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gartenschau

Die Gartenschau, die dich bewegt. = nambure

Vom 26. April bis 13. Oktober 2013

An folgenden Vorverkaufsstellen kann die igs-Dauerkarte sofort erworben werden:

igs-Zentrum: Am Inselpark 1, 21109 Hamburg; Mo-Fr 10-18 Uhr, Sa-So 14-18 Uhr (nur auf Bestellung)*
* Aus organisatorischen Griinden kann die igs-Dauerkarte am Wochenende im igs-Zentrum nur per Formular vorbestellt werden;
nach Zahlungseingang per Uberweisung wird die igs-Dauerkarte dann per Post zugestellt.

Wolsdorff: Filiale Spitaler Str. 16; Mo-Fr 8-20 Uhr, Sa 9-20 Uhr

Funke Konzertkassen: Hamburger Abendblatt Ticket Shop Alsterhaus, iﬁ
Jungfernstieg 16-20; Mo-Sa 10-20 Uhr, Tel. +49 (0)40 - 35 35 55 m
/\/
Funke Konzertkassen: Hamburger Abendblatt Ticketshop Phoenix-Center Harburg,

Hannoversche Str. 86, UG; Mo-Sa 9:30-20 Uhr, Tel. +49 (0)40 - 76 75 86 86 Hambu rg
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Liebe Mitglieder.

sehr gefreut hat es mich zu sehen, wie sensationell gut unser
neues Center in Harburg angenommen wurde. Es scheint
mir, als h&tten die Hamburger stdlich der Elbe nur darauf
gewartet, dass unser Verein endlich auch dort einen Stand-
ort erdtfnet. Mit den neuen Mitgliedern, die ich an dieser
Stelle gerne einmal begrifien méchte, kénnten wir dem-
ndchst die 70.000 Mitglieder-Grenze Uberschreiten. Damit
dirften wir bald den HSV ,iberholt” haben, der auBer den
vielen Supportern nur 5.000 aktive Mitglieder hat, und
wéren dann der drittgréBte Sportverein in Deutschland.

Angesichts der hdher stehenden Sonne méchte ich Ihre
besondere Aufmerksamkeit auf unsere vielféltigen Sport-
angebote, die draufien stattfinden, lenken. Bei dem ersten
sportspaf3-Outdoortag am 9. Juni kénnen Sie unsere
Bewegungsangebote an der frischen Luft ausprobieren. Und
wenn Sie daran Spaf gefunden haben, besuchen Sie doch
einfach einmal unsere regelméafBigen Lauftreffs in Altona
bzw. im Stadtpark oder lernen andere Sportspafller bei einer
Fahrrad-, Wander- oder Skatertour kennen.

Kirzlich konnte ich unseren neuen Sport- und Innensenator
in unserem Center Wallstrafle begrifien. Herr Neumann
nahm sich fast 2 Stunden Zeit, um sich Uber unseren Verein
zu informieren. Ein derartiges Engagement hétte ich mir
auch von so manch einem seiner Vorgdnger gewinscht.

Ich wiinsche lhnen und mir einen schénen Sommer, der
seinen Namen auch verdient hat.

lhr

ity

Frank Fischer — 1. Vorsitzender

sportspass.de 3
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Unser zweites Zuhause
ist in der Kabine!
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SPORTSPAB-TANZPARTY

AM 20. OKTOBER

Unsere erste Tanzparty in den Mozart-Sélen im Mérz war
super-erfolgreich! Die Forisetzung folgt im Herbst. Tanz-
spaf3 mit einer Liveband bietet hnen sportspaf} wieder am
20. Oktober ab 20 Uhr in den Mozart-Sélen, Moor-
weidenstrae 36, am Dammitor. Tragen Sie den Termin
schon jetzt in lhren Kalender ein!

SKILAUFEN MIT SPORTSPAB
VOM 2. BIS 9. MARZ 2013

Berwang ist das Ziel der ndchsten sportspaf3-Skireise.
Der schneesichere Ort liegt im Bereich der Tiroler
Zugspitzarena und ist mit dem Auto und der Bahn
hervorragend zu erreichen. Unser Hotel Thaneller
liegt nur wenige Meter vom Einstieg in das Skige-
biet enffernt und glanzt mit einem wunderbaren
Schwimmbad- und Wellnessbereich. Berwang ist
auch ein Paradies fir Langléufer. Nahere Informa-
tionen mit den Preisen und Leistungen erhalten Sie
demndchst im sportspafB-Newsletter oder durch Flyer

in den sportspaf3-Centern.

i

6 sportspass.de

RUNNERSPOINT - BERATUNGS-
UND RABATTTAGE IM SOMMER
Riesige 20 Prozent Preisnachlass auf alle Artikel statt der
Ublichen 10 Prozent fur sportspaf-Mitglieder biefet hnen
RunnersPoint in der Spitalerstrafle an vier VIP-Abenden im
Sommer! Dazu erhalten Sie auf Wunsch und Voranmel-
dung sogar eine kostenlose Komplett-Beratung mit Fuf3-
vermessung, statischer- und Videoanalyse sowie Passform-
Check! Fir die Termine am 27.6,29.6.,4.7. und 6.7.,
ieweils ab 20 Uhr, melden Sie sich bitte bei jenny.dahm@
sportspass.de an. Schreiben Sie bitte, ob Sie eine Kom-
plettberatung winschen oder einfach nur zum Shoppen zu
RunnersPoint kommen wollen.

EINLADUNG ZUM
SPORTSPAB-MITGLIEDERFORUM
Wann — am Donnerstag, den 28. Juni um 18 Uhr
Wo — im sportspaf3-Center-Berliner Tor, Westpha-
lensweg 11 - Ecke Wallstraf3e, 20099 Hamburg

Das Mitgliederforum soll dazu dienen, Anregun-
gen, Ideen, Probleme und Wiinsche der Mitglie-
der zum sportlichen Angebot und zu organisa-
torischen Fragen mit der Geschéftsfihrung und
den Mitarbeitern zu besprechen. Hier kénnen fir
die ,kleineren” Probleme oder Winsche gemein-
sam Lésungswege gesucht werden.

FOTOS: istockphoto (2)
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buy one et one free

Ein Sandwich kaufen, eins gratis* dazu!

* das Ginstigere. Giltig in den Bagel Brothers Restaurants
in Hamburg: Osterstrafie 9 und Ottenser HauptstraBe 7, nicht giiltig

im Lieferservice oder in Verbindung mit anderen Akfionen 1+1.
Nur ein Gutschein pro Gast /Tag.

giltig bis zum 3] ] 0] 2
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,Ich liebe Hamburg,
die Alster und die Elbe”’

WAHL-I-]AMBURGERIN MIT VIEL HUMOR

~OHNE ANSPANNUNG
GEHT ES NICHT"” e

Egal, ob irgendwo auf der Welt ein Prasident stirzt,

der Fiskalpakt wackelt oder im Studio der Teleprompter
plétzlich riockwarts lauft — sie bleibt professionell. Mit
neutraler Miene und in typischer Nachrichten-Betonung
vermeldet uns in der ,Tagesschau”
die Neuigkeiten des Tages. Aber privat ist die Frau
ganz anders! Humorvoll némlich, mit einer Schwéche
for Schokolade, Verkupplungs-Aktionen im Freundes-
kreis und trotz aller Routine: mit Herzklopfen vor jeder
Sendung!

_ b

8 sporispass.de

FOTOS: Radio Bremen/Thorsten Jander (1), NDR/Holde Schneider (1)



Das Publikum kennt dich
nicht mehr nur als seriése
sTagesschau”-Sprecherin,
sondern auch als Grand-
Prix-Moderatorin und seit
2010 als schlagfertige Nach-
fragerin bei der Talkshow
»3nach9”. Wenn extra for
dich ein TV-Format entwi-
ckelt werden wirde, wie
sollte das aussehen?

Wenn es nach privaten Interessen
geht, ware eine Verkupplungs-
show & la ,Herzblatt” wohl am
besten geeignet. Ich versuche
némlich stéindig, die Singles in
meinem Freundeskreis an den
Mann oder an die Frau zu bringen
(lacht). Aber im Ernst: Ich kénnte
mir ein Format vorstellen, in dem
Wissen auf unterhaltsame Art und
Weise vermittelt wird. Aber nicht in
Form eines Quiz — davon gibt es
meiner Meinung nach schon mehr
als genug. Ich habe da bereits

*Angebot giiltig
bis 30.09.2012. After-Work-
Klettern ist NUR online buchbar.

Wir.Leben.Abenteuer.

eine Idee, will jetzt aber nicht zu
viel verraten...

Wen wirdest du als Journa-
listin gerne mal interviewen?

Jetzt2 Derzeit? Julia Timoschenko
und Victor Janukowitsch im Dop-
pelinterview.

Welchen TV-Journalisten
oder Moderatoren bewun-
derst du?

Da gibt es einige. Hans-Joachim
Friedrichs zum Beispiel. Aber
auch Dagmar Berghoff und Julia-
ne Bartel. Die beiden haben viel
getan fr alle Frauen, die heute
in den Medien arbeiten.

For dich ist es Routine, vor
der Kamera zu stehen. Bist du
vor einer Sendung trotz-

dem noch angespannt oder
nervos?

10 % Rabatt fi

;\eden Donnerstag

1“’?

Y spOftSpaB
beim After-Work-

SPORTSPAR [N

Herzlopfen vor
jeder Sendung”

Ja, immer ein bisschen. Ohne
Anspannung geht es nicht. Diese
sorgt dann aber auch fur die né-
tige Konzentration — zu entspannt
zu sein, bringt Fehler mit sich.
Aber natirlich gibt es auch das
Gegenteil: wenn man zu nervés
ist, kann man auch nicht mehr
klar denken. Die gesunde Mitte ist
hier am besten, denke ich.

Erinnerst du dich an eine
Panne wahrend der Sendung,
hattest du je einen Blackout?

Kletterparks

schnurstracks’ 2)

Mltgheder *
Klettern®

Kick im Park

it dem Fahrrad iibers Drahtseil, mit dem
Snowboard durch die Baumwipfel - bei uns
erlebt Ihr Kletterspal® mit hdchster Sicherheit!
Wer wagt den Sprung aus 13 Metern?!

. schnurstracks Kletterpark Hamburg-Sachsenwald

' Holzhof 2, 21521 Aumiihle  Tel.: 04104-907 1511

» Anfahrt: S21 bis Aumiihle (30 Min. vom Hamburger Hauptbahnhof)
Online-Reservierungen unter www.schnurstracks-kletterparks.de
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Die lustigste Panne geschah vor
ziemlich genau vier Jahren. Ich
hatte die Zuschauer des ARD
Morgenmagazins gerade be-
griBt, da lief der Telepromp-
ter plétzlich rickwdrts. Ich
musste dann versuchen,
ihn mit dem Fuf3
umzustellen. Aber der
Schalter auf dem Pedal
war so klein, dass
es erst beim zweiten
Anlauf klappte. Sah
ziemlich lustig aus,
dieses Gefrickel un-
terhalb des Tisches
und ist bis heute bei
youtube zu sehen.
Wer den Schaden
hat, braucht for
p den Spoft ja be-
T kanntlich nicht zu
sorgen (lacht).

Kleidungsstil: ,Sach-
lich, kihl, elegant”

10 sportspass.de

Sachlich, kihl, elegant — das
ist der Dresscode der ,Tages-
schau”. Wie kleidest du dich
privat?

Auch sachlich, kihl, elegant.
Wobei am Reitstall eher: praktisch,
sportlich und mit Gummistiefeln.

Wir beschdéftigen uns in
dieser Heftausgabe ja auch
mit dem Thema Kosmetik. Vor
der Kamera ist ein perfektes
Make-Up unerlésslich. Achtest
du privat darauf, dass Beauty-
Produkte 6kologisch erzeugt
wurden und keine schéd-
lichen Substanzen enthalten?

Beim Makeup kann ich darauf nicht
achten, da wir ja immer mit den
Produkten geschminkt werden, die
unsere Maskenbildner mitbringen.
Aber meine private Pflegeserie ist
komplett Bio — keine Tierversuche,
keine Parabene, kein Mineralél.
Darauf lege ich schon seit Jahren
groBen Wert und meine Haut dankt
es mir.

Wie hadltst du dich fit? Musst
du dich zum Sport aufraf-

fen - oder ist Bewegung ein
Wohlfihlfaktor fur dich?

Ich musste mich in den letzten
Jahren immer furchtbar aufraffen,
um es joggend um die Alster zu
schaffen. Ich habe Yoga auspro-
biert, was gar nichts fir mich war
und war passives — also zahlendes
aber nicht sportelndes — Mitglied
in mehreren Fitness-Studios. Erst
seitdem ich wieder ein Pferd habe,
macht es wieder endlich Spaf,
mich zu verausgaben. Meinen
Mann habe ich mit dem Pferde-
fieber auch schon angesteckt. Zur
Familie gehdren mittlerweile zwei
Wallache.

Thema Ernéhrung: Ein
groBer Teil der Lebensmittel,
die erzeugt werden, landen
auf dem Mull. Was tust du,

FOTOS: Radio Bremen/Thorsten Jander



JUDITH RAKERS

Die studierte Journalistin

Judith Rakers stammt aus Bad
Lippspringe bei Paderborn. Seit
2005 moderiert sie die ,Tages-
schau”, seit fast zwei Jahren

ist sie mit Giovanni di Lorenzo
regelméBig Gastgeberin der
NDR-Talkshow ,,3nach9”. Fir
die Moderation des Eurovision
Song Contest 2011 erhielt sie mit
Stefan Raab und Anke Engelke
den Deutschen Fernsehpreis.
Privat ist Judith Rakers mit dem
Banker Andreas Pfaff seit vier
Jahren glicklich verheiratet.

um der ,Wegwerf-Mentalitat”
entgegenzuwirken?

Da hilft vor allem eins: weniger
einkaufen! Aber hin und wieder
wird trotzdem etwas schlecht im
Kohlschrank. Leider.

Gibt es etwas, dem du
im Supermarkt-Regal nicht
widerstehen kannst?

Nutella. Und Lindor-Pralinen.

Was génnst du dir - auch
wenn es eigentlich unver-
ninftig ist?

Nutella und Lindor-Pralinen.

Viele Zuschauer halten dich
fir eine nordisch-kUhle Han-

seatin, dabei stammst du aus

Paderborn. Wirdest du dich

SPORTSPAR [N

heute als ,,Herzens-Hambur-
gerin” bezeichnen?

Unbedingt! Ich liebe diese Stadt!

Der perfekte Ort in Ham-
burg fur einen langen Abend
mit Freunden?

Unser Wohnzimmer.

Wo macht man die
schoénsten Spaziergéinge?

An Alster oder Elbe. Vor allem bei
Sonnenschein, wenn das Wasser
glitzert. Es gibt wenig, das schéner
ist...

Und was nervt dich hier
manchmal?

Die Parkplatzsituation. Aber eine
kleine Praline kann mich da sehr
schnell wieder besénftigen.

Fahrplan to go.

Mit dem Onlinefahrplan fiirs Handy oder dem SMS-Fahrplan direkt ans Ziel.

m.hvv.de

Mit einem internetfahigen Handy erhalten
Sie schnell und zuverlassig die mobile
Fahrplanauskunft sowie viele weitere

Informationen rund um den HVV.

Fahrplan-App

Laden Sie sich die mobile Fahrplanauskunft
des HVV jetzt auch ganz bequem als App fiir

iPhone und Android herunter.

SMS-Fahrplan

Senden Sie per SMS Start!Ziel
(z. B. eidelstedter platz!johanniswall 2)

an die Nummer lhres Netzbetreibers und
Sie erhalten kostenlos den Fahrplan fiir
die nédchste Verbindung.

Fiir alle Anfragen gelten die regulédren Tarife Ihres Mobilfunkanbieters. Mehr Infos unter www.hvv.de

T-Mobile: 0175-360 99 99 E-Plus: 0178-360 99 99
Vodafone: 0173-8829999 O3:

0179-453 45 88

Mehr als ein Ziel
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Sie kénnen mit einer groBen Gruppe von netten Mitglie-
dern im Oktober eine wunderbare Woche in der Tirkei
genieBen. Wir wohnen im Maritim Hotel Club Alantur,
direkt am Sandstrand der Turkischen Riviera und nur
wenige Kilometer von Alanya, mit seiner wundersché-
nen Alistadt und den vielen EinkaufsstraBen, entfernt.
Alle Zimmer liegen zur Meerseite, sind 28 gm grof3 und
verfigen Uber Balkon oder Terrasse. Viele sportspaB-
Trainer gestalten fur Sie jeden Tag ein hervorragendes
und abwechselungsreiches Fitness, Wellness- und
SpaB-Programm. SpaB und Entspannung finden Sie
natirlich auch in der 45.000 gm groBen Garten und
Poollandschaft des Hotels.

LEISTUNGEN * sportspaf3-Fitness-, Wellness- und
* Flug mit der renommierten Flug- Spafiprogramm sowie Hotel-Unter-
gesellschaft Tuifly von Hamburg haltungs- und Eventprogramm
nach Antalya und zuriick inkl. sowie Marino-Club fir Kinder ab 4
sdmtlicher Gebihren und Zu- Jahren
schlage * Benutzung von Tennisplétzen,
* Transfer zum/vom Hotel Beachvolleyballfeldern, Tischtennis,
¢ 7 Ubernachtungen im Komfort Bogenschiefien, Dart und Minigolf

Hotel Maritim Club Alantur
Al Inclusive: Frihsticks-, Mittags- KOSTEN
und Abendbuffett, Snacks, Kaffee/ Fir eine Woche Spaf3, Sport und

Tee und Kuchen am Nachmittag Meer zahlen Sie im DZ 659 Euro, im
sowie Erfrischungsgetréinke und EZ 729 Euro. Fur Nicht-sportspaf3-
lokale alkoholische Getréinke (10- Mitglieder kostet die Reise jeweils 30
24 Uhr). Euro mehr.

Weiteres Informationsmaterial und die Buchungsformulare erhalten Sie an den Rezeptionen der sportspaB3-Center oder kénnen Sie per Email
unter info@sportspass.de anfordern.

12 sportspass.de
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Einladung zum
OPEN SPA-DAY!

Lernen Sie am 22.09. zwischen 12.00 und 19.00 Uhr unsere einzigartige
Spa-Landschaft kennen und genieRen Sie die Vorfiihrungen unseres um-
fassenden Verwohnprogramms bei kostenlosen Kurzmassagen, Finger-
food und Sekt.

HOLTHUSENBAD
GOERNESTRASSE 21 HDLTHUSEN
HOTLINE 040/18 88 90 pd

WWW.BAEDERLAND.DE ' baderland
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LEISTUNGEN
Ubernachtung im komfortabel
eingerichtetem Doppelzimmer
(EZ + 30 Euro), Halbpension.
grofes Sportprogramm.
Freier Eintritt in Dinenbad &
Wellness Oase.

KOSTEN

Fir sportspa3 Mitglieder nur 199
Euro (Nicht-Mitglieder 229 Euro)

7.-9. SEPTEMBER 2012

Ein Fitness-Wochenende
mit sportspaB Anfang Sep-
tember im wunderbaren
4-Sterne Hotel mit Dach-
pool geféllig? Dann fahren
Sie mit sportspaBB vom

7. bis 9. September nach
Boltenhagen.

Hier kénnen Sie in einem der
schénsten Seebdder in Deutschland

und in einem erstklassigen 4-Sterne-

Hotel ein sportliches, lustiges und
einfach wunderbares Fitness-
Wochenende erleben.

Wo? In Boltenhagen — direkt am
feinsandigen Ostseestrand und
direkt im wunderschénen Ortskern
gelegen.

2.-4.11.2012 AM WEISSENHAUSER STRAND

FIT FIGHT MEETS

ZUMBA®

Anfang November kénnen
Sie mit sporispaB ein ganz
besonderes, abwechs-
lungsreiches Wochenende
im 4 Sterne Strandhotel
Weissenhduser Strand
erleben. Das Hotel liegt

in einer wunderschénen
Dinenlandschaft direkt am
kilometerlangen Ostsee-
strand.

Powern Sie sich beim Fit Fight aus
und lassen Sie sich von den heifien
Rhythmen und der guten-Laune-
Musik des Zumba® mitreifien.

OSTSEESTRAND UND SPORTSPARB

Das ,Seehotel GroBherzog v.
Mecklenburg” glénzt nicht nur mit
schénen Zimmern und dem stilvollem
Dachpool mit Sauna, sondern auch
mit konsequenter dkologischer
Ausrichtung. Auch seine Lebensmittel
bezieht es aus einheimischer und
dkologischer — sowie Bioland geprif-
ter — Produktion.

Genieflen Sie ein Wochenende an
der Ostsee von Freitag bis Sonntag
an der frischen, gesunden Seeluft und
einem vielseitigen sportspaf-Fitnes-
sprogramm mit Cardio- und Aqua-Fit,
Stretching, Entspannung, Workout
und Joggen/Walken am Strand. Die
Ersatzkassen Vdak Hamburg haben
dieses Programm geprift. Wegen
eines Zuschusses wenden Sie sich
bitte direkt an lhre Krankenkasse.

Das Rahmenprogramm bietet
Workout zum Kréftigen der Mus-
keln und Yoga zur Entspannung.
Natirlich kénnen Sie sich bei
einem langen Spaziergang den
Herbstwind auch mal so richtig um
die Nase wehen lassen.

Und wenn Sie so richtig die

Seele baumeln lassen wollen,
Entspannung finden Sie im direkt
angeschlossenem 3000gm grofien
Dinenbad mit Wellness-Oase.
Dort kénnen Sie in der Saunaland-
schaft mit Ruhezonen, Schwimm-
becken und Whirlpool wunderbar
relaxen.

LEISTUNGEN
sporjspoB-FiTnessprogromm.

2 x Ubernachtung mit Frihsticks-
buffet und Halbpension.

Nutzung von Fitnessraum, Dach-
pool und Sauna.

KOSTEN

239 Euro im DZ, fur nicht
sportspafB-Mitglieder 269
Euro (EZ plus 30 Euro)
Kurtaxe wird vor Ort bezahlt

Die Buchungsformulare erhalten Sie an den Rezeptionen der sportspaf3-Center oder kénnen Sie per Email unter info@sportspass.de anfordern

14 sportspass.de



Mit dem metronom in
den Ferien raus auf’s Land.

me\g)nom

\hr metronom

icket
Tagest! Sommer, Sonne, Sonnenschein.
Single (1 Pers.) 19 € Was kann es Schéneres geben, als die Ferien und Wochenenden
Gruppen (2-5 pers.) 27 im Sommer auf dem Land zu verbringen? Mit dem metronom
' gultig Mo.—Fr. ab 9:00 UhF: kommen Sie giinstig weg , ob in die Heide, ins Alte Land oder in den

Sa., SO und an Feiertagen ganztags

Fahrradkarte 4€

Harz. Einfach einsteigen und wohl fiihlen — den Rest machen wir.

Weitere Infos und Ausflugstipps unter www.der-metronom.de
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HEIBE RHYTHMEN, SPAB, TANZEN

DIE MEGA-SPORTSPASB-

ZUMBA®-

Das wird sensationell,
spektakulér und einmalig
- in der riesigen Deichtor-
halle unter dem ,,Horizon
Field” von Antony Gormley
findet im August unsere
Mega-sportspaB-Zumba®-
Party statt!

Top-Presenter, heife, lateinameri-
kanische Rhythmen, ein spritziges
Workout, jede Menge Spaf3 und
die fréhliche Partystimmung in
einer unglaublich auBergewshn-
lichen Halle reiflen Sie mit! Unter
der imposanten, riesigen, frei
schwebenden Plattform, die wie
ein fliegender Teppich in der
Halle schwebt, tanzen und feiern
Fitness-Begeisterte am 16. August
von 18.30 bis 20.30 Uhr.

Und das Schénste — der Eintritt
fur sportspaf3-Mitglieder und eine
Begleitperson ist freil

16.8., Die Mega-sportspa3-Zumba&-Party,
Deichtorhallen Hamburg, Deichtorstrafie
1-2 (City), 18.30-20.30 Uhn
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LAUT + LUISE

DAS MUSIKALISCHE
KINDERFEST AM
17. JUNI

Der wundervolle Park von Planten
un Blomen bildet die Kulisse for
das schénste Kindermusikfest in
Hamburg. Die sportspaf Tanz-
und Bewegungsangebote sowie
die sportspaf3-Bihne mit einem
vielféltigen Programm bilden
einen wichtigen Teil des grofen
Festes.

Mitmachen bei den vielen Akti-

onen und Zuhéren vor den Bih-
nen — das groBe Musikvergnigen
macht jedem Kind viel Spaf3! Und
der Eintritt ist freil

17.6., Laut + Luise am Sonntag, 13-18 h,

Planten un Blomen am Dammtor

DAS WELTKINDERFEST

SPAB, SPIELE UND
VIEL MUSIK AM
16. SEPTEMBER

Die groBBen Wallanlagen

sind perfekt fir das riesige
Weltkinderfest geeignet. Musik,
Bewegung, Spielen, Basteln
oder Theater — vielseitiger
geht’s nicht.

Ein grofler Teil des attrakfiven
Programms kommt durch das
Engagement von sportspaf
zustande. Wenn Sie durch die
Parkanlage gehen, finden Sie
sicher auch die sportspaf3-Bihne,
den sportspaf3-Schmink- und
Infostand und sehen die vielen
Stationen der groBBen sportspaf3-
Spielwelt!

16.9., Weltkinderfest, 11-18 h, Grof3e
allanlagen, Eintritt freif

el ZA
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GROBE

SPORTSPAB PARTY

\ W KRIS

Der Star-Gitarrist von
Revolverheld stellt uns
live sein Debiit-Solo-
album ,,Immer wenn
ich das hier hor” vor.

SA, 15.09.2012
IM EDELFETTWERK

START AB 21 UHR

DIE FISCHER »
Die Blaser-kc.a_r aus -*ﬂ\

ihrer gro

schung aus \.I"._)rl Rock,
Ska, Punk, Polka und
Filmmusi tsch-

lands meistprémi =' en
Nachwuchs-Bands.

COSMO
PAULI

Bei den Hambur- I,
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aktuellen Chart-
Hits fast wie das

Original — nur » / ;eqn.. -

[ - N
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Hand gemacht.
5
3 DANCEFLOORS: DANfE-CLAs’slcs, BLACK/HOUSE UND SALSA

Extrem tanz-
WEITERE INFOS UNTER WWW.SPORTSPASS.DE SpQrfngB

bar!

EINTRITT FUR SPORTSPAB-MITGLIEDER UND EINE BEGLEITUNG FREI, SCHNACKENBURGALLEE 202
ANSONSTEN 5 EURO. EINTRITT AB 18 JAHRE ODER IN BEGLEITUNG DER ELTERN. (DIREKT AN DER S-BAHN EIDELSTEDT)
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BLASER-ROCKER MIT EIGENEM BUTLER

Bereits vor drei Jahren spielte die
Luobecker Band ,,Die Fischer” einen
sensationellen Gig auf der sportspal3
Party im Edelfettwerk. Nun wird die
kreative Bldser-Kombo im September
erneut mit dabei sein.

enn eine Band sowohl Deutschland-Sieger
Wdes weltgréBten Band-Nachwuchswettbe-

werbs ,Emergenza” wird, als auch mehrfach
den Deutschen Rock & Pop Preis gewinnt, kann das
kein Zufall sein. Mit ihrem einzigartigen Musikstil, einer
wahnwitzigen und grandiosen Mischung aus Pop, Rock,
Ska, Punk, Polka und Filmmusik bringen sie jedes Publi-
kum zum Mitfeiern. Im Zentrum der Musik stehen Trom-
peten und Posaunen, die mit fetzigem Rock-Flair eigene
Songs aber auch bekannte Klassik-Hits auf extrem
kreative Art interpretieren. Lustig: Auf der Bihne gibt
es immer auch einen eigenen Butler, der den Gbrigen
Band-Mitgliedern Getréinke reicht, Gitarrensaiten nach-

COSMO PAULI

EXTREM TANZBAR

zupft und auch sonst amisant in die Show eingebunden
wird. Nach ihren ersten zwei Alben, zahlreichen Preisen
und vielversprechenden Auftritten, wie beim Hurricane
Festival in ScheeBel, génnten sich die Jungs um Front-
mann Sebastian Dirr im vergangenen Jahr eine kleine
Schaffenspause. Jetzt sind sie zurick, und der sportspafd
Auftritt wird der erste nach langer Zeit. Ende des Jahres
soll es auch ein neues Album geben.

EHR INFOS: WWW.DIEFISCHERBAND.DE

Sie mochten eine Cover-
Band, die die Hits von
heute spielt und nicht die
von vor 20 Jahren? Dann
sollten Sie im September
zur sportspaB Party ins
Edelfettwerk kommen.
Cosmo Pauli werden Sie
wie sonst nur DJs zu Cover-
Versionen von Shakira,
Jay-Z oder Lady Gaga zum
Tanzen bringen.

iele mdgen keine Live-Musik
auf Partys, weil sie oft nicht
so richtig tanzbar ist. Mit

Cosmo Pauli ist das anders, hier
klingen die Songs fast wie das
Original — nur noch besser, weil live
von Hand gemacht. Die fonf Ham-

burger machen selbst vor schwie-
rigen Stiicken von den Black Eyed
Peas, Pefer Fox oder Kate Perry
keinen Halt, arrangieren diese nach
DJ-Art mit flieBenden Ubergéngen
von Song zu Song. Frontfrau Sarah-
Jane McMinn leiht ihre powervolle
Stimme nicht nur Cosmo Pauli, sie
ist auch Ina Millers Background-
séngerin. Séinger Konrad Wissmann
ist einer der drei Goldkehlen des

Sixties-Pop-Trios Ruben Cossani.
Drummer Robin Fuhrman, Gitarrist
Philipp Kraus und Bassist Torben
Richter arbeiten seit Jahren in der
Live-Szene. Cosmo Pauli machen
sie, weil sie beweisen mdchten,
dass tanzbare Live-Musik in Club-
Atmosphére wieder funktionieren
kann. Absolute Tanz-Garantie!

MEHR INFOS: COSMOPAULI.DE
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IST SUPER!”

Sie kennen die Songtexte ,,Das geht raus
an alle Spinner” oder ,,Mit dir chilln”?
Die stammen von Revolverheld-Gitarrist
und Songschreiber Kristoffer Hinecke.
Kris” startete im Mai erfolgreich seine
Solokarriere mit dem Sommerhit , Diese
Tage” von seinem Debitalbum |, Immer
wenn ich das hier hér”, das einige hit-

verddchtige Songs enthdlt. Im Interview
sprach Kris Gber sich, seine Solokarriere
und die Pléine mit Revolverheld.

Kris, Du hast brav das Gymnasium besucht,
dann eine Lehre erfolgreich absolviert, lebst
von der Geburt bis jetzt in Hamburg und bist
seit Ewigkeiten mit der gleichen Frau zusam-
men. Das aufregende Leben eines erfolgreichen
Rockmusikers habe ich mir bisher immer anders
vorgestellt. Sex and drugs and rock'n roll schei-
nen nicht mehr modern zu sein?

Na ja, ich bin inzwischen 34 und deutlich ruhiger ge-
worden. Am Anfang der Revolverheld Karriere haben
wir das Leben schon ziemlich ausgekostet und jede
Party mitgemacht. Wir feiern natirlich auch noch mal
auf Tour, aber auf der Bihne wollen wir immer 100
Prozent geben kénnen. Fir unsere Fans, die Eintritt
bezahlt haben, missen wir immer das Beste geben und

20 sportspass.de

SWir trafen Kris im
gy N

deshalb sind wir wesentlich disziplinierter als friher.

Als Jugendlicher wérst Du beinahe ein
richtiger Tennisstar geworden. Mit Tommy Haas
und Nicolas Kiefer gehértest Du zu den drei
besten Nachwuchsspielern in Deutschland. Was
hat Deine Karriere so abrupt beendet?

Ein wenig Tennis spiele ich immer noch, aber es
stimmt, urspriinglich wollte ich Profi werden und war
auf einem guten Weg. Zeitweise war ich in meiner Al-
tersklasse die Nr. 1 in Deutschland und habe ein Jahr
in dem besten Tenniscamp der Welt bei Nic Bollettieri
verbringen dirfen. Meine Hoffnung, ein erfolgreicher
Tennisprofi werden zu kénnen, wurde durch eine
irreparable Handgelenksverletzung zerstért. Mit 17
Jahren brach mir der Boden unter den FiBen weg. Da
war es super, dass die Musik nicht nur ein Ausgleich
wurde, sondern meine zweite Liebe und Passion und
sogar jetzt zum Beruf.

In Deinen Zeiten auf dem Gymnasium hast
Du in der Band ,,Sinnful Breed” gespielt.
Kennst Du die Jungs noch?

Ja, ich kenne noch jeden von ihnen oder weif} zumin-
dest, was sie so machen. Sie sind Tontechniker, Grafi-
ker oder Programmierer geworden und mein damals

FOTOS: Carsten Schulz (1), Marco Lehmitz (1)



bester Freund ist jetzt Koch in seinem Restaurant in
Portugal. Und Bernie Dernhoff, mit dem ich auch zur
Schule gegangen bin, hat die neue CD co-produziert.
Das Album ist in seinem und vielen kleinen anderen
Projekistudios aufgenommen worden. So konnten wir
uns Zeit lassen und hatten keinen finanziellen Druck.
Nur die Streicher und das Schlagzeug wurden in
grofen Studios aufgenommen.

Hast Du schon immer bei Revolverheld
davon getrdumt, nicht ,,nur” Gitarrist, sondern
der im Focus stehende Frontman zu sein? Gibt
es deshalb jetzt Kris solo?

Eigentlich war es nie mein Traum, in der Mitte zu
stehen. Ich bin mit meiner Rolle als Gitarrist bei
Revolverheld total zufrieden. Aber typbedingt teste ich
gern meine Grenzen aus und wage jefzt den Step in
die Mitte und damit auch eine Show allein tragen zu
mussen. Und ich bin stolz darauf, dass meine Platten-
firma mir die Mdglichkeit gibt, ein Soloalbum machen
zu kénnen.

Einige Lieder auf Deiner CD wie ,Yeah” und
~Meine Wohnung ist ein Klub” erinnern mich
an Revolverheld, bei anderen
hast Du einen ganz eigenen Stil
entwickelt. War die Mischung
so beabsichtigt?

Na, das wundert mich ein wenig. Ich
bin zwar Teil der Band Revolverheld
und schreibe auch Songs fir die
Band, aber dies ist kein Bandalbum
und der Entstehungsprozess war
diesmal total anders. Ich glaube
auch das Album ist total anders
geworden. Es sind alles Songs von
mir mit sehr persénlichen Ge-
schichten, die nur mich betreffen.
Ich glaube, es klingt viel urbaner mit
viel Synthieflachen, programmiertem
Schlagzeug und elekironischen Bas-
sen. Und Johannes hat eine ganz
andere Stimme als ich.

Johannes Strate, der Sanger
von Revolverheld, hat schon im
letzten Jahr seine Solokarriere
gestartet. Brauchen die Revol-
verhelden eine ladngere Auszeit
oder macht lhr Eure eigenen
Projekte so nebenbei?

Wir von Revolverheld sind richtig gut

Kristoffer Hinecke wurde 1978
in Hamburg geboren. Nach
dem Abi am Gymnasium
Ohmoor machte er eine Lehre
als Kaufmann fir audiovisuelle
Medien. Mit 8 Jahren begann
er eine extrem erfolgreiche
Tenniskarriere, die wegen einer
Handverletzung im Alter von
17 Jahren abrupt endete. Nach
einigen kleineren Bands kam
er 2002 zu ,Revolverheld”, die
sich erst ,Manga” und danach
,Tsunamikiller” nannten.

SPORTSPAB [JXIANH

befreundet, mit Johannes habe ich gestern gerade
noch abends ein Bier getrunken. Es ist eine gute Zeit
jetzt mit eigenen Projekten, aber bei Revolverheld
haben alle wieder Lust durchzustarten und wieder in
den Bandcontest zu treten. Fir unser neues Album
haben wir auch schon einige Songs geschrieben und
auf ein paar kleinen Festivals treten wir in diesem
Jahr auch noch auf, um nicht einzurosten.

Welches Konzert war bisher for Dich das
schénste? An welches erinnerst Du Dich nur
sehr ungern?

Rock am Ring, das war der Wahnsinn. Wenn Du die
Gitarre anschlégst und denkst hinter Dir stehen 7000
Gitarrenboxen. Ein Foto davon hangt bei mir zu
Hause von der Band auf der riesigen Videoleinwand.
Katastrophale Auftritte gehéren in der Erinnerung
einer Rockband natirlich auch dazu. Eine Location,
genannt ,Das Schiff”, in der Schweiz steht da ganz
oben. Hier waren die Bihnenbretter so morsch, dass
wir wihrend des Auftritts total darauf eingebrochen
sind.

AuBer bei sportspaBl — wo héttest Du schon
immer mal gern gespielt,
nur leider ist es noch nichts
geworden?

Es ist zwar schén, vor ganz vielen
Leuten auf Festivals zu spielen,
aber der Traum ist, die eigenen
Revolverheldkonzerte noch gréfier
zu machen. Es ist schon ein
Wahnsinnsgefihl beispielsweise
auf der Stadtparkbihne vor 5000
Leuten zu spielen, die nur wegen
Revolverheld gekommen sind.

Eines der besten Lieder von
Revolverheld heiBt ,mein
Leben ist super”. Und - ist es
das fur Dich wirklich?

Die Ironie in dem Lied wird oft
nicht so ganz verstanden. Aber
der Spruch passt schon zu Revol-
verheld. Wir haben viel Spaf3, sind
Kumpels und verstehen uns gut.
Mit dem Soloalbum, ein wirklicher
Luxus, den ich da bekomme, kann
ich mich auch noch véllig frei ent-
falten. Das macht mich glucklich.
Musikalisch kénnte ich es mir im
Moment nicht besser vorstellen.

sportspass.de 21
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SPORT MIT
SHOPPINGSPAR!

So schnell vergeht die Zeit! Unser tolles, groBes sport-
spaB-Center in Billstedt besteht schon seit Gber 4 Jah-
ren! Hier kann man nicht nur im Parkhaus Gber dem
Sporicenter sehr kostenginstig parken, auch mit 6ffent-
lichen Verkehrsmitteln ist unser Center hervorragend zu
erreichen. Und die ideale Lage in der lebhaften FuB-
géingerzone der Méllner LandstraBe sowie direkt neben
dem groBen Billstedt-Center lédt formlich dazu ein, den
Besuch in unserem Sportcenter mit einem Einkaufsbum-
mel zu verbinden. Und natirlich finden Sie nur ein paar
Schritte entfernt viele Cafe’s oder eine groBe Auswahl
an sehr unterschiedlichen Restaurants. Bei einem klei-
nen Rundgang haben wir einige der Shops und Restau-
rationsbetriebe besucht.

-
Sorttex: 10 Prozent
Nachlass auf alle Artikel
-

22 sportspass.de

TIGER

Hier bei Tiger finden Sie fast al-
les, was |hr Herz begehrt! Von
Geschenkartikeln fur Freunde bis
zu netten Dekoartikeln fur die
Wohnung - und das alles zum
kleinen Preis. Wahrend Sie sto-
bern und schauen, begleitet Sie
im Hintergrund jazzige Soulmu-
sik. Mitarbeitern Sabrina von Fin-
tel: Wir versuchen unseren Kun-
den ein vielfdltiges Sortiment zu
angemessenen Preisen zu bieten.
Im Grunde so wie sportspaf3!”

IM6lIner Landstr. 1, O: Mo-Sa 9.30-20 h,
1 714 04 331, W: tiger-stores.de]

SORTTEX

Der Schuh- und Sport-Outletstore
hat mehrere Filialen in Ham-
burg und ist bereits langjéhriger
Partner von sportspaf3. Da trifft
sich die direkte Nachbarschaft
zum sportspaf3-Center beson-
ders gut. Auf zwei Etagen werden
hier Sportkleidung und Schuhe
zu Uberaus ginstigen Preisen
angeboten. ,Tatsdchlich schauven
hier oft sportspaf3-Mitglieder vor-
bei”, erzahlt Verkéauferin Yvonne
Maiberg. Gegen Vorlage des
sportspafl Mitgliedsausweises
bekommen Sie hier 10 Prozent
Nachlass auf alle Artikel.

Schiffbeker Weg 1, O: Mo-Sa 10-19 h,
1 432 60 436, W: sorttex.del
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DAS BILLSTEDT-CENTER

Bis zu 45.000 Besucher téglich
tummeln sich in einem der gréB3-
ten Einkaufscenter Hamburgs. Fir
jeden Geschmack ist hier etwas
dabei: Shopping-Fans gehen
entweder zu Karstadt oder in die
grofien Filialen bekannter Ketten,
wie C&A, H&M, Media Markt
oder TK Maxx. In Supermérkten,
in den vielen kleineren Fachge-
schéften und in den zahlreichen
Shops finden Sie garantiert, was
Sie schon immer gesucht haben.
Unser sportspaf3 Center befindet
sich quasi genau mittendrin. Ideal
for lhre kleinen Besorgungen.

U-STORE

Wer mit dem HWV unterwegs ist und
schnell noch ein Wasser, ein Kau-
gummi oder eine Zeitschrift braucht,
der ist bei den neften Mitarbeitern
vom U-Store genau richtig! Hier
gibt's fast alles zum ginstigen Preis.

Kiosk in der U-Bahn-Haltestelle]

MC DONALD’S

Bei McDonald’s auf einen Gartensalat. Hier steht Filialleiterin Monika Lubach
oft selbst am Tresen. Sie ist sportspaB3-Mitglied und geht haufig direkt nach
der Arbeit noch zum Sport. ,Liegt ja direkt gegentber.” Heifler Tipp: Bei Vor-

lage lhres sportspaf Mitgliederausweises erhalten Sie hier 10 Prozent Rabatt.
Billstedter Hauptstr. 23-25, O: Mo-Sa 9.30-20 h, T: 732 57 22, W: mcdonalds.de]

SPORTSPAB \Ye]:¥e]

45.000 Besucher téglich ;

53

SCHWEINSKE

Sind wir nicht alle immer ein wenig
hungrig nach dem Sport2 Da bietet
sich direkt neben dem sportspaf3-
Center das Schweinske an. Hier
gibt’s, neben viel deftigem Fleisch,
auch eine Vielfalt an leckeren Sa-
laten. ,Fir Sportler empfehle ich
die Vitaminspritze”, sagt Barkeeper
Renee. ,Das ist eine Mischung aus
Méhren, Mais und Eisbergsalat.”
Wenn’s drauBBen warm wird, sind die
Plétze im Freien besonders begehrt.

IM&lIner Landstr. 1, O: Mo-Do, So 8-23 h, Fr-

Sa 8-24 h T: 432 60 436, W: schweinske.de

ANBINDUNG

U-Bahn: U2, Station Billstedt
Bus-Linien: 11, 27, 12/31, 23,
116, 130, 230, 232, 330

sportspass.de 23
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Text:
AUSBILDUNG M):rcel Mengeu

SPORTSPADRB - DER EINZIGE
VEREIN MIT EIGENER
TRAINERAUSBILDUNG

A

sportspaB-Mitglied Rasmus Weber hat im April die
Abschlusspriofung der sportspaBB-Geratetraineraus-
bildung bestanden. Viele lernintensive Wochenenden
und noch mehr Abende, die mit dem Lernen der Aus-
bildungsinhalte komplett gefullt waren, liegen jetzt
hinter ihm. Und vielleicht gehért er nun bald zu den
Uber 900 Trainern, die das riesige Sportangebot bei

unserem auBergewéhnlichen Verein méglich machen.

asmus Weber hatte sich bei
sportspaf} fur die Gerétetra-

iner-Ausbildung bewor-
ben. Als ehemaliger Kraftsport-
ler brachte er schon langjéhrige
Erfahrungen und Kenntnisse mit.
Das brachte ihm Pluspunkte bei
der Auswahl der Bewerber fir die

limitierten, begehrten Ausbildungs-

platze. Im Februar dieses Jahres
begann er mit 17 anderen Ab-

24 sportspass.de

solventen die Ausbildung, die im
sportspaf3-Center in Billstedt
durchgefohrt wird. Hier gibt es
einen grofien, hervorragend aus-
gestatteten Seminarraum. Ein
Gym steht am Wochenende fur
die Traineraus- und Fortbildungen
zur Verfigung und der Gerdtebe-
reich bietet den Absolventen die
Méglichkeit, alle Fitnessgerdte,
die es bei sportspaf} gibt, sowie

|

G_.eschclfﬁ: Erfolgreiche
Ausbildungs-Teilnehmer,
£ !

ihre Funktionen und Besonderheiten
kennen zu lernen. Die sportspaf3-
Gerdtetrainer-Ausbildung, die in
Zusammenarbeit mit dem Verband
for Turnen und Freizeit durchgefuhrt
wird, vermittelt neueste Erkenntnisse
des Dehntrainings und des Kraft-
und Ausdauertrainings an Geréten.
Die Teilnehmer lernen, ein funktions-
und adressatengesteuertes Training
an Studio-Gerdten zu planen und
auswerten kénnen. Sie sollten nach
der Ausbildung das Mitglied kom-
petent beraten und in der Trainings-
durchfihrung begleiten kénnen. Der
absolute Schwerpunkt der Gerdte-
trainer-Ausbildung bei sportspaf3
liegt natirlich in den Bereichen
Gesundheits- und Rehasport.

Die Prifungen zum Abschluss waren

FOTOS: Carsten Schulz



Ausbilder Mathias

gratuliert Rasmus

nicht einfach, aber Rasmus ist einer
der Glicklichen, die sie bestanden
haben. Bevor Rasmus sportspaf3-
Trainer werden kann, gilt es jefzt
noch for ihn Erdfahrungen in der
Praxis zu machen. In der Hospita-
tionsphase kénnen die Absolven-
ten der Trainerausbildung von

den Tipps und Ratschlégen ihrer
erfahrenen Kollegen profitieren.
Und wenn sich Rasmus noch weiter

qualifizieren méchte, kann er ab
November wieder mit sportspaf3
lernen und die zweite Ausbildungs-
stufe, die Master Geréte-Fitness-
Ausbildung beginnen.

Ob Gerdate-Fitness, Outdoor,
Group-Fitness oder Kindertrainer-
Ausbildung. Eines ist Gberall gleich.
Bei sportspaf unterrichten hervor-
ragende Referenten und die Aus-
bildungen, die in Zusammenarbeit
mit dem Verband for Turnen und
Freizeit durchgefihrt werden, sind
bundesweit anerkannt, weil sie vom
DTB zertifiziert sind.

Und warum macht sportspaf} dies
Alles eigentliche Wir brauchen
Trainer, die sich mit sportspaf} iden-
tifizieren und die den Verein lieben.
Die unterrichten dann nicht nur
deshalb, weil es dafir Geld gibt,
sie sind bei den Mitgliedern beliebt

SPORTSPAB IETA

und sie bleiben lange bei uns.
Deswegen haben wir vor einigen
Jahren die erste Ausbildung nur fir
sportspaB ins Leben gerufen,” sagt
sportspaB-Geschdaftsfihrer Jirgen
Hering. Und wirklich qualifizierte
Trainer sind laut Ausbilder Mathias
Ernst generell Mangelware. Grund
dafir sind auch die oft zu teuren
Trainerausbildungs-Angebote von
vielen Sportverbénden oder Fit-
nessstudios. ,Bei Fitness First hétte
ich for die gleiche Ausbildung das
Doppelte zahlen missen,” erzéhlt
Rasmus.

Alle Informationen zu den aktuellen
sportspaB-Trainer Ausbildungen
Gerdte-Fitness, Group-Fitness,
aber auch Outdoor-Fitness und
Kinderturnen, finden Sie auf der
sportspaBl Homepage unter der Ru-
brik ,Angebotsausfélle & Aktuelles
aus dem Sportbereich”.
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Neugierig geworden? Rufen Sie uns an oder bestellen Sie im Internet den Gesamtkatalog:

A A 4

So viel Spal3 macht Gesundheit!

www.vtf-aktivprogramm.de

Bei den VTF-Wochenendreisen stimmt einfach alles — von
der Lage an Ost- und Nordsee, iiber die Top-Hotels bis
zu den Fitness- und Erlebniskomponenten.

Professionelle TrainerInnen betreuen Sie nach neuen
wissenschaftlichen Erkenntnissen. Ein kontofreundliches
Premium-Paket kostet z.B. nur € 255, fiir ein Wochen-
ende im 4*Hotel an der Ostsee inkl. zwei Ubernachtungen
im DZ, Vollpension, sieben Fitnesskursen, kostenloser
Schwimmbad- und Saunanutzung.

Sie konnen sogar fiir spezielle Programme einen Zuschuss
von etwa 75,— € erhalten, denn einige Hamburger Ersatz-
kassen haben einige VIF-Programme als Préventions-
mafinahme anerkannt.

S,

e

VTF-Bildungswerk 1040/41908-246 1 arens@vtf-hamburg.de | www.vtf-aktivprogramm.de
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KOSMETIK-SPECIAL TEIL 1

VORSICHT
CHEMIE!

Text: Jurgen Hering

Was ist lhnen lhre Haut
wert? Natirliche DUf-

te und Grundstoffe for
Kosmetika, Parfums oder
Haarpflegemittel sind
teuer. Ein Liter Rosenol
kostet bis zu 20.000 Euro,
weil dafir 5.000 Kilo
Rosenbliten geerntet wer-
den missen. Nur einen
Bruchteil davon muss die
Industrie ausgeben, wenn
sie einen im Labor zusam-
mengemixten Duficocktail
aus chemisch erzeugten
Substanzen einsetzt.

uch Grundstoffe for
Cremes, die aus Erdsl
gewonnen werden, sind

deutlich billiger als die aus Olen,
die aus kontrolliert biologischem
Anbau stammen. Aber die
Werbung, die uns zum Kauf von
stndhaft teuren Kosmetika und
Pflegemitteln verfohren will — und
deren chemisch hergestellte
Inhaltsstoffe méglicherweise
unsere Haut schddigen — ist bei
den Verbrauchern immer seltener
erfolgreich. Bio und Natur sind
auch auf der Haut ,in” geworden.

