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FRANK FISCHER
1. VORSITZENDER
BEI SPORTSPABR

LIEBE
MITGLIEDER!

die Eroffnung unseres neuen Sportcenters in der Jessenstrafle steht kurz be-
vor und die Vorbereitungen hierfiir laufen auf Hochtouren. Es ist bereits die
7. “eigene” Anlage und auch wenn es hierdurch bereits eine gewisse Routine
gibt, steigt bei allen Beteiligten so langsam der Adrenalinspiegel doch an. Bis-
her laufen die Bauarbeiten planméflig. Doch gerade in der Endausbauphase
sind viele verschiedene Firmen dort titig und miissen koordiniert werden.
Auch fiir unsere Mitarbeiter gibt es viel zu tun: Kurspline sind zu erstellen,
qualifizierte Trainer und Rezeptionskrifte gilt es zu finden und einzuweisen,
Fitnessgerite, Matten, Hanteln und die Biiroeinrichtung miissen besorgt
werden und an tausend andere Dinge ist zu denken, um das neue Center von
Beginn an funktionstiichtig zu bekommen.

Erfreulicherweise greift auch langsam das Erneuerungs- und Ausbaupro-
gramm des Hamburger Senats, sodass auch schon viele unserer Mitglieder
von umgebauten oder sanierten Schulsporthallen profitieren kénnen. Bleibt
zu hoffen, dass die Priorititen in den nichsten Jahren nicht anderweitig
gesetzt werden.

Abschlieflend mochte ich mich dafiir bedanken, dass ich im vergangenen
Dezember auf unserer Mitgliederversammlung fiir weitere 2 Jahre zum 1.
Vorsitzenden gewahlt wurde.

Ich wiinsche Thnen noch einen schonen Restwinter und einen sonnigen
Frithling

Editorial

SPORTSPAB APP &
MOBILE-WEBSITE

Fir Eure Smartphones

sportspaf} gibt es auch als
App auf Euren Apple- oder
Android-Smartphones.

Auch im Web-Browser ist die
Ansicht firs Handy optimiert.

SPORTSPAB AUF
FACEBOOK

Hinter die Kulissen

Auf www.facebook/sportspass
gibt unser sportspaBB-Team einen
wirklich abwechslungsreichen
und lockeren Einblick hinter die
Kulissen. Schaut doch mal rein!

SPORTSPAB AUF
YOUTUBE

Alle sportspaf3 Filme

Unter www.youtube.com/
sportspassfilme kénnt lhr jederzeit
all unsere sportspaf3 Filme der
letzten Jahre sehen — von den
Sportangeboten bis zu den Partys.

sportspafl - Frihjahr 2014 | 3
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WK R[] ;80U F €] VON ANNA PURTSELADZE

WAS TUN, WENN DER
FRUHLING KOMMT?

Mitglieder unseres Centers am Berliner

Tor verraten uns ihre Vorséitze fir den
kommenden Frihling.

Ich habe mir vorgenommen,
regelméfBiger zum Sport zu
kommen und auch neue Kurse
auszuprobieren. Es gibt hier so
viele tolle Angebote, die mich
schon immer interessiert haben
und die ich bisher nicht besucht
habe. Jetzt wird es aber Zeit for
was neues!

Janine (24)

For mich beginnt das Jahr

mit einem Neuanfang, denn

es steht ein Umzug in die
Hauptstadt an. Aus Berlin kann
ich zwar nur selten zu sportspaf3
kommen, ich méchte dort

aber auf jeden Fall mit Yoga
weiter machen. Bin hier auf den
Geschmack gekommen.

6 | sportspaB - Frihjahr 2014

Mein Frihling startet mit einem Abenteuer und
einer Herausforderung zugleich: Ich werde

ein Auslandssemester in der Schweiz machen.

Hoffentlich finde ich mich da schnell zurecht und
kann so schnell wie méglich Skifahren lernen! Ich

freue mich riesig auf die vielen Eindricke.

Morgane (26)

Holger (45)

Mein Ziel: Gewicht verlieren!
Ich hoffe, dass ich in diesem
Frihling weniger Kilos auf den
Huften haben oder zumindest
auf dem richtigen Weg dorthin
sein werde. Auflerdem méchte
ich mehr Rickenfit-Kurse bei
sportspaf} besuchen und damit
meinen Ricken stérken.

Meike (44)

Ich hoffe, dass ich im Frihling
noch mehr Zeit mit meiner Fa-
milie verbringen kann. Wichtig
ist mir auch, dass ich mich
mehr an den kleinen Dingen
des Lebens erfreve. Das sollten
wir eigentlich alle tun, denn es
gibt so viel Schénes um uns
herum — vor allem im Frihling.

Henning (35)

Ich finde, dass eine Emdahrungs-
umstellung sehr gut zum Frish-
lingsstart passt. Es ist die beste
Jahreszeit fir sowas, denn man
bekommt Uberall frische und
gesunde Zutaten, die nicht mo-
natelang eingefroren wurden.
Ich werde mich also gestinder
und bewusster ernéhren.

Thomas (51)

Ich werde mich von nichts

und niemandem mehr &rgern
lassen, sondern immer positiv
denken und die schéne Jah-
reszeit genieBen. Es wére auch
toll, wenn ich mir meinen
,Fresszwang” irgendwie ab-
gewdhnen und mich anders
beschéftigen kénnte.

Fotos: Carsten Schulz
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NEUE
FITNESSGERATE

=> Wir haben nicht nur sehr viele
Fitnessgerdte fur unseren Gerétetrai-
ningsbereich im neuen Sportcenter
Altona-Jessenstrafle bestellt, auch die
Mitglieder in unseren anderen Sport-
centern kénnen sich Uber einige neue
Trainingsgeréite freuen, die im Frihjahr
geliefert werden. Nebenbei gibt es auch
noch eine weitere erfreuliche Nachricht
— der Mitgliedsbeitrag fur die Nutzung
der Fitness-Saunabereiche bleibt auch
in diesem Jahr wieder stabil — immerhin
schon seit Uber 8 Jahren!

NEU

BEI SPORTSPARB

Bei sportspaf3 gibt es
regelméaBig Neues zu
entdecken. Hier sind
unsere Frihjahrsinfos.

Der Fitness-/Sauna-
Zusatzbeitrag bleibt

BERLINER TOR -
GROBE HALLE GESPERRT

=> Der Termin steht zwar noch nicht
fest, aber entweder im Mai oder im
Juni wird der Sportbetrieb in der
grofien Halle des sportspaf3-Centers
Berliner Tor fir etwa 2,5 Wochen
ruhen missen. Die Linien der Spielfel-
der sind nur noch teilweise vorhan-
den, auBBerdem wird die Anzahl der
Badmintonfelder von 6 auf 8 erhoht.
Die verschiedenen Arbeitsschritte,

um die Bodenhilsen fur die neuen
Badmintonfelder einzubauen und die
Linien fur alle Spielfelder zu erneuern,
brauchen leider relativ viel Zeit. Ab
April findet Ihr im sportspaf3-Newsletter
und auf unserer Homepage néhere
Informationen zu den Umbauzeiten in
der grofien Halle.

ZUMDANCE FOR KIDS

Fir Kiddies ab 11 Jahren gibt es
jetzt bei sportspafl Tanzevents mit
RiesenspaB. Frohlich fetzige Musik
und coole Ténze mit einfach zu
erlernenden Schritten — ZumDan-

ce for Kids ist ein richtig tolles
Programm fir unsere jungen
Mitglieder! Die ZumDance for Kids
Angebote bei sportspaf seht lhr in
dieser Ausgabe auf der Seite 71.

CROSSTRAINING...

> ...ist eine Fitnesstrainingsmethode,
die durch die Beanspruchung méglichst
vieler Muskelgruppen ein ganzheitliches
Training erméglicht. CrossTraining

ist also ein Mix aus Ausdauer- und
Krafttraining. Ziel ist es, die Trainie-
renden in verschiedenen Fitnessdis-
ziplinen ausgewogen zu entwickeln.
Ausdaver, Kraft, Beweglichkeit und das
Koordinationsvermégen — in all diesen
Bereichen wird durch das CrossTraining
eine hohere Leistungsfahigkeit erreicht.
Viele nutzen diese Methode auch fur
die Steigerung der Leistungsfahigkeit

in einer speziellen Sportart oder die
Motivation bei Erfillung eines konkreten
Trainingsplans. Unsere neuen CrossTrai-
nings-Angebote bei sportspaf findet

lhr im Heft auf der Seite 85. Anfénger
und Fortgeschrittene sind wie immer
gleichermafBen willkommen.

Fotos: istockphoto.com



DURCH NEUE LICHTTECHNIK
STROM SPAREN

-> Gleichzeitig Strom sparen und die
Wartungsintervalle unserer Lampen
deutlich verbessern, dies méchten wir
mit einer groflen Aktion in diesem Jahr
erreichen. Viele Lampen in unseren
Sportcentern werden auf die LED-Licht-
technik umgeristet oder erneuert.
sportspaf} bezieht schon seit vielen Jah-
ren Strom aus alternativen, erneverba-
ren Energien. Mit der Einsparung wollen
wir den Ausstof3 von klimaschédlichen
Treibhausgasen weiter verringern.

sportspaf}

SPORTSPAB-
TRAINER-
AUSBILDUNGEN

-> sportspaf bietet jefzt Traineraus-
bildungen im modularen System

an. Die Ausbildungen finden in
Kooperation mit dem VTF in unseren
Sportcentern Berliner Tor und
Billstedt statt. Die Ausbildungen
kénnen in diversen theoretischen
und sportpraktischen Modulen selbst
zusammengestellt werden. Jeder
Teilnehmer kann sich individuell

in den Bereichen Groupfitness,
Pilates, Outdoor, Kindersport und
Gertétefitness qualifizieren. Aktuelle
Termine findet |hr auf unserer Home-
page und in den Centern an den
Info-Boards.

Bewerben kénnt Ihr Euch fur die
Ausbildungen bei Kristina Vock,
E-Mail: kristina.vock@sportspass.de,
Tel: 040.64 41 56 322.

°
Der Indoor-Kick . n

Hamburg

Der Partykick

Lachen, schwitzen, dribbeln, feiern, rennen, kdmpfen,
Tore schieBen, zusammen stark sein und gewinnen.
Feiern mit viel Action bei ,,Soccer in Hamburg*
— der beliebtesten Indoor-FuBball-Halle Hamburgs
auf dem Stellinger Hof, Kieler StraBe 565

Auch fiir groBe Soccerfans, Vereine und Betriebsportgruppen. §
Rufen Sie uns an: 040-5 40 42 44 (Axel Ritter)

www.soccer-in-hamburg.de
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FITNESS, SPAR
& SONNE &

Seit einigen Jahren gibt es
sportspaf3 nicht nur in

Hamburg. Mit unseren Reisen
kénnt Ihr sportspaf3 an vielen
anderen schénen Orten erleben.

hr wollt nicht mehr allein in den Urlaub fahren
und méchtet in einer neften Gruppe wunderbare
Wochenenden mit anderen sportspaf3-Mitgliedern
erleben? Ob zum Sport an die See, zum Wandern in
verschiedene wunderschéne Regionen Deutschlands
und im Ausland oder zum Skifahren nach Oster-
reich, immer werdet [hr — wie bei sportspaf} Gblich —
auf ganz gemischte Gruppen mit vielen netten Mitgliedern
treffen. Héufig ergeben sich bei den Reisen Kontakte, die
auch lange Zeit nach den Reisen Bestand haben. Unsere
aktuellen Angebote findet Ihr auf unserer Homepage www.
sportspass.de unter ,Reisen”. Baden im Mittelmeer kénnt
Ihr bei der Yoga- und Pilates Woche im Mai in der Turkei.
Unsere Yoga-Pilates und

Power-Fitness-Wochen- Buchungs-
enden fihren Euch nach | formulare
Mecklenburg, und die | erhaltet Ihr
vier aktuellen sportspal | online und

i it i anden
WOFd?rr:lserE \o;keg rfan H R ti 1 Das hibsche Maritim
mailerischen Landschat- o \ x| Hotel Club Alantur liegt
ten vom Harz bis nach  © unserer \ direkt am Sandstrand.
Osterreich. i Sporicenter. [ —_—

o
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2.-9.5.2014

sportspaf

YOGA UND PILATES WOCHE AN
DER TURKISCHEN RIVIERA

Vom 2 bis 9. Mai k&nnt Ihr
die sportspaf3 Yoga- und Pi-
lates Woche am Mittelmeer
sehr entspannt geniefien.
Mit wundervollen Yoga
Stunden am Morgen direkt
am Meer oder schénen
Pilates Stunden tagsiber
bei Sonnenschein kénnt lhr
in dieser Woche Wellness
pur erleben.

Wir wohnen im Maritim
Hotel Club Alantur. Die
Anlage ist sehr hibsch
angelegt und liegt direkt
am Sandstrand der Torki-
schen Riviera, nur wenige
Kilometer von Alanya und
seiner wunderschénen
Altstadt sowie den vielen
Einkaufsstraf3en, entfernt.
Alle Zimmer sind 28gm
grof und verfigen Uber
Balkon oder Terrasse.

Freut Euch auf Yoga und
Pilates Stunden und ein er-
gdnzendes Sport-Programm
mit u.a. Ruckenfit, Walking
und Entspannung. Noch
mehr Spaf und Entspan-
nung findet lhr auch in der
45.000 gm groflen Garten

Regentage/Monat

'S

Sonne/Tag

und Poollandschaft des
Hotels.

Flug mit einer renommier-
ten Fluggesellschaft von
Hamburg nach Antalya

und zuriick inkl. sémtlicher
Gebihren und Zuschlége.
Transfer zum/vom Hotel.

7 Ubernachtungen im
Komfort Hotel Maritim Club
Alantur. All inclusive: Frih-
stiicks-, Mittags-, Abend-
buffet, Snacks, Kaffee/ Tee
und Kuchen am Nachmittag
sowie Erfrischungsgetréinke
und lokale alkoholische
Getréinke (10-24 h).
sportspaB3-Sportprogramm
mit Yoga, Pilates und ergéin-
zend Aqua Fit, Rickenfit,
Walking, Entspannung, BBRP
und Workout. Nutzung von
Tennispldtzen, Beachvolley-
ballfeldern, Tischtennis, Dart
und Minigolf

DZ 704 Euro pro Person.
Der EZ-Zuschlag betrégt 86
Euro. Nicht-Mitglieder zahlen
jeweils 30 Euro mehr.

Temperatur min/max ~ Wassertemperatur

o

sportspaf - Frihjahr 2014 | 11




sportspaf}

16.-18.5.2014

YOGA-PILATES-
WOCHENENDE
Moderne Zimmer erwarten Euch im
Maritim Hafenhotel Rheinsberg, direkt
an der Stdspitze der mecklenburgi-
schen Seenplatte

2 Ubernachtungen im DZ (EZ + 50
Euro). Vollpension. Wellnessanlage mit
Schwimmbad und Sauna. Kostenfreie
Parkplétze. BegriBungsdrink. Bade-
mantel inkl. Badeslipper zur Nutzung
vor Ort. 1 Flasche Wasser und Obst
auf dem Zimmer bei Anreise.

sportspaf-Mitglieder 245 €;
Nicht-Mitglieder plus 30 €

Sonne/Tag Temperatur min/max  Regentage/Monat

Meoh Q) ~

27.-29.6.2014

POWER-FITNESS-WOCHENENDE
IN WISMAR

Erlebt ein sportliches Wo- Sportangebote wie Functional
chenende mit sportspaf} im Training, Complete Body
schénen Steigenberger Hotel ~ Workout, Cardiotraining,
Stadt Hamburg, direkt am Bauch-pur und Walken
Marktplatz der alten Hanse- erwarten Euch.

stadt Wismar gelegen. Hinter
der historischen Fassade

wohnt lhr in modernen Zim- 2 Ubernachtungen im DZ.
mern. Nach dem Sport kénnt  Halbpension. Sauna und
lhr Euch im hoteleigenen Dampfbad.

Wellnessbereich entspannen

oder aber den Stadtkern von

Wismar erwandern, der als

UNESCO-Welterbe komplett ~ Mitglieder 229 €;

unter Denkmalschutz steht. Nicht-Mitglieder plus 30 €

Sonne/Tag Temperatur min/max Regentage,/Monat

& 2 J ~

12 | sportspaf - Frihjahr 2014



SPORTSPAB-WANDERREISEN 2014

€9 22.-27.6.2014

SPORTLICHE WAN-
DERTAGE IM HARZ

5 Ubernachtungen im wunderschén
gelegenen 4-Sterne Maritim Hotel
Braunlage, gefuhrte Wanderun-

gen - feilweise inkl. Busfahrt — zum
Brocken und Wurmberg, durch den
,Grand Canyon des Ostharzes”, zur
Teufelsmauer und nach St. Andreas-
berg. Die Wanderungen davern 6-7
Stunden, teilweise anspruchsvoll mit
langen Anstiegen.

Kosten

Preis: 395 € inkl. HP, kleinem Lun-
chpaket, 1 Freigetréink zum Essen,
kein Einzelzimmerzuschlag!

Sonne/Tag Temperatur min/max  Regentage/Monat

w70 Qwome A

Infos: www.sportspass.de/reisen

€9 29.6.-04.7.2014

WUNDERBARE
WANDERTAGE IM ELB-
SANDSTEINGEBIRGE

5 Ubernachtungen im hervorra-
genden 3-Sterne Hotel Amsel-
grundschldsschen in Rathen, dem
schénsten Ort im Elbsandsteingebir-
ge, einmalig schéne Wanderungen
(6-7 Stunden) auf teilweise an-
spruchsvollen Wanderwegen durch
wilde Schluchten, zu wunderbar er-
haltenen Burgen und zu einmaligen

Ausblicken.

Kosten
Preis: 310 € im DZ, inkl. HP
kleinem Lunchpaket, EZ + 75 €

Sonne/Tag Temperatur min/max  Regentage/Monat

#7h Quue s

Malerisches i
Alpenpanorama %
in Berwang.

€217.-22.8.2014

WANDERN UND
KANUFAHREN AM
RHEINSBERGER SEE

5 Ubernachtungen im hervorra-
genden, wunderschén und direkt
am See gelegenen 4-Sterne Hotel
Maritim Rheinsberg, Wanderun-
gen durch herrliche Wald- und
Seenlandschaften, tolle Adven-
ture-Kanutour auf dem Rhin und
auf den Seen.

Kosten

Preis: 445 € im DZ, inkl. Halb-
pension, kleinem Lunchpaket,
Freigetréink zum Essen, Kanutouren
und Parkplatz.

Sonne/Tag Temperatur min/mox  Regentage/Monat

#7h Qe Ao

sportspaf3

€ 30.8.-6.9.2014

BERGWANDER-
WOCHE IN TIROL

7 Ubernachtungen im hervorragen-
den 4-Sterne Hotel Rotlechhof in
Berwang, gefihrte Wanderungen
auf die Berge der Zugspitzarena und
der Lechtaler Alpen. Die Wande-
rungen dauern 6-7 Stunden. Es
erwarten Euch anstrengende, aber
wundervolle Wanderungen auf die
héchsten Gipfel rund um Berwang!

Kosten

Preis: 479 € inkl. HP, kleinem
Lunchpaket, Kuchenbuffet am
Nachmittag, kein Einzelzimmer-
zuschlag!

Sonne/Tag Temperatur min/max  Regentage/Monat

#7h Qe Rou

Infos: www.sportspass.de/reisen Infos: www.sportspass.de/reisen Infos: www.sportspass.de/reisen

Alle Preise fir sportspaf-Mitglieder. Nicht-Mitglieder zahlen jeweils € 30,~ mehr, Die Preise beinhalten teilweise nicht die Kurtaxe.
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SPORTSPAB
EVENTS

SPORTSPAf}
PARTYS

Tanzen macht Spaf3 und
es reduziert ja auch ein
paar Pfunde. Grund
genug, um auch mal bei
einer unserer sportspaf3
Partys vorbeizuschauen!

14 | sportspaf - Frihjahr 2014

LANDHAUS
WALTER

Tolle Stimmung
zu DJs und Bands

hr kénnt Euch freuen, unser Verein
bietet Euch viele tolle, kostenlose
Veranstaltungen im Jahr! Nicht nur
wenn es alle paar Jahr mal einen
Grund zu feiern gibt, sondern
alle zwei Monate bieten wir Euch im
Landhaus Walter und zweimal im Jahr
in den Mozartsdlen unsere Parlys, zu
denen lhr sogar noch zwei Freunde
umsonst mitbringen dorft! Die Partys
sind — wie bei sportspaf} Gblich — ganz
gemischt, jingere und dltere Mitglieder
feiern fréhlich zusammen und tolle
Stimmung ist garantiert.

sportspaB-Partys

im Landhaus Walter

Direkt im Stadtpark und nahe der
U-Bahn Borgweg feiern wir hier mit
Live-Musik und super-DJ”s auf ver-
schiedenen Tanzflachen. Immer kénnt
Ihr mit zwei hervorragenden Bands und

aktuellen Chartbreakern, Dance-Clas-
sics oder Latin-Music auf den Tanz-
flachen bis tief in die Nacht ganz viel
SpafB haben. Und so richtig nett wird es
wieder, wenn wir im Frihjahr bei gutem
Wetter den wunderschénen Garten im
Landhaus Walter nutzen kénnen.

Tanzparty in den Mozartsélen
Ganz entspannt und ganz gemischt

— ob Ihr gerade erst den sportspaf3-An-
faingerkurs besucht habt oder schon
mehrere Fortgeschrittenenangebote

— bei der sportspaB-Tanzparty in den
Mozartsélen ist das ganz egal. Spaf3
am Tanzen habt lhr immer! Und in

den wunderschénen Mozartsélen spielt
im Mai eine ganz hervorragende und
in Hamburg sehr bekannte Band!
,Schwebt” mit der Musik von ,Dennis
Durant” Gber das Parkett und feiert mit
vielen neften sportspaf3-Mitgliedern!

Fotos: Carsten Schulz (3)



sportspaf}

26. APRIL 2014

SUZIE AND THE SENIORS

-> Sie lassen die Zeit vom Star Club wieder auferstehen und
bringen uns den Beat wieder zuriick! Suzie and the Seniors
brennen bei der sportspaf3-Party ein Feuerwerk der Nr. 1
Hits aus den 60ern ab! Erlebt einen unvergesslichen Abend
mit Rockklassikern im Originalsound und mit authentischem
Ouffit. ,Bring back the Beat” ist das Motto der Band.

ALVIN STARDUST

=> Er hat in den 70er Jahren schon bei llja Richters
,Disco” im TV fur Furore gesorgt. Ein Star des
Glam-Rock, der mit mehreren No. 1 Hits und
vielen anderen Titeln in den Top Ten der Charts
weltberthmt wurde, spielt bei sportspaf3! Erlebt

die britische Rock "n Roll Legende Alvin Stardust
mit seiner Band und den vielen Hits, die ihn in

den 70er und 80er Jahren riesigen Erfolg brach-
ten, bei der sportspaB3-Party im Landhaus Walter!

-
: -
ALVIN |
STARDUST — 60er-Beats

26. APRIL 2014, LANDHAUS WALTER,
HINDENBURGSTRASSE 2, 21 H

14. JUNI 2014
DISTRACTION

=> Das sind drei richtig gute Séngerinnen
mit ihrer professionellen Band, die uns mit
Klassikern oder aktuellen Charthits aus
Pop, Soul und R"n*B und ihrer stimmge-
waltigen Performance bezaubern werden!
Distraction — das sind Viviane Trucewitz mit
ihrer kraftvollen, rockigen Stimme, Debby
Stahlschmidt wird uns in samtige und sinn-
liche Sphéren entfihren und Buket Kocatas
mit ihrem souligen Gesang bezaubern.

SAM SARA

-> Die Band hat uns schon bei unserer
ersten sportspaf3 Party im Landhaus Walter
véllig begeistert und den Saal gerockt. Sam
Séra — das sind drei professionelle Musiker
— Max, der phantastisch gute Sanger und
Gitarrist, Johannes, der coole Top-Schlag-
zeuger und Artjom, ein Spitzen-Typ am
Bass! Seid mit dabei, wenn die Jungs uns
mit Party-Rock vom Feinsten zum Tanzen
bringen werden!

L]
DISTRACTION

Klassiker und I . j— 14. JUNI 2014, LANDHAUS WALTER
akiuelle Charthits HINDENBURGSTRASSE 2, 21 H
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LIVE DEN NIS DU RANT & BAN D Dennis Durant blefef allen, dle mol

i richtig” tanzen wollen, ein vielseitiges
Motto — Tanzen, tanzen, tanzen — zu Welthits und einer super- : Repertoire aus bekannten Chartbrea-
Band mit hervorragendem Sénger und brillanten Musikern.  :  kern und eigenen Songs.

SAMSTAG, 17. MAI IN DEN MOZART-SALEN AB 20 UHR

WEITERE INFOS UNTER WWW.SPORTSPASS.DE GpQr'I'SpGB

MOORWEIDENSTRASSE 36
EINTRITT AB 18 JAHRE ODER IN BEGLEITUNG DER ELTERN. (AN DER S-BAHN HH-DAMMTOR)



SPECIAL:

SPORTSPAB-
MITGLIEDER
EINTRITT
FREI

HAMBURGS WOCHENTLICHER CLUB-MARATHON

JEDEN DONNERSTAG AB 23 UHR:
MOONDOONREERERBAHNAIB6

lEIlEN FREITAG AB 23 UHR:
UNGROSSHEREIHEING

lEIlEN SAMSTAG AB 23 UHR:
NEIDKUUBSREERERBNHNZS

SPORTSPAR-MITGLIEDER EINTRITT FREI DANCE, HOUSE, ELEKTRO
WWW.UNISCENE-EVENTS.DE R&B, SOUL, HIP-HOP



FEIERT MIT UNS

Unser Team aus der
JessentraBe freut
sich schon auf die
Eréffnung.

AM 5. UND 6. APRIL!

Unser zweites sportspaf3-Center in Altona wird eréffnet!

TEXT LAURA DOPP

Direkt hinter dem
neuen lkea Altona
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on Innen ganz neu,
sehr modern und ganz
hervorragend ausge-
stattet wird Euch das
neue sportspaf-Center
in der Jessenstrafie
begeistern! Es liegt im 1. und 2. Stock
des markanten Gebégudes zwischen der
Grofien Bergstrafie und der Jessenstra-
Be, ganz in der N&he des neuen lkea
und nur wenige hundert Meter von den
S-Bahnhsfen Kénigstrale und Altona
entfernt. Sport und Shoppen kann man
hier wundervoll miteinander verbinden!

Ihr kénnt Euch auf ein schon vom
Start weg extrem umfangreiches und
abwechslungsreiches Sportangebot
in den beiden grofen Gyms freuen!
Die hervorragenden Umkleide- und
Duschbereiche sowie der super-helle
und mit ganz neuven Gerédten ausge-

stattete Fitnessgerdtebereich werden
Euch begeistern!

Im Erdgeschoss gibt es einen grofien
Raum, um die Kinderwagen abzustel-
len und Fahrradsténder befinden sich
direkt vor dem Eingang.

Am 5. und 6. April habt Ihr die
Gelegenheit, Euch von 13 bis 18 Uhr
unser neues Sportcenter anzuschau-
en. Das attraktive, umfangreiche
Programm, mit dem wir mit Euch am
ersten Aprilwochenende die Einwei-
hung unseres neuen Sportcenters
feiern wollen, findet Ihr ab Anfang
Mérz auf sportspass.de.

Wir feiern die Einweihung des neuen,
zweiten sportspaf-Centers in Altona
am 5. und 6. April, 13 bis 18 Uhr, in
der Jessenstrafe 6, 22767 Hamburg.

Fotos: Carsten Schulz



[5Y DAS ZWEITE SPORTSPAB-CENTER IN

sportspaB-Center Altona JessenstraBe: JessenstraBe 6, 22767 Hamburg
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KURSPLAN GYM 1 @ = Angebot st sehr gut besucht und relafiv voll @ = im Angebot ist noch ausreichend Platz ~ sportspaf3 Center JessenstraBe
| Wotog | Diensiog | Mifwoch | Donnerstag | Fratog | Somstag | Sonniag |

Pampersgymnastik  Pilates Fitr Spezial Hatha-Yoga 1+2
1-2 Jahre 10:00 10:00 10:00 10:00 10:00
00 Power-Yoga

10:30
Fitness fir Minis Stretching und Soft-Fitness Pilates Stretching und Riickenfit
Ents 11:00 11:00 Ents 11:00
]v;ﬂzﬂnnung ]?:O%annung Hatha-Yoga 1+2
11:30
Rickenfit Soft-Fitness
12:00 12:00
Wellness Workout Qi Gong Pilates
13:00 13:00 13:00
Rucken-Spezial ZUMBA" fitness
14:00 14:00
Modern-Dance
= 14:30
ZUMBA* fitness Pilates Zum-Dance for
15:00 15:00 Kids ab 8 Jahre
15:00 Jazz-Dance 1+2
15:30
Yoga fir Kinder Hip Hop Power-Yoga Ruckbildungs-
ab 6 Jahre 10-16 Jahre 16:00 gymnastik ~
16:00 16:00 16:00 Stretching und
® - " o L Entspannung
ZUMBA* fitness Kundalini-Yoga Hip Hop 16:30
17:00 17:00 17:00 17:00 17:00 s
Pilates
17:30
Samba ZUMBA® fitness Ballett 1+2 Pilates Hatha-Yoga 1+2
18:00 18:00 18:00 18:00 18:00
Salsa Merengue-
— — — Bachata 1
Stretching und Salsa-Dance 1+2  Pilates Jazz-Dance 1+2 Hatha-Yoga 1+2 Stretching und 18:30
Entspannung 19:00 19:00 19:00 Jitati
19:00 19:00 19:00 S
achata
Tango Argentino 1 Dance Aerobic 1 Hatha-Yoga 1+2 Standard-Latein 1 ZUMBA® fitness 19:30
20:00 20:00 20:00 20:00 20:00
[))) Tango Argentino 2 Workout 1+2 Stretching und Standard-Latein 2 Musical Dance
21:00 21:00 Entspannung 21:00 21:00
21:00

KURSPLAN GYM 2 @ = Angebot st sehr gut besucht und relafiv voll @ = im Angebot ist noch ausreichend Platz ~ sportspaf3 Center JessenstraBe
" Montag | Diensiag | _Mitwoch | Donnerstag | Freitog | Samstog | _Sonmog |

Step-Aerobic 1 + 2 ZUMBA® fitness Step-Workout 1+2  Kundalini-Yoga Bodyfit 1+2 BBRP 1+2 Workout 1+2
10:30 10:30 10:30 1+2 10:30 10:30 10:30
10:30
Workout 1 + 2 BBRP 1+2 Aerobic 1 Step-Workout 1+2  BBRP 1+2 Bodyfit 1+2 BBRP 1+2
11:30 11:30 11:30 11:30 11:30 11:30 11:30
Bodyfit 1+2 BBRP 1+2 Step-Workout 1+2  Cardiofit 1+2
12:30 12:30 12:30 12:30
Workout 1+2 Workout 1+2 Yoga nach der Cardiofit 1+2 Cardiofit 1+2 BBRP 1+2
13:30 13:30 Schwangerschaft 3:30 13:30 13:30
13:30
Bodyfit 1 + 2 Bodyfit 1+2 Yogadancing Workout 1+2 Basic / Special
14:30 14:30 14:30 14:30 80 Min.
14:30
BBRP 1 + 2 Step-Workout 1+2 Bodyfit Bodyfit 1+2
15:30 15:30 15:30 15:30
Body & Mind BBRP 1+2 Fit Fight BBRP 1+2 Cardiostep 1+2
Fitness 16:30 16:30 16:30 16:30
16:30
Step-Aerobic 1+2  Bodyfit 1+2 Step-Aerobic 1 Functional Training  Fit Fight 1+2 Bodyfit 1+2
17:30 17:30 17:30 17:30 17:30 17:30
Workout 1+2
18:00
Workout 1 + 2 Functional Training  Cardiofit 1+2 BBRP 1+2 BBRP 1+2
18:30 18:30 18:30 18:30 18:30 =
Step-Aerobic 1+2
19:00
Dance "N Strip Cardiofit 1+2 BBRP 1+2 Workout 1+2 Workout 1+2
19:30 19:30 19:30 19:30 19:30
Oriental-Dance BBRP 1+2 Bodyfit 1+2 Cardiofit 1+2
20:30 20:30 20:30 20:30
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WIR SUCHEN STANDIG
TRAINER/INNEN! i

BEWERBUNGSINHALTE:

Aus- und Fortbildungen, Einsatzbereiche,
bisherige Erfahrungen und Verfigbarkeit.
Sie sind bei uns selbststéindig auf Hono-
rar-Basis tétig. Schicken Sie uns bitte lhre
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:'€




sportspaf3

JAN-PHILIP LANGE

Jan-Philip Lange hatte schon Axel Prahl vor der Linse und verhandelte
mit Hans-Wilhelm Gei3endérfer Uber die ,Lindenstraf3e”. Jetzt filmt er

for sportspaf.

2
% &
¥ o7

Der 39-jdhrige
schreibt aucl’?_r
eigene Drehbucher.
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TEXT LAURA DOPP

om Konfirmationsgeld

mit 14 kaufte er sich

die erste Kamera

und drehte eigene

Kurzfilme: Spétestens

seit diesem Moment ist
Jan-Philip Lange der Leidenschaft des
Filmens verfallen. Kein Wunder also,
dass er sich nach dem Abitur fir ein
Studium an der renommierten Film-

und Fernsehhochschule in Potsdam-Ba-

belsberg entschloss. Erste prominente
Unterstitzung gab es bereits fir seinen

Diplom-Abschlussfilm: Axel Prahl spiel-

te eine der Hauptrollen. ,Axel traf ich
dann lange Zeit spéter bei den Dreh-
arbeiten fir einen ,Tatort’ wieder, den
ich for den WDR produziert habe — ein
witziger Zufall”

, erinnert sich Jan-Philip.

Nach dem Diplom als Film- und
Fernsehwirtschaftler grindete der
Hobby-Segler mit Kommilitonen seine
eigene Firma Junifilm — benannt nach
dem Grindungsmonat. ,Mit Junifilm
produzierten wir unter anderem drei
Folgen fur die ZDF-Serie ,Achter-
bahn".”

Einen ,richtig groen Laden kennen
lernen” konnte der gebirtige Hanno-
veraner dann in Hamburg. Hier war
er bei Studio Hamburg als Producer
fur verschiedene Serien tétig, wie
zum Beispiel ,Die Anwdélte” oder

die Comedy-Reihe ,Sketchképpe”.
2006 wechselte er zum WDR in K&In
und war dort als Produktionsleiter
angestellt: Neben Verhandlungen fir

Fotos: Jan-Philip Lange



die ,Sendung mit der Maus” trug
Jan-Philip wesentlich dazu bei, dass
dem WDR die ,LindenstraBBe” erhal-
ten blieb. ,Ich verhandelte mit dem
Regisseur der Serie, Hans-Wilhelm
GeiBendorfer, Uber die Senderech-
te fur ein Drei-Jahres-Paket. Das
durfte nicht schief gehen — die
Nation braucht ja schlieBlich ihre
,LindenstraBe’. Letztendlich hat dann
aber alles geklappt”, erzahlt der
39-Jahrige rickblickend.

»Nichts geht mir” hief3 einer der
Kinofilme, an dessen Produktionslei-
tung Jan-Philip wéhrend seiner Zeit
beim WDR ebenfalls beteiligt war.
Fur die Satire arbeitete er mit dem
Schauspieler Jérg Pohl zusam-
men. Pohl zghlt seit der Spielzeit
2009/2010 ubrigens zum festen
Ensemble des Thalia Theaters.

Das ,Rennschwein Rudi Rissel”
fohrte Jan-Philip dann zurick nach
Hamburg. Bei Vetragsverhandlungen
fur die Kinderserie traf er die Her-
stellungsleiterin von Relevant Film,
die den Kontakt zu der Hamburger
Produktionsfirma herstellte. Finf
spannende Jahre bei Relevant Film
folgten, inklusive Highlights wie
Teilnahmen an der Berlinale.
Anfang 2013 packte den Strom-
berg-Fan dann aber die Motivation,

etwas ganz Neues zu machen: Seit-
dem ist er als Betriebsleiter fir den
Verkehrsbetrieb Hamburg-Holstein
tatig. Doch jetzt fehlt ihm natirlich
etwas im neuen Joballtag: ,Die
Besonderheit des Filmens!”

Da kam es ihm gerade recht,

zum Ausgleich als Filmer bei den
sportspaf3-Partys zu arbeiten. ,Das
Filmen dort macht mir sehr viel
Spaf, vor allem gestalte ich da
etwas ganz eigenes — von der Auf-
nahme bis zum Kameraschnitt — das
ist klasse!”

Viel Zeit fir weitere Hobbys neben
Arbeit und Filmen bleibt nicht,

zumal Lange gerade erst ein Haus

in Neu Wulmstorf gebaut hat. ,Zum
regelméafBigen Training bei sportspaf3
schaffe ich es leider noch nicht, aber
ich gehe &fter schwimmen und
segeln. Und meine Leidenschaft ist
das Reisen — egal wohin.” Zehnmal
war der Filmer alleine schon in
Amerika — Dubai und Kuala Lumpur
waren seine letzten Reiseziele.

Zum Schluss verrdt er uns noch
eines seiner persénlichen Ziele: ,Zu
Hause liegt ein Drehbuch fir einen
Horror-Thriller. Das umzusetzen,
das wére mein Traum!” Wir sind
gespannt und dricken die Daumen!

sportspaf3

JAN-PHILIP
LANGE

Nach seinem
Abitur 1994
in Hannover
beginnt
Jan-Philip
Lange 1997
sein Studi-
um an der Hochschule fiir
Film und Fernsehen ,Konrad
Wolf“ in Potsdam-Babels-
berg. Dieses schliefit er 2004
mit dem Diplom ab. 2001
griindet er zusammen mit
Kommilitonen die eigene
Produktionsfirma Junifilm.

