann (Südarle) mit 15 Punkten 
Rang zehn. Als aktuell Zwölfter 
würde sich Hendrik School-
mann (Willmsfeld) den letzten 
Ersatzplatz sichern. Er hat je-
doch nur 13 Punkte auf dem 
Konto, so dass jeder der 19 
Werfer hinter ihm noch vor-
beiziehen kann.

folgerinnen nahezu gleichauf. 
Auch Fenja Eilts (Uttel/29) darf 
sich noch Hoffnungen ma-
chen. Durch ihren dritten Platz 
am Sonntag schob sie sich im 
Klassement weit nach vorne.

Bei den Frauen kämpfen die 
Werferinnen um insgesamt 
sieben Plätze. Anke Klöpper 
(Südarle/67), Feenja Bohlken 
(Halsbek/54), Martina Golden-
stein (Moordorf/45) und Han-
nah Janßen (Blomberg/39) 
sind bereits qualifiziert. Auch 
Kyra Gröne (Halsbek/34) hat 
ihren Platz so gut wie sicher. 
Dahinter haben noch fünf 
Werferinnen realistische 
Chancen auf einen der verblei-
benden zwei Plätze.

Im Feld der männlichen Ju-
gend hat Hilko Krey aus Evers-
meer einmal mehr gezeigt, 
dass ihm die Strecke in Hals-
bek liegt. Er sicherte sich dort 
seinen zweiten Tagessieg und 
festigte seinen fünften Rang, 
der das Ticket für die EM be-
deuten würde. Zehn Punkte 
beträgt sein Vorsprung auf den 
nächsten Verfolger. Nils An-
dreesen (Ardorf/52) und  Mari-

Von Jochen Schrievers

Pfalzdorf/Halsbek – Die Boß-
ler richten ihren Blick auf die 
Europameisterschaft, die im 
Mai in Schleswig-Holstein an-
steht. Doch auch nach fünf 
von sechs Qualifikationsrun-
den sind noch Plätze im Kader 
des FKV frei. Auf den Strecken 
in Halsbek und Pfalzdorf ha-
ben einige Friesensportler ihre 
Chance  genutzt, um sich in 
eine gute Ausgangsposition 
für das Finale am 12. März zu 
bringen.

In Pfalzdorf traten am 
Sonntag die Frauen und die 
weibliche Jugend an. Für die 
Nachwuchswerferinnen gibt 
es drei Start- und einen Ersatz-
platz im Kader. Neele Habben 
(Norden/61 Punkte) und Fieke 
Müller (Reepsholt/57) sind si-
cher dabei. Dahinter bleibt es 
jedoch spannend. Imke Hilje-
gerdes (Halsbek/41) hat sich 
durch ihren Tagessieg auf 
Rang drei vorgeschoben. Mit 
Fentje Rabenstein (Ostermoor-
dorf/36) und Alea Emken 
(Mamburg/35) liegen zwei Ver-

Durch ihren dritten Platz kann  sich Fenja Eilts (Uttel) noch Hoff-
nungen auf einen Platz im Kader machen. BILD: Jochen Schrievers

Boßeln  Kader für die Europameisterschaft noch nicht komplett – Entscheidung fällt am 12. März  
Kampf um die Startplätze bleibt weiter spannend

Boßeln
EM-Qualifikation mit der Eisenkugel
Fünfte Etappe in Halsbek und Pfalzdorf

Tageswertung
Männer
1. Tobias Djuren, Norden  1793 Meter/15 Punkte
2. Martin Siebolds, Burhafe  1677/12
3. Hauke Gerdes, Willmsfeld  1671/10
4. Ralf Look, Großheide  1626/9
5. Simon Quathamer, Bredehorn  1607/8
6. Eike Carls, Diedrichsfeld  1596/7
6. Stefan Runge, Kreuzmoor  1596/7
8. Thore Bruns, Waddens  1570/5
9. Manuel Runge, Kreuzmoor  1563/4
10. Bernd-Georg Bohlken, Grabstede  1529/3
11. Marcel Brunken, Mentzhausen  1501/2
12. Stefan Siebolds, Burhafe  1499/1

Männliche Jugend 
1.  Hilko Krey, Eversmeer  1498/15
2. Nils Andreesen, Ardorf  1492/12
3. Marian Jahnke, Westeraccum  1428/10
4. Hauke Roolfs, Südarle  1383/9
5. Gerke Gerken, Rahe  1343/8
6. Aaron Heinen, Spohle  1326/7
7. Lukas Büsing, Torsholt  1305/6
8. Marvin Watermann, Rosenberg  1304/5
9. Felix Gurris, Wiesederfehn  1291/4
10. Tammo Gerdes, Willmsfeld  1269/3
11. Hauke Gerken, Rahe  1239/2
12. Jonas Emken, Diedrichsfeld  1180/1

Frauen
1. Anke Klöpper, Südarle  1853/15
2. Kyra Gröne, Halsbek  1716/12
3. Astrid Hinrichs, Schweinebrück  1679/10
4. Feenja Bohlken, Halsbek  1643/9
5. Inka Feldmann, Rechtsupweg  1615/8
6. Chantal Bohlen, Schweinebrück  1505/7
7. Monja Tjardes, Spekendorf  1501/6
8. Christine Janßen, Schweinebrück 1500/5
9. Martina Goldenstein, Moordorf  1465/4
10. Zarah-Marie Martens, Petersfeld  1449/3
11. Julia Heiken, Schirumer-Leegmoor  1434/2
12. Hannah Janßen, Blomberg  1394/1

Weibliche Jugend
 1. Imke Hiljegerdes, Halsbek  1603/15
2. Neele Habben, Norden  1403/12
3. Fenja Eilts, Uttel  1391/10
4. Fentje Rabenstein. Ostermoordorf  1349/9
5. Deike Kuhlmann, Grünenkamp  1342/8
6. Helen Heinen, Spohle  1334/7
7. Lilli Röben, Schweinebrück  1296/6
8. Daria Goesmann, Zetel/Osterende  1264/5
9. Alea Emken, Mamburg  1261/4
10. Fieke Müller, Reepsholt  1252/3
11. Gesa Hiljegerdes, Halsbek  1188/2
12. Jenny Struß, Zetel/Osterende  1162/1

Tipps, Termine &
Anregungen?

 Ihr direkter
 Ansprech-
 partner
 für den  
Sport:

Jochen Schrievers 
T 0 44 61/944 290
@ sport@harlinger.de

balbutte
Hervorheben
3. Fenja Eilts, Uttel 1391/10