Aber Vorsicht: Immer wenn mit
trendigen Produkten viel Geld

zu verdienen ist, erfindet die
Industrie Wortschépfungen,

die die Konsumenten tduschen
sollen. ,Natur” oder ,natirlich”
sind im Bereich der Kosmetik
keine geschitzten Begriffe, deren
Definition gesetzlich geregelt ist.
So gibt es beispielsweise ,Inhalts-
stoffe nattrlichen Ursprungs”
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IAchtung: Begriffe
wie ,Natur” oder.
,,natrlich” sind nicht]

geschitzt
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oder solche ,auf
Pflanzen basie-
rend”, die reine
Chemie enthal-
ten. Auch die
Verbraucherzen-
trale Hamburg
fand im Jahr 2010
in vielen Pseudo-
Biokosmetika
chemische Stoffe
und Verbindungen, die

in Naturkosmetik nichts zu
suchen haben. Haben Sie sich
mal die Zutatenliste der von
lhnen verwendeten Kosmetika
angeschaut? Vielleicht werden
Sie sich wundern, was hier —
merkwirdigerweise manchmal
auf englisch oder lateinisch —

an Inhaltsstoffen angegeben ist.

BIO UND NATUR IST AUCH
AUF DER HAUT ,,IN“

Dass die Haut mit den teuren
Pflegeprodukten wirklich anhal-
tend junger, glatter und straffer
wird, kénnen die Hersteller nicht
mit seridsen wissenschaftlichen
Untersuchungen belegen. Die
teuren Mittelchen, die beim Fri-
seur, im Kosmetikinstitut oder zu
Hause eingesetzt werden, sollten
aber unser gréfBtes Organ
wenigstens nicht noch
zusétzlich sché-

digen. Beson-

Die Discounter haben
den Trend zur Naturkos-
metik schon vor einigen
Jahren fir sich entdeckt
und bieten unterschied-
liche Pilegeserien unter
Eigennamen an. Auch
in den grofien Dro-
gerieketten oder
Bio-Supermérkten
findet sich inzwi-
schen eine reiche Aus-
wahl an Naturkosmetikartikeln zu
ganz unterschiedlichen Preisen.
Aber welche sind preiswert und
auch wirklich gut zu lhrer Haut?
Bei welchen Mitteln kénnen Sie
sich darauf verlassen, dass auch
wirklich ,Natur” drin ist2

Naturkosmetik misste aus che-
misch unbehandelten Stoffen
stammen, egal ob sie pflanz-
lichen, mineralischen oder
tierischen Ursprungs sind. Die
Rohstoffe sollten aus kontrolliert
biologischem Anbau kommen.
Diese sollten nur dann Verwen-
dung finden, wenn sie nicht im
Tierversuch eingesetzt wurden.
Auch Produkte deren Inhalts-
stoffe durch Tierqudlerei ge-
wonnen wurden oder fir deren
Herstellung Tiere getdtet
wurden, sollten keine
Verwendung finden.

ders 'be’rro'f— — Die im Handel er-
feh sind die haltlichen Naturkos-
Fn.'|segre. I metikprodukte erful-
Ein Vier- - . len diese Kriterien
tel der Q ~ héufi teilwei
h aufig nur teilweise.
anef 25 0 Selbst wenn sie zer-
|c_hngen tifiziert sind und mit
lbegeffsgz = einem Naturkosme-
Ufsbe- .
dingten .-‘.t" hlebeLc";V:r:::n
Hautkrank- 1 Y ist viell—
heiten. ‘l\ ' fach
\ nicht nur
Viele Produkte | Natur”

schaden der Haut]

4"‘- I drin.
A\ /
N
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WICHTIGE NATUR-
KOSMETIKLABEL SIND:

»Okologische und biologische
Kosmetik” von Ecocert

Hier sind die Kriterien der Prij-
fung und Bewertung sehr streng.
Sie kénnen sich darauf verlas-
sen, dass die Produkte wirklich
Naturkosmetikartikel sind.
Demeter Auch mit diesem

Label bekommen Sie garantiert
Naturkosmetikprodukte.
Naturland Die Kosmetika dieses
Bio-Anbauverbands sind tatséich-
lich alles Naturprodukte.

NaTrue Dies ist ein Siegel, das
internationale Kosmetikhersteller
eingefuhrt haben. Die Produkte
werden mit ein bis drei Sternen
kategorisiert. Je mehr Sterne sich
im Siegel befinden, desto mehr
natirliche, biologisch erzeugte
Rohstoffe sind darin enthalten.
Mit drei Sternen im Siegel kau-
fen sie echte Naturprodukte. Bei
nur einem Stern ist der Anteil der
nur naturnahen oder naturiden-
tischen Stoffe leider sehr hoch.
BDIH-Siegel Es ist derzeit am
haufigsten auf den Naturkosme-
tika zu finden und wurde durch
den Bundesverband deutscher
Industrie- und Handelsunterneh-
men geschaffen. Die Kriterien
entsprechen in etwa dem
NaTrue-Siegel mit einem Stern.
TIPPS ZUM SCHLUSS
Wirkliche Naturkosmetika enthal-
ten keine kiinstlichen Konservie-
rungsstoffe. Deshalb sind sie nicht
sehr lange haltbar und sollten zu-
mindest wéhrend des Sommers im
Kuhlschrank aufbewahrt werden.
Cremes kénnen Sie sich auch
ohne allzu grofe Muhe selbst
anrihren. Rezepte dazu finden

Sie im Internet, z.B. unter www.
naturkosmetik-selbstgemacht.de.
Und probieren Sie doch auch

die alten Hausmittel aus. Zur
Haarpflege haben sich z.B. Spu-
lungen mit Bier oder Weizenkeimé!
bewdhrt.
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SCHMINKEN? NICHTS
EINFACHER ALS DAS!

,Bist du heute in einen Farbtopf gefallen?” Diesen Satz be-
kommen viele Frauen zu héren, wenn sie morgens ins Biro
kommen. So sinkt die gute Laune prompt auf Stufe Null und
der gesamte Tag ist dahin. Um dem vorzubeugen, haben
sich Barbara, Sindy, Katrin, Wiebke, Diana, Sandra und Brit-

ta zum Beauty Workshop zusammengefunden.

ir Damen kennen uns
bereits vom Kochkurs,
der vor wenigen Wochen

ebenfalls von sportspafl in Koope-
ration mit Budnikowski organisiert
wurde. Das Prinzip ist einfach:

Ein paar sportspaf Mitglieder
verabreden sich zu Hause und ein
von Budnikowski zur Verfigung
gestellter Makeup-Experte kommt
vorbei. Jede von uns méchte heute
Abend mehr Uber richtig professi-
onelle Schminktechniken erfahren.
Gastgeberin Barbara hat uns
grofiziigig ihre Wohnung zur Ver-
fogung gestellt. Ihr langer Esstisch
ist gedeckt mit vielen Leckereien,
an denen wir uns fleiBlig bedienen.

Richtig Schminken mit

Leyla (links) S
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Make-up-Stylistin Leyla bereitet
wahrenddessen ihre Schmink-
Utensilien vor. Zu Beginn missen
wir einen schriftlichen Hauttest fir
die Hauttypbestimmung machen.
Nur so kann die gelernte Visagistin
individuell auf unsere Haut einge-
hen und die entsprechende Pflege
empfehlen.

Das Abenteuer kann beginnen! Erst
einmal ist Abschminken angesagt,
natirlich mit einer beruhigenden
Pflegecreme. ,Beginnen wir mit
den Augen”, sagt Leyla, ,und
sagen wir den Augenringen ,Bye
Bye'. Sie zeigt uns einen ,neuen
Zauberstift”. ,Dieser Coverstick von

Santé bewirkt, dass Augenringe
und Rétungen keine Chance mehr
haben und innerhalb von Sekunden
unsichtbar werden.” Da sind wir
natirlich echt gespannt — und

vom Ergebnis tatséchlich verblifft.
Super! Natirlich hat jede von uns
ganz individuelle Winsche. Diana
mdchte zum Beispiel lernen, wie ein
professioneller Lidstrich gezogen
wird und Sandra fragt, wie man
auch zu Hause professionell ,Smo-
key Eyes” zaubern kann. ,Ist alles
gar nicht so schwierig”, lacht Leyla
und ernennt Britta zum Versuchska-
ninchen. ,Bei ,Smokey Eyes’ ist es
wichtig, die Farbe immer schén in
die Augenfalte zu schminken, denn
sonst sammelt sie sich in der Lidfalte
und das méchte ja niemand.” Im
zweiten Schritt tréigt Leyla die
dunkle Farbe auf. Die Mascara
sorgt noch fir den verfGhrerischen
Augenaufschlag und fertig sind

die ,Smokey Eyes”. Schnell werden
noch das Rouge aufgepudert und
auch die Lippen koloriert. ,Lippen
dirfen niemals von den Augen
ablenken”, warnt Leyla. ,Ich emp-
fehle, sie immer dezent zu halten,
so freten die Augen besser in den
Vordergrund.” Am Ende sind wir mit
dem Ergebnis zufrieden und stiirzen
uns gemeinsam und selbstbewusst
in die Freitagnacht.

Wenn auch Sie Interesse an einer
Beauty Party haben, kénnen

Sie sich telefonisch unter der
Rufnummer 01805 / 283648

(14 ct/ Min.,max 42 ct/Min. aus
dem Mobilfunk) anmelden. Oder
schicken Sie ein E-Mail mit lhrem

Namen, Adresse, Teilnehmerzahl,

Wunschtermin und Telefonnum-
mer an info@budni.de.
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KOSMETIK-SPECIAL TEIL 3 [Jysis IN FOLGENDEN LADEN

KONNEN SIE MIT GUTEM

GRUNES LICHT FUR GEWISSEN EINKAUFEN:

i Mistel
G RU N E KOSM ETI K Der hibsche Laden riecht nicht
nur gut, sondern verkauft auch
Kréuter, Salze und Kosmetik-
produkte. Wer mag, génnt sich
nach dem Shoppen eine Massa-
ge oder Beautyanwendung.

Mistel, MGhlenkamp 52 (Winterhude),
IW: mistel.com. O: Di-Fr 10-19 h, Sa

0-14 h

Purissima

Keine Spur vom staubigen
Oko-Muff vergangener Zeiten!
In freundlicher Atmosphére fuhlt
man sich sofort wohl. Die Pro-
duktplatte umfasst alle géingigen

Blof nichtf .
Naturkosmetik-Marken.

Purissima Naturkosmetik, Hoheluftch-
aussee 81 (Hoheluft), W: purissima.de.
O: Mo-Fr 10-18.30 h, Sa 10-14 h|

LASSEN SIE SICH NICHT VON WERBELUGEN TAUSCHEN!

Wo ,Natur” draufsteht, ist noch léngst nicht ,Natur” drin. Oft verstecken Mimulus

sich in den mit prallen Frichten und schénen Bliten verzierten Tuben und Klein aber fein: In schlichten
Tiegeln Chemie-Cocktails. Auch der Hinweis ,ohne Silikone, Parabene Holzregalen gibt es eine grofie
und Mineraléle” schliefit nicht aus, dass zum Beispiel chemische UV-Filter Auswahl an Naturkosmetik, auch

kleinere Marken werden gern ins
Sortiment aufgenommen. Immer
gut besucht und authentisch!

enthalten sind. Sie kénnen bedenkenlos zugreifen, wenn folgende Siegel
auf den Kosmetika zu finden sind: ,Okologische und biologische Kos-
metik” von Ecocert sowie bei den Siegeln von Demeter und Naturland.

Die Label von NaTrue und BDIH lassen teilweise auch nicht-natirliche
Inhaltsstoffe zu (siehe auch Hinweis im Text auf Seite 27). 394 (Schanze), W: mimulus-kosmetik,
IHRE HAUTPROBLEME VERSCHWINDEN HAUFIG MIT NA- 15.30 h

TURKOSMETIKA ALIQUA

Schuppige, juckende Haut, Pickel, Rétungen — all diese Probleme kénnen
versteckte Unvertréglichkeiten sein. Einige Menschen wissen gar nicht,
dass die Chemie in ihren Pflegeprodukten Schuld ist, cremen immer wei-

Viele kennen die Naturkosmetik-
Marke schon von Budni.
Inzwischen gibt es vier eigene

ter und machen es damit nur noch schlimmer. Probieren Sie Naturkos- Filialen in Hamburg und einen
metik-Produkte aus! Oftmals verschwinden Hautprobleme schon nach Onlineshop mit einer breiten
kurzer Zeit. Auswahl. Bei den vielen Marken,

die dort vertrieben werden, heif3t
GEHEN SIE GEZIELT EINKAUFEN! es genau hinschauen: Es sind ei-
Bei jedem Produkt akribisch die Inhaltsstoffe durchlesen, ob auch wirklich nige dabei, die auch naturnahe
keine Chemie drinsteckt? Das nervt und ist in der Praxis kaum méglich, Produkte enthalten!

weil Sie schon Chemiker sein missten, um das Fachchinesisch zu verste-

IALIQUA Naturkosmetik, W: aliqua-|

hen. Wahlen Sie den einfacheren Weg und kaufen Sie in Ldden ein, die - T
R . . R N R naturkosmetik.de. O: Mo-Fr 10-19 h,
sich auf Naturkosmetik spezialisiert haben. Sie werden Gberrascht sein, S 10-18 1

wie vielfltig die Produktpalette ist!
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ERNAHRUNGS-SPECIAL TEIL 1 |[RAN_—

DER WEGWEREF-
WAHNSINN

Nach dem Krieg haben - besonders in Hamburg - viele Menschen sehr
lange gehungert. Ein Brot oder ein Pfund Butter wurde damals gegen
den Familienschmuck getauscht. Zu dieser Zeit hétte sich niemand vor-
stellen kénnen, was wir heute mit den kostbaren, wertvollen Lebensmit-
teln machen, von denen die Menschen damals nur trédumen konnten.

MILLIONEN TONNEN LEBENSMITTEL WERDEN
JAHRLICH IN DEUTSCHLAND VERNICHTET

= 0.
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nd Hand aufs Herz: Ist Ihr
Kohlschrank wirklich nur mit
dem gefillt, was Sie geplant

und bewusst gekauft haben? Obst
und Gemise sind bei lhnen saiso-
nale und heimische Produkte, die
tatséichlich alle verzehrt werden und
die Lebensmittel, deren Haltbarkeits-
datum schon Uberschritten ist, pro-
bieren Sie und essen sie trotzdem,
wenn sie noch gut sind2 Na, dann
gehdren Sie zu den ganz wenigen
Menschen in Deutschland, die sich
durch die Werbung in den Medien
und im Supermarkt nicht dazu ver-
leiten lassen, zu viel zu kaufen und
die Lebensmittel schnell wegwerfen,
wenn sie nicht mehr absolut frisch
sind. Dann bréuchten Sie sich auch
nicht bei dem Gedanken zu scha-
men, dass jéhrlich in Deutschland
bis zu 20 Millionen Tonnen Lebens-
mittel auf dem Mill landen, wéhrend
ein grofler Teil der Menschheit jeden
Tag hungern muss.

Aber am Hunger und der Unter-
ernghrung in diesen Léndern sind
wir alle, die unsere viel zu billigen
Lebensmittel wegwerfen mit Schuld,
weil damit die Anbaufléchen for
diese Produkte viel gréBer sind, als
es nétig ware. Und die Acker in

den armen Landern werden zudem
haufig von weltweit operierenden
Agrarkonzernen zu Anbaufléchen for
billiges Viehfutter gemacht, mit de-
nen wir unsere Tiere mésten. Oder
sie werden auf riesigen Fléchen mit
slhaltigen Pflanzen bebaut, die fir
unseren Biosprit gebraucht werden.
Und die Lebensmittel in diesen Lén-
dern werden dann so teuer, dass die
Menschen hungern missen.

WAS NICHT HUBSCH IST,
KOMMT AUF DEN MULL

Die Méglichkeiten, wie unsere Le-
bensmittel zu Mill werden, sind
vielféltig. Der Wegwerf-Wahnsinn
beginnt bei uns schon auf den Feld-
ern, wo ganze Ernten vernichtet wer-

den, weil wegen Uberprodukfion die
Erntekosten héher wdaren, als die Ein-
nahmen. Und schon kleine optische
Verdnderungen bedeuten das Aus
fur viele Produkte, die gesundheitlich
véllig einwandfrei sind. Beispielsweise
Salat oder Apfel mit kleinen Stellen
sind prakfisch unverkduflich.

Heute ist es (leider?) normal gewor-
den, dass alle Friichte und Gemse-
sorten ,natirlich” zu jeder Jahreszeit
in jedem Supermarkt zu kaufen sein
missen. Selbst die Apfel werden aus
Argentinien zu uns geflogen, obwohl
sie im Alten Land so gelagert wer-
den, dass sie das ganze Jahr Gber
schmackhaft bleiben. Wenn wahrend
der langen Reise dieser Produkte die
Kuhlkette nur kurz unterbrochen wird,
kommt alles auf den Mill. Den Wa-
ren, die im GroBmarkt nicht schnell
einen Abnehmer finden, bleibt das
gleiche Schicksal nicht erspart.

Und im Supermarkt2 Wenn das Obst
oder das Gemise nicht mehr ganz
frisch sind oder das Mindesthaltbar-
keitsdatum auf den Verpackungen
fast erreicht ist, wird damit nur noch
der Millcontainer gefillt. Dabei
durfte beispielsweise der Jogurt
selbst Wochen nach Ablauf noch gut
schmecken und véllig unbedenklich
gegessen werden.

SPORTSPAB IEETA

NICHT MAL ALS FUTTER-
MITTEL VERWENDBAR

Die riesigen Abfallberge von wert-
vollen Lebensmitteln, die in den
Laden und in den Restaurants an-
fallen, dirfen seit 2001 auch nicht
mehr als Viehfutter Verwendung
finden, weil die EU das verboten
hat. Heute wird es schon als gro-
Ber Fortschritt gefeiert, wenn eine
Backereikette die 25 Prozent ihrer
Produktion, die regelméBig nicht
verkauft wird, verbrennt, um da-
raus Energie zu gewinnen!

Was geschieht mit dem Essen, das
bei uns zu Hause darauf wartet, ver-
zehrt zu werden? Die Bio-Millton-
nen quellen davon Gber! Sind die
Lebensmittel viel zu ginstig, um sich
dariber Gedanken zu machen?
Und was macht die Politik, um die
enorme Verschwendung von wert-
vollen Lebensmitteln einzudémmen?2
Unsere Landwirtschaftsministerin,
llse Aigner, diskutiert seit ein paar
Monaten Gber die Sinnhaftigkeit
des Mindesthaltbarkeitsdatums.
Sonst gibt es leider nichts Konkretes
zu berichten. Was wirklich helfen
kénnte, um die Lebensmittelver-
schwendung zu beenden, lesen Sie
in dem Interview mit Valentin Thurn
auf den néchsten Seiten.
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~»KRUMME GUR-
KEN SCHMECKEN
GENAUSO GUT”

Im letzten Jahr erregte der Dokumen-
tarfilmer Valentin Thurn mit seinem Film
,Taste The Waste” bundesweit Aufmerk-
samkeit, in dem er die Lebensmittelver-
schwendung in Deutschland anprangert.
Im sportspaB Interview erzdhlte uns
Thurn, welche Reaktionen es auf seine
Arbeit gab und welchen Beitrag jeder
Einzelne leisten kann, damit zukinftig
weniger Essen auf dem Mill landet.

Waren Sie selbst von der groBen éffentlichen
Resonanz auf lhre Arbeiten zur Lebensmittelver-
schwendung Gberrascht?

Ehrlich gesagt ja. Das Thema wurde hier in Deutschland
von allen irgendwie véllig verschlafen — von den Journa-
listen ebenso wie von der Politik. Fir meine Recherche
bekam ich nirgendwo konkrete Zahlen, nicht mal vom
Umweltministerium oder Food Watch. Zum Gluck ist

man da im Ausland teilweise schon weiter. Viele Informa-

tionen bekam ich aus den USA. Das hat mir zu Beginn
sehr geholfen, um in das Thema reinzukommen.

Wie intensiv mussten Sie sich vor Erscheinen

des Films eigentlich juristisch beraten lassen, und

hat das den Inhalt wesentlich verandert?

Ich habe in den vergangenen 15 Jahren viel Erfahrung
mit Dokumentarfilmen gemacht, das hat mir bei der
Produktion nattrlich geholfen. Ich musste aber natirlich
sehr sauber recherchieren. Fir falsche Behauptungen
kann man schliefilich verklagt werden, und das kénnte
fur uns als Produktionsfirma die Pleite bedeuten. Wenn
man Fakten nicht ganz eindeutig belegen kann, missen
sie eben manchmal leider drauBen bleiben.

Haben Sie nach der Arbeit an dem Film
lhre eigenen Lebens- und Essgewohnheiten
umgestellt?

Ich bin selbst ein Kind der Wohlstandsgesellschaft und

daher sicherlich nicht perfekt. Aber ich habe im Rahmen
meiner Recherchen einige unschéne Dinge gesehen.
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Dokumentarfilmer,
Valentin Thurn

Ich kann also schon sagen, dass ich heute bewusster
einkaufe und viel weniger Essen wegwerfe.

Kaufen Sie selbst Bio?

Mir persénlich ist regional viel wichtiger als Bio. Was
bringen uns zum Beispiel bestimmte Bio-Lebensmittel,
wenn die aus Agypten nach Hamburg geflogen werden
und unsere regionalen Landwirte gleich um die Ecke auf
ihren Bio-Waren sitzenbleiben?

Wie haben die Verbraucher auf lhren Film und
die begleitenden TV-Beitréige reagiert? Tut sich
da was?

Tatsdchlich gab es eine breite Diskussion, zum Beispiel
auch direkt auf unserer Facebook Gruppe. Vielen ist erst
jetzt der Zusammenhang zwischen Weltklima, Welthun-
ger und Lebensmittelverschwendung klar geworden.
Einige wollen nicht mehr darauf warten, dass sich die
Politik und die Wirtschaft sinnvolle Lésungen einfallen las-
sen. Sie ergreifen lieber selbst die Initiative und grinden
Gartenprojekte oder umgehen die Zwischenhéndler und
kaufen direkt beim Biobauern. Viele haben verstanden:
Nicht nur die Unternehmen machen Fehler, auch wir
Verbraucher missen endlich umdenken.

Unsere Landwirtschaftsministerin llse Aigner
hat das durch Sie angestoBene Thema aufge-
griffen. Diskutiert wurde aber nur Gber eine
mégliche Verdnderung des Mindesthaltbarkeits-
datums. Was musste die Politik tun, um wirklich
voranzukommen?
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Frau Aigner hat, wie Politiker es ja gerne tun, erstmal
eine Studie in Auftrag gegeben. Heraus kam, dass

zu 61 Prozent die Verbraucher Schuld an der grofen
Lebensmittelverschwendung sind. Was aber viele nicht
wissen: In der Studie wurde gar nicht erfasst, was vor den
Supermérkten passiert. Vieles wird ja schon viel friher
weggeschmissen, etwa weil die Kartoffel nicht perfekt
gerundet ist oder irgendwelche Quoten einzuhalten sind.
Da haben sich wohl die Lobbyisten der Landwirtschaft
mal wieder clever durchgesetzt.

Also alles nur Augenwischerei! Machen uns
denn andere Lander vor, wie die Politik es besser
machen kann?

Ja, in GroBbritannien hat die Regierung ein sinnvolles
Waste & Ressources Action Programme” auf den Weg
gebracht. Da gibt es gemeinsame Kampagnen mit
Supermérkten und mittlerweile sogar sogenannte ,Ugly
Food” Labels. Hier werden dann zum Beispiel krumme
Gurken oder nicht so schéne Kartoffeln for etwas weni-
ger Geld verkauft. AuBerdem wurden in Grof3britannien
jungst Zielvereinbarungen fir Millquoten festgelegt. Bei
Nichteinhaltung drohen Strafzahlungen. Von solchen
Schritten ist die deutsche Politik aber leider noch meilen-
weit entfernt.

Und wie hat die Lebensmittelbranche auf lhre
Beitréige reagiert?

Einige Unfernehmen und Verbénde haben begriffen,
dass wir keine bdsen Feindbilder aufbauen wollen,
sondern dass wir an einer vernetzten Zusammenarbeit
mit den Verbrauchern interessiert sind. Bei konkreten
Vorschlégen wird die Verantwortung aber dann doch
immer auf die Endverbraucher geschoben. Hier geht es
ia schlieBBlich um Milliarden, die an der Uberproduktion
verdient werden. Auf die méchte man nicht verzichten. Es
gibt aber auch gemeinsame Interessen von Unternehmen
und Verbrauchern, auf denen man aufbauen kénnte.
Bessere Qualitét und mehr Sicherheit will schlieBlich
ieder, und vielleicht zahlen die Verbraucher dafir auch
irgendwann mal freiwillig ein wenig mehr.

Sind unsere Nahrungsmittel einfach nur ,,zu
gunstig”? Wirden héhere Preise das Bewusst-
sein dafiur, dass Lebensmittel ein kostbares Gut
sind, nicht scharfen?

Diesen Ansatz gibt es ja schon. Faire Milch kostet etwa
20 Cent mehr. Aber nur wenige sind bereit, selbst

dieses Geld exira auszugeben. Einige kénnen es aus
finanziellen Grinden auch nicht. Mein Wunsch wére, die
Wertschétzung der Konsumenten fir Lebensmittel eher
ohne Preiserhdhungen zu verbessern. Nebenbei erwdhnt:
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Preissteigerungen wird es eh geben in den kommenden
Jahren. Denn die Lebensmittelpreise in Deutschland sind
derzeit so niedrig wie nie — auch im weltweiten Vergleich.

Was planen Sie als néchstes?

Wir arbeiten gerade an einem ,Taste the Waste” Koch-
buch und im Herbst wird es einen Folgefilm geben. Ganz
besonders stolz bin ich auf das neue nichtkommerzielle
Projekt ,foodsharing”. Hierbei handelt es sich um eine
Plattform, die Privatpersonen, Handlern und Produzenten
die Méglichkeit gibt, Gberschissige Lebensmitteln kosten-
los anzubieten oder abzuholen. Schauen Sie gerne mal
online rein unter www.startnext.de/foodsharing.

TIPPS FUR VERBRAUCHER
Sie konnen mithelfen, die Lebensmittelverschwen-
dung einzudémmen. Hier einige Tipps:

Kaufen Sie nur das, was Sie wirklich essen
Oft sind die Augen gréfer als der Magen. Gehen
Sie daher lieber nicht hungrig einkaufen und kaufen
Sie eher &fter wenige, aber frische Waren ein, anstatt
einmal pro Woche sehr viel auf einmal.

SchmeiBen Sie méglichst nichts weg

Oft verleitet uns das abgelaufene Haltbarkeitsdatum
dazu, Essen wegzuschmeifien. Dabei werden die
Standards for diese Daten, auBer bei Fleischprodukten,
meisfens von der Lebensmittelbranche selbst véllig frei
festgelegt. So war ein Mineralwasser friher problemlos
Uber ein Jahr lang haltbar, heute angeblich nur wenige
Monate oder Wochen. Das ist so gewollt, um schnell
immer mehr Produkte zu verkaufen. Auch Joghurts oder
Obst halten sich léinger als viele denken.

Kaufen Sie nicht nur schéne Ware

Geben Sie auch krummen Gurken oder Kartoffeln
eine Chance. Sonst werden nicht perfekt aussehende
Lebensmitfel weiterhin schon beim Ernten weggeworfen
und vergammeln einfach, wihrend andere Menschen
hungern missen.

Kaufen Sie regional

Achten Sie ruhig darauf, woher die Waren kommen.
Warum Eier oder Tomaten aus dem Ausland einfGhren,
wenn Bauern aus der Umgebung diese ebenfalls
anbiefen. Sie kénnen heutzutage auch direkt beim
Erzeuger kaufen und sich Lebensmittelkollektiven wie
Buschberghof nahe Hamburg anschlieen. Wenn zum
Beispiel nur 5 Prozent aller Verbraucher den Handel
umgehen, wiirde das die Industrie auf jeden Fall zum
Handeln bewegen. Denn so viele Kunden will niemand
daverhaft verlieren.
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EXPERTEN-TIPPS Text: Dr. Sebastian Gétze und Dr. Malte Steinwaerder

HERR DOKTOR, MEINE
FUBE SCHMERZEN...

Herr Doktor, meine FUBe schmerzen, was kann ich tun. Gar keine so leichte Aufga-

be, gibt es doch eine Vielzahl von Ursachen fir den FuBschmerz. Aus dieser Fille der
Méglichkeiten méchten wir heute ein Thema genauer unter Lupe nehmen, welches den
gréBten Bereich der FuBbeschwerden ausmacht, den Knick-Senk-SpreizfuB3.

S

Dr. Sebastian Gotze (1i.) leitet
das medizinische Versorgungs-
zentrum Harburg und Dr. Malte
Steinwaerder (re.) ist stellver-
tretender Leiter.

er Knick-Senk-Spreizfuf3 ist
Dein Symptomkomplex, der

in den Kinderjahren grofie
Aufmerksamkeit auf sich zieht, im Ju-
gend- und Erwachsenenalter gerne zu
Problemen fihrt und im fortgeschrit-
tenen Alter wieder einen Héhepunkt
erreicht. Kurz: Der gemeine Knick-
Senk-Spreizfuf} ist in allen Alterstufen
prasent. Gleichzeitig kann er einen
ganze Reihe von Erkrankungen mit
sich ziehen: MittelfuBschmerzen, Vor-
fuBschmerzen, Achillessehnenschmer-
zen, Hallux valgus (Ballenzehen),
Hammerzehen.

Der gesunde Fuf besteht aus einer
Vielzahl von Knochen, die durch
Bénder und Sehnen miteinander
verbunden sind. Die Knochen sind
so aufeinander aufgebaut, dass sie
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zusammen ein Léngs- und Querge-
wolbe bilden.

Diese FuBwalbungen werden durch
die langen Sehnen der Unterschen-
kelmuskulatur und der FuBmusku-
latur wie Verstrebungen gehalten.
Durch diesen speziellen Aufbau wird
der gesunde Ful3 nur an drei Stellen
hauptséchlich belastet. Am Grofizeh,
am Kleinzehballen und an der Ferse.
Durch den geraden Aufbau der Fu-
knochen verléuft die Achillessehne
gerade am hinteren Anteil des FuBBes
nach unten.

Haufig kommt es dazu, dass der
obere Anteil des FuBes nach innen
knickt. Dies kann zu Schmerzen im
Bereich des inneren Sprunggelenkes
oder héaufig auch im Bereich unter
dem AuBlenknéchel fohren.
Aufgrund der sténdigen Mehrbe-
lastung auf dem inneren FuBanteil
beginnt sich unter dem Druck das
Langsgewdlbe zu senken. Dies fohrt
zu typischen MittelfuBschmerzen,
vor allem bei Belastung. Diese Be-
schwerden sind typischerweise am
inneren MittelfuBbereich lokalisiert,
kénnen aber auch gerne am Spann
zu Belastungsschmerzen fihren.

Gerade bei Sportlern kann es zusétz-
lich zu Achillessehnenbeschwerden

kommen. Ursache dafir ist die durch
den Knick-SenkfuB bestehende Fehl-

statik der Achillessehne, die stéindig
schréig zieht. Auch die &uere Wa-
denmuskulatur wird falsch belastet,
so dass es zu Bewegungsschmerzen
in der Achillessehne, in der Wade bis
ins Knie kommen kann.

Die Ursachen fir diesen Knick-

Senk Fufl sind vielféltig: Muskulére
Schwéche der Wadenmuskulatur,
Bindegewebsschwéiche, angeborene
Deformitéten, Uberbelastungen oder
Schuhwerk ohne FuBbett.

Wird hier nicht eingeschritten, so
senkt sich durch den stéindigen
Druck das Léingsgewdlbe des FuBBes
weiter ab. Da Langs- und Querge-
wolbe miteinander verzahnt sind,
kommt es zu einer Abflachung des
FuBquergewdlbes. Der Fufl spreizt
sich. Dies kann zu den typischen
VorfuBschmerzen fihren. Durch die
Abflachung des Gewslbes werden
nun die Grundgelenke der Mittelze-
hen belastet. Es kommt zu dem Phé-
nomen des ,durchgetretenen FuBes”
mit Schmerzen unter der FuBsohle
vor allem beim Abrollen. Da die ge-
raden Sehnen der Zehen die Sprei-
zung des VorfuBBes nicht mitmachen,
beginnen sie die Zehen nach aufen
zu ziehen. Es kommt im Verlauf zur
Ausbildung eines Hallux valgus,
eines Grofizehballens sowie zu den
Krallenzehen. Die Schuhe werden
zu schmal, es kommt zu stéindigem

FOTOS: istockphoto.com (1)



Scheuern der Haut am Schuh mit
Rétungen, Schmerzen beim Abrollen
bis hin zu Hautverdnderungen und

Druckgeschwiiren. Durch den Schon-

gang des FuBes kommt es zu einem
falschen Laufstil, der durch eine Ver-
kettungssymptomatik Beschwerden
Uber das Knie, in die Hiften bis in
den Ricken hervorrufen kann.

Dieser Ablauf der FuBBverénderun-

gen kann durch &uBere Faktoren

unginstig beeinflusst werden:

* Tragen von zu engen Schuhen

* stdndiges Tragen von High Heels
oder sehr spitz zulaufendem
Schuhwerk

¢ das Laufen mit Schuhen, die kein
oder nur ein spérliches FuBbett
aufweisen.

Wenn man die Entstehung
der beschriebenen Erkran-
kungen versteht, dann sind die

Lésungswege und praventiven

MaBnahmen besser nachvoll-
ziehbar:

1. EigenGbungen
* Starkung der Wadenmuskulatur

zur Stabilisierung der FuBgewdlbe

* Tiefensensibilitétstraining zur
Aktivierung und Steuerung der
FuB- und Wadenmuskulatur

* Dehnung der Waden- und Bein-
muskulatur

* Dehnung der Zehengrundgelenke

Hier haben die Trainer von
sportspaf viele gute Ubungen
fur Sie.

2. Gutes Material

* Geeignete Sport- und Laufschuhe

mit innerer Stabilisierung

* Schuhe mit gutem FuBbett

* Genigend weite und weiche
Schuhe gerade bei schon beste-
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henden Veréinderungen des Fufes

3. Orthopddische Beratung

* Bei bestehenden Veréinderungen
oder Beschwerden frihzeitige
&rztliche Konsultation

* Individuelle Einlagenversorgung
nach Abdruck

* Ganganalyse

* ggf. Versorgung mit speziellen
Schienen

4. Operationen

* nur bei weiter bestehenden
Schmerzen und ausbleibenden
konservativen Therapieversuch
kommt eine Operation in be-
tracht.

Wenn Sie alle diese Empfehlungen
beherzigen, ist sogar das gelegent-
liche Tragen von hohen Schuhen,
wie zum Beispiel High Heels, kein
Problem.

BERUFS-
FACHSCHULE

fur Fitness-

Managerinnen

www.meridian-academy.de

Hotline: Tel. 040 / 65 89 12 05

ts giH’ Nno
Plat=ze far
Okdober 2012!

o MERIDIAN/ G206

PROFESSIONAL SCHOOL OF AEROBICS AND FITNESS
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, INZWISCHEN WIRD UNSER_

KONZEPT WIRKLICH GES

Tipp: Hier zeigen sich
die Newcomer-Bands

Das Reeperbahn Festival ist ohne Frage eines der
kreativsten und schénsten Musikevents Deutschlands.
Drei Tage lang treten in den Kiez-Clubs musikalische
Leckerbissen auf, die so fokussiert auf einem Fleck nur
ganz selten zu sehen sind. Im sportspaB Interview spricht
Festival-Grinder Alexander Schulz Gber den Musikstand-
ort Hamburg und das kommende Reeperbahn Festival.

Ist Hamburg ein guter Stand-
ort fir junge Bands?

Von den Rahmenbedingungen her
gibt es wahrscheinlich kaum einen
gUnstigeren Standort. Politik und
Verwaltung haben hier erkannt,
welchen Wert populére Musik for
die Gesellschaft hat und geben sich
entsprechend viel Mihe. Beispiele
dafir sind die wirtschaftliche Férde-
rung von kleinen Indie-Labels oder
Projekte fir junge Bands. Gerade
Namen wie Grand Hotel van Cleef
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oder Audiolith bestétigen die Einzig-
artigkeit des Standorts.

Aber Hamburg steht auch for
hohe Mieten und sehr wenig
Proberéiume. Gerade von jun-
gen Bands hért man dariber
oft Klagen.

Natrlich stehen wir im Vergleich zu
Berlin schlechter da. Aber das hat
auch einfach historische Grinde,
wie die Entwicklung der dortigen

CHATZT”

StadtgréBe nach der Wiedervereini-
gung. Bei der derzeitigen Verknap-
pung des Raumes in Hamburg
haben die jungen Bands sicherlich
Schwierigkeit Gehér zu finden, wenn
es zum Beispiel um ausreichend
gunstige Ubungsréume geht. Da
besteht auch aus meiner Sicht noch
Handlungsbedart.

Welchen Beitrag leisten Sie
als Festivalveranstalter fir den
Musik(er)standort Hamburg?

Wahrscheinlich einen eher indi-
rekten, weil wir keine Ubungsrdume
oder &hnliches finanzieren. Das
Festival selbst leistet aber definitiv
Standortarbeit. Ich denke némlich,
dass durch uns der Kiez etwas

von seiner alten Symbolkraft for
populdre Musik zuriick gewonnen
hat. Vielleicht hilft das auch bei
kommenden Entscheidungen Gber
die SchlieBung oder Férderung von
kleinen Musikclubs. Natirlich ist
unser Einfluss begrenzt, weil wir nur
eine tempordre Veranstaltung sind.

Kommen wir zum Reeper-
bahn Festival. Welche Neue-
rungen wird es in diesem Jahr
geben?

Wir arbeiten gerade an einer Koope-
ration mit dem Wacken-Festival und
wollen so unser musikalisches Spek-
trum um die Sparte Metal erweitern.
Auch sonst planen wir den Ausbau in
Richtung Hip Hop, Elekiro und New-
Jazz. Das ist sicherlich auch méglich,
weil unser Konzept nun bekannter
und akzeptiert ist.

Das klingt, als wéren Sie mit
der Entwicklung des Ree-
perbahn Festivals durchaus
zufrieden.

FOTOS: Matias Boem (1)



Definitiv, auch wenn es bis 2009
gedauert hat, bis wir unser
eigentliches Anliegen vollstéindig
umsetzen konnten. Unser Ziel war
es immer, eine Veranstaltung zu
kreieren, die im Wesentlichen ohne
die bekannten Kinstler-Namen at-
traktiv ist. Am Anfang brauchten wir
natirlich noch bekannte Headliner,
um uns zu positionieren und Uber-
haupt wahrgenommen zu werden.
Inzwischen wird unser Konzept aber
wirklich geschétzt und verstanden.

Woran merken Sie das?

Ganz einfach, es gibt immer mehr
Leute, die sich schon vor den
eigentlichen Bandbestétigungen ein
Ticket kaufen. Das zeugt von einem
gewissen Grundvertrauen in unsere
Arbeit. Auch quantitativ lgsst sich
der Erfolg belegen. Beim ersten Mal
hatten wir rund 9.000 Besucher,
und in diesem Jahr erwarten wir
tber 20.000. Eine Entwicklung,

die uns besonders gliicklich macht,
weil wir gleichzeitig die Zahl der
bekannten Bands stark reduziert
haben.

Warum ist vorher noch kei-
ner auf die Idee gekommen,
ein Festival auf dem Kiez zu
veranstalten?

(lacht) Das weif ich auch nicht. Bis
Mitte der 90er gab es in Hamburg
die Nacht der Clubs, aber damals
hatte jede Location noch ihr eigenes
Programm und es gab kein zentral
organisiertes Festival. Bei mir
entstand die Idee ungeféhr im Jahr
2000 und seitdem habe ich an den
Méglichkeiten und den entsprec-
henden Strukturen gefeilt.

Wie sieht eigentlich das
Publikum des Reeperbahn
Festivals aus?

Wir haben sehr gemischtes Publi-
kum. Zu uns kommen viele junge
Leute, die man sonst vielleicht auf
dem Dockville oder Haldern Pop

antrifft. AuBerdem habe wir tatséich-
lich auch viele dltere Musikfans, die
es schdtzen, nicht zelten zu mUssen,
sondern einfach nachts wieder nach
Hause fahren zu kénnen.

Beriucksichtigen Sie diese
Heterogenitdt bei der Zusam-
menstellung der Bands?

Darauf nehmen wir natirlich Riick-
sicht, jedenfalls wenn der Musiker
ins Konzept passt. Vor zwei Jahren
hatten wir zum Beispiel Donovan
auf dem Festival — ein Kinstler, der
schon ganz lange im Geschéift ist
und sich heute sehr fir den Nach-
wuchs einsefzt und in den sozialen
Netzwerken aktiv ist.

Haben Sie privat noch Freu-
de an Livemusik?

Klar. Ich kann relativ gut auf
Konzerten abschalten und einfach
Musikfan sein. Allerdings fahren wir
mit dem Team zu Festivals Uberall
auf der Welt und suchen nach
potentiellen Kinstlern. Dementspre-
chend muss ich nicht jede Band
noch einmal in Hamburg sehen.
Auf 15 bis 20 Konzerte im Jahr
komme ich aber trotzdem noch.

Welche Rolle spielt Sport in
lhrem Leben?

Sport ist definitiv wichtig, um
abzuschalten. Ich fahre Rad, gehe
regelmafig Laufen und einmal pro
Woche ins Fitnessstudio. Friher
habe ich auBerdem Handball
gespielt.

Fehlt zum Handball heute
die Zeit?

Nein, eine Verletzung hat meine
Karriere beendet. Ich musste mit 25
Jahren aufhéren. Zwischendurch
habe ich mal Badminton auspro-
biert, leider ohne Erfolg, weil das
Knie nicht mehr mitgemacht hat.

Gehen Sie stattdessen regel-
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maBig zum HSV Handball?

Nein, der Verein ist mir etwas zu
kinstlich. Ich kenne ja noch die
Zeiten, als der HSV Handball noch
Bad Schwartau hief3. Mich interessiert
da schon eher der THW Kiel.

Und beim FuBball? St. Pauli
oder HSV?

Die Antwort ist einfach. Seit der
Jugend bin ich St. Pauli Fan.

Haben Sie eine Daverkarte?

Nein, leider nicht. Aber seit zehn Jah-
ren liegt unser Biro gegeniber dem
Millerntor, und ab und zu schaffe ich
es deshalb auch zu Heimspielen.

ALEXANDER SCHULZ

Alexander Schulz, der Griinder
des Reeperbahn Festivals, ist ein
alter Hase in der Musikbranche.
Schon wdhrend seines Kulturwis-
senschaftsstudiums in Lineburg
veranstaltete er erste Konzerte
und arbeitete als Regieassistent
im Thalia Theater. Nach dem Ab-
schluss grindete er nicht nur sein
eigenes kleines Label, sondern
organisierte auch grofie Events
fir Wirtschaftsunternehmen und
offentliche Auftraggeber, wie die
Hamburger Theater Nacht oder
die Nacht des Wissens. 2006
grindete er die Reeperbahn
Festival GbR, an der mit der
Karsten Jahnke Konzertdirektion
ein Schwergewicht der regionalen
Live-Branche beteiligt ist.
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INTERVIEW

~EIN EINMALIGES
KUNSTWERK"”

Bis zum 9. September zeigen die Deichtorhallen die
spektakulére Installation ,Horizon Field” des britischen
Kinstlers Antony Gormley. Hier findet am 16. August
auch die sportspaB Mega Zumba® Party statt. Wir
fragten den Direktor der Deichtorhallen, Dr. Dirk
Luckow, wie es zu dem auBergewéhnlichen und for
Besucher kostenlosen GroBprojekt kam. interview: Kai Hoffmann

War das ,,Horizon Field“-
Projekt von Gormley lhre Idee?

Ja, einen ersten Kontakt zu diesem
tollen Raumkinstler gab es vor etwa
zwei Jahren, als ich im Kunsthaus
Bregenz eine Ausstellung von ihm
sah. Ich lud ihn nach Hamburg ein
und zeigte ihm unsere grofe Nord-
halle. Kurz darauf bekam ich eine
SMS, dass er eine tolle Idee hdtte,
wie man diesen Raum auf bislang
einmalige Weise nutzen kénnfe.

Was macht diese Installation
denn so einzigartig?

Neben der materiellen und statischen

38 sportspass.de

Herausforderung, ist es dieses folle
Raumerlebnis. Der Besucher sieht
sich mit einem 2.500 gm grofen
und bis zu 19 Meter hohen, fast
leeren Raum konfrontiert. In diesem
offenen Raum ladt eine weite,
schwarze, spiegelnde, schwebende
Ebene siebeneinhalb Meter vom
Erdboden entfernt zu neuen Erfah-
rungen ein.

Wie reagieren die Besucher?

Viele zégern zu Beginn, es ist schon
ein kleiner Nervenkitzel, ins Unge-
wisse zu steigen. Aber Gormley sagt
dazu immer: ,There’s no Beauty wi-
thout ferror”. Durch die gemeinsame

Uberwindung und das anschlieBende
Glicksgefuhl entsteht Kommunikation
zwischen sich zuvor véllig fremden
Menschen. Das muss man vielleicht
selbst erlebt haben, um es richtig zu
verstehen.

Der Eintritt ist fir Besucher
frei. Wie konnte dieses groB3e
Projekt finanziert werden?

Obwohl die Installation Gber eine
Million Euro gekostet hat, war es von
Anfang an der Wunsch des Kinstlers,
dass es fir alle Besucher kostenlos er-
fahrbar sein sollte. Durch Sponsoren
wie die Nordmetall Stiftung, die
Bundeskulturstiftung und Gormleys
Galerie Ropac konnte dies zum
Glick méglich gemacht werden.

Herrscht bei so einem Projekt
nicht permanente Einsturzge-
fahr?

Sicherlich war die Installation eine
grofle Herausforderung. Immerhin
héngen rund 70 Tonnen an dinnen,
fast unsichtbaren Tragseilen. Aber an
diesem Projekt haben ausgezeichnete
Architekten und Ingenieure rund ein-
einhalb Jahre lang defailliert gefeilt.
Es ist quasi perfekt.

Was passiert nach Ende der
Ausstellung mit der Konstruk-
tion?

Wir gehen von einer Entsorgung aus,
das wurde von Anfang an mit geplant
und berechnet — natirlich skologisch
so korrekt wie méglich. Aber wir
suchen auch intensiv nach Sammlern,
die die Konstruktion Gbernehmen.
Das Problem ist, dass es nur wenige
so grofie Réume gibt.

Die Ausstellung léuft seit
Ende April. Ist sie schon jetzt ein
Erfolg?

Ja, bis Anfang Mai hatten wir bereits
20.000 Besucher. Viele kommen
durch dieses Projekt zum ersten Mal
in die Deichtorhallen. Das ist toll.

FOTOS: Fred Dott (1)
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KOMMENDE EVENT-

HIGHLIGHTS

HAMBURGER THEATERNACHT

In dieser Nacht kénnen Sie alles auf eine Karte sefzen!
Mehr als 300 Programmpunkte in 40 Theatern, verbun-
den durch 50 Shuttlebusse und acht Alsterschiffe, gekrént
von einer grofien Abschlussparty auf der Reeperbahn.
Mehr als 16.000 Besucher werden wieder erwartet.

Sa., 8.9., div. Locations, Tageskarte: 11-14 €, W: hamburger-|

heaternacht.de

SCHLAGERMOVE

Zwei Tage lang wird auf dem Heiligengeistfeld wieder die
groBte Schlagerparty Deutschlands gefeiert. Am Samstag,
den 7. Juli, gibt es dann auch wieder den grofien Umzug
mit 45 knallbunten und mit allerlei Paradiesvégeln
besefzten Trucks.

Fr.-Sa., 6.-7.7., Heiligengeistfeld (St. Pauli), Umzug startet am 7.7.

um 15 Uhr, Eintritt frei, W: schlagermove.de

HARBOUR FRONT LITERATURFESTIVAL

Auch zur vierten Auflage treffen sich wieder nationale und
internationale Gréfen der Literaturszene, wie Cornelia
Funke, Kathy Reichs, Doris Dérrie oder Sven Regener, im
Hamburger Hafen, um die wichtigsten Neuerscheinungen
des Biicherherbstes live vorzustellen.

12.-22.9. Hamburger Hafen (Hafencity), 8-20 €, W: harbour-front.org]

HANSETAG LUNEBURG

Zum 23. Internationalen Hansetag verwandelt sich
Luneburgs Innenstadt zu einem einzigen riesigen Ver-
anstaltungslédnde mit einem tollen Kulturprogramm,
grofem Handwerkermarkt und vielen Stadtfhrungen.
Live auf den Bihnen spielen Stars wie Gisbert zu
Knyphausen, Enno Bunger, Uwe Ochsenknecht oder
die super erfolgreiche Newcomer-Band Santiano

28.6.-1.7. Lineburger Innenstadt, Eintritt frei, W: hansetag2012.de]

DOCKUVILLE FESTIVAL

Bei diesem beliebten Musik- und Kunstfestival treten
jedes Jahr tolle Live-Bands auf. Diesmal sind unter
anderem Maximo Park, Tocotronic, Frittenbude, Prinz
Pi und James Blake mit dabei.

10.-12.8. Reihersteig Hauptdeich/Alte Schleuse (Wilhelmsburg),

145-74 €, W: dockville.de

DUCKSTEIN FESTIVAL

Direkt auf der Fleetinsel hinter dem Steigenberger
Hotel locken alljghrlich StraBentheater, hochwertige
Gastronomie, Kreativmdérkte und tolle musikalische
Leckerbissen, diesmal unter anderem mit Edo Zanki.