Ab 2003 ist Jan-Philip zwei
Jahre lang als Producer

bei der Studio Hamburg
Produktion GmbH titig.

Im Anschluss griindet er in
Hannover seine zweite Firma
Shamrock Media Ltd., bevor
er ab 2006 als Produktions-
leiter beim WDR fungiert.
2008 zieht er zuriick nach
Hamburg und arbeitet dort
vier Jahre bei der Relevant
Film GmbH. 2013 folgt ein
Branchenwechsel: Seitdem
ist Jan-Philip Betriebsleiter
bei den Verkehrsbetrieben
Hamburg-Holstein. Seit
Herbst 2011 filmt er fiur
sportspaf3.

Suchen
Mut-Laune-Lieder-Macherin
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“" ' Bieten

. WESTERMANN ¢ PERSONALSERVICE

FUR SOZIAL- & HEILBERUFE

o feste Arbeitsvertrage
® Sozialleistungen
® abwechslungsreiche Jobs

® (ibertarifliche Verglitung
nach |GZ/DGB-Tarifvertrag

Wenn Sie einen padagogischen Fachabschluss haben, bewerben Sie
sichgernbeiuns.Weitere Stellen,auchimmedizinischen Bereich:
Teilzeit-Volizeit-Alizeit-Johs 040-70 2919-0oderwww.personalservice-westermann.de







Service

Jahr¥iele neue Produkte! ouf'den Markt,
Rodel‘ﬁ" angenehmer mcc'nen Sollen. Vo




Service

TEXT OLIVER JENSEN

eutschland ist
zu einem
Fahr-
radland
geworden.
Rund 29
Millionen
Menschen sind regelméBig mit
dem Rad unterwegs, Tendenz steigend.
Griinde dafir, das Auto stehen zu
lassen und sich auf das Zweirad zu
schwingen, gibt es genug. Verkehrs-
staus, Parkplatzsuche, steigende
Bezinkosten — mit all diesen Problemen
missen sich Fahrradfahrer nicht herum-
schlagen. Staftdessen tun sie einiges fir
die Gesundheit. Wer ordentlich in die
Pedale tritt, stérkt die Pumpfunktion des
Herzens, baut unnétige Fettpdlsterchen
ab, kréftigt Muskeln sowie Lunge und
schittet Glicksgefihle aus.

Besonders in und um Hamburg kom-
men Fahrradfahrer voll auf ihre Kosten.
Ob nun entlang der Elbe oder der Als-
ter, durch die Lineburger Heide oder
durch das Alfe Land — schéne Routen
gibt es viele. Mit einem E-Bike, einem
Liegerad oder einem Faltrad gestaltet
sich der Ausflug sehr komfortabel.
Besonders wenn man das passende
Zubehér, zum Beispiel einen Fahrrad-
helm mit integrierter Sonnenbrille oder
ein “intelligentes Fahrradlicht”, dabei
hat. Wer kein eigenes Fahrrad besitzt,
greift auf das StadtRAD Hamburg
zuriick. Rund 1.650 Fahrréder stehen
an den Hamburger Stationen parat.
Die erste halbe Stunde der Entleihung
ist sogar kostenlos. Auf den folgenden
Seiten stellen wir die neuen Fahrradt-
rends 2014 vor.

FAHRRAD-ZUBEHOR AUF
SPORTSPASS.DE GEWINNEN
Auf unserer Seite kénnt |hr Zubehér
wie ,unplattbare” Marathon Plus Rei-

fen, Akkubeleuchtung, Faltwerkzeuge
oder Presslufthupen gewinnen.

QR-LINK
Scanne diesen

Code und

nimm an den
Gewinnspie-
len teil.
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EIN LIEGERAD FUR
DAS GELANDE
Ab sofort geht es mit dem “Scor-
pion fs Enduro” liegend durch
5 den Wald. Das Liegerad ist
s gelandetauglich und voll ge-
federt, hat zudem 27 Génge.
Der verstellbare Schalensitz
lgsst sich auf die Kérpergrofie
anpassen. Nach der Fahrt wird
das Rad zusammengefaltet.

Preis: ca. 3.990 Euro. Infos: hpvelotechnik.com

E-BIKES

Wer keine Lust hat, sich allzu sehr abzustram-
peln, nutzt die Hilfe des Motors.

?, ROB CARGO
L Das nur 24 Zoll kleine

“ E-Bike fur den Stadtverkehr

erméglicht mit dem Snap-
it-System einen unkom-
plizierten Austausch von
K&rben oder Taschen.
Hersteller: hercules
Preis: ca. 2.799 Euro

DELITE HYBRID II

Ob nun fir den Mountain-
biker, den Tourenfahrer
oder den Stadtradler —

das Delite hybrid gibt es

in sechs unterschiedlichen
Ausstattungen.

Hersteller: Riese & Miller
Preis: ab ca. 3.999 Euro

BOSTON E RACE

Es sieht echt cool aus und ist
mit innovativer Technik wie
dem neuen, drehmomentstar-
ken Panasonic Nabenmotor
und hydraulisch betétigten
Scheibenbremsen ausgestattet.
Hersteller: Kettler

Preis: ca. 2.990 Euro




HYDRAULISCHE
SCHEIBENBREMSE
Sie erobern nun auch die
Rennréder, so zum Beispiel
die neue Rennrad-Schalt-
gruppe Sram Red 22 HRD.
Die Vorteile: Eine bessere
Dosierung, Wetterungs-
unabhéngigkeit und
nahezu VerschleiBfreiheit.

Preis: ab ca. 2.300 Euro.
Infos: sram.com

EIN RAD ZUM FALTEN

Wer Fahrréder for sperrig hélt, kennt das

HWV Faltrad noch nicht. Innerhalb weniger

Sekunden l@sst es sich zusammenlegen. Es

braucht dann deutlich weniger Platz als ein normales
Fahrrad und darf auch in den Stofizeiten mit in die
Bahn genommen werden. Mit der 8-Gang Schaltung,
Schutzblechen, Gepdackiréger und Lichtanlage ist das
“Immer-dabei-Rad” ordentlich ausgestattet.

FAHRRADHELM MIT
SONNENBRILLE

Hat man den Abus “In-Vizz”
auf, braucht man an die
Sonnenbrille nicht mehr zu
denken. Im Fahrradhelm

ist ein getdntes Visier
integriert. Dieses lgsst

sich wahrend der Fahrt
ausfahren und versenken.
Auferdem bietet der Helm
ein praktisches Verstellsys-
tem und eine gute Beliftung.

Preis: ca. 129,95 Euro. Infos: abus.com

5
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il IR

Die Shorts zur “Tiak” Regenkom-
bination von Vaude ist nicht nur
wasserdicht, sondern mit 148
Gramm auch noch federleicht. L

Preis: ca. 85 Euro. Infos: vaude.com
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DAS INTELLIGENTE
FAHRRADLICHT

Der “Luxos U” von Busch und
Mller ist ein Fahrradlicht, das
praktisch mitdenkt. Bei lang-
samer Fahrt wird das direkte
Umfeld weitréiumig ausge-
leuchtet, bei einer héheren
Geschwindigkeit leuchtet es in
die Ferne. Wéhrend der Fahrt
|&sst sich die Flutlichtfunktion ein-
schalten, so dass bis zu 90 Lux
erreicht werden. Es ist eines

der hellsten Fahrradlichter.

Preis: ca. 179 Euro.
Infos: bumm.de

Mit gut beherrschbaren
23 kg und dem neuen
Bosch-Mittelmotor geht's
leicht bergauf.
Preis: ca.

6.200 Euro.

DIE APP KENNT
DEN WEG

Ob nun entlang der Alster
oder durch die Lineburger
Heide — die App vom
,Hamburger Abendblatt”
bietet zehn schéne Fahrrad-
routen in der Hamburger
Umgebung. Die interakfive
Kartenapplikation navigiert
Euch von Ort zu Ort.

'UNPLATTBAR UND
LANGLEBIG

Der Marathon Plus ist mit
einem 5 mm starken Panne
schutzgirtel ausgestattet.
Dank der verbesserten
Gummimischung und neuer

Seitenwand rollt das neue Mo-
dell leichter und lebt lénger.

Preis: ca. 36,90 Euro. Infos: schwalbe.de
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FAHRRADER & LIFESTYLE

3 FRAGEN AN
GUNNAR FEHLAU

(PRESSEDIENST FAHRAD GMBH)

Herr Fehlau, welche Entwicklung
war die letzten Jahre in der Fahr-
radindustrie festzustellen?
Fahrréder sind fir die meisten
Menschen nicht mehr nur ein Fort-
bewegungsmittel. Sie sind zu einem
Lifestyle-Produkt geworden. Deshalb
gibt es viele Produkte, die nicht nur
funktional, sondern auch richtig schick
sind. In der Industrie hat ein Umdenken
stattgefunden. Speziell die Fahrradmo-
de ist deutlich attraktiver als friher.

Was ist der aktuelle Trend in der
Fahrradbranche?

Das grofie Thema sind E-Bikes.
Alleine 2012 sind rund 400.000
verkauft worden. Gut und gerne eine
Million solcher R&der sind auf unseren
StraBen unterwegs. Bei den E-Autos
dirften es kaum mehr als 50.000
sein. Die fuhrende E-Mobilitét ist somit
das E-Bike.

Wie funktionieren diese Fahrréader?
Bei den E-Bikes gibt es das Pe-
delec-Prinzip. Nur wenn ich in die
Pedale trete, macht auch der Motor
etwas. Und genau das sorgt fir ein
Gefihl, als hatte man Rickenwind. Mit
einem E-Bike muss sich niemand mehr
quélen, um den Berg hochzukommen.
Jeder kann SpaB am Fahrradfahren ha-
ben. Das gleicht auch die Leistungsun-
terschiede aus. Ein ungeibter Sportler
kann gemeinsam mit seinen sportlichen
Freunden eine Radtour unternehmen,
ohne dass jemand zurickbleibt.




STARCAR

Autovermietung

(0,14 Euro pro Minute aus dem Festnetz;
maximal 0,42 Euro pro Minute aus den Mobilfunknetzen)



Service

Abnehmen?

ABER RICHTIG!

Abnehmen geht e
fast ganz von selbst. .
Bringt einfach mehr
Bewegung in Euren
Alltag anstatt auf
Bequemlichkeit zu
achten. Und geht
ruhig mal wieder

in die Disko zum
Tanzen — das macht
schlanker als
gedacht.
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bnehmen ist einfach
— einfach mehr bewe-
gen! Dabei geistern
so viele ,ultimative
Abnehm-Tipps” durch
die Welt: Die ,Brigitte”
verspricht die ,Bikini-Figur in Nullkom-
manichts”, wéhrend Euch bestimmt
mindestens einer Eurer Freunde den
totalen Kalorienverzicht nach 18 Uhr
anrét. Aber was wisst lhr Gberhaupt Gber
Euren eigenen Kérper und was der so
alles braucht? Der Weg zu schlanken
Huften ist immer Euer eigener. Was for
andere gilt, muss nicht unbedingt auch
bei Euch zum Erfolg fihren. Sicher ist
nur: Kilos verschwinden nicht von allein
und nicht nur durch Hungern.

Uberhaupt: Warum wollt Ihr abneh-
men? Seht lhr runder aus als Unter-
wasche-Models in der Werbung, geht
Euch beim Treppensteigen die Puste aus
oder zwickt die Hose, die vor einem
Jahr noch gepasst hate Wenn Ihr Euch
zum Abnehmen zwingt, habt Ihr schon
vom Start weg verloren. Kleidergréfie
36 ist fur eine Frau noch lange kein
MaBstab. Wenn aber die ganze Gar-
derobe zu kneifen anféngt, kénnte Ever
Leben aus den Fugen geraten sein.
Trotzdem: BloB nicht panisch werden.

Richtig abnehmen beginnt damit, Eure
individuellen Lebensgewohnheiten zu
hinterfragen. Kalorienreiche Ernéhrung
lagert sich als Fettzellen am Kérper ab.
Bewegung schafft dagegen Muskelzel-
len, die die Fettzellen aufzehren. Den
gréBten Erfolg erzielt Ihr also mit einer
Mischung aus kalorienarmer Ernghrung
und einem bewegungsreicheren Alltag.
Allein nur auf die Lieblingspizza zu
verzichten, bringt eben so wenig wie
nur kurzzeitig viel Sport. Geizen durft
Ihr allerdings nicht mit Flussigkeit: Rund
zwei Liter Wasser braucht Euer Kérper
pro Tag.

Ein wenig mehr Bewegung geht immer.
Der Mensch ist ohnehin nicht zum
Sitzen geboren. Viele Wege in der
Grof3- und Kleinstadt lassen sich auch
mal zu Fu3 erledigen. Wo ein Fahrstuhl
ist, findet Ihr bestimmt auch eine Treppe
in der Néhe. Auch Spaziergénge ent-

schleunigen Euer
Leben ungemein
und bieten Saver-
stoff ohne Ende.
Ein regelmaBiger
Feierabend-Spa-
ziergang wird sich
auf Eurer Waage
ablesen lassen!

Wie viel Sport |hr braucht, héngt

aber auch von Eurem Gewicht ab.
Wenn Euch GberméBige Kilos den
Alltag erschweren, werdet |hr die

ohne ausdauernden Sport nicht los.
Nicht gleich wie fir einen Marathon
trainieren, sondern langsam, aber
dafir haufiger: Gern zwei bis drei Mal
pro Woche schwimmen und das immer
eine halbe bis eine ganze Stunde am
Stick. Oder fahrt Fahrrad. Oder geht
Walken oder in die Disko zum Tanzen.
Macht, was Euch geféllt — hauptsache
Ihr seid glicklich damit. Dann némlich
bleibt Ihr lénger dabei. Mit einem Mal
Sport in der Woche beruhigt Ihr Euer
Gewissen, mit zwei bis drei Mal schafft
Ihr Kalorien weg. Ever Kérper reagiert
ngmlich auf eine lang anhaltende Be-
lastung, die ihn mehr fordert als tblich,
aber ihn nicht
auspumpt. Dann
verbrennt er seine
Reserven an Koh-
lenhydraten, die
er sonst an Eurer
Hufte deponiert.

Richtig Abnehmen
funktioniert am
besten mit jedem
Schritt, den Ihr
extra gehen wollt!

Mit jedem Schritt knallt das Mehrfa-
che Eures Kérpergewichts auf Knie-

und Fufigelenke. Diese Belastung
lasst die Knorpelschicht zwischen
den Knochen leiden. Irgendwann

reibt Knochen auf Knochen. Nur mit
der richtigen Lauftechnik und opti-
malen Schuhen ist Joggen sinnvoll.

Service

»RICHTIG ABNEHMEN HEISST,
DASS THR BEWEGUNG IN EUREN
ALLTAG EINBEZIEHT. JEDER
SCHRITT EXTRA ZAHLT.“
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DIE SPORTARTEN
FUR EUER IDEALGEWICHT

IMMER UND UBERALL: RADELN

Radeln ist perfekt zum Abnehmen, denn
es ist fast immer und Uberall méglich

— vielleicht sogar téglich ins Buro! Das
Schéne am Radeln ist, dass der Tritt

Abnehmen werdet |hr
am meisten, wenn
lhr es sportlich ge-
méchlich angehen

entspricht, kénnt lhr auch die ginstigen
Frihschwimmer-Tarife nutzen.

lasst. Geht dafir am

besten so oft wie

mdglich ins Wasser, in
Workout-Kurse oder
auch in die Diskol

Ideal zum
Abnehmen
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in die Pedale die Gelenke schont und
lhr Eurem Kérper eine gleichméBige
Belastung bei frischer Luft abverlangt.
Fahrt léngere Zeit in dem Tempo, in dem
lhr nicht aus der Puste kommt, dann
verbrennt Euer Kérper Kohlenhydrate
und die Hiften schmelzen automatisch.
Téglich zu radeln wéire ideal, also Gber-
legt, ob Ihr in der Stadt nicht méglichst
regelmaBig den Arbeitsweg per Rad
bewdltigen kénnt. Ansonsten zwei- bis
dreimal pro Woche eine Stunde radeln.
Ein normales (Touren)-Fahrrad gentgt
fur's Abnehmen allemal, |hr msst nicht
in ein feures Sporigerdt investieren.

JEDE BAHN ZAHLT:
SCHWIMMEN
Weder modern noch schick, dafiir enorm
erfolgreich. Z&hlt mal die Kacheln in
Eurem Frei- oder Hallen-
bad: Schwimmen macht
schlank(er). Je gréBer
Ever Gewichtsproblem,
desto gréfer Eure Erfolge.
Fir eine schmalere
Silhouette schwimmt lhr
am besten eine halbe bis
eine dreiviertel Stunde am
Stick — und das méglichst
dreimal wéchentlich. Aber
nicht auf Tempo schwim-
men, sondern lieber lang-
sam und lang andauernd.
Wahrscheinlich werdet
lhr hinterher k.o. sein,
aber Ever Kérper wird
es Euch danken, weil er
sehr gleichmafBig belastet
wird. Sucht Euch aber
Béder, die auch mindes-
tens eine 25-Meter-Bahn
haben. Viele SpaBbéder
taugen prinzipiell nur
zum Planschen. Wenn
es Eurem Bio-Rhythmus

PASST ZU JEDEM ALTER:
ZUMBA

Zumba ist schwer angesagt — zu Recht.
Die Mischung aus Aerobic und Gberwie-
gend lateinamerikanischen Tanzele-
menten hélt den Kérper dauerhaft unter
Dampf. Die stetige Belastung verbrennt
Kohlenhydrate und fihrt zu Fettabbau.
Zumba bietet spezielle Choreographien
fur Anféinger genau so wie fir Sportska-
nonen oder fir Menschen, die nach einer
Operation wieder auf die Beine kommen
missen. Und ebenso fir dltere Menschen,
die einen Sport ohne Leistungsdruck
suchen. Mit Zumba liegt einfach jeder
richtig — auch Sportmuffel.

SAMSTAGABEND ABNEHMEN:
TANZEN

Vom Tanzen profitiert Dein gesamter
Kérper. Und Du merkst nicht mal, wie die
Kalorien schmelzen. Ideal ist auch der
Diskobesuch, denn hier kannst Du Deinen
Kérper gleichmafBig und oft stundenlang
fordern. Ein Jogger leistet nicht mehr fur
seine Gesundheit als ein Freizeit-Ténzer.
Der grofie Vorteil des Tanzens ist, dass Du
ohne nachzudenken Deinen kompletten
Bewegungsapparat und die gesamte
Muskulatur gleichméBig ansprichst. Und
die Anstrengung féllt Dir nicht mal auf.

SCHRITTWEISE ABNEHMEN:
WALKING + NORDIC WALKING
Nordic Walking ist der Renner, vor allem
im fortgeschrittenen Alter. Und besonders
fur Couch-Potatoes, die aktiv werden
missen. Die Stécke halten auch die Arme
in Bewegung, das beschéftigt mehr Mus-
keln und verbraucht mehr Kohlenhydrate
als beim reinen Walken. Im méBigen,
aber gleichméBigen Tempo verbrennt
Dein Kérper Kohlenhydrate sehr effektiv.
Schneller kommst Du mit Walking voran,
also ohne Stécke. Bringt weniger fur’s
Abnehmen, starkt aber dafir das Herz.

Fotos: istockphoto.com (1)



3 FRAGEN AN
KATRIN
KLEINESPER

Wenn ich abnehmen will - was darf ich iiberhaupt
noch essen?

Alles. Wenn Du verteufelst, was Dir bisher geschmeckt
hat, hast Du verloren. Dann geif3elst Du Dich so lange, bis
Du das nicht mehr aushiltst und einer Heiffhunger-Atta-
cke verfillst. 20 Currywiirste sind letztendlich

genau so unsinnig wie 20 Apfel. Dein Gewicht reduzierst
Du in kleinen Schritten. Der Mix macht’s. Wenn Du mit-
tags die Tiefkiihl-Pizza haben musst, genieft Du abends
eben einen Salat. Dein Kopf ist die Schaltzentrale, da
mischen sich Gewohnheiten, Vorlieben und Lebensum-
stande. Gut ist, wenn Du Deinen Kérper kennst, damit
Du weif3t, was er braucht. Dann gehorcht er. Belohn

ihn mit Nahrstoffen - eine selbst gemachte Pizza mit
Vollkornteig zum Beispiel. Auf Verbote reagiert auch
Dein Kérper muksch.

Was muss ich mindestens an Zeit investieren, um
»abzuspecken«?

Ein halbes bis ein Kilo pro Woche ist ohne Jo-Jo-Effekt
méglich. Wenn Du Dich durchschnittlich bewegst, ist
eine Tiefkiihl-Pizza an einem Arbeitstag wohl komplett
aufgezehrt. Aber Deinen Hiiftspeck verbrennen nur
Muskelzellen. Intensives Training l4sst Deine Muskel-
zellen spriefen und die erhéhen den Energieverbrauch.
Normale Bewegung macht Dich also nicht schlanker.
Dafir solltest Du Deinen Kérper schon alle zwei bis drei
Tage langer dauernd belasten. Danach isst Du vielleicht
mehr, aber Dein Kérper braucht dann ja auch Brennstoff
fir die neue Muskulatur und setzt den in Leistung um.
»Abspecken® kostet Dich Zeit, aber vor allem auch die
Zeit, sich mit Lebensmitteln griindlich zu beschiftigen
und vor allem: in Ruhe zu essen. ,Erndhrung

to go“ist nicht gesund.

Was muss ich meiden oder zumindest reduzieren?
Reduzier auf jeden Fall Deine Bequemlichkeit. Der
gekaufte Fruchtjoghurt fithrt beim Abnehmen zu nichts.
Besser und leckerer ist der Naturjoghurt, in den Du selbst
Obst hineinschnippelst. Auch Kohlenhydrate schlagen
dem einen starker auf die Hiiften als dem anderen.
Meide deshalb standardisierte Diiten und reduziere
nihrstoffarme Lebensmittel. Vollkornmehl bietet mehr
Nihrstoffe als Wei8mehl, das gilt fiir Pizzabdden genau
so wie fiir Kuchenteig. Meiden oder Reduzieren klingt
aber brutal. Lerne eher, Dein Essen mehr wertzuschat-
zen. Wenn Deine Bilanz aus Essen und Bewegen stimmt,
dann verlierst Du fast automatisch Gewicht.

Service

Die zertifizierte Dip-
lom-Oecotrophologin
hat Erndhrungs- und
Haushaltswissen-
schaften studiert und

arbeitet selbststandig
als Personal Food
Coach in Hamburg. Seit
17 Jahren betreut sie
Sportler, Geschiftsleu-
te, Abnehmwillige und
Fitness-Fans.

. gibt es hier schon
Social Networ seit Gber 80 Jahren.

Bei uns heif3t das

N_achbarschaft

Gemeinsam R3aume schaffen...

...fur unsere Mitglieder, fir Hamburg und
fur sicheres und faires Wohnen in einer
Genossenschaft.

HANSA Baugenossenschaft eG ANSA
Lammersieth 49 | 22305 Hamburg Baugenossenschalt
Telefon 040 69201-0

info@hansa-baugenossenschaft.de - www.hansa-baugenossenschaft.de
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“ZUCKER -
FIESER VERFUHRER

Zucker ist die Che-
mie der Lebens-
lust, macht aber
moppelig und
krank und steckt
meist dort, wo

lhr ihn gar nicht
haben wollt. Das
Ziel ist, méglichst
wenig Zucker
essen oder diesen
durch bessere
Stoffe ersetzen.
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uftgold ist weifl und
schreibt sich mit Z. Zucker
ist ein fieser Verfuhrer, den
die Industrie heimlich und
reichlich in Lebensmitteln
versteckt. Zucker macht,
genau so wie Fett, Lebens-
mittel lecker und die Herstellung ginstig. Mit
Geschmacksstoffen ersetzt er teure Frichte im
Joghurt, ohne dass |hr das schmeckt. Zudem
startet Zucker im Gehirn eine chemische
Reaktion, die ein Glicksgefihl auslést.

HUFTGOLD IST SOGAR IM MUSLI

Rund 70 Stoffe in Lebensmitteln sind nichts
anderes als Zucker und damit Kohlenhydrate,
also Dickmacher. Wenn auf der Packung

"i.
) Fa)

,ohne Zucker” steht, steckt vielleicht kein
weiBer Industriezucker darin, aber haufig
Zucker in anderer Form. Im Musli lavert
Zucker in Trockenfrichten oder im Honig und
verschleiert den wahren Zucker- und damit
den Kaloriengehalt. Zucker, den Euer Kérper
nicht verbrennt, verwandelt er in Fett und
deponiert das nicht nur an den Hiften. Das
Ubergewicht fishrt zu Folgeerkrankungen wie
Bluthochdruck oder Diabetes.

Zucker zu vermeiden ist schwierig. In nghr-
stoffreichen Vollkorn-Broten, die zum Teil mit
dem Zusatz ,Fitness” verkauft werden, sorgt
zum Beispiel Sirup fur die dunkle Farbe. Und
Sirup aus Zuckerriben oder Ahorn ist nichts
anderes als Zucker und insofern kalorien-
reich. Sprecht ruhig mal mit Eurem Béicker,
um ein Brot zu finden, das keinen Zucker
enthalt. Kaloriendrmer st beispielsweise
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der Dicksaft, der aus der in Mittelamerika
wachsenden Agave gewonnen wird.

50 bis maximal 60 Gramm Zucker pro Tag

sind unproblematisch, weil die verbrannt wer-

den anstatt anzusetzen. Ein Liter industrieller
Eistee liefert schon 20-30 Gramm. Zucker
steckt Gbrigens in den meisten Getrénken
mit Geschmack Ihr solltet Euch klar machen,
wie viel Sile lhr am Tag braucht, denn
zuckerfreie oder zuckerreduzierte Ernéhrung
ist méglich, aber ziemlich aufwéndig.

Generell kénnt Ihr viele Produkte besser selbst
machen, als sie zu kaufen. Damit investiert lhr
Zeit, spart aber neben Kalorien letztlich auch
richtig Geld: 500 Gramm selbstgemachter
Bananenjoghurt kosten Euch vielleicht 55
Cent, aber dann stecken auch wirklich Néhr-
stoffe drin und der natirliche Fruchtzuckerge-
halt der Banane sif3t schon ausreichend.

TEURE ALTERNATIVE: XYLIT

Wenn Euch das zu viel Mihe bereitet, sind
,Zucker-Ersatzstoffe” auch eine Lésung. Suf3-

Service

Versteckter Zucker

Wo ,Ohne Zucker” draufsteht, kénnen trotzdem viele StBmacher drin
sein, deren Namen verschleiern, dass sie auch aus Zucker bestehen.
Wo ,Sirup” draufsteht oder die Zutaten mit  -ose oder -dextrin
enden, versteckt sich immer Zucker dahinter. Diese Stoffe machen
genauso dick wie normaler Industriezucker. Besonders fies sind auch
das ,StBmolkepulver”, das extrem viel Milchzucker enthélt oder der
,konzentrierte Fruchtsaft” mit einem hohen Zuckeranteil. Eine grobe
Orientierung, wie viel des jeweiligen Inhaltsstoffs in einem Produkt
enthalten ist, liefert die Angabe, an welcher Stelle der Zutatenliste
die Inhaltsstoffe genannt werden. Je friher, desto mehr ist von ihm
enthalten.

@ Saccharose — Rohr —
oder Ribenzucker

@ Maltose oder Malz-
extrakt — Malzzucker

@ Fructose — Fruchtzucker @ Dextrose — Traubenzucker

@ Invertzucker — Frucht-
und Traubenzucker

@ Glucose - Traubenzucker

@ Glucosesirup — Trauben-
zucker mit Wasser versetzt

@ Lactose - Milchzucker

stoffe sind industriell hergestellte Stoffe, die als
sUB wahrgenommen werden und nur wenige
Kalorien enthalten. Zucker-Austauschstoffe
sind sU schmeckende Kohlenhydrate mit
einem relativ hohem Kaloriengehalt

Viele Marken-Produkte sind bereits alternativ
gesuBt. Der bekannteste Ersatz ist das nahezu
kalorienfreie Stevia. Aber lasst Euch nicht t&u-
schen: Wo Stevia draufsteht, ist oft noch Zu-
cker drin. Stevia bleibt meistens nur ein Zusatz
und verteuert das Produkt. Ein neuer Trend ist

,Birkenzucker”,

S e wZUCKER STECKT IN

whoden . - FAST JEDEM LEBENS-

tokenoder . MITTEL. VERMEIDEN
IST AUFWANDIG, ABER

we MOGLICH.

halb so viel Kalorien wie Zucker enthaltendes

Versandhdndler.
Damit bekommt

Ersatzprodukt, das auch noch gut zu Euren
Zshnen ist.

sportspaf - Frihjohr 2014 | 35



Service

DR. MED
KURT MOSETTER

leitet das
Zentrum fir
interdiszip-
linire Thera-
pienin Kon-
stanz, Kéln,
Herrenberg
und Gutach und betreut die
US-Nationalmannschaft

unter Jirgen Klinsmann.

Warum sollte ich als Kon-

t Zucker vermeiden?
Zuviel Zucker, auch in Form
von Stérke in Brot und Nudeln
sowie in Siifigetrinken, fithrt
iiber erhéhte Insulinausschiit-
tungen zu Entziindungen
und wirkt toxisch auf Leber,
Blutgefafe und das Gehirn.
Zucker am Abend stért den
inneren Rhythmus und
verursacht Schlafstérungen.
Zu hohe Blutzuckerspiegel
verursachen hohen Blut-
druck, hohe Fettwerte, Gicht,
Muskelschmerzen - und
fithren nach einer gewissen
Zeit zu Diabetes Typ 2 und
Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen. Das Risiko fiir neurode-

generative Erkrankungen wie
Alzheimer sowie fiir Krebs
wird durch Zuckeriiberfrach-
tungen stark erhéht. Daher
gilt: Weniger ist mehr!

A

L ’ \

¥ 3 " § A -
Lt
Glucksgefihle aus N
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DER SPORTSPA{}
EINKAUFSRATGEBER

Zuckerfreie Erndhrung ist aufwandig, denn Zu-
cker steckt in fast jedem Alltags-Produkt. Um nicht
beschummelt zu werden, solltet |hr aufmerksam
einkaufen und die Liste der Inhaltsstoffe studieren.

MUSLI - SELBST MIXEN

In dem einen Fertig-Musli steckt mehr,
im anderen weniger Zucker, aber zu
viel davon in den meisten. Allein die
Trockenfrichte sind ziemlich zucker-
haltig. Selbst gemixt schmeckt allemal
besser und so bestimmt |hr selbst,

was hineinkommt. Als Basis nehmt

Ihr Haferflocken, Hirse, Buchweizen,
Amarant oder Reisflocken — je nach
Vorliebe. Die gewinschte Stfle erreicht
Ihr meist schon mit hineingeschnibbel-
ten frischen Apfeln oder Bananen — der
natirliche Fruchtzucker sift schon aus-
reichend. Weintrauben beispielsweise
enthalten nur ein Viertel der Kalorien
von Rosinen. Gern auch ein Schuss
Orangensaft zum Abschmecken, der
sUf3t ebenfalls unbedenklicher als
weifler Zucker.

TRINKEN - LIEBER WASSER

Cola ist fast schon verflussigter
Zucker, das ist
bekannt — Limonade
genau so. Aber der
beliebte Eistee enthalt
ebenfalls tberméBig
viel Zucker und taugt
nicht fur Figurbe-
wusste. Der intensive
Geschmack basiert
zu einem Grofiteil
auf Zucker. Ein Liter
Eistee deckt bereits
ein Drittel bis die
Halfte der Menge an
Zucker, die fur einen
Erwachsenen téglich

empfohlen wird.
Kalorienarmen Eistee
kannt Ihr besser
selbst machen.

Noch mehr Zucker als in der Cola
steckt in vielen Fruchtsaften. Frucht-
saftgetréinke sind zwar mit Wasser
verdinnte Fruchtsafte, denen aber viel
weiBer Zucker beigemischt wird. Besser
|6scht Ihr Euren Durst mit Saftschorlen,
also verdinnten Fruchtséften ohne
Zuckerzusatz und am besten und ganz
ohne Kalorien mit Wasser. Smoothies
sind ,flissiges Obst” und zum Durst-
|8schen gar nicht geeignet. Sie verbin-
den den Trinkgenuss mit den zusétzli-
chen Stoffen im Obst, die der Saft nicht
mehr enthdlt, stecken aber auch voller
Fruchtzucker. Dieser Fruchtzucker,

der — chemisch hergestellt — in grofien
Mengen auch als Fructosesirup den
Lebensmitteln zugesetzt wird, fihrt bei
immer mehr Menschen zu heftigen Pro-
blemen im Verdauungstrakt bis hin zu
Symtomen, die dem Reizdarm &hneln.
Zu hoher Fruchtzuckerkonsum soll die
Blutfettwerte unginstig verdndern und
zu vermehrter Harnsgurebildung foh-
ren. Auch der Anteil des schadlichen
Cholesterins im Blut soll deswegen
ansteigen.

NASCHEN - AUCH OHNE
ZUCKER

In zuckerreduzierter Schokolade, Bon-
bons und anderen SiBligkeiten wird der
weiBe Zucker mit Stevia oder anderen
StBstoffen versetzt. Das ,klassische”
Kaugummi oder der Atem-Erfrischer
besteht normalerweise bis zu zwei
Dritteln aus reinem Zucker, der in
manchen Marken ebenfalls durch Su83-
stoffe ersetzt wird. StBistoffe stehen im
Verdacht, Krebs, Multiple Sklerose oder
Alzheimer auslésen zu kénnen. Um
gesundheitliche Risiken zu begrenzen,
gibt es empfohlene Héchstmengen
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fur die Tageszufuhr, die besonders mit
Getrénken, die SiBstoffe enthalten,
schnell erreicht werden. Problematisch
sind viele SuBigkeiten fir Kinder, die
wegen ihres hohen Milchanteils als
,gesund” beworben werden, aber viel
Zucker enthalten. Auch solltet |hr Euch
Fruchtgummi-Produkte (fur Kinder) ge-
nauer anschauen — oft steckt weniger
Frucht darin als beworben, dafir aber
60 Prozent Zucker. ,Schokoholics”
sollten Schokolade mit einem hohen
Kakaoanteil bevorzugen und auf weifle
Schokoloade verzichten — die besteht
nur aus Fett, Milchpulver und Zucker.
Obst ist generell die gesindeste
Nascherei fur Kinder, wie auch for
Erwachsene.

BROTAUFSTRICH -

NICHT OHNE

Auch in Wurst und Kése steckt Zucker.
In Kése allerdings Milchzucker und
normalerweise kein zugesetzter. Der
zugesetzte, weifle Zucker taucht héufig
in der Wurst auf, aber meistens in
geringen Mengen. Wenn |hr daran
interessiert seid, fragt mal bei Eurem
Metzger um die Ecke oder im Super-
markt mit Frische-Theke.

STEVIA - DIE ALTERNATIVE?

Stevia gilt als Verkaufsschlager unter
den Zuckerersatzstoffen. Der chemisch
hergestellte Extrakt der subtropischen

Pflanze enthélt wenig Kalorien, kann
wegen seines lakritzigen Eigenge-
schmacks aber nur in Verbindung mit
(viel) Zucker eingesetzt werden. Stevia
taucht mittlerweile in Trend-Colas
ebenso auf wie in Marmeladen. Wo
Stevia drin steckt, verrat Euch die Liste
der Inhaltsstoffe auf der Verpackung.
Meist sind diese Produkte auch schon
werbewirksam mit ,Stevia” oder ,Well-
ness” gekennzeichnet und kosten auch
deutlich mehr.

XYLIT - TEUER
ABER GUT

Xylit, der Zuckeraus-
tauschstoff aus Maiskol-
benresten oder Birken-

holz, kostet aufgrund der
schwierigen Herstellung
noch rund das Zehnfache
des weiflen Industrie-
zuckers. Xylit reduziert

die Sdure bildenden
Bakterien im Mundraum
und kann dadurch Karies
verhindern. Wer nicht

an Xylit gewdhnt ist,

sollte aber wegen der |
eventuell abfihrenden |
Wirkung nicht mehr als |
40 Gramm pro Tag zu

sich nehmen. In der Verarbeitung zeigt
Xylit hnliche Eigenschaften wie weifler
Haushaltszucker, enthdlt aber nur halb
so viel Kalorien.

Service

,,2U VIEL
FRUCHTZUCKER
SCHADET
UNSEREM
KORPER.“

| In Getrénken ist
héufig viel Zucker
versteckt 1

ERSTE ETAPPE

KURN BI0- SUPERMRKT
w 3 Y IN HAMBURG

i

!

EPPENDORE, 1SERBROCK, VOLKSDORF . !

WWW.ERDKORN.DE

[i' FACEBOOK.LON / ERDKORN
- l—__#

RDKORN

s
Gratsy

CLC Bio aus meiner Region

/Gutschein

Bei Abgabe dieses
Gutscheins in einem
= Hamburger Erdkorn
Bio-Supermarkt
schenken wir Dir bei
einem Einkauf ab
10 € eine Packung
Laufer Miisli Start
oder Laufer Miisli
Ziel vom Bauckhof.
Pro Mitglied ist nur ein
s Gutschein einlosbar.
N Giiltig bis zum
D, 30.04.2014

Y
-y
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INTERVIEW

STEVEN
GATJEN

Steven Gdatjen (41) kennt seit
»Schlag den Raab” fast jeder.
Doch bis dahin war es ein
langer Weg. Uns erzdhlt er
von seiner Karriere, seiner
Liebe zur Stadt Hamburg
und einem ziemlich
schlagkréftigen Hobby.