22.-31.7., Michaelisbriicke (Neustadt), Eintritt frei, W: duckstein-|

Suchen
Mut-Laune-Lieder-Macherin
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. WESTERMANN & PERSONALSERVICE
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Text: Oliver Jensen
BEVOR DIE SHOW BEGINNT

Die Fliegenden Bauten sind ein fester Bestandteil des
Hamburger Kulturlebens. Das Theater- und Restau-
rantzelt, das sich am Heiligengeistfeld befindet, bietet
seit mehr als 12 Jahren ein internationales Show-,
Musik- und Theaterprogramm. Wir warfen bei der Ar-
tistikshow “La Soirée”, die das letzte Mal am 16. Juni
aufgefUhrt wird, einen Blick hinter die Kulissen und
trafen Kleinkinstler, Buhnentechniker und die Damen

von der Offentlichkeitsarbeit.

ange bevor die Kinstler
ihre waghalsigen Kunststi-
cke vorfihren, begann bei

den Fliegenden Bauten bereits die
Vorbereitung. Luzie Jirs ist fir das

Marketing zustéindig. Die 25-Jahri-

ge Uberlegt sich, welche Zielgrup-
pe die Auffihrung anspricht und
Uber welche Medien die potentiel-
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len Géste zu erreichen sind. “Bei
jeder Show gibt es eine bestimmte
Summe, die mir fir Werbezwecke
zur Verfigung steht.” [hre Kollegin
Sabine Marxen ist fir die Presse-
und Offentlichkeitsarbeit verant-
wortlich. Sie entwickelt die Presse-
strategien, informiert regelmafBig
die Medien Uber alle Shows und

Haustechniker Max Wulff:
,Wenn eine Premiere ansteht,|

wird es ein wenig hektisch”

Konzerte in den ,Fliegenden Bau-
ten” und sorgt fir umfangreiche
Berichterstattung in Printmedien,
Hoérfunk, TV und Online. ,Rickt
die Premiere néher, kimmere ich
mich um Fototermine, die Akkre-
ditierungen der Journalisten und
koordiniere Interviewwinsche”,
erzéhlt Sabine Marxen.

Max Wulff ist wéihrenddessen in
der Werkstatt beschaftigt. Der
Haustechniker und seine bei-
den Mitarbeiter sind neben den
Bihnenein- und umbauten fur
Reparaturen und Schénheitsar-
beiten zusténdig. ,Hier ist immer
viel zu tun”, sagt Max Wulff gut
gelaunt. In seiner Werkstatt, die
wie ein Carport erscheint und die
auf einer Seite offen ist, herrscht

FOTOS: Oliver Jensen



das tbliche Chaos einer jeden
GrofBwerkstatt. Kein Wunder: Die
Techniker arbeiten an mehreren
Projekten gleichzeitig. ,Besonders
wenn eine Premiere ansteht, wird
es ein wenig hektisch”, erklart Max
Wulff. ,Wird bei einer Probe zum
Beispiel festgestellt, dass die Buh-
ne bei einer Perfformance wackelt,
muss ich schnellstméglich fur die
Stabilisierung sorgen.” Einen pri-
fenden Blick wirft er zudem auf
das Zelt und den Garten. Auch fir
dessen Pflege hat er zu sorgen.

DIE PREMIERE

RUCKT NAHER

Die Premiere von ,La Soiree”
rickt néher. Wir haben 15 Uhr. In
fonf Stunden sollen die Zuschauer
in Begeisterung versetzt werden.
Dabei kommt es nicht nur auf

die Artistik, sondern auch auf die
Beleuchtung an. Genau dafir ist
Citronella Antholz zustéindig. Die
Lichttechnikerin steht hinter ihrem
Lichtpult und geht noch einmal
die Auffchrung innerlich durch.
Licht fangt im Kopf an”, lautet
ihr Motto. ,Ich muss eine Vorstel-
lung davon haben, was auf der
Buhne passiert und wie das Licht
die Show unterstitzen kann.” Cit-
ronella Antholz bringt die Lampen

selbst oben am Gerist an und
verkabelt diese. ,Ich bin immer in
Bewegung. In diesem Beruf bleibt
man fit”, sagt sie lachend. Etwa
eine Stunde vor Beginn der Auf-
fohrung muss sie im Zelt sein. Ein
letztes Mal wird die Technik ge-
proft. SchlieBlich gibt es fur The-
atermacher nichts Schlimmeres,
als ein unerwarteter technischer
Defekt. Geht die Vorstellung los,
reguliert sie per Schieberegler die
einzelnen Lichter. Dabei kommt
es auf das richtige Timing an. Die
Scheinwerfer missen exakt dann
aufleuchten, wenn der Artist in
Szene zu setfzen ist.

Uberhaupt ist Timing das A und
O. Das weif} auch der Tontechni-
ker Teun Leemreijze nur allzu gut.
Er hat im Vorfeld die Buhnenan-
weisungen und Videos der Artis-
tikshow studiert. Vor Beginn der
Auffihrung mischt er die Musik
und steuert die Mikrofone aus.
Zehn Minuten vor Showbeginn
stellt er sich hinter das Mischpult,
direkt neben Citronella Antholz,
und fordert per Gong die Zu-
schauer auf, ihre Plétze einzuneh-
men. Hat die Vorstellung begon-
nen, spielt er die Einspieler zur
rechten Zeit ein.

Lichttechnikerin Citronella
Antholz: ,Licht féngt im Kopf an”

SPORTSPAB \Ye]:¥e]

,Selbst ist der Mann”

LEBEN AUS DEM KOFFER
Doch soweit ist es noch nicht. Wir
haben 19 Uhr. In einer Stunde be-
ginnt die Auffihrung. Die Artisten,
die in einem Hotel wohnen, treffen
bei den Fliegenden Bauten ein. Dar-
unter auch David O'Mer, der einzige
Deutsche in der Artistik-Gruppe.
,Das Tolle an diesem Beruf ist, dass
man viel in der Welt herumkommt”,
verrat der 30-Jahrige. Zulefzt waren
sie in Sydney, bald geht es nach Chi-
cago. Seit acht Jahren gehért er der
Artistikgruppe an, lebt seitdem aus
dem Koffer. Nun muss er sich auf
die Auffihrung vorbereiten. Die ,La
Soirée”-Artisten kimmern sich selbst
um ihre Kostime und ihr Make-
Up. ,Bei den Frauen ist das deutlich
aufwendiger als bei mir”, sagt er.
Der Artist schlUpft darauthin in sein
Kostim. Nun gibt es erstmal nur
noch eins zu tun: warten. Zumal der
Auftritt von David O’Mer am Ende
der Show erfolgt. Fast zwei Stunden
verbringt er hinter der Buhne. Ein
paar Dehnibungen, zwischendurch
ein Handstand — so bleibt die Span-
nung erhalten. ,Aufgeregt bin ich
mittlerweile nicht mehr. Aber natir-
lich ist jedes Publikum anders und
wir missen uns darauf einstellen”,
verrdt er abschlieBend. Minuten

um Minuten vergehen — dann ist es
endlich soweit. David O’Mer atmet
noch einmal tief durch und betritt
die Bihne. Wenige Sekunden spé-
ter schwebt er an Seilen durch das
Zelt. Ein magischer Moment, der
mit einem phé&nomenalen Applaus
belohnt wird.
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,1CH LIEBE HERAUS-
FORDERUNGEN”

Heike Thiel zahlt zu den ersten sportspaB-Mitgliedern
Uberhaupt. Mit viel Temperament und Engagement
hat sie unseren Verein ehrenamtlich mit geprégt. Seit
zehn Jahren arbeitet sie nun als Schatzmeisterin im
Vorstand. Mit uns sprach sie Gber ihre turbulenten 32

Jahre bei sportspaB.

eike Thiel liebt diesen Ver-
ein, das merkt man ihr
sofort an. Bereits in den

frihen achtziger Jahren machte

das energiegeladene Jungmitglied
auf sich aufmerksam, als sie den
damaligen Vorstand um sportspaf-
Griinder Peter Lesser bei Mitglie-
derversammlungen kritisierte, weil
er nicht offen legen wollte, was mit
den Uberschiissen geschehen sollte.
,Als damals angehende Wirtschafts-
priferin und Steuerberaterin wusste
ich, dass es fir gemeinnitzige Ver-
eine bestimmte Vorgaben gibt — und
das wollten wir genau hinterfragen”,
lacht sie heute. ,Die Vorstandsmit-
glieder waren damals schrecklich
genenvt von uns jungen Wilden.”

42 sportspass.de

Und heute sitzt sie nun selbst im
sportspafl Vorstand und leitet unse-
ren Verein erfolgreich an vorderster
Front mit. Mit dem Geld, das in den
80er Jahren unter Fihrung von Peter
Lesser mihevoll angespart wurde,
konnte dann Anfang der 90er Jahre
das erste kleine Sportcenter in der
City-Nord verwirklicht werden; ein
Meilenstein in der Vereinsgeschichte!
Jetzt sind es sechs grofie sportspaf-
Center, deren Bau und Betrieb im
Laufe der Jahre durch sparsames
Haushalten finanziert werden konn-
ten. Und das Angebot fur die Mit-
glieder wurde bis heute beispielswei-
se um Reisen, Tanzveranstaltungen
oder Vorteilsprogramme ergénzt.
Das ist auch Heikes Verdienst.

Im Vorstand ist sie neben ihren all-
gemeinen Tétigkeiten seit etwa zehn
Jahren als Schatzmeisterin fétig.
,Meine Aufgabe ist es, die Zahlen
im Auge zu behalten”, erklért Hei-
ke. Dafir arbeitet sie eng mit dem
Steuerberatungsbiro zusammen und
berichtet den Vorstandskollegen re-
gelméBig Uber die betriebswirtschaft-
lichen Auswertungen. ,Wir rechnen
dann zum Beispiel durch, ob wir uns
ein neues Center, wie zuletzt in Har-
burg, leisten kénnen, um noch mehr
Hamburgern unser tolles sportspaf3-
Angebot zu erméglichen.”

Die gebirtige Hamburgerin ist eine
wahre Powerfrau und kaum zu
bremsen — sowohl im Gespréch als
auch beruflich. Sie arbeitete bereits
als Teilhaberin einer Wirschaftspri-
fungskanzlei, als leitende Angestellte
eines Schifffahrtunternehmens — und
seit Anfang des Jahres freiberuflich
als Wirtschaftspriferin. ,Ich liebe
die Herausforderungen”, betont sie.
Auch privat kommt bei ihr niemals
Langeweile auf. ,Ich reise fir mein
Leben gern, zuletzt war ich auf den
Galapagos Inseln — und bald geht
es auf Afrika-Tour”. Entspannung
findet sie beim Radfahren oder beim
Doppelkopf und Skat mit Freunden.

Als leidenschaftliche Skifahrerin war
sie zuletzt sogar bei den sportspaf3
Skireisen dabei. ,Es ist so schén zu
sehen, wie toll sich sportspaf} ent-
wickelt hat”, erzahlt sie mit einer or-
dentlichen Portion Stolz. ,Das haben
wir ja froher niemals so kommen
sehen.” Auf die Frage, ob es aktuell
irgendetwas Negatives gibt, fallt

ihr parfout nichts ein. Oder doch?
,Manchmal sitze ich in der Sauna
und hére zu, was die Mitglieder so
Uber sportspaf} sagen. Die wissen
ja nicht, dass ich im Vorstand bin —
mich kennt ja so keiner. Aber das
ist jetzt mit diesem grofien Text im
Programmheft wohl leider vorbei”,
lacht Heike.

FOTO: Carsten Schulz (1)



WIR SUCHEN STANDIG
TRAINER/INNEN! ,

BEWERBUNGSINHALTE:

Aus- und Fortbildungen, Einsatzbereiche,
bisherige Erfahrungen und Verfigbar-
keit. Sie sind bei uns selbststéndig auf
Honorar-Basis tétig. Schicken Sie uns bitte
Ihre Bewerbungsunterlagen in schriftlicher
Form und mit Telefonnummer. Wir freuen
uns auf lhre Bewerbung und vereinbaren
gegebenenfalls einen Termin.

tsstelle \Westphalensweg Tel: 040 - 41 09 37-0, Fax:'€
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In den letzten Monaten gab
es viele tolle Highlights wie
die Party im Edelfettwerk, die
Tanznacht in den Mozartsélen
oder die Sportnacht im Center
Berliner Tor.

Musik vom Feinsten

bei der Tanznacht
4

- -

Jessy Martens live
im Edelfettwerk

-

Abschiedskonzert | & Sponnacht Volles ||
der Band Felnk 4 ; x Haus am Berliner Tor| w
B

FOTOS: Carsten Sehulz

Tolle Live—-Aimosphéire
im Edelfettwerk

Neﬂe Menschen
|eden Alters

44 sporispass.de ‘
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Die neuen Urlaube mit Bahn und Bus sind da -
in der druckfrischen Jubildumsausgabe des
SOmmermagazins.

Jetzt kostenlos bei Ihren schleswig-holsteinischen
Nahverkehrsunternehmen, Touristinfos und auf
www.nah.sh.

* nah.sh

® Der Nahverkehr
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CAMP ADVENTURE

gibt 10% Rabatt auf internationale Sport- und
Sprachcamps fir Kinder und Jugendliche von
8 — 16 Jahren.

STAR CAR

Die ginstig gelbe Autovermietung gibt
sportspafB-Mitgliedern 15 Prozent Rabatt (aufler
Sonderaktionen) mit der Sonder-Kunden-Num-
mer 55546.

15% BEI JUWELIER HEINECKE

Auf das gesamte Juweliersortiment, Bestecke
sowie Montblanc Schreibgeréte erhalten Sie mit
dem sportspaf3-Mitgliedsausweis 15% Rabatt.

ALTONAER THEATER - 10% RABATT
gewdhrt das Altonaer Theater allen sportspaf3-

ALS M |TG I_l E D Mitgliedern gegen Vorlage des sportspaf3-
Ausweises.

DIREKT SPAREN i
Wenn Sie |hr Traumhaus mieten wollen, kénnen

Bei Vorlage lhres sportspaf3-Ausweises erhalten Sie Sie bei Dancenter direkt 5% sparen, sowohl im
auch bei ausgewdhlten Hamburger Partnerunterneh- Reisebiro, telefonisch (309 70 37 38) oder im
men attraktive ErméaBigungen. Hier eine Auswahl: internet: www.dancenter.de

LASCANA - DESSOUS 10% GUNSTIGER

SPORTARTIKEL: 10 PROZENT ERMASSIGUNG Eine riesige Auswahl Dessous, Nacht- und
RunnersPoint (alle Hauser in Hamburg), Sorttex alle 4 Sorttex- Tagwésche sowie Bademoden finden Sie in den
Ovutlets in Hamburg, Intersport Voswinkel im Mercado-Altona, im Lascana-Shops im Elbe-EKZ und im Alstertal-
Elbe Einkaufszentrum und im EKZ Hamburger Meile sowie Sport- EKZ. sportspaf3-Mitglieder bekommen mit dem
Schuster in Eppendorf gewdhren gegen Vorlage des sportspaf3- Mitgliedsausweis 10% Rabatt.

Mitgliedsausweises 10 % Rabatt auf das gesamte Sortiment.

VTF-AKTIVPROGRAMM 10% RABATT
OPTIKER KRAUSE: 15 PROZENT RABATT Auf das umfangreiche Programm an Sport- und
Optiker Krause bietet in seinen vier Filialen in Hamburg den Wellnessreisen zum ginstigen Preis erhalten
sportspafB-Mitgliedern 15 Prozent Rabatt auf Brillen, Kontaktlinsen sportspafB-Mitglieder 10 % ErmaBigung!

und Pflegemittel. .
FLIEGENDE BAUTEN 10% GUNSTIGER

LICHTBLICK:5 MONATSBEITRAGE FUR MITGLIEDER sportspaf3-Mitglieder und eine Begleitperson
Der Okostromanbieter Lichtblick zahlt fir Neukunden, die Mitglied erhalten bei Hausproduktionen 10 Prozent
bei sportspaf sind, den sportspaf3-Grundbeitrag fir 5 Monate. Ermé&Bigung auf den reguléren Eintrittspreis.
Das sind derzeit 44,25 Euro!

SPORTSPAB GIBT DIE MIT DEN FIRMEN VEREINBARTEN VORTEILE
DIREKT WEITER! NUR SIE ALS MITGLIED PROFITIEREN DAVON!

FOTOS: istockphoto.com

=TT 2ot WINTERSPORT  cTRARGAL RUNNERS i
SORTER  2o%causrer ot SWARGAR  LichtBlick 3 BN DhanC e
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TOLLE RABATTE

FUR SIE UND IHRE =
GANZE FAMILIE! [}

portspaf3-Mitglieder erhalten Rabatte bei

Uber 500 namhaften Partnerunternehmen
im Internet. Den hieraus entstehenden Vorteil
geben wir direkt an Sie weiter. Monatliche Ak-
tionen auf der Startseite ergénzen das riesige
Angebot. Wie Sie die Rabatte erhalten, entneh-
men Sie bitte den Angaben zu den jeweiligen

Angeboten. Die komplette Vorteils- und Rabatt-
welt von sportspaf3 im Internet finden Sie unter
www.sportspass.de

IHRE VORTEILE IM INTERNET

Hier sehen Sie eine Auswahl aus dem
umfangreichen Sparangebot.

AUTOS HOTELS

(alle Hersteller) direkt vom GroBhéndler, Gber Rahmenvertréige 3 % Preisvorteil bei Hotel.de und 7 % bei Hotelopia.

und Uber regionale Autoh&user mit Rabatten bis zu 36 %. 10% Rabatt bei den verschiedenen Dorfhotels und vielen
Einzelhotels.

UHREN UND SCHMUCK .

BIS ZU 20 % RABATT VERSANDHAUSER

bei Juwelier zum Sande, Uhrzeit.org, Juwelier Heinecke und (Neckermann, Otto, Schwab, Baur, Bonprix, Alba Moda

Schiemann.de. etc.) mit 6 — 7 % Rabatt.

MODE, KOSMETIK, SCHUHE UND BRILLEN SPARTURBO-PORTAL

BIS ZU 15 % RABATT mit Rickvergitungen von é — 10 % bei Gber 250 der be-

bei vielen bekannten Marken, Shops und Outlet-Labels. kanntesten Onlineshops, z. B.: Rossmann, A.T. U., Hewlett
Packard, Toshiba, Nokia, Medion, discount24, Karstadt.

PAUSCHAL- U. LAST MINUTE-REISEN de, Heine Shop, Mexx, Goertz-Shop, Sport-Scheck, Conrad

von Uber 120 Veranstaltern (z. B. TUI, Alltours, Necker- Electronic.

mann, Thomas Cook, Airtours, Tiaereborg etc.) mit 4 %

Ruckvergitung und 4 % Direktrabatt bei Berge+Meer! RABATT AUF DEN RABATT
Bei Dailydeal erhalten Sie zusétzlich auf alle Coupons

SPEZIALREISEN 10 % Rabatt!

Lander-, Familien-, Wellness-, FuBball-, Ski-, Tauch-,

Fahrrad-, Golf-, Sprach-, Jugend-, Stidte-, Event-, Opern-, KIND & SPIELZEUG

Studien- und Hausbootreisen, Centerparcs, Freizeitparks, myToys.de, ToyPrima, Limango mit bis zu 10% Rabatt.

Autozug und Féhren mit bis zu 7 % ErméBigung.

FERIENHAUSER

(DanCenter, Novasol, Dansommer, Sonne und Strand,
Cuendet, Interchalet, Interhome, Casa) 5 % Rabatt.
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() SPORTSPARB
Sportangebote
1 Neu- und Wiedereinsteigerinnen, geringe Intensitét, keine Vorkenntnisse
142 sowie
keine Angabe  Neu- und Wiedereinsteigerlnnen sowie Fortgeschrittene
2 Fortgeschrittene, hohe Intensitat
Viel Platz for neve Teilnehmerlnnen
(=] Angebot sehr gut besucht
Paartanzangebote
1 keine Vorkenntnisse
2 Grundschritte Voraussetzung
3 Fortgeschrittene 1
4 Fortgeschrittene 2
f. Singles Paartanzangebot fir Singles
Viel Platz fir neue Teilnehmerlnnen
(=] Angebot sehr gut besucht

Tanzpartner gesucht! Wenn Sie einen festen Tanzpartner suchen, gibt es die Méglichkeit,
einen Aushang an der Infotafel in den Centern anzubringen oder iber unsere Homepage
unter ,Tanzpartner gesucht”.

(@) FERIENTERMINE
Sommer 21.06. - 01.08.

(i) SCHULFERIEN:

In den Schulferien und an beweglichen Ferientagen sind viele Schulsporthallen geschlossen.
Ausnahmen erfragen Sie bitte in den Centern, bei den Trainern oder unter www.sportspass.
de unter ,Aktuelles aus dem Sportbereich”. Die Angebote in unseren Sportcentern und in
der Von-Essen-Str. 76 finden wahrend der Ferien statt. An gesetzlichen Feiertagen bleiben
die Sportcenter, inkl. der Von-Essen-Str. 76, geschlossen. Bitte rufen Sie uns bei Unterrichts-
ausfgllen in den Schulsporthallen unter 040/29 16 61 an, da die Informationen uns sonst
nicht erreichen. Danke.

(i SONDERINFO SCHULSPORTHALLEN:

Viele Hamburger Schulen sind mit Schliesystemen ausgestattet. Wahrend der Angebote
sind die Turen zu den Halleneingéngen und z.T. auch zum Gelénde geschlossen. Punktliches
Erscheinen ist daher zwingend notwendig. Eine verspétete Teilnahme ist oft nicht méglich.

(i SCHUHE:

Bitte bringen Sie fir alle Sportangebote
Schuhe mit sauberen Sohlen, die nicht vor-

her auf der Straf8e getragen wurden, mit.




ZEICHEN-
ERKLARUNG &
FERIENTERMINE

TRAINER-LISTE

ANMELDE-
FORMULAR

INFORMATIONEN

ORTS-
BESCHREIBUNGEN

INFORMATIONEN
& BEITRAGE

KONTAKTE

SPORTSPAB KINDER + JUGENDLICHE 51-56
BALL + RUCKSCHLAGSPIELE 51
Badminton 51
Basketball 51
FuBball 51
Tischtennis 51
BUDOSPORT 51-52
Karate 51
Selbstverteidigung 51-52
Taekwondo 52
ERLEBNISSPORT 52
FITNESS FUR MINIS 52-53
Fitness fir Minis 2-4 Jahre 52
Fitness for Minis 4-6 Jahre 53
Pampersgymnastik 3-12 Monate 53
Pampersgymnastik 12 Monate-2 Jahre 53
INLINE-SKATEN 54
Familien Inline-Skaten 54
Inline-Skaten fur Kinder und Jugendliche 54
KINDERBETREUUNG 8 MONATE - 12 JAHRE 54
RHONRAD TURNEN 55
SCHWER AKTIV 55
TANZEN FUR KINDER UND JUGENDLICHE 55-56
Bollydance 55
Hip Hop 55
Jazz-Dance 55
Kindertanz/Ballett + Rhythmik 55-56
Videoclipdance 56
YOGA FUR KINDER 56
ZIRKUS/AKROBATIK 56
SPORTSPAB ERWACHSENE 57-99
AQUA-WORKOUT 57
BALL- UND RUCKSCHLAGSPIELE 57-65
Badminton 57-58
Basketball 58
Floorball 58
Hobby-FuBball 58-64
Sporispiele mit und ohne Ball 64
Tischtennis 64
Volleyball 64-65
BASICANGEBOTE 66-67
BEWEGUNGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE 65-66
UND RUCKBILDUNG

Angebote fir Schwangere 65
Angebote zur Riickbildung 65
Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre 65-66,76
FITNESSANGEBOTE 66-82
Aerobic 66
Bauch, Beine, Ricken, Po (BBRP) 67-70
Bodyfif 70-71
Cardiofit 71-73
Cardiostep 73-74
Energy Dance 74
Fit ab 40 74
Fit Fight 74-75
Fit im besten Alter 75
Fitness 75-76
Fitness fir Mollige 76
Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre 76
Functional Training 76-77
Konditionstraining 77
Kraftfit 77
Ruckenfit 77-79
Ricken-Spezial 79
Soft-Fitness 79
Step-Aerobic 79-80
Step-Workout 80-81

Workout
INLINE-HOCKEY
INLINE-SKATEN

OUTDOOR- SPORT
Crossfit

Fit-Walking

Laufen

Laufstilschulung

Walking / Nordic Walking
Yoga Walking

REHA-ANGEBOTE
RHONRAD-TURNEN
SELBSTVERTEIDIGUNG/KAMPFKUNST

Aikido

Capoeira

ali

arate

ickboxen

Selbstverteidigung fir Frauen
Taekwondo

SPECIALS

TANZANGEBOTE
allett

Bauchtanz

Bollydance
oogie-Woogie
Coyote Dance

Dance ‘n Strip

Dance Work

Dirty Dancing
Discofox

Hip Hop

Jazz-Dance
Line-Dance
Modern-Dance
Oriental-Dance
Salsa-Dance
Salsa-Merengue-Bachata
Samba/Samba-Reggae
Standard-Latein
Step-Tanz/Tap-Dance
Swin

Tango Argentino
ZUMBA®

Zum-Dance

WELLNESS
Bauch-Yoga
Beckenboden-Training
Body & Mind Fitness
BodyART ™
Feldenkrais®
Hatha-Yoga
undalini-Yoga
lental Balance
Modern Style Tai Chi
Nia
Pilates

Stretching und Entspannung
Tai Chi

Wellnes Workout
Zen-Gymnastik

TOUREN

Fahrradtouren
Inline-Skate-Touren
Lauftouren
Nordic-Walking/Walking
Sonstige Outdoor-Events
Wandern

WORKSHOPS

81-82

99-107
99-101
102

102
102-104
104-105
105-107

60,107-109
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A Akcicek, Celal: 0176 48 6210 11
Arens, Ruth: 43 27 43 11
Arndt, Ute: 439 44 55

B Bdchreiner, Anja: anjaambach@web.de
Bértling, Marco: 0172 844 65 71
Baliulis, Ulrike: 0160 91 15 03 66
Bartels, Christian: 0177 787 54 81
Bartels-Schneider, Andrea: 0176 821 890 58
Beckers, Ralph: 75 36 28 34
Benndorf, Rolf: 69 28 486
Bensing, Janetta: 0152 09 02 06 47
Berger, André: 0177 233 08 53
Bernecker, Stefanie: 439 8727
Beschnidt, Matthias: 0177 890 50 31
Billker, Timo: 21 98 56 68
Blatter, Robert: 0176 46 52 89 96
Bodrozic, Zlatko: 27 09 87 00
Bshling, Michael: 047 77 93 11 40
Boy, Jan-Christian: 0170 839 03 82
Branczyk, Angela: 0176 49 14 46 33,
an.fitara@yahoo.de
Burgdor, Ingo: 64 53 66 95
Busse, Constantin: 47 01 41

C  Chikviladze, Maka: 0179 137 43 33
Cwiklinski, Thomas: 0178 136 54 70
Czaja, Monika: 0173 617 86 98

D David, Alexander: 0162 381 96 65
David, Chris: 0176 48 61 16 64
Dellemann, Christoph: 245908
de Graaff, Inken: 0152 27 74 37 94
de Veer, Heike: 0172 544 47 76
Dollhardt, Andreas: 389 37 52
Drews, Rainer: 04103 188 18 00

E Eckstorff, Dieter: 21 00 76 00
Eggert, Hauke: 045 32 26 55 09
Ehlers, Bjdrn: 0152 53 60 38 06
Eichner, Thomas: 0162 280 1004
Eloatik, Noa: 0176 70 28 43 23
Epplee, Andreas: 678 45 91
Escherich, Anja: 270 48 86

F  Fehmers, Judith: 0177 917 26 25
Fleischfrefer, Marina: 682 61 34
Flesch, Daniela: 0179 475 84 86, danielaf-
leschhh@aol.com
Forster, Michael: 491 88 27
Frenzel, Alexander: 0177 6551 710
Fuchs, Marion: 65592560
Funke, Angelika: 0171 628 23 27

G Gentz, Silke: 041788900990,
015112733334
Ghassemzadeh, Foad: 0178-4804603
Glanz, Silvia: 547 523 69
Gluse, Ruth: ruth.gluese@gmx.de
Godau, Janine: 251 24 83
Gomez de Becker, Marianela:
017623 486 179
Gomm, Ekkehard: 386 112 97
Goretzka, Tina: 0176 62 90 59 48
Gossé, Sabine: 0172 440 85 88
Gutowski, Karsten: 66 05 89
Gutzmann, Stefan: 0178 336 25 00

H Hagendorf, Gabi: 70102595
Handler, Angela: 279 98 47
Hamdorf, Tim: 0176 48 121 274
Harms, Simone: simoneharms@web.de
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Haubold, Carolin: 630 48 74
Haubold, Holger: 630 48 74
Hernandez, Janeth: 72693196,
015111512182

Hess, Miriam: 69 20 89 73

Holst, Eckhart: 0173 999 44 28
Hubert, Andrea: 319 61 96

Hohn, Andreas: 644 57 76

Hohn, Tanja: 63 76 32 14

Imbeck, Ulrich:
ulrich.imbeck@spamgourmet.com
Kade, Maik: 0176 76 79 48 98
Kammer, Marco: 0178 547 64 78
Kaufmann, Frank: 0173 218 52 63
Kellner, Astrid: 0176-66609798

Khan, Hoang: 69 46 53 25

Kirchner, Dennis: 0157 88 92 12 09
Kirschner, Jorn: 604 85 85

Klimiont, Kai: 220 54 63

Klitscher, Lars: 73 09 09 13

Klusmeier, Bernd: 0174 174 05 49
Kluth, Thomas: 520 39 27

Knosel, Uwe-Karsten: 558 38 00

Knut, Katrin: 0160 786 13 21

Kénig, Dieter: 735 78 53

Kohlstruck, Rainer: 712 34 88,
stancal@web.de

Kortmann, Frank: 27 02 252
Kowalenko, Wladimir: 0173 216 18 53
Krause, Claudia: 30 85 24 31
Kretzschmann; Lisett: 0157 789 06 370
Krieg, Andre: 43 18 22 99

Kruber, Gabi: 04551-9109751

Kuhl, Miriam: 0151 14 05 43 60
Kunstman, Kathleen: 0172 431 90 67
Langle, Thomas: 69 70 53 32

Lazreg, Miriam: mila1208@yahoo.de
Lemmich, Sigrid: 279 47 70

Limberg, Kirsten: kirsten.limberg@gmx.de
Lipsow, Werner-M.: 0176 21 54 02 44
Liske, Axel: 0178 169 56 26

Lunau, Clemens: 0172 51 52 186

Lux, Gunnar: 0176 24 62 68 98
Markl, Anne-Marie:
am.markl_sportspass@gmx.de
Marmull, Tanja: tanjamarmull@web.de
Marquardt, Dietmar: 81 97 50 86
Martens, Maike: 47 66 33

Martin, Andreas: randyandy.martin@web.de
Martin, Bertrecht: 0179 390 06 33
Martinez, Margarita: 0162 104 37 04
Mauri, Thomas: 0176 96 20 10 24
Meuss, Andrea: 20 75 14

Meyer, Nicole: 0172 669 30 93
Moller-Harboe, Sandra: 0151 23 03 40 95
Michalke, Uta: utmic@web.de

Mundl, Christoph: chris@mundlhome.de
Munzel, Annica: 0173 77 202 84
Nagel, Amrit Kaur: 389 25 12
Neuerburg, Hans-Joachim: 439 65 92
Niebuhr, Angelika: 0151 414 436 35
Niedling, Joachim: 0176 494 494 18
Niewert, Inka: 430 52 34

Nieznanski, Dariusz: 0176 49 30 18 59
Nourani, Seyed Hasan: 21 21 15

w

Obereiner, Jessica: jessica.obereiner@gmx.de
Oehme, Marco: 0176 62 29 14 94
Otto, Dalina: 0174 46 53 598

Perlitz, Birgit: 04107 85 10 77

Pino, Liudmila Vera: 0160 657 36 73
Podbielski, Dirk: 712 29 30

Richert, Wolf: 04103 803 18 12
Richter, Frauke: 0176 67 04 06 80
Richter, Petra: 41 49 89 28

Ringleff, Marc: 0175-155 93 21

Rudel, Dorothee: 380 68 40

Sagawe, Sven: 61 19 82 70

Sagener, Katrin: 041 02 67 71 36
Sandmann, Thomas: 43 90 223
Schacht, Anke: 70 27 254

Schauff, Svenija: svenjaschauff@aol.com
Schilling, Kai-Lutie: 0157 76 82 83 28
Schmidt, Andreas: andreas.schmidt@desy.de
Schnébele, Verena: 0177 962 07 06
Schneider, Mirko: 0176 48 68 52 44
Schélermann, Sven: 75 47 631,
kickboxinfo@aol.com

Schéning, Stefanie: 0176 222 80 638
Schréder, Helmut: 0151 17 89 47 06
Schultz-Amerongen, Sigrid: 0179-8891904
Schulz, Sonja: 0163 30 01 764
Schwampe, Rolf: 5517 95 9

Schwarz, Stefanie: 724 78 01

Schween, Maivi: 80 79 50 27
Schwemer, Fred: 48 30 83

Schwieker, Philipp: 0172 454 98 31
Scott, Kelvin: 0162 605 27 96

Setzke, Rainer: setzke@gmx.de

Silitsch, Anna: 0151 26 96 01 27
Simatupang, Liberti: 67 37 91 58
Singh, Abilasha: 0176 49 83 31 08
Sliwinski, Bartosz: macbartek@gmx.de
Soeken, Dagmar: dax_soeken@gmx.de
Speer, Angelika: 339 870 18

Spies, Helge: 0162 24 81 18 00
Steinecke, Cornelia: 87 93 27 03
StrauB, Stefanie: 53 20 35 90,

0175 64 72 452

Thiele, Andreas: 220 97 05

Thole, Ralf: 0176 40 22 06 76

Torke, Petra: 43 99 523

Torkler, Sabrina: 33 98 48 69
Tschache, Markus: 743 91 657

Vehse, Horst: 0176 49 23 04 92

Voigt, Carsten: 67103731

von Oertzen, Dorothea: 673 79 158
Vollert, Manfred: 526 45 53

Vollert, Sebastian: 0172 926 72 99
Vo3, Werner: 390 01 54

Wachtler, Kathrin: Kathrinwachtler@yahoo.de
Wagner, Wolfgang: 0178 234 92 02
Wahdat, Habib: 0151 24 050 419
Welkert, Sylke: 43 27 42 50
Weitmann, Agata: agataweitmann@web.de
Weif3, Sarah: 0176 646 20 425
Wiede, Holger: 0174 230 82 49
Wrage, Urte: 0176 430 400 62

Yavuz, Ozhan: 0170 733 15 15
Ziegemeier, Ralph: 0163 912 66 40
Zschaler, Jutta: 63 02 487



KINDER PROGRAMM

BALL- UND RUCKSCHLAGSPIELE FUR KINDER UND JUGENDLICHE -

An den Ballspielen kénnen Anféngerlnnen und Fortgeschrittene teilnehmen. Der Spaf und das Miteinander stehen im Vordergrund. Bitte
eigene Schldger und Balle mitbringen.

Badminton fir Kinder und Jugendliche

Dieses Rickschlagspiel ist auch als Federball bekannt. Schlédger und Federballe sind mitzubringen.

Di 18:00-19:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Frank Kaufmann 1 ab 12 Jahre
Mi 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede 6-12 Jahre
Fr 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Hauke Eggert 1 12-18 Jahre

Basketball fir Kinder und Jugendliche

Techniken wie Dribbeln, Fangen und Werfen werden getbt und im gemeinsamen Spiel angewendet.

Di  18:30-20:00 Bshmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Chris David ab 11 Jahre
Do 17:00-19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Kelvin Scott ab 8 Jahre

FuBball for Kinder und Jugendliche

Beim FuBBball wird in der Halle auf Hitchentore gespielt. Auch Médchen sind herzlich willkommen.

Mo 17:00 - 18:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Haci Basak 1 ab 6 Jahre
Mi 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Michael Warstat 6-10 Jahre
Mi 16:00 - 17:00 Eenstock 15 Schulsporthalle Bramfeld Wolfgang Wagner 6-8 Jahre

Do 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nico Mabudu 5-8 Jahre

Do 16:00-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nico Mabudu 9-12 Jahre
Do 16:00-17:00 Eenstock 15 Schulsporthalle Bramfeld Helmut Schréder 8-10 Jahre
Fr 16:00-17:30 Hartsprung 23 freist. Turnhalle Lokstedt Christof Dellemann 7-10 Jahre

Tischtennis fir Kinder und Jugendliche

Das Spiel steht bei diesem Angebot im Vordergrund! Schléger und Bélle sind selbst mitzubringen!

. . i . Liberti Simatupang, ab 10 Jahre +
Mi 16:30 - 18:00 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde D e - e e

BUDOSPORT -

Budo ist der japanische Sammelbegriff fir die Kampfkunst der Samurai. Aufbauend auf einfachen Ubungen werden Bewegungserfahrungen
sportartibergreifend und spielerisch vermittelt. Diese finden in Einzel- und Partnerlnnenibungen statt. Die Lust an der Bewegung steht hierbei
im Vordergrund.

Karate fir Kinder und Jugendliche

Karate ist eine dynamische Kampfkunst, die zur Selbstverteidigung entwickelt wurde.
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Martin Pesold 6-9 Jahre

Selbstverteidigung fur Kinder und Jugendliche

In diesen Angeboten erproben die Kinder die Kraft ihrer Stimme, lernen Kampf- und Abwehrtechniken und iben ,Nein” zu sagen. Im Vor-
dergrund dieses Angebotes steht immer, das Selbstbewusstsein der Kinder zu stérken, Gefahren zu erkennen und zu vermeiden sowie die
Wahrnehmung fir Konflikte zu schérfen, um ihnen schon im Vorfeld aus dem Weg zu gehen. Diese Fahigkeiten werden den Kindern bereits
im Vorschulalter in unseren Angeboten spielerisch und mit viel Spaf vermittelt. Das Erlernen von Verteidigungstechniken geschieht nebenbei
und ein Einstieg ist durch einfache, sich wiederholende Ubungen jederzeit méglich.

Mi  14:00 - 14:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Nabil Rabhi 6-9 Jahre
Mi 15:00 - 15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Nabil Rabhi 10-13 Jahre
Mi 15:00 - 16:30 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude égﬁ;g?dgfﬁels- 1 5-8 Jahre
Mi 15:30 - 16:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Martin Pesold 6-8 Jahre
Mi 16:30-17:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Martin Pesold 9-12 Jahre
Mi 16:30 - 18:00 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude égﬁr::?dgf”els- 9-14 Jahre
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Fr  15:30-16:20 Harburger Ring 10
Fr 16:30-17:20 Harburger Ring 10

Harburger Ring 10 Harburg

Harburger Ring 10 Harburg

7-9 Jahre
10-12 Jahre

Martin Pesold
Martin Pesold

aekwondo fur Kinder und Jugendliche

Taekwondo ist eine koreanische Kampfkunst, bei der Arme und Beine mittels Schlag- und Kicktechniken zur Abwehr und fir einen Angriff
eingesetzt werden.

Mi 17:00 - 18:30

Humboldistr. 30

freist. Halle Barmbek

Janeth Hernandez ab 5 Jahre

)

- ERLEBNISSPORT

Die hier aufgefohrten Spiel- und Bewegungsangebote richten sich an Kinder verschiedenen Alters. Im Vordergrund stehen Spiel und Spaf3

an der Bewegung.

Mo 17:30 - 18:20

Mi  14:00 - 15:00
Mi  15:00 - 16:00
Do 16:00 - 16:50

Fr 16:00 - 17:30

Sa 10:00 - 10:50

Méliner Landstr. 8
Humboldistr. 30
Humboldtstr. 30
Uberseering 19-31
Genslerstr. 33

Paul-Nevermann-Pl. 13

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Barmbek
freist. Halle Barmbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord

freist. Halle

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Britta Siebels ab 7 Jahre
Eva Koller 6-8 Jahre
Eva Koller 9-11 Jahre
Holger Herzog 5-8 Jahre
Eva Koller 6-12 Jahre
ab 6 Jahre keine

Mareike Knolle,

Abstellméglichkei-
Gabriela Kruber

ten for Kinderwa-
gen/ Karren

- FITNESS FUR MINIS

Fitness for Minis 2 - 4 Jahre

Fitness fur Minis ist ein abwechslungsreiches Programm mit Singen, Spielen und Toben. Auch kleine und groBe Gerdte kommen zum Einsatz.
In diesen Gruppen sind Kinder, die bereits laufen kénnen. In Absprache mit dem Ubungsleiter kann ein Kind ohne Eltern am Angebot teil-
nehmen. Eine Mitgliedschaft ist nur fur das Kind erforderlich.

Mo 14:30 - 15:20
Mo 15:00 - 16:00
Di 10:30 - 11:20
Di  11:00 - 11:50
Di  14:00 - 15:00
Di  15:00 - 16:00
Di 17:00 - 18:00

Mi 10:30 - 11:20
Mi 11:00 - 11:50
Mi 11:00 - 11:50
Mi 16:00 - 16:50
Mi  17:00 - 18:00
Do 10:00 - 10:50
Do 11:00 - 11:50
Do 15:00 - 15:50

Fr 11:00-11:50
Fr 11:00 - 11:50
Fr 15:00 - 15:50
Fr 17:00-18:15

Fr17:00 - 18:00
Fr17:00 - 18:00
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Méllner Landstr. 8
Uferstr. 9
Westphalensweg 11
Méliner Landstr. 8
Ribenkamp 123, Kita
Genslerstr. 33
Bogenstr. 32
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Grasweg 74-76
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Richardstr. 85
Poppenbittler Stieg 7
Ritterstr. 44

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

freist. Halle a. d. Hof Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Ribenkamp 123 Barmbek
Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord
Halle i. Geb&ude Eimsbuttel
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Fﬁﬁgﬁzf Haus AB, Halle Winterhude
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
freist. Halle a. d. Hof Eilbek
f(rseeilsgn(jgm.-HcHe hinten im - sbttel
Halle im Geb. Eilbek

Katarina Rudert
Agata Weitmann (-]
Birgit Reimer

Annett Zastrow
Doris Runge

Miriam Lazreg
Sonja Schulz
Marianne Sterz
Manuela Krause
Eva Koller
Ana-Maria Garcia (=)
Marina FleischfreBer (=]
Melanie Schodrok

Manuela Krause

Holger Herzog

Annett Zastrow

Nadine Petersen

Britta Siebels

Gabriela Kruber

Stefanie Strauf
Hoang Khanh



KINDER PROGRAMM

ess fur 4 - 6 Jahre

Fitness for Minis ist ein abwechslungsreiches Programm mit Singen, Spielen und Toben. Die Teilnahme der Eltern erfolgt in Absprache mit den
Ubungsleiterlnnen. Auch kleine und grofie Geréite kommen zum Einsatz. Eine Mitgliedschaft ist nur fir das Kind erforderlich.

Mo 14:00 - 14:50

Mo 14:30 - 15:50
Mo 16:00 - 17:00
Mo 16:30-17:20
Mo 17:00 - 18:00
Di  15:00 - 16:00
Di  16:00 - 17:00
Di 16:00 - 17:00
Di 17:00-18:15
Mi  17:00 - 18:00
Do 16:00 - 16:50
Do 17:00 - 18:00
Fr 16:00 - 16:50
Sa 11:00-11:50
So 10:30-11:20

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Uferstr. 9

Méliner Landstr. 8
Ritterstr. 44
Ribenkamp 123, Kita
Bogenstr. 32
Genslerstr. 33

Richardstr. 85

Grasweg 74-76
Harburger Ring 10
Bernstorffstr. 147
Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
freist. Halle a. d. Hof Eilbek
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Halle im Geb. Eilbek
Ribenkamp 123 Barmbek
Halle i. Geb&ude Eimsbuttel
Halle rechts im Geb. Barmbek-Nord
freist. Halle a. d. Hof Eilbek
Rickseite Haus AB, 1. Stock, :
Gym.-Raum R.115 Winterhude
Harburger Ring 10 Harburg
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eilbek

Martina Haas

Heike Oellerich,
Lukas Tretau

Agata Weitmann
Britta Siebels
Hoang Khanh
Doris Runge

Ballspiele

=]

Sonja Schulz

Miriam Lazreg

Sigrid Schultz-Ame-

rongen

Sigrid Schultz-Ame-

rongen

Karin Jonas

Hans-Joachim

Neuerburg

Britta Siebels

keine Abstell-
méglichkeiten fir
Kinderwagen/
Karren

Mareike Knolle,
Gabriela Kruber

Natalia Paul, Sophia
Koller

Pampersgymnastik 12 Monate - 2 Jahre

Die Pampersgymnastik ist eine Spielgruppe zur ersten Kontaktaufnahme mit anderen Eltern und Kindern, die altersgerechte Spiel- und
Sportangebote, wie z. B. Singen, Bewegungs- und Fingerspiele, beinhaltet. Diese Gruppe ist geeignet, sobald ihr Kind laufen kann. Eine
Mitgliedschaft ist nur fur das Kind erforderlich.

Mo 11:00 - 11:50
Mo 15:30 - 16:20
Di 10:00 - 10:50
Di 11:00 - 11:50

Mi 10:00 - 10:50
Mi  10:00 - 10:50
Do 10:00 - 10:50
Do 10:30-11:20
Do 11:00 - 11:50
Do 15:00 - 15:50
Do 15:00 - 15:50

Fr11:00 - 11:50

Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Tanja Lechel
Nicole Schwochert
Annett Zastrow
Tanja Lechel

Eva Koller
Manuela Krause
Manuela Krause
Marianne Sterz
Zihal Schlegel

Anna Julia Schlem-
minger

Julia Backhaus
Stefanie Labitzke

Pampersgymnastik 3 Monate - 12 Monate

Die Pampersgymnastik ist eine Spielgruppe zur ersten Kontaktaufnahme mit anderen Eltern und Kindern, die altersgerechte Spiel- und
Sportangebote, wie z. B. Singen, Bewegungs- und Fingerspiele, beinhaltet. In dieser Gruppe sind Krabbelkinder, die noch nicht laufen kén-
nen. Eine Mitgliedschaft ist nur fir das Kind erforderlich.

Mo 10:00 - 10:50
Mo 10:00 - 10:50
Mo 14:30 - 15:20
Di  10:00 - 10:50
Mi 12:00 - 12:50
Do 10:00 - 10:50
Do 11:00 - 11:50
Do 14:00 - 14:50
Do 16:00 - 16:50

Fr10:00 - 10:50

Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Tanja Lechel
Christina Pelka
Nicole Schwochert
Tanja Lechel
Annabel Kultscher
Zihal Schlegel
Melanie Schodrok
Anna Julia Schlem-
minger

Julia Backhaus
Stefanie Labitzke
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- INLINE-SKATEN FUR KINDER UND JUGENDLICH

Inline-Skates und komplettes Schitzerset mussen mitgebracht werden. Der Helm gehért bei Kindern dazu. Es findet kein Verleih statt. Die Trai-
nerlnnen beraten gerne bei der Anschaffung von neuen Skates und Material. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen, Schuhkanten
und Schienen mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen. Das Fahren ist nur in der Halle gestattet. Hier werden
grundlegende Fahr- und Bremstechniken, sowie richtiges Fallen auf spielerische Art und Weise getbt.

Familien Inline Skaten

Hier kénnen Familien mit Spaf und Freude in sicherer Atmosphére gemeinsam skaten.

. R o § Jaana Réper, Jens
So 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Rohweder 1
So 13:30-14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor fzeén;elsohweder, Juana 2

Inline-Skaten fir Kinder und Jugendliche

Inline-Skates und komplettes Schitzerset missen mitgebracht werden. Der Helm gehért bei Kindern dazu. Es findet kein Verleih statt. Die Trai-
nerlnnen beraten gerne bei der Anschaffung von neuen Skates und Material. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen, Schuhkanten
und Schienen mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen. Das Fahren ist nur in der Halle gestattet. Hier werden
grundlegende Fahr- und Bremstechniken, sowie richtiges Fallen auf spielerische Art und Weise getbt.

Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jaana Réper Si)}glfshgzﬁ
Di 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jaana Réper S{;}Zlfgpr?:ﬁ
Fr  14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel 7-15 Jahre

- KINDERBETREUUNG 8 MONATE-12 JAHRE

Um lhnen die Teilnahme an unserem Sportangebot zu erméglichen, kénnen lhre Kinder in unsere Kinderbetreuung kommen. Die Kinder
mUssen sportspaB-Mitglieder sein. Als Zusatzinformation finden Sie die parallel dazu statifindenden Angebote.

Cardiofit (1+2),
Workout (1+2),
Mo 10:00 - 12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Swenja Buschmann Reha-Sport,
Kundalini-Yoga
(14+2)
Workout 142,
Cardiofit 1+2,
Rucken Spezial, Qi
Gong
14:00 - 16:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anna Guder gg&g'g‘; (l;gR%)lU)

Do 11:00-13:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Danuta Weitmann EES?ASO%ZEQMH
Bodyfit (1+2),
Yasemin Sariayva- Bauchtanz(1,2),
Do 16:00 - 18:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 1 variayvd BBRP (1+2),
Kruse, Martina Lietz Cardiofit (1+2)
Workout (1 +2),
BBRP (1+2),
Cardiofit (1+2),
Fr  10:00 - 12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Swenja Buschmann Workout (142),
Rickenfit und
Entspannung
) Cardiofit (1+2),
Sal 15:00= 117:000 | Holsteinischer Kamp|87 Ho steinischer Kamp| 87 Eilbek Anna Julia Schlem- BBRP (1+2), Step-
g Aerobic (1+2)
Anna Julia Schlemmin- Cardiofit (1 +2),
So 10:00-12:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Wiebke Hall BBRP (2), Workout
ger, Yiebke Hatler (2), Inline (1+2)
_ . Step-Aerobic
So 11:30-13:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek E‘;ilglrlu Paul, Sophia %)o’rﬁg[ﬁ?{cl%))”
Special

Mi 10:00-12:15 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Danuta Weitmann

Mi
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RHONRAD-TURNEN -

Bei dieser Sportart wird im, um und an dem Turngerét Rhénrad geturnt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

ab 12 Jahre oder
Di  18:00 - 19:30 Waitzstr. 31 Turnhalle i. Geb., Haus 2 Othmarschen  Fred Schwemer ab Kérpergrofe

,50m

SCHWER AKTIV -

Ob Kraftsport, Ballsport oder Fitness. In diesen Angeboten finden Ubergewichtige Kinder und Jugendliche Freude an Kraft, Ausdauer, Koor-
dination und Beweglichkeit.