TEXT ANNA BRUNING

bgehoben, eitel,
oberflachliche Von
wegen! Steven Gdtjen
bedient kein einziges
Fernsehstar-Klischee.

r ist zuvorkommend,
witzig, nahm sich viel Zeit fr uns und
wirkte noch sympathischer als im Fern-
sehen. Dieser Strahlemann liebt seinen
Beruf — und steht mit beiden Beinen fest
im Leben.

Steven, Dein Terminplan ist
ziemlich voll: Du moderierst die
Shows von Stefan Raab, ,,Fashion
Hero”, mehrere Kinosendungen,
Galas, Shows, arbeitest als Syn-
chronsprecher, hast eine eigene
Produktionsfirma, einen Club in
New York und bist Familienvater.
Wie funktioniert das?

Im Moment kann ich das alles noch

,MEIN TRAUM WAR
ES EIGENTLICH,
MEDIZIN IN DEN USA
ZU STUDIEREN .“
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schaffen. Es gibt Phasen, in denen nicht
so viel los ist und Phasen, in denen sehr
viel passiert und in denen ich aufpassen
muss, dass ich mein Privatleben nicht
vernachléssige und bei allen Projekten
fokussiert bleibe. Das funktioniert aber
sehr gut, da ich mit viel Leidenschaft
dabei bin und mit allen Sachen, die

ich mache, total happy bin. Im Mérz
stehen wieder die Oscars an, dort bin
ich am Roten Teppich dabei, das wird
fantastisch. Ich geniefle die Zeit!

Mit 14 hast Du Dein erstes Inter-
view mit Herbert Grénemeyer ge-
fOhrt — wusstest Du schon immer,
wohin es beruflich gehen soll?
Nein, Uberhaupt nicht! Mit 14 habe
ich ein Praktikum bei der ,Tempo”
gemacht, einem coolen Magazin, das
es heute leider nicht mehr gibt. Dort
durfte ich auch mit Herbert Gréne-

Foto: Carsten Schulz



meyer telefonieren, der vermutlich gar
nicht wusste, wie alt ich war (lacht).

Es war eine tolle Zeit dort, doch mein
Traum war es eigentlich, in die USA zu
gehen, um dort Medizin zu studieren.
Nach meinem Zivildienst habe ich ein
Praktikum bei einem Hamburger Radio-
sender gemacht und bin dort héngen
geblieben. Dariber bin ich im Nachhi-
nein sehr glicklich. Mein Bruder ist Arzt
und macht das sehr gut, das hétte ich
wahrscheinlich nicht so geschafft.

Und Deine Fernseh-Karriere
begann dann bei MTV...

Ja, durch einen Zufall. Ich hatte
zusammen mit meinem Bruder ein Be-
werbungsvideo gedreht, total laienhaft.
Dann kam ein Anruf von MTV: Es sei ja
schén, dass ich mich beworben habe,
aber sie hétten nicht verstanden, wieso
ich ein MacGyver-Video einschicke.

Hamburg

Ich konnte dann aber doch noch zum
Casting, bei dem ich mich in einer
Minute prasentieren sollte — das war
das wohl Schlechteste, was ich je abge-
liefert habe (lacht). Danach sagte der
Caster zu mir: ,Steven, Du bist echt ein
feiner Kerl. Aber vor der Kamera — das
kannst Du vergessen. Das wird definitiv
nie was.”

Wie hat es dann doch geklappt?
Vier Wochen spéter bekam ich einen
Anruf mit der Anfrage, ob ich bei MTV
in London als Redakteur anfangen
wolle. Hinter der Kamera. Ich habe
spontan zugesagt. Ich dachte, ich gehe
for drei Monate nach London — und
ich blieb drei Jahre. Eines kam zum
anderen, ich landete dann doch vor der
Kamera. Und es war eine geile Zeit.
Danach folgten ein Jahr in Los Angeles
und die Zeit bei ProSieben.
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£ =ROSIER

1994-1996
Volontariat bei OK Radio
in Hamburg

1996-1999
Moderator und Redakteur bei
MTV London

1999-2001

Moderator und Redakteur bei
ProSieben, u.a. ,taff“ und ,Fort
Boyard", spater Moderator

fur diverse weitere ProSieben
Sendungen

2002-2003
freier Moderator und Redakteur
in Los Angeles

seit 2000
Oscar-Live-Reporter am
Roten Teppich in Hollywood
(ProSieben)

seit 2011
Moderator und Produzent von
,Steven liebt Kino“

seit 2011

Moderator diverser Raab-Shows
(unter anderem ,Schlag den
Raab“, ,Wok-WM*, ,TV-
Total-Turmspringen®)
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Du wurdest fur Formate wie
~Sommermddchen” oder ,,Gulcans
Traumhochzeit” scharf kritisiert.
Wie ging es Dir dabei?

Ich stehe hinter allem, was ich gemacht
habe. Natirlich war das kein Fernsehen
auf héchstem Niveau. Aber auch das
muss es geben, das ist mir nicht peinlich.
,Sommermddchen” haben Charlotte
Engelhardt und ich zudem mit viel Dis-
tanz und Ironie moderiert — das hat echt
Spaf gemacht!

Wie haltst Du Dich bei all den
Events, Shows, Formaten und
Projekten fit?

Wenn ich die Zeit fir Sport finde, power
ich mich gerne richtig aus. Ich schwim-
me, wenn ich kann, und ich boxe. Durch
einen Dreh habe ich den Trainer von der
Profiboxerin und Tochter von Muham-
mad Ali, Laila Ali, kennen gelernt und in
L.A. dann sechs Wochen lang jeden Tag
zwei Stunden mit ihrem Trainer Boxen
trainiert. Ich glaube, ich war noch nie so
fit in meinem Leben! Und das versuche

ich mir zu bewahren, so oft es eben geht.

Schnelligkeit, Kraft, Ausdauer — Boxen
bietet alles. Und der Trainer treibt mich
Uber die Grenzen hinaus. Ich brauche
immer jemanden, der mich antreibt,
damit ich eben doch noch die vier Liege-

stitze mehr schaffe, die ich allein nicht
mehr gemacht hétte. Bei Boxen schwitze
ich, bis ich nicht mehr weif3 wo hinten
und vorne ist. Das ist Abschalten pur.
Leider fehlt mir momentan oft die Zeit.

Obwohl Du viel unterwegs bist und
oft in Kéln oder Miunchen drehst,
lebst Du in Hamburg. Wieso?

Das hat einen ganz einfachen Grund:
Ich liebe diese Stadt! Hier wird einfach
alles geboten: Du hast Wasser, es ist
grin, es ist schon, es ist interessant, es
ist kulturell, es hat Ecken und Kanten.
Auf der einen Seite der Kiez, auf der
anderen Seite Harvestehude. Zudem
leben meine Eltern, Geschwister und alte
Freunde hier. In dem Metier, in dem ich
arbeite, ist die Gefahr grof, dass man
sich selbst verliert. Ich habe hier meine
Familie und Freunde, die ich zum Teil seit
dem Kindergarten kenne — das bedeutet
mir alles.

Wo bist Du sonst noch gern in
Hamburg?

Ich bin eher der Elbe- als der Alster-Typ,
obwohl ich die Alster auch mag, aber die
Elbe hat ein ganz besonderes Gefihl von
Freiheit. Ich liebe das Falkensteiner Ufer,
dort habe ich viel Zeit in meiner Kindheit
verbracht. Dann den Rémischen Garten,
ein echter Geheimtipp rund um den
Bismarckstein in Blankenese. Dort gibt

es ein kleines Amphitheater, das wirklich
sehr schon ist. Auch die HafenCity gefallt
mir, ich gehe dort gern spazieren. Ich bin
einfach sehr gern drauBen, geniefle die
Weite und das Welt-Flair Hamburgs.

Wie oft bist Du Gberhaupt hier?

Es gibt Zeiten, in denen bin ich nur un-
terwegs. Als wir ,Fashion Hero” gedreht
haben, bin ich 14 Mal in einer Woche
geflogen! Es gibt aber auch Wochen, in
denen ich sehr viel hier sein kann. Ich
habe nicht den Traum, stéindig in ande-
ren Hotels und Stddten zu schlafen. Das
ist nicht so toll, wie es klingt. Ich starte
lieber frih, um dann nachts in meinem
eigenen Bett zu schlafen.

Fotos: Carsten Schulz
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,ICH HABE HIER
MEINE FAMILIE UND
FREUNDE - DAS BE-

DEUTET MIR ALLES*

Du bist geburtiger Amerikaner.
Was hast Du von dem amerikani-
schen ,way of life” mitgenommen?
Ich glaube, der Amerikaner hat eine
sehr offene, lockere Einstellung zum
Leben. Er hat keine Vorurteile, lésst die
Dinge passieren, auf sich zukommen
und gibt den Menschen eine Chance.
Das finde ich sehr wichtig. Bei mir ist
das Glas halbvoll und nicht halbleer.
Dazu trage ich die deutschen Tugenden
in mir: Zielstrebigkeit, harte Arbeit und
fundierte Beziehungen aufbauen. Das ist
ein guter Mix.

Steven, Danke fur das Gespréch!

BERUFS-
FACHSCHULE

fur Fitness-
Managerinnen

MERIDIANAGALEN)

PROFESSIONAL SCHOOL OF AEROBICS AND FITNESS
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One Republic

AUF DEN FOLGENDEN SEITEN FINDET IHR VIELE EVENT-TIPPS MIT

STARS UND NEWCOMERN. HIER SIND EINIGE HIGHLIGHTS...

1. Mdrz 2014,
Sporthalle Hamburg,
Krochmannstr. 55. 20 h

Bekannt sind die Jungs nicht
zuletzt durch ihre Hits aus den Til
Schweiger Filmen. Der Ohrwurm
,Apologize” ist nur einer von
ihnen. Jetzt stellt die Band aus
Colorado ihr neues Erfolgsalbum
,Native” live vor!

4.3.2014: Jason Derulo

Jason Derulo ist zuriick, nachdem er
nach einem Buhnenunfall 2012 eine
Zwangspause einlegen musste. ,Talk
Dirty” heift sein neuester Top-Hit. Wo:
Sporthalle Hamburg, Krochmannstr.
55.20h

4.5.2014: Justin Timberlake —
Der 33-Jéhrige ist einer der ganz
grofBen Entertainer unserer Zeit.

Nach seinem Boygroup-Start mit ‘N

Snyc hat er sich als anspruchsvoller
Sanger und Schauspieler etabliert.
Wo: 02 World, Sylvesterallee 10. 20 h.

14.3.2014: Dieter Nuhr
Klar, Lachen ist die beste Medi-
zin! Und mit seinem Programm
Nuhr ein Traum” will der
Comedian auch Euch davon
Uberzeugen. Wo: 02 World,
Sylvesterallee 10. 20 h.
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TEXT KAl HOFFMANN

Sportfreunde Stiller

4. April 2014,
Sporthalle Hamburg,
Krochmannstr. 55. 20 h

Den Ohrwurm ,54, 74, 90, 2010
der Sportfreunde Stiller bekam

nach der letzten WM niemand

mehr aus dem Kopf. 2009 nahmen
die Deutschrocker sogar ein MTV
»Unplugged”- Album auf und traten
damit in die FuBstapfen namen-
hafter Vorgénger wie Die Arzte

oder Fanta 4. Nach einer ldngeren
Pause sind die Deutschrocker nun
zurick und machen im Rahmen ihrer
Deutschlandtour und mit dem neuen
Album ,New York, Rio, Rosenheim”
im Gepdck Halt in die Hamburger
02 World. Playback beim Konzert ist

Hamburg

Revolverheld

4. April 2014,
Sporthalle Hamburg,
Krochmannstr. 55. 20 h

Songs wie ,Spinner”, ,Halt Dich
an mir fest” oder ,Mit Dir chilln”
haben die Rockband um Johan-
nes Strate bekannt gemacht.
Mittlerweile gelten die Hamburger
als eine der mitreifiendsten und
besten Live-Bands der Republik.
,Immer in Bewegung” heif3t

das neue Album, das die Band
ganz neu, frisch und vielseitig
prasentiert!

Fotos: Tom Munro/RCA (1), Benedikt Schnermann (1)

bei den Minchenern hundertprozentig ausgeschlossen, denn
nach Aussage der Jungs ,waren, sind und werden wir immer
eine Live-Band sein!”

Das hab ich mir verdient!

Taucht ein in die Welt der
Chocolade und kreiert Eure
eigene Tafel!

CHOCO

w Hachez

www.chocoversum.de | Meberg 1, Hamburg (Innenstadt) | 040-419123 oo | taglich 10-18 Uhr

*Dieser Gutschein berechtigt eine Person zu einem Rabatt von 20% auf den reguldren Eintrittspreis im CHOCOVERSUM by HACHEZ.
Einlosbar bis zum 31.05.2014. Gilt nicht in Verbindung mit anderen ErmaBigungen. Nicht auszahlbar.
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MARKTE &
FESTIVALS

TINA HEINE
[ Initiatorin |
Elbjazz-Festival

ELBJAZZ:
EIN GESCHENK
AN DIE STADT

50 Konzerte, erstklassige Locations im Hamburger
Hafen und Jazz in seiner ganzen Bandbreite. In
diesem Jahr feiert das Hamburger Festival bereits
seine funfte Auflage.

TEXT LAURA DOPP
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regory Porter: Der Star der

Jazz-Szene! 2011 feierte er

seine Deutschland-Premiere.

Wo? Beim Elbjazz Festival.

Seitdem ist der stimmgewal-

tige Séinger auch hier ganz
vorne in den Jazz-Charts dabei. Das eben
verspricht Elbjazz: Weltstars und viel verspre-
chende Newcomer!

Das Hamburger Festival bietet Jazz in all seinen
Facetten und &ffnet sich damit bewusst auch
einem Publikum, das sich bisher nicht dem

»ELBJAZZ: DAS IST
DIE PERFEKTE
KOMBINATION VON
MUSIK UND HAFEN!“

Jazz zugewandt hat. Seit 2010 findet das Event
einmal jghrlich jeweils Ende Mai statt. Das Be-
sondere: Viele Konzertbihnen stehen an Orten,
die sonst fir die Offentlichkeit nicht zugénglich
sind. Ein absolutes Highlight sind die Bihnen
auf dem Werftgelénde von Blohm + Voss. Von
hier ist der Blick Uber den Hafen einzigartig. Zu-
sétzlichen Charme versprihen die eingesetzten
Barkassen, die die unterschiedlichen Bihnen
miteinander verbinden. Zwischen 50 und 60
Bands aus der ganzen Welt treten beim Elbjazz
Festival auf und die Kunstler ,bieten Musik auf
einem groBartigen Level”, wie Initiatorin Tina
Heine verspricht.

Die Idee fir das Event entstand an einem der
Cafétische im Hadleys. Die Café-Bar im Grin-
delviertel betreibt Jazz-Fan Tina Heine bereits
seit 1996. ,Nach einem Jazz-Konzert im Had-
leys kam ich mit den Kunstlern ins Gespréch
und wir haben uns dariiber gewundert, dass es
kein groBes Jazz-Event in Hamburg gibt. Dabei
géibe es doch Potentiall Also habe ich den Ge-
danken weitergesponnen.” Herausgekommen
ist ein Event, das heute in einem Atemzug mit
den grofien Festivals in Kopenhagen, Montreal
und Montreux genannt wird. ,Mit unserer
Veranstaltung kénnen wir etwas in der Szene
bewegen — sie ist ein wichtiger Beitrag dafir,
dass der deutsche Jazz international wahrge-
nommen wird.” 15.000 Besucher wurden allein
im lefzten Jahr gezéhlt.

Dieses Jahr ist auch er wieder dabei: Gregory
Porter. Weitere Kunstler und Bands, die ihr
Kommen bereits angekiindigt haben sind die
mehrfache Grammy-Gewinnerin und Jazz-Sén-
gerin Dianne Reeves aus Colorado und Hugh
Masekela. Der 75-jéhrige Jazztrompeter ist
der berihmteste Jazzer Stidafrikas. Auch junge
Nachwuchskinstler haben wieder die Gele-
genheit, sich auf der Hochschulbihne in der
HafenCity zu présentieren. Und was ist Tinas
Geheimtipp fur das Elbjazz Festival 20142
»Snarky Puppy! Im letzten Jahr wurde die Band
aus Brooklyn als die Erneuerung des Fusionjazz
gefeiert.” Méglicherweise sind die Jungs in vier
Jahren dann wieder beim Elbjazz Festival dabei
— als Headliner. Gregory Porter hat's schliefilich
vorgemacht.

Foto: Carsten Schulz (1), Mario Sturm (1), Bergmann Gruppe (1)



EVENTS

TIPP Redaktionstipp

FREE Eintritt frei

NEU Neu in Hamburg

SPORTSPAB  Verginstigung for
sportspaf3-Mitglieder

HAMBURG  Kuinstler kommt

aus Hamburg

HAMBURG

Februar 2014

KRASS - Das Kultur-Crash-
Festival Das Programm ist
KRASS: Zum zweiten Mal préisen-
tiert das Festival auf Kampnagel
zehn Tage lang Kinstler und Ex-
perten mit Theater, Performances,
Musik und Film aus aller Welt.
Gezeigt werden Kunstprojekte,
die sich dem Thema Migration
annehmen. 5.2.-15.2. Kampna-
gel, Jarrestr. 20 (Winterhude),

W: kampnagel.de.

FREE kauFRAUsch Ein Flohmarkt
von Frauen fir Fraven mit
wirklich allem, was dazugehért:
Klamotten, Accessoires, Taschen,
Schmuck... Die Atmosphére ladt
zum Schnacken und Klénen ein,
und auch fir Prossecco und kleine
Leckereien ist gesorgt. Fr, 7.2.,
18 h. Freizeitzentrum Schnelsen,
Waéhlingsallee 16 (Schnelsen), W:
fz-schnelsen.de.

LiLaBe Einlass nur mit Kostim!
Deutschlands wildeste Verklei-
dungsparty ladt wieder zum
Feiern auf sechs verschiedenen
Dancefloors mit Musik fir jeden
Geschmack. 21.-22.2., HAW
Hamburg, Campus Bergedorf,
Lohbrugger Kirchstr. 65 (Berge-
dorf), W: lilabe.de. E: ab 20 €.

Hamburger Motorradtage
Action, Show, Spannung und die
neuesten Bikes: Seid dabei, wenn
die Motorradsaison in Nord-
deutschland mit dieser Messe ofi-
ziell eingeléutet wird! 21.-23.2.,
Hamburg Messe und Congress,
Messeplatz 1 (St. Pauli), W: h-mt.
de. E: 14 €, Kinder bis 15 Jahre
haben freien Eintritt.

arabesques - Deutsch-Fran-
zésisches Kulturfestival Tres
francais: Ob Konzerte, Lesungen,
Theater- oder Tanzvorfihrungen,
gezeigt werden soll der Einfluss
der beiden Kulturen aufeinander.
Kunstler aus Frankreich und
Hamburg haben ein buntes
Programm entworfen, das zeigt:
Kultur kennt keine Grenzen!
22.1.-22.2., diverse Orte, W:
arabesques-hamburg.de.

TOP 5 DER REDAKTION

Lange Nacht der Museen diverse Museen Ein
Muss: Die Fahrt mit dem historischen Eisbrecher ,ELBE”
ab dem Anleger ,Sandtorhéft” zum Hafenmuseum.

Best of Poetry Slam Ernst Deutsch Theater
Der Star der Poetry-Szene Michel Abdollahi présentiert die
Créme de la Créme der Slammer in Theateratmosphére!

KRASS - Das Kultur-Crash-Festival Kampnagel Ob
Tanz, Musik, Schauspiel oder Film — hier haben Kinstler aus
aller Welt das Thema Migration bearbeitet.

Cake World Germany Messehalle Schnelsen Hier
findet Ihr neue Rezepte, Kostproben oder Ideen fur abenteu-
erliche Tortendekorationen!

kauFRAUsch Freizeitzentrum Schnelsen So richtig
entspannt shoppen, ohne nérgelnden Anhang, lésst es sich
bei diesem Flohmarkt, der nur den Damen vorbehalten ist!

Marz 2014

Best of Poetry Slam Wenn |hr
mal die Slam-Elite sehen wollt,
lohnt sich diese Veranstaltung:
Hier treten die vier besten Poeten
des Landes in schéner Theate-
ratmosphére aufl Mi., 12.3.,

20 h. Ernst Deutsch Theater,
Friedrich-Schitter-Platz T (Uhlen-
horst), W: kampf-der-kuenste.de.
E:ab 9 €.

Gesund Leben Diese Messe
richtet sich an alle, die ihr Leben
gesund und sportlich gestalten
wollen: Regionale Aussteller
prasentieren Neuigkeiten aus den
Bereichen Fitness, ganzheitliche
Medizin und gesunde Ernéhrung.
29.-30.3., 10-18 h., Terminal Tan-
go, Flughafenstr. 1-3 (Fuhlsbittel),
W: gesund-leben-hamburg.de.

E: 5 €, Kinder unter 12 Jahren
haben freien Eintritt.

April 2014

30. Norddeutscher Ostermarkt
Jubildum: Bereits zum 30. Mal &ff-
net der Norddeutsche Ostermarkt
seine Pforten: Aussteller présen-
tieren vier Tage lang traditonelles

und ausgefallenes Kunsthandwerk.
Fr das leibliche Wohl sorgen
arabische Spezialitéten und die
Kleinen kénnen sich beim Osterei-
er-Bemalen austoben. 10.-13.4,,
Museum fir Vélkerkunde, Rothen-
baumchausee 64 (Rotherbaum),
W: voelkerkundemuseum.com.

E: 850 €.

Lange Nacht der Museen Kultur
for Nachtschwérmer: Hier habt
lhr die Méglichkeit mit nur einem
Ticket 54 Museen zu besuchen.
Jedes Museum présentiert sich
mit einem anderen Motto. Auf
Spurensuche geht es zum Beispiel
im Polizeimuseum mit dem Thema
+Nachtschicht - dem Téter auf der
Spur”. Sa., 12.4., 18-2 h, diverse
Museen. W: langenachtdermuse-
en-hamburg.de. E: 15 €.

FREE Antik- und Flohmarkt
Schéner trédeln auf Kampnagel.
Willkommen sind alle, die
Uberflussiges Gedéns loswerden
wollen oder eben suchen. Rund
um das Gelénde der Kulturfabrik
laden die Stéinde zum Stébern

ein. So., 20.4., 10-17 h, Kampna-

gel, Jarrestr. 20 (Winterhude), W:
marktundkultur.de.

Cake World Germany Das
Mega-Tortenvent! Aussteller aus
der ganzen Welt présentieren die
leckersten Kreationen: Von Cup-
cakes bis hin zur Hochzeitstorte
— der Besuch dieser Messe ist auf

Hamburg

jeden Fall lecker! Nebenbei seht
Ihr Wettbewerbe rund um die Tor-
tenkunst. 28.-30.3. MesseHalle
Hamburg-Schnelsen, Modering

1 (Schnelsen), W: messe-ham-
burg-schnelsen.de.

Mai 2014

FREE OsterstraBenfest Wie je-
des Jahr warten hier neben kuli-
narischen Gaumenfreuden auch
Hupfburgen, Trampoline und
Kasperle-Theater auf die kleinen
Besucher. Auf zwei Bihnen gibt
es viele gute Musik-Acts, zudem
ladt ein Flohmarkt entlang der
Osterstrafle zum Stébern ein.
3.-4.5., Eimsbuttel, Osterstrafie
(Eimsbuttel), W: osterstrassen-
fest.com.

FREE 825. Hafengeburtstag
Leinen los zum gréBten Hafen-
fest der Welt! Und wie immer
lockt ein buntes Programm.
Highlights sind, neben der
Einlaufparade am Freitag, das
groBe Schlepperballett und das
Feuerwerk am Samstagabend.
Am Sonntag erwartet Euch die
grofe Auslaufparade! 9.-11.5.,
Hafenmeile, W: hamburg.de/
hafengeburtstag.

FREE Japanisches Kirsch-
blitenfest Als Zeichen der
Freundschaft schenkte das
Japanische Generalkonsulat
der Stadt Hamburg in den 60er
Jahren Kirschbdume, die jedes
Jahr im Mai rund um die Alster
in voller Blite erstrahlen. Seit-
dem wird auch hier ,Hanami”,
das japanische Kirschblitenfest,
mit einem bunten Rahmen-
programm und Feuerwerk
am Abend gefeiert! Fr., 16.5.,
AuBenalster, W: hamburg.de/

kirschbluetenfest-hamburg.

REDAKTIONSTIPP: ]
Jedes Jahr ein
Riesenspaf: Das
Kellnerrennen beim

Eppendorfer Land-
straBenfest!

FREE Eppendorfer Landstra-
Benfest Eppendorfs groBtes
Fest hat einiges zu bieten:
Live-Musik auf verschiedenen
Bihnen, ein bunter Anlieger-
flohmarkt, StraBentheater und
kulinarische Vielfalt. 17.-18.5.,
Eppendorfer Landstrafle
(Eppendorf), W: hamburg.de/
eppendorfer-landstrafenfest.

FREE Stadtfest St. Georg Zwei
Bihnen mit tollen Newcomer-
bands, viele Leckereien und ein
bunter Flohmarkt sorgen fur ein
kunterbuntes, frohliches Wo-
chenende. Hier feiern Homos
und Heteros Arm in Arm! 24.-
25.5., Lange Reihe (St. Georg),
W: stadtfest-stgeorg.de.
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Hamburg

UND ES HAT
CLICK
GEMACHT

Nach fonf Jahren Stu-
dio-Abstinenz erscheint
pUnktlich zum 12-j&hrigen
Jubiléum ein neues Click-
ClickDecker Album. Die
Pause ist endlich voriber!

TEXT IMKE HOLTMANN

n einem alten Musik-Klassenzim-
mer l&sst ClickClickDecker die
kleinen feinen Alltagsgeschich-
ten, die er in schniecke Songs
verpackt, fir sein neves Werk
entstehen. ,Da haben Olli und ich uns
innerhalb von anderthalb Jahren drei
Mal eingeschlossen und produziert”.

Kevin Hamann ist Wahlhamburger. Vor
vielen Jahren wurde der Entertainer
Bernd Begemann auf ihn aufmerksam.

-

ﬁ

-

KEVIN HAMANN
alias CI":kCI'Ck;\
Decker live auf de
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KONZERTE

Mit seiner Unterstitzung erschien 2005
das erste Album ,Ich Habe Keine Angst
Vor...". Kevin legte sich den Kinst-
lernamen ClickClickDecker zu und
performt seitdem als Singer Songwriter
sloganhafte Indiepop-Nummern.

Nun, zum 12-jghrigen Jubilgum, er-
schien am 17. Januar sein mittlerweile
funftes Studioalbum ,Ich glaub Dir gar
nichts und irgendwie doch alles”. Eine
Platte, die er mit seinem Kumpel Oliver
Stangl gemeinsam produzierte. Wir
sind in den letzten Jahren zum Duo
zusammengewachsen. Er spielt einfach
Wunderbares auf der Gitarre.” Und
genau diese ruhige Gitarre sowie ein
sanftes Schlagzeug sind die charakte-
ristischen Merkmale, die Bilderwelten in
den Képfen der Horer entstehen l&sst.
Nichternheit steht wie gewohnt im
Vordergrund des neuen Albums. Typisch
Clickclickdecker eben.

Empfehlenswert sind auch seine
Live-Auftritte. Er steht in der Mitte der
Buhne. Beim Gitarre spielen spreizt

er seinen Hintern vom Restkérper ab.
Dabei singt er in voller Inbrunst die
Songs ins Mikro. In seiner Stimme liegt
irgendwie stets eine Mischung aus zart-
bitterer Melancholie und Weltschmerz.
Auf der Bihne witzelt er gerne auch mit
dem Publikum herum. Seine gute Laune
ist dabei mehr als ansteckend!

Clickclickdecker-Tour Hamburg Mi., 26.2.,
21 h, Uebel & Geféhrlich, Feldstr. 66 (St. Pauli),
W: clickclickdecker.de. E: 15 €.

KONZERTE

TIPP Redaktionstipp

FREE Eintritt frei

SPORTSPAB  Verginstigung fur
sportspaf-Mitglieder

HAMBURG  Kinstler kommt

aus Hamburg

Februar 2014

Pop

Pegasus Seit ihrem Debit ,A
Place To Be” vor sechs Jahren
sind die 20-jéhrigen Schweizer
Pop-Rock-Jungs mit Newco-
mer-Preisen Uberschittet worden!
Ob Spelunke oder Stadion — von
der Spitze der Schweizer-Charts
rocken sie mit ihrem dritten
Album ,Human.Technology” die
Hallen! Do., 13.2., 20 h, Prinzen-
bar, Kastanienallee 20 (St. Pauli),

W: pegasustheband.com. E: 12 €.

Fur Fans von Bligg & Plusch.

Weltmusik

Babylon Circus Die franzésische
Ska-Reggae-Band holt den fran-
z6sischen Chanson in die Neu-
zeit, garniert ihn mit jeder Menge
Trompeten und Folk-Einflissen
et voila Babylon Circus. Do.,
13.2., 20 h, Fabrik, Barnerstr. 36
(Ofttensen), W: babyloncircus.net.
E: 23,40 €. Fir Fans von: Kiemsa
& Louise Attaque.

Indie/Rock

REDAKTIONS-
TIPP: Die
Phrasenméher

brechen Humor in
seine feinsinnigen
Spielarten auf.

HAMBURG Die Phrasenméher
Das preisgekrénte Hamburger
Musiker-Kollektiv hélt sich nicht

an Genregrenzen! Auf ihrem sieb-

ten Album ,Im Sog der Breitnis”
ist einfach alles dabei - Pop,
Rock, Indie, Folk, Ska und Jazz.
Ihr zweites Talent ist der Wortsitz.
Hier trifft musikalische Vielfalt auf
scharfziingingen Humor! Do.,
27.2., 20 h, Knust, Neuer Kamp
30 (St. Pauli), W: hochklappdings.
de. E: 13,90 €. Fur Fans von:
Liedfett & Madsen.

Mérz 2014

Weltmusik
John Murry Der gegerbte
kalifonische Singer-Songwriter

bezeichnet sich als ,Noisemaker”.

Und das ist er! In seinen Songs

Fotos: Florian Mller (2), Andreas Lasker (1), Alina Simmelbaver (1)



klingt ein Hauch von Udo
Lindenberg in der Stimme mit,
untermalt mit Klavier. Wenn er
sein Album ,The Graceless Ace”
performt, einfach fallen lassen
und lauschen... Mo., 3.3., 20
h, Prinzenbar, Kastanienallee 20
(St. Pauli), W: johnmurry.com.
E: 15,70 €. Fur Fans von: The
Withered Hand & Steve Mason.

Pop

Frida Gold Das Debitalbum
»Juwel” wurde mit der Golde-
nen Schallplatte ausgezeichnet.
Zu Recht! Nun wird nachgelegt
mit dem zweiten Album ,Liebe
ist meine Relegion”. Auch hier
steckt ganz viel Elektro-Pop aus
Bochum drin! Sehr gelungen!
Sa., 8.3., 19 h, Docks, Spiel-
budenplatz 19 (St. Pauli), W:
fridagold.com. E: 34,14 €. Fur
Fans von: Klee & Claire.

GEWINN: sportspaf verlost
1x2 Karten fir den 8.3. Sendet

bis zum 1.3. eine E-Mail mit
dem Stichwort ,Frida Gold” an
gewinn@sporispass.de.

Indie/Rock

HAMBURG Fitz And The
Tantrums Bekannt als Support
von Maroon 5, haben sich

die sechs quirligen Musiker

aus Kalifornien dem Indie-Pop
verschrien. |hr zweites Album
,More Than Just A Dream”
bringt ein wenig den Soul der
Motown Ara zurick. Erinnert an
,Heatwave” von Phil Collins.
Also, Eltern mit einpacken! Mi.,
12.3., 21 h, Knust, Neuer Kamp
30 (St. Pauli), W: fitzandthetan-
tfrums.com. E: 21 € . Fur Fans
von: Churchill & The Reptar.

Indie/Rock

The Jezabels Als Support von
Depeche Mode und mit ihrem
Debutalbum ,Prisoner” zeigten
die vier aus Sydney, dass ihr
Mix aus Stadion-Rock, 80s-New
Wave und Indie-Pop ankommt.
Die neue Schreibe ,Live at the
Hordern Pavilion” ist ein echter
Geheimtipp! Fr, 14.3., 20 h,
Uebel & Gefdhrlich, Feldstr.

66 (St. Pauli), W: thejezabels.
com. E: 23,70 €. Fir Fans von:
Washington & Sparkadia.

Weltmusik

Maria Solheim Bekannt wer-
den wollte sie nicht! Dennoch,
mit ihrer klaren, elfenhaften
Stimme und der sparsamen
Instrumentierung Uberzeugte die
Norwegerin bereits mit ihrem
Debit ,Barefoot”. Auch ihr
mittlerweile funftes Album ,In
The Deep” ist leise und unauf-
dringlich. Gesang. Di., 18.3.,

TOP 5 DER REDAKTION

Die Heiterkeit Hafenklang Ein Hamburger Trio, das sich
mit sprédem Unterstatement und kargen Gitarren-Indie
Debit in die Herzen der Fans spielte. Do., 13.3

Fitz and the Tantrums Knust Die Kalifornier liefern eine
Hommage an die 60er mit Pop, Soul, Indie und sogar einer

Prise HipHop. Mi,, 12.3

Maria Solheim Prinzenbar Die Norwegerin mit der
schénen klaren Stimme, der sparsamen Instrumentierung
und dem reduzierten Klangkostim. Di., 18.3.

Babylon Circus Fabrik Die 10-kopfige Truppe musiziert
im Stil von Manu Chao eine Mischung aus Ska, Reggae,
Jazz, Punk, Klezmer und franzésischem Chanson. Di., 13.2.

Fler GroBe Freiheit 36 Der deutsche Rapper aus Berlin
fuhlt sich im StraBen-Rap zu Hause und hélt sich eher fern
vom Mainstream-Pop 4 la Cro. Fr, 2.5.

21 h, Prinzenbar, Kastanienallee
20 (St. Pauli), W: mariasolheim.
de. E: 11,70 €. Fur Fans von:
William Hut & Marte Wulff.

April 2014

Weltmusik

Stu Larsen Der Australier mit
der hohen Stimme reist viel und
verarbeitet seine gesammelten
Eindricke in seiner Musik.
Euch erwarten sanfte Melodien
und schéne Harmonien. Fur
Musik-Kenner! Mi., 2.4., 19 h,
Prinzenbar, Kastanienallee 20
(St. Pauli), W: stularsen.com.
E: 13 €. Fur Fans von: Hudson
Taylor & Keaton Henson.

Weltmusik

The Pasadena Roof Orchest-
ra Mit Big Band und im Anzug
stehen sie seit 45 Jahren auf
der Bohne und schmettern
Swing-Hits wie ,Happy Feed”
aus den 20er und 30er Jahren.
Auf ihrem zehnten Album
,Ladies & Gentlemen” wird die
Musik ebenfalls wieder von hu-
moristischen Einlagen begleitet.
Swing ist wieder in! Sa., 12.4.,
20 h, Laeiszhalle, Johan-
nes-Brahms-Platz (Neustadt),
W: pasadena.co.uk. E: 24,10
€. Fir Fans von: Frank Sinatra &

Humphrey Lyttelton.

Reggae

Jamaram Die Kombo aus
Minchen belegte mit ihrem Mix
aus Reggae, Funk, Latin und
Blues auf dem Emergenza-Festi-
val 2000 den zweiten Platz und
startete seitdem richtig durch.
Gut so! Mit ihrem mittlerweile
siebten Album ,La Famille” kennt
der Offbeat keine Grenzen! So.,
20.4., 19 h, Knust, Neuer Kamp
30 (St. Pauli), W: jamaram.de. E:
15,60 €. Fir Fans von: LaBrass-
Banda & Django 3000.

Weltmusik

Skaos Sie sind laut, multiinst-
rumental und ein Geheimtipp!
Auf ihrem siebten Album ,Poco-
mania” vereinen die Minchner
Ska vom Feinsten: tanzbar
groovige Rhythmen mit tras-
higem Hardstuff, Electrobeats
und treibenden Blasersétzen.
Diese Musik macht einfach nur
SpaB! Do., 24.4., 20 h, Logo,
Grindelallee 5 (Rotherbaum),
W: skaos.de. E: 14 €. Fir Fans
von: Hepcat & The Slakers.

Indie/Rock

HAMBURG Jessy Martens Mit
einer Stimme wie Tina Turner
oder Amy Winehouse wurde die
Hamburgerin 2012 zur besten

Hamburg

deutschen Rock- und Blues-
stingerin gewdhlt. Zu Recht!
Dass ihr dieser musikalische
Sektor gehért, beweist sie mit
ihrem fonten Album ,Breake
Your Curse”. Génsehautga-
rantie! Sa., 26.4., 21 h, Fabrik,
Barnerstr. 36 (Ottensen), W: jes-
symartens.de. E: 21,70 €. Fir
Fans von: Deborah Coleman &
Ana Popvic.

Weltmusik

La Pegatina Eine energetische
Bihnenperformance, gewitzte
Texte und eine feurige Mischung
aus Rumba, Cumbia, Ska, Disco
und Merengue sind das Marken-
zeichen der Spanier. Nun lassen
sie es mit ihrem vierten Album
,Eurekal” im Gepéck wieder
krachen. So., 27.4., 20 h, Knust,
Never Kamp 30 (St. Pauli), W:
lapegatina.com. E: 15 €. Fir
Fans von: Sabor De Gracia &
Bongo Botrako.