Do 18:30-19:30 Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf Helmut Schréder ab 10 Jahre

TANZEN FUR KIDS B

Tanzen wie in Bollywood - hier lernen Kinder Tanzeinlagen aus den berihmten Filmen. Rhythmische Bewegungen zu indischer Pop-Musik
versprechen viel Spaf und gute Laune.

Mi 16:30-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maryam Meratipour 8-12 Jahre

Sa 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg él:fcel Egg:';’ Adwoa ab 8 Jahre

Hip Hop fir Kinder und Jugendliche

Wer Hip Hop hért, méchte Hip Hop tanzen! Isolationstechnik, komplexe Beinarbeit, Rhythmusgefuhl und Tanzbegeisterung sind nur einige
Ziele fur das richtige Hip Hop-Feeling.

Di 15:30-16:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Sayon Lincoln Taye 7-10 Jahre
Di  16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katarina Rudert 8-12 Jahre
Di 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord m:g/SSVereno hews ab 10 Jahre
Do 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexandra Gora 10-16 Jahre
Fr 15:30-16:20 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Natalia Weitmann ] 9-12 Jahre
Sa 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Alexandra Gora, 10-14 Jahre

Agata Weitmann

Jazz-Dance fur Kinder und Jugendliche

Der Jazz-Dance entwickelte sich aus afroamerikanischen Tanzstilen, die mit der Versklavung nach Amerika kamen. Es wird zu altbekannten
sowie aktuellen Musikstilen, z.B. Modern Dance getanzt.

Do 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Elizabeth Ladron 7-9 Jahre

Kindertanz/Ballett + Rhythmik

Hier ist Spaf an der Bewegung das Wichtigste, ob spielerisches Tanzen oder Ballett. Diese Angebote finden ohne Eltern statt.

Mo 14:30 - 15:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 4-6 Jahre
Mo 15:30 - 16:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 6-9 Jahre
3-5 Jahre keine
Di  14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Annabel Kultscher féas}zvnﬁ%gg;c&lﬁ-
gen/ Karren
Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katarina Rudert 3-4 Jahre
Di 14:30-15:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 3-5 Jahre
6-8 Jahre keine
Di  15:00 - 15:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Nino-Marie Nieder- Abstellmeglichkei-
meier ten fir Kinderwa-
gen/Karren
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katarina Rudert 5-11 Jahre
Di 15:30-16:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 5-7 Jahre
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9-11 Jahre keine

Di 16:00 - 16:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona anier}g;Mmrie hlecers g&s}zg?%gd“ec&lﬁ-
gen/ Karren
Mi 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Elizabeth Ladron 3-4 Jahre

4-6 Jahre keine
Abstellméglichkei-

Mi 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Katarina Rudert ton for Kinderwo-
gen/ Karren
Mi 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Elizabeth Ladron 5-6 Jahre
Mi 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Sarah Mohr 3-5 Jahre
Mi 16:30 - 17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Sarah Mohr 6-8 Jahre
Do 14:30-15:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt Sabine Gossé (=] 4-5 Jahre
Do 15:15-16:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Elizabeth Ladron 4-6 Jahre
Do 15:30-16:20 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgédngerzone Billstedt Sabine Gossé =] 6-8 Jahre
Fr 14:30-15:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Anna Guder 3-4 Jahre
Fr 15:30-16:20 Von-Essen-St. 76 Tanzraum Eilbek Anna Guder 5-7 Jahre
Sa 15:30-16:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt ngkglriseci:lrich 5-7 Jahre

Videoclipdance fur Kinder und Jugendliche

Beim Videoclipdance finden sich verschiedene Tanzstile zusammen. Elemente aus Hip Hop, Breakdance und Funk - gepaart mit cooler
Musik - ergeben Choreografien vollgepackt mit Energie, Rhythmus, Tempo und Spaf3. Es werden Techniken und Choreografien aus coolen
TV-Videoclips erlernt und nachgetanzt.

Mo 15:30 - 16:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Katarina Rudert ab 8 Jahre
Mo 15:30 - 16:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sayon Lincoln Taye ab 8 Jahre
Mi 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Elizabeth Ladron 7-10 Jahre
Mi 17:30 - 18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Nadine Jeske (=] ab 9 Jahre
Do 16:30-17:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Natalia Weitmann (=] ab 8 Jahre
Sa 14:30-15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt C\;}ggkseilgs;h,rich 6-9 Jahre

- YOGA FUR KINDER

Spielerisch werden die Kinder an die Yoga-Haltungen herangefihrt; Spafl und Freude am Ausprobieren stehen dabei immer im Mittelpunki!
Yoga hilft Kindern ein gesundes Kérpergefihl und ein positives Selbstwertgefihl zu entwickeln. Eine Yogastunde fir Kinder beinhaltet Momente
der Ruhe und Stille ebenso wie Bewegung und Tempo und es gibt immer geniigend Freiraum fur den kindlichen Bewegungsdrang. Das Kind
spUrt, dass Yoga seinem Kérper und seiner Seele gut tut.

Do 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Beatrice Dinger ab 5 Jahre
Do 17:00-17:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Karin Jonas ] ab 6 Jahre

| ZIRKUS/AKROBATIK

Spiel und Spaf beim Zirkus mit den ElementenJonglieren, Poi-Swinging, Akrobatik, Clownerie, Diabolo und vielem mehr.

Mo 15:00 - 15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martina Haas ab 5 Jahre
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ANGEBOTE FUR ERWACHSENE -
AQUA-WORKOUT B

Aqua-Workout ist ein gelenkschonendes Fitnesstraining im Wasser, bei dem Arme, Schultern, Rumpf und Beine mit Einsatz von Zusatzgeréiten
wie Aqua-Hanteln und Pool-Noodles gekréftigt werden. Dieses Angebot richtet sich an alle, die Spaf3 an kraftvollem Kérpertraining im Wasser
haben. Durch das begrenzte Platzangebot ist die Teilnehmerzahl fur dieses Angebot auf 18 Teilnehmer limitiert. Bitte rechtzeitig erscheinen.

Di 20:00 - 20:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Gabi Hagendorf (=]
Di 21:00 - 21:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Gabi Hagendorf

Mi  20:00 - 20:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Janine Godau (=]
Mi 21:00 - 21:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Janine Godau (-]
Do 20:00 - 20:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Margarita Martinez (=]
Do 21:00-21:45 Elfenwiese 3 Lehrschwimmbecken Harburg Margarita Martinez

BALL- UND RUCKSCHLAGSPIELE B

An den Spielangeboten kénnen Anfédngerlnnen und Fortgeschrittene teilnehmen, je nach Ausschreibung. In einigen Angeboten werden tech-
nische und spieltaktische Grundlagen vermittelt, wobei Spafl und soziale Kontakte im Vordergrund stehen. Aufgrund der Gruppengrofie ist
ein Durchspielen Gber die gesamte Spielzeit meistens nicht méglich.

Dieses Ruckschlagspiel ist auch als Federball bekannt. Je nach Teilnehmeranzahl teilt der/die Trainerln Spielpaarungen fur Einzel- und/oder
Doppelspiel ein. Schléger und Federbéille sind vom Mitglied mitzubringen.

Mo 16:00 - 17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede a
Mo 17:00 - 18:30 Arnkielstr. 2-4 Eingang Sommerhuderstr. Altona-Nord Clemens Lunau 1
Mo 17:30 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Torsten Schiede a 2
Mo 18:30 - 20:00 Arnkielstr. 2-4 Eingang Sommerhuderstr. Altona-Nord Clemens Lunau 2
Mo 19:00 - 21:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Lars Klitscher 142
Mo 20:00 - 21:45 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Philipp Schwieker a 1+2
Mo 20:15 - 21:45 Harksheider Str. 70 Harksheider Str. 70 Poppenbiittel  Helge Spies 142
Mo 20:15 - 21:45 Thadenstr. 147 Halle a. d. Hof Altona-Nord Werner Vof3 2
Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Altug Unlo 142
Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Altug Unlo 142
Di 17:00 - 18:30 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook Hauke Eggert 1
Di 18:00-19:30 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn Horst Vehse 1
bitte unbedingt
Di  18:30 -20:00 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Dieter Kénig 2 E(;Pr::ggziénder
Di 19:30-21:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Frank Kaufmann 2
Di  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Horst Vehse a
Di  20:00 - 21:45 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Philipp Schwieker a 1+2
Di 20:00 - 21:45 Rittersir. 44 freist. Turnhalle Eilbek Axel Liske 1
Di 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Horst Vehse a 1+2
Mi 17:00 - 19:00 Wendenstr. 164 Sporthalle Hammerbrook  Lars Klitscher 142
Mi 18:00 - 20:00 Uferstr. 9 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Alexander Frenzel 1
Mi  19:00 - 20:30 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebéude Neustadt Torsten Schiede @ 1 +Technik
Mi 19:30-21:30 Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Marco Oehme | 1+2
Do 17:00 - 18:30 Grasweg 72 freist. Halle Winterhude Ozhan Yavuz 1
Do 18:00-19:30 YnterbuderWeg  foigt Halle Barmbek-Sid  Ralf Thle 1
Do 19:00 - 20:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Werner-M. Lipsow 1+2
Do 19:30-21:45 Speckenreye 11 freist. Halle Horn Helge Spies 1
Do 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Dieter Kénig A 2
Do 20:30 -21:45 Chrysanderstr. 40 freistehende Halle Bergedorf Heike de Veer 1
Fr 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Markus Limpert 142

sportspass.de 57



PROGRAMM ERWACHSENE

Fr 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Markus Limpert 1+2
Fr 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Haci Basak | 1
Fr  18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Haci Basak A 1+2
Fr 18:30-20:15 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook ~ Wolf Richert 2
Fr 19:00 - 20:30 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Marc Ringleff 2
Fr  20:00 - 21:45 Bomheide 2 Halle im Gebé&ude Osdorf Jan-Christian Boy 1+2
Fr  20:00 - 21:30 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Bjorn Ehlers 142
Sa 13:00 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel a
Sa 14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel a 2
Sa 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor E%EJ:?'E’ Yo 1+2
So 11:00-12:00 Bolaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Stefan Gutzmann B 1 +Technik
So 12:00 - 14:00 Bulaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Stefan Gutzmann 1+2
So 16:00-17:30 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook Jens Bischoff, Helge | 1+2

Spies

Basketball

Das Spielen steht bei diesen Angeboten im Vordergrund.

Mo 18:30 - 20:00 Uferstr. 10 Halle im Geb. Eilbek Holger Wiede a 1+2
Mo 19:00 - 20:15 Thadenstr. 147 Halle a. d. Hof Altona-Nord Rolf Schwampe a 2
Mo 20:00 - 21:30 Ohkampring 13 freist. Turnhalle Hummelsbittel  Dennis Kirchner 1+2
Mo 20:30 - 22:00 Laeiszstr. 12 Halle auf d. Hof St. Pauli Sebastian Vollert a 2
Di  19:00 - 21:00 Laeiszstr. 12 Halle auf d. Hof St. Pauli Manfred Vollert 2
Di  20:00 - 21:30 Vogesenstr. Halle am Sportplatz Dulsberg Thomas Léngle a 2
Di  20:00 - 21:30 Holstenglacis 6 Halle im Gebdude St. Pauli ggr:rir Lux, Ekkehord 2
Di 20:00 - 21:45 Bohmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Kelvin Scott | 1+2
Mi 17:00 - 19:00 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Alexander David @ 142
Mi 17:00 - 19:00 Benzenbergweg 2 Sporthalle Barmbek-Nord ~ Sven Sagawe A 2
Mi 18:00 - 19:30 Oppelner Str. 45 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Ralph Ziegemeier 2
Do 19:00 - 20:15 Veermoor 4 freist. Halle a. d. Hof Lurup Alexander David 1
Do 20:00 - 21:30 Flughafenstr. 89 freist. Halle a. d. Hof Fuhlsbittel Andreas Schmidt 2
Do 20:00 - 21:45 Vorhornweg 2 freist. Halle a.d. Hof Lurup Rolf Schwampe | 2
Fr 17:00 - 18:00 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Eckhart Holst 1 +Technik
Fr 17:00 - 18:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Alexander David A 1+2
Fr 17:00 - 19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Manfred Vollert | 2
Fr 18:00-19:00 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Eckhart Holst 2
Fr 18:00 - 19:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebéude Neustadt Alexander David 2
Fr 18:30 - 20:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Sven Sagawe 2
Fr 19:00 - 20:30 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Celal Akcicek A 2
Fr  20:00-21:30 Grasweg 72 Halle im Geb. Winterhude Andreas Thiele a 2
Fr  20:30-21:45 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Habib Wahdat @ 1 +Technik
So 16:00 - 18:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld Habib Wahdat 142

Floorball

Floorball ist ein rasantes, schwedisches Hallenhockeyspiel mit viel Spielfluss, wenig Pausen und Regeln. Wer bei dieser Sportart mitmachen
mdchte, sollte etwas Erfahrung in einer (anderen) Ballsportart haben. Das Mitbringen eines Schlégers ist erforderlich.

Mo 20:00 - 21:45
Mi 20:00 - 21:45
So 19:00 - 20:20

Tornquiststr. 60
Westphalensweg 7

Westphalensweg 11

Sporthalle
Turnhalle im Geb.

Eingang Wallstr.

Eimsbuttel
Hohenfelde

Berliner Tor

Ralf Théle
Dietmar Marquardt

Christian Scholz,
Gernot Geppert

(-]

1+2
1+2

1+2

Hobby-FuBball

Beim Hobby-FuBball wird in der Regel in der Halle auf ,Hutchentore” oder Kasteneinsditze gespielt. Auch Teilnehmerinnen sind herzlich

willkommen.

Mo 17:00 - 18:50
Mo 18:00 - 19:00
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Liebe/r sportspaBlerin,

bitte entnehmen Sie unser vielfltiges Sportangebot unserem aktuellen Pro-
grammheft oder aus dem Internet unter www.sportspass.de. Mehr Infos be-
kommen Sie unter: www.sportspass.de, E-Mail: info@sportspass.de

Ausweispflicht: Unser Rezeptionspersonal ist angewiesen, ausnahmslos alle
Mitglieder beim Betreten der Sportcenter zu kontrollieren. Um unnétige Warte-
zeiten zu verhindern, zeigen Sie daher bitte lhren aktuellen sportspafB3-Fotoaus-
weis (bzw. lhre aktuelle Anmeldebestétigung plus Personalausweis) unaufgefor-
dert vor. Diese Mafinahme ist leider erforderlich, um Missbrauch zu verhindern.
Ohne Legitimation ist der Zutritt zu unseren Centern nicht méglich. Denken Sie
daher bitte immer daran, Ihren sportspaf3-Ausweis bei sich zu fihren. Aus Ku-
lanzgrinden akzeptieren wir in Ausnahmeféllen auch andere Lichtbildausweise
(z. B. Personalausweis, Reisepass oder Fhrerschein). Wir bitten um Versténd-
nis.

Beitrag: Bei sportspaf3 zahlen Erwachsene den ginstigen Monatsbeitrag
von € 8,85, Kinder und Jugendliche bis zum vollendeten 16. Lebensjahr €
4,70. Dazu kommt eine einmalige Bearbeitungsgebihr von € 10,-. Der Bei-
trag wird bei Neueintritt zu Anfang des Folgemonats, danach immer Anfang
des Quartals fir drei Monate im Voraus abgebucht, d.h. Anfang Januar, Ap-
ril, Juli, und Oktober. Wenn Sie bis einschlielich 15. eines Monats eintreten,
wird der volle Monatsbeitrag dieses Monats féllig.

Kindigung: Die Kindigung ist laut Satzung unseres gemeinnitzigen
Vereins immer zum Quartalsende méglich. Die Kindigung muss schriftlich
bis zum 15. des letzten Monats des jeweiligen Quartals bei der sportspaf3-
Geschéftsstelle, Westphalensweg 11, 20099 Hamburg, eingegangen sein,
d.h. spétestens am 15. Mérz, 15. Juni, 15. Sept. und 15. Dezember. Bitte
unbedingt beachten: Jede Kindigung wird innerhalb von 10 Tagen schriftlich
bestétigt!

Einzugsermachtigung + Anderung von persénlichen Daten: sportspa®
ist so gunstig, weil wir ein gemeinnitziger Verein sind, aber auch deswegen,
weil wir uns bemihen, die Verwaltungskosten so niedrig wie méglich zu hal-
ten. Deshalb ist eine Mitgliedschaft nur méglich, wenn Sie uns eine Einzugs-
ermdachtigung erteilen. Barzahlungen, Uberweisungen oder Dauerauftrige
sind in keinem Fall méglich. Umzug, Namensénderungen und Anderungen
der Bankverbindung bitten wir Sie, uns umgehend schriftlich mitzuteilen.

Probetraining: Interessenten an unseren Sportangeboten haben
die Méglichkeit, gegen Vorlage eines giltigen Lichtbildausweises (z. B.
Personalausweis, Reisepass, Fihrerschein) einmalig ein Probetraining zu
absolvieren. Mit einem Probetraining in unserem Sportangebot geben
wir lhnen die Méglichkeit, sich einen ersten Eindruck zu verschaffen. Wir
bitten um Versténdnis dafir, dass das kostenlose Probetraining nur fur ein
Angebot méglich ist. Unsere Bereiche Studio, Workshops, Basicangebote,
Specials und Outdoor-Touren sind nur fir unsere Mitglieder gedacht. Dort
ist kein Probetraining méglich. Sollte lhnen unser Angebot zusagen, bitten
wir Sie, einen Mitgliedsantrag zu stellen. Anmeldeformulare sind an der
Rezeption oder bei unseren Trainern erhéltlich oder Sie finden sie in unserem
aktuellen Programmbheft sowie im Internet unter www.sportspass.de. Danach
kénnen Sie gern fir einen Monatsbeitrag von nur € 8,85 frei aus unserem
Sportangebot wahlen. Sollte lhnen dieses wider Erwarten dennoch nicht
zusagen, haben Sie die Méglichkeit bis zum 15. des letzten Monats des
Quartals zu kiindigen. Gunstiger geht’s wirklich nicht.

Viel SpaB!

SPORTCENTER ALTONA
Paul-Nevermann-Platz 13
22765 Hamburg

Telefon: (040) 39 80 8880
Fax: (040) 39 80 8888

SPORTCENTER BERLINER TOR +
GESCHAFTSSTELLE
Westphalensweg 11

20099 Hamburg

Eingang und Parkplatz Wallstraie
Telefon: (040) 41 09 370

Fax: (040) 41 09 37 11

SPORTCENTER BILLSTEDT
MélIner Landstrafle 8

22111 Hamburg

Telefon: (040) 180 496 420
Fax: (040) 180 496 444

SPORTCENTER CITY NORD
Uberseering 19-31

22297 Hamburg

Telefon: (040) 670 479 99
Fax: (040) 671 062 97

SPORTCENTER HARBURG
Harburger Ring 10

21073 Hamburg

Telefon: (040) 76 75 83 90
Fax: (040) 76 75 83 911

SPORTCENTER
HOLSTEINISCHER KAMP
Holsteinischer Kamp 87
22081 Hamburg

Telefon: (040) 29 16 61
Fax: (040) 20 97 88 09

OFFNUNGSZEITEN ALLER CENTER:

9:45 - 22:30 Uhr
9:45 - 22:00 Uhr
9:45 - 22:00 Uhr

Montag — Freitag
Samstag
Sonntag
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ANMELDEBESTATIGUNG/ AUSWEIS

Ich bin Mitglied bei sportspaB e.V. geworden! sporfqu[s

Das Eintrittsdatum entspricht dem Datum auf dem Anmeldeformular.

Diese Bestétigung gilt nur in Verbindung mit einem Lichtbildausweis (z.B. Personalausweis, Reisepass, Fihrerschein), denn
in unseren Centern gilt Ausweispflicht. Fir die sportspaf3- Ausweise ist ein Foto in Passbild- Grée erforderlich. Diesen
Fotoausweis erhalten Sie in den Sportcentern, sobald lhre Daten in die EDV aufgenommen wurden.

Nachname:

Vorname:

Geburtsdatum:

StraBe:

Postleitzahl: Ort:

Unterschrift:

Eine Einzugserméchtigung fir das Bezahlen der Beitréige habe ich erteilt. Durch meine Unterschrift akzeptiere ich
die in der Satzung des Vereins beschlossenen Kindigungsbedingungen (siehe Ruckseite).

Unterschrift
von dem/r Trainer/in oder Mitarbeiter/in:

Aktuelles unter www.sportspass.de ‘-'-,ﬁ Q
——— 3
CeetereseateseseeeateseseetaerteteseNertetesetonteseseasaeetetesENerieterettntNseneestteteseneaerieteseteriesesetsatrstnasaartetessrantasarersrsasescasi I@-‘q‘_m riee IR N....
. \ 3 K“'\ 5
MONATSBEITRAGE: & ‘\ A .
€ 8,85 Erwachsene ALY ‘\'\ \
€ 4,70 Kinder und Jugendliche (bis zum vollendeten 16. Lebensjahr) _\.%‘.‘ =
€10,- einmalige Aufnahmegebihr \_H
- . _, ‘ - =
Beitrag Fitness-Studio und Sauna (zusétzlich zum Grundbeitrag): <5 - v
Altona, Berliner Tor, Billstedt oder City-Nord m
€26,50  monatlich (Nutzung des jeweiligen Kraftraumes }
+ der Saunen in allen Centern) ~
€21, monatlich: Tagesmitgliedschaft (Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr) 4 J
€15,- einmalige Aufnahmegebihr
Harburg (nur Fitness-Studio) oder Holsteinischer Kamp \
€22,50  monatlich
€17- monatlich: Tagesmitgliedschaft (Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr) \
€15,- einmalige Aufnahmegebihr _ \

OFFNUNGSZEITEN ALLER CENTER: sportspaB Geschdftsstelle
Montag — Freitag 9:45 — 22:30 Uhr Westphalensweg 11

Samstag 9:45 —22:00 Uhr 20099 Hamburg

Sonntag 9:45 —22:00 Uhr

www.sportspass.de
info@sportspass.de

Tel: 040 - 41 09 37-0
Mehr Informationen unter: www.sportspass.de, e-mail: info@sportspass.de Fax: 040 - 41 09 37-11
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WO RKS H O P S Kosen 0ol rhops: MO €

- MIT BUDNIKOWSKY ,

Mitgliedern Workshops oder

dnikowsky bieten sportspafB-

| sporfspcd i i i ke Gnstig ist. Bitte beachten Sie,
i die Teilnahme sehr kostengUnstig Ist. ¢ en
! Pc(i](?‘syssIeikrjweel /ii:wee?dung for alle Workshops auf dieser Seite notwendig ist.
/ A\ N

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

Leitung: Budni-Stylistin Carolin Mindemann

SCHMINK- UND STYLINGWORKSHOPS

TREND LOOKS 2012

Bei diesem Workshop wird es drei Beauty Stationen geben, wo lhr unter
Hilfestellung der Visagistin folgende aktuelle Make-up Styles lernen und
ausprobieren kénnt: Sixties Eyeliner (Lidstrich ziehen), Lippenbekennt-
nisse (rote Lippen oder auch mal anders), Nude Glow Look (frisch und
natirlich aussehen-ganz einfach). Bitte bringt einen eigenen (am besten
aufstellbaren) Schminkspiegel mit und gerne kénnt Thr auch eigene
Pinsel oder Make-up mitbringen, das lhr schon immer mal ausprobie-
ren wolltet. Du erhéltst zum Abschluss dieses Workshops ein kleines
Geschenk von BUDNIKOWSKY.

27.Juni 2012, 18:00-21:00 im sportspaB Center Billstedt.

VIP MAKE UP 2012

Die Stars auf dem roten Teppich sehen immer so frisch und strahlend
und so absolut top gepflegt aus... Das kannst Du auch! Lerne in diesem
Workshop die Tricks der Stars kennen und probiere sie gleich aus. Der
Fokus dieses Workshops liegt auf Smokey Eyes und ausdrucksstarken
Wimpern. Der Avantgarde-Look der Laufstege wird fir Euch alltags-
tauglich umgesetzt. Bitte bringe einen eigenen (am besten aufstellbaren)
Schminkspiegel mit und wenn Du méchtest auch Fake Wimpern. Gerne
kannst Du auch eigene Pinsel oder Make-up mitbringen, das Du schon
immer mal ausprobieren wolltest. Vor Ort erhéltst Du ein kleines Ge-
schenk, zur Verfigung gestellt von BUDNIKOWSKY.

7. August 2012, 18:00-21:00 im sportspaB Center Billstedt.

Es gilt jeweils eine Mindestteilnehmerzahl von 10

Personen pro Workshop. Sollte die Mindestteilneh-
merzahl nicht erreicht werden, behélt BUDNIKOWS-
KY es sich vor, einzelne Workshops abzusagen. Der
Teilnahmepreis wird in diesen Féllen zurickerstattet.

ANMELDUNGEN FUR WORKSHOPS UND PARTYS

Verbindliche Anmeldung Gber die *Die Uberweisung der Teilnahmegebihr KONTODATEN:
BUDNI Servicerufnummer: muss spatestens 2 Wochen nach Anmeldung IWAN BUDNIKOWSKY GmbH & Co. KG,
(0] 80) 528 36 48 (]4 ct/Min., erfolgen, ansonsten wird die Platzreservierung Kto Nr. 1261119000,
Abweichungen im Mobilnetz méglich) wieder freigegeben. Bitte b.ecdﬂem Sie, dass BLZ 20050550 HASPA s
oder schicke eine E-Mail an bei Nichtteilnahme keine Rickerstattung der UBERWEISUNGSZWECK: £
info@budni.de Teilnehmergebihr méglich ist. Selbstgestellte Veranstaltung mit é
: Ersatzteilnehmer kénnen gerne teilnehmen. Datum angeben b
<)
Jeden Tag Gutes tun. §
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KOCH-PARTY E:ZiAS

on
Ran an die Tépfe! pro Pers

BEAUTY-PARTY EllaAd

Person
In den eigenen 4 Wéanden! pro

erbringen Sie einen unvergesslich kulinarischen
ie wollen wissen, wie Sie sich typgerecht schminken Abend mit lhren Freunden. Lernen Sie dabei in
und welches Make-up zu lhnen passt? Wir verraten geselliger Runde die Kichentricks vom Profi kennen.

lhnen und Ihren besten Freundinnen bei lhrer eige- Laden Sie als Gastgeberin 6 bis 8 Freunde zu sich nach
nen Beauty-Party die besten Tricks der Profis. Hause ein. Zusammen mit unserem Koch zaubern Sie
paarweise ein leckeres 4-Gdnge Meni.
Laden Sie als Gastgeberin 6 bis 8 Freundinnen zu sich Sie brauchen sich um nichts weiter kimmern, wir bringen
nach Hause ein. Unsere professionelle Make-up Stylistin alles mit — inklusiv der Getrénke.
berdt Sie gern und gibt Ihnen wichtige Pflegehinweise,
auBerdem werden lhnen typgerechte und individuelle Ob Sie einen Einblick in die asiatische, mediterrane,
Schminktechniken gezeigt. spanische oder amerikanische Kiiche bekommen méchten
oder es einfach gut birgerlich lieben, das entscheiden
Selbstverstdndlich bringen wir Getréinke und leckere Sie. Vom Kochmuffel bis zum Hobby-Sterne-Koch: Die
Snacks mit. sportspaB-Vorteil: die Gastgeberin Gelegenheit, zu erleben, dass kochen nicht nur die Zube-
(sportspaB-Mitglied) ist frei! reitung von Nahrung bedeutet, steht bei diesem Abend an
oberster Stelle. sportspaB-Vorteil: die/der Gastgebe-
rin (sportspaB-Mitglied) ist frei!
"?;,i BUDNI und EDEKA Niemerszein freuen sich auf Siel
Py Wo: bei lhnen
Wo: bei lhnen Wann: wie Sie es wiinschen
Wann: wie Sie es wiinschen Daver: ca. 3 Std.

Daver: ca. 3 Std.

Der Preis gilt fir Partys mit 6 bis 8 Personen innerhalb des Hamburger Stadtgebietes, weitere Einsatzorte und Teilnehmerzahlen gegen Aufpreis
méglich. Bezahlung per Vorkasse. Eine Stornierung ist des gebuchten Termines ist nur binnen 14 Tagen nach Anmeldung méglich. Bitte
beachten Sie, dass es sich um eine Beratungsveranstaltung handelt und kein Kauf der Produkte vor Ort méglich ist

Zur Nutzung des Gastgebervorteils bitte bei Anmeldung dieses bekannt geben

ERNAHRUNG
,RAN AN DIE TOPFE!“

Lerne die Kiichentricks der Koch-Profis kennen!

1Exklusive Termine

fur sportspaf3-mitglieder

28.08., 19.09 und 09.10.,
05.06.2012 in der Atlas Show-
kiche, 1. Etage, Schitzenstr. 9

a in Altona, Beginn 18.30 Uhr.

dufig ist Kochen ein Buch mit sieben
I_l Siegeln, das wir fir dich 6ffnen méchten.

Wir freuen uns, in geselliger Aimo-
sphdre zwischen klirrendem Geschirr und

klappernden Rihrbesen ein komplettes
3-Géinge Bio-Meni mit dir zuzubereiten.

Kosten pro Teilnehmer

Ob Kochmuffel oder Hobby-Sterne- h 25,00 €
Koch, du hast an diesem Abend die ‘ P = inkl. Mend und aller
Gelegenheit, zu erleben, dass Kochen \ i angebotenen Getréinke.

nicht nur die Zubereitung von Nah-
rung bedeutet. Kochen ist mehr als
nur ,Packung auf” und ,Herd an*.




PROGRAMM

ERWACHSENE

Mo 18:00 - 19:00 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Haci Basak 1+2
Di 18:30-20:00 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Andre Borger lsack @ 149
Di  18:30-20:00 Weddestr. 28 freist. Halle Horn Lisett Kretzschmann 1+2
Mi 17:00 - 18:30 Westphalensweg 7 Turnhalle im Geb. Hohenfelde Andre Berger | 1
Mi  18:30 - 20:00 Westphalensweg 7 Turnhalle im Geb. Hohenfelde Andre Berger | 2
Do 19:30-21:00 Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf Helmut Schréder ] 1
Fr 17:00-19:00 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Andreas Martin 142
Fr 17:00 - 18:30 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn Tina Goretzka 142 for Fraven
Fr 18:15-20:15 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Frank Kortmann | 1+2
Fr  20:15-22:00 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek Bertrecht Martin A 142
Sa 17:00-18:30 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Dieter Eckstorff 1+2

Sporispiele mit + ohne Ball

... sind Bewegungsspiele, die Ausdauer, Koordination und Reaktion férdern. Neben Spielklassikern wie Vélkerball sind auch neue Spiele mit

dabei. Der Spaf} an vielféltigen Bewegungsformen steht im Vordergrund dieser Angebote.

Mi 18:00 - 19:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Miriam Hess A 1+2
Fr 17:30-19:00 Bernstorffsir. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord i%ﬁﬂg:hgogﬁg’h 1+2
Fr  18:30 - 20:00 Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Barmbek Jutta Zschaler 1+2
Fr  20:00 - 21:30 Grasweg 72 Halle im Geb. Winterhude Wiebke Schroder, 142

Tischtennis

Abhilasha Singh

Das Spielen steht bei diesem Angebot im Vordergrund. Es wird Doppel oder Einzel gespielt. Schléger und Bélle sind mitzubringen.

Mo 17:00 - 19:00 Friedrichstr. 55 freistehende Halle St. Pauli Ozhan Yavuz @ 1 ab 14 Jahre
Di 20:00 - 21:45 Friedrichstr. 55 freistehende Halle St. Pauli ;\\Ar;nbif%‘ﬁv\unzel, Nico | 1+2
Mi  18:00 - 20:00 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Michael Férster 2
Mi 19:00 - 21:00 Wohlwillstr. 46 Halle a. d. Schulhof St. Pauli Liberti Simatupang 142
Mi  19:00 - 20:15 Bornheide 2 Halle im Gebgude Osdorf Thomas Mauri 1
Mi 20:15 - 21:45 Bornheide 2 Halle im Gebgude Osdorf Thomas Mauri 2
Do 17:00 - 18:00 Erikastr. 41 Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a  Eppendorf Constantin Busse 1
Do 18:00-19:30 Erikastr. 41 Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a  Eppendorf Constantin Busse 2
Do 18:30 - 20:00 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Thomas Mauri 1
Do 20:00 - 21:30 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Thomas Mauri 2
Fr 18:00 - 19:30 Friedrichstr. 55 freistehende Halle St. Pauli Nico Mabudu, Annica 1+2

unze!

‘

Volleyball

In den meisten Angeboten wird iberwiegend gespielt. Anfénger und Neueinsteiger kénnen gern das Technik-Angebot besuchen. Jeweils nach
den Herbstferien beginnt dort ein neues Angebot, in dem Grundtechniken vermittelt werden.

Mo 19:30-21:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze Karsten Gutowski ] 2
Mo 20:00 - 21:45 Westphalensweg 7 Turnhalle im Geb. Hohenfelde Rainer Sefzke 1
Mo 20:00 - 21:45 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Christian Bartels
Mo 20:00 - 21:30 Arnkielstr. 2-4 Eingang Sommerhudersr. Altona-Nord Ralph Beckers | 1
Di 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Matthias Krause | 1+2
Di 17:00-18:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze  Anja Béchreiner 142
Di 17:00 - 18:30 St. Pauli Fischmarkt 22  Einfeldhalle St. Pauli Tim Hamdorf 142
Di  18:15-20:00 Richardstr. 85 freist. Halle a. d. Hof Eilbek i?;%g;cmer’ Kirsten 2
Di  18:30 - 20:00 Rittersir. 44 freist. Turnhalle Eilbek Rainer Setzke 1
Di 19:30-21:00 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn Christian Barfels 142
Di  20:00 - 21:30 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Tim Hamdorf 1
Di  20:00 - 21:45 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook Zlatko Bodrozic, Oliver 2
Heyfelder
Di  20:00 - 21:45 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Bartosz Sliwinski | 2
Mi 17:00 - 18:30 Bulaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Tim Hamdorf B 1 +Technik
Mi 18:00-20:00 Grasweg 74-76 Rockseite Haus AB, Halle  injerhude  Marina Fleischirefer 2

64 sportspass.de



ERWACHSENE PROGRAMM

Mi 18:30 - 20:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld Joachim Niedling

Mi 19:30-21:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze  Petra Torke 2
Mi 20:00 - 21:45 Lutterrothstr. 34 Halle Rickseite der Schule Eimsbuttel Cornelia Steinecke ] 2
Do 10:00 - 11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sandra Wille 1+2
Do 17:30-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Timo Billker 1+2
Do 18:30 - 20:00 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Uwe-Karsten Knésel @ 142
Do 18:30 -20:00 Grasweg 72 freist. Halle Winterhude Dariusz Nieznanski 2
Do 20:00 - 21:45 Marckmannstr. 60 freist. Halle a.d. Hof Rothenburgsort  Andre Krieg 2
Do 20:00 -21:30 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Joachim Niedling 1
Do 20:15-21:45 Veermoor 4 freist. Halle a. d. Hof Lurup Thomas Eichner 1+2
Fr 17:00 - 18:30 Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Barmbek Thomas Sandmann 142
Fr 17:30-19:00 Hartsprung 23 freist. Turnhalle Lokstedt Dariusz Nieznanski 1+2
Fr 18:30-20:00 Grasweg 72 Halle im Geb. Winterhude Thomas Kluth 2
Fr  19:00 - 21:00 Ebelingplatz 8 grofe Sporthalle Hamm Wiladimir Kowalenko 2
Fr 19:15-20:45 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Ralph Beckers 1 gg,%ggow 2
Fr  20:00 - 21:45 Tegelsharg 2 Tegelsbarg 2 Poppenbiittel  Robert Blétter 142
Fr  20:00 - 22:00 Thadenstr. 147 Halle a. d. Hof Altona-Nord Maivi Schween 2
Sa 15:00-17:00 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Timo Billker 2
So 16:00-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor I?/?or:'ﬁﬁéslli(v:g;ﬁ, a
So 17:30-18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Bariosz Sliwinski, | 2

Matthias Krause

BEWEGUNGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE UND RUCKBILDUNG B

Ganzksrpergymnastik und Yogatbungen speziell fur Frauen vor der Geburt.

Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Lender Fit mit Babybauch
Fit mit Babybauch,
keine Absterl-

Di 12:30-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Victoria Wohlt méglichkeiten for
Kinderwagen/
Karren

Do 10:00 - 11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel Kundalini-Yoga

Do 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Lender Fit mit Babybauch

Sa 12:00 - 13:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Leslie Hamann, N.N. Kundalini-Yoga

Angebote zur Ruckbildung

Zum Rickbildungsangebot kénnen die Babys mitgebracht werden.
Rickbildungs-
gymn. & Yoga
Mi 11:00 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Leslie Hamann Yoga

Yoga, keine Ab-

Do 13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andreas Heinrich 5t Iméglichkeiten
fur Kinderwagen/

Karren

Sa 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nadine Petersen nRﬂﬂsikkbildungsgym-

Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre

Unsere Fitness-Spezial Angebote bieten nach der Geburt den idealen Wiedereinstieg in den Sport. Mit Cardio- und BBRP-Training werden Sie
wieder fit und das Kind ist immer dabei und wird integriert. Eine Mitgliedschaft ist nur fir Mutter oder Vater erforderlich.

Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel

Mo 11:00 - 11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Pelka
Mo 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Katharina Hemsing
Di 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike Oellerich
Di 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Soltana Hartmann
Mi 11:30 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz
Do 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike Oellerich
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Do 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nadine Petersen
Do 10:30-11:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Melanie Déhler
Do 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Marianne Sterz
Fr  10:00-10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nadine Petersen
Fr  10:00 - 10:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Annett Zastrow
Fr 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Pelka
Fr  16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Birgit Grosche
Sa 11:00 - 11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nadine Petersen

| FITNESsANGEBOTE

Aero

Bewegungsformen zur Musik mit dem Schwerpunkt Ausdauertraining und Fettverbrennung. Charakteristisch ist der Aufbau von Choreografi-
en. Es gibt die Méglichkeit, zusétzlich an einem Aerobic-Basicangebot teilzunehmen (s. Basicangebote). Es ist jedoch keine Voraussetzung for

die Teilnahme! In der Stunde Aerobic mit dem Zusatz Dance werden die Choreografien auf ténzerische Weise durchgefihrt.

Mo 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Claudia Martin-Fillies 1

Mo 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Ariane Wegner 142 Dance
Mo 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anija Kitzhaupt 142 Dance
Di 17:15-18:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgédngerzone Billstedt I?_@g;g?ue Jessica 1

Di 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cindy Eickhoff 2 Dance
Mi 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ronny del Rosso 1

Mi 16:30 - 17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Vanessa Bruss 1+2

Mi 19:30 - 20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Norman G. 1+2

Mi 20:30 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sabine Meyer 1

Do 19:00 - 19:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt Lena Marie Mands 142 Dance
Fr 17:00 - 17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona &Z?f&?:;: Lo 1+2

Fr  18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Nadine Pues 142

Sa 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ?_&?{::ll Khalifa, Lara 1

Sa 10:30 - 11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor %:?rgaﬁ;ie Pilapil, 142

So 11:00-11:50 Maliner Landstr. 8 B e Fuflggngemere Bl Froderike Jahn, Friede- 1

So 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 'Eféﬁf:oﬁﬁndd’ Esther 2

So 13:30 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Helen Spokoiny, 2 Dance

Ariane Wegner

Basicangebote

Die Basicangebote kénnen zusétzlich in den Bereichen Fitness, Wellness und Outdoor genutzt werden. Es gibt Basicangebote in den Bereichen
Aerobic, Step-Aerobic, Yoga, Pilates, Fit Fight, Kraftfit und Nordic Walking/Walking. Basicangebote sind einmalige Angebote, in denen Grund-
schritte und Grundtechniken in 80 Minuten speziell erklért und getbt werden. Die Angebote finden an verschiedenen Terminen statt und sind keine
aufeinander aufbauenden Angebote. Anmeldungen fir Step-Aerobic und Kraftfit werden ab einem Monat vor dem Termin des entsprechenden
Angebots an den Rezeptionen entgegengenommen. Vorherige Anmeldungen kénnen nicht beriicksichtigt werden. Fir alle weiteren Angebote ist
keine Anmeldung erforderlich. Die Teilnahme ist nur fur sportspaf3-Mitglieder méglich und kostenfrei. Es ist kein Probetraining méglich.

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 30.06., 11.08., 22.09. Aerobic

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 23.06.,04.08., 15.09. Fit Fight

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 09.06.,21.07., 01.09. Kraftfit

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 16.06., 28.07., 08.09. Pilates

Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 07.07.,18.08., 29.09. Step-Aerobic
Sa 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 14.07.,25.08. Yoga

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 21.07.,29.09. Aerobic

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 23.06.,01.09. Fit Fight

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 04.08. Pilates

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 07.07.,15.09. Step-Aerobic
Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 09.06., 18.08. Yoga

Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 07.07.,11.08., 15.09. Aerobic

Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 30.06., 04.08., 08.09. Fit Fight
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Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek %888’ 21.07.,25.08,, Pilates

Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 23.06., 28.07.,01.09. Step-Aerobic
Sa 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek gggg’ 14.07.,18.08., Yoga

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 5388’ 15.07.,26.08., Aerobic

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 15.07.,09.09. Fit Fight

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 17.06.,29.07., 16.09. \l;lvc;ﬁiirfgWolking/
So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 22.07.,23.09. Pilates

So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 12.08. Step-Aerobic
So 10:30 - 11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 01.07.,19.08. Yoga

So 10:30 - 11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 15.07., 09.09. Aerobic

So 10:30 - 11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 17.06., 05.08., 30.09. Fit Fight

So 10:30 - 11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 24.06.,19.08. Pilates

So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 08.07.,26.08. Step-Aerobic
So 10:30 - 11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 29.07.16.09. Yoga

So 14:00 - 15:20 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt 10.06., 05.08., 23.09. Aerobic

So 14:00 - 15:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt 01.07., 26.08. Fit Fight

So 14:00 - 15:20 Méliner Landstr. 8 Eingang uber FuBgéngerzone Billstedt 15.07.,02.09. Pilates

So 14:00 - 15:20 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt 22.07.,16.09. Step-Aerobic
So 14:00-15:20 Méliner Landstr. 8 Eingang uber FuBgéngerzone Billstedt 24.06.,12.08. Yoga

Bauch, Beine, Ricken, Po (BBRP)

Variante des Fitnesstrainings mit dem Schwerpunkt der lokalen Kréftigung fir Bauch, Beine, Ricken und Po.

Mo 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Maren Schultz 1+2
Mo 10:00 - 10:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ellen Jansen 1+2
Mo 10:30 - 11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike de Veer 1+2
Mo 11:30 - 12:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Stockhausen 1+2
Mo 13:00 - 13:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Tetyana Heufelder 1+2
Mo 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Natascha Komander 2

Mo 13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Sigrid Kliemchen 142
Mo 14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sigrun Stoehr 142
Mo 14:00 - 14:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord N.N. 142
Mo 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Kseniia Terebina 142
Mo 14:30 - 15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Frederike Hochreiter 1

Mo 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andrea Vehse 2

Mo 15:15-16:05 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Mandy Baade 142
Mo 16:30 - 17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sayon Lincoln Taye 142
Mo 17:00 - 17:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Sabine ClauBen 142
Mo 17:00 - 17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Nele Fahnenbruck ] 2

Mo 17:30-18:30 Uferstr. 10 Halle im Geb. Eilbek Inken de Graaff 1+2
Mo 18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Camilla Vaillant | 1+2
Mo 18:00 - 19:00 Elfenwiese 3 Gymhalle Harburg Anne-Marie Markl 142
Mo 18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Birte Burtelt A 1+2
Mo 18:30 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Carmen Fano A 2

Mo 18:30 - 19:30 Ludwigstr. 9 Halle a. d. Hof Sternschanze  Stefanie Bernecker 1+2
Mo 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Jessica Obereiner | 1+2
Mo 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Martina Kulick | 2

Mo 20:00 - 20:50 Erdkampsweg 89 Gym-Halle Fuhlsbittel Simone Harms 1

Mo 20:30 - 21:30 B&hmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek Angelika Funke 2

Mo 20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Betina Herzog 1+2
Mo 21:00 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Camilla Vaillant 1+2
Mo 21:00 - 21:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Kathrin von Ahn 1+2
Di  10:00-10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord N.N. 1+2
Di 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Przybylski 1+2
Di 11:00 - 11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Marleen Spang 1+2
Di 12:30-13:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Carolin Piper 1+2
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Di  13:00 -
Di  13:30 -
Di 13:30 -
Di  14:00 -
Di 15:30 -
Di 15:30 -
Di 15:30 -
Di 15:30 -
Di 16:15-
Di 17:00 -
Di 17:00 -
Di  18:00 -
Di 18:30 -
Di 19:30 -
Di  19:30 -
Di  20:00 -
Mi 10:00 -
Mi 12:00 -
Mi 12:30 -
Mi  14:00 -
Mi  14:30 -
Mi  15:00 -
Mi  15:00 -
Mi 15:30 -
Mi 16:00 -
Mi 17:00 -
Mi 17:30 -
Mi 18:00 -
Mi 18:15 -
Mi  19:00 -
Mi 19:30 -
Mi 19:30 -
Mi 21:00 -
Mi 21:00 -
Mi 21:00 -
Mi 21:00 -
Do 10:00 -
Do 10:00 -
Do 11:00 -
Do 11:15-
Do 11:30 -
Do 12:00 -
Do 12:00 -
Do 14:00 -
Do 14:15-
Do 15:00 -
Do 15:00 -
Do 15:30 -
Do 15:30 -
Do 16:00 -
Do 16:00 -
Do 17:00 -
Do 17:30 -
Do 17:30 -

13:50
14:20
14:20
14:50
16:20
16:20
16:20
16:20
17:05
17:50

18:00
18:50
19:20

20:20

20:20
20:50
10:50
12:50
13:20
14:50
15:20
15:50
15:50
16:20
16:50
17:50
18:20
19:00
19:05
19:50
20:20
20:20
21:50
21:50
21:50
21:50
10:50
10:50
11:50
12:05

12:20

12:50
12:50
14:50
15:05
15:50
15:50
16:20
16:20
16:50
16:50
17:50
18:20
18:30
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Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10

Genslerstr. 33
MslIner Landstr. 8
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87

Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
MélIner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87

Poppenbittler Stieg 7

Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
MélIner Landstr. 8

Uberseering 19-31

Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
MéllIner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
R&thmoorweg 9

ERWACHSENE

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Gber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Halle rechts im Geb.

Eingang Uber FuBgéngerzone

Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

freist. Gym.-Halle hinfen im
Celénde

Eingang Uber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

freist. Gym.-Halle

Billstedt
Berliner Tor
Altona
Eilbek
City-Nord
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Billstedt
Harburg

Barmbek-Nord
Billstedt

Berliner Tor

Eilbek

Altona
Eilbek
Harburg
Billstedt
City-Nord
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Berliner Tor
City-Nord
Eilbek
Billstedt
Eilbek

Hummelsbittel

Billstedt
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Billstedt
Altona
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Berliner Tor
Harburg
Berliner Tor
Billstedt
Altona
Eilbek
City-Nord
Harburg
Billstedt
Eilbek
Altona
Berliner Tor
Schnelsen

Mariola Drobinska
Marcus Kielniak

Lara Hahnel

Felix Saggau

Kim Platzek
Francoise Lenz

Alana J. Feles

Tana Marie Klapdohr
Janneke Uelzen

Werner-M. Lipsow

Monika Czaja, Uta
Michalke

Anja Osterwaldt
Maria Amparo Perles
Catalan

Annelie Dorr,

Anke Striver

Britta Muthel
Anika Dworrak
Marleen Spang

® O 0OOOGO

Bianca Been
Simone Harms
Julia Renée Férster
Jessica Starker
Stefan ThieBen
Kim Platzek
Martina Stier

Steffi Grader

Lisa Fréhling
Nadja Abdellah

Tanja Marmull

Jennifer Schendel
Randy Mehrlénder
Tekla Jurkschat
Sabine Meyer
Nora K&hler
Bettina Gunther
Petra Hell-McDyer
Sabine Lahmann

® 06O

Ronny del Rosso
Jasmina Emez
Martina Kempe
Natalia van Poucke

Marianela Gomez de
Becker

Lena Rosenburg
Cherry Rose Pilapil
Alana J. Feles

Anna Seidel-Chirwa
Christiana von Oerizen
Angela Bérger
Juliane Béttcher
Danijela Hellwinkel
Yasmin Kaspareit
Nuriye Dogan
Katrin B.

Gundula Dau

Anja V.

0:1):)



ERWACHSENE

PROGRAMM

Do
Do
Do
Do
Do

Do
Do

Do

Do
Do
Do
Do
Do
Fr

Fr

Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa

Sa
Sa
Sa

Sa

17:30 -
18:00 -
18:00 -
18:15 -
18:30 -
19:00 -
19:30 -
20:00 -
20:15 -
21:00 -
21:00 -
21:00 -
21:00 -
10:00 -
10:30 -
12:30 -
13:00 -
13:00 -
13:00 -
13:00 -
13:30 -
14:30 -
15:00 -
15:00 -
15:00 -
16:00 -
17:30 -
17:30 -
18:00 -
18:30 -
19:00 -
19:00 -
19:30 -
20:30 -
21:00 -
10:00 -
11:00 -
11:30 -
11:30 -
13:00 -
13:00 -
13:30 -
14:00 -
14:30 -
14:30 -

16:00 -
17:00 -
17:00 -
18:00 -

18:20
19:00
19:00
19:05
19:30

19:50
20:30

20:50

21:05
21:50
21:50
21:50
21:50
10:50

11:20

13:20
13:50
13:50
13:50
13:50
14:20
15:20
15:50
15:50
15:50
16:50
18:20
18:30
18:50
19:30
19:50
20:00
20:20
21:20
21:50

10:50
11:50
12:20
12:20
13:50
13:50
14:20
14:50
15:20
15:20

16:50
17:50
17:50

18:50

Uberseering 19-31
Kapellenweg 63
Ritterstr. 44

Mélliner Landstr. 8
Elfenwiese 3
Holsteinischer Kamp 87
Bshmestr. 3
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Ludwigstr. 9

Mélliner Landstr. 8
Knauerstr. 22
Harburger Ring 10
Réthmoorweg 9
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Méliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
MélIner Landstr. 8

Paul-Nevermann-Pl. 13

Eingang auch Mexikoring 35
Kapellenweg 63

Halle im Geb.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Gymhalle

Holsteinischer Kamp 87
freist. Halle a. d. Hof
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Halle a. d. Hof

Eingang Uber FuBgéngerzone
Halle im Gebéude
Harburger Ring 10

freist. Gym.-Halle

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Eingang Uber FuBgéngerzone

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

City-Nord
Harburg
Eilbek
Billstedt
Harburg
Eilbek
Wandsbek
City-Nord
Billstedt
Eilbek
Altona
Berliner Tor
Harburg
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Altona
Billstedt
Eilbek
Harburg
Berliner Tor
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Sternschanze
Billstedt
Eppendorf
Harburg
Schnelsen
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
Eilbek
Altona
Harburg
Berliner Tor
Billstedt
Eilbek
City-Nord

Eilbek
Berliner Tor

Billstedt

Altona

):]

Inken Petersen

Anke Schacht

Birgit Perlitz

Anja Kitzhaupt

Tanja Przybylski, Urte
Wrage

Brigitte Quelin
Kathleen Kunstmann
Liane Dobeleit-
Obigwe

Janne Wirfel

Nicole Stockhausen
Andrea Rachold

Lisa Klévekorn
Thorben Moers =)
Claudia Marfin-Fillies €

Marianela Gomez de
Becker

Saskia van Dijk

Anna Lemmerz
Annika Liisa Huckfeldt
Franziska Wulff

Sigrid Kliemchen

® 000

Marcus Kielniak

Martina Stier

Sayon Lincoln Taye

Katja Sanders =]
Olaf Krenzien

Fabienne Dietrich

Frederike Hochreiter
Marianela Gomez de
Becker

Friederike Stolzenbach
Maka Chikviladze

Nadine Pues (=]
Miriam Kuhl

Kasia Tomezak

Ellen Jansen

Pierre Rosenfelder

Jochen Teicke, Stefanie
StrauB

Sylvia Olscher, Doreen

Jost

Cherry Rose Pilapil,

Toni Sellers

Heidi Brichow,

Ellen Quedens

Kristina Seltz, Jacek
Zimmermann

Polina Tillmanns, )
Patrizia Jander

Sayon Lincoln Taye,

Christof Dellemann

Katrin Grenz, Bettina
Gonther

Annelie Dirr, Beate
Bethmann-Ehlers
Natalia Paul, Viktoria
Schmale

Dérte Kerner,

Silke Robbers

N.N., N.N.

Claudia Martin-Fillies,
Corinna Busse
Manuela Schalow,
Tanja Albat

1+2
1+2

1+2

1+2
1+2
1552

1+2

1+2
142
1+2

1+2
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ERWACHSENE

Gudrun Kohl,

So 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andrea Rachold 142
So 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ggzg%%\lg:!(rg-ﬁllies 2
So 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek E;'r?ses;'\éeelﬂ;m' 1
So 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁi‘giz?ﬁ@;’;ﬁg?fo’ 142
So 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ég}:\ig:gﬁver’ leme 2
So 12:30-13:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ﬁs:ﬁs;g?iglrkh’ | 1+2
So 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ggﬁgﬁvsi;#:f“’ Sabine 1+2
So 13:30 - 14:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek JB?L:JnDr\(;\FkTm 1
So 14:00 - 14:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt /égg;l;kael}ug}:}::; 1+2
Christiana von
So 14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Oerizen, Johanna | 1+2
Rollwage
So 14:30 - 15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ,I\DAienlsceme Tesch, Angela 1
So 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Ra'g‘mar Gierschmann, 1
So 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg kj{;%gzsﬁzgwg\’m | 1+2
So 17:00-17:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt E?é%;siduk Silke 1+2
So 17:00-17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Tanja Albat, N.N. 1
So 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord chll?r:ienoeers;%nr{n 2
So 18:30-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Eﬁg:@;&o%%irs’ 142
So 19:00-19:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord gg?icnheeroun, Juliane 142
So 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek _Jrlélécér;SGclke, Henry 142
So 20:00 - 20:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt g?:{g:]?f;jg%r:m 1+2

Bodyfit ist ein Ganzkérperworkout. Es verbindet die Elemente aus Cardiofit- und Workout-Stunden. Kréftigung und Ausdauer werden mitei-
nander verbunden und stellen somit ein perfektes und ausgewogenes Training fir den ganzen Kérper dar. Zum Teil wird mit Zusatzgeréiten

wie Tubes und Hanteln trainiert.

Katharina Jeanette

Mo 11:00 - 11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Kolbe 142
Mo 11:30 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heike de Veer 142
Mo 12:00 - 12:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Tetyana Heufelder 1+2
Mo 12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Natascha Komander 142
Mo 13:00 - 13:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord NN 142
Mo 16:15-17:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Mandy Baade 142
Mo 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luba Demyd a 1+2
Mo 17:00 - 17:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Birgit Kréimer a 1+2
Mo 19:00 - 19:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Boban Mikulovic 142
Mo 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Norman G. | 1+2
Di 11:00-11:50 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Grit Weidemann 142
Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Steffi Grader 142
Di 15:15-16:05 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Janneke Uelzen 142
Di 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Franziska Wulff 142
Di 18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Mustapha Benaddi | 1+2
Di 21:00-21:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Lena Schmidt 1+2
Mi 12:00 - 12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Krisztina Lajko 1+2
Mi 13:00 - 13:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Bianca Been 1+2
Mi 15:15-16:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Alina Drozdowska 142
Mi 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ulrike Henningsen 1+2
Do 13:00 - 13:50 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Kathleen Schuldr 142
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ERWACHSENE

PROGRAMM

Do
Do
Do
Do

Do

Fr
Fr
Fr
Fr

Fr

Fr
Fr

Fr
Fr
Sa

Sa
Sa
Sa
Sa

Sa
Sa
So

So
So
So
So
So

15:15 -
16:30 -
17:00 -
18:00 -

21:00 -

10:00 -
10:30 -
12:00 -
13:00 -

17:15 -

18:00 -
18:00 -

20:00 -
21:00 -
10:00 -

12:30 -
13:00 -
14:00 -
15:00 -

16:00 -
17:00 -
12:00 -

14:00 -
14:00 -
15:30 -
15:30 -
19:00 -

16:05
17:20
17:50
18:50

21:50

10:50
11:20
12:50
13:50

18:05

18:50
18:50

20:50
21:50
10:50

13:20
13:50
14:50
15:50

16:50
17:50
12:50

14:50
14:50
16:20
16:20
19:50

Msllner Landstr. 8
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87

Méliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8

Harburger Ring 10

Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang tber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang Gber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Billstedt
Harburg
Eilbek
Eilbek

City-Nord

Billstedt
City-Nord
Harburg
Berliner Tor

Billstedt
Eilbek
City-Nord
Altona
Harburg

Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
Altona
Berliner Tor

Billstedt
Berliner Tor

Billstedt
Harburg
City-Nord
Eilbek
Berliner Tor

Harburg

Dilawarijit Singh
Danijela Hellwinkel
Nuriye Dogan
Sonja Kahl

Liane Dobeleit-
Obigwe

Soltana Hartmann
Sandra Heck
Sigrid Kliemchen
Christian Méller
Dominique Jessica
Ihlefeldt

Esther Neumann

Friederike Eggers
lzzet Pekdemir, Tanja
Albat

Manuela Schalow
Tanja Thomas, Mela-
nie Tesch

Sabine Schénwetter,
Lisa Klévekorn
Sabrina Janssen,
B.Ellen Quedens
Jacek Zimmermann,
Kristina Seltz

Luba Demyd,

Nick Tokarek
Corinna Busse,
Claudia Martin-Fillies
Cathrin Grozan, N.N.
Kathleen Schuldt
Akhrechi, Toni Sellers
Manuela Schalow, Toni
Sellers

Simone Harms, Sabri-
na Janssen

Bentje Jurgens,

Anika Dworrak
Angela Dinse,
Megicnie Tesch

Polina Tillmanns,
Kseniia Terebina

1+2
1+2
1+2
1+2

1+2

1+2

1+2
1

1+2

1+2

1+2
1+2

1+2
1+2
1+2

142
1552
1+2
12

1+2
142
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1552

Cardiofit ist ein Ausdauertraining zur Musik, das Elemente aus der Aerobic enthlt.

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo

Mo

Mo
Mo
Di

10:00 -
10:30 -
11:00 -
11:00 -
11:30 -
13:30 -
14:00 -
15:00 -
15:00 -
15:30 -
15:30 -
17:30 -
18:15 -
18:30 -
19:30 -
20:00 -
20:00 -
21:00 -
10:30 -

10:50
11:20
11:50
11:50
12:20
14:20
14:50
15:50
15:50
16:20
16:20
18:20
19:05
19:20
20:30
20:50

20:50
21:50
11:20

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31
MélIner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Béhmestr. 3

Paul-Nevermann-Pl. 13

Holsteinischer Kamp 87

Erdkampsweg 89
Paul-Nevermann-PI. 13

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
freist. Halle a. d. Hof

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Holsteinischer Kamp 87
Gym-Halle
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eilbek
City-Nord
Billstedt
Altona
Berliner Tor
Berliner Tor
Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
Billstedt
City-Nord
Wandsbek
Altona

Eilbek
Fuhlsbittel
Altona

Sonja Kahl

Nicole Stockhausen
Ellen Jansen

Maren Schuliz
Heike de Veer
Frederike Hochreiter
Julia Renée Férster
Kseniia Terebina
Jessica Neumann
Petra Neunherz
Martina Kempe
Carmen Fano

Jutta Pavlovic
Yvonne Gerards
Angelika Funke

Maria Amparo Perles
Catalan

Norman G.
Simone Harms
Katrin B.

® 0 o

1+2
1+2
1+2
142
1+2
1
1+2
142
1+2
2
1+2
1
2
1+2
1+2
1+2

1+2
142
142
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Di 11:30 -
Di  12:00 -
Di  12:00 -
Di 14:30 -
Di 16:30 -
Di 16:30 -
Di 17:00 -
Di 17:00 -
Di 19:00 -
Di 19:30 -
Di  20:00 -
Di 20:00 -
Di 20:30 -
Di 21:00 -
Mi 10:00 -
Mi 10:30 -
Mi 11:00 -
Mi 12:00 -
Mi 13:30 -
Mi 14:00 -
Mi 16:00 -
Mi 16:00 -
Mi 16:00 -
Mi 17:30 -
Mi 18:30 -
Mi  20:00 -
Mi 20:00 -
Mi 20:30 -
Do 10:15 -
Do 10:30 -
Do 11:00 -
Do 12:00 -
Do 12:30 -
Do 13:00 -
Do 16:00 -
Do 16:00 -
Do 16:30 -
Do 17:00 -
Do 18:00 -
Do 18:30 -
Do 19:00 -
Do 20:00 -
Fr  10:00 -
Fr 11:00 -
Fr 11:30 -
Fr 12:30 -
Fr 14:00 -
Fr 15:30 -
Fr 17:00 -
Fr 17:00 -
Fr 18:30 -
Fr 19:00 -
Fr 20:00 -
Fr  21:00 -

12:20
12:50
12:50
15:20
17:20
17:20
17:50
17:50
19:50
20:20
20:50
20:50
21:20
21:50
10:50
11:20
11:50
12:50
14:20
14:50
16:50
16:50
16:50
18:20
19:20
20:50
20:50
21:20
11:05
11:20
11:50
12:50

13:20
13:50
16:50
16:50
17:20
17:50
18:50
19:20
19:50
20:50
10:50
11:50
12:20
13:20
14:50
16:20
17:50
17:50
19:20
19:50
20:50

21:50
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Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
MélIner Landstr. 8
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-Pl. 13
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8

Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
MélIner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87

Paul-Nevermann-Pl. 13

ERWACHSENE

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Gber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang Gber FuBgdngerzone
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

City-Nord
Billstedt
Harburg
Altona
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Billstedt
Billstedt
Berliner Tor
Berliner Tor
Harburg
Altona
Eilbek
Eilbek
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Berliner Tor
Harburg
Altona
Billstedt
Berliner Tor
Eilbek
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Billstedt
City-Nord
Berliner Tor
Billstedt
City-Nord
Altona
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Billstedt
Harburg
Berliner Tor
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
Altona
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Eilbek

Altona

Carolin Piper
Mariola Drobinska
Uwe Schneider
Lara Hahnel
Alana J. Feles
Francoise Lenz
Kirsten Lempelius
Daniela Kropp
Anja Osterwaldt
Nele Fahnenbruck
Lisa Klévekorn
Mihaela Kedikova
Britta Muthel
Anika Dworrak
Henry Thedens
Lena Reinhardt
Corinna Krahnert
Kerstin Bshme
Simone Harms
Lena Reinhardt
Dilawariit Singh
Stefan ThieBen
Lisa Fréhling
Kathrin von Ann
Nadja Abdellah
Pierre Rosenfelder
Bettina Gunther
Alexandra Hrestou
Natalia van Poucke

Marianela Gomez de
Becker

Kerstin Béhme

Kathleen Schuldt
Akhrechi

Steffi Grader

Lara Hahnel
Katrin B.

Angela Bérger
Justyna Kordowska
Yasmin Kaspareit

Fadime
Sarimehmetoglu

Gundula Dau
Betina Herzog

Lisa Klévekorn
Anne Jiritschka
Carolin Piper
Sandra Heck

Ellen Jansen
Franziska Wulff
Simone Schneller
Esther Neumann
Friederike Stolzenbach
Frederike Hochreiter
Friederike Eggers
Pierre Rosenfelder

Tanja Albat, lzzet
Pekdemir

0:10:10: 303

1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

142
1+2
1+2
142
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2

1+2

1+2
1+2
1+2

1+2
142
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2

1+2



ERWACHSENE

PROGRAMM

Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa
Sa

Sa
Sa
Sa

Sa
Sa
So
So
So
So
So
So
So
So
So
So
So

So
So
So

So

10:00 -
10:00 -
11:00 -
11:00 -
11:00 -
12:00 -
13:30 -
15:00 -
15:00 -

16:00 -
17:00 -

17:00 -
18:00 -
10:00 -
11:00 -
11:00 -
11:30 -
11:30 -
13:00 -
13:00 -
14:00 -
15:00 -
16:30 -
17:00 -

17:30 -
18:00 -
18:30 -

19:00 -

10:50
10:50
11:50
11:50
11:50
12:50
14:20
15:50

15:50
16:50
17:50

17:50
18:50
10:50
11:50
11:50
12:20
12:20
13:50
13:50
14:50
15:50
17:20
17:50

18:20
18:50
19:20

19:50

Cardiostep

Holsteinischer Kamp 87
MéllIner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31

Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13

Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr.
Eingang auch Mexikoring 35

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang Uber Fugéngerzone

Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
Harburg
City-Nord
Altona
Eilbek
Billstedt
Eilbek

Berliner Tor

City-Nord
Altona
Berliner Tor
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Harburg
Berliner Tor
Billstedt
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Eilbek
Harburg

Berliner Tor
Altona
City-Nord
Billstedt

Norman G.,
Yvonne Psurek
Sylvia Olscher,
Doreen Jost
Melanie Tesch,
Tanja Thomas
Dérte Kerner,
NN,

Jochen Teicke,
Stefanie Strauf3

Stefan ThieBBen,
Sabrina Khalifa

Lisa Klévekorn, Sabine
Schénwetter

Katrin Grenz,

Bettina Gunther

Silke Robbers,

Dérte Kerner

N.N., NIN.

Anja Osterwaldt,
Juliane Béttcher
Tanja Albat,

Manuela Schalow
Cathrin Grozan, Dag-
mar Gierschmann
Lena Reinhardt,

Anke Striver

Claudia Martin-Fillies,
Yvonne Psurek

Kirsten Lempelius,
Anne Jiritschka
Melanie Riepshoff,
Catherine Alphonso
Jochen Teicke, Doreen
Jost

Toni Sellers, Kathleen
Schuldt Akhrechi
Diana Clar, Gloria
Boateng

Dagmar Gierschmann,
N.N.

Sabrina Janssen,
Simone Harms
Anika Dworrak,
Bentje Jurgens
Mihaela Kedikova,
Lena Rosenburg
Susanne Vetter,
Sascia Seelig
Tanja Albat, N.N.
Cathrin Grozan,
Sabine Oexmann
Stefanie Purann,
Yasmin Kaspareit

1+2

1+2

1+2

1+2

1+2

1+2
1+2
1+2

1+2

1+2

1+2
1+2

1+2

142
142
142
142

142
1+2
1+2

1+2

Cardiostep ist ein Ausdauertraining zur Musik, dass Elemente aus der Step Aerobic enthélt. Es wird an und mit einer hdhenverstellbaren Stufe, dem Step, trainiert.

Mo

Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi

11:30 -
13:00 -
16:00 -
19:00 -
10:00 -
12:00 -
16:00 -
16:30 -
20:00 -
11:00 -
14:00 -
15:00 -
16:00 -

12:20

13:50
16:50
19:50
10:50
12:50
16:50
17:20
20:50
11:50
14:50
15:50
16:50

Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Méliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Altona
Billstedt
Harburg
Billstedt
Berliner Tor
Harburg
Altona
City-Nord
Harburg
Altona
Eilbek
Berliner Tor

Kathleen Schuldt
Akhrechi

Felix Saggau
Sabine ClauBen
Birte Burtelt

Grit Weidemann
Tanja Thomas
Werner-M. Lipsow
Tana Marie Klapdohr
Sonia Ehrlich
Marleen Spang
Christine Barth
Julia Renée Férster
B.Ellen Quedens

)

1+2

1+2
142
1
1+2
1+2
142
1
1+2
142
1+2
1+2
1+2
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Mi 17:00 - 17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Janne Wirfel 142
Do 12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Bianca Been 1+2
Do 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lena Rosenburg 1

Do 13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Cherry Rose Pilapil 1+2
Fr 12:00 - 12:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Annika Liisa Huckfeldt 1

Fr 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katja Sanders | 1+2
Fr 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Larissa Bendel 1

Fr  20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Manuela Schalow 142
Sa 12:00-12:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt E&%Ir?:u@]g:i‘:‘:’ 1+2
Sa 14:00 - 14:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Jasmina Emez, N.N. 142
So 13:00-13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona gs(\;é(rrsenzien, Katia 1+2
So 13:30 - 14:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 'S—lcehnrﬁ%liie Horder, Lena 1+2
So 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ES:qey:nNee\;Jert?grnn, 142
So 16:00 - 16:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgédngerzone Billstedt 'S_‘igﬁukl?bbers, Petra 142
So 20:00-20:50 Uberseering 19-31  Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord e By 142

Energy Dance

Energy Dance ist ein ganzheitliches Angebot mit flieBenden Bewegungsabléufen, denen jeder unmittelbar folgen kann, ohne Choreografien
zu lernen oder Takte zu zéhlen. So kommt man ,Raus aus dem Kopf und rein in den Kérper”. Die Intensitét der kérpergerechten Bewegungen
kann individuell dosiert werden.

Mi 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Anke Schacht
Mi 17:00 - 18:00 g;i:griCh'LUdWig'JOhn' Gymnastikhalle Harburg Anke Schacht
Do 17:00 - 18:00 Kapellenweg 63 Harburg Anke Schacht
Fr 11:15-12:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Silke Gentz

Fit ab 40

Richtet sich an diese Altersgruppe. Es werden Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit trainiert.

Mo 18:30 - 19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Diriiye Dogan-Sari 2
Di 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Christiane Geiseler 1
Mi 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Arne Goal 1+2
Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sylvia Tartz-Maier 1+2

Ein intensives Fitness- und Ausdauertraining zur Musik, mit Schlag- und Kicktechniken die zum Teil choreografisch verbunden werden. Es
gibt die Méglichkeit zusétzlich an einem Fit Fight-Basicangebot (siehe Basicangebote) teilzunehmen. Es ist jedoch keine Voraussetzung fur
die Teilnahme!

Mo 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Claudia Martin-Fillies € 1
Mo 18:00 - 18:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Boban Mikulovic 1+2
Mo 19:00 - 19:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Franziska Wulff | 1+2
Mo 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jens Laskowski | 2
Mo 21:00 - 21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona I(\:/l;r(;tl:lu,r‘;\mporo el 1+2
Mo 21:00 - 21:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Patrycja Szubinska | 1+2
Di 17:30-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor I\C/\g;;tllu/l:mporo Perles A 2
Di 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak | 1+2
Di 21:00-21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sonia Ehrlich 142
Mi 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Konstanze Fellert 2
Mi 18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Janne Wirfel a 1+2
Mi 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jens Laskowski a
Mi  20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Randy Mehrlénder | 1+2
Mi 20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Patrycja Szubinska | 1+2
Mi 20:30 - 21:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Kathleen Kunstmann 1
Do 11:00-11:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Jasmina Emez 1+2
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15:00 -
17:00 -
19:00 -
19:15 -
11:00 -
16:00 -
16:30 -
18:00 -
12:00 -
13:00 -

14:30 -

16:30 -
15:00 -
16:00 -
16:00 -
17:00 -

15:50
17:50
19:50
20:05
11:50
16:50
17:20
18:50

12:50
13:50

15:20

17:20
15:50

16:50
16:50
17:50

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
MélIner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Méliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Uber FuBgéngerzone

Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87

Eingang tber Fugéngerzone

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Berliner Tor
City-Nord
Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
Billstedt
Eilbek
Berliner Tor
Eilbek

City-Nord
Berliner Tor

Eilbek
Billstedt

Altona
City-Nord

Berliner Tor

Alana J. Feles
Kristina Seltz

Cindy Eickhoff

Janne Wirfel
Claudia Martin-Fillies
Sayon Lincoln Taye
Janne Wirfel

Randy Mehrlénder
Ulf Siepelt, Andreas
Martin

Jasmina Emez, N.N.
Stleyman Sahin,
Maria Amparo Perles
Catalan

Alina Drozdowska,
Frank Kulick
Angelika Bobie,
Bettina Gunther
Tanja Albat,

Jasmin Faslija
Andreas Martin, N.N.
Ashkan Gohar, Alana
J. Feles

Fit im besten Alter

In diesem Angebot werden Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit trainiert. Es wird Muskulatur zur Entlastung der Gelenke aufge-

baut. Ubungen zur Bewegungskontrolle und zur Stabilisierung des Gleichgewichts geben mehr Selbstvertrauen.

Mo
Di

11:30 -
11:30 -
12:00 -
14:30 -
12:00 -
15:30 -
11:30 -
18:45 -
12:00 -

12:20
12:20
12:50
15:20
12:50
16:20
12:20
19:45
12:50

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Appellhoff 2
Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Pausenhalle a.d. Hof
Holsteinischer Kamp 87

Eilbek
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Eilbek
Eilbek
Berliner Tor
Steilshoop
Eilbek

Erma Wienke
Heike Oellerich
Eva Biskup
Claudia Plewe
Sabine Gossé
Claudia Schumann
Sigrun Stoehr

Uta Michalke
Sascia Seelig

Unter Fitness versteht man ein ganzheitliches Training der Kondition zur Musik mit den Elementen: Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweg-
lichkeit. Der Trainer sefzt je nach Trainingsziel von Stunde zu Stunde verschiedene Schwerpunkte.

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo

ES

Mi
Mi
Mi

17:30 -
19:00 -
19:30 -
19:30 -
20:30 -
18:00 -

18:00 -

19:00 -
19:00 -
19:00 -

20:00 -
20:30 -
17:00 -
18:00 -
18:00 -
18:30 -

18:30
20:00
21:00
21:00
21:50
19:20

19:00

20:00
20:00
20:00

21:30
21:50
18:00

19:00
19:00
20:00

Ludwigstr. 9
Bernstorffstr. 147
Sengelmannstr. 50
Lokstedter Damm 38
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Genslerstr. 33

Erikastr. 41
Vogesenstr.
Holstenglacis 6

Poppenbittler Stieg 7
Holsteinischer Kamp 87
Poppenbittler Stieg 7

Lutterrothstr. 34
Lémmersieth 38

Bernstorffstr. 147

Halle a. d. Hof

Halle a.d. Hof

freist. Halle

freist. Halle a.d. Hof
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Halle rechts im Geb.
Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a
Halle am Sportplatz

Halle im Gebgude

freist. Gym.-Halle hinfen im
Gelénde

Holsteinischer Kamp 87

freist. Gym.-Halle hinfen im
Gelénde

Halle Rickseite der Schule
Halle hinten a. d. Hof
Halle a.d. Hof

Sternschanze
Altona-Nord
Alsterdorf
Lokstedt
Eilbek
City-Nord

Barmbek-Nord

Eppendorf
Dulsberg
St. Pauli

Hummelsbittel
Eilbek
Hummelsbittel

Eimsbuttel
Barmbek-Nord
Altona-Nord

Stefanie Bernecker
Sylke Welkert

Rolf Benndorf
Svenja Schauff
Anke Striver
Gundula Dau

Monika Czaja,
Uta Michalke

Sabine Gossé
Angela Handler
Stefanie Bernecker
Ulrike Baliulis

Anke Striver,
Annelie Durr

Tanja Marmull

Marco Kammer,
Dagmar Soeken
Kathrin Wachtler
Hans-Joachim
Neuerburg

1+2
1+2
142 +Entspannung
142 +Entspannung
2
2

1

1+2
1+2
2

142 +Enfspannung
2

1+2

1+2
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Mi 19:00 - 20:00 Lutterrothstr. 34

Do 18:00 - 19:00 Bernstorffstr. 147

Do 18:30-19:30 R&thmoorweg 9

Do 19:00 - 20:00 Flughafenstr. 89

Do 19:30 -20:30 Alsterdorfer Str. 39

Fr  19:00 - 20:30 Bernstorffstr. 147

Sa 10:00 - 11:20 Holsteinischer Kamp 87
So 16:00-17:20 Holsteinischer Kamp 87

Fitness fur Mollige

Halle Rickseite der Schule Eimsbuttel
Halle a.d. Hof Altona-Nord
freist. Gym.-Halle Schnelsen
freist. Halle a. d. Hof Fuhlsbittel
freist. Halle a. d. Hof Winterhude
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Marco Kammer, 2
Dagmar Soeken

Hans-Joachim 2
Neuerburg

Anja V. 1+2
Jessica Obereiner 1+2
Astrid Kellner, 142

Matthias Beschnidt
Astrid Kellner 142 +Entspannung
Heidi Brichow, 2

Ellen Quedens
Nadja Abdellah,

Sylvia Olscher 2

Fitness fir Mollige ist ein sanftes Fitnesstraining zur Fettverbrennung fir Ubergewichtige, die Gewicht reduzieren und/oder einfach nur SpaB

haben wollen.

Mo 12:00 - 12:50 Harburger Ring 10

Mo 17:30 - 18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Mo 18:30 - 19:20 Holsteinischer Kamp 87
Di 20:30-21:20 Westphalensweg 11

Mi 15:30 - 16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Mi  18:00 - 18:50 Westphalensweg 11

Mi 18:30 - 19:20 Holsteinischer Kamp 87
Do 17:15-18:05 Mélliner Landstr. 8

Do 19:00 - 19:50 Harburger Ring 10

Fr  19:30-20:20 Westphalensweg 11

So 10:30-11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
So 18:00 - 18:50 Méliner Landstr. 8

Harburger Ring 10 Harburg
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Sigrid Kliemchen
Tana Marie Klapdohr
Sabine Schénwetter
Nele Fahnenbruck
Christiane Breuer
Jens Laskowski
Brigitte Quelin
Anja Kitzhaupt
Fadime
Sarimehmetoglu
Ellen Jansen

Petra Hell-McDyer,
Jessica Proske
Stefanie Purann,
Yasmin Kaspareit

Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre

Unsere Fitness-Spezial Angebote bieten nach der Geburt den idealen Wiedereinstieg in den Sport. Mit Cardio- und BBRP-Training werden Sie
wieder fit und das Kind ist immer dabei und wird integriert. Eine Mitgliedschaft ist nur fir Mutter oder Vater erforderlich.

Mo 11:00-11:50 Westphalensweg 11

Mo 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87
Di 10:30-11:20 Westphalensweg 11

Di 10:30-11:20 Harburger Ring 10

Mi 11:30 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87
Do 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11

Do 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31

Do 10:30-11:20 Mélliner Landstr. 8

Do 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87
Fr 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31

Fr  10:00 - 10:50 Harburger Ring 10

Fr 10:30-11:20 Westphalensweg 11

Fr  16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87
Sa 11:00-11:50 Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eingang Uber FuBgéngerzone

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Christina Pelka
Katharina Hemsing
Heike Oellerich
Soltana Hartmann
Marianne Sterz
Heike Oellerich
Nadine Petersen
Melanie D&hler
Marianne Sterz
Nadine Petersen
Annett Zastrow
Christina Pelka
Birgit Grosche
Nadine Petersen

Functional Training

Functional Training ist ein forderndes Ganzkérpertraining. Im Fokus stehen infensive funktionelle Ubungen zur Steigerung der sportlichen Leis-
tungsféhigkeit, fir Sprungkraft und Ganzkérperstabilisation. Es wird sowohl mit dem eigenen Kérpergewicht als auch mit Hilfsmitteln trainiert.

Mo 21:00 -
Di 13:00 -
Di 16:00 -
Di 21:00 -
Sa 14:00 -

21:50
13:50
16:50
21:50

14:50

Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10

Harburger Ring 10

76 sportspass.de

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg

Harburger Ring 10 Harburg

N.N.

Uwe Schneider
Daniela Kropp
Mihcela Kedikova

Ulf Siepelt,
Aude Guillemain
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Juliane Béttcher,
Anja Osterwaldt

Andreas Martin, N.N.

Sa 18:00-18:50 Uberseering 19-31
So 17:00-17:50 Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Konditionstraining

Konditionstraining ist eine 80-minutige Fitnessvariante nur fur Fortgeschrittene. Es wird vor allem nach dem Intervallprinzip trainiert: Ausdauer,
Kraft, Koordination und allgemeine Beweglichkeit. Ebenso werden Zirkeltrainingsformen und Lauftrainings durchgefihrt.

Di 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor lzzet Pekdemir (=]
Mi 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Angelika Niebuhr

Do 19:00 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor lzzet Pekdemir (=]
So 14:30-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mustapha Benaddi

Motivierendes Kraftausdauertraining mit einer Langhantel fir alle wichtigen Muskeln des Kérpers. Trainiert wird zur Musik in der Gruppe, jeder
kann sein individuelles Trainingsgewicht wéhlen. Es gibt die M&glichkeit zusétzlich an einem Kraftfit-Basicangebot teilzunehmen. Es ist jedoch
keine Voraussetzung fir die Teilnahme! Durch eine begrenzte Anzahl des Equipments ist die Teilnehmerzahl fur dieses Angebot auf 30 limitiert.
Bitte dafir 30 Minuten vorher an der Rezeption melden.

Mo 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Arzu Sagun (=]
Di 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Claudia Wieser

Di  19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak (=]
Mi 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lena Reinhardt

Mi 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Petra Hell-McDyer (=]
Do 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Carmen Fano

Do 20:30 -21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sabine Meyer

Fr  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christian Méller

Fr 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Randy Mehrlénder (=]
Sa 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor HEE ]I%i;néi'

So 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Eztshcer:nNee\{Je;ZZn

So 16:30-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor pascialsecid)

Susanne Vetter

Ruckenfit beinhaltet Préivention und Ausgleich von Rickenproblemen durch Kréftigungs-, Mobilisierungs- und Dehnungsibungen. Bei den
80-/90-minitigen Angeboten schlieBt ein Entspannungsteil die Stunde ab.

Mo 10:00 - 11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Birte Rohloff

Mo 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sabine Brandt

Mo 11:30 - 12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Iris Klatt (=)
Mo 11:30 - 12:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Feline Knabe-Valet

Mo 12:00 - 12:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Angela Bérger

Mo 12:30 - 13:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Claudia Plewe

Mo 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Matthias Galke

Mo 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Martina Kempe

Mo 17:30-18:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Peter Holthausen

Mo 17:30 - 18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Yvonne Gerards

Mo 17:30 - 19:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Andrea Hubert

Mo 17:30 - 18:50 Erikastr. 41 Aula Eppendorf Dalina Otto

Mo 19:00 - 20:30 Elfenwiese 3 Gymhalle Harburg Anne-Marie Markl

Mo 19:00 - 20:00 Erikastr. 41 Aula Eppendorf Dalina Otto iﬂr;;:em?féﬁ:]g;
Mo 19:30 - 20:30 Laeiszstr. 12 Halle auf d. Hof St. Pauli Katrin Sagener

Mo 20:30 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Jessica Obereiner

Di 10:00-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Birte Rohloff

Di 11:15-12:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ronny del Rosso

Di 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Przybylski +Beckenboden
Di 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Eva Biskup

Di 13:00 - 13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Matthias Galke

Di 13:30-14:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Claudia Plewe
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Di 16:30-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maryam Meratipour

Di 17:30-19:00 Erikastr. 41 Gym-Halle, zw. Nr. 47/49a  Eppendorf Sabine Gossé (]
Di 17:30-18:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Ulrike Schulze

Di 18:30-19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Christiane Geiseler

Di 18:30-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Petra Teige (=]
Di 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Julia Feige =]
Di 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Carola Clasen =]
Di 19:30-21:00 Waitzstr. 31 Turnhalle i. Geb., Haus 2 Othmarschen  Anna Silitsch

Mi 10:30-11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lea Zubak (=)
Mi 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine Gossé

Mi 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Kerstin Bshme

Mi 16:15-17:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Alina Drozdowska

Mi 16:30 - 17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Claudia Schumann

Mi 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Petra Heiduk

Mi 17:00 - 18:30 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Andrea Hubert

Mi 17:30-18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Brigitte Quelin

Mi 18:00 - 19:00 g::egrich-Ludwig-Jchn- Gymnastikhalle Harburg Margarita Martinez

Mi 18:30 - 19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Martina Bruss =)
Mi 18:30 - 19:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Barbara Wiedemann

Mi 18:30 - 19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Norman G.

Mi 19:00 - 19:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Olena Prestynska

Mi  20:00 - 21:30 Bernstorffsir. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Ute Arndt

Mi 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Meyer

Mi 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Gundula Dau =]
Mi 20:30 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Arne Goal

Do 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Martina Kempe

Do 11:30-12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Carsten Fischer (=)
Do 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dominique Wallau

Do 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord N.N.

Do 13:15-14:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Anna Seidel-Chirwa

Do 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Béttcher

Do 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Silitsch

Do 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg N.N.

Do 18:00-18:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Ute Libke

Do 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sylvia Tartz-Maier (]
Do 19:00 - 20:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Birgit Perlitz

Do 19:30-20:30 Elfenwiese 3 Gymhalle Harburg E;:b\;\lgrlzge, Tania

Do 20:00 - 21:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Brigitte Quelin

Do 20:30 - 21:30 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude m?:ggizzlf‘nffhnidt’

Fr  10:00-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Susanne Schostag

Fr  10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martina Bruss

Fr 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andreas Bleeck

Fr  13:30-14:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Saskia van Dijk

Fr 15:30-16:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Martina Stier

Fr 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Natalia Paul

Fr 17:00 - 18:00 Bundesstr. 78 Gymnastiksaal im Gebdude  Eimsbittel Angelika Speer

Fr 17:30-19:00 R&thmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Miriam Kuhl

Fr 19:30 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Claudia Fisch

Sa 11:30-12:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt /I:e'::]ue ';?:E::rz'

Sa 11:30-12:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Erti:fesﬁi};%z:r’

Sa 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona gts')guepSchuh, B

Sa 15:15-16:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord /F\rr?;eklz R[i)?:sfzr,

Sa 15:30-16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Dalina Offo, a

Daniela Bésch
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PROGRAMM

Ricken-Spezial

18:00 -
11:30 -
13:30 -
13:30 -
15:30 -
17:00 -

18:50
12:20
14:20
14:20
16:50
18:20

Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Annett Zastrow
Jessica Proske,
Petra Hell-McDyer
Martina Stier,
Kirsten Frohlich
Victoria Sutanto,
Martina Bruss
Andrea Vehse
Frank Prignitz,
Saskia van Dijk

(=]

Ricken-Spezial richtet sich an alle, deren Riickengesundheit bereits beeintréchtigt ist und die daher besondere Probleme mit der Wirbelséule haben.

Di
Di
Mi
Mi
Mi

14:15 -
18:30 -
10:00 -
10:15 -
10:30 -
11:15 -
19:15 -
11:00 -
15:30 -
16:30 -
18:15 -
10:15 -

16:30 -

15:05
19:50
11:20
11:05
11:20
12:05
20:05
12:20
16:20
17:50
19:05

11:05
17:20

Méllner Landstr. 8
Von-Essen-Str. 76
Westphalensweg 11
MélIner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Von-Essen-Str. 76
MélIner Landstr. 8

Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8

Billstedt
Eilbek
Berliner Tor
Billstedt
Harburg
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
Altona
Eilbek
Billstedt

City-Nord

Eingang Uber FuBgéngerzone
Tanzraum

Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Tanzraum

Eingang Gber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt

Nina Dudziak
Birte Rohloff
Peter-Hans Figueroa
Juliane Koch
Anke Schacht
Marisa Calcagno
Jessica Obereiner
Birte Rohloff
Svenija Spranger
Juliane Koch
Nora Ebert

Nina Dudziak,
Verena Schnébele
Silke Naumawitsch,
Eva Biskup

Diese Angebote richten sich an alle diejenigen, die sich schonend und mit Spafl bewegen méchten. Ziel ist der Autbau von Muskelkraft,

Beweglichkeit, Koordination und Kondition. Ideal auch fir Neu- und Wiedereinsteiger!

Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Mi
Mi
Mi

10:15 -
11:30 -
13:30 -
15:30 -
10:00 -
13:15 -
14:30 -
16:30 -
17:15 -
18:00 -
19:00 -
16:00 -
18:00 -
10:15 -

11:30 -
10:30 -
14:30 -
14:30 -

11:05
12:20
14:20
16:20
10:50
14:05
15:20
17:20
18:05
18:50
19:50
17:00
18:50
11:05

12:20
11:20
15:20
15:20

Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Paul-Nevermann-PI. 13
Msllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paracelsusstr. 30
Holsteinischer Kamp 87
Méliner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87

Harburger Ring 10

Eingang ber FuBgéngerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
freist. Halle Rahlstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg

Juliane Kosarev
Susanne Schostag
Claudia Plewe
Karin Jaschinski
Sabine Lehmann
Nina Dudziak
Martina Stier
Christiane Breuer
Jennifer Schendel
Olena Prestynska
Alexandra Hrestou
Katrin Knut
Yaroslava Saitseva
Silke Gentz

Marianela Gomez de
Becker

Frauke Richter,

Ulrike Schulze

Boban Mikulovic,
Jenny Dahm
Margarita Martinez,
Liudmyla Vasylieva

-

Step-Aerobic

Das Training beinhaltet die Schwerpunkte Ausdauertraining und Fettverbrennung. Es werden Choreografien an und mit einer hdhenverstell-
baren Stufe, dem Step, entwickelt. Es gibt die Méglichkeit zusétzlich an einem Step-Aerobic-Basicangebot (s. Basicangebote) teilzunehmen.
Es ist jedoch keine Voraussetzung fur die Teilnahme!

Mo 15:00 - 15:50 Paul-Nevermann-PI. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Mo 20:00 - 20:50 MélIner Landstr. 8

Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

1+2
142

Sigrun Stoehr
Kathrin von Ahn
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Mo 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Martina Kulick 1+2
Di  10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tetyana Heufelder 1
Di 10:00 - 10:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Marleen Spang 2
Di 11:00-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord N.N. 1+2
Di  14:30 - 15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak 1+2
Di 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nuriye Dogan 1
Di 16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Franziska Wulff 142
Di 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christian Jahnert 2
Mi 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Diana Clar 142
Mi 13:00 - 13:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Krisztina Lajko 142
Mi 18:00 - 18:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt llona Dittmer 142
Mi 18:30 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Kathrin von Ahn a 1+2
Do 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Carmen Fano a 2
Do 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cindy Eickhoff 142
Do 19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sabine Meyer 2
Do 20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nicole Stockhausen 142
Do 20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andrea Rachold 1+2
Do 20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Thorben Moers 1
Do 20:00 - 20:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Meike Gerkens 1
Fr 14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Lemmerz 1+2
Fr  14:30-15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak 1+2
Fr  15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Fabienne Dietrich 1
Fr  16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg N.N. 142
Fr  17:00-17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Lena Reinhardt 1
Fr  19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Yvonne Jakobi | 2
Fr 19:00-19:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Eva Lunkova-Dérrie 2
Sa 12:00 - 12:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ng\ir?guTJi!r:é}:rns, 142
Sa 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor  Kefhrin von Ahn, 2
Sa 15:00-15:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Aliona, Ausg BusBhf ~ Altona Gloria Boateng, 142
Sa 15:30 - 16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Eﬁluetlz,B/itn:zﬁ:nD-Urr 142
So 1600- 1650 Ubsmezing 1991 Ensengeudh Meieing 35 CiE\erd R e 142
So 11:00-11:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona E#fr?cnéiméld 1+2
So 12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek g:cilrk‘y?geEéccihb%faeﬂer 2
So 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor CD;'FO':% %Ez;eng 142
So 15:00 - 15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁgasgifghulow 1
So 18:00-18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ulrike Henningsen, 142

Andrea Vehse

Step-Workout

Step-Workout beinhaltet Training der Kraftausdauer mit dem Step. Zum Teil werden weitere Fitnesskleingeréte wie Tubes oder Hanteln verwendet.

Mo 16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andrea Vehse 1+2
Mo 16:00 - 16:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Jessica Neumann (1552
Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luba Demyd A 1+2
Mo 17:30 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine Schénwetter 1+2
Mo 20:00 - 20:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Tina Arends 1+2
Di  10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Agostinho Goncalves 1+2
Mi 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Konstanze Fellert 2

Do 12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lara Hahnel 142
Fr  10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-PIl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Carolin Piper 142
Fr 17:00-17:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg N.N. 142
Fr 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona E{;?k:,a?:;sr’ Lo 1+2
Fr 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Pierre Rosenfelder 2
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PROGRAMM

So
So

So

14:30 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87
18:00 - 18:50 Harburger Ring 10

19:30 - 20:20 Westphalensweg 11

Worl

Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eilbek
Harburg

Berliner Tor

Andrea Vehse
Kseniia Terebina,
Polina Tillmanns
Friederike Eggers,
Helen Spokojny

1+2
1+2

1+2

Workout ist eine Fitnessvariante mit dem Ziel der Kréftigung der gesamten Skelettmuskulatur. Zum Teil wird mit kleinen Hanteln, Tubes oder
anderen Fitnesskleingeréten trainiert.

Mo

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do

10:00 -
11:00 -
12:00 -
12:30 -
14:30 -
15:00 -
16:00 -
16:00 -
16:30 -
17:15 -
17:30 -
19:00 -
20:00 -
20:30 -
10:15 -
11:00 -
11:30 -
15:00 -
15:00 -
16:00 -
17:00 -
17:30 -
18:00 -
18:15 -
19:00 -
20:00 -
21:00 -
10:00 -
11:00 -
11:00 -
11:00 -
11:30 -
13:00 -
15:30 -
17:00 -
17:00 -
17:00 -
19:00 -
19:00 -
19:30 -
20:00 -
21:00 -
21:00 -
10:00 -
13:00 -
13:30 -

10:50

11:50
12:50
13:20
15:20
15:50
16:50
16:50
17:20
18:05
18:20
19:50
20:50
21:20
11:05
11:50
12:20
15:50
15:50
16:50
17:50
18:20
18:50
19:05
19:50
20:50
21:50
10:50
11:50
11:50
11:50
12:20
13:50
16:20
17:50
17:50
17:50
20:00
19:50
20:30
20:50
21:50
21:50
10:50
13:50
14:20

Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87

Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Msllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87

Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
MslIner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87

Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Méliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Msliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Lammersieth 38
MélIner Landstr. 8
Ritterstr. 44
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31

Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Halle hinten a. d. Hof
Eingang tber FuBgéngerzone
Halle im Geb.

Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

Harburg

Eilbek
Altona
Berliner Tor
City-Nord
Billstedt
Harburg
Altona
Berliner Tor
Billstedt
Eilbek
Altona
Harburg
Berliner Tor
Billstedt
Berliner Tor
Altona
Eilbek
Berliner Tor
City-Nord
Berliner Tor
Altona
Eilbek
Billstedt
Harburg
Billstedt
Berliner Tor
Billstedt
Altona
Eilbek
Berliner Tor
City-Nord
Altona
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
Harburg
Barmbek-Nord
Billstedt
Eilbek
City-Nord
Harburg
Eilbek
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord

Katharina Jeanette
Kolbe

Sonja Kahl
Felix Saggau

Kathleen Schuldt
Akhrechi

Miriam Maruhn
Julia Renée Férster
Birgit Krémer

Nele Fahnenbruck
Petra Neunherz
Jutta Pavlovic
Dirye Dogan-Sari
Ariane Wegner
Patrycja Szubinska
Anja Kitzhaupt
Ronny del Rosso
Tetyana Heufelder
Katrin B.

Felix Saggau

Steffi Grader
Kirsten Lempelius
Nuriye Dogan
Christian J&hnert
Cindy Eickhoff

Dominique Jessica
Ihlefeldt

Mustapha Benaddi
Lena Schmidt

Lisa Klévekorn
Corinna Krahnert
Diana Clar

Henry Thedens
Ronny del Rosso
Lena Reinhardt
Christine Barth
Vanessa Bruss
Steffi Grader
B.Ellen Quedens
Dilawariit Singh
Kathrin Wachtler
llona Dittmer
Kathleen Kunstmann
Sabine Lahmann
Patrycja Szubinska
Pierre Rosenfelder
Kerstin Béhme
Bianca Been
Steffi Grader

o0

® 000

0:10:)

1+2

1+2
1+2

1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2
1+2

1+2

1+2
1+2

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

1+2

1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
142
1+2
1+2
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Do 14:00 -
Do 14:00 -
Do 15:30 -
Do 17:00 -
Do 18:00 -
Do 18:00 -
Do 18:30 -
Do 19:00 -
Do 19:00 -
Do 21:00 -
Fr 11:00 -
Fr 11:00 -
Fr 11:30 -
Fr12:00 -
Fr 13:00 -
Fr 15:30 -
Fr 16:00 -
Fr 16:00 -
Fr 16:15-
Fr 16:30 -
Fr 18:30 -
Fr  20:00 -
Fr  20:00 -
Fr  20:00 -
Sa 10:00 -
Sa 11:00 -
Sa 11:00 -
Sa 12:00 -
Sa 12:30 -
Sa 13:00 -
Sa 15:00 -
Sa 15:00 -
Sa 15:30 -
Sa 16:00 -
Sa 17:30 -
So 10:00 -
So 10:00 -
So 10:30 -
So 12:00 -
So 12:30 -
So 12:30 -
So 15:00 -
So 16:00 -
So 17:30 -

14:50
14:50
16:20
17:50
18:50
18:50
20:00
19:50
19:50
21:50
11:50
11:50
12:20
12:50
13:50
16:20
16:50
16:50

17:05

17:20
19:20
20:50

20:50
20:50
10:50

11:50
11:50
12:50
13:20
13:50
15:50
15:50

16:20

16:50
18:20
10:50
10:50
11:20
12:50
13:20
13:20
15:50
16:50
18:20
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Harburger Ring 10
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Hochrad 2
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31

MélIner Landstr. 8

Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8

Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10

Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Msllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87

ERWACHSENE

Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
freist. Halle

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang tber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35

Harburger Ring 10
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87

Harburg
Altona
Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Othmarschen
Berliner Tor
Altona
Billstedt
Eilbek
Billstedt
Berliner Tor
Altona
City-Nord
Eilbek
Altona
City-Nord
Billstedt

Berliner Tor
Eilbek
Billstedt

City-Nord
Berliner Tor

Harburg
Altona
Eilbek
Berliner Tor
City-Nord
Eilbek
City-Nord

Harburg
Berliner Tor

Altona
Eilbek
Billstedt
City-Nord
Berliner Tor
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Berliner Tor

Eilbek

Cherry Rose Pilapil
Christiana von Oerizen
Justyna Kordowska
Yaroslava Saitseva
Lena Marie Mands
Kristina Seltz

Inka Niewerth

Kim Platzek
Maren Schuliz
Meike Gerkens
Sascia Seelig
Soltana Hartmann
Ellen Jansen

Anna Lemmerz
Jelena Akimkina
Janne Wirfel

Olaf Krenzien
Lena Reinhardt
Dominique Jessica
Ihlefeldt

Simone Schneller
Larissa Bendel

Eva Lunkova-Dérrie
Jessica Arriechi
Reinhar

Yvonne Jakobi
Dérte Kerner,

N.N.