Mai 2014

HipHop/Rap

Fler ,Carlo Cokxxx Nutten”, ein
Album, das in Zusammenarbeit
mit Bushido entstand, machte
ihn grofB! Der Berliner Rapper
schwamm sich frei und versf-
fentlichte jingst sein mittlerweile
achtes eigenes Album ,Blaues
Blut”. Das ist Rap mit viel Testote-
ron und Hauptstadt-Fler. Fr, 2.5.,
20 h, Kaiserkeller, Grofe Freiheit
36 (St. Pauli), W: facebook.com/
flerofficial. E: 21,60 €. Fir Fans
von: Bushido & Fard.

Indie/Rock

Massendefekt Ein harter Gitar-
rensound, der schon die Blood-
hound Gang supportete, und ein
Band-Ziehvater, der Schlagzeuger
bei den Toten Hosen war: das er-
gibt Deutsch-Rock mit Punk- und
Pop-Einflussen. Das vierte Album
der Dusseldorfer, ,Tangodiesel”,
ist vielleicht nicht Jedermanns
Sache, aber durchaus eine Kost-
probe wert! Sa., 3.5., 20 h, Logo,
Grindelallee 5 (Rotherbaum), W:
massendefekt.de. E: 17 €. Fir
Fans von: Der W & Karbholz.

Deutsch-Rock

Kasalla Die Kslner performen
kélnische Mundart und sind in
der Rhein-Metropole eine grofie
Nummer! Ihr Bandname heift
so viel wie ,Arger”, ihr zweites
Album ,Immer en Bewdjung”
ist aber so gar nicht auf Krawall
geburstet. Gewdhnungsbedirftig,
dennoch voller klscher Lebens-
freve. Helau! Mi., 7.5., 20 h,
Knust, Neuer Kamp 30 (St. Pauli),
W: kasallamusik.de. E: 15,70
€. Fur Fans von: Stefan Raab &
VoXXclub.
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Hamburg

)

BUHNE &
LESUNGEN

KULT-MODERATOR
Michel Abdollahi
begeistert mit
seinem berbhmten
trockenen Humor.

RING FREI FUR POETEN!

Dichten ist Sport! Wer die kre-
ativsten Wortspiele und eine
beflugelnde Geschichte auf
Lager hat, gewinnt. Das Ernst
Deutsch Theater présentiert
den ,Best of Poetry Slam”.

er immer
noch glaubt,
Dichter
sitzen bei
Kerzenschein
in einem
kleinen
Kémmerchen und schreiben herzzer-
reilende Kitsch-Verse, liegt falsch. Das
war vielleicht bei Goethe und Schiller
der Fall — der moderne Dichter von
heute ist ehrgeizig, selbstbewusst und
sucht den Wettkampf. Aus diesem
Grund gibt es immer mehr Poetry Slams,
bei denen die Wortakrobaten gegenei-
nander antreten und um den Jubel der
Menge kémpfen. Die wohl bekannteste
Slam-Veranstaltung in Hamburg und
Umgebung ist der ,Kampf der Kunste”.
Hier werden regelméBig kleine und
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grofie Events organisiert. Die ,Best of
Poetry Slam“-Reihe gibt es seit zwei
Jahren und ist ein echter Publikumsma-
gnet. Deshalb findet die Veranstaltung
ungeféhr einmal im Monat statt. Und so
|&uft das Spektakel ab: Vier der besten
Slammer aus dem deutschsprachigen
Raum werden eingeladen und lesen
jeweils zehn Minuten aus ihren Werken
vor. Nach zwei Halbfinalrunden folgt
eine kurze Pause. Danach tritt ein
Singer-Songwriter auf und lockert die At-
mosphdre mit ein bisschen nefter Musik.
Anschlieend stehen sich die zwei besten
Slammer im Finale gegeniber und
geben noch einmal alles. Letztendlich
entscheidet der Applaus vom Publikum
Uber den Sieger, der neben dem ,Kampf
der Kinste”-Hammer einen kleinen Preis
bekommt und sich fir das Saisonfinale
qualifiziert. Besonderes Highlight ist Mo-
derator Michel Abdollahi. Der gebirtige
Iraner und Wahlhamburger hat einen
fantastischen trockenen Humor und
moderiert spritzig und schlagfertig. Die
Krénung aller Poetry Slams!

Best of Poetry Slam 12.2,, 12.3,,
9.4.,14.5., 20 h, Ernst Deutsch Theater,
Friedrich-Schitter-Platz 1 (Uhlenhorst), W:
kampf-der-kuenste.de. Eintritt: ab 9 €.

BUHNE

TIPP Redaktionstipp
FREE Eintritt frei
NEU Neue Auffihrungen

SPORTSPAB  Verginstigung fur
sportspaf-Mitglieder

HAMBURG  Kinstler kommt

aus Hamburg

Altonaer Theater
Museumstr. 17 (Altona) ,
W: altonaer-theater.de

sportspaf3-Mitglieder bekommen

gegen Vorlage des Mitglieds-
ausweises 10 % Rabatt

SPORTSPAB Der talentierte Mr.
Ripley In ihrem Thriller schuf die
US-Schriftstellerin Patricia Highs-
mith eine einzigartige literarische
Figur. Der talentierte Mr. Ripley
entpuppt sich als amoralischer
Gentleman, der auch vor Mord
nicht zuriickschreckt. In dieser
Version des Altonaer Theaters
Uberzeugt die Figur dadurch, dass
sie trotz skrupelloser Taten Raum
fr Identifikation und Sympathie
lasst. Premiere: So., 23.2., weitere
Auffihrungen: bis 23.3.

GEWINN: sportspaf} verlost
2x2 Tickets for die Premiere
am 23.2. um 20 Uhr. Sendet

bis zum 15.2. eine E-Mail mit
dem Stichwort ,Mr. Ripley” an
gewinn@sportspass.de.

SPORTSPAB Pampa Blues Mit
diesem Roman gewann der
Schweizer Schriftsteller Rolf
Lappert 2012 den Oldenburger
Kinder- und Jugendbuchpreis.
,Pampa Blues” ist eine bittersifie
Geschichte Uber eine skurrile
Schicksalsgemeinschaft, das
Erwachsenwerden und die erste
Liebe, die hier uraufgefihrt wird.
Premiere: So., 11.5., weitere
Auffihrungen: bis 14.6.

SPORTSPAB Revolution in
Altona Der Berliner Regisseur
Lukas Langhoff wagt sich mit dieser
Urauffohrung zum ersten Mal mit
einer eigenen Produktion nach
Norddeutschland. Gemeinsam mit
einem noch geheimen Ensemble
plant er eine spannende Zeitreise
auf der Suche nach dem Wider-
stand. Premiere: So., 30.3., weitere
Auffihrungen: bis 2.5.

Alma Hoppes Lustspielhaus

Ludolfstr. 53 (Eppendord),

W: almahoppe.de

HAMBURG Von Napoleon
lernen, wie man sich vorm

Fotos: Jan Brandes (1), Frank Zauritz (1), Peter Hénnemann (1)



Abwasch drickt Der geborene
Hamburger und Historiker Sebas-
tian Schnoy begeistert seit 2008
mit witzig-intelligenten Kabaretts,
die Geschichte und Comedy
verbinden. Nach seinem Erfolgs-
programm ,Hauptsache Europa”
und dem gefeierten Roman ,Lass
uns Feinde bleiben” kehrt er mit
einer neuen lustigen Zeitreise auf
die Buhne zuriick. Schnoy erfand
2003 brigens den ,Hamburger
Comedy Pokal”. Mo. 10.2., W:
schnoy.de

Ich glaub, ich geh kaputt Uwe
Karl Heinrich Lyko ist wohl besser
bekannt als der schimpfende

und nérgelnde Rentner Herbert
Knebel aus Essen-Altenessen.
1988 wurde die fiktive Figur

mit der besonderen Kunst der
Ubertreibung erschaffen. Knebels
drittes Soloprogramm feiert im
Mérz seine Premiere in Hamburg.
Di., 4.3., W: herbertknebelsaf-
fentheater.de

Der kaltwitige Herr Schitt-
16ffel Der hessische Kabarettist
Thomas Freitag feiert in diesem
Jahr sein 40jghriges Buhnenju-
bildum. Bekannt wurde er durch
seine gelungenen Parodien

von Politikern wie Willy Brandt,
Helmut Kohl oder Literaturpapst
Reich-Ranicki. In Freitags neuem
politischen Kabarett steigt er in
die Rolle eines Stadtbibliothekars,
dessen geliebte Bicherhalle

vor dem Aus steht. Mit seinen
Buchern als Geiseln kdmpft der
sogenannte Herr Schittlsffel
gegen den Verfall der Kultur. Do.,
13.3., W: thomasfreitag.com

Thalia in der GauBstraBe

GauBstr. 190 (Ottensen),

W: thalia-theater.de

Die Sehnsucht der Veronika
Voss Die Vorlage fur dieses ge-
sellschaftskritische Stick stammt
von einem der bedeutendsten
Regisseure und Autoren des
Nachkriegsfilms und -theaters.
Die Rede ist von Rainer Werner
Fassbinder. Nach ,Die Ehe der
Maria Braun” und ,Lola” ist ,Die
Sehnsucht der Veronika Voss”
der letzte Teil der Trilogie Gber
die deutsche Gesellschaft um die
50er Jahre. Premiere im Februar.

FREE Die Gruppe Lampedusa
in St. Pauli Im vergangenen
September hat das Ensemble
des Thalia Theaters gemeinsam
mit den Flichtlingen, die in der
St. Pauli Kirche eine Unterkunft
gefunden haben, Elfriede Jelineks
Text ,Die Schutzbefohlenen”
présentiert und unterstitzt sie
seither mit Winterkleidung und
Spenden. Wéhrend der Lessing-
tage wird ein neues Forum fir die
Betroffenen eingerichtet, in dem
Platz fur Texte, Musik und den
direkten Austausch geschaffen
wird. So., 9.2.

SOWAS VON WIEDER DA!

Tino Hanekamp, Journalist, Autor und Mitbegriin-
der des Hamburger Clubs Uebel & Gefahrlich,
feierte mit seinem Debitroman ,So was von da”
grofie Erfolge, die bis zu einem Theaterstick auf
der Buhne des Schauspielhauses reichten. Mit
einem neuen Stick Gber Geldsorgen, Sinnsuche,
Depressionen und Visionen feiert Hanekamp am
13. Mé&rz nun Premiere auf Kampnagel.

Born Rich13.-16.3., Kampnagel, Jarrestr. 20 (Winterhude),

W: kampnagel.de

Thalia Theater

Alstertor T (Altstadlt),

W: thalia-theater.de

Front Der Belgier Luk Perceval
ist seit vier Jahren Leitender
Regisseur des Thalia Theaters
und begeisterte in dieser Spielzeit
bereits mit seiner Inszenierung
von ,Der nackte Wahnsinn”. In
,Front” verbindet er den Weltbest-
seller ,Im Westen nichts Neues”,
ein Roman Gber die Schrecken
des 1. Weltkriegs, mit der Kriegs-
literatur seines Heimatlandes. An-
spruchsvoll, aber empfehlenswert
Premiere am 22.3.

Ernst Deutsch Theater
Friedrich-Schitter-Platz 1 (Uhlen-
horst), W: ernst-deutsch-theater.de

The Effect Der Autor und
Regisseur Hartmut Uhlemann
unterrichtete von 1998 bis 2010
am Schauspiel-Studio Frese in
Hamburg und inszeniert jetzt
The Effect” das erste Mal fur die
deutsche Buhne. Die spannende
Geschichte Uber zwei enfflohene
Psychopharmaka-Probanden,
die sich ineinander verlieben,
wurde 2012 am National Theatre
London erfolgreich uraufgefihrt.
Die mannliche Hauptrolle spielt
Kostja Ullmann. Premiere: Do.,
6.3., weitere Auffihrungen: bis
11.4.

GEWINN: sportspaf verlost
5x2 Karten fir die Vorstellung
am 7.3. um 20 Uhr. Sendet

bis zum 28.2. eine E-Mail mit
dem Stichwort ,The Effect” an
gewinn@sportspass.de.

Toutou Seit der gemeinsame Sohn
das Elternhaus verlassen hat,
dreht sich in der Ehe von Alex
und Zoé alles nur noch um den
Hund Toutou. Als der plétzlich
verschwindet, kommen die
wirklichen Probleme hervor. Eine
stBBe, franzésische Geschichte
des zeitgendssischen Dramatikers
Daniel Besse, der zum ersten Mal
gemeinsam mit seiner Frau Agné
Tutenuit an einem Theaterstick
gearbeitet hat. Premiere: Do.,
29.5., weitere Auffihrungen:
bis 6.7.

Deutsches Schauspielhaus

Kirchenallee 39 (Altstadt),

W: schauspielhaus.de

Heimweh und Verbrechen So
betitelte der bershmte norddeut-
sche Psychiater und Philosoph
Karl Jaspers einst seine Doktorar-
beit. In ihr berichtete Jaspers von
Vorféllen, in denen heimatferne
Kindermédchen gewalttéitig
wurden. Seine Erklérung: verzwei-
feltes Heimweh. Der Schweizer

Hamburg

Regisseur Christoph Marthaler
widmet sich am Schauspielhaus
der unterschétzten Krankheit,
for die es in seinem Heimatland
sogar eine eigene Begrifflichkeit
gibt: ,La maladie suisse”.
Premiere: Fr, 21.2.

TIPP Die Schule der Frauen
Der deutsche Regisseur, Buhnen-
bildner und Schauspieler Herbert
Fritsch, der auch im ,Grof3stadtre-
vier” zu sehen war, steht dieses
Mal hinter der Buhne. Beleuchtet
werden die Verrenkungen und
Verdrehungen, die Menschen
unternehmen, um gliscklich zu
werden. Ein Stick von Moliere,
das seit seiner Urauffihrung
1662 in Paris nicht an Aktualitat
verloren hat. Fritsch wird fir die
neue Inszenierung selbst die Bih-
ne entwerfen. Premiere: Sa., 5.4.

Junges Schauspielhaus

GauBstr. 190 (Ottensen),

W: schauspielhaus.de

Wormer Vier unterschiedliche
Problemschiler warten auf einen
Lehrer, doch im Lehrerzimmer gibt
es Streitereien, wer mit den Vieren
fertig werden soll. Die preisgekrén-
te Jugendbuchautorin und Regis-
seurin Franziska Steiof inszeniert ein
kritisches Jugendstiick, in dem sich
das Blatt schlieBlich um 180 Grad
wendet. Premiere: Sa., 22.2.

Hamburger Kammerspiele

Hartungstr. 9 (Rotherbaum),

W: hamburger-kammerspiele.de

Sushi. Ein Requiem Das En-
semblekabarett Das Dusseldorfer
Kom(m)&dchen spielt junge,
frische und zeitgeméBe Satire und
ist gleich zweimal in Hamburg zu
Gast. In ,Freaks. Eine Abrech-
nung” bekommen fiktive Cha-
raktere aus der Politik, Wirtschaft
oder quch dem Bioladen ihr Fett
weg. Ahnlich werden in ,Sushi.
Ein Requiem” die Finanzkrise und
alltagliche Luxusprobleme ge-
genibergestellt. Eine harte aber
ehrliche Beleuchtung unserer
Gesellschaft. 17.2. + 1.4.

GEWINN: sportspaf3 verlost
3x2 Tickets fur die Vorstellung
am 1.4. um 20 Uhr. Sendet bis

zum 24.3. eine E-Mail mit dem
Stichwort ,Sushi. Ein Requiem”
an gewinn@sportspass.de.

Der Ghettoswinger Die US-Ge-
sangslegende, Schauspielerin
und Musicalstar Helen Schneider
spielte bereits im Altonaer
Theater die Mrs Robinson in ,Die
Reifeprifung” bei den Hambur-
ger Privat Theater Tagen neben
Gunter Gabriel und nun auch
wieder in den Hamburger Kam-
merspielen. ,Der Ghettoswinger”
erzéhlt aus dem Leben des
Jazzmusikers Coco Schumann.
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Mi., 5.3., weitere Auffihrungen
bis 16.3.

Kampnagel

Jarrestr. 20 (Winterhude),

W: kampnagel.de

HAMBURG Doorpusher Die
Hamburger Choreografin
Lucia Grass begeistert durch
ihre Grenzbegegnungen von
Tanz und anderen Bereichen
wie Fashion oder Soundart. In
ihrer neuen Arbeit untersucht
sie die Fotografie und zoomt
sich in das Bild ,Doorpusher”
des kanadischen Fotokinst-
lers Jeff Wall. Es entsteht ein
kinstlerisches Wechselspiel
von verschiedenen Ebenen,
die miteinander verschmelzen.
Premiere: Do., 20.2., weitere
Auffihrungen: bis 23.2.

Das Schiff

Deichstr. 21 (Altstadl),

W: theaterschiff.de

Dumme Gedanken hat jeder
Wilhelm Busch? Kenn ich, wird
jeder sagen. Grund genug die
besten Zitate, Hiebe und Bilder-
geschichten, wie die von Max
und Moritz, zuriick auf die Bohne
zu holen. Das Schiffs-Ensemble
hat eine spannende Auswahl
getroffen. Ein ganzer Abend rund
um den Klassiker des deutschen
Humors.19.2., 5.3., 17.4.

GEWINN: sportspaf verlost
3x2 Tickets fur die Vorstellung
am 5.3. um 19.30 Uhr. Sendet
bis zum 24.2. eine E-Mail

mit dem Stichwort ,Dumme
Gedanken” an gewinn@
sportspass.de.

Imperial Theater

Reeperbahn 5 (St. Pauli),

W: imperial-theater.de

Morden im Norden Tod in
Altona, Verrat in Eilbek oder
Erpressung in Blankenese — Die
Hamburger Impro-Theatergruppe
Steife Brise kreiert spontan einen
spannenden Krimi mitten in
unserer Stadt. Das Besondere
dabei ist, dass das Publikum,
anders als beim Sonntagabend-
film, eingreifen und den weiteren
Verlauf des Abends mit gestalten
kann. Ein inferaktiver Krimiabend!
Jeden 2. Mittwoch im Monat

Der Unheimliche Im Krimisalon
wird das Testament des millio-
nenschweren Cyrus Grey verlesen
— und wenn ein Millionar stirbt,
versammelt sich die habgierige
Familie meist vollzéhlig. Einer
der potenziellen Erben ist der
grobe und cholerische Clive
Barry, gespielt von Stefan Brentle,
der bereits in Soaps wie ,Die
Nesthocker” und ,Verbotene
Liebe” sowie an der Seite von
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Liebeskater Mut!Theater Erst trinken und dann lieben.
Die Hamburgerin Kerstin Poetting vereint die beiden schéns-
ten Dinge in ihrem ersten Soloprogramm! 28.2. + Fr., 22.3.

Die Gruppe Lampedusa St. Pauli Thalia Theater
Doas Thalia unterstitzt die Lampedusa Flichtlinge. Macht

mit! So., 9.2.

Der kaltwittige Herr Schuttléffel Alma Hoppe Ohne
Kunst ist alles doof! Thomas Freitag plédiert in seinem
neuen Kabarett gegen den Verfall der Kultur. Do., 13.3.

Ophelia Hamburgische Staatsoper Klassische Musik
frifft zeitgendssische Literatur. Dieses Musiktheatererlebnis
gibt dem Mythos um Ophelia neuen Schwung. 26.3.-3.4.

Der talentierte Mr. Ripley Altonaer Theater Nach dem
Roman von Patricia Highsmith inszeniert das Altonaer Thea-
ter die Geschichte eines Verwandlungskinstlers. 23.2.-23.3.

Hamburger Urgestein Jan Fedder
im ,Grof3stadtrevier” auf der
Fernsehscheibe zu sehen war.

Seit 2005 ist der bekennende
Krimifan Brentle festes Mitglied im
Krimitheater. bis 30.3.

Schmidt Theater
Spielbudenplatz 24-28 (St. Pauli),
W: tivoli.de.

Michael Krebs: Zusatzkonzert
Wie bei seiner ersten Show ,Es
gibt noch Restkarten” ist der Name
wieder nicht Programm, sondern
einfach billiges Marketing des
nicht so leicht einzuordnenden
Kabarettisten Michael Krebs. Er ist
rofzfrech und schmutzig zugleich
aber auch zuckersiB, schreiend
komisch und musikalisch talentiert.
Premiere: Mo., 3.3.

Harburger Theater

Museumsplatz 2 (Harburg),

W: harburger-theater.de.

Helden gesucht! Comedians wie
Dirk Bach, Bernhard Hoecker und
Ralf Schmitz spielten zu Beginn
ihrer Karriere im Ensemble der
Improtruppe ,Springmaus”. Nun
feiern die Springméuse 30jdhriges
Bestehen und widmen ihr Fest
den Helden des Alltags. Egal ob
Stevererklérung, Bahnfahren zu
StoBzeiten oder was dem Publikum
sonst noch so einféllt: Die Spring-
mé&use improvisieren wie eh und je

und Uberzeugen mit Spontanitét,
Tempo und Phantasie. So., 30.3.

Die Muschelsucher! Die melo-
dramatische-Herzschmerz-Ge-
schichte von Rosamunde Pilcher
wird zu einem spannenden
Beziehungsgeflecht verdichtet. Die
Hamburger ,Rote-Rosen”-Schau-
spielerin Doris Kunstmann spielt
die Hauptrolle der Penelope Kee-
ling, die nach einem Herzinfarkt
kritisch auf ihr Leben zuriickblickt.
Premiere: 5.2., weitere Auffihrun-
gen: bis 2.3.

MUT! Theater

Amandastr. 58 (Altona),

W: muttheater.de.

HAMBURG Liebeskater Die
geborene Hamburgerin Kerstin Po-
etting studierte Germanistik an der
Uni Hamburg und absolvierte hier
nach ihrem Magister eine Schau-
spielausbildung. Hamburg ist for
sie Heimat und Werkstétte ihres
ersten Soloprogramms , Liebeska-
ter”, in dem die Vor- und Nach-
teile der Liebe und des gesunden
Alkoholdursts philosophisch und
frech gegeniber gestellt werden.
Do., 28.2., weitere Auffihrung:
22.3. W: liebeskater.de.

LESUNGEN

Februar 2014

HAMBURG Karin Nohr: Herr
Merse bricht auf Karin Nohr hat
in Hamburg Literatur und Psycho-
logie studiert. Nach langiéhriger
Therapietétigkeit widmet sie sich
nun doch ganz dem Schreiben. In
ihrem Romandebit ,Herr Merse
bricht auf” geht es um einen ge-
schiedenen Hornisten, der ein Leben
lang unter dominanten Frauen zu
leiden hatte. Nun macht er erstmal
Urlaub auf Sylt, trifft dort allerdings
schon wieder auf eine neue Frau.
Nett und humorvolll Mo., 17.2., 19
h. Jenfeld-Haus, Charlottenburger
Str. 1 (Jenfeld), W: jenfeld-haus.de.
E: 6 € (inkl. Imbiss in der Pause).

GEWINN: sportspaf} verlost
2x2 Tickets. Sendet bis zum
11.2. eine E-Mail mit dem

Stichwort ,Dumme Gedanken”
an gewinn@sportspass.de.

Stephanie Nannen: Henri
Nannen Henri Nannen (1996
verstorben) hat den modernen
deutschen Journalismus wie kaum
ein anderer Mensch gepréigt. An-
lgsslich seines 100. Geburistags hat
seine Enkelin Stephanie Tagebtcher
durchforstet, mit Verwandten und
Freunden gesprochen und eine
facettenreiche Biographie geschrie-
ben. Fur alle Medieninteressierte
ein Muss, fur alle anderen ebenfalls
zu empfehlen. Do., 20.2., 19.30
h, Sasel-Haus, Saseler Parkweg 3
(Sasel), W: sasel-haus.de.

Arnold Kusters: Ein Knédel zu
viel Der Westfale schreibt nicht nur
spannende Biicher, er spielt auch
in der einzigen Band Deutschlands,
die nur aus Krimiautoren besteht:
den Hands Up! & The Shooting
Stars. Im neuen Krimi geht’s um
einen Preufen, der an vergifteten
Schupfnudeln stirbt. Durch die Ver-
bindung zu einem anderen Mord,
muss Kommissar Mayr aus Nord-
rhein-Westfalen ins Allgéu reisen
und dort dem Fall nachgehen. Ein
echt siddeutscher Abend! Fr,, 21.2,,
19.30 h. Speicherstadtmuseum, Am
Sandtorkai 36 (Speicherstadt), W:
arnold-kuesters. E: 8,50-10 €.

David Wagner: Leben In dieser
Lesung geht es um die ganz groBien
Themen: Leben, Liebe, Tod. Der
Berliner David Wagner schreibt
in ,Leben” die Geschichte eines
jungen Mannes, der todkrank ist
und im letzten Augenblick das lang
ersehnte Spenderorgan bekommt.
Es geht um die Reise in ein
neues Leben, das an den Tod eines
anderen Menschen geknpft ist.

Ein sehr philosophisches Buch und
eine Lesung, die sich wirklich lohnt.
Fr, 28.2., 19.30 h. UKE, die Lesung
findet Frickestr./Ecke Schedestr. im
Gebgude N30.B statt, W: uke.de.

Fotos: Kerstin Poetting (1), Alex Reuter (1), Frank Zauritz (1)



REDAKTIONSTIPP:
Bei seiner Odyssee
wurde der Autor

nur von Husky Aiko
begleitet.

TIPP Jens Franke: 100 Tage
Heimat Wer sich nur mit dem
Auto, mit der Bahn oder mit dem
Flugzeug fortbewegt, vergisst oft das
elementarste Transportmittel: die
eigenen FiBe! Der Thiringer Autor
und Fotojournalist Jens Franke ist
mal ganz klassisch zu FuB 100 Tage
lang durch Deutschland gereist. Wo
er war und was er alles erlebt hat,
steht in seinem Buch ,100 Tage
Heimat”, aus dem er heute liest.
Nach der Lesung werden Fragen
beantwortet. Bringt Spaf3! Do.,

6.3., 19.30 h. Dr. Gétze Land und
Karte, Alstertor 14-18 (Altstadlt), W:
jensfranke.com.

Marz 2014

Hértréume Diese Benefiz-Veranstal-
tung verbindet Literatur mit Musik.
Gelesen wird aus dem Roman ,Ba-
bettes Fest” von Tania Blixen, in dem
es um eine Meisterkdchin geht, die
ihren Job, aber nie ihre Leidenschaft
verliert. Die gelesenen Passagen
werden ergénzt mit Klavier und
Violine. Ein Abend, der das Ohr
auf jede Art und Weise verwdhnt.
Die Einnahmen gehen an die
Musiktherapie vom Zornrot-Verein.
Mo., 17.3., 19.30 h. Ernst Deutsch
Theater, Friedrich-Schitter-Platz 1
(Uhlenhorst), W: ernst-deutsch-
theaterde. E: 9-18 €.

John Niven: Straight White
Male Literatur als Thema der
Literatur: In ,Straight White Male”
beschreibt der schottische Autor
und Musikexperte John Niven
einen Schriftsteller, der unheimlich
gute Bicher schreibt und die
restliche Zeit mit Trinken und Sex
verbringt. Als er an einer Uni lehren
soll, muss er seinen Lebensstil Gber
den Haufen werfen. Moderiert
wird die szenige Lesung von einem
Punkrocker, der sich einfach nur
,Nagel” nennt. Di., 18.3., 19.30 h.
Uebel & Geféhrlich, Feldstr. 66 (St.
Pauli), W: nagel2000.de.

HAMBURG Birgit Hasselbusch:
Sechs Richtige und eine
Falsche Die Hamburger Autorin
und NDR 90,3 Moderatorin Birgit
Hasselbusch hat einen wunderba-
ren Roman ber das ganz grofie
Glick geschrieben. Und damit ist
nicht die Liebe gemeint, sondern
ein Geldgewinn. Die Protagonisten
Jule wurde zwar gerade von ihrem
Freund verlassen, dafur ldsst ihr
ein mysteridser Génner mehr und
mehr Geschenke zukommen. Wer
steckt dahinter? fr,, 21.3., 19.30 h.
Speicherstadtmuseum, Am

EINE FRAU UND IHR WEG

Die Ahrensburgerin Angelika Klussendorf hat es

mit ,Das Médchen” auf die Shortlist des Deutschen
Buchpreises geschafft. In der Fortsetzung geht es um
das Mé&dchen ,April?, das eine ungliickliche Kindheit
hatte und nun erwachsen wird. Jeder Schritt in ein ei-
genes Leben wird durch den Schmerz der Vergangen-
heit getribt. Moderiert wird diese schéne Lesung von
dem Literaturkritiker Jérg Magenau. Lohnt sich!

Mi., 12.2., 19.30 h, Literaturhaus, Schwanenwik 38 (Uhlenhorst),
W: literaturhaus-hamburg.de. Eintritt: 10 €.

Sandtorkai 36 (Speicherstadt), W:
birgit-hasselbusch.de. E: 8,50-10 €.

HAMBURG Nils Mohl: Stadt-
randritter Der Hamburger Autor
entwirft in seinem Roman ,Stadt-
randritter” zundchst eine dustere
Szenerie zwischen grauen, fristen
Hochh&usern. Doch genau dies
ist der Ort, an dem eine junge
Frau und ein junger Mann wieder
zusammenfinden und scheinbar
glicklich werden — oder doch
nicht2 Eine Grofstadtliebe mit
Licht und Schatten. Tolle Lesung,
besonders fir jung gebliebene
Stadtkinder! Mo., 24.3., 19 h. W:
nilsmohl.de. E: é €. Jenfeld-Haus,
Charlottenburger Str. 1 (Jenfeld),
W: jenfeld-haus.de.

HAMBURG Anne Heriz: Die
Sache mit meiner Schwester
Hinter dem Pseudonym ,Anne
Hertz" stehen die zwei Hamburger
Schwestern Frauke Scheunemann
und Wiebke Lorenz, die ihre
Bicher gemeinsam schreiben.
Passenderweise geht es auch im
neuen Roman um zwei Schwestern.
Wahrend Heike ein spieBiges Vor-
stadtleben mit Hund und Familie
fohrt, scheint Nele ihr Single-Leben
im Grofistadtdschungel voll zu
genieBen. Beide zerstreiten sich,
missen sich aber fUr ein wichtiges
Projekt zusammenraufen. Ein nefter
Schwesternabend! Di., 25.3., 20
h. W: anne-hertz.de. Albers Bar;

Reeperbahn 102 (St. Pauli), W:
albersbar.de.

April 2014

Frank Goosen: Raketenméin-
ner Manner haben es in unserer
emanzipierten Gesellschaft gar
nicht immer so leicht. Dabei sind
sie auch nur Menschen und keine
Sagenhelden. Einige weinen sogar!
Die Lesung des Bochumer Autors
Frank Goosen dreht sich um
,Raketenmanner” — das sind die,
die durchstarten wollen, aber mit
eigenen Problemen zu kémpfen
haben. Ein Portrét der modernen
Ménnlichkeit in allen Nuancen.
Herrlich! Mi., 9.4., Mi., 9.4. Fabrik,
Barnerstr. 36 (Altona), W fabrik.de.

Katrin Baverfeind: Mir fehlt ein
Tag zwischen Sonntag und
Montag Katrin Bauerfeind hatte
sie alle: ZDF, 3Sat, Harald Schmidt
und die Berlinale. Wo immer
man eine clevere und charmante
Moderatorin braucht, findet man
die 31-Jéhrige. Nun hat sie ein
Buch Uber Menschen geschrieben,
die sich viel vornehmen und dann
doch irgendwie bei YouTube-Vi-
deos von Katzenbabys héngen
bleiben. Diese Lesung bietet die
perfekte Kombination aus Witz
und Scharfsinn! Mi., 16.4., 19.30
h. Uebel & Geféhrlich, Feldstr. 66

Hamburg

(St. Pauli), W: uebelundgefaehrlich.
com.

HAMBURG Svenja Leiber: Das
letzte Land Die 38jshrige Ham-
burgerin hat mal in Saudi-Arabien
gelebt. Heute lebt sie in Berlin.

In ihrem neuen Buch ,Das letzte
Land” geht es um das Schicksal
eines jungen Musikers, der kurz vor
dem 2. Weltkrieg seine Karriere
startet und sich in eine junge Judin
verliebt. Alles was perfekt schien,
steht jetzt auf dem Spiel. Ein bril-
lantes Buch, das bei dieser Lesung
von Schauspieler Burghart KlauB-
ner gelesen wird. Do., 24.4., 19
h. W: svenjaleiber.de. Literaturhaus,
Schwanenwik 38 (Uhlenhorst), W:
literaturhaus-hamburg.de.

Mcai 2014

Helge Timmerberg: African
Queen. Ein Abenteuer Wer
kénnte gréfere Abentever
erleben als dieser Journalist und
Reiseschriftsteller? Der gebirtige
Hesse schreibt unter anderem
for ,Merian”, ,Stern” und ,Die
Zeit”. Hier erzéhlt er von seinem
siebenmonatigen Afrika-Aufenthalt.
Er wurde von einem Elefanten at-
tackiert, mit einem Voodoozauber
belegt und schwamm mit Krokodi-
len. Eine Lesung wie eine Weltreise
—super! Do., 8.5., 19.30 h. Uebel
& Gefahrlich, Feldstr. 66 (St. Pauli),
W: uebelundgefaehrlich.com.

TOP 5 LESUNGEN

0 ‘I Helge Timmerberg
Ubel und Geféhrlich

Mehr Abenteuer in einer

Lesung geht nicht! 08.05.2014

0 Jennifer Teege

Mahnmal St. Nikolai
Biographische Entdeckungsreise
mit Tiefgang. 05.02.2014

0 Stephanie Nannen
Sasel-Haus

Neue und unbekannte Einblicke

ins Leben von Henri Nannen.

20.02.2014

04 Jens Franke Dr.
Goétze Land und Karte
Zu Fu3 durch Deutschland —

kann ja nur spannend werden!

06.03.2104

0 Katrin Baverfeind
Ubel und Geféhrlich

Liebreizend, witzig, charmant

— das ist Frau Baverfeind.

16.04.2014
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SPORT-
EVENTS

TEXT OLIVER JENSEN

DER NORDEN
BEWEGT SICH

Aufregende und gesunde
Sportarten gibt es viele.
Umso erfreulicher, dass man
bei der “Sport- und Gesund-
heitswoche” gleich mehrere
ausprobieren kann. Gesun-
des Essen in der Kantine und
interessante Vortrége runden
sechs abwechslungsreiche
Tage ab.
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port treiben, gesund leben
und das Miteinander genie-
Ben. Bereits zum achten Mal
|&dt der Betriebssportverband
Hamburg in der City Nord
zur ,Sport- und Gesundheitswoche”
ein. Von Radeln bis Kicken — zwischen
dem 10. und dem 15. Mai dreht sich
alles um das Aktiv-Sein. ,Der Reiz
von Betriebssport liegt darin, aus dem
Biro zu kommen und gleich Sport zu
machen oder den Tag mit Tai Chi zu
beginnen”, sagt Veranstalter Ulrich
Lengwenat-Hahnemann.

Ob nun Einzelper-
sonen oder ganze
Teams: Jeder Frei-
zeitsportler ist herz-
lich willkommen.
Am Erdffnungstag
geht es auf dem
abgesperrten
Uberseering mit
mehreren Radren-
nen fir samtliche
Altersklassen und
Leistungsstdrken los.
An den weiteren
Tagen stehen unter
anderem ein grofier City Nord Lauf
Uber zehn Kilometer, ein Beach-Volley-
ball-Turnier, ein Fuball-Kleinfeld-Turnier,
Outdoor Fitness und das Frisbee-Sport-
spiel Disc Golf auf dem Programm.

Anmelden kénnt lhr Euch Gber die
Webseite city-nord.eu. Die Teilnahme-
gebihr betrégt in der Regel nur einige
Euros. ,Mit diesem Event werden die
vielen Betriebssportangebote gebin-
delt, wir stellen Angebote fir Sport-
muffel vor und das Thema Gesundheit
mit Bewegung in den Mittelpunkt”, so
Lengwenat-Hahnemann.

Selbst fur die, die nicht aktiv am
Sportgeschehen teilhaben méchten,
lohnt sich der Besuch. Firmen aus der
Region stellen Gesundheitsangebote
vor, inferessante Vortrége runden das
Angebot ab. Fir leckeres und vor allem
gesundes Essen ist unter anderem in
der Kantine vom Haus der Wirtschaft
(Kapstadtring 10) gesorgt.

Sport- und Gesundheitswoche 10.5. bis
15.5., Adressen und Anmeldeformulare auf
W: city-nord.eu

SPORT

TIPP Redaktionstipp

FREE Eintritt frei

SPORTSPAB  Verginstigung fr
sportspaf-Mitglieder

Ojendorfer Schnee- und
Eis-Marathon Ob nun Viertel-,
Halbmarathon oder die vollen
42,195 Kilometer — bei dem Lauf
um den Ojendorfer See herum
kann jeder mitmachen. Eine Be-
sonderheit sind die Verpflegungs-
stinde. Die Auswahl reicht hier
von Brétchen und SuBigkeiten
bis hin zu Bier und Cola. Das
Startgeld betrdgt je nach Strecke
zwischen 5 und 10 Euro. Sa.
8.2., Startzeit: 9 h, Barsbutteler
Weg (Billstedt), W: 100mc.de.

Tanzplattform 2014 Bei dem
alle zwei Jahre staftfindenden
Festival kénnt Ihr Euch einen
Uberblick Gber die Tanzentwick-
lungen und neue Kinstler aus
dem Freien Zeitgendssischen
Tanz verschaffen. Eine Jury hat
die tollsten Inszenierungen der
beiden vergangenen Jahre aus-
gewdhlt und zu dem Festival nach
Hamburg eingeladen. 27.2-2.3,
Kampnagel, Jarrestr. 20 (Winter-
hude), W: tanzplattform.de.