Lara Hahnel,
Sabrina Khalifa
Yvonne Psurek,
Norman G.
Kathrin von Ahn,
Marina Berte
Jasmina Emez,
Lena Schmidt
Andreas Martin,
Ulf Siepelt
Fabienne Dietrich,
Andrea Vehse

Ulf Siepelt, Aude
Guillemain
Suleyman Sahin,
Maria Amparo Perles
Catalan

Marina Berte, Gloria
Boateng

Alina Drozdowska,
Frank Kulick
Frederike Jahn,
Friederike Stolzenbach
Kirsten Lempelius,
Anne Jiritschka
Doreen Jost,
Jochen Teicke
Katja Sanders,
Olaf Krenzien
Hendrikje Harder,
Lena Schmidt
Ariane Wegner,
Helen Spokojny
Tanja Albat,
Jasmin Faslija
Ashkan Gohar,
Alana J. Feles
Nadja Abdellah,
Sylvia Olscher

0:10:)

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

142
1+2
142
1+2
1+2
142
1+2
1+2
1+2
142
1+2

1+2

1+2

1+2
1+2

1+2
1+2

1+2

1+2

1+2

1+2
1+2
1+2

1+2
1+2
1+2

1+2



ERWACHSENE PROGRAMM

INLINE-HOCKEY -

Inline-Skates und komplettes Schiitzerset missen mitgebracht werden. Es findet kein Verleih statt. Die Trainerlnnen beraten gerne bei der
Anschaffung von neuen Skates und Material. Wir empfehlen das Tragen eines Helmes. Fir das Inline-Hockey Angebot stehen Schléger nur in
begrenzter Anzahl zur Verfiigung. Voraussetzung sind die Grundtechniken des Inline-Skaten. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen,
Schuhkanten und Schienen mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen.

Mi 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Markus Krochmann 1 +Technik
Mi 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Markus Krochmann 2

Fr 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Miriam Kwasny 1+2+Spiel

So 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor miﬁugscﬁzl)zchmcnn, 142 +Technik
So 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Qll,igsh?fg:rtz’ Markus 142+Spiel

INLINE-SKATEN -

Inline-Skates und komplettes Schiitzerset missen mitgebracht werden. Es findet kein Verleih statt. Die Trainerlnnen beraten gerne bei der
Anschaffung von neuen Skates und Material. Wir empfehlen das Tragen eines Helmes. Anféngerlnnen und Neueinsteiger sollten das Ein-
steiger-Angebot (mit 1 gekennzeichnet) besuchen. Jeden ersten Montag und Mittwoch im Monat beginnt ein neues Angebot, in dem neben
Fahrsicherheit auch Brems- und Falltechniken vermittelt werden. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen, Schuhkanten und Schienen
mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen.

Miriam Kwasny,

Mo 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marika-Nadine Balfanz 142 +Technik
. i N H Marika-Nadine Bal- freies
Mo 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor fanz, Miriam Kwasny ]+2Fahren+Hockey
Mo 19:00 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jan Gresens @A 1 +Technik
Mo 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jan Gresens 2 +Technik
Mi 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marika-Nadine Balfanz 1 +Technik
Mi 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marika-Nadine Balfanz ]+2g(r1ehireesn+Hockey
Fr  19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Miriam Kwasny 142 +Technik
Sa 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ﬁ/{ic;jlit.lsscztlclfclhmann 1+2 +Technik
Sa 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ;\\/{Z]:l](ussdl%lrjzl)zc,hmunn 142 +Spiel
Sa 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mﬁrlgﬁ KK;V%CSZTQHH’ 2 +Technik
Sa 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor mg:'ok[j; KKVr/oacSP?r\?mnn 1+2freies Fahren

OUTDOOR-SPORT -

Die Outdoor-Sport-Angebote richten sich an alle sportspaf3-Mitglieder, die nicht nur Spaf in unseren Hallen und Centern haben, sondern sich
auch fur Bewegung an der frischen Luft begeistern kénnen. Die Teilnahme an den Outdoor-Sport-Angeboten erfolgt auf eigenes Risiko. Tipp:
siehe Outdoor-Touren (Laufen, Walking, Nordic Walking und Wandern).

Eine Sportvariante fur Erwachsene jeden Alters, die Fitness im Alltag lieben. Aktivierung koordinativer Fahigkeiten und Beweglichkeit, Aufbau
der Kérperspannung und Kérperhaltung. Neben Kréftigungsibungen mit verschiedenen Hilfsmitteln werden auch Ausdauer und Herz- Kreis-
lauf durch Walking- und Laufeinheiten trainiert. Komm' mit bleib fit!

llka Schmidt for Beginner/neu

Di 18:30-20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

ab 12.06.12
Outdoor-

Do 18:45-20:15 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor rou\ir\{c?lll\fcr?\gvclx Workout/ neu ab
14.06.2012

Fit-Walking ist for Jedermann ein optimaler Ausdauersport, der unter anderem den Stressabbau, den Stoffwechsel, die Sauerstoffaufnahme
und die Fettverbrennung férdert. Aktive Armarbeit, kurze Laufintervalle, Gleichgewichts- und Koordinationsibungen in freier Natur gehéren
zum Programm. Jede Stunde wird mit einem ausgewogenen Stretching Programm abgerundet. Komm' mit — bleib fit!

Ausdaver und

lka Schmidt Fettverbrennung

Do 18:45-20:15 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
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Alle Interessierten, die regelméBig an einem Lauftraining teilnehmen méchten, sollten gesundheitlich fit sein. Die Angebote finden zu jeder
Jahreszeit bei jedem Wetter statt. Die Angebote ,Laufen fir Beginner” richten sich speziell an alle, die sich als Laufanfénger und -neueinstei-
ger bezeichnen. In den Beginner-Angeboten wird eine 5 km-Distanz angestrebt. Dies ist als ein langfristiges Ziel bei regelméafBigem Training
zu betrachten und ist keine Teilnahmevoraussetzung! Ausriistung: dem Wetter angemessene Kleidung, geeignetes Schuhwerk und evil. ein

Getrénk fur unterwegs. Falls vorhanden ein Pulsmessgerét mitbringen.

Mo 18:15 - 19:45

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Jens Guder

Beginner und

Fortgeschrittene

Mo 19:00 - 20:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Keno Hellmann FBeglnner .U"d
orfgeschrittene

Mo 19:30 - 20:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord &0&2‘:” Schalnus- Beginner
Mo 19:30 - 21:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hermann Lubker 5-10 km
Di 17:30-19:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rainer Steenbuck r\]‘(eir]l:(;)rl:gqeschriﬁe-
Di 19:15-20:45 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Gerd Wobke 8-10 km
Mi  18:30 - 20:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jens Guder Fi?z;;:fl—:rtﬂ‘eie
Mi 18:30 - 20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ingrid Wébke 10 km
Mi 19:00 - 20:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Keno Hellmann F%ﬁgsf}:rzﬂ‘eie
Mi 19:30-21:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Eﬁ;g:n Schalnus- 5-10 km
Do 17:30-19:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rainer Steenbuck Lllaézgeli:nlzérfﬁirufer
Sa 10:00-11:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Brigitte Minch Beginner und

Fortgeschrittene

Dieses Sportangebot bietet die M&glichkeit eines ganzheitlichen Lauftrainings. Ziel ist die Verbesserung des individuellen Laufstils durch
konkrete Korrekturen und léuferspezifische Gymnastikeinheiten. Gezielte Kréftigungs- bzw. Dehnungsibungen wirken ausgleichend auf mus-
kulére Dysbalancen, die durch einseitig beanspruchte Muskulatur entstehen kénnen. Das Training wird abgerundet durch die regelméBige
Ermittlung der Herzfrequenzwerte. Teilnahmevoraussetzung: mind. 10 km Laufféhigkeit!

10 km,
Grundkenntnisse
erforderlic

Nordic Walking/Walking

Nordic Walking ist ein ideales Sportangebot fir natursportbegeisterte Menschen jeden Alters und sportlicher Fitness sowie mit Gelenk- oder
Gewichtsproblemen. Bitte eigene Stécke mitbringen. Fir den Ausnahmefall oder ein erstes Ausprobieren sind Stécke vorhanden. Walking ist
schnelles bewusstes Gehen mit aktivem Armeinsatz. Optimal geeignet fir Sport(wieder)einsteiger und alle, die gelenkschonend Fettverbren-
nungs- bzw. Herz-Kreislauftraining betreiben wollen.

Mi 20:00-21:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Martina Bertow

Susanne Schmiede-

Di  10:00 - 12:00 Eduard-Rhein-Ufer 1 Treffpunkt ,Alsterperle” Uhlenhorst hausen
Di 10:00-11:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Anita Kersch
Di 17:30-18:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Uta Baltinowitz fé:\%iﬁ(kﬂerspezie”
Di  18:00 - 19:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Katrin Knut
das Angebot
Di  18:00 - 19:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 Treffpunkt: Center Altona Altona Uta Philipp geht an der Elbe
entlang
) i . . Treff Center Holsteinischer i Susanne Schmiede- fur Einsteiger und
Mi  10:00 - 11:30 Holsteinischer Kamp 87 Kamp 87 Eilbek hausen Wiederanfanger
Do 10:00 - 11:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Gerd Réser
Do 18:00-19:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Petra Schacht {S&%&:ﬁ;fpeﬂe”
So 11:00-12:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Katrin Knut, Anne-

Katrin Scheel

Yoga Walking

Yoga Walking ist eine Fitnessmethode aus dem Kundalini-Yoga. Sie kombiniert Walking, Yoga und Meditation. Neben den positiven Effekten
des Walkens unterstitzt eine bewusste Atemfihrung beim Yoga Walking die Konzentrationsféhigkeit, das Energieniveau und die Entspannung.
Jeder Walk beginnt mit Yogatbungen im Stand. Beim Walken werden jeweils unterschiedliche Atemmuster mit den Schritten kombiniert.
Abgerundet wird jeder Walk mit Yoga-Dehnibungen und einer kurzen Meditation.

Mi 10:00 - 11:30 Uberseering 19-31
Fr 10:00-11:30 Uberseering 19-31

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Siri Petra Jansen

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Helga Koss
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REHA-SPORT -

In diesen Angeboten wird gezielt auf die Krankheitsbilder eingegangen, ein Erfahrungsaustausch ist méglich. Menschen, die Osteoporose haben
oder Endoprothesen tragen, benstigen ein spezielles Kraftiraining, um den Knochenabbau zu stoppen bzw. zu reduzieren und/oder Muskulatur zur
Entlastung der Gelenke aufzubauen. Ubungen zur Bewegungskontrolle und zur Stabilisierung des Gleichgewichts geben mehr Selbstvertrauen.

Osteoporose/
Mo 10:30 - 11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Erma Wienke =] Endoprothesen-
Training
Fr 17:00-18:30 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook  Stefanie Schwarz Rollstuhltraining

for MS-Kranke

RHONRAD-TURNEN -

Bei dieser Sportart wird im, um und an dem Turngerét Rhénrad geturnt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

ab 12 Jahre oder
Di  18:00-19:30 Waitzstr. 31 Turnhalle i. Geb., Haus 2 Othmarschen  Fred Schwemer ab Kérpergrofie

,50m

SELBSTVERTEIDIGUNG/KAMPFKUNST B
Aikido
Aikido ist eine moderne japanische Kampfkunst. Sensibilitat, Gelassenheit, gutes Timing und Koordination sind gefragt. Diese Féhigkeiten

kénnen sich im Training langsam und permanent entwickeln. Die Bewegungen k&énnen von jedem erlemt werden - gemeinsames Uben und
gemeinsames Wachsen.

Mi 18:00-20:00 Alsterdorfer St 39 freist. Halle . d. Hof Winferhude  bernd Klusmeter, Vitali 142

Capoeira

Capoeira ist eine afro-brasilianische Kampf- und Bewegungskunst. Zu eigenen Rhythmen werden kémpferische, akrobatische und ténzerische
Bewegungen trainiert.

Mo 20:00 - 21:30 Erikastr. 41 Aula Eppendorf Ingo Burgdort 1+2
Mi 20:00 - 21:30 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Ingo Burgdort 1+2
Do 19:00 - 20:30 Holzdamm 5 Turnhalle im Geb. St. Georg Ingo Burgdort a 1+2
Fr 18:00 - 19:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Maik Kade 1

Kali ist eine sehr vielseitige philippinische Kampfkunst, bei der mit und ohne Waffen trainiert wird. Fir die Angebote gelten die ,drei goldenen
Regeln”: Fit, Fun, Functional. Jede/r Teilnehmerln bestimmt sein Trainingsziel von Fitness, Breitensport oder Selbstverteidigung individuell, kann sich
frei entfalten und ein persénliches Profil entwickeln. Hierbei steht der spielerische Umgang miteinander und der Spaf} im Vordergrund.

Mo 18:30 - 19:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Kai-Litje Schilling 1

Mo 19:30 - 20:30 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Kai-Litje Schilling 142 Fight

Karate ist eine dynamische Kampfkunst, die zur Selbstverteidigung entwickelt wurde. Unter Beriicksichtigung gesundheitlicher Aspekte wird ein bewuss-
ter Umgang mit dem eigenen Kérper angestrebt und die Achtsamkeit verbessert. Das traditionelle Karate basiert auf den Hauptstilen Okinawas.

Di 20:00 - 21:30 Grasweg 74-76 mjcé:ﬁgf Haus AB, Halle Winterhude Foad Ghassemzadeh 142
Do 18:00 - 19:30 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a. d. Hof Winterhude Matthias Beschnidt 1+2

Kickboxen verbindet die Technik fernéstlicher Kampfkinste mit Techniken aus dem Budosport. Das Training wirkt sich positiv auf Kondition,
Kraft, Beweglichkeit, Koordinationsféhigkeit und Reaktionsvermégen aus. Alle Angebote sind gleichermafen fir Frauen und Ménner, wenn
kein anderer Zusatz daneben steht.

Mo 20:00 - 21:30 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord nDinglf?Ag:zseﬂko'\:\:r- 142 fir Fraven
Di 20:00 - 21:30 Weddestr. 28 freist. Halle Horn Thomek Cwiklinski 142
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Mi 18:30-20:00 Grasweg 74-76 R&ﬁfﬂfﬂfﬁﬁ% 1.8tock,  \interhude  Marco Bartling % [Refreriibumgen
Mi 20:00 - 21:30 Grasweg 74-76 glckse'ge HGESW/?B’ 1. Stock, Winterhude Sven Schélermann 1
ym.-Raum R.115
Do 20:00 - 21:30 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord Egz:ﬁg:ﬁ:ﬂ%’rg; 142 for Fraven
Fr 19:30-21:00 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Marco Bértling 142 ;rUSneglbstveﬁeldl-
Fr 19:30-21:00 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Kai Klimiont 1+2
bitte keine
So 14:00-15:30 Wendenstr. 166 Halle im Geb. Hammerbrook  Sven Schélermann 142 schwarzen Sport-

schuhe tragen

Selbstverteidigung fur Frauen

Das Angebot beinhaltet neben Theorie und Praxis auch verschiedene Rollenspiele. Bei der Selbstverteidigung werden Elemente aus allen
Kampfsportarten vereint und kénnen mit etwas Geduld gut erlernt und angewendet werden. Trainiert wird barfuf3 oder in Gymnastikschuhen.
Bitte bequemes Sportzeug mitbringen.

Di 18:30 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Deriziiea S, 1+2
Eleanor Debold

Taekwondo ist eine koreanische Kampfkunst, bei der Arme und Beine mittels Schlag- und Kicktechniken zur Abwehr und fir einen Angriff
eingesetzt werden. Die Angebote fir Anféingerinnen beinhalten Basistechniken und -stellungen, wéhrend es bei den Fortgeschrittenen zu einer
Erweiterung der Technik kommt.

Mo 20:30 - 22:00 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Seyed Hassan Nourani 142

Di  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Seyed Hassan Nourani 1

Di 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Seyed Hassan Nourani 2

Mi  18:00 - 19:00 Robert-Koch-Str. 15 freist. Halle Eppendorf Seyed Hassan Nourani 1 dynamisches

Taekwondo

Mi 19:00-20:00 Robert-Koch-Sir. 15 freist. Halle Espenlert Seved) Hlessem Neurri 1+2 Gynamisches
Fr 19:00 - 20:30 Elsastr. 46 Halle im Gebgude Barmbek-Sud  Dorothea Sikora 1+2

Sa 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek I;/(\]i;\;gUOiclo, Dennis 1

Sa 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek gﬁglrgs Fonslau, Minna 2

So 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor I\,\/l\i,slhoel Tsologanides, 1

Seeems

Das Specialangebot hat eine Dauer von 80 Minuten und findet mit wechselnden Inhalten statt. Vorgestellt werden Angebote aus verschie-
denen Bereichen wie z.B. Tanz, Kampfsport, Wellness und Fitness. Das jeweils statffindende Angebot sowie die Inhalte dieser Stunde werden
immer 10 Tage vorher an den Informationstafeln der Sportcenter beworben und auf unserer Homepage www.sportspass.de versffentlicht. Es
ist keine Probestunde méglich, da sich das Angebot nur an sportspaBB-Mitglieder wendet und for diese kostenfrei zur Verfigung steht.

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona (])ggg’ gggg’ (0228 02RO o055
Sa 14:00 - 15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 8?83’ %288’ 8;8;’ 21.07.,04.08.,18.08,,
So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 10.06., 08.07., 05.08., 02.09., 30.09.

So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 10.06.,01.07.,22.07., 12.08., 02.09., 23.09.
So 11:30-12:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek 08.07., 22.07., 05.08., 19.08., 09.09., 23.09.
So 14:00-15:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt 17.06.,08.07.,29.07., 19.08., 09.09., 30.09.

Swae

Ballett

Vielleicht wollten Sie schon als Kind Ballettunterricht nehmen, hatten aber nicht die Méglichkeit dazu. Mit viel Spa3 werden die Grundlagen
des klassischen Tanzes geibt.

Mo 19:30 -20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Viktoria Schmale A 1+2
Di 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord I(;/:‘ig/:sVereno Fem- 142
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Do 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andrea Hupe 1+2
Fr 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari | 1
So 11:50- 1220 Hebwger g 10 Hedbugs: fing 10 Hisrug AN 142
So 12:30-13:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt %ﬁ?&:z;ggﬂgg’j 1
So 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari 142
So 19:00-20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Heng Li Chang, Miva 142
So 19:30-20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari 2

Bauchtanz

Die weichen, flieBenden Bewegungen dieses orientalischen Tanzes sind Training und Ausdrucksform in einem. Die Ubungen verbessern die
Halte- und Stitzfunktion der Wirbelsgule und festigen Bauch- und Beckenmuskulatur.

Di  19:30-20:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ulrike Moller 1
Mi 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Cimen Brandt 1
Mi  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Cimen Brandt 2
Mi 20:30 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Kerstin Rein 142 +Yoga Cooldown
Do 16:00 - 16:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Cimen Brandt 1
Do 17:00 - 17:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Cimen Brandt 2
Fr 17:00 - 18:00 Grasweg 74-76 gyﬁs?gju};qgslﬁ% 1. Stock, Winterhude Silvia Glanz 1
Fr 18:00 - 19:00 Grasweg 74-76 gy‘;ls_e'gsuiog_sﬁ% 1. Stock,  winterhude Silvia Glanz 2
Fr  19:30-20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Kerstin Rein 1+2
. d ; ! Shammadan
So 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dance Art 142

Bollydance

Bollydance ist ein Mix aus indischem Tempeltanz, Jazz, Flamenco, Modern Dance und Hip Hop. Gut fir die Kréftigung, Koordination und
Beweglichkeit des Kérpers, geht er ins Blut und sorgt fur gute Laune. Die schnellen, rhythmischen Bewegungen aus indischem Tempeltanz und
Aerobic werden mit langsamen, meditativen Elementen aus Yoga, Tai Chi und Qi Gong kombiniert.

Di 17:30-18:20 Von-Essen-St. 76 Tanzraum Eilbek Maryam Meratipour 1+2
Fr  17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Tatjana Wegner 1+2
Sa 14:30 - 15:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg écljfce Eigg:: Adwoa 1+2
So 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor i‘é&«'govggrzcg&gg} 1
So 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Adwoa Sara Kréger, 2

Rabia von Padberg

Boogie-Woogie

Boogie-Woogie ist der Rock'n’Roll-Paartanz der 50er Jahre. Einfihrend werden Grundschritte und der Aufbau einfacher Figuren getbt. Basierend auf Level
1 werden im 2er Angebot Choreografien und kleine Showelemente erstellt. Das Ter Angebot beginnt jeweils nach den Frihjahrs- bzw. Herbstferien neu.

. g H Claudia Krause,
So 19:30-20:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Torsten Krause 1
So 20:30-21:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek L(_Jrs{éen Krause, Clau- 2
ia Krause

Coyote Dance

Coyote Dance verbindet Hip Hop mit Elementen des GoGo-Dance und den typischen Coyote-Moves. Ein explosiver Mix, der viel Kondition fordert. Die
spannungsgeladenen und explosiven binnenkarperlichen Bewegungen zur Musik lassen den Puls hdher schlagen und die Welt um einen herum verges-
sen, so dass der Muskelauftbau und die Fettverbrennung fast zur Nebensache werden. Es ist das ultimative Dance-Workout fir den ganzen Kérper!

Do 20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Henriette Meinhardt

Dance “n Strip

Dance “n Strip vereint auf einzigartige Weise originale Striptease-Bewegungen mit klassischen Jazztechniken. Eine Mischung, die extrem viel
Spafl macht — mit dem besonderen Kick fir das Selbstbewusstsein! Wichtig: Es werden nur die effektiven Bewegungsformen des Striptease und
nicht der Akt selbst nachgeahmt! Dance “n Strip bewirkt eine gestraffte Bein- und GesafBmuskulatur, verbessert die allgemeine Beweglichkeit
und férdert die Gelenkigkeit.

Mo 19:30 - 20:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Do 19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Henriette Meinhardt =]
Henriette Meinhardt =)
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Fr  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11
Fr 19:00-20:00 Grasweg 74-76

Berliner Tor

Winterhude

Eingang Wallstr.

Rickseite Haus AB, 1. Stock,
Gym.-Raum R.115

Sonja Jens

Sonja Jens

Dance Work

Dance Work ist ténzerischer Spafy mit Ubungen und Tanzkombinationen und setzt sich z.B. aus Elementen des Jazz, Modern Dance, Hip Hop
oder Showdance zusammen. Der Trainer setzt wechselnde Schwerpunkte.

Mo 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11
Mo 19:30 - 20:20 MélIner Landstr. 8

Mo 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10

Di 19:30-20:20 Uberseering 19-31

Mi 13:30 - 14:20 Harburger Ring 10

Mi 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11

Mi 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-PI. 13
Mi 20:15-21:05 Méllner Landstr. 8

Fr  18:00 - 18:50 Westphalensweg 11

Sa 15:30-16:20 Uberseering 19-31

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Milva Verena Fern-
andes

Jessica Neumann

Viktoria Schmale =)

Diana Maaroufi

Christina Pétsch

Brigitte Leyer

Christiane Meyer

sexy moves,

Alexandra Pietsch NEU ab 04.06.
Christiane Meyer

Natalia Paul, Viktoria
Schmale

‘

Dirty Dancing

Wenn Sie schon immer wie die Stars aus dem Erfolgsmusical Dirty Dancing tanzen wollten, sind Sie hier genau richtig. Mambo, Merengue,
ChaChaCha, Bachata und noch viele weitere Téinze ziehen Sie in ihren Bann. Heifle Ténze und Leidenschaft pur - das ist Dirty Dancing!
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Sie kénnen alleine oder als Paar kommen.

Mi  19:30 - 20:20
Fr 17:00 - 17:50
Fr  19:30 - 20:20

So 18:15-19:05

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10

Uberseering 19-31

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Harburger Ring 10 Harburg

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

N.N.
Louise Echegon
Rachid Lourguioui

Diana Maaroufi,

Liudmila Vera Pino for Singles

Discofox

Der Paartanz fir alle Gelegenheiten, ob Hochzeit, Feier oder der néchste Ball. Die 1er-Angebote fir Anféingerlnnen beginnen jeweils nach

den Frihjahrs- bzw. Herbstferien.

Mo 19:30 - 20:30 Eckernférder Str. 70

Mo 20:30 - 21:30 Eckernférder Str. 70

Fr  18:30-19:20 Harburger Ring 10

Fr 20:15-21:05 Uberseering 19-31

So 17:30-18:20 Von-Essen-Str. 76

Aula im Gebéude Altona-Nord
Aula im Gebéude Altona-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eilbek

Tanzraum

Claudia Krause, 1

Torsten Krause

Torsten Krause, 2

Claudia Krause

Jiktor Schleining, 1 for Singles
Ulrich Imbeck, )

Natalja Lotz

Petra Rohr, Wilhelm 1

chitt

v
=r

Anhand von Bewegungsmustern zu Hip Hop-Musik werden Koordination und Rhythmusgefihl geschult. Es werden ténzerische Choreo-

grafien entwickelt.

Mi 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Do 20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Do 21:00 -21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Fr 16:30-17:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Sa 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
Sa 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
So 14:30-15:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek

Nadine Jeske 1452
Christof Dellemann 1
Christof Dellemann 2
Natalia Weitmann 2
ChrisiofDeIlemann, 142
Sayon Lincoln Taye
TR
Diana Maaroufi 1+2

Jazz-Dance

Jazz-Dance beinhaltet das Einstudieren von Schrittfolgen und kleiner Choreografien.

Mo 20:00 - 21:20 Von-Essen-Str. 76
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Milva Verena Fern-

Di 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord andes 1+2

Do 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexandra Gora 142 Street-/Lyrical-Jazz
Fr 18:00 - 18:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Melanie D&hler 1+2

Fr 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katrin Peter-Bésenberg 1

Fr  20:00 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katrin Peter-Bésenberg 2

Line Dance

Line Dance ist eine choreographierte Form des Gesellschaftstanzes, zusammengesetzt aus einer sich wiederholenden Abfolge von Schritten,
die gemeinsam von einer Gruppe Ténzern ausgefhrt wird, die in einer oder mehreren Linien nebeneinander stehen. Fir das Angebot ben-
tigt man keine Vorkenntnisse und es ist fir jedes Alfer geeignet!

Di 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Carola Clasen 142
Do 16:30-17:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Janetta Bensing 1
Do 17:30-18:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Janetta Bensing 2
Sa 16:30-17:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Janetta Bensing 1

Modern-Dance

Modern-Dance basiert auf sehr leichten, teilweise auch abstrakten Bewegungsabléufen. Ein Wechsel zwischen Kraft und Entspannung, Leichtigkeit
und Bodenhaftung. Wir entdecken verschiedene Raumebenen und -richtungen, lernen mit den Bewegungen zu atmen und einfach mal loszulassen.

Mi 17:00-17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christiane Meyer

Oriental-Dance

Oriental-Dance besteht aus Elementen des Bauch- und des Jazztanzes. Es wird zu aktuellen Musiksticken aus den Charts getanzt und eine
Schrittfolge einstudiert.
Silvia Glanz

Fr  20:30-21:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Salsa-Dance

Heifle Salsa, Latinomusik und viel Rhythmus versprechen eine Stunde mit viel Bewegung und Spaf3. Der Salsagrundschritt wird ténzerisch
variiert und es werden ab und zu kleine Choreografiefolgen einstudiert.

Mo 16:30 - 17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dario Jaramillo 1+2
Di 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor René Zambrana 1+2
Mi 20:30 - 21:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt N.N. 1+2
Do 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor René Zambrana 1

Do 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor René Zambrana 2

Sa 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ﬁgg?%miﬁinez’ 1+2
So 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord HtteEE(e;iEmgsen, 142

Salsa-Merengue-Bachata

Bei diesen Paartéinzen ist wenig reglementiert, Improvisation und Spontanitét sind die Kennzeichen. Nach neuesten karibischen Rhythmen wer-
den harmonische, natirliche Bewegungen getanzt. Beginn fir Anféinger ist jeweils nach den Frihjahrs-/Herbstferien. Es kénnen nur Mitglieder
teilnehmen, die ein zweites Paar saubere Schuhe dabei haben! Dariber hinaus gibt es keine Kleidungshinweise.

Rainer Drews,

Mo 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Silke Wiechern 3
Mo 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Eﬁl'(r;e\r/viﬁqwsr’n 2
Mo 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 'S{ﬁlge\r/\lli?ergg\:;n 2
Mo 20:30 - 21:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Noa Eloatik 1 for Paare
Mo 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor I;;i;‘;el"{cl?gews, 1
Di 20:00 - 21:30 Holmbrook 10 Holmbrook 10-12 Othmarschen RDo_rotheDe Rudel, 1
ainer Drews
Di 20:30-21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf w;‘ﬁgﬁ?:ﬂ?z 2
Mi 19:30 - 20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Antoine Martin Hoff- 1
meier, Maike Wulf

Mi 20:30 - 21:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona mg:ﬁi V'_Y;K’mi?;?me 2
Do 17:00 - 18:30 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Noa Eloatik 142
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Do 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ggi:?&%ﬁ{gg;‘:;’r 1 fir Paare
Fr 18:30-19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Dario Jaramillo, 1 Salsa

Karolina Pavlovic
Diana Maaroufi,

Fr  19:30-20:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Denis Cesar Ampuero 2
Villafuerte
Fr 20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Dario Jaramillo, 2 Salsa

Karolina Pavlovic
Denis Cesar Ampuero

Fr  20:30-21:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Villafuerte, 3
Diana Maaroufi
So 18:30-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor /'ilegliuzlf(;?:rg;?r,owsko 1
So 18:30-19:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek \éiitlri:]e:{rghsrchﬂﬂ, 1 Salsa
So 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord mgirl;i ﬁgg}nﬁér;;?ine 1
So 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor /éﬁzc}r;cf;%g:gowskc, 2
So 19:30-20:20 Msliner Landstr. 8 Eingang ber Fuigéngerzone Billstedt Egﬁ';%%‘;{g;‘;ﬂgr 1
So 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord mgi:ien \/}_\(gl{i,m/l?;c:ine 2
So 20:30-21:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt [Rerlft) euriepftandy 2

Bonny Maria Ferrer

Samba/Samba-Reggae

Fir dieses Angebot ist kein Tanzpartner erforderlich. Beginn fir Anféinger ist jeweils nach den Frihjahrs-/Herbstferien.

Mo 19:15 - 20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord éciisgtjmiﬁcr)drigues da |
Mo 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Jstﬁsglﬂ?ﬂizr)drigues da 2
Fr 18:30-19:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt éﬁsgljtn;ﬁ?drigu&s da 1+2

Standard-Latein

Bei den ler-Angeboten fir Anféngerlnnen geht es um das Erlernen von einfachen Figuren der jeweiligen Ténze, die im fortgeschrittenen
Bereich zu Folgen ausgebaut werden. Zu den Standard Téinzen gehéren: Langsamer Walzer, Wiener Walzer, Tango, Quickstep oder Foxirott
und Slowfox. Als Lateinamerikanische Ténze werden Rumba, Cha Cha, Samba, Jive und Pasodoble getanzt. Discofox kann zusétzlich in den
Standard-Latein Angeboten erlernt werden. Die Ter-Angebote fir Anféngerinnen beginnen jeweils nach den Frihjahrs- bzw. Herbstferien. Bei
allen Single Angeboten werden wéhrend des Abends die Tanzparinerinnen gewechselt. Dadurch kann auch ein eventueller Ménner- oder
Frauen-“Uberschuss” kompensiert werden. Bitte erscheinen Sie mit einem/r Tanzpartnerin, es sei denn, das Angebot ist explizit als ,Single”
gekennzeichnet. Es kénnen nur Mitglieder teilnehmen, die ein zweites Paar saubere Schuhe dabei haben!

Mo 17:30 - 18:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord %Z?:;OK'E?J:ZSI 1
Mo 18:00 - 19:00 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf g:irlestgg:nggndl, 1 for Singles
Mo 18:30- 19:30 Eckemforder St 70 Aula im Gebéude Altona-Nord ~ £laudio Krause, 2
Mo 18:45 - 19:45 Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort  Petra Richter 1
Mo 19:00 - 20:00 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Carsten Voigt 1
Mo 19:00 - 20:00 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf gﬂir?stiopinzfgédl 2 for Singles
Mo 19:45 - 20:45 Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort /’:‘?criure'gsc?g&ée 2
Mo 20:00 - 21:00 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Carsten Voigt 2
Mo 20:45 - 21:45 Marckmannstr. 61 freist. Aula Rothenburgsort Pefra Richter, 3
Andreas Epplée
Di 18:00 - 19:00 Sengelmannstr. 50 Aula im Geb. Alsterdort ﬁgi’gg?ﬁuouubh:)cilid, 1
Di 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Is\/i\?ciiszrgier:;ner | 1
Di 18:30-19:30 Kellinghusenst. 11 Aula Eppendorf  pifich Korger, Marion 1
Di 19:00-20:00 Sengelmannsi. 50  Aula im Geb. Alsterdorf ﬁg[g'e‘plj'a"u"bbo"lgd' 2
Di 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ,%j\?cif‘fjgnzsiemn;ner a 2
Di 19:30-20:30 Ojendorfer Damm 8  Aula im Geb. Jenfeld Sandra Miller-Harboe 1
Di 19:30-20:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf ;\J/JEIEEHK?:%?Z 2
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Di 20:30-21:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Eﬁjzi; |\</<\:/’ihe|(siienr:i'l1((;nn 1 + Discofox
Di 20:30-21:30 Ojendorfer Damm 8  Aula im Geb. Jenfeld Sandra Moller-Harboe 2

Mi 18:30 - 19:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf O&?;?%mi\::fr’\g 1 for Singles
M 18:30-19:30 Ritterstr. 44 Pausenhalle Eilbek S e 1

Mi 18:30-19:30 Ojendorfer Damm 8  Aula im Geb. Jenfeld Angela Branczyk 1

Mi 19:30 -20:30 Ojendorfer Damm 8  Aula im Geb. Jenfeld Angela Branczyk 2

Mi 19:30 - 20:30 Ritterstr. 44 Pausenhalle Eilbek g;ﬁ?:elTe%ig;’, 2

Mi 19:30 - 20:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf C&?équm‘:';sr"g 2

Mi 20:30 - 21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Cﬁc;?%c'\ﬁ\eellj;fr;g 8]

Mi 20:30-21:30 Riterst. 44 Pausenhalle Eilbek Lenpis 3

Do 18:00 - 19:00 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf %ﬂ:ﬁz;‘ghn’ 3

Do 18:30-19:30 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude {\JA:stlgel‘Bc?\?:rl:‘s%Fmidt 1

Do 19:00-20:00 Kellinghusenst. 11 Aula Eppendorf  onaHnn, 4

Do 19:30-20:30 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude Hﬁiﬂgﬁ%‘éﬁﬁ;hmidf’ 2

Do 19:30 -20:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt g?;z?:n%g;gfng’ 1 Paare+Singles
Do 20:30-21:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jgg:?:n%o?;icg’ 2 Paare+Singles
Do 20:30-21:30 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude ﬂ:zﬁlge?%\éirl?:;hmidt’ 3

Fr 17:00 - 18:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude ﬁzz&lge?%%irl?;;hmidt 1 for Singles
Fr 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg g/ické?r:esgg\gining, 2 for Singles
Fr 18:00-19:00 Meerweinst. 26 Aula Winterhude ~ Michael BShling, Ursu- 2 for Singles
Fr  19:00 - 20:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude ﬂ:iﬂgﬁ%‘éi?:;hmidt’ 3 for Singles
Fr 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Natalja Lotz 2

Fr  20:00 - 20:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Kirsten Griebel 2 for Singles
Fr  20:00-21:00 R&thmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Rainer Kohlstruck 1

Fr  20:45-21:45 Réthmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Eﬁg?hléc;:‘ésvuck 2

Fr 21:00-21:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Kirsten Griebel 1 for Singles
So 15:15-16:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord g;rli)?:elTe%igl;’, 1

So 16:00-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek 'ﬁ/gfnh;e&%éisrgair’ 4

So 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord géﬂ?::ehf:f,igf,; 2

So 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona /S\ggé?gslvggl?eliel—,icrboe 1

So 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona L s I 2

So 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁlner;gnﬂgrc\r}g::léhine 1 for Singles
So 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁgﬁﬁnﬁis\?grgﬁhine @ 2 forPaare

Seit ,Lord of the dance” und ,Riverdance” ist der Step-Tanz wieder zu einem Begriff geworden. Mit je zwei Metalplatten werden beim Tanzen
rhythmische Klédnge erzeugt. Es werden die Grundschritte erlernt und kleine Schrittfolgen einstudiert.

Di  20:00-21:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maren Franke 2
Mi 12:30 - 13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Christina Pétsch 1+2
Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andrea Hupe 1
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Zu den Swingténzen zéhlen gesellige Paar-, Solo- und Gruppenténze wie Lindy Hop, Charleston, Balboa oder Strolls. Der Paartanz ,Lindy
Hop” ist der bekannteste unter den Swingtéinzen. Bei diesem Gesellschaftstanz sind Singles und Paare gleichermafen willkommen. Das Ter
Angebot beginnt jeweils nach den Frihjahrs- bzw. Herbstferien neu.

Dirk Podbielski, Manu-

Di  18:00-19:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord ola Reiser 1 Lindy Hop
Di  19:00 - 20:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebgude Altona-Nord Dirk Podbielski 1
Di  20:00 - 21:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Dirk Podbielski 142 Lindy Hop

Tango Argentino

In der Stilrichtung ,Tango de Salén” stehen die Interpretation der Musik, die Ruhe und die Eleganz der Ténzer im Vordergrund. Ein Stil, der sich
durch ruhige, elegante und weich ausgefihrte Bewegungen auszeichnet. Der Begriff wird in Argentinien fir den Tango als Gesellschaftstanz
angewandt, um ihn vom Bihnentango abzugrenzen.

Mi 20:00 - 21:30 Kapellenweg 63 Kapellenweg 63 Harburg Dorothee Rudel 1

Do 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ?;;??ﬂgrie(lag:gsl?er 1

Do 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor éi?l];m?}geéeecee?;l:er’ A 2

Do 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor éierl‘;!\é\iifeéngg;er’ 3

Sa 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord E‘;;‘L‘]S Mo, (i 1

Sa 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord E]eolgfs Kielau, Kaija 2

So 17:30-18:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt E‘:QLGS Kielau, Kaija 1

So 18:30-19:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt E\;gfs Kielau, Kaija 2

So 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Aliona, Ausg BusBhf  Alfona e SgreElS 1

So 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Maike Christen 1 fir Paare
So 20:00-20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Aliona, Ausg BusBhf  Altona della Gomez Jool - @ 9

So 20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Maike Christen 1 for Singles

ZUMBA®

Zumba® beinhaltet Elemente aus verschiedenen Tanzstilen zu heifler lateinamerikanischer Musik. Die rhythmischen Bewegungen zu Salsa,
Merengue, Calypso oder Flamenco machen Spaf und sind fur jeden einfach zu erlernen.

Mo 17:00 - 17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Camilla Vaillant (=]
Mo 18:30 - 19:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jessica Neumann (=]
Mo 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Camilla Vaillant (=]
Mo 20:30 - 21:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Josi Holzinger =)
Di 12:00-12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Verena Eberhardt

Di  18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Josi Holzinger =)
Di 20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Diana Maaroufi

Mi 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ulrike Henningsen

Mi 19:00 - 20:00 Kapellenweg 63 Kapellenweg 63 Harburg Sarah Weif3

Mi 20:00 - 20:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Camilla Vaillant

Mi 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Bonny Maria Ferrer (=]
Do 15:00 - 15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Liudmila Vera Pino

Do 16:15-17:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt Dilawariit Singh

Do 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Maren Schultz

Do 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rachid Lourguioui =]
Fr 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sgleg%n Convallo (=]
Fr  16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ssetle'l{%n Carvallo (]
Fr 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Aliona, Ausg BusBhf  Aliona E%‘;i;j fchegon, o
Fr 20:00-21:00 Friedrich-ludwig-lohn- Gy ociifhalle Hetwrg Sl

Fr  20:00 - 21:30 Friedrichstr. 55 freistehende Halle St. Pauli Silke Gentz

Fr  20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rachid Lourguioui =]
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Fr 21:00-21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord JReesi?‘iﬁgrﬁrriechi

Sa 10:30-11:20 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgédngerzone Billstedt Eglelsi?:n Carvallo =]
Sa 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg legn?:ITgl;eegl %sit:)ebon (=]
Sa 18:00 - 18:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt aosgéﬁcgﬁﬁzner’

So 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Josi Holzinger

Zum-Dance ist eine Mischung aus Tanz und Fitness. SpafB und Freude stehen an erster Stelle.

Mo 15:30 - 16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dario Jaramillo (=]
Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luisa Dieckmann ] Iﬁgcz;Orienfol-
Mi 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Luisa Dieckmann (=] lﬁtg’ig;Oriental-
Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jsﬁsgtjhrgilstr)drigues da (=]
Fr  12:00 - 12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Jelena Akimkina
Fr 17:30-18:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jsﬁsgljiun;gfdrigues da =]
Fr 19:00-19:50 Von-Essen-St.76  Tanzraum Eilbek Luisa Dieckmann katin- Oriental-
Sa 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ﬁgiigimiﬂinez,

. Diana Maaroufi,
So 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord %ciisgtjﬂiicr)drigues da

WELLNESS UND ENTSPANNUNG B

Bauch-Yoga

Bauch-Yoga basiert einerseits auf speziellen Yogatbungen aus dem Kundalini-Yoga und andererseits auf neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nissen zum richtigen, effektiven Bauchtraining. Dieses Angebot férdert einen flachen Bauch, die Stérkung der Mitte, des Beckenbodens und
die Verbesserung der Haltung.

Di 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Jessica Fink

Mi 14:00 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Beate Bittner

Beckenboden-Training

In diesem Angebot werden Ubungen zur Stérkung der Beckenbodenmuskulatur durchgefihrt. Ein gesunder Beckenboden ist Kraftzentrum
for den gesamten Kérper und bietet allen Organen des Kérpers Halt. Dies tréigt zu einem positiven Kérpergefhl und zu einer besseren
Kérperhaltung bei.

Di 13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine BeBmann
Do 14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andreas Heinrich
Sa 13:30-14:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord é‘;ﬂ;ﬂ? i, e

Body&Mind Fitness

Dieses Angebot verbindet fernéstliche Disziplinen (Qi Gong, Tai Chi und Hatha Yoga) mit westlichen Trainingsmethoden, wie z. B. Pilates,
Rickenschule, Stretching und Group-Fitness. Die schwingenden, lockernden und 1&senden Bewegungen helfen, den Alltag loszulassen und
Stress abzubauen. Das ganzheitliche Training férdert eine bewegliche Wirbelséule, verbessert die Rumpfstabilitét und steigert die Kraft in
Armen und Beinen.

Mo 19:15-20:05 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Randy Mehrlénder =]

BodyART

BodyART verbindet Elemente aus Yoga, Bewegungstherapie, japanischem DO IN, eigenen BodyART-Positionen und klassischen Atemtechni-
ken zu einer Synergie aus funktionellem Training und ganzheitlicher Entspannung. Alle Ubungen und Positionen sind Ganzkérperibungen,
die mehrere Muskelgruppen des Kérpers gleichzeitig trainieren. Viele Positionen im BodyART erfordern eine erhhte Balance- und Gleichge-
wichtstechnik, somit wird die Aufmerksamkeit in die Kérpermitte gefihrt und die Ansteuerung der Rumpfmuskulatur unterstitzt. Es entsteht ein
harmonischer Bewegungsfluss ohne Anfang und ohne Ende, gekoppelt mit der Einatmung/Ausatmung und Anspannung/Entspannung.

Do 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sabine Wustrack
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Feldenkrais

Dieses Angebot ist fir Personen geeignet, die eine funktionale Verbesserung bei Bewegungseinschréinkungen suchen, ihre Aimung und Ent-
spannungsféhigkeit trainieren wollen oder bei einseitigen Bewegungsgewohnheiten ihre Koordination und Beweglichkeit verbessern méchten.
Feldenkrais baut Stress und Verspannungen ab und fohrt zu erh&hter Leistungsféhigkeit und Ausdauer.

Mo 11:15-12:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Juliane Kosarev
Mo 16:30 - 17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christina Czetto
Mi 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Czetto
Do 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christina Czetto
Do 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Kosarev
Do 19:00 - 20:00 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Ruth Glise

Sa 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Susanne Ludwigsen

Hatha-Yoga

Hatha-Yoga ist eine Form des Yoga, bei der das Gleichgewicht zwischen Kérper und Geist vor allem durch statische, kérperliche Ubungen
(Asanas), durch Atemibungen (Pranayama) und durch Meditation angestrebt wird.

Mo 12:30-13:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Verena Schnébele A 1

Mo 13:00 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andreas Bleeck 1

Mo 15:45-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Alexandra Geffert 142

Mo 19:00 - 20:00 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Verena Schnébele 1

Mo 20:00 - 21:30 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Verena Schnébele 2

Mo 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Holger Pieper | 1

Di  12:00 - 12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sabine BeBmann 142

Di 14:15-15:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sigrid Lemmich 142 geistige Balance
Di  16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Iris Klatt 1+2 Sivananda-Yoga
Di 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Holger Pieper 1

Di 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hela Hasemann @ 1 +Entspannung
Di 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hela Hasemann 2 +Meditation
Di  21:00-21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona E:]l:;’co(; ?j%?fixﬂgo 1+2

Mi 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lars Kellermann 1

Mi 12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Thomas Kluge 142

Mi 12:30 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lars Kellermann 2

Mi 15:30-16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Lender 142

Mi 18:30-19:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Sabine BefBmann 1+2

Mi 19:30 -20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Harald Zémer 142

Do 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Kosarev 142

Do 18:00-19:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Sigrid Lemmich 142 + Entspannung
Do 19:00-20:15 Bogenstr. 34 - 36 Sporthalle 2 Eimsbuttel Andreas Dollhardt 1

Do 20:15-21:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Galke 1+2 for den Ricken
Do 20:15-21:45 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Gunda Nothhorn 1+2

Do 20:30-21:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Anja Remek Einfeldt 1+2

Fr 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Reese 1+2

Fr 11:00 - 12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Thomas Kluge | 2

Fr 18:00-19:30 Bundesstr. 78 Gymnastiksaal im Gebdude  Eimsbittel Holger Pieper 1+2

Fr 19:30-21:00 Ritterstr. 44 Halle im Geb. Eilbek Stefanie Schéning 1+2

Fr 20:15-21:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Karin Jaschinski 1+2

Sa 13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona gﬁb}%ﬂl K8lin, Olaf 1+2

André Friedrichs,

Sa 13:30-14:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg e e

. : . Hela Hasemann,
So 10:30-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Sabine BeBmann 142

Stefanie Schéning,

So 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Bonnie-Michelle 1+2
Grigat
X R . Theda van Lessen,
So 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Harald Zémer 1+2
So 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Olaf Grindel, 1

Heidrun Pfau

94 sportspass.de



ERWACHSENE PROGRAMM

. . . H Olaf Grundel,
So 19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Heidron Plau 142

Kundalini-Yoga

Kundalini-Yoga gilt als das Yoga der Energie. Die meisten Ubungen werden dynamisch ausgefohrt, da hier auf das Spiren der eigenen
Lebensenergie eingegangen wird.

Mo 10:00 - 11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Amrit Kaur Nagel 1+2
Mo 14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Almut von Pusch 1+2
Mo 20:00 - 21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Anja Escherich A 1+2
Di  10:00 - 11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel 1+2
Di 13:30 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sigrid Johannson 1+2
Di 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Jessica Fink 1+2
Di  20:00 - 21:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andreas Heinrich 1+2
Mi 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Leslie Hamann 1+2
Do 20:00 - 21:30 Kellinghusenstr. 11 Aula Eppendorf Anja Escherich 1+2
Do 20:15-21:45 Bogenstr. 34 - 36 Sporthalle 2 Eimsbuttel Andreas Dollhardt 142
Fr  11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Reese 142
Fr 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rosemarie Altmann 142
Fr 17:30-19:00 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Anja Escherich 142
Fr 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel a 1

Fr  20:00 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel 2

Mental Balance

Mental Balance ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, bei der man durch einfache und effektive Ubungen zuerst Dysbalancen aufspirt
und sie spéter harmonisiert. Mental Balance ist fir jeden geeignet. Es werden komplexe Bewegungen ohne Zusatzgeréte durchgefihrt. Diese
verbessern das Zusammenspiel von Nerven und Muskulatur, den Bewegungsradius, die Koordination und die Kraft, und verschaffenden
Teilnehmerlnnen ein ausgeglicheneres, bewussteres Kérpergefuhl.

Mo 10:30 - 11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Iris Klatt

Mo 19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Holger Pieper

Di 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Dominique Wallau
Di 11:30-12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Iris Klatt

Di 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nicole Freitag

Fr 10:00 - 11:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Thomas Kluge

So 12:30-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Alfona, Ausg BusBhf  Aliona Jessica Proske, Inga

van der Wees
Modern Style Tai Chi

Modern Style Tai Chi hat sich aus dem traditionellen Tai Chi entwickelt. Im Atemtempo werden nach Musik Bewegungschoreografien aus-
gefuhrt. Durch gleichméBige statische Muskelanspannung 18sen sich Verspannungen, die Gelenke werden entspannt und ein sicherer Stand
wird erzeugt.

‘

Mo 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Alexander Kron
Di  14:30 - 15:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Alexander Kron
Fr 12:15-13:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Alexander Kron
Fr 14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexander Kron
Sa 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Petra von Harten

NIA ist ein ganzheitliches Fitness- und Wellnesskonzept fur Kérper, Geist und Seele. Das FlieBende und die Konzentration im Tai Chi, die Dynamik
des Yoga, die explosive Kraft aus dem Taekwondo, die Spontanitét der modernen und ethnischen Ténze charakterisieren dieses Angebot.

Mo 14:30 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mara Abt

Mo 18:30 - 19:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Christiane Goetz
Di 17:00-17:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Antonella Pasini
Di 17:30-18:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Petra Teige

Di 18:30-19:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Mara Abt

Di  19:30 -20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dana Rittich

Mi 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Antonella Pasini
Mi  14:30 - 15:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dana Rittich
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Mi 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mara Abt a
Do 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Vera Hatzakes

Do 19:00 - 20:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Heike Seipelt

Fr 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christiane Goetz

Fr  18:30-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Melanie Dzur

Sa 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord EieélfghTeige, D

Pilates ist ein kérperliches und mentales Training, das darauf ausgerichtet ist, den Kérper in seiner Ganzheit anzusprechen, so dass die
Muskulatur ausgeglichen trainiert wird. Die flieBenden Ubungen erhdhen die Elastizitét und die Gelenkbeweglichkeit. Pilates bertcksichtigt
die individuelle Anatomie, ihre Grenzen und Méglichkeiten. Es gibt die Méglichkeit zuséitzlich an einem Pilates-Basicangebot (siehe Basican-
gebote) teilzunehmen. Es ist jedoch keine Voraussetzung fur die Teilnahme.

Mo 10:30-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Maryam Meratipour

Mo 10:30 - 11:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Feline Knabe-Valet

Mo 10:30 - 11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Susanne Schostag

Mo 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sabine Brandt

Mo 13:00 - 13:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Angela Bérger

Mo 14:15-15:35 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Frauke Richter Flow
Mo 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Lender (=]
Mo 18:30 - 19:30 B&hmestr. 3 freist. Halle a. d. Hof Wandsbek

Mo 18:30 - 20:00 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord  Nicole Meyer (=]
Mo 19:30 - 20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Betina Herzog (]
Mo 20:15 -21:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Randy Mehrlénder (=] Flow
Di 10:30-11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Eva Holdorf

Di 11:00 - 11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Agostinho Goncalves

Di 11:00-11:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sabine Lehmann =]
Di 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Iris Klatt

Di  15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Iris Klatt

Di  16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mara Abt

Di 16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kim Platzek

Di 18:00 - 19:30 Stengelestr. 38 Gym.-Halle a.d. Hof Horn Angelika Niebuhr

Di 20:15-21:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Judith Fehmers

Mi 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Marisa Calcagno

Mi 11:30 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Peter-Hans Figueroa

Mi 11:30 - 12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lea Zubak (=)
Mi 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Matthias Galke

Mi  14:30 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Lender

Mi 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Harald Zérmer =]
Mi 17:30 - 18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Martina Bruss (=)
Mi 17:30 - 18:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Barbara Wiedemann

Mi 17:30 - 18:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Maryam Meratipour

Mi 18:00 - 19:00 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Markus Tschache NEU
Mi 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nora Ebert ]
Mi 20:00 - 21:00 Lammersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord  Frauke Richter

Mi 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Harald Zémer

Mi 21:00 - 21:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Camilla Vaillant

Do 11:30-12:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Marisa Calcagno

Do 11:30-12:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Melanie D&hler

Do 14:15-15:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Elizabeth Ladron

Do 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Lender

Do 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg N.N. (=]
Do 18:30-19:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Angela Busse

Do 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Silitsch =]
Do 18:30-19:50 Lémmersieth 38 Halle hinten a. d. Hof Barmbek-Nord  Maike Martens

Do 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sonja Kahl

Do 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Galke (=]
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Do 19:30-20:20 Chrysanderstr. 40 freistehende Halle Bergedorf Heike de Veer

Fr 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martina Bruss

Fr  12:30-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg

Fr 14:15-15:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Verena Schnébele

Fr  16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Tatjana Wegner

Fr  16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Svenja Spranger (=]
Fr 18:30-19:30 Ludwigst 9 Halle a. d. Hof Stemschanze  iorionela Gomez de

Fr 19:30-20:30 Knauerstr. 22 Halle im Gebdude Eppendorf Maka Chikviladze

Fr 20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kasia Tomczak

Mariella Holland,

Sa 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Matthias Galke

. . 3 H Dérte Schulz, Theda
Sa 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor van Lessen
Sa 12:30-13:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt E’te:er?];:eunherz, AnIe
Sa 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona EZﬂUE?;SkUp’ Dérte (=)
Sa 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord FDric;l;l;e Richter, Angela
So 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Xﬁﬁ:gs&;gﬁbe'e’
So 12:30-13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg (\//}gg‘r?g gm::c?ni’?o
So 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Theda Non Lessen, =)
Harald Zémer
. X . . . . ; Eva Biskup, Silke
So 15:30-16:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Naumawitsch
So 18:30-19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ‘Jl_L}JJIe%r;isGdke, [tz
So 20:30-21:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Elizabeth Ladron

PNF ist eine ganzheitliche Trainingsmethode bei der komplexe Bewegungen ohne Zusatzgerdte ruhig und kontrolliert durchgefhrt werden.
Diese verbessern den Bewegungsradius, die Koordination und die Kraft. PNF unterstitzt ein ausgeglichenes und bewusstes Kérpergefihl.

Mo 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andreas Bleeck
Mo 13:30 - 14:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Verena Schnébele
Do 18:30-19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Inken Petersen

Ist die dynamische Form des Yoga, dessen auffélligstes Merkmal eine kontinuierliche Bewegung ist. Die Grundibungen (Asanas) werden flie-
Bend miteinander verbunden. Durch gezielte, dynamische Ubungen, die durch die Atmung unterstitzt werden, gewinnt man Widerstandskraft,
Beweglichkeit, Ausdauer und Vitalitét.

Mo 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Matthias Galke

Mo 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Oliver Bleck (=]
Di 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Dominique Wallau

Di  12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Matthias Galke =)
Di 20:15-21:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jessy Figueroa

Mi 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Matthias Galke

Mi 18:30 - 20:00 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Nicole Reese (=]
Do 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dominique Wallau

Do 17:30-18:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Angela Busse

Fr 11:30-12:50 Von-Essen-St. 76 Tanzraum Eilbek Olaf Grindel

Fr 13:30- 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor éi?z—lﬁgﬁserﬁgberoo

Fr 15:15-16:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Verena Schnébele

Mariella Holland,
Matthias Galke
André Friedrichs,

Sa 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Sa 12:30-13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Heidrun Plau
Sa 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Michael Kslln
So 10:30-11:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Nicole Wenge,

Nicole Reese

sportspass.de 97



PROGRAMM ERWACHSENE

Qi Gong besteht aus traditionellen, chinesischen Gesundheitsibungen, bei denen harmonische, flieBende Bewegungen und der Wechsel von
Anspannung und Entspannung der Weg zum Ziel sind.

Mo 16:30-17:30 Bernstorffstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Ruth Arens

Mo 16:30-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Peter Holthausen
Mo 17:30 - 18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Andrea Matzke

Di 11:30-12:20 Von-Essen-St. 76 Tanzraum Eilbek Ulrike Schulze

Di  19:00 - 19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona a’;ﬁﬁqn Spruner von =]
Di 19:15-20:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jaroslaw Nowak
Di 20:00-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Gundel Schmidt
M 10:00-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanaraum Eilbek Jocelyne Boisseav-
Mi 11:15-12:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Juliane Koch

Mi 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Liz Grundy

Do 10:00 - 11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Carsten Fischer
Do 19:30-20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Liz Grundy

Do 20:00 -21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Peter Holthausen
Fr  10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ralf Meyer Ze

Stretching und Entspannung

Mit unterschiedlichen Dehnmethoden wird der gesamte Bewegungsapparat beweglicher.

Mo 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Tana Marie Klapdohr €
Di 20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dana Rittich

Mi 12:30 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg

Mi 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Meyer

Do 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord NN

Fr 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rosemarie Altmann

Fr 19:15-20:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Nora Ebert

Sa 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Ygisiaiev'—i{:g:%ﬂ}’

Sa 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor B%er;:leosvgnjll_zessen,

Sa 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord '?e?g: Rittich, Pefra

Wiebke Heinrich,
Christina Derksen
Bonnie-Michelle Gri-
gat, Stefanie Schéning

So 11:30-12:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
So 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

So 13:30 - 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona izfijgrw;::’ Iz
So 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor I\'\/l\i,glhoe\ Tsologanides,
So 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek \I}I;r;%g.i':ggcg;%el;/\ilvo

Tai Chi

Tai Chi oder Taijiquan ist eine alte chinesische Bewegungskunst, die ganzheitliche Entspannung und Meditation in Bewegung vereint. Durch
langsame, flieBende Bewegungen kommen die Gedanken zur Ruhe, die Konzentrationsfahigkeit wird geférdert und der Kérper gewinnt an
Spannkraft und Geschmeidigkeit.

Mo 18:00 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Volker Schmitz 1
Mo 18:30 - 19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Andrea Matzke 142
Di 17:00-18:00 Grasweg 74-76 ,’\’;jﬁﬁf_egju'l"gf]/}% 1.8tock,  \interhude  Ralf Meyer Ze 1

Ruckseite Haus AB, 1. Stock,

Di 18:00-19:30 Grasweg 74-76 Gym.Raum R.115 Winterhude Ralf Meyer Ze 2

Di  20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sabine Hansen 1+2

Mi 17:00 - 18:00 Hermannstal 82 freist. Turnhalle a. d. Hof Horn Markus Tschache 1+2 NEU +Qi Gong
Do 20:30 - 21:45 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Liz Grundy 1+2

Fr 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ralf Meyer Ze 1

Fr  12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord David Liem 1
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Fr 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord David Liem 2
Fr 17:00 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Markus Tschache 1+2
So 12:00-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Volker Schmitz 1+2

Wellness Workout

Inhalte sind u.a. Verbesserung der Kraftausdauer, Kérperbalance und Koordination. Verschiedene Bewegungselemente werden so aufein-
ander abgestimmt, dass ein harmonischer Kurs mit flieBenden Abléufen entsteht. Eine wohltuende Entspannungsphase am Ende der Stunde
bringt Kérper, Geist und Seele wieder in Einklang.

Di 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Soltana Hartmann
Di 16:30-17:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ulrike Schulze

Mi 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nora Ebert

Mi 19:00 - 20:00 g;iregrich-Ludwig-Juhn- Gymnastikhalle Harburg Margarita Martinez
Do 11:00-11:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ronny del Rosso
Do 12:30-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Lemmerz

So 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Liudmylo Vasylieva,

Margarita Martinez

Zen-Gymnastik

Zen-Gymnastik ist eine ganzheitliche Trainingsmethode aus Meditation, Atemibungen und Bewegung. Sie vereint Intensitét und Sanftheit,
macht den Kérper geschmeidig und kréftigt ihn zugleich. Dabei steht die bewusste Kérperwahrnehmung im Vordergrund. Zen-Gymnastik ist
fur alle Zielgruppen geeignet.

Mi 13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg
Do 10:00-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Marisa Calcagno
Fr  13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Johanna Marg

TOUREN JUNI BIS OKTOBER 2012 B
FAHRRADTOUREN — GEMUTLICH & SPORTLICH B

Die Fahrradtouren haben Ausflugscharakter und sind for alle sportspaf3-Mitglieder gedacht, die mehrere Stunden bzw. eine Tagestour fahren
mochten. Bitte achten Sie bei der Auswahl einer Tour auf die Streckenangabe und Zielgruppe. Die Streckenfihrung verlauft auf asphaltierten sowie
unbefestigten Wegen. Getréinke und Verpflegung fir ein Picknick unterwegs sind mitzubringen; ggf. ist auch eine Einkehr méglich. Anderungen
bzgl. der Streckenfihrung aufgrund der gegebenen Witterungsverhéltnisse behalten sich die Anleiterlnnen vor. Bitte beriicksichtigen Sie mégliche
Anfahriskosten mit dem HVV. Sie kénnen sich direkt bei den Anleiterlnnen Gber die Details der einzelnen Touren informieren. Telefonische Anmel-
dung bei den Anleiterlnnen ist von Vorteil. Vorraussefzungen zur Teilnahme: ein voll funktionsféhiges Fahrrad, unbedingt einen Ersatzschlauch (1),
Flickzeug, Luftpumpe, dem Wetter angemessene Kleidung (ggf. Fahrradhelm) und ein Getréink mitbringen. Evt. Geld fir eine Einkehr mitnehmen.
Die Teilnahme ist nur fur sportspaB3-Mitglieder méglich. Bitte sportspaB3-Ausweis bei dem /der Trainerln vorzeigen und seinem Namen in die
Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

GEMUTLICHE RADTOUREN B

ZIELGRUPPE: gemitliche Radtour fir jeden Alltagsradfahrer, Anfénger und Ungeibten; niedrige Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: funktionsfahiges Fahrrad auch ohne Gangschaltung.

Immer an der Alster entlang ca. 60 km

Von der Poppenbitteler Schleuse aus geht es immer an der Alster entlang. Es geht bergauf und bergab durch das schéne Alstertal bis nach
Kayhude. Hier kédnnen wir je nach Absprache einkehren bzw. eine Pause machen. Zuriick geht es durch das Waldgebiet des Tangstedter
Forst und weiter in das Wittmoor. Dann am Kupferdeich entlang bis nach Poppenbittel zuriick. Das Fahrrad muss ein paar Stufen getragen
werden! Kérper und Kondition werden gefordert.

Sa 16.06.2012 10:30 Uhr Sabine Reifiberg (040/4202969) S Poppenbittel /Ausgang AEZ
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nmal durchs Grine um den Flughafen ca. 40 km

Vom U-Bahnhof Ochsenzoll aus an der Tarpenbeck geht es entlang durch kleine Wéldchen, Grinstreifen und Kleingartenvereine um den
Flughafen bis an die Alster. Die Tour endet am U-Bahnhof Langenhorn Nord. Hier kénnen wir noch gemeinsam ein leckeres Eis essen.

Sa 30.06.2012 14:30 Uhr Sabine Reifiberg (040/4202969) U Ochsenzoll

Der grine Ring ca. 40 km

Der grine Ring ist eine landschaftlich schéne Fahrradstrecke mitten durch Hamburg! Er fohrt Gber Grinstreifen, durch Kleingérten und Parks, an
Seen und Mooren vorbei. Der Griine Ring bildet das Grundgerist der Tour, weitere Stationen sind u. A. Eppendorfer Moor und Ohmoor (ggf. mit
Schiebestrecke), Kollauwanderweg und Niendorfer Gehege. Auf Wunsch kehren wir in das Waldcafé Corell ein. An Kollau, Tarpenbek und Alster
entlang erreichen wir dann das Ende der Tour, S-Dammtor.

. Andreas Binger U/S Ohlsdorf, Ausgang Richtung Alster
So 22.07.2012  12:00 Uhr (040-21 23 46 oder 0151-23745186) Bl

An die Elbe nach Glickstadt ca. 60 km

Wir fahren durch die Elbmarsch nach Glickstadt und haben dort Gelegenheit, uns die Stadt anzusehen. Am Nachmittag geht es am Elbdeich
entlang Uber die Sperrwerke von Kriickau und Pinnau nach Wedel, wo Anschluss an die S-Bahn besteht. Die Wegstrecke ist teilweise unbefes-
tigt, jedoch ohne Héhenunterschiede. Wir fahren in geméBigtem Tempo und geniefen Landschaft und Ausblick.

So 29.07.2012 11:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) Bahnhof Elmshorn, Unterfihrung

Zusatzkosten: HVWV Gesamtbereich, Radkarte 3,50 €. Anfahrt: 10:33 Uhr ab HH-Altona mit der R60 (Westerland), alternativ 10:37 Uhr ab HH-Altona
mit der R60 (ltzehoe) bis Elmshorn.

Besuch des Arboretums (nicht nur) fir Gartenfreunde ca. 40 km

Von Rissen fahren wir durch den Klévensteen Gber Appen nach Uetersen und pausieren am Rosarium. Von dort geht es zur Gartenanlage
Arboretum in Ellerhoop. Fir Gartenfreunde wird Zeit gegeben, sich den Garten anzusehen, andere kénnen sich beim Picknick néherkommen.
Zurick fohrt der Weg Gber Borstel-Hohenrade zur S-Bahn Pinneberg.

So 12.08.2012 11:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) S Rissen, hinterer Ausgang Gudrunstr.

Zusatzkosten: ggf. Eintritt Arboretum 5,- €. Anfahrt: 10:19 Uhr ab HH-Hbf. mit der S1 bis Rissen

Durchs grine Land zur Mihle ca. 35 km

Von Norderstedt geht es Gber Hasloh durch eine wunderschéne Landschaft bis zur Wulfsmihle. Wir fahren am dortigen Golfplatz vorbei nach
Borstel-Hohenrade. Hier erfrischen wir uns in einem guten Landgasthof fir den Rickweg. Die Tour endet am U-Bahnhof Ochsenzoll.

So 19.08.2012 14:00 Uhr Sabine Reifiberg (040/4202969) U Ochsenzoll

Durch die Hahnheide in den Sachsenwald ca. 65 km

Wir radeln in einem groBen Bogen durch den higeligen Landkreis Stormarn. Uberwiegend auf alten Bahntrassen, Feld- und Waldwegen
durchqueren wir die Hahnheide und den Sachsenwald. Das Tourende ist in Aumihle.

So 16.09.2012 11:00 Uhr Ralf Théle (0176-56467715) U Grofhandsdorf, vor der Post

Vier- und Marschlande im Herbst ca. 35 km

Von Bergedorf fahren wir Gber den Marschenbahndamm zum Zollenspieker, machen dort Rast und geniefien den Ausblick, bevor wir die
Elbe mit der Féhre Uberqueren. Die Fahrt geht weiter Gber Ashausen zum Schépfwerk Seevesiel an der Elbe, dann zum Bahnhof Meckelfeld.
Obptional fahren wir weiter zum S-Bahnhof Harburg (+ 5km).

So 07.10.2012 11:15 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) S Bergedorf, Unterfohrung

Zusatzkosten: HVV, Fahre 2,50 €. Anfahrt: 10:54 Uhr ab HH-Hbf. mit der S21 bis Bergedorf

- SPORTLICHE RADTOUREN

ZIELGRUPPE: zigige Radtour fir geibte und erfahrene Fahrerinnen, die regelméBig léngere Distanzen fahren; mittlere Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: funktionsfghiges Rad mit Gangschaltung; Trekking, Touren, MTB.

Uber den Kiekeberg durch das Alte Land nach Blankenese & entlang der Elbe ca. 45 km

Von Heimfeld geht es durch die Harburger Berge zum Kiekeberg. Vorbei am Wildpark Harburger Berge radeln wir lange bergab tber Neu-
graben ins Alte Land. Entlang der Obstplantagen geht es Richtung Cranz. Von dort fahren wir mit der Féhre nach Blankenese und geniefien
das Urlaubsgefihl. Entlang des Elbewanderweges geht es Richtung Innenstadt. Unterwegs machen wir in einem Cafe im kleinen Seglerhafen
von Blankenese Pause. Es geht dann weiter bis zur U/S-Bahn Landungsbriicken.
. Jens Kurbjeweit S Harburg-Heimfeld, Ausgang Heimfelder Str. bei
S0 10.06.2012  11:00 Uhr (0173 3642715 oder 040 86689694) Ry

Kosten: Hadag Féhre Cranz-Blankenese ca. 6,50 €.
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Seentour ca. 50 km

Wir starten am sportspaB3 Center Billstedt und fahren Richtung Tatenbergerschleuse an der Doveelbe und am Eichbaumsee vorbei Richtung
Neugamme/Zollenspieker. Weiter geht's Uber den Hohendeicher See, am Elbdeich zuriick und Gber die Tatenbergerschleuse Richtung Heimat.

So 24.06.2012 10:00 Uhr Hermann Lubker (0151-25326392) sportspafl Center Billstedt

Elbinseltour ca. 40 km

Wir fahren durch den Alten Elbtunnel auf die Elbinsel. Durch den Freihafen geht es hinein nach Wilhelmsburg. Dort radeln wir entlang griner
Wege durch den Stadtteil Gber Alt Kirchdorf nach Moorwerder. An der Buntenhéuser Spitze schauen wir auf die Norder- und Stderelbe und
genieBen die Natur. Von dort geht es Gber Kirchdorf Std und das IBA-Gelénde Richtung Kattwykbriicke und nach Finkenwerder. Dort steigen
wir auf die Fghre Richtung Landungsbriicken und genielen zum Abschluss den Blick auf Elbe und Hafen.

. Jens Kurbjeweit .
So 01.07.12 11:00 Uhr (0173 3642715 oder 040 86689694) Alter Elbtunnel, Eingang Ost

Durch das Alte Land nach Stade ca. 70 km

Es geht von Heimfeld in die Harburger Berge nach Neugraben. Von dort fahren wir durch das Alte Land Gber Estebriigge, vorbei an Buxte-
hude bis nach Stade. Unterwegs wird Zeit sein, die schénen Orte im Alten Land zu geniefien und je nach Lust und Laune ein paar Pausen in
der schénen Natur einzulegen. Von Stade geht es dann mit der Bahn zuriick nach Hamburg. Wenn Zeit ist kann in Stade noch die Altstadt
besichtigt werden. Verpflegung fir unterwegs bitte mitbringen.

. Jens Kurbjeweit S Harburg-Heimfeld, Ausgang Heimfelder Str. bei
S QE07.12 10:00 Uhr (0173 3642715 oder 040 86689694) Penny,

~Pack die Badehose ein” ca. 50 km

Eine sportliche Tour Gber ausgesuchte Wege und Straflen zum Hohendeicher See mit einer erfrischenden Badepause. Nach einem kihlen Bad
geht’s wieder zuriick zum sportspaf3 Center Billstedt am Elbdeich entlang.

So 15.07.12 10:00 Uhr Hermann Libker (0151-25326392) sportspafl Center Billstedt

Auf nach Libeck! ca. 30 km

Durch das schéne Tal der Trave fahren wir von Bad Oldesloe in die Hansestadt Libeck. Die Strecke geht Gber Wanderwege (teilweise sandig
oder sogar geschottert) und auch Uber glatte TeerstraBen. In Libeck belohnen wir uns fir die vielen Steigungen, die wir Gberwunden haben,
mit einem Marzipaneis bei Niederegger. Rickfahrt in Eigenregie mit der Bahn ab Lubeck Hbf.

. Andreas Binger
So 05.08.12 10:30 Uhr (040-21 23 46 oder 0151-23745186) Bahnhof Bad Oldesloe, Hauptausgang
Anfahrt: Regionalbahn(RB) Richtung Bad Oldesloe (R 10) ab Hamburg Hauptbahnhof 9:47 Uhr. Achtung: Das Fahrradtagesticket (Nahbereichsfahr-
radkarte der Bahn fur 5,00 €) muss vorher am Automaten gelést werden. Fir die Hinfahrt wird ein HVV-Ticket Gesamtbereich benétigt. Die Rickfahrt
aus Lubeck kostet ca.4,20 € extra bis zurick in den HW Gesamtbereich.

Durch die Heide nach Lineburg ca. 60 km

Die Fahrt fohrt uns in den stdlichen Bereich an den Rand der Lineburger Heide. Durch den Klecker Wald gelangen wir nach Jesteburg, dann
weiter Uber Hanstedt nach Déhle. In Evendorf erreichen wir den Lineburg-Heide Radweg, dem wir gréfitenteils bis Lineburg folgen. Einer
kleinen Stadtbesichtigung steht dann nichts im Wege. Es besteht Anschluss mit dem Metronom oder der Regionalbahn nach Hamburg.

Die Wege sind teilweise unbefestigt, sie fohren durch Waldabschnitte und es sind auch kleine Steigungen zu bewdltigen.

So 26.08.12 11:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) Bahnhof Klecken

Zusatzkosten: HW Gesamtbereich, Radkarte 3,50 €. Anfahrt: 10:38 Uhr ab HH-Hbf. mit der R40 (Bremen) bis Klecken

Durch den Rosengarten nach Buchholz ca. 40 km

Wir fahren durch die Harburger Berge durch die Wélder und Wiesen nach Sottorf. Weiter geht es durch den Rosengarten in Richtung Buch-
holz. Unterwegs kehren wir in einem schénen Wald-Cafe ein. In Buchholz angekommen geht es mit dem Metronom zuriick nach Hamburg.
Wer Lust hat hat kann auch mit mir Gber Bendestorf und Hittfeld zuriick zum Harburger Bahnhof radeln.

So 09.09.12 11:00 Uhr fg?;guégifg;% oder 040 86689694) S Harburg-Heimfeld, Ausgang Heimfelder Str., Penny
Zuysatzkosten: Metronom

Durch die Vier- und Marschlande ca. 60 km
Heute erkunden wir die Umgebung der Vier- und Marschlande im sportlichen Tempo.

So 23.09.12 10:00 Uhr Hermann Libker (0151-25326392) sportspafl Center Billstedt
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- INLINE-SKATE-TOUREN

Unsere Inline-Skate-Touren sind fr alle sportspaf3-Mitglieder (ob Anfénger oder Kénner) gedacht. Dennoch sollte bei der Selbsteinschétzung
und der Wahl der Tour die angegebene Kilometerzahl bericksichtigt werden. Auch als Anfénger sollten Sie mindestens eine Bremstechnik
beherrschen und sich im StraBenverkehr auf Rollen sicher bewegen kénnen. Die Startpunkte sind verschieden, liegen aber immer in der Néhe
sffentlicher Verkehrsmittel. BEI SCHLECHTWETTER FALLT DIE TOUR AUS und wird nicht nachgeholt. Evt. Geld fir eine Einkehr mitneh-
men. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Die Teilnahme ist nur fur sportspaf-Mitglieder méglich. Bitte sportspaBB-Ausweis bei dem  Trainer
vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

AUSRUSTUNG: funktionstiichtige Skates, komplettes Set Gelenkschitzer, ggf. Fahrradblinklicht, normale Schuhe (fir evil. Bahnfahrten
oder falls man unterwegs einmal einkehren méchte), sportgeeignete Getrdnke.

Seevetal-Tour ca. 30 km

Es geht wieder in den schénen Hamburger Stiden an der Elbe entlang bis zu einem optionalen Eis-Stopp und zuriick durch Seevetal. Die
Strecke wird dem Anspruch der Gruppe angepasst.
So 03.06.2012 14:00 Uhr Daniel Zeiske (0170-730 46 20) S Harburg/Busbahnhof, an den Rolltreppen

Rund um Finkenwerder ca. 26 km

Die Tour fohrt zur Kattwykbriicke und dem Container-Terminal Altenwerder. Auf dem Rickweg schliefit sich ein Rundkurs von 10 km an,
der entlang der Stderelbe, mehrerer Obstplantagen und vorbei an vielen urtimlichen Hgusern Finkenwerders fohrt. Die Wege sind &uBerst
skatefreundlich.

So 15.07.2012 12:00 Uhr Ina Vollprecht (0178-55 17 558) Féhranleger Finkenwerder, vor der Polizeiwache

Anfahrt: mit dem Bus (Linie 150) oder der Fahre (Linie 62).

Durchs grine Land zur Mihle ca. 35 km

Von Norderstedt geht es Gber Hasloh durch eine wunderschéne Landschaft bis zur Wulfsmihle. Wir fahren am dortigen Golfplatz vorbei nach
Borstel-Hohenrade. Hier erfrischen wir uns in einem guten Landgasthof fir den Rickweg. Die Tour endet am U-Bahnhof Ochsenzoll.

So 19.08.2012  14:00 Uhr Sabine ReiBberg (040/4202969) U Ochsenzoll

- LAUFTOUREN

Diese Touren sind fur alle sportspaf3-Mitglieder gedacht. Achten Sie bei der Auswahl dennoch auf die angegeben Hinweise bzgl. km-Angabe
oder Daver der Tour. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Die Teilnahme ist nur for sportspafB-Mitglieder méglich. Bitte sportspaf-Ausweis
bei dem/der Trainerln vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

Sightjogging ca. 5-6 km
Wer kennt die Hummel Bummel Tour2 Auf dem Strich Joggen: Der ,Hummel-Bummel” l&dt zu einem informativen Rundlauf durch die
Hamburger Neustadt ein. Mit dem ,Hummel Bummel” gibt es in Hamburg eine neue Méglichkeit, Geschichte kennen zu lernen: mit diesem
Rundlauf entdeckt man die Hamburger Neustadt mit ihren Galerien, mit der Gastronomie und 400 Jahren Geschichte.

So 01.07.2012 10:00 Uhr Miriam Kuhl (0151-14054360) Hamburger Michel, Haupteingang

Gesundes Laufen ca. 2,5 Std.

Bei einem gemitlichen Lauf entlang der Elbe erféhrst du alles Uber die gesundheitlichen Vorziige des Laufens. Dabei wird genauer auf
Lauftechnik, Lauf-ABC und ergénzendes Athletiktraining eingegangen, damit du die Laufsaison ohne Verletzungen und Uberlastungsschéden
geniefBen kannst. Die Tour ist sowohl fur Laufanféinger, als auch fur fortgeschrittene Laufer geeignet.

20 97.07.2012 12:00 Uhr Sven Hartel (0163-2524506) e Gty Alvae

- NORDIC-WALKING / WALKING

Diese Touren richten sich an alle, die Lust und Freude an einem gemeinschaftlichen Walk haben und Uber ein eigenes Stockpaar (in diesem
Fall bitte unbedingt ein eigenes Stockpaar mitbringen) verfigen oder ohne Stockpaar nur Walken méchten. Fir Neueinsteiger empfehlen wir
vorab die wéchentliche Veranstaltung Nordic-Walking Technik oder die hier ausgeschriebenen Basics. Evt. Geld fir eine Einkehr mitbringen. Eine
Anmeldung ist nicht erforderlich. Die Teilnahme ist nur fir sportspaf3-Mitglieder méglich. Bitte sportspaB3-Ausweis bei dem/der Trainern vorzeigen
und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.
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walking: Planten un Bloomen mal anders

Eine abwechslungsreiche Parklandschaft die ihre Lebendigkeit aus der Vielfalt der Pflanzenwelt und zahlreicher interessanter Bauwerke be-
zieht. Es ist ein ideales Gebiet, um beim Walken noch viel Wissenswertes hieriber zu erfahren.

Fr 08.06.2012  17.00 Uhr Conny Kirstein (38646123) %E;p’g’;‘;fn" e

Flu fentour ca. 12 km

Vom Airport aus geht es entlang des wunderschénen Rundwanderwegs Richtung Norderstedt, vorbei am Aussichtspunkt Coffee to fly und dem
Jugendpark zum Twisselwischpark mit seinen idyllischen Gérten und zuriick entlang der Tarpen. Wer mag kann im Anschlufl am Flughafen
das Modelbaumuseum besichtigen (ca. 7,- €).

So 10.06.2012 11.00 Uhr Susanne Schmiedehausen (01577-2735200) U HH-Airport, Ausgang Terminal 1 oben

Sightwalking: Durch die Parklandschaft in Klein Flottbek ca. 1 Std.

In einem angenehmen Walking-Rhythmus erkunden wir die interessante und vielseitige Parklandschaft in Klein Flottbek. Von einer landschaftlich herrli-
chen Gestaltung bis hin zu allerlei spannenden Hintergrinden aus der Vergangenheit und Gegenwart hat dieses Gebiet erfreulich viel zu biefen.

Fr 22.06.2012 18.30 Uhr Conny Kirstein (38646123) S Klein Flottbek, Ausgang Richtung Elbe/Jenischpark

Rothenburgsort-Norderelbe-Holzhafen und Vogelschutzgebiet ca. 12 km

Wir umrunden die Billwerder Bucht ziehen vorbei an den historischen Wasserbecken und dem wunderschénen Vogelschutzgebiet (Reiher und
Kormorane) und kénnen im Anschluf} den Park der Hamburger Wasserwerke besichtigen. Wir walken in einem gemiitlichen Tempo.

So 24.06.2012 11:00 Uhr Susanne Schmiedehausen (01577-2735200)  Sperrwerk Billwerder Bucht, an der Briicke

Zusatzkosten: Wasserpark ca. 5,- €, nur wer méchte!

Nordic Walking und Walking Basics: Das Walking Mekka Ojendorfer Park

Gemeinsam erlernen wir die Technik und umrunden den Ojendorfer See. Die gewonnenen Eindriicke und Erfahrungen reflektieren wir bei
einem abschlieBenden Getréink am Minigolf Platz. Vielleicht haben wir ja noch Kraft fur eine Partie Minigolfe
Bitte eigene Stécke mitbringen oder ,vorbestellen” unter: 0160 7861 321

Sa 30.06.2012 11:00 Uhr Katrin Knut (0160-7861321) Minigolf Platz, Ojendorfer See
Zusatzkosten: evil. Minigolf

Nordic Walking und Walking Basics: Hamburgs letzter Wanderdune - die Boberger Dinen

Nach einer Technikeinweisung steht uns ein sehr abwechslungsreicher Walk mit verschiedenen Untergrinden zum Ausprobieren, durch Di-
nen- und Heidelandschaft bevor, und wird kurz zum Schluss mit einem Ausblick bis zu den Harburger Bergen belohnt. Nach 5 km erreichen
wir aufgrund des Rundkurses wieder den Ausgangspunkt, falls jemand die Tour abkirzen méchte. Stérken und Erfahrungen austauschen
kénnen wir uns im nahegelegenden Hofcafe. Bitte eigene Stécke mitbringen oder ,vorbestellen” unter: 0160 7861 321

Sa 28.07.2012  15:00 Uhr Katrin Knut (0160-7861321) Parkplatz Boberger Furl, kurz vor dem Infohaus

Anfahrt: U3 bis Mimmelmannsberg, anschlieBend Buslinie Nr. 12 bis Haltestelle ,Schulredder”. Uber Schulredder und Boberger Furt (Richtung
Infohaus Naturschutzbund) zum Parkplatz (linke Seite).

Walking while talking — Runde um die AuBenalster ca. 8 km

Wir starten von der Alsterperle entlang der Schénen Aussicht und walken bis zum Harvestehuder Weg. Beim Cliff im Alsterpark génnen wir
uns eine Pause. Wir folgen dem Alsterufer bis am Schwanenwik die Alsterrunde fast geschafft ist.

Sa 04.08.2012 10:00 Uhr Monika Grieger (0176-20973117) Alsterperle, ggu. Literaturhaus Schwanenwik 38

Nordic Walking und Walking Basics: Der wunderschéne Nordic Walking Parcours in GroBhansdorf

Rundkurse von 2,5-7,2 km. Der Parcours im Staatsforst Trittau ist als Trainingsareal fir alle Walker und Nordic Walker gedacht, nicht nur
aufgrund des wunderschénen Waldbodens. Nach einer Technikeinweisung werden wir uns selber davon Uberzeugen. Die Rundkurse kénnen
nach Lust und Laune kombiniert werden. Bitte eigene Stécke mitbringen oder ,vorbestellen” unter: 0160 7861 321

Sa 25.08.2012 11:00 Uhr Katrin Knut (Telefon 0160-7861321) U Schmalenbek, vor dem Bahnhofsgebéude

Walk doch mal im Alstertal ca. 8 km

Am Wellingsbittler Kuhteich starten wir in das hochgelegene Gebiet und genieBen die Aussicht auf das Alstertal. Wir walken fluinah bis zur
Poppenbittler Schleuse und trefen nach einer Pause den Rickweg zur Wellingsbittler Torhauswiese an.

Sa 01.09.2012 10:00 Uhr Monika Grieger (0176-20973117) S Wellingsbittel, Haspa, Rolfinckstr. 21
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Elbstrand bis Blankenese ca. 9 km

ltalien-Feeling durch zahlreiche Sandstrand-Abschnitte und herrliche Hanglage der Blankeneser Villen. Ein Teil der Strecke kann auch am
Strand zurickgelegt werden. Fir diejenigen, die noch Lust haben, geht es nach einer kurzen Einkehr wieder zuriick nach Ovelgénne. Es
besteht auch die Méglichkeit, mit der ,Bergziege” (Achtung: Schnellbus), zur S-Bahn Blankenese zu gelangen.

Sa 29.09.2012  11:00 Uhr Katrin Knut (0160-7861321) Q?c“ﬁfu”n'gsé?,ie“ Ovelgsnne, neben Bushaltestelle

Zusatzkosten: Schnellbus

- SONSTIGE OUTDOOR-EVENTS

Es handelt sich hierbei um einmalige Events, die einen Einblick in viele verschiedene Outdooraktivitéten geben und auch neue Trends beinhalten.
Outdoor-Events sind fir alle sportspa3-Mitglieder gedacht. Achten Sie bei der Auswahl dennoch auf die angegeben Hinweise bzgl. km-Angabe,
Daver und Vorraussetzungen bei den einzelnen Events. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Die Teilnahme ist nur fur sportspaf3-Mitglieder még-
lich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem/der Trainerln vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

URBAN CROSS ca. 4 Std.

Parcour, Bouldern, Akrobatik, Cross und Kampf... Prézise, schnell, flieBend und Spannung.... Bist Du mutig genug Dich diesen Herausfor-
derungen zu stellen? Bist Du neugierig? Dann bist DU bei URBAN CROSS genau richtig! Wir vereinen mehrere Trends in einem Kurs. Wir
springen, Uberwinden Hindernisse auf verschiedene Arten, laufen kreuz und quer, balancieren auf der Slackline, kleftern und

kémpfen miteinander....In diesem Workshop biete ich Euch einen kleinen Einblick in die verschiedenen Sportarten an.

So 17.06.2012 10:00 Uhr Miriam Kuhl (0151-14054360) Planten un Blomen, grofier Spielplatz

Walking Yoga im Jenischpark und an der Elbe ca. 4-8 km

Walking Yoga vereint das Ausdauertraining des Walkens mit den Inhalten aus dem Yoga. Ziel ist es, durch Bewegung unter freiem Himmel und bei
frischer Luft Herz, Kreislauf und Atmung zu stérken. Die vielféiltigen Yogakomponenten wie Asanas im Stehen, Meditation und der Fokus auf den Atlem
flieBen mit ein. Dies fuhrt zu einer bewussten, freudvollen und tiefen Wahrnehmung fir sich selbst und die Umgebung. Die Kombination aus Walking
und Yoga erméglicht eine vitale und ganzheitliche Zeit mit viel Abwechslung mit schénen Aussichten im Jenischpark und entlang der Elbe. Ruhige und
bewegte Komponenten wechseln sich ab und sorgen fir Entspannung und ein erhdhtes Energieniveau. BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung,
gerne mehrere Lagen (Zwiebellook), Lauf- oder Wanderschuhe, Wasser und leichten Snack. Walking ergénzt Yoga - Yoga ergéinzt Walking.

22 (2):8383%8% 10:00 Uhr Sigrid Johannson (0163 — 9832957) Jenischpark, vorm Jenisch-Haus, Elbseite

Anfahrt HW: 8:59 Uhr ab HH — Hbf mit der S1 bis Othmarschen, ab dort Bus 286 um 9:23 Uhr bis Teufelsbriick, von da aus zu Ful zum Jenischhaus
in ca. 5 Min.

Outdoor Fitness Workout ca. 2 Std.

Nach einer Erwdrmung durch Walking und Laufen auf einem Rundkurs von ca. 2 km folgen Kréftigungstbungen fir den gesamten Kérper
sowie ein Balancetraining. Nach dem Ausdauerpart endet das Angebot mit einem entspannenden Cool-Down und gemeinsamem Stretching.
Natirlich gibt es bei diesem Angebot jede Menge Spaf3 und die Extraportion Motivation obendrauf weiterhin in der Natur aktiv zu sein!

So 08.07.2012  10:00 Uhr Miriam Kuhl (0151-14054360) Niendorfor Gehege, am groien Spielplatz, Ecke

Slack-Line und Outdoortraining

Bei strahlendem Sonnenschein im Fitnessstudio oder Kursraum Trainieren? Das muss nicht sein... In diesem Workshop lernst du verschiedene
Trainingsgeréite kennen, die du ganz einfach mit raus in den Park nehmen kannst. Slack-Line, Thera-Béinder oder allein schon eine Parkbank
bieten umfangreiche Trainingsméglichkeiten. Der Altonaer Balkon bietet die perfekte Trainingsfléiche und einen herrlichen Blick auf die Elbe.

20 21072012 12:00 Uhr Sven Hartel (0163-2524506) arie Caniar Alane

Walken & Cross-Training auf Sylt ca. 7 km

Der Nordic Walking Park Sylt ist einer der gréfiten Deutschlands. Wir laufen die Rundtour zwischen Westerland und Wenningstedt, durch das
Nordwaldchen, die Heidelandschaft und am Strand entlang. Unterwegs nutzen wir Treppen, Gelénder und Ahnliches fur kleine Krafttrainings.
So wird unser Walk bei jeder Menge frischer, salzhaltiger Luft ein besonders gesundheitsférderndes Training! Wir walken zu 2/3 auf Asphalt
und zu 1/3 im Sand. AnschlieBend besteht Gelegenheit zu einem Stadtbummel in Westerland oder zum Relaxen am Strand.

Sa 21.07.2012 10:45 Uhr Svenija Spranger (0172-5151700) Bahnhof Westerland, in der Bahnhofshalle
Anfghr}‘; NOB ab HH-Altona 07:33 Uhr, Ankunft Westerland 10:35 Uhr. Fahrtkosten: ca. 7,50 € / Strecke bei Nutzung des Schleswig-Holstein-Tickets
zu FOnitt.
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Yogawalking und Lachyoga am AuBenmuhlenteich - Erfrischung im schénen Hamburger Siden ca. 4 km

Nach einer kurzen Einfihrung beginnen wir mit Yogatbungen im Stand. Beim Walken werden jeweils unterschiedliche Atemmuster mit den
Schritten kombiniert, dadurch hat jeder Walk eine spezielle Wirkung. Das Tempo wird individuell gewdhlt. Abgerundet wird jeder Walk mit
Yoga-Dehnibungen und einer kurzen Meditation. Wir verbinden 2 verschiedene Walks mit einer kurzen Pause auf der Wiese, wo wir Lachyoga
machen werden. Zum Abschluss bietet sich ein Ausklang im ,Leuchtturm” am See an.

Sa 11.08.2012 14:30 Uhr Karin Jonas (0176-48107776) Vorm Restaurant ,Leuchtturm”, AuBenmihlendamm 2

Anfahrt: Mit dem Bus 142 ab Harburger Ring bis Haltestelle AuBenmihle, Ankunft 14:05 Uhr und 14:35 Uhr + 2 min. FuBweg (oder 15 min. Fuweg
vom sportspaf3 Center Harburg)

Wattwandern: Eine Wanderung der besonderen Art ca. 2,5 Std.

Zu FuB3 hinaus auf’s Meer, um frische Seeluft zu atmen. Die Weite und die Sille des Meeres geniefien, kleine Krebse, Wattwiirmer und Végel
im Naturschutzgebiet in der Néhe des Eidersperrwerks beobachten oder Muscheln sammeln — all das ist méglich. Der weiche und schlickige
Boden ist nicht nur gut fir unsere Fif3e, sondern gibt dem ganzen Kérper ein wohliges Gefuhl der Leichtigkeit. Voraussetzung ist, dass du gut
zu Fu3 bist und gern auch mal barfuB durch Matsch gehst. Wir wandern ohne Schuhe oder Gummistiefel durch das Watt. Leichte Kleidung
und Sonnencreme werden empfohlen. Wer méchte kann nach der Wanderung mit zum gemeinsamen Fischessen nach Busum kommen.

So 26.08.2012  12:00 Uhr llka Schmid (ilkaschmidi1002@aol.com) “é;f%'ﬁﬁfg;;",?@%fgkp'°'Z/ Bodestrand,

Die Waldwichtel ca. 2 Std.

Dieses Angebot richtet sich an sportspafB-Kinder im Alter ab é Jahren. Wir erleben gemeinsam den Wald auf eine neue Art und Weise. Wir
treten ein in das Reich der Waldfeen, Waldorks und Trolle....Wir haben gemeinsam eine Mission zu erfillen, die uns vor viele verschiedene
Aufgaben stellt. Lasst euch Uberraschen, was euch an diesem spannenden Tag erwartet. Wir werden springen, klettern, balancieren und laufen
und dabei viel Spaf haben. Eltern kénnen ihre Kinder gerne am Startpunkt abgeben oder auch wéhrend dem Event anwesend bleiben.

So 02.09.2012  10:00 Uhr Miriam Kuhl (0151-14054360) Niendorer Gehege, am groBien Spielplotz,

Die angebotenen Wandertouren erstrecken sich auf das Hamburger Stadtgebiet und das nahe liegende Umland; einige Touren sind auch
auBBerhalb des HVV-Gebietes. (Mégliche Anfahriskosten mit dem HVV bericksichtigen!). Die Rickkehr nach Hamburg héngt von der jewei-
ligen Entfernung des Wandergebietes zum Stadtkern ab. Weitere Informationen kénnen direkt bei den Wanderfihrerinnen erfragt werden.
Die Touren dauern meistens zwischen 4 bis max. 7 Stunden. Evt. Geld fir eine Einkehr mitnehmen. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.
Die Teilnahme ist nur for sportspaf3 Mitglieder méglich. Bitte sportspaB3-Ausweis bei dem /der Wanderfuhrerln vorzeigen und seinen Namen
in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

AUSRUSTUNG: addquate Wanderschuhe, wetterangemessene Kleidung, ein Getréink und Proviant fur die Pausen.

Von Poppenbuittel nach Norderstedt ca. 16 km

Entlang der Alster und dann im weiten Bogen nach Norderstedt schauen wir, was von dem ehemaligen Landesgartenschaugelénde Nor-
derstedt noch zu sehen ist.

Sa 02.06.2012 10:15 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) S Poppenbittel, Vorplatz
Anfahrt: 9:34 Uhr mit der S-Bahn bis Poppenbittel, Ankunft: 10:05 Uhr.
Ganztagestour von Bichen nach Mélin ca. 30 km

Eine anspruchsvolle Tour fir getbte Wanderer im Naturpark Lauenburgische Seen. Die Strecke fohrt am Elbe-Lubeck-Kanal entlang, vorbei
an den Niederungswiesen der Stecknitz und mehreren, wie auf einer Perlenkette aufgeschnirten Seen bis nach Mélin.
Sa 09.06.2012 9:00 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) Bahnhof Biichen auf dem Bahnsteig

Anfahrt: ab HH-Hbf. R 20 (Hanse-Express) um 8:24 Uhr bis Biichen (an 9:00 Uhr)

Ein Vormittag an der Alster mit AbschluBeinkehr

Wir treffen uns vor dem Hotel Atlantik und gehen gemitlich um die AuBenalster. Die Tour ist aufgrund der km-Anzahl ein perfekter Einstieg for
alle, die bisher noch keine groien Wandertouren mitgemacht haben. Der Vormittag schlieft mit einer Einkehr an der Alster ab.

Sa 16.06.2012 10:00 Uhr Carmen Schlanus-Libker (01520-1974935)  Hotel Atlantik
Duvenstedter Brook ca. 12 km

Eine sommerliche Tour durch zwei schéne Naturschutzgebiete im Nordosten Hamburgs: Auf einem Rundkurs wandern wir durch den Wohl-
dorfer Wald mit seinem alten Baumbestand und den Duvenstedter Brook, der durch eine weite Moor- und Sumpflandschaft gepréigt ist.

. Anja Schirmann
So 17.03.2012 9:30 Uhr (040-64891934 oder 01520-2583978) U Ohlstedt, Ausgang zur Alten Dorfstrafe
Anfahrt: 08:58 Uhr ab HH-Hbf. mit der U1 bis Ohlstedt, Ankunft: 09:33 Uhr
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Von Neuschénningstedt Gber Wi

Uber Schénningstedt und Witzhave geht es ein Stiick die Bille entlang und dann auf kleinen Wegen durch den Sachsenwald nach Aumihle.
Wir kénnen einen Stopp beim Eisenbahnmuseum machen.

Sa 07.07.2012 10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bushaltestelle Haidkrug in Neuschénningstet

Anfahrt: 9:14 Uhr mit der U2 HH-Hbf.Nord Richtung Mimmelmannsberg bis Steinfurther Allee; 9:35 Uhr Bus 11 Richtung Neuschénningstedt
bis Haltestelle Haidkrug.

Ein Tag im Auvenland ca. 15 km

Wir wandern auf kleinen Pfaden durch die Moor- und Niederungswiesen entlang der Aue, u.a. Uber einen reizvollen Bohlenweg mit sagen-
haften Ausblicken. In Harsefeld nehmen wir uns schlieBlich noch ein wenig Zeit fir den hibschen Klostergarten.

Sa 14.07.2012 8:45 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) Bahnhof Horneburg, auf dem Bahnsteig
Anfahrt: ab HH-Hbf. R 50 (Metronom) um 8:07 Uhr bis Horneburg (an 8:44 Uhr)

Von der Hahnheide zum GroBensee ca. 16 km

Die heutige Wanderung fuhrt uns zunéchst durch die Waélder der Hahnheide, anschlieBend geht es weiter zum GroBensee, an dessen Ufer
entlang und zu unserem Ziel, der Ortschaft Grofiensee. Wir méchte, hat nach Ende der sportspaB3-Tour die Méglichkeit, das Strandbad in
Grofensee zu besuchen (mit Eintritt).

Sa 28.07.2012 9:30 Uhr %ﬂ%%}g&?ggg oder 01520-2583978) Bushaltestelle Hamfelde, Waldeslust

Anfahrt: 08:17 Uhr ab HH-Hbf. mit der R10 bis Rahlstedt, von dort Bus 364 um 08:37 Uhr bis Hamfelde, Waldeslust. Ankunft: 09:22 Uhr.
Moorwege nach Ohlstedt - eine Schweigetour ca. 12 km

Von Langenhorn Nord durchqueren wir Raak- und Wittmoor und sehen Duvenstedts beste Seiten. Wir werden Teile der Strecke schweigend gehen.
Sa, 11.08.2012 9:00 Uhr Enno Poppinga (0178/5589198) Bahnhof Langenhorn Nord
Anfahrt: 8:25 Uhr ab HH-Hbf.Std mit U1 Richtung Norderstedt-Mitte bis Langenhorn Nord.