34. Internationaler Wilhelms-
burger Insellauf Ein Event fir
die ganze Familie: Wéhrend die
Erwachsenen je nach Fitness, eine
Strecke von 5, 10,55 oder 21,1
Kilometer zuriicklegen, nehmen
Kinder am Schilerlauf tber 1,2
Kilometer teil. Die abwechs-
lungsreiche Strecke fihrt unter
anderem durch Kleingérten und
an der Elbe entlang. So., 13.4.,
9.30 h, Startpunkt: Sportplatz
DratelnstraBBe (Wilhelmsburg), W:
wilhelmsburger-insellauf.de.

Handball Hanse Cup Das
Turnier wird von der Handbal-
labteilung des TSG Bergedorf
organisiert. Mehr als 70 Mann-
schaften aus funf verschiedenen
Landern mit 1.500 Spielern,
Trainern und Betreuern werden
mit dabei sein. Parallel zu den
erwachsenen Amateuren spielt
hier auch die Jugend. 19.-20.4.,
TSG Bergedor, Billwerder
Billdeich 607 (Bergedorf), W:
tsg-bergedorf.de.

Dove-Elbe-Rallye Von blutigen
Anféingern bis hin zu ehemaligen
Weltmeistern und Olympiasiegern
— die Ruderregatta tber 13
Kilometer weist jedes Jahr ein
kunterbuntes Teilnehmerfeld auf.
In Ruderkreisen gilt diese Veran-
staltung als Einl&utung zur neven
Saison. Sa. 26.4., ca. 12.30 h,
Schleusendamm 20 (Bergedorf),
W: rc-bergedorf.de.

Fotos: Norbert Gettschat (2), istockphoto.com (1), Imtech Deutschland (1)
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FuBball-Lénderspiel 34 Tage be- | ' i
vor die Deutsche Nationalmann- TOP SPORT'EVENTS
schaft beim Vorrundenspiel gegen ;

Portugal in die Weltmeisterschaft &g
startet, kommt die Mannschaft von

Joachim Léw noch einmal nach

Hamburg. Im Testspiel gegen die

nicht fir die WM qualifizierten

Polen wollen sich Schweinsteiger,

Lahm & Co. in Turnier-Form schie-

Ben. Di., 13.5., Anstofizeit noch

offen, Imtech Arena, Sylvesterallee o 1
7 (Stellingen), W: dfb.de. Testspiel vor der Welt-

Oddset Pokalfinale Das meisterschaft. 13.5.2014
bedeutsamste Spiel im Hamburger e oo
AmateurfuBball lockt jedes Jahr =t 13 o Oddset Pokalfinale
mehrere tausend Zuschauer an. Stadion Hoheluft

FuBball-Lénderspiel
Imtech Arena

Der Gewinner qualifiziert sich fir Die Amateure spielen den ehr-

%znuan?;Bs-\'j/ci):OBch;lr;drnkIc\,/l\"Ur‘nSﬁ;:in TE N N IS FU R J E D E RMAN N lichsten FuBball. 29.5.2014.

der Borussia Dortmund hoffen. . . . . Ojendorfer Schnee-
Boer29°gus7sfh gmrgfg; Hc?h:lsz, Wer gerne Tennis spielt, aber keinen geeigneten o und Eis-Marathon

Lokstedter Steindamm 87 (Eppen- Partner hat, ist beim Spielertreff der Tennis Witthoft gﬂhf‘sbﬁﬂdfg ‘glgg]fufen und
dorf), W: hiv.de. Akademie bestens aufgehoben. Jeden Sonntag chiemmen €207

Das Deutsche Spring- und

Dressur-Derby 2014 Seit 1920 von 12 bis 14 Uhr (Anlage Jenfeld) und 15 bis 17 o ?&‘1:;?::&::2’:

findet das Derby in Homburg Uhr (Anlage Bramfeld) kommen Tennisbegeisterte Wenn die Temperaturen
statt. Alleine im vergangenen

Jahr lockte das Perdesport-Event unterschiedlicher Spielstérke zusammen, um sich zwei E’ﬁémef _We'de;ér 55296”]’2 die
r 3 . uadersaison. .4, .

mehr als 80.000 Zuschaver Stunden lang den gelben Filzball um die Ohren zu

an. Aufgrund der schwierigen

Hindernisse handelt es sich um schlagen. Die Teilnahmegebihr betréigt 10 Euro. 05 Stlitemationaley

inen der schwersten P Wilhelmsburger
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Kletterparks

schnurstracks’ )

-

e

-
R T
" 2 Mitglieder’ S
- aR-Mitgh : -
10 % Rabatt fur Sports?wérz 2014* AI

. Kick im Park

Fahrrad, Snowboard, Catwalk - in den Baumen,
30 Minuten vom Hamburger Hauptbahnhof!
Wer wagt den Sprung aus 13 Metern?

Saisonswrfﬁ‘,‘,‘,?,g,i,

BogenschiefRRen, Axtwerfen, GPS-Touren,
Seifenkistenbau, Grillbuffet am Lagerfeuer
und Outdoor-Events nach MaR.

4 s
* Fiir Gruppen ab i | . schnurstracks Kletterpark Hamburg-Sachsenwald
B e . B . ¥ Holzhof2, 21521 Aumihle * Tel.: 04104-907 1511

» Anfahrt: S21 bis Aumiihle * info@schnurstracks-kletterparks.de
Wir.Leben.Abenteuer. ‘ Online-Reservierungen unter www.schnurstracks-kletterparks.de



Hamburg

Kubas erfolgreichste
Tanztheater-Compagnie schickt
ihren Nachwuchs ins Schmidt
Theater! Die 10- bis 14-J&hri-
gen werden Euch begeistern.

izt Alfonso und ihre Compagnie vereinen
alle Tanzstile der karibischen Insel, kom-
binieren Elemente aus Flamenco, Ballett,
zeitgendssischem Tanz und den Rhythmen
Afrikas und Spaniens auf unnachahmliche
Weise. Kubas erfolgreichste Tanztheater-Compagnie
follt nicht nur bei Auftritten im heimischen Havanna
Theater mit 5000 Plétzen: Auch im Ausland — von
Kanada tber Holland bis in die arabischen Lénder —
|6sen die Shows wahre Begeisterungsstirme aus.

Seit Uber zehn Jahren engagiert sich Lizt Alfonso
auch fur die Férderung des Tanznachwuchses,
grindete dazu eigens in der Altstadt von Havanna
eine Schule. Die hervorragende Ausbildung war
bereits nach kirzester Zeit so erfolgreich, dass sich
aus den einzelnen Altersgruppen eigensténdige
Tanzensembles herausbildeten, die seitdem — eben-
so wie die Groflen — erfolgreich auftreten. Erlebt
die Show vom 3. bis 19. Juli im Schmidt Theater.

Fir den 20 Prozent sportspaf3-Rabatt einfach
Tickets unter der Hotline 040.31778899 buchen
und das Stichwort ,sportspa3” nennen.

Rabatt for sportspaB-Mitglieder 20 Prozent ErméBigung auf
alle Vorstellungen, ausgenommen Fr + Sa 19 h
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Vor-Ort-Rabatte

Online-Rabatte

Sportartikel: 10 % ErméBigung
RunnersPoint (alle Héuser in
Hamburg), beide Sorttex-Outlets in
Hamburg, Intersport Voswinkel im
Mercado-Altona, im Elbe Einkaufs-
zentrum und im EKZ Hamburger
Meile sowie Sport-Schuster in Ep-
pendorf gewéhren gegen Vorlage
des sportspaf-Mitgliedsausweises
10 % Rabatt auf das gesamte
Sortiment.

Optiker Krause: 15 % Rabatt
Optiker Krause bietet in seinen
vier Filialen in Hamburg den
sportspaf-Mitgliedern 15 % Rabatt
auf Brillen, Kontaktlinsen und
Pllegemittel.

Lichtblick: 5 Monatsbeitrage fur
Mitglieder Der Okostromanbieter
Lichtblick zahlt fur Neukunden,
die Mitglied bei sportspaf sind,
den sportspaB3-Grundbeitrag fur
5 Monate. Das sind derzeit 44,25
Euro!

Adam+Eve Beautylounge
Auf alle Anwendungen an den
Standorten in der City, in Eppen-
dorf und in Winterhude erhalten
sportspaf-Mitglieder 10 % Rabatt.

STAR CAR Die ginstig gelbe
Autovermietung gibt sportspaf3-
Mitgliedern 15 % Rabatt (auBer
Sonderaktionen) mit der
Sonder-Kunden-Nummer 55546.

15 % bei Juwelier Heinecke
Auf das gesamte Juweliersorti-
ment, Bestecke sowie Montblanc
Schreibgeréte erhaltet Ihr mit
dem sportspaB3-Mitgliedsausweis
15 % Rabatt.

Altonaer Theater: 10 % Rabatt
gewdihrt das Altonaer Theater
allen sportspaB-Mitgliedern gegen
Vorlage des sportspaf3-Ausweises.

Dan-Center Wenn Sie |hr Traum-
haus fir den Kurzurlaub mieten
wollen, kénnen Sie bei Dancenter
direkt 5 % sparen, sowohl im
Reisebiro, telefonisch (309 70
37 38) als auch im Internet: www.
dancenter.de

Lascana: Dessous 10%
gunstiger Eine riesige Auswahl
an Dessous, Nacht- und Tag-
wische sowie Bademoden findet
lhrin den Lascana-Shops im
Elbe-EKZ und im Alstertal-EKZ.
sportspaB-Mitglieder bekommen
mit dem Mitgliedsausweis 10 %
Rabatt.

VTF-Aktivprogramm: 10 %
Rabatt Auf das umfangreiche
Programm an Sport- und Well-
nessreisen zum gunstigen Preis
erhalten sportspaf3-Mitglieder
10 % ErmaBigung!

sportspaf3-Mitglieder erhalten
Rabatte bei Gber 500 namhaften
Partnerunternehmen im Internet.
Den hieraus entstehenden Vorteil
geben wir direkt an Euch weiter.
Monatliche Aktionen auf der
Startseite ergéinzen das riesige
Angebot. Wie |hr die Rabatte
erhaltet, entnehmt Ihr bitte den
Angaben zu den jeweiligen An-
geboten. Die komplette Vorteils-
und Rabattwelt von sportspaf3

im Internet findet lhr unter
www.sportspass.de

Autos (alle Hersteller) direkt vom
GroBhéndler, Gber Rahmenvertra-
ge und Uber regionale Autoh&u-
ser mit Rabatten bis zu 36 %.

Uhren und Schmuck: bis zu
20 % Rabatt bei Juwelier zum
Sande, Uhrzeit.org, Juwelier
Heinecke und Schiemann.de.

Mode, Kosmetik, Schuhe und
Brillen: bis zu 15 % Rabatt bei
vielen bekannten Marken, Shops
und Outlet-Labels.

Pauschal- u. Last-Minute-
Reisen von Uber 120 Ver-
anstaltern (z. B. TUI, Alltours,
Neckermann, Thomas Cook,
Airtours, Tjaereborg etc.) mit 4 %
Rickvergitung und 4 % Direkt-
rabatt bei Berge+Meer!

Spezialreisen Lénder-, Familien-,
Wellness-, FuBball-, Ski-, Tauch-,
Fahrrad-, Golf-, Sprach-,
Jugend-, Stédte-, Event-, Opern-,
Studien- und Hausbootreisen,
Centerparcs, Freizeitparks,
Autozug und Féhren mit bis
zu 7 % ErméBigung.

Ferienhé&user (DanCenter,
Novasol, Dansommer, Sonne
und Strand, Cuendet, Interchalet,
Interhome, Casa) 5 % Rabatt.

Hotels 7 % Preisvorteil bei
Hotelopia. 10 % Rabatt bei den
verschiedenen Dorfhotels und
Iberotels.

Versandhéuser (Neckermann,
Otto, Schwab, Baur, Bonprix,
Alba Moda, Zalando etc.) mit 6-
10 % Rabatt.

Sparturbo-Portal mit Rickver-
gitungen von 5-10 % bei Gber
250 der bekanntesten Online-
shops, z. B.: Rossmann, A.T. U.,
Hewlett Packard, Toshiba, Nokia,
Medion, discount24, Karstadt.de,
Heine Shop, Mexx, Goertz-Shop,
Sport-Scheck, Conrad Electronic,
Westfalia Werkzeuge.

Mébel Bei Strauss Innovation,
avandeo.de, Zalando Wohnen,
Savoire Vivre sparen Sie 6-15 %.

Kind & Spielzeug myToys.de,
Quickshopping.de, ToyPrima,
Limango mit 5-10 % Rabatt.

Fotos: istockphoto.com (2), adidas (1)



DESIGNER OUTLET SOLTAU

-> Das Designer Outlet Soltau bietet
auf 13.500m? ein Shopping Village

mit Uber 60 Designer-Marken in toller
Atmosphére. sportspaf3-Mitglieder pro-
fitieren Ubrigens von einem exklusiven
zusétzlichen 10%igen Tagesrabatt.
Ladet den Coupon auf sportspass.de
unter Vorteilswelt/Hamburg-Vorteile/
Mode und Kosmetik” runter, druckt ihn
aus und legt ihn dann ausgefillt an der
Center & Tourismus Information vor
und sichert Euch die 10% Day Discount

Card.

Hamburg

RUNNERSPOINT:
20% RABATTTAGE

= An 4 Tagen im Mérz, am 12.3.,
14.3.,19.3. und 21.3., haben
sportspaf3-Mitglieder bei Runners
Point in der Spitalerstrae ganz
besondere Vorteile. Sie bekommen
an diesen Tagen nicht nur den for
sportspaf-Mitglieder Gblichen Rabatt
von 10 %, sondern stattliche 20 %
Preisnachlass auf alle Artikel! Auf
Wunsch und bei Voranmeldung
erhaltet Ihr auch eine kostenlose
Komplett-Beratung inkl. Fulvermes-
sung, statischer- und Videoanalyse
sowie Passform-Check! Da die
Plétze begrenzt sind, meldet
Euch bitte schnell bei jenny.
dahm@sportspass.de

fur die Komplett-Bera-
tung an oder kommt
einfach zum Shoppen mit
Extra-Rabatt zu RunnersPoint in die
Spitalerstrafie.

[l]HE Das vom History Channel preisgekronte Aus- / rearsty
ISTORY | 2nderermuseum. Ausgezemhnet als besonderer B A L L N S A D T
I CHANNEL Familien-Erlebnisort in Hamburg,. S AUSW, THAMBURG]

Erlebe das Abenteuer
~ Auswanderung.
D °r 1n der

Das gibts nur einmal! Vom 1.2.bis 31.3.2014!
TOP SECRET-DIE WELT DER SPIONAGE
zu Gast in der BallinStadt! Taucht ein in die

Welt der Geheimdienste und ihrer Techniken.

Veddeler Bogen 2

BallinStadt 20539 Hamburg * Tel.: 040-319 79 16 0 « www.ballinstadt.de * 5 Minuten vom HBF entfernt » Kostenlose Parkplatze



BUHNEN-PAAR
Drew und Wietske
im Foyer des
Operettenhauses

ROCKY IST EIN
KAMPEFER!

Die oscarpramierte Geschichte Gber den von
Sylvester Stallone gespielten Boxer ist legendar.
Seit Uber einem Jahr l&uft ,Rocky” als Musical
in Hamburg mit den Hauptdarstellern Drew
Sarich und Wietske van Tongeren. Wir trafen
die beiden zum Gespréch.

TEXT LAURA DOPP
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cht Shows in der Woche, am
Wochenende sogar zwei am
Tag. Das bedeutet intensive

Vorbereitung und Konzentra-
tion. Aber Drew Sarich kénn-

te man fast schon als alten
Hasen im Musical-Geschéft bezeichnen. Der
Amerikaner kam 1999 fir die Rolle des ,Qua-
simodo” in ,Der Gléckner von Notre Dame”
nach Europa. Seitdem spielte er Hauptrollen
in mehreren Musical-Produktionen. Wietske
van Tongeren fihrte ihr erstes Engagement als
,Elisabeth” nach Wien. Jetzt mimen die beiden
das Liebespaar Rocky und Adrian.

»WAS? ICH SOLL
ROCKY BALBOA
SPIELEN?“

Drew Sarich - Hauptbesetzung fiir Rocky

Wart lhr schon immer ,,Rocky”-Fans
oder warum habt lhr Euch for die Rol-
len von Rocky und Adrian beworben?
Drew: Eigentlich hab ich mich nie in der Rolle
for Rocky Balboa gesehen, im Gegensatz zu
heute war ich zur Zeit des Castings gar kein
sportlicher Typ. Als ich zu der Audition fir das
Musical eingeladen wurde, spielte ich gerade
bei ,Tanz der Vampire” in Berlin. Ich war echt
ungldubig und meinte: ,Was, ich soll Rocky
Balboa spielen?”

Wietske: Bei mir war es dhnlich. Adrian ist so
schichtern und zuriickhaltend, ganz anders
als ich. Aber gerade das hat mich an der Rolle
fasziniert. Nach der ersten Audition habe ich
Blut geleckt und wollte unbedingt mit dabei
sein.

Aber dann habt Ihr beide die Zusage
bekommen?

Drew: Jal Erst bekam ich die Zusage und zwei
Tage spéter hat auch Wietske die Rolle be-
kommen! Da schickte sie mir eine SMS: ,Das
Bier hat Glick gebracht!” Wir beide hatten
né&mlich nach der Audition in Berlin noch ein
Bier zusammen getrunken.

Habt Ihr Sylvester Stallone bei einer der
Shows persénlich getroffen?

Drew: Ja, er war bei der Premiere von ,Rocky”
und ich habe ihn auch schon vorher in Lon-
don getroffen. Er ist echt ein sympathischer
Typ! Und er hat mir einen guten Tipp fur die
Rolle von Rocky mitgegeben. Er meinte: ,Fir
jeden Schlag, den Rocky austeilt, steckt er
funf ein. Rocky ist ein Kémpfer! Das soll man
sehen!

lhr spielt jede Woche acht Shows, seid
gut in Form. Passiert trotzdem noch mal
was Ungeplantes? Und gibt’s noch so
was wie Lampenfieber?

Drew: Klar, und ich liebe Situationen, in
denen ich improvisieren muss! So bleibst Du
aufmerksam, es kehrt keine Routine ein. Ein-
mal war es aber echt Gbel. Im finalen Kampf
habe ich mir die Nase gebrochen! Ich habe
richtig gehort, wie es ,Knacks” gemacht hat —
aber ich habe die Show durchgezogen.

Fotos: Carsten Schulz (3), Stage Entertainment (1)



Warst Du nach der Show dann
gleich beim Arzi?

Drew: Nein, das ist so wieder zusam-
mengewachsen. Ich hatte soviel Angst
vor dem Arzt und die Vorstellung, dass
er die Nase richtet, war so unange-
nehm, dass ich nicht hingegangen bin.
Es ist auch so wieder zusammenge-
wachsen. Und ich kann noch singen
und spielen, also alles in Ordnung!

Drew, als Rocky musst Du in jeder
Show drei rohe Eier essen - wie
kriegst Du die runter?

Drew: Ich hab mich dran gewshnt und
eigentlich ist es ganz einfach: Du musst
das Eigelb schnell im Mund zerteilen —
dann schmeckt es wie Spiegelei. Das
Eiweif3 allerdings schmeckt echt nur
nach glibschigem Etwas.

Die Shows sind bestimmt sehr
anstrengend fur Euch, wie haltet
lhr Euch fit?

Drew: Gesundes Essen ist natirlich
wichtig, vor allem viel Gemise und
Eiweifl. Und Sport! Ich trainiere nach
der CrossFit-Methode, die kombiniert
Ausdavuer, Kraft und Beweglichkeit. Da
ich schnell abnehme, mache ich nur
wenig Cardio-Training und tue mehr
for den Muskelaufbau. Ich trainiere bei
Scoop-Yard im Stadtteil Hoheluft. Mein
Trainer Wladimir sorgt dafir, dass ich fit
bleibe, zum Beispiel durch viele Klimm-
zGge und Push-Ups. Wietske trainiert
seit nevestem auch in dem Gym.

Wietske: Ich glaube durch die Show sind
wir alle zu Fitnessfreaks geworden. Ich
gehe auBlerdem gerne joggen — meine

Lieblingsrunde fihrt durch Planten und
Blomen oder ich laufe die Alsterrunde.

Wo wohnt lhr denn in Hamburg?
Drew: Ich wohne quasi direkt gegen-
Uber vom TUI Operettenhaus — super
prakfisch also.

Wietske: Ich wohne in Altona — ein echt
schéner Stadtteil.

Und habt lhr Lieblingsorte hier?
Wietske: Die Susannenstrafie im
Schanzenviertel! Ich bummele da total
gerne lang und mag die vielen kleinen
Geschéfte. Das Flair dort erinnert mich
irgendwie an Amsterdam. Und vor kur-
zem habe ich die ,Burger Bar” am Alten
Fischmarkt in der Altstadt entdeckt. Die
kann ich nur empfehlen!

Drew: Meine Lieblingsbar ist im
,Freudenhaus” auf der Reeperbahn.
Und ich war sehr gerne im Hérsaal und
Molotow, da kann man ja nun leider
nicht mehr hin. Ich mag Live-Musik!

lhr seid zwei bekannte Musical-
stars. Hat man da denn Gberhaupt
noch eine Traumrolle vor Augen?
Drew: Ganz ehrlich: Meine Traumrolle
wére es, mehr Zeit dafir zu haben,
Ehemann und Papi zu sein! Meine Frau
und meine beiden Kinder leben in Wien
— momentan habe ich nur jede zweite
Woche Zeit nach Hause zu fahren.
Auch wenn mein Job super ist, wére ich
natirlich gerne &fters dal

Wietske: Mir geht es éhnlich wie Drew —
beruflich sind wir beide happy!

Musicaltickets zum Vorteilspreis fiir sportspaf3-Mitglieder

0 €* fur PK 2 und 69,90 €*

for PK 1 fGr Shows von DI bis DO + SO2

* 69,90 €* fir PK 2 und 79,90 €* for

PK 1 for Shows von FR bis SO1

Buchbar vom 31.1.14 bis 31.3.14 for

Vorstellungen vom 31.1.14
bis 30.4.14 — nur online unter:

www.beste-plaetze.de/sportspass.

*) Alle Preise zuziglich 15% Vorverkaufs-, 2,00 €
System- und 2,00 € Buchungsgebihr pro Ticket
sowie 4,90 € Versand- bzw. 2,90 € Hinterle-

gungsgebihr pro Buchung.

DREW SARICH
Als Rocky im
Hamburger Hafen. =

Hamburg

DREW
SARICH

| GEBOREN |
24. August 1975 in St. Louis,
Missouri

1993 - 1997 Studium
Studium am Boston Conservato-
ry in Musik, Schauspiel und Tanz

MUSICAL-ROLLEN

Quasimodo in ,Der Gléckner von
Notre Dame* (Berlin/1999)

Berger in ,Hair" (Wien/2000)

Dr. Henry Jekyll in , Jekyll &
Hyde* (K6ln/2003)

Dracula in ,,Dracula®
(St. Gallen/2005)

Jesus in “Jesus Christ Superstar”
(Wien/2008)

Graf von Krolock in “Tanz der
Vampire” (Wien/2010-2011)

WIETSKE
VAN
%/ ™. TONGEREN

26. Dezember 1980 in Zwolle,
Niederlande

2000 - 2004 Studium
Studium am Konversatorium
Tilburg (Niederlande) in Schau-
spiel, Tanz und Gesang

Erstbesetzung der Elisabeth
im gleichnamigen Musical
(Stuttgart/2006)

Aschenputtel in “Into the Woods”
(Bozen/2008)

Baronin Maria von Trapp in
“The Sound of Music” (Salz-
burg/2011-2012)
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PROGRAMM

i SPORTSPARB

Sportangebote
1 Neu- und Wiedereinsteigerinnen, geringe Intensitét, keine Vorkenntnisse
142 sowie
keine Angabe Neu- und Wiedereinsteigerlnnen sowie Fortgeschrittene
2 Fortgeschrittene, hohe Intensit&t
Viel Platz fur 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 Gber unsere Homepage,
unter ,Tanzpartner gesucht”, eine Suche aufzugeben.

i' FERIENTERMINE

Frohjahr 03.03. - 14.03.
Pfingsten 28.04. - 02.05.
Himmelfahrt 30.05.

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.
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 Unterrichtsausféllen 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 SchlieBsystemen ausgestattet. Wéhrend der Angebote
sind die Tiren zu den Halleneingéingen und z.T. auch zum Gelénde geschlossen. Pinkiliches
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 Strafe getragen wurden, mit.




ZEICHEN-
ERKLARUNG &
FERIENTERMINE

TRAINER-LISTE

ANMELDE-
FORMULAR

INFORMATIONEN

ORTS-
BESCHREIBUNGEN

INFORMATIONEN
& BEITRAGE

KONTAKTE

SPORTSPAB KINDER + JUGENDLICHE 61-64
BALL + RUCKSCHLAGSPIELE 61
Badminton 61
Basketball 61
FuBball 61
Tischtennis 61
BUDOSPORT 61-62
Karate 61
Selbstverteidigung 61
Taekwondo 62
ERLEBNISSPORT 62
FITNESS FUR MINIS 62-63
Fitness fir Minis 2-4 Jahre 62
Fitness fur Minis 4-6 Jahre 62-63
Pampersgymnastik 12 Monate-2 Jahre 63
Pampersgymnastik 3-12 Monate 63
INLINE-SKATEN 64
Familien Inline-Skaten 64
Inline-Skaten fur Kinder und Jugendliche 64
KINDERBETREUUNG 8 MONATE - 12 JAHRE 64
RHONRAD TURNEN 64
SCHWER AKTIV 70
TANZEN FUR KINDER UND JUGENDLICHE 70-71
Bollydance 70
Hip Hop 70
Kindertanz/Ballett + Rhythmik 70-71
Videoclipdance 71
Zum-Dance for Kids 71
YOGA FUR KINDER 71
ZIRKUS/AKROBATIK 71
SPORTSPAB ERWACHSENE 72-113
AQUA-WORKOUT 72
BALL- UND RUCKSCHLAGSPIELE 72-75
Badminton 72-73
Basketball 73
Floorball 73-74
Hobby-FuBball 74
Sportspiele mit und ohne Ball 74
Tischtennis 74
Volleyball 74-75
BASICANGEBOTE 75-76
BEWEGUNGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE 76-77
UND RUCKBILDUNG

Angebote fir Schwangere 76
Angebote zur Riickbildung 76-77
Fitness-Spezial Eltern mit Kindern bis 3 Jahre 77
FITNESSANGEBOTE 77-95
Aerobic 77-78
Bauch, Beine, Ricken, Po (BBRP) 78-81
Bodyfit 81-82
Cardiofit 82-85
Cardiostep 85
CrossTraining 85
Energy Dance 85
Fit ab 40 86
Fit Fight 86
Fit im besten Alter 86-87
Fitness 87
Fitness fir Mollige 87-88
Functional Training 88
Kraftfit 88
Ruckenfit 89-90
Rucken-Spezial 90-91
Soft-Fitness 91
Step-Aerobic 91-92
Step-Workout 92-93
Workout 93-95

INLINE-HOCKEY
INLINE-SKATEN

OUTDOOR- SPORT
Fit-Walking

Laufen

Laufstilschulung

Nordic Walking / Walking
Outdoor-Fitness

Yoga Walking

REHA-SPORT

SELBSTVERTEIDIGUNG/KAMPFKUNST
Aikido

Capoeira

Karate

Kickboxen

Modern Arnis

Selbstverteidigung

Taekwondo

SPECIALS

TANZANGEBOTE
Ballett

Bauchtanz

Bollydance
Boogie-Woogie
Dance ‘n Strip

Dance Work

Discofox

Hip Hop

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

Tango Argentino
ZUMBA® fitness
Zum-Dance

WELLNESS UND ENTSPANNUNG
Bauch-Yoga
Beckenboden-Training
Body & Mind Fitness
BodyART ™
Feldenkrais®
Hatha-Yoga
Kundalini-Yoga
Mental Balance
Modern Style Tai Chi
NIA

Pilates

PNF

Power-Yoga

Qi Gong

Stretching und Entspannung
Tai Chi

Wellnes Workout
Yogadancing®
Zen-Gymnastik

TOUREN

Fahrradtouren

Inline-Skaten
(Nordic-)Walking-Touren

Sonstige Events

Laufen

Wandern

Strong Hiking - sportives Wandern

WORKSHOPS

100-

101-

103-

104-
105-

106-

107-

109-

114-
114-

117-
118-

120-
122-

23

68,124-125
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PROGRAMM

A Akcicek, Celal: 0176 48 62 10 11
Arens, Ruth: 4327 43 11

B Bdchreiner, Anja: anjaambach@web.de
Baliulis, Ulrike: 0160 91 15 03 66
Bartels, Christian: 0177 787 54 81
Bartels-Schneider, Andrea: 0173 671 38 77
Bartling, Marco: 0172 844 6571
Basak, Haci: baranbasak@hotmail.com
Benndorf, Rolf: 69 28 486
Bensing, Janetta: 0152 09 02 06 47
Berger, André: 0172 424 041 7
Bernecker, Stefanie: 439 8727
Berno, Marion: 0178-16 20 950
Billker, Timo: 21 98 56 68
Bischoff, Jens: 0160-90 53 17 51
Blétter, Robert: 0176-46 52 89 96
Bshling, Michael: 047 77 93 11 40
Bomhard, Christine: 64 66 30 15
Brandes, Nicola: brandes@beings-in-business.de
Buckl, Sylvia: sylvia.buckl@be-online.de
Burgdorf, Ingo: 64 53 66 95
Busse, Constantin: 63 94 02 82

C  Cwiklinski, Thomas: 0178 136 54 70

D David, Alexander: 01577 336 99 23
David, Chris: 0176 48 61 16 64
Dellemann, Christoph: 24 59 08
Dluga, Klara: 0151 75 01 20 79
Dollhardt, Andreas: 0176 34 77 75 27
Drews, Rainer: 04103 188 18 00

E  Eckstorff, Dieter: 21 00 76 00
Ehlers, Bjsrn: 0152 53 60 38 06
Eisenblétter, Max: xamax@gmx.de
Eloatik, Noa: 0176 70 28 43 23
Epplee, Andreas: 678 45 91
Escherich, Anja: 270 48 86

F  Fehmers, Judith: 0177 917 26 25
Flesch, Daniela: 0179 475 84 86,
danielafleschhh@aol.com
Forster, Michael: 491 88 27
Frenzel, Alexander: 0177 6551 710
Fuchs, Marion: 04154 602 62 80
Funke, Angelika: 0171 628 23 27

G Garrido, Laura: 01744166476
Glanz, Silvia: 547 523 69
Glise, Ruth: ruth.gluese@gmx.de
Godau, Janine: 251 24 83
Gomez de Becker, Marianela: 0176 23 486 179
Gomm, Ekkehard: 386 112 97
Goretzka, Tina: 0176 62 90 59 48
Gossé, Sabine: 0172 440 85 88
Grindel, Olaf: 040 753 49 91,
olafg70@web.de
Gutowski, Karsten: 66 05 89
Gyoergy, Kevin-Jack: 0151-44343679

H Haase, Uwe: 0176 48 14 22 73
Hagendorf, Gabi: 70 10 25 95
Hahnes, Stefan: 0176 32 54 05 07
Hamdorf, Tim: 0176 48 121 274
Héindler, Angela: 279 98 47
Harms, Simone: simoneharms@web.de
Haubold, Carolin: 630 48 74
Haubold, Holger: 630 48 74

Hernandez, Janeth: 72 69 31 96,
0157 59 21 68 15

Hess, Miriam: hess.miriam@gmx.de
Heyfelder, Oliver: 0170 90 72 626
Hoang, Khan: 040 69 46 53 25
Holst, Eckhart: 0173 999 44 28
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Hubert, Andrea: 319 61 96

Hihn, Andreas: 644 57 76

Huhn, Tanja: 63 76 32 14

Huttel, Stephan: 27 14 88 13

Imbeck, Ulrich:
ulrich.imbeck@spamgourmet.com
Jackson, Felicia: 0173 524 54 31
Jakovlev, Vitali: 0179 234 83 89

Kade, Maik: 0176 76 79 48 98

Kamaly, George:

georgygeorgeb 1 2@googlemail.com
Kammer, Marco: 01525 423 94 64
Kaufmann, Frank: 0173 218 52 63
Kellner, Astrid: astrid.kellner@gmx.de
Kirschner, Jérn: 604 85 85

Klein, Anne: kleinanne61@web.de
Klitscher, Lars: 73 09 09 13

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

Knosel, Uwe-Karsten: 558 38 00
Kohlstruck, Rainer: 712 34 88, stancal@web.de
K&nig, Dieter: 735 78 53

Kortmann, Frank: 0174 184 44 11
Kowalenko, Wladimir: 0173 216 18 53
Krause, Claudia: 30 85 24 31

Krieg, Andre: 43 18 22 99

Kruber, Gabi: 04551 910 97 51

Kruger, Karin: 64 55 45 24

Kunstman, Kathleen: 0172 181 92 69
Lahmer, Uwe: 0177 443 61 36

Langle, Thomas: 69 70 53 32

Lemmich, Sigrid: 279 47 70

Levitzki, Stanislav: 0176 57 05 53 72
Limberg, Kirsten: kirsten.limberg@gmx.de
Lux, Gunnar: 0176 24 62 68 98
Mabudu, Nico: 0172 7941315
Marmull, Tanja: 04535 29 78 94
Marquardt, Dietmar: 81 97 50 86
Martin, Andreas: randyandy.martin@web.de
Martin, Bertrecht: 0179 390 06 33
Martinez, Margarita: 0162 104 37 04
Mashkinova, Victoria: 0151 21 76 12 36
Mauri, Thomas: 0176 96 20 10 24
Meier, Birte: 0170 30 19 468

Meif3ner, Sven: 0152 28 81 54 84
Meuss, Andrea: 20 75 14

Meyer, Nicole: 0174-889 97 99
Michalke, Uta: utmic@web.de

Michelly, Frederic: 0177 77 91 564
Moller-Harboe, Sandra:
sandra.mueller-harboe@gmx.de

Mundl, Christoph: chris@mundlhome.de
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
Nothhorn, Gunda: 25 31 56 25
Nourani, Seyed Hasan: 18 13 35 72
Oehme, Marco: 0176 62 29 14 94
Orhan, Nicole: nicole.orhan@freenet.de
Oftto, Dalina: 0174 46 53 598

Paasche, Wolfgang: 01577-42 41 355
Perlitz, Birgit: 04107 85 10 77

Pira, Carmen: carmenpira@kabelmail.de
Podbielski, Dirk: 712 29 30

Poeckern, Cindy: 0176-70210391
Quaas, Mathias: 0171- 415 20 39

Rau, Petra: 0175 934 60 93

Reese, Nicole: 0160-93 04 58 01

Richert, Wolf: 04103 803 18 12

Richter, Frauke: 0176 67 04 06 80
Richter, Petra: 41 49 89 28

Rohlf, Lars: 34 83 13 47

Rudel, Dorothee: 380 68 40

Ruske, Dennis: 0176-49 14 51 69
Sagawe, Sven: 61 19 82 70

Sagener, Katrin: 041 02 67 71 36
Sandmann, Thomas: 43 90 223

SaB3, Melanie: 0171 712 84 65

Schacht, Anke: 70 27 254

Schmidberger, Joachim: 0179 708 94 42
Schmidt, Andreas: andreas.schmidt@desy.de
Schneider, Irina: bk_irina.schneider@web.de
Schneider, Mirko: 0176 48 68 52 44
Scholermann, Sven: 55 59 88 53,
kickboxinfo@aol.com

Schéning, Stefanie: 0176 222 80 638
Schréder, Helmut: 0151 17 89 47 06
Schréder, Wiebke: 65 79 35 82
Schultz-Amerongen, Sigrid: 0176 95 44 09 25
Schwampe, Rolf: 55 17 95 9

Schwarz, Dieter: ndie_Schwarz@yahoo.de
Schwarz, Stefanie: 724 78 01

Schwemer, Fred: 48 30 83

Silitsch, Anna: 0151 26 96 01 27,
annasilitsch@gmx.de

Simatupang, Liberti: 27 86 02 29

Singh, Abilasha: 0176 84 1521 01
Sliwinski, Bartosz: macbartek@gmx.de
Soeken, Dagmar: dax_soeken@gmx.de
Speer, Angelika: 33987018

Spies, Helge: 0162 248 18 00

Steinecke, Cornelia: 87 93 27 03
Steinhart, Jérg: 63 97 74 77

StrauB, Stefanie:
sternschnuppe23@googlemail.com
Thau, Michael: 0162 2129819

Thedens, Henry: henry.thedens@googlemail.com
Thiele, Andreas: 220 97 05

Théle, Ralf: 0176 56 46 77 15

Torke, Petra: 43 99 523

Ullrich, Sven: 01573 7471180

V., Anja: elfon1812@web.de

Vehse, Horst: 0176 49 23 04 92

Voigt, Carsten: 67 10 37 30

Vollert, Manfred: 04193 752 23 10
Vollert, Sebastian: 0172 926 72 99

von Qerizen, Dorothea: 673 79 158
VoB, Werner: 390 01 54

Wachteler, Kathrin: kathrinwachtler@yahoo.de
Wahdat, Habib: 0151 24 050 419
Weinlich, Inga: 0173 724 92 40
Weitmann, Agata: agataweitmann@web.de
Welkert, Sylke: 43 27 42 50

Wesenberg, Dirk: 0163 411 20 15
Wesselhoft, Ines:

Wiede, Holger: 0174 230 82 49

Wolff, Stefan: 0178 336 25 00

Yavuz, Nurhan: 0170-733 15 11
Zastrow, Annett: info@movere-norden.de
Ziegmeier, Ralph: 0163 912 66 40
Zschaler, Jutta: 63 02 487



KINDER PROGRAMM

KSCHLAGSPIELE FUR KINDER UND -

An den Ballspielen kénnen Anféngerlnnen und Fortgeschrittene teilnehmen. Der Spaf3 und das Miteinander stehen im Vordergrund. Bitte

eigene Schléger und Balle mitbringen.