Wanderung zu den Boberger Dinen ca. 22 km

Wir treffen uns am Center Billstedt und wandern zu den Boberger Dinen. Unterwegs machen wir im Naturhaus Rast. Es handelt sich um einen
schénen Rundweg durch die Natur.

So 12.08.2012 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Lubker (01520-1974935)  sportspafl Center Billstedt

Im Klévensteen schon wandern geh’n ca. 14 km

Ein Ausflug entlang der Wedeler Au und in die schénsten Ecken des Klévensteens. Hier wechseln sich Wélder mit Viehweiden und Mooren
ab. Auch einen Besuch im schénen Wildgehege wollen wir uns nicht entgehen lassen (Eintritt frei).

Sa 18.8.2012 9:00 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) S Wedel, am Ausgang
Anfahrt: ab HH-Hbf. S 1 Richtung Wedel um 8:19 Uhr bis Wedel (an 8:59 Uhr)
Was kleckert da im Kleckerwald? ca. 16 km

Wir erkunden den Kleckerwald und werfen einen Blick auf die Fachwerkhéfe in ltzenbittel. Es handelt sich hierbei um einen Rundkurs.
Sa 25.08.2012 10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bahnhof Klecken
Anfahrt: 9:38 Uhr mit der R40 Richtung Bremen bis Klecken.

Fischbeker Heide und Harburger Berge ca. 15 km

Heute geht es bergauf und bergab! Auf einem Rundkurs wandern wir durch die (mit etwas Glick blihende) Fischbeker Heide, die Harburger
Berge und die Neugrabener Heide.

Sa 01.09.2012 10:00 Uhr %'H%Sgré";?ggq oder 01520-2583978) S Neugraben, Ausgang Am Neugrabener Bahnhof

Anfahrt: 09:38 Uhr ab HH-Hbf. mit der S3 bis Neugraben, Ankunft: 10:03 Uhr.

Durch die Heideblite zum BarfuBpark

Pinktlich zur Heideblite wandern wir durch weite Fléchen nach Undeloh, zum Radenbach und zur Schmalen Aue. Wer mag, kommt noch mit
auf einen Besuch im BarfuBpark bei Egestorf. Hier kann man nach Herzenslust die Fifle durch Matsch, Kiesel u.v.m. zum wohligen Kribbeln
bringen. (kleines Handtuch mitnehmen).

Sa 08.09.2012 9:15 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) Bushaltestelle Schatzendorf, Rahnstraat

Zusatzkosten: ggf. 5,- € Eintritt fir BarfuBpark. Anfahrt: ab HH-Hbf. R40 um 8:15 Uhr bis Buchholz (an 8:37 Uhr), weiter mit Bus 4207 ab Bahnhof
Vorplatz um 8:45 Uhr bis Schétzendorf, Rahnstraat (an 9:15 Uhr).

Von Horneburg nach Buxtehude ca. 16 km

Herbstzeit ist Erntezeit: vielleicht gibt es auf diesen Wegen etwas zu ernten? Auf jeden Fall am Ende der Tour netfte Cafes in Buxtehude.
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Sa 15.09.2012 10:15 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bahnhof Horneburg
Anfahrt: 9:28 Uhr mit der S3 Richtung Stade, an 10:14 Uhr in Horneburg.

Jersbeker Barockgarten und Duvenstedter Brook ca. 16 km

Interessante Blickfénge bieten die historischen Anlagen in Jersbek mit dem Barockgarten und dem Eiskeller. Weiter geht es zum Duvenstedter
Book, an dessen Schénheit und Abwechslungsreichtum man sich einfach nicht satt sehen kann. Die Tour endet in Duvenstedt.

Sa 22.09.2012 10:15 Uhr Doris Burghardt (01520-1762762) Bushaltestelle Elmenhorst, Schulstrafle
Anfahrt: ab HH-Hbf. R 10 um 9:17 Uhr bis Ahrensburg (an 9:39 Uhr), weiter mit Bus 8110 um 9:43 Uhr bis Elmenhorst, SchulstraBe (an 10:05 Uhr).

Buxtehude-Moisburg-Rundweg ca. 16 km

Entlang der Este Gber Moisburg und dem Butterberg kehren wir wieder nach Buxtehude zuriick, um die Tour bei Kaffee und Kuchen ausklingen zu lassen.

So 30.09.2012 10:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bahnhof Buxtehude
Anfahrt: 9:28 Uhr mit der S3 Richtung Stade, an 10:00 Uhr in Buxtehude.
Bad Oldesloe - Benediktinerkloster Nutschau - Bad Oldesloe ca. 12 km

Es geht los vom Bahnhof Bad Oldesloe aus der Stadt hinunter zur Trave. Der Weg fihrt um das Brenner Moor herum zum Kloster Nitschau.
Hier machen wir eine Pause und kénnen dem Stundengebet der Ménche beiwohnen und das Kloster ansehen. Spéter geht's wieder zuriick
zum Bahnhof Bad Oldesloe Gber die Peter und Paul Kirche.

Mi 03.10.2012 9:45 Uhr Carmen Schalnus-Libker (0152-01974935)  Bahnhof Bad Oldesloe, vor dem Bahnhof

Rundtour am Elbe-Libeck-Kanal ca. 15 km
Am Elbe-Lubeck-Kanal entlang wandern wir von Mélln nach Neu-Lankau. Dort Gberqueren wir den Kanal und wandern tber Waldwege zum

Ausgangspunkt zuriick.

Sa 06.10.2012 11:30 Uhr é)ll{%sgré";?ggq oder 01520-2583978) Bahnhof MélIn, Ausgang Grambeker Weg

Anfahrt: ab HH-Hbf um 10:26 Uhr mit der R20 bis Bichen, von dort um 11:10 Uhr mit der R21 nach MélIn, Ankunft: 11.21 Uhr.

WORKSHOPS JUNI BIS OKTOBER 2012 -

Die Workshops finden im Gymnastik- und Tanzraum in der Von-Essen-Str. 76 statt. Andere Rdumlichkeiten werden extra ausgeschrieben. Es gibt
halb- (3 Std.) und ganztétige (6 Std.) Workshops, die jeweils samstags von 10.30-13.30 und/oder 14.30-17.30 stattfinden. Anmeldung bitte
personlich in einem unserer Sportcenter oder per Fax. Die jeweilige Gebthr wird nach Stattfinden des Workshops vom Mitgliedskonto abgebucht.
(Es ist unbedingt erforderlich, fir jeden Workshop exira eine einmalige Einzugsermdchtigung zu erteilen: bitte bei Faxanmeldungen an die Einzugs-
erméchtigung und Unterschrift denken.) Max. Teilnehmerzahl: 26 Personen. Die Anmeldung fur die Workshops ist mit dem Start des vorliegenden
Programmheftes méglich. Es gibt keine Warteliste. Abmeldungen sind ausschlieflich schriftlich bis 14 Tage vor dem Workshoptermin méglich.
Dieses Angebot ist ausschlieBlich sportspaBB-Mitgliedern vorbehalten. Pausenverpflegung bitte eigensténdig organisieren.

Hula Hoopdance fir Anfénger mit und ohne Vorkenntnisse Kosten: 12 Euro

Hula Hoopdance ist ein schwungvolles Ganzkérpertraining fir Erwachsene jeden Alters, das den Problemzonen Bauch, Beine, Po an den Speck geht
und eine Menge Kalorien verbrennt. Zugleich verbessert es die Beweglichkeit, die Hand-Auge-Koordination sowie das Rhythmusgefthl und ist aufler-
dem eine sanfte Massage der Organe und Akupressurpunkte. Dieses Fitnessprogramm bringt mehr Energie und Lebensfreude und ein neu erwachtes
Selbstbewusstsein. Reifen werden wéhrend des Workshops zur Verfigung gestellt. BITTE MITBRINGEN: Sportkleidung aus Baumwolle zur besseren
Haftung des Hoops.

Sa 30.06.2012 14.30-17.30 Leitung: Heike Anger

Lieber zweisam als einsam - den Traumpartner beim Sport finden? Kosten: 24 Euro

Partnersuche beim Sport — geht das2! Finden Sie heraus, wie Sie sportliche und andere Gelegenheiten nutzen kénnen, um vielleicht einen
festen Partner zu finden der zu Ihnen passt. In diesem Workshop beschdaftigen wir uns mit Eigenverantwortung und Selbsterkenntnis, dem
Ahnlichkeitsprinzip und dem bewussten Suchen und Wéhlen. Neue Impulse sollen inspirieren und bewirken, dass die Partnersuche nicht als
Schlussverkauf betrachtet wird, sondern als spannendes Abenteuer mit viel Abwechslung und eventuell winkendem Hauptpreis!

BITTE MITBRINGEN: mind. funf Blatt leeres A4 Papier und Stifte.

Sa 07.07.2012 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Dana Rittich
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Ort der Ruhe und der Kraft - Entschleunigung und Achtsamkeit im Alltag Kosten: 12 Euro

Stress und Burnout sind in aller Munde, ein hektischer Lebensstil fihrt auf Dauer zu kérperlichen und psychischen Beschwerden. Die Vor-
stellungsibung ,Ort der Ruhe und der Kraft” ist ein Modul aus dem Bochumer Gesundheitstraining. Mit dieser Ubung ist es immer wieder
méglich, im Alltag die ganz persénliche ,Kraftquelle” aufzusuchen und dabei zu entspannen und zu regenerieren.

Eine kurze theoretische Einfihrung zum Thema Stress und zur Bedeutung von Entspannung hilft, Stressfallen zu erkennen und im Alltag zu
vermeiden. BITTE MITBRINGEN: Decke, kleines Kissen, bequeme Kleidung, Getrénk.

Sa 14.07.2012 10.30-13.30 Leitung: Dr. Maike Frost

Dance N Strip Chair - finest chair moves Kosten: 12 Euro

Erlernt werden sinnliche Dance “N Strip-Choreographien auf, um und an einem Stuhl (,Chair”). Die originalen Striptease-Bewegungen wer-
den mit Hilfe klassischer Jazztechniken vermittelt. Chair Dance ist normalerweise ein Bestandteil einer Striptease-Choroegraphie, durch Filme
wie Flashdance oder Videos von den Pussycat Dolls wurde Chair Dance jedoch auch auBerhalb von Table Dance-Bars berihmt.

BITTE MITBRINGEN: einen Stuhl ohne Armlehne mit vier Beinen (kein Klappstuhl) und einer glatten Sitzfléiche.

Sa 21.07.2012 10:30-13:30 Uhr Leitung: Henriette Meinhardt

Lap Dance - die Kunst der Verfihrung Kosten: 12 Euro

Beim Lap Dance sitzt der Mann auf einem Stuhl — die Frau tanzt mit sinnlichen und flieBenden Bewegungen um ihn herum. Der Clou: Idealerweise
kommen dabei die Ménner ins Schwitzen, nicht die Frauen! Lap Dance lebt von langsamen Bewegungen, gezielten Blicken, grofier Kérperbeherr-
schung und einer Portion Mut und Selbstsicherheit. Wie man das @sthetisch, elegant und zugleich sexy umsetzt, lernen wir mit viel Spaf in diesem
Workshop - natirlich in geschiitztem Rahmen und ohne ménnliche Zuschauer! BITTE MITBRINGEN: einen Stuhl ohne Armlehne mit vier Beinen
(kein Klappstuhl) und einer glatten Sitzfléiche.

Sa 21.07.2012 14.30-17.30 Leitung: Henriette Meinhardt

Fit im Kérper - und die Seele? Kosten: 24 Euro

Viele Leute sorgen sich um unsere kérperliche Fitness: Krankenkassen, Arzte, Sportstudios, Vereine... Selten fragt jemand: Wie kann ich meine
Psyche fitter machen, wie kann ich seelisch stabil werden und bleiben? In diesem Workshop entwickeln Sie sich zu lhrem inneren ,personal
coach” und Uben auf unterschiedlichen Ebenen, lhren Selbstwert zu stérken. Zusammenhénge zwischen kérperlicher und seelischer Fitness
werden deutlich. Ziel des Workshops ist es, ein entspanntes Verhlinis zur eigenen Person zu erfihlen”, das Selbstbewusstsein klarer zu spiren
und somit den Instabilitéten des Alltags besser zu begegnen.

Sa 28.07.2012 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Marianne Grundmann

Nia Basics Boot Camp Kosten: 24 Euro

Nia ist eines der abwechslungsreichsten Fitnessprogramme — eine einzigartige Mischung aus Kampfsport (Tai Chi, Taekwondo und Aikido),
Tanz (Jazz Dance, Modern Dance und Duncan Dance) und Entspannung (Yoga, Alexander Technique und Feldenkrais). In diesem Workshop
werden die Nia Basics vertieft: die 52 Bewegungen auf denen die Nia- Choreographien basieren — von Schritten, Kicks, Hip Bumps und
Blocks bis hin zu Finger Flicks und den neun Bewegungsformen. Dariber hinaus werden die unterschiedlichen Empfindungen von Mobilitét,
Kraft, Flexibilitét, Agilitét und Stabilitét verdeutlicht, damit sie noch mehr in jedes Fitness Programm integriert werden kénnen. Jede Menge
Abwechslung und Inspiration sind garantiert! Dieser Workshop ist sowohl fir den Einstieg als auch zur Vertiefung von Nia-Kenntnissen geeig-
net. BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung, Handtuch, Getréink

Sa 04.08.2012 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Dana Rittich

Psychokybernetik und Selbstbild Kosten: 24 Euro

Psychokybernetik ist eine Methode, durch innere Bilder die Sprache des Unterbewusstseins besser kennen zu lernen und das eigene Selbstbild
durch aktive Einflussnahme positiver zu gestalten. Dies geschieht im Workshop durch gefuhrte psychokybernetische Traumreisen. Durch diese
inneren Erfahrungen und weitere Ubungen wird die Méglichkeit geschaffen, das eigene Potenzial im Alltag umfangreicher und befriedigen-
der als bisher zu nutzen. Kurze Wissens-Inputs zu den relevanten Themen (Unterbewusstsein, Polaritét, innere Kommunikation u.a.) sowie
Bewegungs- und Begegnungsangebote, die zu dem entspannten Zustand wéhrend der inneren Reisen einen wichtigen Gegenpol darstellen,
ergdinzen den Workshop. BITTE MITBRINGEN: Bequeme Kleidung, Wolldecke, kleines Kissen, Getrank.

Sa 11.08.2012 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Alex Bannes

Feng Shui - die Lehre der Raumharmonie Kosten: 24 Euro

In diesem Workshop lernen wir die fonf Elemente (Feuer, Erde, Holz, Wasser, Metall / Ather) der asiatischen Lehre kennen, sehen uns den
Fluss des Chi (Energie) in den einzelnen Réumen an und leren Wissenswertes Gber gutes Feng Shui und den Ausgleich von schlechtem Feng
Shui. Dabei spielen das Naturell, das Material, die Farbe und die Form eine wichtige Rolle. Das Wissen um die Elemente ist die Basis fur jede
asiatische Lehre. Jeder Teilnehmer wird sein asiatisches Tier, sein Element, seine Gliickszahl und die damit verbundenen besten Himmelsrich-
tungen erfahren, womit sich individuell die Raumharmonie optimieren l&sst.

Sa 18.08.2012 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Andrea Degenhard
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Dieser Workshop vermittelt alltagsnahe und praktische Selbstverteidigungstechniken, die jedem helfen, seine Féhigkeiten zur Verteidigung
zu entwickeln und diese bewusst einzusetzen. Neben diesen Techniken erlernen wir mentale Strategien zur Kontrolle der Angst und Stérkung
des Selbstvertrauens und widmen uns der Einschétzung von Gefahrensituationen. Ferner befassen wir uns mit den Besonderheiten des leicht
einsetzbaren ,Kubotan” (Schock- oder Vitalpunkistick) und die Ubertragung dieser Techniken auf Alltagsgegenstinde und werden erste,
einfache Verteidigungstechniken damit Gben. Nur wer sich seiner Féhigkeiten (psychisch und physisch) zur Verteidigung sicher sein kann,
ist in der Lage, Selbstsicherheit auszustrahlen. Dies ist bereits der erste Schritt, nicht in eine Opferrolle zu geraten. BITTE MITBRINGEN:
Sportkleidung und —schuhe.

Sa 25.08.2012 14.30-17.30 Leitung: Can Given

Polarity Quintessenz — Selbstheilung durch Selbsthilfe Kosten: 24 Euro

Selbst ist der Mensch: in diesem Workshop erhalten wir einen Uberblick tber die Polarity Quintessenz-Methode durch die sich die Selbsthei-
lung aktivieren ldsst. Durch Polarity Quintessenz kann man sich selber gesund erhalten und dariber hinaus ein erfilltes Leben fihren. Dies
geschieht mit Kérper-Ubungen zu Meridianen, Chakren, Vitalitét, den vier Elementen, Power-Energie-Ubungen und mit energetisch wirkenden
Griffsequenzen, die als Partnerlnnen-Energie-Massage ausgefihrt werden. BITTE MITBRINGEN: lockere Kleidung (m&glichst aus Naturstof-
fen wie Baumwolle/Viskose/Wolle), Getrénk.

Sa 01.09.2012 10.30-13.30 & 14.30-17.30 Leitung: Regina Raddach

Ganzheitliches Augentraining nach Dr. med. W. Bates ,,Mide Augen brauchen Bewegung!” Kosten: 12 Euro

Nach einer theoretischen Einfihrung machen wir gemeinsam gezielte Ubungen, um unsere miden Augen in Schwung zu bringen und unsere
Sehkraft zu stérken. Wir alle sind viel zu oft und zu lange durch fokussiertes Blicken dem Nahpunkistress am Bildschirm ausgesetzt. Unsere Au-
gen schmerzen, sind Uberanstrengt, brennen, jucken oder tréinen schon gar; und lassen uns abends nur noch ungern lesen etc. Alle Ubungen
nach Dr. med. Bates, die durch Atemibungen auch die Hals- und Nackenmuskulatur effektiv einbeziehen, sind leicht erlernbar und kénnen
danach zuhause oder am Arbeitsplatz selbsténdig ausgefihrt werden. Die positive Wirkung ist sofort spirbar. BITTE MITBRINGEN: lockere
Kleidung, Sportschuhe, Schreibzeug, Pausenverpflegung.

Sa 08.09.2012 10:30-13:30 Leitung: Karen Bahnsen

Partner-Yoga — vom Ich zum Du Kosten: 12 Euro

Wir praktizieren Yoga zu zweit und erfahren uns selbst im Spiegel unseres Gegentbers. Wir lernen das Gleichgewicht im Wechsel zwischen
Halten und Loslassen, Geben und Nehmen, Tragen und Getragenwerden. Wir Gben bekannte Asanas neu und spielerisch und erfahren
Vertrauen, Loslassen, Halt und Sicherheit mit unserem Yoga-Partner. Eine Verfeinerung der Wahrnehmung, der Aufbau von Mut und Selbst-
bewusstsein — all das kann im Partneryoga erfahren und mit in den Alltag genommen werden. Anmeldung bitte jeweils zu zweit. Ein wenig
Yoga-Erfahrung ist winschenswert.

Sa 08.09.2012 14.30-17.30 Leitung: Michael K&lIn & Anke Kuron

Entdecke die Kraft zu Siegen in Dir Kosten: 24 Euro

Die Kraft zu Siegen steckt in jedem von uns. Nicht gemeint ist damit, andere Menschen zu dominieren und Uber sie Macht auszuiben. Viel-
mehr geht es um die Kraft, das Leben zu genieen, mehr Freude zu spiren und das eigene Potenzial zu leben. Ist diese Kraft geweckt, wird
es leichter, berufliche, sportliche oder sonstige Erfolge zu erleben. Im Workshop wird die Kraft zum Siegen durch psychokybernetische Reisen
geweckt — wie auch durch andere Elemente und Ubungen. BITTE MITBRINGEN: Bequeme Kleidung, kleines Kissen, Getréink.

Sa 19.09.2012 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Leitung: Alex Bannes

ilmagnetismus Kosten: 12 Euro

Die Energiestréme in unserem Kérper sind vergleichbar mit denen eines Magneten; sie lassen sich durch Handauflegen stérken und regulie-
ren. Die Kraft hierzu wohnt in uns allen, es bedarf keiner besonderen Féhigkeiten. Im Workshop wollen wir diese besondere Energie erfahren.
Wir lernen gezielte Organ- und Schmerzbehandlungen (z.B. bei akuten Verletzungen) und eine Behandlung zur Harmonisierung des ganzen
Kérpers, z.B. bei Erschépfung. Die Griffe lassen sich an sich selbst und/oder am Partner ausfihren. Wir tben u.a. paarweise, Anmeldungen
gerne zu zweit. Bitte helle Kleidung anziehen! BITTE MITBRINGEN: Decke, Getréink.

Sa 22.09.2012 10.30-13.30 Leitung: Birgit Doeubler

Den Stress weglachen durch Lachyoga Kosten: 12 Euro

Diese durch den indischen Arzt Dr. Madan Kataria entwickelte Methode hilft dabei, bewusst mehr zu lachen. Lachyoga besteht aus Atem-,
Stretching- und Lachibungen und einer Portion kindlicher Verspieltheit. Diese ,Kunst des Lachens ohne Grund” bringt nicht nur Spaf3 und
Schwung ins Leben, sondern reduziert nachweislich den Stress und wirkt sich férderlich auf die Gesundheit aus, z.B. durch ein besser funki-
onierendes Immunsystem. Im Workshop wird Lachyoga erklért und getbt. Schwerpunkt dieses Workshops ist Lachen und Stress und wie sich
durch Lachyoga das Leben stressérmer gestalten lésst. BITTE MITBRINGEN: Bequeme Kleidung, Getréink.

Sa 22.09.2012 14.30-17.30 Uhr Leitung: Alex Bannes
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ALSTERDORF
Sengelmannstr. 50 Halle A

Halle B

Aula im Gebégude
freistehende Halle, auf dem Schulhof

U1 bis Sengelmannstrafle, MetroBus 26 bis
SengelmannstraBe (Mitte)

ALTONA
Arnkielstr. 2-4

Halle auf dem Hof, Eingang Sommerhuderstr.

$21/S31 bis Holstenstrafe, MetroBus 20/25 bis Alsenplatz

Bernstorffsir. 147

Halle auf dem Hof

MetroBus 3 bis Bernstorffstrafie

Eckernférder Str. 70

Aula im Gebéude, Seiteneingang rechts

$21/S31 bis Holstenstrafle, MetroBus 20/25 bis Alsenplatz

Paul-Nevermann-Platz 13 Center

im Bahnhof Altona, Ausgang Busbahnhof

S1/53 bis Altona

Thadenstr. 125

nevere Halle auf dem Hof

$21/531 bis Holstenstrafe, Bus 283 bis ThadenstraBle (West)

BARMBEK
Barmbeker Str. 30

Halle hinter dem Schulgebéude

U1 bis Borgweg, MetroBus 6 bis Semperstrafie

Benzenbergweg 2

éltere freistehende Halle, Eingang Rungestr.

Bus 177/277 bis Langenfort

ElsastraBe 46

Halle im Gebd&ude

U3 bis Denhaide, Bus 261 bis Biedermannplatz

Genslerstr. 33

Halle rechts im Geb., Mittlerer Eingang auf dem Hof

MetroBus 23 bis Genslerstrafie

Humboldistr. 30

freistehende Halle

U3 bis Mundsburg

Humbolditstr. 89 Halle A

freistehende Halle

U3 bis Mundsburg, MetroBus 25 bis Beethovenstrafie

Lammersieth 38

MetroBus 23 bis Lémmersieth

Robenkamp 123

Kita Rube

S1 bis Alte Wshr

Winterhuder Weg 126-128

Halle, Eingang durch Torbogen, links Gber den Hof

MetroBus 25 bis Hebbelstrafle

BERGEDORF
Chrysanderstr. 40

freistehende Halle auf dem Hof

S/R Bergedorf, Bus 135 bis Bille-Bad

BERLINER TOR
Westphalensweg 7

Schulturnhalle im Gebéude, Keller

$1/521/U2/U3 bis Berliner Tor

Westphalensweg 11 Center

Eingang Wallstr.

$1/521/U2/U3 bis Berliner Tor

BILLSTEDT
Méllner Landstraie 8
BRAMFELD

Center

Eingang FuBgéngerzone

U2 bis Billstedt

Eenstock 15
CITY-NORD

freistehende Schulsporthalle, Haupteingang links

MetroBus 26 bis Haldesdorfer Strafe (Nord)

Uberseering 19-31
DULSBERG

Center

S1 bis Ribenkamp, MetroBus 23 bis Kapstadiring

Vogesenstr.
EILBEK

Halle am Sportplatz, Gymnasium Krausestr. 53

Bus 171/271 bis StraBburger Platz

Holsteinischer Kamp 87 Center

U3 bis Hamburger Strafie, Bus 213 bis Holsteinischer Kamp

Richardstr. 85

freistehende Halle auf dem Hof, Seiteneingang

U1 bis Ritterstrafie

Ritterstr. 44 Halle A Halle im Gebéude, Eingang Hasselbrookstr. Gber den U1 bis Ritterstrafie
chulhof rechts
Halle B freistehende Turnhalle: Eingang Hasselbrookstr.
Halle C Pausenhalle: Eingang Ritterstr.
Uferstr. 9 freistehende Halle auf dem Hof U3 bis Hamburger Strafe, Bus 261 bis Gluckstrafle
Uferstr. 10 Halle im Gebdude, Eingang Gber Parkplatz U3 bis Hamburger Straf3e, Bus 261 bis Gluckstrafie
Von-Essen-Str. 76 Tanzraum, Eingang neben dem Futterhaus U3 bis Dehnheide, Bus 213 bis Holsteinischer Kamp

EIMSBUTTEL
Bogenstr. 32

Halle im Gebéude, Helene-Lange-Gymnasium

MetroBus 5 bis Bezirksamt Eimsbttel, Bus 181 bis Bogenstr.

Bogenstr. 34-36

Sporthalle unten, Eingang Schlankreye, rechts

MetroBus 5 bis Bezirksamt Eimsbittel, Bus 181 bis Bogenstr.

Bundessir. 78

Gymnastiksaal im Gebdude, 3 Etage., Eingang rechts

neben dem Haupteingang

U2 bis Schlump, MetroBus 4 bis Bundesstrafie

Lutterrothstr. 34

Halle im Gebéude, Eingang Rickseite der Schule

U2 bis Lutterrothstrafie

Tornquiststr. 60

Halle vor dem Gebéude stehend links

U2 bis Emilienstrafie

EPPENDORF
Erikastr. 41 Halle A

Halle B

Halle, zw. Nr. 47/49a, Gymn.-Alstertal, 4. Stock
Seiteneingang, Aula, 3 Stock, rechtes Treppenhaus

MetroBus 22/25 bis Eppendorfer Markiplatz

Kellinghusenstr. 11

Aula: 2.Stock

U1/U3 bis Kellinghusenstrafe

Knaverstr. 22

Halle im Gebdude

U1/U3 bis Kellinghusenstrafie

Robert-Koch-Str. 15

Zugang durch die Pforte auf dem Parkplatz

U1/U3 bis Kellinghusenstrafie

FUHLSBUTTEL
Erdkampsweg 89

Gym-Halle, Gymnasium-Alstertal, 4. Stock

Bus 172/174 bis Preetzer Strafle

Flughafenstr. 89

freistehende Halle auf dem Hof

U1 bis Fuhlsbittel Nord

Ebelingplatz 8

grofie Sporthalle

U2 bis Burgstrafie

HAMMERBROOK
Sorbenstr. 15 Halle A

Halle B

grofie Sporthalle links auf dem Hof
freistehende kleine Halle

Bus 112 bis Wendenstrafie

Wendenstr. 164

Sporthalle: durch Torweg ca. 100 m

Bus 112 bis WendenstraBie

Wendenstr. 166
HARBURG

Halle im Gebéude, Kellereingang links

Bus 112 bis Wendenstrafie

Elfenwiese 3

Pausenhalle durch den Haupteingang; Gym-Halle im Geb. Bus 145/245 bis Marmstorfer Kirche

Friedrich-Ludwig-Jahn-
Strafe 9

von der S-Bahn Harburg-Rathaus kommend/Ausgang
Benningsenstrafe in die BenningsenstraBe einbiegen. Links,
zwischen den Schulgebéuden (bei Nr. 9) der Gesamischule
Harburg ber den Schulhof und linke Hand zur Eingangstir
der Haﬁe (siehe sportspaB Aushang). Halle liegt um UG.

S31 bis Harburg Rathaus

Harburger Ring 10 Center

S Harburg-Rathaus
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Kapellenweg 36 Aula, Eingang neben der Kirche Paul-Gerhardt-Str., Bus 14/241 bis Winsener Strafe (Nord)
auf dem gchulieldnde links neve Aula, 1. Stock

Hinrichsenstr. 35 Halle im Gebdude S1/S11 bis Landwehr

Schwanenwik 38 Alster, Treffpunkt: Literaturhaus MetroBus 6 bis Averhoffstrafie
[HORN | e r—
Hermannstal 82 Halle A Gymnastikhalle beim Parkplatz U2 bis LegienstraBe, MetroBus 23 bis Querkamp

Halle B freist. Halle auf dem Schulhof
Speckenreye 11 freistehende Halle, Eingang Manshardtstr. Bus 161/261 bis Stoltensirafe
Stengelestr. 38 Halle A Gym.-Halle auf dem Hof U2 bis LegienstraBe
Halle B freistehende Turnhalle

Weddestr. 28 freistehende Halle U2 bis Legienstrae, Bus 116 bis Horner Rampe
Ohkampring 13 freistehende Turnhalle U1 Fuhlsbittel Nord

Poppenbittler Stieg 7 Gym.-Halle, am hinteren Ende des Geléndes Bus 174 bis Poppenbittler Stieg

Holstenhofweg 86 Zugang Uber OktaviostraBe, Halle auf der rechten Seite  Bus 261 bis Gymnasium Marienthal
Dringsheide 10 freistehende Halle, Pausenhalle MetroBus 27 bis Aschenputtelstrae

Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebéude, Eingang Gleiwitzer Bogen Metrobus 10, Bus 263 bis Jenfeld-Zentrum
Oppelner Str. 45 Halle auf dem Hof, Eingang Gleiwitzer Bogen MetroBus 10 bis Bekkamp, Bus 263 bis Gleiwitzer Bogen
Hartsprung 23 Turnhalle, Zugang Uber Heckenrosenweg MetroBus 5 bis Nedderfeld

Lokstedter Damm 38 freistehende Halle auf dem Hof Bus 114 bis Képpenstrafe

Veermoor 4 freistehende Halle auf dem Hof Buslinie 185/186 bis WeistritzstraBe
Vorhornweg 2 Halle auf dem Hof, Eingang neben dem Futterhaus MetroBus 22/Bus 186 bis Farnhornweg

MUMMELMANNSBERG

Mommelmannsberg 75 grofie Sporthalle U2 bis Mimmelmannsberg

NEUSTADT

Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebéude. rechts tber Schulhof U2 bis Gansemarkt (Oper), Bus 112 bis Johannes-Brahms-Pl.
OSDORF

Bornheide 2 Halle im Gebdude Buslinie 21, 3, 37 bis Immenbusch

Hochrad 2 freistehende Halle, Eingang Golfstr., Gymnasium MetroBus 15 bis Hochrad

Holmbrook 10 Schule Hirtenweg, Pausenhalle MetrobBus 1 bis AK Altona, MetroBus 15 bis Emst-August-Str.
Waitzstr. 31 Turnhalle im Gebéude, Haus 2 S1 bis Othmarschen

o
]
-
m
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w
m
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Gaufstr. 171 Aula im freist. Geb&ude, AuBentreppe benutzen MetroBus 2 bis GauBstrafe, Bus 283 bis Fabrik

Harksheider Str. 70 Halle tber den Schulhof Bus 176 bis Ulzburger Strafe

Tegelsbarg 2 Zugang Uber Parkplatz beim Schild KITA Léwenzahn oder  MetroBus 24 bis Goldréschenweg, Bus 174 bis Norbert-Schmid-Pl.
Einfahrt in der Kurve

Paracelsusstr. 30 freistehende Halle, Ende Sackgasse MetroBus 26 bis Birkenallee, MetroBus 27 bis Paracelsusstr.

Marckmannstr. 60 Halle auf dem Hof, Eingang Rickseite der Schule Bus 120/124 bis LindleystraBe

Marckmannstr. 61 Aula freistehend Bus 120/124 bis LindleystraBe

SCHNELSEN

Réthmoorweg 9 freistehende Gym.-Halle MetroBus 21 bis Graf-Johann-Weg

Bulaustr. 30 neuere Halle auf dem Hof U1 bis LohmuhlenstraBe, MetroBus 6 bis AK St. Georg
Holzdamm 5 Turnhalle im Gebéude U/S/R Hauptbahnhof

Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle U3 bis Feldstrafie, MetroBus 3 bis U FeldstraBe
Friedrichstr. 55 freist. Turnhalle, Zugang Uber Balduinstr. S$1/53 bis Reeperbahn

Holstenglacis 6 Halle im Gebdude U2 bis Messehallen

Laeiszstr. 12 Halle auf dem Hof Schulhof U3 bis FeldstraBie, MetroBus 3 bis U FeldstraBe

St. Pauli - Fischmarkt 22 Einfeldhalle, vor Bushal lle 112, Hafentreppe S1/53 bis Reeperbahn, Bus 112 bis Hafentreppe
Wohlwillstr. 46 Halle auf dem Schulhof, durch das Gebéude U3 bis FeldstraBe, MetroBus 3 bis Neuer Pferdemarkt

STEILSHOOP

Appellhoff 2 Pausenhalle auf dem Hof Bus 277 bis Schwarzer Weg
STERNSCHANZE

Ludwigstr. 9 Halle auf dem Hof, neben dem Haus 51 U3 bis Feldstrae
WANDSBEK

Béhmestr. 3 freistehende Halle auf dem Hof R10 bis Wandsbek, Metrobus 8/9 bis Wendemuthstrafie
Alsterdorfer Str. 39 freistehende Halle auf dem Hof U1 bis Hudiwalckerstrafle
Grasweg 72 Halle A das erste Gebgude rechts., Eingang Rickseite U3 bis Borgweg
Halle B freistehende Halle
Grasweg 74 - 76 Halle A Haus AB, letz. Gebdude rechts, 1. Stock, R. 115, Rickseite U Borgweg
Halle B Haus AB, letz. Gebdude rechts, im Keller, Rickseite
Meerweinstr. 26 Aula U3 bis Saarlandstrafie, Bus 172/173 bis GroBheidestraBe

sportspass.de 111



INFORMATIONEN

ANDERUNG IHRER PERSONLICHEN DATEN: LEF-YitES

rungen des Familiennamens, der Adresse, der Telefonnummer
und/oder der Bankverbindung bitte immer sofort schriftlich der
Geschaftsstelle mitteilen: Westphalensweg 11, 20099 Ham-
burg, Fax: (040) 41 09 37-11, Verwaltung@sportspass.de

IS PSITENTEN Sie haben eine Anmeldung

ausgefillt und warten auf eine schriftliche Bestétigung der
Mitgliedschaft? Eine Bestétigung der Mitgliedschaft per Post
erfolgt nicht. Sollten Sie sich direkt an der Rezeption oder beim
Trainer/der Trainerin anmelden, erhalten Sie sofort eine Anmel-
debestdtigung. Die Anmeldung sowie die Anmeldebestétigung
finden Sie in der Heftmitte unseres Programmheftes.

ANRECHT AUF EINEN UMKLEIDESCHRANK: J3iiWaVIe-te};

des Mitgliedes auf einen Umkleideschrank gibt es nicht, weder
auf eine bestimmte Gréfe noch auf einen bestimmten Schrank.
Wenn alle Schrankschlissel vergeben sind, bitten wir Sie zu
warten.

Unser Rezeptionsper-
sonal ist angewiesen, ausnahmslos alle Mitglieder beim
Betreten der Sportcenter zu kontrollieren. Um unnétige War-
tezeiten zu verhindern, zeigen Sie daher bitte Ihren aktuellen
sportspaf3-Fotoausweis (bzw. lhre aktuelle Anmeldung plus Per-
sonalausweis) unaufgefordert vor. Diese Mafinahme ist leider
erforderlich, um Missbrauch zu verhindern. Ohne Legitimation
ist der Zutritt zu unseren Centern nicht méglich. Denken Sie
daher bitte immer daran, lhren sportspaBB-Ausweis bei sich zu
fohren. Aus Kulanzgrinden akzeptieren wir in Ausnahmeféllen
auch andere Lichtbildausweise (z. B. Personalausweis, Reisepass
oder Fihrerschein). Wir bitten um lhr Versténdnis.

BEITRAGE: Monatsbeitrdge € 8,85 Erwachsene, € 4,70
Kinder und Jugendliche (bis zum vollendeten 16. Lebensjahr),
€ 10,- einmalige Aufnahmegebihr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA

(zusatzlich zum Grundbeitrag):

Altona, Berliner Tor, Billstedt oder City-Nord

€ 26,50 monatlich (Nutzung des jeweiligen Kraftraumes
+ der Saunen in allen Centern)

€21,- monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)

€15, einmalige Aufnahmegebihr

Harburg (nur Fitness-Studio) oder Holsteinischer Kamp

€ 22,50 monatlich (Nutzung des jeweiligen
Kraftraumes)
€17,- monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)
€15,  einmalige Aufnahmegebihr

Wegen der grofien Diebstahlsgefahr méchten
wir Sie bitten, Wertsachen immer mit in die Halle zu nehmen bzw.
in Umkleideschrénken, falls vorhanden, einzuschlieBen. Bitte auch
nichts sichtbar im Auto liegen lassen.

/o) (UTel3 |3 Bitte bringen Sie aus hygienischen Griinden
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ein Handtuch mit zu den Sportangeboten. Dies gilt auch fir das
Training im Gerdtebereich.

m SpaB am Sport ohne Leistungsdruck steht bei

sportspaB immer im Vordergrund. Welches Angebot und welches
Niveau fir Sie richtig ist, kénnen Sie selbst anhand unserer Zei-
chenerkldrung auf Seite 48 einschétzen. Selbstversténdlich kénnen
Sie auch selbst bestimmen, wie intensiv Sie am Training teilnehmen
méchten, auch eine ,Auszeit” wéhrend der Trainingsstunde ist

kein Problem. Sie kénnen sich auch gern an unsere Sportberatung
wenden: Infos dazu unter den Stichpunkt Sportberatung weiter
hinten im Text.

Weder in den Sportangeboten noch im Stu-
dio oder in den Géngen, Umkleiden, Nassréumen sind aufgrund
der Verletzungsgefahr Glasflaschen erlaubt. Die Geféhrdung
durch Glassplitter ist zu grof3.

OV e T A Die Kindigung ist laut Satzung

unseres gemeinnitzigen Vereins immer zum Quartalsende
méglich. Die Kindigung muss schriftlich bis zum 15. des letzten
Monats des jeweiligen Quartals bei der sportspaBB-Geschdftsstelle,
Westphalens-weg 11, 20099 Hamburg, eingegangen sein, d. h.
spéatestens am 15. Mérz, 15. Juni, 15. Sept. und 15. Dezember.
Bitte unbedingt beachten: Jede Kindigung wird innerhalb von 10
Tagen schriftlich bestétigt!

In den Sportcentern steht eine groBe Anzahl an
Matten in den Gyms zur Verfigung. Die Mattenanzahl ist der
jeweiligen Gymgréfe angepasst, deshalb bitten wir Sie, diese nicht
in andere Gyms zu transportieren. In den Schulsporthallen kénnen
wir aus Plafzgrinden keine Matten zur Verfigung stellen und bitten
Sie, eine Matte mitzubringen.

TGS H Die Mitgliedsbeitrige werden bis zum

3. Werktag des ersten Monats eines Quartals (d.h. Anfang Januar,
April, Juli und Oktober) fur die folgenden drei Monate im Voraus
per Lastschrift eingezogen. Ausnahme: Bei Neueintritten wird

zu Anfang des Folgemonats abgebucht. Das Mitglied erteilt bei
Eintritt in den Verein sein Einverstéindnis zum Lastschriftverfahren
und sorgt dafir, dass das Konto ensprechend der Hohe der
Mitgliedsbeitréige gedeckt ist. Wenn Sie bis zum einschlieBlich

15. eines Monats eintreten, wird der volle Monatsbeitrag dieses
Monats fallig.

| PFAND FUR SCHLUSSELAUSGABE: LIECLEIelE b
sportspaf-Ausweis oder kurzfristig die sportspaf3-Anmeldebe-
stétigung (bitte Lichtbildausweis mitbringen) - bitte ein Foto fur
den sportspaf3-Ausweis mitbringen. Auf keinen Fall nehmen

wir Schlussel, Handys oder Wertgegensténde als Pfand an. Wir
kénnen weder auf diese Gegensténde aufpassen, noch wollen wir
die Haftung dafir tbernehmen.

Lol VIS0 3 Erscheinen dreimal jéhrlich.

Interessenten an unseren Sportangeboten
haben die M&glichkeit gegen Vorlage eines giltigen Ausweises

(z. B. Personalausweis, Reisepass, Fihrerschein) einmalig ein
Probetraining zu absolvieren. Mit einem Probetraining in
unserem Sportangebot geben wir lhnen die Méglichkeit, sich
einen ersten Eindruck zu verschaffen. Unsere Bereiche Studio,
Workshops, Basicangebote, Specials und Outdoor-Events sind fir

FOTO: istockphoto
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unsere Mitglieder gedacht. Dort ist kein Probetraining maglich. Wir
bitten um Versténdnis dafir, dass das kostenlose Probetraining nur
fur ein Angebot méglich ist. Sollte Ihnen unser Angebot zusagen,
bitten wir Sie, einen Mitgliedsantrag zu stellen. Anmeldeformulare
sind an der Rezeption oder bei unseren Trainern erhéltlich oder Sie
finden sie in unserem aktuellen Programmheft sowie im Internet
unter www.sportspass.de. Danach kénnen Sie gern fur einen Mo-
natsbeitrag von nur 8,85 € frei aus unserem Kursangebot wéhlen.
Sollte lhnen dieses wider Erwarten dennoch nicht zusagen, haben
Sie die Méglichkeit bis zum 15. des lefzten Monats des Quartals
zu kindigen. Gunstiger geht’s wirklich nicht.

Kommen Sie bitte pinktlich zu den Ange-
boten. Mit dem Aufwérmteil am Anfang der Stunde beugen Sie
Verletzungen vor, Sie bekommen wichtige Informationen zum
Ablauf der Stunde (z. B. Konditionstraining) und ,stéren” andere
Teilnehmer nicht. Danke. An bereits begonnenen Angeboten emp-
fehlen wir, nicht mehr teilzunehmen, da der Aufwérmteil voriber
und damit das Verletzungsrisiko zu grof} ist. Nehmen Sie trotzdem
teil, tun Sie das auf lhre eigene Verantwortung.

Viele Hamburger Schulen sind mit SchlieBsystemen ausgestattet,
wahrend der Angebote sind die Tiren zu den Halleneingéngen
und z.T. auch zum Geléinde geschlossen. Pinkiliches Erscheinen
ist daher zwingend notwendig. Eine verspétete Teilnahme ist dann
oft nicht méglich.

I IRY T Sie haben Ihren Schliissel fur einen

Umkleideschrank verloren? Wegen der entstehenden Kosten
erhalten Sie von uns eine Rechnung tber € 25,- und wir ziehen
den Betrag von lhrem Mitgliedskonto ein.

Bitte bringen Sie fur alle Angebote im Tanzbereich
saubere Schuhe mit Ledersohlen mit, die nicht vorher auf der Strafle
getragen wurden. Bitte benutzen Sie in den Schulsporthalen keine
Turnschuhe mit dunklen oder schwarzen Sohlen. Diese kénnten
Striche auf den FuBbaden hinterlassen, die nur schwer oder gar nicht
zu entfernen sind. Die Schuhe missen sauber sein und dirfen nicht
als Strassenschuhe verwendet werden. Bitte beim Inline-Skaten die
Skates abkleben, damit die Schrauben und Bremsen nicht unseren
Boden beschédigen. Klebeband bitte mitbringen.

L1o 5 18]830H Auf dem gesamten Gelénde aller Hamburger Schulen
gilt Rauchverbot. Wir bitten Sie, dies zu beriicksichtigen. Vielen Dank!

In den Schulferien und an beweglichen Feri-
entagen sind viele Schulsporthallen geschlossen. Uber Aus-
nahmen kénnen Sie sich bei den Trainern, in den Centern
oder im Internet unter www.sportspass.de informieren. Die
Angebote in unseren Sportcentern und in der Von-Essen-

Str. 76 finden wéhrend der Ferien statt. An gesetzlichen
Feiertagen bleiben die Sportcenter, inkl. der Von-Essen-

Str. 76, geschlossen. Bitte rufen Sie uns bei Unterrichtsaus-
féllen in den Schulsporthallen an, da die Informationen uns
sonst nicht erreichen (Tel: 291661). Danke!

Fr Neu- und Wiedereinsteiger sowie fur
Menschen mit gesundheitlichen Bedenken gibt es bei Bedarf die
Méglichkeit einer telefonischen Beratung. Bitte erkundigen Sie sich
bei unseren Rezeptionmitarbeiterlnnen vor Ort und hinterlassen
Sie Ihre Telefonnummer. Gerne rufen wir Sie zuriick. Oder Sie
schicken eine E-Mail an info@sportspass.de, bitte ebenfalls mit

Ihrer Telefonnummer. Danke!

Viele der im Programm présentierten
Sportangebote finden in Schulsporthallen statft. Bei Ausnahmen,
2.B. bei téinzerischen Angeboten, die in Schulaulen durchgefuhrt
werden, ist dies gesondert im Programm vermerkt.

EINWEISUNG IM FITNESSGERATEBEREICH: [:HITRus oS

dingt den Personalausweis oder Pass, ein Handtuch, ein Getrénk,
saubere Sportschuhe, jedoch keine Glasflasche mitbringen.

VA (oSN [ S Y sportspaf-Mitglieder sind nach Versiche-

rungsbedingungen des Hamburger Sportbunds haftpflicht- und
bei dauerhafter Erwerbsminderung unfallversichert. Bei Sportun-
fallen zahlt die Behandlungskosten die eigene Krankenkasse!

WIE / WORAN KONNEN SIE TEILNEHMEN? BNt RSt

einmalig — aus Uber 1600 Sportangeboten pro Woche kénnen
Sie als Mitglied frei wéhlen, welche Sportart Sie wann und wie oft
betreiben wollen. Weitere Anmeldungen fir die einzelnen Sport-
angebote sind daher nicht erforderlich! Ausnahmen sind Ange-
bote der Einsteiger fur Basistechniken, Workshops und Touren, fir
die eine Anmeldung erforderlich ist. Die Workshops fir Mitglieder
bieten wir zu einem Zusatzbeitrag an.

Wenn ein Sportangebot zu voll ist,
kennzeichnen wir dies im Programm-
heft oder in den Plénen in den
Centern bzw. im Internet mit
dem Zusatz ,voll“. Wir bitten
Sie dann, auf eines der vielen
anderen Sportangebote
auszuweichen.

!j'(_

LY
i

Viel SpaB!
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KONTAKTE UND BEITRAGE

SPORTCENTER ALTONA
Paul-Nevermann-Platz 13
22765 Hamburg

Telefon: (040) 39 80 88 80
Fax: (040) 39 80 88 88

SPORTCENTER BERLINER TOR + GESCHAFTSSTELLE
Westphalensweg 11

20099 Hamburg

Eingang und Parkplatz WallstraBe

Telefon: (040) 41 09 370

Fax: (040) 41 09 37 11

SPORTCENTER BILLSTEDT
MéllIner LandstraBBe 8

22111 Hamburg

Telefon: (040) 180 496 420
Fax: (040) 180 496 444

SPORTCENTER CITY NORD
Uberseering 19-31

22297 Hamburg

Telefon: (040) 670 479 99
Fax: (040) 671 062 97

SPORTCENTER HARBURG
Harburger Ring 10

21073 Hamburg

Telefon: (040) 76 75 83 90
Fax: (040) 76 75 83 911

SPORTCENTER HOLSTEINISCHER KAMP
Holsteinischer Kamp 87

22081 Hamburg

Telefon: (040) 29 16 61

Fax: (040) 20 97 88 09

114 sportspass.de

OFFNUNGSZEITEN ALLER CENTER:

9:45 - 22:30 Uhr
9:45 - 22:00 Uhr
9:45 - 22:00 Uhr

Montag - Freitag
Samstag
Sonntag

MONATSBEITRAGE:

€8,85 Erwachsene
€4,70 Kinder und Jugendliche

(bis zum vollendeten 16. Lebensjahr)
€10,00 Einmalige Aufnahmegebihr

BEITRAG FITNESS-STUDIO UND SAUNA:
(zusétzlich zum Grundbeitrag)

Altona, Berliner Tor, Billstedt oder City-Nord

€26,50 monatlich

€21, monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)

€15,00 Einmalige Aufnahmegebihr

Harburg (nur Fitness-Studio) oder Holsteinischer Kamp

€22,50 monatlich

€17,- monatlich: Tagesmitgliedschaft
(Mo-Fr jeweils von 9:45 bis 16:30 Uhr)

€15,00 Einmalige Aufnahmegebihr

MEHR INFORMATIONEN UNTER:
www.sportspass.de
E-Mail: info@sportspass.de

FOTOS: istockphoto
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Die Nr. 1 fiir Ferienhaus-Urlaub in Schweden.
* 1.500 Ferienhduser mitten in der Natur
* =) eigenes Boot bei vielen Ferienhdusern

Infos und Kataloge unterTel. 040-309 703 738,
in Ihrem Reisebliro oder unter:

www.dancenter.de/
schweden-info

N\
DanCenter

Urlaub zu vermieten.

Jetzt QR-Code scannen
und tolle Angebote
in Skandinavien finden.