Badminton fir Kinder und Jugendliche

Dieses Ruckschlagspiel ist auch als Federball bekannt. Schléger und Federbélle 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

Basketball for Kinder und Jugendliche

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

Di 18:00-19:00 Bohmestr. 3 freist. Halle a.d. Hof Wandsbek Chris David @A 1 ab 11 Jahre
Di 19:00 - 20:00 Bohmestr. 3 freist. Halle a.d. Hof Wandsbek Chris David @A 2 ab13Jahre
Do 16:00-17:00 Eenstock 15 Schulsporthalle Bramfeld N.N. 1 zgljcﬁ_lbre()é‘oz

FuBball for Kinder und Jugendliche

Beim FuBball wird in der Halle auf Hutchentore gespielt. Auch M&dchen 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 Koffi Justin Mabudu 9-12 Jahre
Mi  16:00 - 17:00 Eenstock 15 Schulsporthalle Bramfeld Wolfgang Paasche 7-10 Jahre
Do 15:00 - 16:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor E?féﬁsgwug\fbwu’ 5-8 Jahre

Fr 16:00-17:30 Hartsprung 23 freist. Turnhalle Lokstedt Christof Dellemann 7-10 Jahre

Tischtennis fur Kinder und Jugendliche

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

ab 10 Jahre +
Erwachsene

BUDOSPORT -

Budo ist der japanische Sammelbegriff fur 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.

Mi 16:30 - 18:00 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Dorothea von Oertzen

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 Gben "Nein" zu sagen. Im
Vordergrund dieses Angebotes steht immer, das Selbstbewusstsein der Kinder zu stérken, Gefahren zu erkennen und zu vermeiden sowie
die Wahrnehmung fir Konflikte zu scharfen, um ihnen schon im Vorfeld aus dem Weg zu gehen. Das Erlernen von Verteidigungstechniken
geschieht nebenbei und ein Einstieg ist durch einfache, sich wiederholende Ubungen jederzeit méglich.

Mi 15:30 - 16:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Martin Pesold 6-8 Jahre
Mi 16:30-17:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Martin Pesold 9-12 Jahre
Fr 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martin Pesold 7-9 Jahre
Fr 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Martin Pesold 10-12 Jahre
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aekw

o fur Kinder und

KINDER

gendliche

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

eingesetzt werden.

Mi
Mi

16:00 - 17:00

Humboldtstr. 30

17:00 - 18:00 Humboldtstr. 30

freist. Halle
freist. Halle

Barmbek
Barmbek

1 ab 5 Jahre
2 ab 5 Jahre

Janeth Hernandez
Janeth Hernandez

| ERLEBNISSPORT FUR KINDER

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

an der Bewegung.

Mo 17:30 - 18:20
Mo 18:00 - 19:00
Mi
Do
Do
Sa

17:00 - 18:00

16:00 - 16:50
17:00 - 17:50

11:00 - 11:50

Méllner Landstr. 8
Bunatwiete 20

Alsterdorfer Str. 39

Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Paul-Nevermann-Pl. 13

Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt

freist. Halle rechts

freist. Halle a.d. Hof

Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Harburg

Winterhude

City-Nord
Harburg

Altona

Katrin Knut ab 7 Jahre
Christine Bomhard g{gl.juuhk:eOS.OZ.
Andrea Bartels- NEU ab 05.02.
Schneider ab 5 Jahre
Holger Herzog (=] 5-8 Jahre
Benita Schulz ab 6 Jahre
Yvonne Behrens, 3.8 Jahre

Gabriela Kruber

- FITNESS FUR MINIS

Fitness fOr Minis 2-4 Jahre

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

Mo 11:00 - 11:50

Mo 14:30 - 15:20
Di 10:30-11:20
Di  14:00 - 15:00
Di  16:00 - 16:45
Di 17:00 - 18:00
Mi 10:30-11:20
Mi 11:00 - 11:50
Mi  16:00 - 17:00
Mi 16:00 - 16:50
Mi 17:00 - 18:00
Do 11:00 - 11:50
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
Fr 17:00 - 18:00

Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Ribenkamp 123, Kita
Genslerstr. 33

Bogenstr. 32
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Ritterstr. 44
Westphalensweg 11
Grasweg 74-76
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Richardstr. 85
Poppenbittler Stieg 7
Ritterstr. 44

Center Altona Jessenstrafie
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Rubenkamp 123

Halle rechts im Gebéude

Halle im Gebédude
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
freist. Turnhalle

Eingang Wallstr.

Rickseite Haus AB, Halle
im Keller

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

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

freist. Halle a.d. Hof

freist. Gym.-Halle hinfen im
Gelande

Halle im Gebdude

Altona

Billstedt
Berliner Tor
Barmbek
Barmbek-Nord
Eimsbuttel
Eilbek
City-Nord
Eilbek

Berliner Tor
Winterhude
Berliner Tor
Eilbek
City-Nord
Harburg
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
Hummelsbittel
Eilbek

Candice Helberg
Jana Glickstadt
Julia Backhaus

ab Ersffnung

Annett Zastrow

Maria Theresa Kurrat,
Eva Koller

Karin Kruger
Marianne Sterz
Eva Koller
Hoang Khanh
Julia Backhaus

Cindy Poeckern

Annabel Méller
Melanie Schodrok
Holger Herzog
Yvonne Scholzeck
Nadine Petersen
Britta Siebels (=)
Gabriela Kruber =)
Stefanie Strauf}

Hoang Khanh

Fitness fOr Minis 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 groBe Geréte kommen zum Einsatz. Eine Mitgliedschaft ist nur fur das Kind erforderlich.

Mo 14:00 - 14:50
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Harburger Ring 10

Harburg

Berit Lidemann
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14:30 -
16:30 -
17:00 -

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

16:45 -
17:00 -
17:00 -
17:00 -
16:00 -
17:00 -
16:00 -
10:30 -

15:50
17:20
18:00

18:00
16:00
17:00

17:30
18:15
18:00
18:00
16:50
18:00
16:50
11:20

Westphalensweg 11
MslIner Landstr. 8
Ritterstr. 44

Bunatwiete 20
Ribenkamp 123, Kita
Bogenstr. 32

Genslerstr. 33
Richardstr. 85

Ritterstr. 44

Grasweg 74-76
Harburger Ring 10
Bernstorffstr. 147
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber FuBBgéngerzone Billstedt
Halle im Gebgude Eilbek
freist. Halle rechts Harburg
Rubenkamp 123 Barmbek
Halle im Gebdude Eimsbuttel

Halle rechts im Gebdude Barmbek-Nord

freist. Halle a.d. Hof Eilbek

freist. Turnhalle Eilbek
Bacste g 1565k e
Harburger Ring 10 Harburg
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Felix WeiBthaner,
Heike Oellerich

Katrin Knut
Agata Weitmann

Christine Bomhard
Annett Zastrow

Karin Kriger

Eva Koller, Maria
Theresa Kurrat
Sigrid Schultz-
Amerongen

Hoang Khanh
Sigrid Schultz-
Amerongen

Benita Schulz,
Marie Kathrin Irmler
Hans-Joachim
Neuerburg

Britta Siebels
Sophia Koller, Katrin
Knut

Ballspiele

4-6 Jahre

NEU ab
06.01.2014

-]

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 10:00 - 10:50

Mo
Mo

11:00 -
15:30 -
10:00 -
11:00 -
10:00 -
10:00 -
10:00 -
10:30 -
11:00 -
15:00 -

15:00 -
11:00 -

11:50
16:20
10:50
11:50
10:50
10:50
10:50
11:20
11:50

15:50

15:50
11:50

Jessenstr. 6

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

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Msllner Landstr. 8

Center Altona Jessenstrafie  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBBgéngerzone 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

Candice Helberg
Tanja Lechel
Nicole Schwochert
Zihal Schlegel
Tanja Lechel

Eva Koller

Julia Backhaus
Annabel Méller
Marianne Sterz
Zihal Schlegel

Anna Julia
Schlemminger

Julia Backhaus
Julia Backhaus

ab Ersffnung

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 kénnen.
Eine Mitgliedschaft ist nur fur das Kind erforderlich.

Mo
Mo

10:00 - 10:50

10:00 -

10:50

14:30 - 15:20

10:00 -

10:50

10:00 - 10:50

10:00 -

10:50

11:00 - 11:50
14:00 - 14:50

16:00 - 16:50
10:00 - 10:50

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

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
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Tanja Lechel
Christina Pelka
Nicole Schwochert
Tanja Lechel
Zihal Schlegel
Melanie Schodrok
Tanja Lechel

Anna Julia
Schlemminger

Julia Backhaus
Julia Backhaus

NEU ab 03.02.
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| INLINE-SKATEN FUR KINDER ENDLICH

Inline-Skates und komplettes Schitzerset missen mitgebracht werden. Der Helm gehért bei Kindern dazu. Es findet kein Verleih statt.
Die Trainerlnnen beraten gerne bei der Anschaffung von neuen Skates und Material. Zum Schutz des Hallenbodens mussen 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, geibt.

Inline-Skaten fur Familien

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

. s 3 H Markus Krochmann,
So 12:45-13:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor lstrie Reaer 1
So 13:45-14:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Markus Krochmann, 2

Jaana Réper

Inline-Skaten fir Kinder und Jugendliche

Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Svetlana Wehner é;;?elj-?—gl;:uﬁ
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Svetlana Wehner gp;?eljigrpeﬂﬁ

- KINDERBETREUUNG 8 MONATE-12 JAHRE

Um Ihnen die Teilnahme an unserem Sportangebot zu erméglichen, kénnen Ihre Kinder in unsere Kinderbetreuung kommen. Die Kinder
mussen sportspaB3-Mitglieder sein. Als Zusatzinformation finden Sie die parallel dazu stattfindenden Angebote.

Cardiofit (1+2),
Workout (1+2),
Mo 09:45 - 12:15 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Danuta Weitmann Reha-Sport,
Kundalini-Yoga
(1+2)
gody{i‘t 1 +(%), 2
" 5 auchtanz (1+2),
Do 16:00 - 18:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek }‘;S‘:em'p/\gﬂffﬂ?e‘t BBRP (1+2),
EE2p LA B Cardiofit (1+2),
Workout (1+2)
BBRP (1+2),
Cardiofit (1+2),
Fr  09:45-12:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Angelika HauBmann Workout (1+2),
Rickenfit und
Entspannung
Cardiofit (1+2),
Sa 14:45-17:00 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Angelika HauBmann BBRP (1+2), Step-
Aerobic (1+2)
Cardiofit (1+2),

So 09:45-12:00 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor égl'“gr#'rljﬁ\ger BBRP (2), Workout
(2), Inline (1+2)
(STTp-Aerf)bic )
. . - - g’ Katrin Knut, 2), Aerobic (2),
So 11:30-13:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sophia Koller Workoi.lt 1+2),
Specia

| RHONRAD-TURNEN

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

von 12 - 65 Jahre
Di 18:00-19:30 Waitzstr. 31 Turnhalle im Gebéude, Haus 20thmarschen  Fred Schwemer ggd] K500rp;r |i'sol3e

1,85m
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Liebe/r sportspaBlerin,

bitte entnehmen Sie unser vielfdltiges Sportangebot unserem aktuellen Pro-
grammheft oder aus dem Internet unter www.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 sportspaB3-Fotoaus-
weis (bzw. lhre aktuelle Anmeldebestétigung plus Personalausweis) unaufgefor-
dert vor. Diese MaBnahme ist leider erforderlich um Missbrauch zu verhindern.
Ohne Legitimation ist der Zutritt zu unseren Centern nicht méglich. Denken Sie
daher bitte immer daran, lhren sportspaf3-Ausweis bei sich zu fihren. Aus Ku-
lanzgrinden akzeptieren wir in Ausnahmeféllen auch andere Lichtbildausweise
(z. B. Personalausweis, Reisepass oder Fihrerschein). Wir bitten um Verstéind-
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
Beitrag wird bei Neueintritt zum Anfang des Folgemonats, danach immer
zum Anfang des Quartals fir drei Monate im Voraus abgebucht, d.h. Anfang
Januar, April, Juli und Oktober. Wenn Sie bis einschlieBlich 15. eines Monats
eintreten, wird der volle Monatsbeitrag dieses Monats féllig.

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

Lastschriftmandat + Anderung von persénlichen Daten:
sportspaf ist so gunstig, weil wir ein gemeinnitziger Verein sind, aber auch
deswegen, weil wir uns bemihen, die Verwaltungskosten so niedrig wie még-
lich zu halten. Deshalb ist eine Mitgliedschaft nur méglich, wenn Sie uns ein
SEPA-Lastschriftmandat erteilen. Barzahlungen, Uberweisungen oder Dau-
erauftréige 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. Personal-
ausweis, Reisepass, Fuhrerschein) 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
Verstéindnis dafir, dass das kostenlose Probetraining nur fir ein Angebot
méglich ist. Unsere Bereiche Studio, Workshops, Basicangebote, Specials
und Outdoor-Touren sind nur fur unsere Mitglieder gedacht. Dort ist kein
Probetraining méglich. Sollte Thnen 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 wdahlen. Sollte Ihnen dieses wider Erwarten dennoch nicht
zusagen, haben Sie die Méglichkeit bis zum 15. des letzten Monats des
Quartals zu kiindigen. Ginstiger geht’s wirklich nicht.

Viel SpaB!

SPORTCENTER ALTONA
BAHNHOF
Paul-Nevermann-Platz 13
22765 Hamburg

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

SPORTCENTER ALTONA
JESSENSTRASSE (AB 5.4.2014)
JessenstraBe 6

22767 Hamburg

Telefon: (040) 38 90 422 0

Fax: (040) 38 90 422 11

SPORTCENTER BERLINER TOR +
GESCHAFTSSTELLE
Westphalensweg 11

20099 Hamburg

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

Fax: (040) 41 09 37 1

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! sporfquls

Das Eintrittsdatum entspricht dem Datum auf dem Anmeldeformular.

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

Nachname:

Vorname:

Geburtsdatum:

StraBe:

Postleitzahl: Ort:

Unterschrift:

Ein SEPA-Lastschriftmandat fir das Bezahlen der Beitréige habe ich erteilt. Der Mitgliedsbeitrag wird jeweils vier-
telj@hrlich im Voraus zum 1. Tag des ersten Monats des Quartals, also am 1. Januar, 1. April, 1. Juli, 1. Oktober
abgebucht. Wenn der 1. Tag des ersten Monats des Quartals nicht auf einen Bankarbeitstag féllt, erfolgt der Einzug
am unmittelbar darauf folgenden Bankarbeitstag.

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

Aktuelles unter www.sportspass.de

MONATSBEITRAGE:

€8,85 Erwachsene
€ 4,70 Kinder und Jugendliche (bis zum vollendeten 16. Lebensjahr)
€10,- einmalige Aufnahmegebihr N
S -
Beitrag Fitness-Studio und Sauna (zusétzlich zum Grundbeitrag): <o 2 \ 4
Altona Bahnhof, 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) \ y >
€15,- einmalige Aufnahmegebihr /
Harburg, Altona JessenstraBe und 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
iiomizg) = Feiee) 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

66 sportspass.de



¢Jodsliods

ANMELDUNG

ap-sspdspiods:mmm Jajun ssjjanply

:slagpyulojuoy|
Sap Huydsisun

‘Nval

Hjung

(essaupy
+ WD) Jaqoyu|
wieapusydIamMqp 18q)

HUydsIBjuN BuBW YN “Paim jpupsaB Iow3-3 sad Jays|smeN-gpdspods Jap ydiniIspim yiezispal Jiw pun uspiem uageBabule AQJ SIp Ul USdamZ usuIBjUI NZ P!
‘usBunBuipag uspDquUIBIBA JNJySUIPaIY] WaUBW yw BIp usyeb s3 "usBupjiaa sebpijeg uajelspleq sep Bunypisig aip ‘wnyppsB

o] "U9sQ|NZUIS USHLIYISISDT USUSB0ZaB OjuoY UldW 4ND A'd godspods UOA BIP ‘UD §NJSULIPaIY UIBW LI 8S19M Yd19|BNZ "Usyaiznzuld ojuoy usjuubuaB uago waulsw

UD|NWIOJBP|AWIUY WP JND WNio Wap jydudsjus WNippsyLuIg SO “Up A'e godspiods sep Bunziog aip yd1 suuae

1|g21|Y2SSND USYD( SUIBW SSOP ‘USPUDISISAUID JILUDP UIq YD)
UNiSDjag Wap 41 puauuIBag ‘USLYIOAN 8 UOA gjoyiauul uuoy
UoA uaBun|yoz ‘aIg 9BHYIRULIS Y| DPUDWIHLIYISISOT-VdIS

(usByypaIagsbunyaizig Jop aiyor g | Jajun s||o4)
:spal|ByW sap yydsIapun

Hite)

yorjuupw

{plqem

o/

(jy211Bow 4yd1u ys1 x4 uad Bunpjawuy sule) usydiaiule ‘A'e godspiods 19q [PUIBIIQ WI PUN USB||NISND USGDISYINGPINIQ Ul BHig

9gPIS-USSSI-UOA 9P Ul puNn US|[pYuIN|NYdS Ul usjogaBuy 18q Jnu aqoBuy

01¥r80000002Z78£3Q *'A°@ godsuods sap al-1261qnB|O

‘A godspiods 1aq Boajunspaibupy



WO RKS H O P S ﬁ;;z?gigw‘;ksm 9,90 €

MIT BUDNIKOWSKY

sportspafB und Budnikowsky bieten spokrtspoB—Mi#gligcitergix:/aog\;i]i?‘f;nogzr
i die Teilnahme sehr kostengunstig ist. £ en Sie,
Pc?czls,eikr):el /c\!snmee?dJng fir alle Workshops auf dieser Seite notwendig ist.

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

SCHM‘NK- UND STYL‘NGWORKSHOPS Leitung: Budni-Stylistinnen Kari

na Hinz und Carolin Mindemann

FRUHLINGSFRISCH GLATT GELOCKT GEWELLT
Der Winter geht zu Ende-der Frihling naht! In diesem Workshop lernt ihr mit dem Glétteisen,
In diesem Workshop dreht sich alles um ein typgerechtes Make-up in den Lockeneisen & Co. umzugehen.
neuen Frihlingsfarben. Die Visagistin Karina Hinz zeigt euch Schritt fir Ob kurze oder lange Haare, mit den richtigen Styling-
Schritt den Weg zu einem frischen Tagesmake-up, danach k&énnt ihr euch produkten und Arbeitsgeréten ist jede Frisur wandelbar.
mit ihrer Unterstitzung selber schminken. Wenn vorhanden, bitte Schmink- i Frisérin und Visagistin Karina Hinz erklért euch die
spiegel und Pinsel mitbringen. Vor Ort erhaltet ihr ein kleines Geschenk, i unterschiedlichen Produkte und deren Anwendung und
zur Verfigung gestellt von BUDNIKOWSKY. i zeigt euch den richtigen Umgang mit Glatteisen & Co.
06.03.2014, 18.00-21.00 Uhr im sportspass Center Billstedt i Das gelernte dirft ihr dann gleich

i an euch selbst ausprobieren.

H Bitte eigene Glatteisen,
TYPGERECHT Lockeneisen, Lockenstébe, -"M

Birsten und Kdmme '

Hier dreht sich alles um ein typgerechtes Make-up. mitbringen

Welche Farben stehen mir2 Wie kaschiere ich Augenschatten2 Wie schminke :
ich Schlupflider? All diese Tricks verrdt euch Visagistin Karina Hinz in diesem : . .
Workshop. AnschlieBend dirft ihr euch unter Anleitung selber schminken.  er O e

Bitte Schminkspiegel und Pinsel mitbringen. Vor Ort erhaltet ihr ein kleines : \ljl;s:ﬂlesu(jesc:jgﬁ; 52; -
Geschenk, zur Verfugung gestellt von BUDNIKOWSKY. i BUDIEZIIK(_Q)\?VSKY -

| -
24.04.2014, 18.00-21.00 Uhr im sportspass Center Billstedt 27.03.2014, 18.00-

21.00Uhr im sportspass

-
Center Billstedt

HAARGENAU :

In diesem Workshop geht es um schén gepflegtes, glénzendes Haar. “H’r‘
Haarkur bei feinem Haar? Haargel oder Wachs?2 Spray oder Schaum? 4

Hier bleibt keine Frage offen. Frisérin und Visagistin Karina Hinz erklért :

die unterschiedlichen Produkte und dann geht’s an’s Styling. Steckfrisuren,

Flechtfrisuren, Kurzhaarstyling- all das kénnt ihr unter Anleitung an euch

oder eurer Freundin ausprobieren. Bitte eigene Nadeln, Klemmen, Birsten,
Glatteisen etc. mitbringen. Vor Ort erhaltet ihr ein kleines Geschenk, zur
Verfigung gestellt von BUDNIKOWSKY.

13.05.2014, 18.00-21.00 Uhr im sportspass Center Billstedt

B

Es gilt jeweils eine Mindestteilnehmerzahl von 10 Personen pro Workshop. Sollte die
Mindestteilnehmerzahl nicht erreicht werden, behalt BUDNIKOWSKY es sich vor, i F
einzelne Workshops abzusagen. Der Teilnahmepreis wird in diesen Féllen zuricker-

stattet. Anmeldeschluss ist 1 Woche vor dem Workshoptermin k

ANMELDUNGEN FUR WORKSHOPS UND PARTYS

Verbindliche Anmeldung Uber die *Die Uberweisung der Teilnahmegebhr
BUDNI Servicerufnummer: muss spatestens 2 Wochen nach Anmeldung
(040) 80 60 30 30 oder schicke erfolgen, ansonsten wird die Platzreservierung
eine E-Mail an info@budni.de wieder freigegeben. Bitte beachten Sie, dass

bei Nichtteilnahme keine Rickerstattung der
Teilnehmergebihr méglich ist. Selbstgestellte

Ersatzteilnehmer kénnen gerne teilnehmen

Jeden Tag Gutes tun.

68 sportspass.de
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BEAUTY-PARTY ElAAAd

Person
In den eigenen 4 Wéanden! pro

und welches Make-up zu lhnen passt? Wir verraten
lhnen und lhren besten Freundinnen bei lhrer eige-
nen Beauty-Party die besten Tricks der Profis.

Sie wollen wissen, wie Sie sich typgerecht schminken

Laden Sie als Gastgeberin 6 bis 8 Freundinnen zu sich
nach Hause ein. Unsere professionelle Make-up Stylistin
berdt Sie gern und gibt Ihnen wichtige Pflegehinweise,
auBerdem werden lhnen typgerechte und individuelle
Schminktechniken gezeigt.

Selbstverstandlich bringen wir Getrénke und leckere
Snacks mit. sportspaB-Vorteil: die Gastgeberin
(sportspaB-Mitglied) ist frei!

Wo: bei lhnen ’
Wann: wie Sie es wiinschen
Daver: ca. 3 Std.

KOCH-PARTY E:llAS

on
Ran an die Tépfe! pro Pers

erbringen Sie einen unvergesslich kulinarischen
VAbend mit lhren Freunden. Lernen Sie dabei in

geselliger Runde die Kiichentricks vom Profi kennen.
Laden Sie als Gastgeberin 6 bis 8 Freunde zu sich nach
Hause ein. Zusammen mit unserem Koch zaubern Sie
paarweise ein leckeres 4-Gange Meni.
Sie brauchen sich um nichts weiter kimmern, wir bringen
alles mit — inklusive der Getréinke.

Ob Sie einen Einblick in die asiatische, mediterrane, spa-
nische oder amerikanische Kiiche bekommen méchten,
oder es einfach gut birgerlich lieben, das entscheiden Sie.
Vom Kochmuffel bis zum Hobby-Sterne-Koch: Die Gele-
genheit zu erleben, dass Kochen nicht nur die Zubereitung
von Nahrung bedeutet, steht bei diesem Abend an ober-
ster Stelle. sportspaB-Vorteil: die/der Gastgeberin
(sportspaB-Mitglied) ist frei!

BUDNI freut sich auf Sie!
Wo: bei lhnen

Wann: wie Sie es wiinschen
Daver: ca. 3 Std.

* Der Preis gilt fur Partys mit 6 bis 8 Personen innerhalb des Hamburger Stadtgebietes, weitere Einsatzorte und Teilnehmerzahlen gegen Aufpreis
méglich. Bezahlung per Vorkasse. Eine Stornierung 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!

&ufig ist Kochen ein Buch mit sieben Sie-
I_l geln, das wir fir dich &ffnen méchten.

Wir freuen uns, in geselliger Atmo-
sphére zwischen klirrendem Geschirr und

klappernden Ruhrbesen ein komplettes
3-Génge Bio-Meni mit dir zuzubereiten.

Exklusive Termine
fur sportspaBB-Mitglieder

03. April, 08. Mai und 05.Juni
in der Atlas Showkiche,
1. Etage, Schitzenstrafle 9a
in Altona, Beginn 18:30.

Kosten pro Teilnehmer

30,00 €

inkl. Mend und aller
angebotenen Getrdnke.

Ob Kochmuffel oder Hobby-Sterne-
Koch, du hast an diesem Abend die
Gelegenheit, zu erleben, dass Kochen
nicht nur die Zubereitung von Nah-
rung bedeutet. Kochen ist mehr als
nur ,Packung auf” und ,Herd an”.




PROGRAMM KINDER

| scHWER AkTIV

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

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

| TANZEN FUR KINDER JUGENDLICHE

Bollydance fur Kinder und Jugendliche

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

Sa 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ¢ic_ir;onul-i50m e ab 8 Jahre

Hip Hop fur Kinder und Jugendliche

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

Di 15:30-16:20 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone  Billstedt Sayon Lincoln Taye 7-10 Jahre

Di  16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Eg}fggﬁnﬂ Seiele 8-12 Jahre

Di 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Birke Géddertz ab 10 Jahre

Mi 16:30-17:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Svenja Brodersen JS;rﬁ?etdonce &2

Do 16:00 - 16:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona Nicole Hodolik é.%f}:uighre ab
10-16 Jahre /

Do 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Silitsch enf:lei co
Ersffnung Altona
Jessenstrafle

Fr 15:30-16:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt N. N. 9-12 Jahre

Sa 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg %gr;‘c;t%;/\/m;aitmann, 10-14 Jahre

Kindertanz/Ballett + Rhythmik

Hier ist SpaB an der Bewegung das Wichtigste, ob beim spielerischen Tanzen oder beim 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
Di  14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Eg}tgrino Jeanette 3-4 Jahre
3-5 Jahre
keine Abstell-
Di  14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Britta Siebels méglichkeiten fir
Kinderwagen/
Karren
Di 14:30-15:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 3-5 Jahre
6-8 Jahre
Nina-Marie keine Abstell-
Di 15:00 - 15:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona N! d ! méglichkeiten for
ledermeter Kinderwagen/
Karren
Di  15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Egﬂ;grlnc Veatiite 5-11 Jahre
Di 15:30-16:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Katrin Weibezahn 5-7 Jahre
9-11 Jahre
Nina-Marie keine Abstell-
Di 16:00 - 16:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Niedermeier méglichkeiten for
Kinderwagen/
Karren
Mi 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Elizabeth Ladron 3-4 Jahre
4-6 Jahre
keine Abstell-
Mi  14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Britta Siebels méglichkeiten for
Kinderwagen/
Karren
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KINDER

PROGRAMM

Mi 15:00 - 15:50
Mi 15:30 - 16:20
Mi 16:30 - 17:20
Do 14:30 - 15:20
Do 15:15-16:05
Do 15:30 - 16:20
Do 16:15-17:05
Fr 14:30 - 15:20
Fr 15:30-16:20
Sa 15:30 - 16:20

Westphalensweg 11
Harburger Ring 10

Harburger Ring 10
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Von-Essen-Str. 76

Von-Essen-Str. 76

MélIner Landstr. 8

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Harburger Ring 10 Harburg

Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eilbek
Eilbek

Tanzraum

Tanzraum

Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt

Elizabeth Ladron
Diana Patricia Escobar
Partocarrero

Diana Patricia Escobar
Partocarrero

Sabine Gossé
Birke Géddertz
Sabine Gossé
Birke Géddertz
Anna Guder
Anna Guder

Wiebke Heinrich,
Katharina Jeanette
Kolbe

(=]

-

(=)
(=)

5-6 Jahre
3-5 Jahre

6-8 Jahre

4-5 Jahre
4- 5 Jahre
6-8 Jahre
6-8 Jahre
3-5 Jahre
5-7 Jahre

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
Mi 16:00 - 16:50
Mi 17:30 - 18:20
Do 16:30-17:20

Sa 14:30-15:20

Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8

Méllner Landstr. 8

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt

Hatem Hamzi

Elizabeth Ladron
Wiebke Heinrich
Candice Helberg

Katharina Jeanette
Kolbe, Wiebke
Heinrich

-]

ab 8 Jahre
7-10 Jahre
ab 9 Jahre
ab 8 Jahre

6-9 Jahre

Zum-Dance for Kids

Zum-Dance for Kids ist eine Mischung aus Tanz und Fitness, speziell fur Kinder und Jugendliche. Neben der Balance und Koordination,
werden die Merkféhigkeit, Kreativitét und Rhythmik geférdert. Der Spafl und das Miteinander stehen dabei an erster Stelle.

Di  18:00 - 19:00
Mi 17:00 - 18:00
Sa 14:30-15:20
Sa 15:00 - 15:50
So 12:00 - 12:50
So 13:30-14:20

YOGA FUR KINDER -

Steinadlerweg 26
Neustédter Str. 60

Harburger Ring 10
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Von-Essen-Str. 76

Steinadlerweg 26 Billstedt
Halle unten im Gebégude Neustadt
Harburger Ring 10 Harburg
Center Altona JessenstraBe  Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Tanzraum Eilbek

Laura Garrido Perea
Victoria Wohlt

Adwoa Sara Kréger,
Yi-Lan Li

Alexandra Maser,
Wiebke Lindemann
Svenija Pawlik,
Anna-Maria Hinrichs

Adwoa Sara Kréger

ab 11 Jahre
ab 8 Jahre
ab 8 Jahre

ab 8 Jahre
ab Ersffnung

ab 11 Jahre
ab 8 Jahre

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

Mi 16:00 - 16:50

Do 15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

ZIRKUS/AKROBATIK -

Jessenstr. 6

Altona
Eilbek

Center Altona Jessenstrafie

Simone Schmidt

Beatrice Dinger

ab 6 Jahre
ab Ersffnung

ab 5 Jahre

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

Mo 15:00 - 15:50

Harburger Ring 10

Harburger Ring 10 Harburg

Berit Ludemann

ab 5 Jahre
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ANGEBOTE FUR ERWACHSENE
- AQUA-WORKOUT

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

Di 20:00 -
Di 21:00 -
Mi  20:00 -
Mi 21:00 -
Do 20:00 -
Do 21:00 -

20:45
21:45
20:45
21:45
20:45
21:45

Elfenwiese 3
Elfenwiese 3
Elfenwiese 3
Elfenwiese 3
Elfenwiese 3
Elfenwiese 3

Lehrschwimmbecken
Lehrschwimmbecken
Lehrschwimmbecken
Lehrschwimmbecken
Lehrschwimmbecken
Lehrschwimmbecken

Harburg
Harburg
Harburg
Harburg
Harburg
Harburg

Gabi Hagendorf
Gabi Hagendorf
Janine Godau
Janine Godau
Margarita Martinez
Margarita Martinez

- BALL- UND RUCKSCHLAGSPIELE

An den Spielangeboten kénnen Anféngerlnnen und Fortgeschrittene, je nach Ausschreibung, teilnehmen. In einigen Angeboten werden
technische und spieltaktische Grundlagen vermittelt, wobei Spaf3 und soziale Kontakte im Vordergrund stehen. Aufgrund der Gruppengréfe
ist ein Durchspielen Uber die gesamte Spielzeit meistens nicht méglich.

Dieses Ruckschlagspiel ist auch als Federball bekannt. Je nach Teilnehmerzahl teilt der/die Trainerln Spielpaarungen for
Doppelspiel ein. Schléger und Federbélle sind vom Mitglied mitzubringen.

Mo 16:00 -
17:00 -
17:30 -
18:30 -
19:30 -
20:00 -
20:15 -
20:15 -
Di 10:00 -
Di 17:00 -
Di 18:00 -

Mo
Mo
Mo
Mo

Mo

Mo
Mo

Di  18:30 -

Di  19:30

Di  20:00 -
Di  20:00 -
Di  20:00 -
Di 20:30 -
Di 21:00 -
13:15 -
17:00 -
19:00 -
19:30 -

Mi
Mi
Mi
Mi

Do
Do
Do

Do
Do
Do

12:30 -
17:00 -
18:00 -

19:00 -
20:00 -
20:30 -

17:20
18:30
18:50
20:00
21:30
21:45
21:45
21:45
11:20
18:30
19:30

20:00

21:30
20:50
21:45
21:45
21:45
21:50
14:35
19:00
21:30
21:30
13:50
18:30
19:30

20:30
21:45
21:50
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Westphalensweg 11
Arnkielstr. 2-4
Westphalensweg 11
Arnkielstr. 2-4
Dringsheide 10-12
St. Pauli Fischmarkt 22
Harksheider Str. 70
Thadenstr. 147
Westphalensweg 11
Sorbenstr. 15
Stengelestr. 38

Sorbenstr. 15

Dringsheide 10-12
Westphalensweg 11
St. Pauli Fischmarkt 22
Ritterstr. 44
WoellmerstraBe 1
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Wendenstr. 164
Neustédter Str. 60

Oppelner Str. 45

Westphalensweg 11
Grasweg 72
Winterhuder Weg
126-128
Dringsheide 10-12
Speckenreye 11
Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Eingang Sommerhuderstr.
Eingang Wallstr.

Eingang Sommerhuderstr.
freist. Halle a.d. Hof
Einfeldhalle

Harksheider Str. 70

Halle a.d. Hof

Eingang Wallstr.

gr. Sporthalle links a.d. Hof
freist. Turnhalle

gr. Sporthalle links a.d. Hof

freist. Halle a.d. Hof
Eingang Wallstr.
Einfeldhalle

freist. Turnhalle

freistehende Halle rechts
neben der Schule

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Sporthalle

Halle oben im Gebéude

freist. Halle a.d. Hof

Eingang Wallstr.
freist. Halle
freist. Halle

freist. Halle a.d. Hof
freist. Halle
Eingang Wallstr.

Berliner Tor
Altona-Nord
Berliner Tor
Altona-Nord
Jenfeld

St. Pauli
Poppenbiittel
Altona-Nord
Berliner Tor
Hammerbrook
Horn

Hammerbrook

Jenfeld
Berliner Tor
St. Pauli
Eilbek
Harburg
Berliner Tor
Berliner Tor
Hammerbrook
Neustadt

Jenfeld

Berliner Tor
Winterhude
Barmbek-Sud
Jenfeld

Horn
Berliner Tor

Torsten Schiede
Stefan Wolff
Torsten Schiede
Stefan Wolff
Lars Klitscher
Stephan Huttel, Marina
Micic

Helge Spies
Werner Vof3
Altug Unla
Hauke Eggert
Horst Vehse

Dieter Kénig

Frank Kaufmann
Horst Vehse

Stefan Hahnes

Uwe Haase

Victoria Mashkinova
Horst Vehse

Dennis Ruske

Lars Klitscher

Torsten Schiede

Marco Oehme, Dennis
Ruske

N.N.

Nurhan Yavuz
Ralf Théle
Jens Bischoff
Helge Spies
Dieter Kénig

0:10:10:10:]

®00060

—_ a =N

1+2

1+2
1+2
1+2

1+2

1+2

Einzel- und/oder

bitte unbedingt
Fahrradsténder
benutzen

NEU ab
04.02.2014
+Technik

NEU ab
03.02.2014
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Do 20:30 - 21:45 Neuenfelder St. 106  Halle am Parklpatz Wilhelmsburg ~ N.N. 1 NEU ab 20.03
Do 20:30 - 21:45 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Jens Bischoff 2

Fr 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Altug Unlo 142

Fr 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Haci Basak a

Fr 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel 12-18 Jahre
Fr 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Haci Basak a 1+2

Fr 19:00-21:00 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Stephan Httel, Marina 2

Fr  20:00 - 22:00 Bornheide 2 Halle im Gebéaude Osdorf Wolf Richert 1552

Fr  20:00 - 21:30 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Bjérn Ehlers 1+2

Sa 13:00 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel e 1

Sa 14:30-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alexander Frenzel | 2

Sa 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor E%ﬁg:ﬁle’ Yens 1

Sa 19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor E%liggf?le’ Jens 2

So 11:00-12:00 Bolaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Stefan Wolff B 1 +Technik
So 12:00 - 14:00 Bolaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Stefan Wolff 142

So 15:30-17:00 Wendenst. 166 Halle im Gebéude Hommerbrook ~ {ons Bischof Helge 142

Basketball

Das Spielen steht bei diesen Angeboten im Vordergrund.

Mo 19:00 - 20:15 Thadenstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Rolf Schwampe a 2

Mo 19:00 - 20:30 Bunatwiete 20 freist. Halle rechts Harburg Celal Akcicek a 1+2

Mo 20:00 - 21:30 Ohkampring 13 freist. Turnhalle Hummelsbittel  Frederic Michelly 142

Mo 20:30 - 22:00 Laeiszstr. 12 Halle a.d. Hof St. Pauli Sebastian Vollert | 2

Di 19:00-21:00 Laeiszstr. 12 Halle a.d. Hof St. Pauli Manfred Vollert 2

Di 19:15-20:30 Neuenfelder Str. 106 ~ Halle am Parklpatz Wilhelmsburg ~ N.N. 1+2 NEU ab 18.03

Di  20:00-21:30 Vogesenstr. Halle am Sportplatz Dulsberg Thomas Léngle | 2

Di 20:00-21:30 Holstenglacis 6 Halle im Gebaude St. Pauli Gunnar Lux, Eklehard gy

Di  20:00 - 21:45 B&hmestr. 3 freist. Halle a.d. Hof Wandsbek Chris David | 1+2

Mi 17:00 - 19:00 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek Alexander David | 1+2

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 17:00-19:00 Hermannstal 82 Halle im hinteren Teil des 1o, Eckhart Holst 142

Fr 17:00 - 18:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Alexander David 1452

Fr 17:00 - 19:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Manfred Vollert | 2

Fr 18:30 - 20:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Sven Sagawe A 2

Fr  19:00 - 20:30 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Celal Akcicek ] 2

Fr  20:00 - 21:45 Paracelsusstr. 30 freist. Halle Rahlstedt Vince Litzkowy 1+2

Fr 20:00 - 21:45 Grasweg 72 Halle im Gebéude Winterhude Andreas Thiele | 2

Fr  20:30-21:45 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Habib Wahdat B 1 +Technik
Zugang rechts neben

Sa 16:00-17:30 Holmbrook 20 der Schule, dber den Othmarschen  Kevin-Jack Gyoergy 1+2 NEU ab 08.02.

Lehrerparkplatz, durch die
Pforte, Tur auf der linken Seite

So 16:00 - 18:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld Alexander David 142

Floorball

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

Mo 20:00 - 21:45 Tornquiststr. 60 Sporthalle Eimsbuttel Ralf Théle a 1+2
Mi 20:00 - 21:45 Westphalensweg 7 Turnhalle im Gebégude Hohenfelde Dietmar Marquardt A 1+2
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. . : § Christian Scholz,
So 19:15-20:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Coire o 1+2

Hobby-FuBball

Beim Hobby-FuBball wird in der Regel in der Halle auf "Hutchentore" oder Kasteneinsétze gespielt. Auch Teilnehmerinnen sind herzlich willkommen.

Mo 17:00 - 19:00 Neustéadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Mirko Schneider A 1
Mo 18:00 - 19:30 Dringsheide 10-12 freist. Halle a.d. Hof Jenfeld Haci Basak 1
Di 18:30-20:00 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Andre Berger, sak @ 115
Di 19:00-20:30 Hermannstal 82 Halle im hinferen Teil des 5y Michael Thau a 142
Mi 17:00 - 18:30 Westphalensweg 7 Turnhalle im Gebéude Hohenfelde Andre Berger | 1
Mi 18:30 - 20:00 Westphalensweg 7 Turnhalle im Gebéude Hohenfelde Andre Berger | 2
Mi 19:00 - 20:30 Rahlstedter Weg 60 Halle hinten auf dem Gelénde Farmsen Uwe Haase 142
Mi 20:00 - 22:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld Joachim Niedling 1+2
Do 19:15-20:30 Neuenfelder Str. 106  Halle am Parklpatz Wilhelmsburg ~ N.N. 14+2 NEU ab 20.03
Do 19:30-21:00 Sengelmannstr. 50 freist. Halle Alsterdorf Helmut Schroder ] 1
Fr 17:00 - 18:30 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn Tina Goretzka 142 for Fraven
Fr 17:00-19:00 Wendenstr. 166 Halle im Gebdude Hammerbrook ~ Andreas Martin 1+2
Fr 18:15-20:15 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek Frank Kortmann | 1+2
Fr  20:00 - 21:45 Tegelsharg 2 Tegelsbarg 2 Poppenbiittel  Helge Spies 1+2
Fr  20:00 - 22:00 Thadenstr. 147 Halle a.d. Hof Altona-Nord Sven Meif3ner 142
Fr  20:15-22:00 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek Bertrecht Martin 142
Sa 17:00 - 18:30 Wendenstr. 166 Halle im Gebdude Hammerbrook  Dieter Eckstorff 142
Zugang rechts neben
Sa 17:30-19:00 Holmbrook 20 der Schule, ber den Othmarschen  Max Eisenblétter 14+2 NEU ab 08.02.

Lehrerparkplatz, durch die
Pforte, Tur auf der linken Seite

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 Gebdude Eilbek Miriam Hess A 142
Fr 18:30 - 20:00 Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Winterhude Jutta Zschaler 1+2

Fr 20:00-21:30 Grasweg 72 Ml i et Winterhude Xﬁﬁﬁéihicg{fgﬁn 1+2

Tischtennis

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

Mo 17:00 - 19:00 Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli Nico Mabudu A 1 ab14Jahre
Di  20:00 - 21:45 Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli Nico Mabudu A 142

Di  20:30 - 22:00 Hermannstal 82 g(;\ll_gni?e?inieren Uetlates Horn Stanislav Levitskiy 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 | 1+2

Mi 19:00 - 20:30 Bornheide 2 Halle im Gebdude Osdorf Thomas Mauri 1

Mi  20:30 - 22:00 Bornheide 2 Halle im Gebdude Osdorf Thomas Mauri 2

Do 18:30-20:00 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Thomas Mauri 1

Kleine Hall E q NEU

Do 20:00 - 21:45 Hegholt 44 Spet;?filogei am Ende des Bramfeld Constantin Busse 142 09_01?50]4
Do 20:00 - 21:30 Elfenwiese 3 Pausenhalle Harburg Thomas Mauri 2

Fr  18:45-20:45 Friedrichstr. 55 freist. Halle St. Pauli Nico Mabudu 1+2

Fr  20:30-22:00 Hermannstal 82 gc;\l[gr:(;réshinferen Teil des Horn Jérg Steinhart 142

Volleyball

In den meisten Angeboten wird Gberwiegend 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 17:00 - 19:00 Wesperloh 19 freistehende Halle auf d. Hof Osdorf 142 NEU ab 04.02.
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Mo 19:30-21:30 Ludwigstr. 9 Halle a.d. Hof Sternschanze Karsten Gutowski a 2

Mo 20:00 - 21:30 Arnkielstr. 2-4 Eingang Sommerhuderstr. Altona-Nord Dirk Wesenberg a

Mo 20:00 - 21:45 Westphalensweg 7 Turnhalle im Gebgude Hohenfelde Jérg Steinhart 1

Mo 20:00 - 21:45 Hermannstal 82 gﬂlfnicr;neslwimeren Teil des Horn Christian Bartels 1+2
Hallenklingel

Mo 20:30 - 22:00 Bunatwiete 20 freist. Halle rechts Harburg Uwe Lahmer 1 gg{:rk:_";—;ﬂ;er
anrufen

Di 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Joachim Schmidberger 142 + Technik

Di 17:00 - 18:30 St. Pauli Fischmarkt 22 Einfeldhalle St. Pauli Tim Hamdorf 1+2

Di 17:00 - 18:30 Ludwigstr. 9 Halle a.d. Hof Sternschanze  Anja Béchreiner 142

Di 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Matthias Krause | 1+2

Di  18:00 - 20:00 Ritterstr. 44 freist. Turnhalle Eilbek Uwe Haase @A 1+ Technik

Di  18:15-20:00 Richardstr. 85 freist. Halle a.d. Hof Eilbek JL?;:LeKriéschner, Kirsten 2

Di 19:30-21:00 Stengelestr. 38 freist. Turnhalle Horn Christian Barfels 142

Di  20:00 - 21:45 Rénneburger StraBe 50 freist. Halle Harburg Uwe Lahmer 2

Di  20:00 - 21:30 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Tim Hamdorf 142

Di  20:00 - 21:45 Sorbenstr. 15 gr. Sporthalle links a.d. Hof ~ Hammerbrook  Bartosz Sliwinski a 2

Di 20:30 - 21:45 Neuenfelder Str. 106  Halle am Parklpatz Wilhelmsburg ~ N.N. 142 NEU ab 18.03

Mi 17:00 - 18:30 Bulaustr. 30 Halle a.d. Hof St. Georg Joachim Schmidberger € 1 +Technik

Mi 18:00-20:00 Grasweg 74-76 Ruckseite Haus AB Halle  wyinterhude  Robert Bltter 2

Mi 18:30 - 20:00 Holstenhofweg 86 Holstenhofweg 86 Jenfeld Joachim Niedling (1552

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 Eimsbottel Cornelia Steinecke e 2

Mi  20:30 - 22:00 Rahlstedter Weg 60 Halle hinten auf dem Gelénde Farmsen Uwe Haase 1+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 Humboldistr. 89 freist. Halle Barmbek Uwe-Karsten Knésel A 1+2

Do 18:30-20:00 Grasweg 72 freist. Halle Winterhude Dariusz Nieznanski 2

Do 20:00 - 21:30 Humboldistr. 89 freist. Halle Barmbek Joachim Niedling 1

Do 20:00 - 21:45 Marckmannstr. 60 freist. Halle a.d. Hof Rothenburgsort  Andre Krieg 2

Do 20:15-21:45 Veermoor 4 freist. Halle a.d. Hof Lurup Tim Hamdorf 142

Fr 13:00 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Philipp Blotevogel 142 NEU ab 03.02.

Fr 17:00 - 18:30 Barmbeker Str. 30 Barmbeker Str. 30 Winterhude Thomas Sandmann A 1+2

Fr 17:30-19:00 Hartsprung 23 freist. Turnhalle Lokstedt Dariusz Nieznanski 142

Fr 18:00 - 20:00 Grasweg 72 Halle im Gebdude Winterhude Thomas Kluth 2

Fr 18:30 - 20:00 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Dirk Wesenberg 142

Fr 19:00 - 21:00 Ebelingplatz 8 grofie Sporthalle Hamm Wladimir Kowalenko 2

Fr  19:00 - 20:30 Hermannstal 82 gglllg’?r:(r;r;:interen Teil des Horn Jérg Steinhart 1

Sa 15:00-17:00 Wendenstr. 166 Halle im Gebdude Hammerbrook  Timo Billker 2

So 16:15-17:35 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Barfosz Sliwinski, N.N. € 1

So 17:00-19:00 Wendenstr. 166 Halle im Gebdude Hammerbrook  Uwe Lahmer 1+2

So 17:45-19:05 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Bartosz Sliwinski, NN. € 2

BASICANGEBOTE -

Die Basicangebote kénnen zuséfzlich in den Bereichen Fitness, Wellness und Outdoor genutzt werden. Es gibt Basicangebote in den Bereichen
Aerobic, Fit Fight, Krafffit, Nordic Walking/Walking, Pilates, Step-Aerobic, Yoga und Zum-Dance. Basicangebote sind einmalige Angebote, in
denen Grundschritte 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 Kraftfit und Step-Aerobic werden ab einem Monat vor dem Termin des
entsprechenden Angebots an den Rezeptionen entgegengenommen. Vorherige Anmeldungen k&nnen nicht beriicksichtigt werden. Fir alle weiteren
Angebote ist keine Anmeldung erforderlich. Die Teilnahme ist nur fur sportspaB-Mitglieder méglich und kostenfrei. Es ist kein Probetraining méglich.

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 29.03. Aerobic

Sa 12:00-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 15.03. Fit Fight

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 15.02.; 03.05. Pilates

Sa 12:00 - 13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona 01.03.; 31.05. Step-Aerobic
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Sa 12:00 - 13:20
Sa 12:00 - 13:20
Sa 17:00 - 18:20
Sa 17:00 - 18:20
Sa 17:00 - 18:20
Sa 17:00 - 18:20
Sa 17:00 - 18:20
Sa 17:00 - 18:20
Sa 10:00 - 11:20
Sa 10:00 - 11:20
Sa 10:00-11:20
Sa 10:00 - 11:20
Sa 10:00-11:20
Sa 10:00 - 11:20
Sa 10:00-11:20
So 10:30- 11:50
So 10:30- 11:50
So 10:30- 11:50

So 10:30-11:50
So 10:30-11:50
So 10:30-11:50
So 10:30-11:50
So 10:30-11:50
So 10:30-11:50
So 10:30-11:50
So 10:30-11:50
So 10:30-11:50
So 10:30-11:50
So 14:00-15:20
So 14:00-15:20
So 14:00-15:20
So 14:00 - 15:20
So 14:00 - 15:20
So 14:00 - 15:20

Paul-Nevermann-Pl. 13
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31

Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
MélIner Landstr. 8
MélIner Landstr. 8
MélIner Landstr. 8
Méliner Landstr. 8
MélIner Landstr. 8
Méliner Landstr. 8

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

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10
Harburger Ring 10

Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Uber FuBgéngerzone

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

12.04.
01.02.;17.05.

08.02.;22.03.; 26.04.

08.03.; 17.05.

01.03.; 05.04.; 31.05.
15.02.;29.03.; 10.05.
01.02.;15.03.; 03.05.
22.02.;12.04.; 24.05.

01.02.; 05.04.

22.03.;12.04.; 24.05.

01.03.; 03.05.
08.03.; 10.05.
22.02.;26.04.
15.02.;29.03.

08.02.;15.03.; 31.05.

09.03.
09.02.; 27.04.

16.02.;11.05.

23.03.
13.04.
02.03.; 18.05.
30.03.
13.04.
02.03.,30.03
09.02.; 18.05.
23.03.
09.03.; 11.05.
16.02.; 27.04.
16.03.; 25.05.
16.02.; 04.05.
02.02.; 30.08.
09.03.; 18.05.
23.02.; 27.04.
06.04.

Yoga
Zum-Dance
Aerobic

Fit Fight
Pilates
Step-Aerobic
Yoga
Zum-Dance
Aerobic

Fit Fight
Kraftfit
Pilates
Step-Aerobic
Yoga
Zum-Dance
Aerobic

Fit Fight

Nordic Walking/
Walking

Pilates
Step-Aerobic
Yoga
Zum-Dance
Aerobic

Fit Fight
Pilates
Step-Aerobic
Yoga
Zum-Dance
Aerobic

Fit Fight
Pilates
Step-Aerobic
Yoga
Zum-Dance

- BEWEGUNGSANGEBOTE FUR SCHWANGERE UND RUCKBILDUNG

Ganzkérpergymnastik und Yogabungen speziell fur Frauen vor der Geburt.

Mo 16:00 - 16:50

Di  12:30 - 13:20

Do 10:00 - 11:20

Do 14:00 - 14:50
Sa 12:00 - 13:20

Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-PI. 13

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87

Angebote zur Ruckbildung

Berliner Tor

Altona

Berliner Tor

Berliner Tor

Eilbek

Natalia van Poucke

Victoria Wohlt

Amrit Kaur Nagel
Tanja Lender

Leslie Hamann,
Barbara Warkocz

Fit mit Babybauch

Fit mit Babybauch,
keine Abstell-
méglichkeiten for
Kinderwagen/
Karren

Kundalini-Yoga
Fit mit Babybauch

Kundalini-Yoga

Zum Ruckbildungsangebot kénnen die Babys mitgebracht werden.

Di  11:30-12:20
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Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Amrit Kaur Nagel

Rickbildungs-
gymn. & Yoga



ERWACHSENE

PROGRAMM

Di

Mi

Do

Do

Sa
Sa

13:00 -

11:00 -

13:30 -

13:30 -

10:00 -
16:00 -

13:50

12:20

14:20

14:20

10:50
16:50

Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13

Jessenstr. 6

Holsteinischer Kamp 87

Jessenstr. 6

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Center Altona Jessenstrafie  Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Center Altona Jessenstrafie  Altona

NEU
Sabine Bemann Ruckbildungs-
gymn. & Yoga
Leslie Hamann S;;ﬁblgl%%sc;

Yoga | Endet mit
Eréffnung Altona
Jessenstrafie
Yoga

Ab Ersffnung
Ruckbildungs-
gymnastik

Ab Ersffnung

Miriam Wessels

Miriam Wessels

Nadine Petersen
N.N.

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

Mo
Di
Di
Mi
Mi
Do
Do
Do
Do
Fr
Fr
Fr
Sa

FITNESSANGEBOTE B

16:30 -
10:30 -
10:30 -
10:00 -
11:30 -
10:00 -
10:00 -
10:30 -
11:30 -
10:00 -
10:00 -
10:30 -
11:00 -

17:20
11:20
11:20
10:50
12:20
10:50
10:50
11:20
12:20
10:50
10:50
11:20
11:50

Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Harburger Ring 10 Harburg
Center Altona Jessenstrafie  Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Christina Pelka
Katharina Hemsing
Heike Oellerich
Danijela Hellwinkel
Celine Goldschalt
Marianne Sterz
Heike Oellerich
Nadine Petersen

ab Ersffnung

Agata Koralewska bis 3 Jahre
Marianne Sterz

Nadine Petersen

Yvonne Scholzeck

Christina Pelka

Nadine Petersen

Bewegungsformen zur Musik mit dem Schwerpunkt Ausdauertraining und Fettverbrennung. Charakteristisch ist der Aufbau von Choreografien.
Es gibt die Méglichkeit zusétzlich an einem Aerobic-Basicangebot teilzunehmen (siehe Basicangebote). Es ist jedoch keine Voraussetzung for
die Teilnahme! In der Stunde Aerobic mit dem Zusatz Dance werden die Choreografien auf ténzerische Weise durchgefuhrt.

17:00 - 17:50

Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Fr

Fr

Sa

So
So

18:00 -
19:30 -
17:15 -
19:00 -
20:00 -

10:00 -
11:30 -
16:30 -
19:30 -
20:30 -

17:00 -
18:00 -
10:30 -
11:00 -
11:30 -

18:50
20:20

18:05
19:50
20:50

10:50
12:20
17:20
20:20
21:20

17:50
18:50
11:20
11:50

12:20

Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11

Mélliner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Westphalensweg 11
Jessenstr. 6

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
MélIner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Center Altona Jessenstrafie  Altona
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Center Altona Jessenstrafie  Altona
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Claudia Martin-Fillies 1

Ariane Wegner 2 Dance
Anja Kitzhaupt 1+2 Dance
Dominique Jessica 1

Ihlefeldt

Cindy Eickhoff 2 Dance
Jasmina Emez 1 Dance

ab Ersffnung

Maryam Meratipour 1

N.N. 1 ab Eréffnung
N.N. 1+2

Annelie Durr 1+2

Sabine Meyer 1

Lena Marie Mands,

Tineke Binder 142
Chaouki El Moustaine 1+2
Cherry Rose Pilapil,

Toni Sellers 1+2
Bianca Gibramczik, 1
Mareike Wenzlaff

Larissa Bendel, Esther D)
Neumann
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ERWACHSENE

So

13:30 - 14:20 Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Berliner Tor

Vanessa Bruss, Ariane
Wegner

2

Dance

Bauch, Beine, Ricken, Po (BBRP)

Im Gegensatz zum Workout ist das BBRP-Training ein Muskelkréftigungstraining ausschlieBlich fur die Bereiche Bauch, Beine, Ricken und Po.
Zum Teil wird mit kleinen Hanteln, Tubes oder anderen Fitnesskleingeréiten trainiert.

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
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
Di
Di
Di
Di
Di
Di

10:00 - 10:50

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

19:30 -
19:30 -

10:50
11:20
12:20
13:50
13:50
13:50
14:50
14:50
14:50
15:20
15:50
16:05
16:20
17:20
17:50
17:50
18:50
19:00
18:50
19:20
19:30
20:20
20:50
20:50
21:30
21:20
21:30
21:50
10:50
11:20
11:50
12:20
13:20
13:50
14:20
14:20
14:50
16:20
16:20
16:20
16:20
17:05
17:50
18:50

19:20
20:20
20:20
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Paul-Nevermann-PI. 13
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87

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

Holsteinischer Kamp 87

Mélliner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Elfenwiese 3

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Ludwigstr. 9

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Erdkampsweg 89
Bohmestr. 3
Uberseering 19-31
Rotenhduserstr. 67

Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87

Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
MélIner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13

Holsteinischer Kamp 87

Uberseering 19-31

Holsteinischer Kamp 87

Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
MélIner Landstr. 8
Harburger Ring 10
MélIner Landstr. 8

Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87

Paul-Nevermann-Pl. 13

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

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Center Altona Jessenstrafie
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Gym.-Halle

Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Halle a.d. Hof

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Gym.-Halle

freist. Halle a.d. Hof

Eingang auch Mexikoring 35
Gym.-Halle

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

Center Altona Jessenstrafie
Eingang auch Mexikoring 35
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 tber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

Altona
Billstedt
Berliner Tor
City-Nord
Billstedt
Eilbek
Harburg
Berliner Tor
Altona
City-Nord
Berliner Tor
Eilbek
Billstedt
Altona
City-Nord
Billstedt
Altona
City-Nord
Harburg
Harburg
Berliner Tor
Sternschanze
Eilbek
Berliner Tor
Fuhlsbittel
Wandsbek
City-Nord
Wilhelmsburg
Eilbek
City-Nord
Eilbek
Harburg
Altona
City-Nord
Billstedt
Berliner Tor
Altona
Eilbek
City-Nord
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Billstedt
Harburg
Billstedt

Berliner Tor
Eilbek
Altona

Aline Sodjinou
Ellen Jansen

Heike de Veer
Nicole Stockhausen
Corinna Krahnert
Nicole Orhan
Sigrid Kliemchen
Xenia Terebina
Sigrun Stoehr
Wesley George
Frederike Hochreiter
Andrea Vehse

Luisa Germer
Paola Rentsch
Sayon Lincoln Taye
Sabine Claufien
Nele Fahnenbruck
Camilla Vaillant

Francine Leblanc-
Hamann

NN

Carmen Fano
Stefanie Bernecker
Jessica Obereiner
Martina Kulick
Simone Harms
Angelika Funke
Betina Herzog
N.N.

Maren Kirchner
Nicole Stockhausen
Inken Petersen
N.N.

Johannes Thumser
Nadja Abdellah
Bianca Breitbarth
Marcus Kielniak
Lara Hahnel

Felix Saggau
Sonija Ehrlich
Frank Herbarth
Alana J. Feles
Tamara Bauer
Julia Renée Férster
Elisa Ehrke

Eva Krupickova

Maria Amparo Perles
Catalan

Olaf Krenzien, Jennifer
Best

Britta Mthel

)

o0 606 060

):)

20 000

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

1552
1+2
1+2

1+2
1+2

2

1

2
1+2
1+2
142
1+2
1552
1552
1552
1552
1+2
1+2

1
1+2
142

1

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

142

ab Ersffnung

NEU ab 03.02.

ab Ersffnung



ERWACHSENE

PROGRAMM

Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi

Mi

Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do

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

21:00 -

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

20:50
21:20
10:50
12:50
13:20
14:50
15:20
15:50
15:50
16:20
16:50
17:20
17:50
19:00
19:05
19:50
20:20
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
13:20
14:50
15:05
15:50
15:50
16:20
16:20
16:50
16:50
17:50
18:20
18:30
18:20
19:00
19:00
19:05
19:30
19:20
19:50
20:30
20:50
21:05
21:50

Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Msllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Mélliner Landstr. 8
Poppenbittler Stieg 7
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6

Paul-Nevermann-PI. 13

Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Jessenstr. 6
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 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
Uberseering 19-31
Kapellenweg 63
Ritterstr. 44

Msllner Landstr. 8
Elfenwiese 3

Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Bshmestr. 3
Uberseering 19-31
Msllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87
Center Altona Jessenstrafie
Harburger Ring 10

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Center Altona Jessenstrafie
Eingang Uber FuBgéngerzone

freist. Gym.-Halle hinten im
Gelénde

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

Center Altona Jessenstrafie

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 Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

Center Altona Jessenstrafie
Eingang Wallstr.

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

Eingang Gber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

freist. Gym.-Halle

Eingang auch Mexikoring 35
Sporthalle

Halle im Gebgude

Eingang tber Fugéngerzone
Gymhalle

Center Altona Jessenstrafie
Holsteinischer Kamp 87
freist. Halle a.d. Hof

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Uber Fugéngerzone
Holsteinischer Kamp 87

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

Hummelsbittel

Billstedt
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Altona

Altona

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

Anika Dworrak
Alexandra Hrestou

(=]

Marleen Spang
Christina Stender
Sylvia Buckl
Bjsrn Malow
Jessica Starker
Jenny Spéttel
Hilya Sahin
Martina Stier
Steffi Grader
Michaela Ott
Lisa Fréhling
Tanja Marmull
Jennifer Schendel
Randy Mehrlénder
Tekla Jurkschat
Sabine Meyer
Nora Kéhler

200606

Nora K&hler

):]

Bettina Gunther
Petra Hell-McDyer
Sabine Lahmann
Natalja Majnik
Catherine Alphonso

Martina Kempe

Kathleen Schuldt
Akhrechi

Sabine Haun
Adam Wnorowski
Cherry Rose Pilapil
N.N.

Alana J. Feles
Dorothee Mitchell
Chaouki El Moustaine
Katja Pullem
Teresa Moninger
Francoise Lenz
Anna Mayrhofer
Nuriye Dogan
Stefan ThieBen
Gundula Dau
Anja V.

Inken Petersen
Anke Schacht
Birgit Perlitz

Anija Kitzhaupt
Birte Meier
Sandra Radmer

0:10:)

(=]

Brigitte Joohs
Kathleen Kunstmann
Norman G.

Janne Wirfel

Svenja Otte

1+2
142 ab Eréffnung
1+2
1+2
1+2
1+2
1
1+2
2
1
2
142 ab Eréffnung
142
1+2
1+2
2
2
2

142 ab Eréffnung

endet mit
1 Erdffnung Altona
Jessenstrafie

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

1+2
1+2

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

ab Ersffnung

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

142
1+2
142

142
1+2
1+2
1+2
142

ab Ersffnung

142
1+2

sportspass.de 79



PROGRAMM ERWACHSENE

Do 21:00-21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christian Jahnert A| 1+2

Do 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Hilya Sahin 1

Do 21:00-21:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Ingrid Ana Codausi 142

Fr  10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Claudia Martin-Fillies 142

Fr  10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Ulrike Baliulis 142

Fr 11:30-12:20 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrae  Altona Olga Pahl 142 ab Eréffnung
Fr  12:30-13:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Saskia van Dijk 1+2

Fr  13:00 - 13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Lemmerz 1+2

Fr 13:00-13:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Bianca Been 142

Fr  13:00 - 13:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Emine Sarimehmetoglu 142

Fr  13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Polina Tillmanns 142

Fr 13:30 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak 1+2

Fr 14:30-15:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Martina Stier 1

Fr 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Katja Sanders a 1+2

Fr  15:00 - 15:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Judith Vof§ A 142

Fr  15:00 - 15:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Sayon Lincoln Taye 1+2

Fr  16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Ulrike Raap 1

Fr 16:30-17:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Angela Dinse 142 ab Eréffnung
Fr 17:30-18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Frederike Hochreiter | 1

Fr 17:30-18:30 Ludwigst. 9 Halle a.d. Hof Stemschanze  Mofianela Gomez de 142

Fr  18:00 - 18:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jennifer Schmidt 142

Fr 18:30-19:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Jennifer Best 142 ab Eréffnung
Fr  19:00 - 19:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Chaouki El Moustaine @ 1+2

Fr  19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sonja Ehrlich 1+2

Fr  20:30-21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ellen Jansen 1+2

Fr  21:00 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Hatem Hamzi 2

Sa 10:00 - 10:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Jsfégen?e-rgfg% | 1

. 5 Bianca Gibramczik, .

Sa 10:30-11:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Eva Krupickova 142 ab Eréffnung
Sa 11:00-11:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt SDyCI)vrfenOJIf)csl?er, 1+2

Sa 11:30 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor %??eﬁ;sse Pilapil, 2

Sa 11:30-12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek gfgcﬁgllekom, e 1

Sa 13:00 - 13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona EEZT;?S S5 SET 2

Sa 13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg l?\?g?:; Iéisﬁglz;lgcsto’ A 1+2

Sa 13:30 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sc(i]yr(i;?ol]}igc:ulgm]—z‘{% 142

Sa 14:00 - 14:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ecg:l;hféegﬁmmer 1+2

Sa 14:30 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek g/‘ecorfeeiléeem/renrgrln?fl%hlers 2

Sa 14:30-15:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ;r;ZiTéilSiE;;gers’ 1+2

Sa 16:00-16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Leila Maghmourni, 142

Ina Gravenkamp
Lena Marie Mands,

Sa 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Hatem Hamzi 142
Sa 17:00-17:50 Mliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugangerzone Billstedt el el 142
Sa 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona \Ev:rsgbilz{en 1+2
So 10:00-10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona oI ® 142
So 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Jce‘zzi;?; ?\ngi:-'léillies a 2
So 10:30-11:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek N 1
So 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg é]ckttrei’rjin,\elo/i\e;;;onso | 1+2
So 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor /S\Qﬁgna?g:rr, Sabine a 2
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So

So
So
So
So
So

So
So
So
So
So
So
So
So
So
So
So

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

Bodyfit

Bodyfit ist ein ausgewogenes Ganzkérperworkout, das die Elemente aus Cardiofit- und Workout-Angeboten perfekt miteinander verbindet.
Jede Bodyfit- Stunde besteht aus zwei Teilen; einer Kréftigungs- und einer Ausdauereinheit. Die Reihenfolge der beiden Einheiten kann
variieren und auch als Intervalltraining angeboten werden. Zum Teil wird mit Zusatzgerdten, wie Tubes und Hanteln trainiert.

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do

12:20

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

14:50
15:20
15:50
16:50
17:50
17:50
18:20
19:20
19:50
20:20
20:50

11:00 - 11:50

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

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

Jessenstr. 6

Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

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

Mélliner Landstr. 8

Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
MélIner Landstr. 8
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6

MélIner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Harburger Ring 10
Méllner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8
MélIner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Mélliner Landstr. 8

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

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

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Uber FuBgéngerzone

Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Center Altona Jessenstrafie
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Center Altona Jessenstrafie
Eingang tber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Center Altona Jessenstrafie
Harburger Ring 10

Eingang tber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
Center Altona Jessenstrafie
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang tber Fugéngerzone

Altona

City-Nord
Eilbek
Eilbek
Altona
Billstedt

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

Billstedt

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

Sophie Jungjohann,
Irene Wendeler
Christiane Bihrsch,
Martina Stier

Cindy Eickhoff, N.N.

Boban Mikulovic,
Nicole Freitag

N.N.

Frank Kulick,
Bettina Gunther
Birgit RoBmaier,
Ste%cn Thieflen
Melanie Tesch,
Angela Dinse
Dagmar Gierschmann,
Sandra Beckmann
Chaouki El Moustaine,
Hatem Hamzi

Lena Schmidt,
Fakhria Najem
Lena Rosenburg,
Tanja Albat

Cathrin Grozan,
Stefan ThieBen
Fakhria Najem,
Bentje Jurgens
Sabine Haun,
Henriette Meinhardt
Juliane Galke,
Henry Thedens
Bianca Breitbarth,
Sabrina Khalifa

Soltana Hartmann
Heike de Veer
Corinna Krahnert
Nicole Orhan
Wesley George
Paola Rentsch
Luisa Germer
N.N.

Birgit Krémer
Norman G.

Boban Mikulovic
Grit Weidemann
Steffi Grader

N.N.

Julia Renée Férster
Nicole Rogler
N.N.

Mustapha Benaddi
Lena Schmidt
Maria Theresa Kurrat
Emine Sarimehmetoglu
Christina Stender
Alina Drozdowska
Ulrike Henningsen
Lara Hahnel

Paola Rentsch
Nicole Rogler

0:10:)

142 ab Eréffnung

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

ab Eréffnung

1+2
1
1
1+2
1+2

1+2
1552
1+2
142

1552
1552
552
1+2
1+2
1+2
142
1+2
142
1+2
1+2
1+2
1+2
142
1+2
142
1+2
2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2

ab Ersffnung

ab Ersffnung

ab Ersffnung

ab Ersffnung

sportspass.de 81



PROGRAMM ERWACHSENE

Do 15:30-16:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona N.N. 142 ab Eréffnung
Do 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nuriye Dogan | 1+2
Do 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sonja Kahl a 1+2
Do 20:30-21:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Nele Fahnenbruck 142 ab Eréffnung
Do 21:00-21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Norman G. 142
Fr  10:00 - 10:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Soltana Hartmann 142
Fr 10:30-11:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Olga Pahl 142 ab Eréffnung
Fr 10:30-11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord /Iiimleefhr; Schuldt 142
Fr  12:00 - 12:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Polina Tillmanns 142
Fr 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Christian M&ller 142
Fr 15:30-16:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Angela Dinse 142 ab Eréffnung
Fr 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Esther Neumann 1+2 NEU
Fr 17:15-18:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Dorothea Dummer 142
Fr 20:00-20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Aliona, Ausg BusBhf  Altona 2ot Pokdemis 142
Fr  20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Chaouki El Moustaine 1+2
Sa 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ,S\/éilglgi:clexh’ omane 142
Sa 11:30-12:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Eionﬁc G_iliromczik, 142 ab Eréffnung
va Krupickova
Sa 12:30-13:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek /S\ngﬁdsrzhﬁzéveﬂen 1+2
Sa 13:00 - 13:50 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Ji\%i;il?e]nelggi;eg Kerner 142
Sa 14:00 - 14:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona icr]izrii:c? SKE}}EHO’ 1+2
Sa 14:00 - 14:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Erlfxs):i s\ljc’l Eva 142
Sa 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor gggg?qbefgjﬁi Iiy 1+2
Sa 16:00 - 16:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt JMuggbnYF?lf‘ii,esC\oudio 1+2
n H thri
Sa 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor gggr:gr%%zgg};mcnn 142
: g lzabela Leszczynska, N
Sa 17:30-18:20 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafle  Altona e Rl 1+2 ab Ersffnung
Ina Gravenkamp,
So 12:00 - 12:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Jessica Garting 1+2
Madsen
So 14:00 - 14:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg %i??e&?:' 142
So 14:00 - 14:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord g?ﬁ?j;’nléeﬁ:ren’]s 142
. i - . i Hulya Sahin,
So 15:30-16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Bentje Jurgens 1+2
So 15:30-16:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ;\\Al%gln?eqll:ssceﬁ 142
So 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lheilso\/vjlizer\ich 1+2 NEU ab 03.02.
So 19:00 - 19:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Polina Tillmanns, 1+2

Xenia Terebina

Cardiofit ist ein Ausdauertraining zur Musik, das Elemente aus der Aerobic enthélt. Es werden vor allem die Atmung und das Herzkreislaufsystem
trainiert. Im Gegensatz zur Aerobic wird hier keine anspruchsvolle Choreografie durchgefihrt.

Mo 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sonja Kahl 1+2
Mo 10:30 - 11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Stockhausen 142
Mo 11:00 - 11:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Aline Sodjinou 1+2
Mo 11:00 - 11:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Ellen Jansen 1+2
Mo 13:30 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Frederike Hochreiter 1

Mo 14:00 - 14:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Leila Maghmoumi 1+2
Mo 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Xenia Terebina 1+2
Mo 15:00 - 15:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Judith Vof3 1+2
Mo 15:30 - 16:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Martina Kempe 1+2
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Mo 15:30 - 16:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Fakhria Najem 2
Mo 16:30 - 17:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Alfona Silvia Buttner 142 ab Eréffnung
Mo 17:30 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Carmen Fano a
Mo 18:15-19:05 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Sophie Jungjohann 2
Mo 18:30 - 19:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Yvonne Gerards | 1+2
Mo 19:30 - 20:30 Bohmestr. 3 freist. Halle a.d. Hof Wandsbek Angelika Funke 142
Mo 20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona I\C/\gtlgcl:lu/:\mporo Perles A 1+2
Mo 20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Norman G. 142
Mo 21:00 - 21:50 Erdkampsweg 89 Gym-Halle Fuhlsbittel Simone Harms 142
Di 10:30-11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Marleen Spang 142
Di 11:30-12:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nadja Abdellah 1
Di  12:00 - 12:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Uwe Schneider 142
Di 12:00 - 12:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Bianca Breitbarth 142
Di 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lara Hahnel 142
Di 16:30-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alana J. Feles a
Di 16:30-17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Frank Herbarth 142
Di 17:00-17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kirsten Lempelius 142
Di 17:00-17:50 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Daniela Kropp 142
Di 19:00-19:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Eva Krupickova 142
Di  19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nele Fahnenbruck | 1+2
Di 19:30-20:20 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrae  Altona Alexandra Hrestou 142 ab Eréffnung
Di  20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Mihaela Kedikova 142
Di  20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lisa Klévekorn | 2
Di 20:30-21:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Britta Muthel @ 142
Di 21:00-21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Anika Dworrak 1+2
Mi 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Henry Thedens 1+2
Mi 10:30-11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Natalja Majnik 1+2
Mi 11:00 - 11:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Wesley George 142
Mi 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Emine Sarimehmetoglu 1+2
Mi 13:30- 14:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sylvia Buckl 1+2
Mi 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor N.N. 1+2
Mi 16:00 - 16:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Lisa Fréhling 1+2
Mi 16:00 - 16:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Jenny Spéttel 1+2
Mi 17:30 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lena Rosenburg 2
Mi 18:30 - 19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nadja Abdellah A 1+2
Mi 18:30 - 19:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Nora K&hler 142 ab Eréffnung
Mi 20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Monika Janiszewski 2
Mi 20:00 - 20:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt Bettina Gunther 142
Mi 20:30 - 21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Alexandra Hrestou a 1+2
Do 10:15-11:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt /’iﬁm!f:hr; Schuldt 1+2
Do 10:30-11:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sabine Haun 142
Do 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Kerstin Bshme 1+2
Do 12:30-13:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Steffi Grader 142
Do 16:00 - 16:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Stefan ThieBen 2
Do 16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Katja Pullem 1+2
Do 16:30-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sophie Jungjohann 2
Do 17:00-17:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Anna Mayrhofer 1
Do 18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Liane Dobeleit | 1+2
Do 18:30 - 19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Gundula Dau 1+2
Do 19:00-19:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Betina Herzog 2
Do 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Hulya Sahin 2
Fr  10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Anne Jiritschka 1+2
Fr  11:00-11:50 Paul-Nevermann-PIl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Carolin Piper 1

Kathleen Schuldt

Fr 11:30-12:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Akhrechi 1+2
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Fr 12:30-
Fr 13:30-
Fr 14:00 -
Fr 15:30-
Fr 17:00-
Fr 17:30-
Fr 18:30-
Fr 19:00-
Fr 20:00 -
Fr 20:30-
Sa 10:00 -
Sa 10:00 -
Sa 11:00 -
Sa 11:00-
Sa 11:00 -
Sa 12:00-
Sa 13:30-
Sa 13:30-
Sa 15:00-
Sa 15:00 -
Sa 15:30-
Sa 16:00 -
Sa 17:00-
Sa 17:00 -
Sa 18:00-
So 10:00 -
So 11:00-
So 11:00-
So 11:30-
So 11:30-
So 12:30-
So 13:00-
So 13:00-
So 14:00-
So 15:00 -
So 16:30-
So 17:00 -
So 17:30-
So 18:00 -
So 18:30-
So 19:00 -

13:20
14:20
14:50
16:20
17:50
18:20
19:20
19:50
20:50
21:20

10:50
10:50
11:50
11:50
11:50
12:50
14:20
14:20
15:50
15:50
16:20
16:50
17:50
17:50
18:50
10:50
11:50
11:50
12:20
12:20
13:20

13:50

13:50
14:50
15:50
17:20
17:50
18:20
18:50
19:20
19:50
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Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

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

Westphalensweg 11

Jessenstr. 6

Mélliner Landstr. 8

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

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.

Center Altona Jessenstrafie
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Center Altona Jessenstrafie

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

Harburger Ring 10

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

Center Altona Jessenstrafie

Eingang Uber 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 Wallstr.

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

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

Berliner Tor

Altona

Billstedt

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

Berliner Tor

Ellen Jansen

Stefan ThieBen

N.N.

Simone Schneller
Jennifer Schmidt
Larissa Bendel
Frederike Hochreiter
NN

Hatem Hamzi

Eva Schultz

Norman G.,

Zehra Kirac

Sylvia Olscher,
Doreen Jost
Melanie Tesch,
Yvonne Scholzeck
Eva Krupickova,
Frank Herbarth
Jochen Teicke,
Stefanie Strauf3
Emine Sarimehmetog-
lu, Katharina Wilhelm
Sabine Schénwetter,
Alexandra Lind
Marion Schmal,
Kristina Seltz
Dorothea Dummer,
Katrin Grenz

Leila Maghmoumi,
Ina Gravenkamp
Friederike Eggers,
Angela Dinse
Hatem Hamzi,

Lena Marie Mands
Anna Mayrhofer,
Sylvia Buckl

Werner Justen,

Eva Schultz

Cathrin Grozan,
Dagmar Gierschmann
Sabine Schénwetter,
Anke Striver
Jennifer Schmidt,
Claudia Martin-Fillies
Monika Janiszewski,
Anne Jiritschka
Catherine Alphonso,
Fakhria Najem
Jochen Teicke,
Dérte Kerner

N.N.

Jessica Garting
Madsen, Ina
Gravenkamp

Gloria Boateng,
Witti Phan

Dagmar Gierschmann,
Sandra Beckmann
Simone Harms,
Sonja Lemke

Holya Sahin,

Bentie Jurgens
Hatem Hamzi,
Chaouki El Moustaine
Sascia Seelig, Philipp
Manderscheid

Tanja Albat,

Lena Rosenburg
Cathrin Grozan,
Stefan ThieBen

Thilo Heis,

Ines Wunderlich

1+2

142 ab Eréffnung
1+2

1+2

1+2

1+2 NEU

1+2

142 ab Eréffnung
1+2

1+2

1+2

1+2

142 ab Eréffnung
1+2
1+2
1552
1+2
1+2

1+2
1+2

1+2

142

142 ab Eréffnung

1+2

1
1+2
1+2
142
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2 NEU ab 03.02.
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So 19:00 - 19:50

Mélliner Landstr. 8

Eingang Uber FuBgéngerzone

Billstedt

Bianca Breitbarth,
Sabrina Khalifa

1+2

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

Mo 11:30 - 12:20
Mo 13:00 - 13:50
Mo 19:00 - 19:50
Di  12:00 - 12:50
Di  16:00 - 16:50
Di 16:30-17:20
Di  20:00 - 20:50
Mi 11:00 - 11:50
Mi  14:00 - 14:50
Mi 15:00 - 15:50
Mi  16:00 - 16:50
Mi 17:00 - 17:50
Do 12:00 - 12:50
Do 13:00 - 13:50
Do 13:00 - 13:50
Do 15:00 - 15:50
Fr  12:00 - 12:50
Fr 14:00 - 14:50
Fr  16:00 - 16:50
Sa 12:00 - 12:50
Sa 14:00 - 14:50
Sa 16:30-17:20
So 13:00 - 13:50
So 13:30 - 14:20
So 15:00 - 15:50
So 16:00 - 16:50
So 20:00 - 20:50

CrossTraining

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

Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Méliner Landstr. 8

Uberseering 19-31

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

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.

Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

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

Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35

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

Eingang Uber FuBgéngerzone

Eingang auch Mexikoring 35

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

Billstedt
City-Nord
Altona

Altona
Eilbek
Berliner Tor
Billstedt
City-Nord

Tamara Bauer
Felix Saggau

N.N.

Jessica Witzel

Elisa Ehrke

Tamara Bauer
Thilo Heis

Marleen Spang
Christine Barth
Bjsrn Malow
Philipp Manderscheid
Franziska Wulff
NN

Cherry Rose Pilapil
Adam Wnorowski
Biérn Malow
Bianca Been

Anna Lemmerz
Katja Sanders
Jessica Garting
Madsen, Dérte Kerner
Eva Peters, N.N.
Lena Rosenburg,
lzabela Leszczynska
Olaf Krenzien,
Birgit RoBmaier
Hendrikje Harder,
Lena Schmidt
Susanne Vetter,
Tanja Albat

Lena Schmidt,
Fakhria Najem
Sabine Haun,
Henriette Meinhardt

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

NEU ab 06.02.
1

1+2 NEU ab 03.02.

1+2

1+2
1+2
142 ab Eréffnung

142
1+2
152
1+2
142

Ein abwechslungreiches und forderndes Trainingsprogramm, das funktionales und athletisches Ganzkérpertraining kombiniert. Neben Kraft
und Ausdauer werden auch Koordination und Schnelligkeit mit komplexen Ganzkérperibungen und Ubungen aus den Bereichen Krafttrai-
ning, Leichtathletik und Turnen trainiert.

Mo 10:00 - 10:50
Mi 11:45-13:05
Mi 20:30 - 21:30
Do 14:00 - 14:50
Do 18:00 - 19:00

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Ritterstr. 44
Westphalensweg 11
Budapester Str. 58

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Halle im Gebéude
Eingang Wallstr.
Drei-Feld-Halle

Berliner Tor
Berliner Tor
Eilbek
Berliner Tor
St. Pauli

Hinnerk Heuer
Hinnerk Heuer
Kathleen Kunstmann
N.N.

Sylvia Buckl

NEU ab 03.02.
NEU ab 03.02.
NEU ab 05.02.
NEU ab 03.02.
NEU ab 06.02.

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
Mi 17:00 - 18:00
Do 17:00 - 18:00
Fr 11:15-12:05

Harburger Ring 10

Friedrich-Ludwig-Jahn-
Str. 9

Kapellenweg 63
Msllner Landstr. 8

Harburger Ring 10
Gymnastikhalle

Sporthalle
Eingang Uber Fugéngerzone

Harburg
Harburg

Harburg
Billstedt

Anke Schacht
Anke Schacht

Anke Schacht
Silke Gentz
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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 Diriye 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 142

Do 17:00 - 18:00 Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle St. Pauli Silvia Buckl 142 NEU ab 06.02.
Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sylvia Tartz-Maier 142

Ein infensives 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 for
die Teilnahmel!

Mo 15:30 - 16:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sayon Lincoln Taye 142
Mo 18:00 - 18:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Boban Mikulovic 142
Mo 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Claudia Martin-Filles € 1
Mo 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sabine Schlie | 2
Mo 19:00 - 19:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Franziska Wulff | 1+2
Mo 21:00 - 21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona I\C/\gtlgrl:lu/:\mporo Perles 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(\:/\;chxuﬁmparo Ees 2
Di  18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Marcus Kielniak A 1+2
Di 21:00-21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Thilo Heis 1+2
Mi 18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Franziska Wulff | 1+2
Mi 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sabine Oexmann | 1
Mi  20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Randy Mehrlénder a 1+2
Mi 20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Patrycja Szubinska | 2
Mi 20:30 - 21:30 Ritterstr. 44 Halle im Gebdude Eilbek Kathleen Kunstmann 1
Do 11:00 - 11:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Catherine Alphonso 1+2
Do 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Alana J. Feles 1+2
Do 16:30-17:20 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafle  Altona N.N. 1+2 ab Ersffnung
Do 17:00-17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nazanin Gholeh 1+2
Do 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cindy Eickhoff 1+2
Do 19:15-20:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Janne Wirfel 1+2
Fr 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Claudia Martin-Fillies 142
Fr 16:00 - 16:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt Sayon Lincoln Taye 1+2
Fr 16:30-17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Tanja Suworin 142
Fr 17:30-18:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Alfona Jennifer Best 142 ab Eréffnung
Fr 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Randy Mehrlénder a 2
Sa 12:00-12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Jonny Spoftel, Andreos 1
Sa 13:00 - 13:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Eva Pefers, N.N. 1+2
Sa 14:30-15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Soleyman Sahin 2
. i - - ‘ Alina Drozdowska,

Sa 16:30-17:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Frank Kulick 142
So 15:00 - 15:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt E;TEUK&[::THE” 1+2
So 16:00 - 16:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona JCagmlerlﬁgrR\e;F\onso a
So 16:00- 16:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord IS\/(\]cbr!t?lf Schlie, Andreas 142
So 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor fspgzz Gohar, Alana | 1

im besten Alter

In diesem Angebot werden Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit trainiert. Es wird Muskulatur zur Entlastung der Gelenke
aufgebaut. Ubungen zur Bewegungskontrolle und zur Stabilisierung des Gleichgewichts geben mehr Selbstvertrauen.

Mo 11:30 - 12:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Erma Wienke (=]
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Di
Di
Di
Mi
Mi
Do
Do
Fr

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

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

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

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

Heike Oellerich

Eva Biskup

Claudia Plewe

Sabine Gossé

Claudia Schumann
Sigrun Stoehr

Uta Michalke

Emine Sarimehmetoglu

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

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

Mi

Do
Do
Do

Do
Fr

Sa
So

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

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

19:30 -
19:00 -

10:00 -
16:00 -

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

21:30
21:50

18:00
18:50
19:00
19:00
20:00
20:00

19:00
19:30
19:50

20:30
20:30

11:20
17:20

Ludwigstr. 9
Bernstorffstr. 147
Sengelmannstr. 50
Lokstedter Damm 38
Holsteinischer Kamp 87
Genslerstr. 33
Uberseering 19-31
Vogesenstr.
Holstenglacis 6

Poppenbittler Stieg 7
Holsteinischer Kamp 87
Poppenbittler Stieg 7
Holsteinischer Kamp 87
Lutterrothstr. 34
Lémmersieth 38
Bernstorffstr. 147
Lutterrothstr. 34
Bernstorffstr. 147
Réthmoorweg 9
Flughafenstr. 89

Alsterdorfer Str. 39
Bernstorffstr. 147

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87

Halle a.d. Hof

Halle a.d. Hof

freist. Halle

freist. Halle a.d. Hof
Holsteinischer Kamp 87
Halle rechts im Gebéude
Eingang auch Mexikoring 35
Halle am Sportplatz

Halle im Gebgude

freist. Gym.-Halle hinten im
Gelénde

Holsteinischer Kamp 87

freist. Gym.-Halle hinfen im
Gelénde

Holsteinischer Kamp 87
Halle Rickseite der Schule
Halle hinten a.d. Hof
Halle a.d. Hof

Halle Rickseite der Schule
Halle a.d. Hof

freist. Gym.-Halle

freist. Halle a.d. Hof

freist. Halle a.d. Hof
Halle a.d. Hof

Holsteinischer Kamp 87

Holsteinischer Kamp 87

Sternschanze
Altona-Nord
Alsterdorf
Lokstedt

Eilbek
Barmbek-Nord
City-Nord
Dulsberg

St. Pauli

Hummelsbittel
Eilbek

Hummelsbittel
Eilbek
Eimsbuttel
Barmbek-Nord
Altona-Nord
Eimsbuttel
Altona-Nord
Schnelsen
Fuhlsbuttel

Winterhude
Altona-Nord

Eilbek
Eilbek

Stefanie Bernecker
Sylke Welkert

Rolf Benndorf
Melanie Saf

Anke Striver
Nicole Orhan
Gundula Dau
Angela Héndler
Stefanie Bernecker

Ulrike Baliulis

Olaf Krenzien, Jennifer
Best

Tanja Marmull

Anke Striver
Marco Kammer,
Dagmar Soeken
Elisa Ehrke
Hans-Joachim
Neuerburg

Marco Kammer,
Dagmar Soeken
Hans-Joachim
Neuerburg

Anja V.

Simone Harms, Ines
Wesselhoft

Astrid Kellner
Astrid Kellner

Heidi Briichow, Lisa
Klsvekorn

Nadja Abdellah, Sylvia
Olscher

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

+Entspannung
+Entspannung

1 +Entspannung

+Entspannung

1+2
142

1+2
142 +Entspannung

2

+ Entspannung

2

Fitness fur Mollige

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

Mo
Mo
Mo
Di
Mi
Mi
Mi
Do

12:00 - 12:50

17:30 -
18:30 -
20:30 -
15:30 -
18:00 -
18:30 -
17:15 -

18:20
19:20
21:20
16:20
18:50
19:20
18:05

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

Harburger Ring 10

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

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

Harburg
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Berliner Tor
Eilbek

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Sigrid Kliemchen
Aline Sodjinou
Sabine Schénwetter
Nele Fahnenbruck
Werner Justen
Sabine Oexmann
Brigitte Joohs

Anja Kitzhaupt
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Do 19:00 - 19:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Liane Dobeleit
Fr  19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ellen Jansen
. X ) Petra Hell-McDyer,
So 10:30-11:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Jessica Proske
So 18:00 - 18:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Bianca Breitbarth,

Sabrina Khalifa

Functional Training

Functional Training ist ein anspruchsvolles und multifunktionales Ganzkérperiraining, bei dem vor allem nach dem Intervallprinzip trainiert wird.
Im Fokus stehen intensive funktionelle Ubungen zur Steigerung der sportlichen Leistungsfahigkeit, Sprungkraft und Ganzkérperstabilisation
sowie Koordination. Trainiert wird sowohl mit dem eigenen Kérpergewicht als auch mit Hilfsmitteln. Aerobic-Elemente sind kaum enthalten,
da die Musik ausschlieBlich der Motivation dient. Die 80-minitigen Angebote umfassen ebenso ein Lauftraining.

Di  13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Uwe Schneider
Di 16:00 - 16:50 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Daniela Kropp
Di 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor lzzet Pekdemir (=]
Di 18:30-19:20 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona N.N. Ab Ersffnung
Di 21:00-21:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Mihaela Kedikova
Mi 16:00 - 16:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Saskia van Dijk
Mi 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Claudia Dobelmann
Mi 17:30 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Nadja Abdellah =] NEU
Mi 18:00 - 19:15 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Angelika Niebuhr
Mi 19:00 - 20:00 Lémmersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord  Elisa Ehrke
Do 16:30-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ferhat Oztas
Do 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Francoise Lenz
Do 17:30-18:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Alfona Sandra Radmer Ab Ersffnung
Do 19:00-19:50 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Luisa Germer
Do 19:00 - 20:30 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ;\Z/\Zx?;tgf)fieéneigoddi =]
Fr  18:00 - 18:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord N.N.
Fr  18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Esther Neumann
Fr 21:00 - 21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona {/Z\?eerinpeerk.ldues:g‘:,
Sa 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ag::;ctel:/?t\gl:?tly’
Sa 18:00-18:50 Uberseering 19-31  Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord éﬁci‘; HET e
i i X i Mustapha Benaddi,
So 14:45-16:05 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Melanie SaB
So 17:00-17:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord égg{f:ssxﬁgm'

Motivierendes Kraftausdauertraining mit einer Langhantel fur alle wichtigen Muskeln des Kérpers. Trainiert wird zur Musik in der Gruppe,
jeder kann sein individuelles Trainingsgewicht wahlen. Es gibt die Méglichkeit, zusétzlich an einem Kraftfit Basicangebot (siehe Basicangebote)
teilzunehmen. Es ist jedoch keine Voraussetzung fir die Teilnahme! Durch eine begrenzte Anzahl des Equipments ist die Teilnehmerzahl for
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 N.N.

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 g'fg?i’]s?obelygjil;?lziy

Sa 19:00-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Philipp Manderscheid NEU ab 03.02.
So 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor iﬁig?ne Vetter, Tanja

So 16:30-17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Philipp Manderscheid,

Sascia Seelig
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Ruckenfit beinhaltet Préivention und Ausgleich von Rickenproblemen durch Kréftigungs-, Mobilisierungs- und Dehnungsibungen. Bei den
80-/90-minutigen Angeboten schlieBt ein Entspannungsteil die Stunde ab.

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

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

11:20
11:05
12:20
12:20
12:50
13:20
15:50
16:50
17:20
18:20
18:20
18:30
19:00
20:00

20:30

20:30
21:50
11:20
12:05
12:05
12:20
12:50
13:50
14:20
16:50
17:20
18:20
19:20
19:20
19:20
19:50
21:00
11:20
13:50
13:50
15:50
17:05
17:20
17:50
18:30
18:20
19:00
19:20
19:20
19:20
19:50
21:30

21:05
21:50
21:50

Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-PI. 13
MélIiner Landstr. 8
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
Bshmestr. 3
Bernstorffstr. 147
Erdkampsweg 89

Elfenwiese 3

Laeiszstr. 12
Holsteinischer Kamp 87
Von-Essen-Str. 76
Uberseering 19-31
MélIner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Von-Essen-Str. 76
MélIner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Waitzstr. 31
Paul-Nevermann-PI. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Uberseering 19-31
MélIner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Bernstorffstr. 147
Holsteinischer Kamp 87
Friedrich-Ludwig-Jahn-
Str. 9

Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Bernstorffstr. 147
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87

Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Tanzraum Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Center Altona Jessenstrafie  Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Tanzraum Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
freist. Halle a.d. Hof Wandsbek
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Gym-Halle Fuhlsbittel
Gymhalle Harburg
Halle a.d. Hof St. Pauli
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Tanzraum Eilbek
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Center Altona Jessenstrafie  Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Tanzraum Eilbek
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Turnhalle im Gebéude, Haus 20thmarschen

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Gymnastikhalle Harburg

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Birte Rohloff

Felicia Jackson

Iris Klatt

Carolin Piper
Carola Clasen
Claudia Plewe
Laura van de Castel
Anne-Marie Markl
Martina Kempe

ab Ersffnung

Peter Holthausen
Yvonne Gerards
Simone Schneller
Andrea Hubert
Anne Klein

Francine Leblanc-
Hamann

Katrin Sagener

NEU ab 14.10.

Jessica Obereiner

Birte Rohloff

Dominique Wallau

Hanna Levitskiy

+Beckenboden
ab Ersffnung

Inken Petersen

Carsten Fischer
Matthias Galke
Claudia Plewe

Jessica Neumann
Maryam Meratipour
Ulrike Schulze

Petra Teige

Christiane Geiseler =)
Carola Clasen =]
Julia Feige (=)
Anna Silitsch

Christiana von Oertzen &
Sabine Gossé

Emine Sarimehmetoglu
Saskia van Dijk

Alina Drozdowska

Claudia Schumann

Carmen Pira

Andrea Hubert

Brigitte Joohs

Margarita Martinez

-]

Martina Bruss
Annelie Durr
Barbara Wiedemann

Agata Koralewska

Astrid Kellner, Hans-
Joachim Neuerburg

Nicole Orhan
Sylvia Olscher
Arne Goal
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PROGRAMM

ERWACHSENE

Do 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87
Do 11:30-12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
Do 11:30-12:20 Harburger Ring 10

Do 12:15-13:05 Uberseering 19-31

Do 13:15-14:05 Méllner Landstr. 8

Do 14:30 - 15:20 Paul-Nevermann-PIl. 13
Do 16:30-17:20 Uberseering 19-31

Do 17:30-18:20 Paul-Nevermann-PIl. 13
Do 17:30-18:20 Harburger Ring 10

Do 18:00 - 18:50 Von-Essen-Str. 76

Do 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11

Do 19:00 - 20:30 Ritterstr. 44

Do 19:30-20:30 Elfenwiese 3

Do 20:00 - 21:20 Holsteinischer Kamp 87
Do 20:30-21:30 Alsterdorfer Str. 39

Fr 10:00 - 11:20 Von-Essen-Str. 76

Fr 10:00 - 10:50 Jessenstr. 6

Fr 10:30-11:20 Harburger Ring 10

Fr 11:30-12:50 Westphalensweg 11

Fr 13:30-14:20 Uberseering 19-31

Fr 15:30-16:20 Uberseering 19-31

Fr 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11

Fr 17:00-17:50 Jessenstr. 6

Fr18:00 - 19:00 Bernstorffstr. 147

Fr 18:15-19:05 Uberseering 19-31

Fr 19:30-20:50 Holsteinischer Kamp 87
Sa 11:00-11:50 Jessenstr. 6

Sa 11:30-12:20 Méllner Landstr. 8

Sa 11:30-12:20 Uberseering 19-31

Sa 14:30-15:20 Paul-Nevermann-PIl. 13
Sa 15:15-16:05 Uberseering 19-31

Sa 15:30-16:50 Westphalensweg 11

Sa 18:00 - 18:50 Moéllner Landstr. 8

So 11:30-12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13
So 13:30-14:20 Uberseering 19-31

So 13:30-14:20 Harburger Ring 10

So 15:30 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87
So 17:00-18:20 Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Tanzraum Eilbek
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Halle im Gebdude Eilbek
Gymhalle Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
freist. Halle a.d. Hof Winterhude
Tanzraum Eilbek
Center Altona Jessenstrafie  Altona
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Center Altona Jessenstrafie  Altona
Halle a.d. Hof Altona-Nord
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Center Altona JessenstraBe  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber Fugéngerzone 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

Martina Kempe

Carsten Fischer )
Britta Rietzke

Paola Rentsch

Dorothee Mitchell

ab Ersffnung
Altona Jessensr.

Birgit RoBmaier

Teresa Moninger

Anna Silitsch )
Tanja Suworin

Ute Libke

Sandra Beckmann =]
Birgit Perlitz

Birte Meier

Brigitte Joohs

Astrid Kellner

Susanne Schostag
Dominique Wallau ab Ersffnung
Martina Bruss )
Andreas Bleeck

Saskia van Dijk

Martina Stier

Nina Hauschild

Tanja Albat

Astrid Kellner,

Sylke Welkert

Michael Lehmann

Claudia Fisch

Ina Rita Precht,

Angelika Speer

Anne Strehse,

Petra Neunherz

Ulrike Schulze,

Frauke Richter

Dérte Schulz,

Eva Biskup e
Frauke Richter,

Angela Dinse

Dalina Otto,

Jennifer Biskupek

Melanie D&hler

Jessica Proske,

Petra Hell-McDyer

Martina Stier,

Christiane Bihrsch

Ayse Henschel,

Ofelia Renteros

Andrea Vehse

Frank Prignitz,

Saskia van Dijk

ab Ersffnung

ab Ersffnung

Ricken-Spezial

Ricken-Spezial richtet sich an alle, deren Rickengesundheit bereits beeintréchtigt ist und die daher besondere Probleme mit der Wirbelséule haben.

Di 13:00 - 14:00 Holsteinischer Kamp 87

Di 14:15-15:05 Méllner Landstr. 8
Di 18:30-19:50 Von-Essen-Str. 76
Mi 10:00 - 11:20 Westphalensweg 11
Mi 10:15-11:05 Méliner Landstr. 8
Mi 10:30 - 11:20 Harburger Ring 10
Mi 11:15-12:05 Uberseering 19-31
Mi  14:00 - 14:50 Jessenstr. 6
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Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Eilbek
Berliner Tor

Tanzraum
Eingang Wallstr.
Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Center Altona JessenstraBe  Altona

Eva Biskup

Kathleen Schuldt
Akhrechi

Birte Rohloff

Peter-Hans Figueroa

Juliane Koch

Anke Schacht =]
Marisa Calcagno

Sigrid Kliemchen ab Eréffnung



ERWACHSENE

PROGRAMM

Mi
Do
Fr
Fr
Fr

So

So

19:15 -
11:00 -
15:30 -
16:30 -
18:15 -

10:15 -
16:30 -

20:05
12:20
16:20
17:50
19:05

11:05
17:20

MélIner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Von-Essen-Str. 76
Méllner Landstr. 8

Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8

Billstedt
Berliner Tor
Altona
Eilbek
Billstedt

City-Nord

Eingang tber FuBgéngerzone
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Tanzraum

Eingang tber Fugéngerzone

Eingang auch Mexikoring 35

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Jessica Obereiner
Birte Rohloff

Iris Bebensee
Juliane Koch
Ricarda Schéfer

Lisa Klévekorn,
Nina Hauschild
Eva Biskup,

Melanie Déhler

Diese Angebote richten sich an all diejenigen, die sich schonend und mit Spafl bewegen méchten. Ziel ist der Aufbau von Muskelkraft,

Beweglichkeit, Koordination und Kondition. Ideal auch fir Neu- und Wiedereinsteiger!

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do

Do

Do
Do
Fr
Fr
Fr

Sa
Sa
So
So

10:15 - 11:05

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

13:30 -

16:00 -
18:00 -
10:15 -
11:30 -
12:00 -

10:00 -
10:30 -
14:30 -
14:30 -

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

14:20

17:00
18:50
11:05
12:20
12:50

10:50
11:20
15:20
15:20

Méllner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl.

w

Jessenstr. 6

w

Paul-Nevermann-Pl.
Méllner Landstr. 8

Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Paul-Nevermann-Pl.
Mélliner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
MéllIner Landstr. 8

w

Paul-Nevermann-PI. 13

Paracelsusstr. 30
Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Paul-Nevermann-Pl. 13
Uberseering 19-31
Harburger Ring 10

Holsteinischer Kamp 87

Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Center Altona Jessenstrafle  Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Center Altona Jessenstrafle  Altona
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
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
freist. Halle Rahlstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek
Center Altona Jessenstrafie  Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Harburger Ring 10 Harburg
Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Karin Jaschinski
Susanne Schostag
Claudia Plewe
Sylke Welkert
Anne-Marie Markl
Feline Knabe-Valet

Kathleen Schuldt
rechi

Celine Goldschalt
Martina Stier
Werner Justen
Jennifer Schendel
Agata Koralewska
Alexandra Hrestou
Tanja Lechel
Xenia Terebina

Birgit RoBmaier

Uta Michalke
Yaroslava Saitseva
Silke Gentz

Ulrike Baliulis
Martina Bruss

Yvonne Behrens,
Gabriela Kruber
Frauke Richter,
Ulrike Schulze
Margarita Martinez,
Liudmyla Vasylieva
Nicole Freitag,
Boban Mikulovic

ab Ersffnung

ab Ersffnung

NEU ab 03.02.

ab Ersffnung
Altona
Jessenstrafie

ab Ersffnung

Step-Aerobic

Das Training beinhaltet die Schwerpunkte Ausdauertraining und Feftverbrennung. Es werden Choreografien mit einer hdhenverstellbaren
Stufe, dem Step, entwickelt. Es gibt die M&glichkeit, zusétzlich an einem Step-Aerobic-Basicangebot (siehe Basicangebote) teilzunehmen. Es
ist jedoch keine Voraussetzung fr die Teilnahme!

Mo

Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Di
Di

10:30 -
15:00 -
17:30 -
20:00 -
21:00 -
10:00 -
10:00 -
10:00 -
11:00 -

11:20
15:50
18:20
20:50
21:50
10:50
10:50
10:50
11:50

Jessenstr. 6

Paul-Nevermann-Pl. 13
Jessenstr. 6

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

Center Altona JessenstraBe  Altona

im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona
Center Altona Jessenstrafie  Altona
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Harburger Ring 10 Harburg
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Ana Gabriela Guevara
Caoazares

Sigrun Stoehr

Silvia Bittner

llona Dittmer
Martina Kulick
Jessica Starker

Grit Weidemann
N.N.

Nicole Stockhausen

142 ab Eréffnung

1+2

142 ab Eréffnung
1+2

1+2

1

1+2 NEU ab 04.02.
1+2

1+2
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PROGRAMM

ERWACHSENE

Di
Di
Di
Di
Mi
Mi
Mi
Mi
Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do

Fr
Fr
Fr
Fr
Fr

Fr

Sa
Sa
Sa

Sa

Sa
Sa
So
So
So

So

So
So

14:30 -
16:00 -
16:00 -
18:30 -
10:00 -
17:30 -
18:00 -
18:30 -
16:00 -
18:00 -
19:30 -
20:00 -
20:00 -
20:00 -
20:00 -
14:30 -
15:00 -
16:00 -
17:00 -
19:00 -
19:00 -

12:00 -
13:00 -
15:00 -

15:30 -

16:00 -
18:00 -
11:00 -
12:00 -
12:00 -
15:00 -

18:00 -
19:00 -

15:20
16:50
16:50
19:20
10:50
18:20
18:50
19:20
16:50
18:50
20:20
20:50
20:50
20:50
20:50

15:20
15:50
16:50
17:50
19:50

19:50
12:50
13:50
15:50

16:20

16:50
18:50
11:50
12:50
12:50

15:50

18:50
19:50

Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-Pl. 13
Paul-Nevermann-Pl. 13
Jessenstr. 6

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

MélIner Landstr. 8
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11

Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87

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

Uberseering 19-31

Jessenstr. 6

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Center Altona Jessenstrafie
Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

Eingang Uber Fugéngerzone
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Eingang Uber FuBgéngerzone
Harburger Ring 10

Eingang Wallstr.

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Holsteinischer Kamp 87

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

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

Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35

Center Altona Jessenstrafie

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

Berliner Tor

Billstedt
Harburg
Berliner Tor

Altona
Eilbek

City-Nord
Berliner Tor
Altona
Eilbek
Berliner Tor

Harburg

City-Nord
Altona

Marcus Kielniak
Nicole Rogler
Nuriye Dogan
Witti Phan
Diana Clar
Michaela Ot
Nuriye Dogan
Lena Rosenburg
Carmen Fano
Cindy Eickhoff
Sabine Meyer
Svenja Otte
Christian J&hnert
Ingrid Ana Codausi
Jessica Garting
Madsen

Marcus Kielniak
Ulrike Raap
Bettina Kopka
Anne Klein

Yvonne Jakobi

Witti Phan, Nicole
Rogler

Yvonne Scholzeck,
lzabela Leszczynska
Tanja Thomas, Witti
Phan

Gloria Boateng, Jenny
Spottel

Beate Bethmann-
Ehlers, Mareike
Wenzlaff

Andrea Vehse,
Fabienne Dietrich
Philipp Manderscheid
Gudrun Kihl, Andrea
Rachold

Cindy Eickhoff, N.N.
Gloria Boateng, Witti
han

Svenja Otte, Toni
Sellers

Svenja Otte, Ulrike
Henningsen

Salim Khamoush, N.N.

1 ab Eréffnung

1+2

1+2
1+2

1+2

NEU ab 03.02.
1+2

1+2
1

1+2
142 Ab Ersffnung

Step-Workout

Step-Workout beinhaltet Training der Kraftausdauer mit dem Step. Zum Teil werden weitere Fitnesskleingercite wie Tubes oder Hanteln verwendet.

16:00 - 16:50

Mo
Mo
Mo
Mo
Mo
Di
Di
Mi
Mi
Do
Fr

Fr

Fr

16:00 -
16:00 -
17:30 -
20:00 -
10:00 -
15:30 -
10:30 -
19:00 -
11:30 -
10:00 -
17:00 -

18:00 -

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

18:50
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Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-Pl. 13
Harburger Ring 10

Paul-Nevermann-Pl. 13

Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.
Holsteinischer Kamp 87
Eingang auch Mexikoring 35
Holsteinischer Kamp 87
Center Altona Jessenstrafie
Center Altona JessenstraBle
Holsteinischer Kamp 87
Center Altona JessenstraBle
im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Harburger Ring 10

im Bhf Altona, Ausg BusBhf

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

Altona

Andrea Vehse
Judith Vo3

N.N.

Sabine Schénwetter
Claire Rasp
Agostinho Goncalves
N.N.

N.N.

Anke Striver

N.N.

Carolin Piper
Bettina Kopka

Tineke Binder, Lena
Marie Mands

1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
1+2
142 ab Eréffnung
1+2 ab Ersffnung
2
142 ab Eréffnung
1+2
1+2

1+2



ERWACHSENE PROGRAMM

Fr 19:00 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Hatem Hamzi 2

Sa 12:30-13:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Alfona Kristina Selfz, 142 ab Eréffnung
Marion Schmal

So 14:30-15:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andrea Vehse 1+2

So 18:00 - 18:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg é;?:%-[ﬁm:r:r(s 142

So 19:30-20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ESQEEOJUN'%?;;’ 142

Workout ist eine Fitnessvariante mit dem Ziel der Kréftigung der gesamten Skelettmuskulatur. Im Gegensatz zum BBRP, werden hier neben
Bauch, Beine, Riicken und Po auch andere Bereiche, wie z.B. Schultern und Arme trainiert. Zum Teil wird mit kleinen Hanteln, Tubes oder
anderen Fitnesskleingerdten trainiert.

Mo 10:00 - 10:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Soltana Hartmann 142

Mo 11:00 - 11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sonija Kahl 142

Mo 11:30 - 12:20 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafle  Altona ér;%z(g?ebsrieb Cuzveiia 1+2 ab Ersffnung
Mo 12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Felix Saggau 1+2

Mo 12:30 - 13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tamara Bauer 1+2

Mo 14:30 - 15:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Miriam Maruhn 1+2

Mo 15:00 - 15:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Leila Maghmoumi 1+2

Mo 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Birgit Kramer 1+2

Mo 16:00 - 16:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Nele Fahnenbruck A 142

Mo 16:30 - 17:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Fakhria Najem A 1+2

Mo 17:15-18:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Sophie Jungjohann 1+2

Mo 17:30 - 18:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Diriye Dogan-Sari | 1+2

Mo 18:30 - 19:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Alfona Henriette Meinhardt 142 ab Eréffnung
Mo 19:00 - 19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Ariane Wegner A 1+2

Mo 20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Patrycja Szubinska | 1+2

Mo 20:30 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anja Kitzhaupt 1

Mo 21:00 - 21:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgdngerzone Billstedt llona Dittmer 142

Di 10:15-11:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Hanna Levitskiy 142

Di 11:00-11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Jessica Witzel 142

Di 11:30-12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Marleen Spang 142

Di 13:30-14:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Alfona N.N. 142 ab Eréffnung
Di 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Steffi Grader 142

Di  15:00 - 15:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Felix Saggau 142

Di 16:00-16:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kirsten Lempelius 142

Di 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nuriye Dogan | 2

Di 17:30-18:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Witti Phan |® 1+2

Di  18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Cindy Eickhoff | 1+2

Di 18:15-19:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt E]%?;iﬂ?ue Jessica a 1+2

Di  19:00 - 19:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Mustapha Benaddi a 2

Di  20:00 - 20:50 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt Lena Schmidt 1+2

Di 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lisa Klévekorn a 2

Di 21:00-21:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Jasmina Emez 142 ab Eréffnung
Mi 10:00 - 10:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgédngerzone Billstedt Wesley George 142

Mi 11:00 - 11:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Diana Clar 142

Mi 11:00 - 11:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Henry Thedens 142

Mi 11:00 - 11:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Maryam Meratipour 142

Mi 11:30-12:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Natalia Majnik 142

Mi 13:00 - 13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christine Barth 1+2

Mi 13:30 - 14:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Emine Sarimehmetoglu 142 ab Eréffnung
Mi 15:30 - 16:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor N.N. 142

Mi 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Steffi Grader | 1+2

Mi 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Philipp Manderscheid € 1

Mi 17:00 - 17:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Claudia Dobelmann | 1+2
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Mi  19:00 -
Mi 19:30 -
Mi  20:00 -
Mi 21:00 -
Mi 21:00 -
Do 10:00 -
Do 12:00 -
Do 13:00 -
Do 13:30 -
Do 14:00 -
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 19:30 -
Do 20:30 -
Do 21:00 -
Fr 11:00 -
Fr 11:00 -
Fr 11:30 -
Fr  12:00 -
Fr  13:00 -
Fr 14:30 -
Fr 15:30 -
Fr 16:00 -
Fr 16:00 -
Fr 16:15-
Fr 16:30 -
Fr 18:30 -
Fr 19:30 -
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 -

19:50
20:30
20:50
21:50
21:50
10:50
12:50
13:50
14:20
14:50
14:50
14:50
16:20
17:50
18:50
18:50
20:00
19:50
19:50
20:20
21:20
21:50
11:50
11:50
12:20
12:50
13:50
15:20
16:20
16:50
16:50
17:05
17:20
19:20
20:20
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
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Méllner Landstr. 8
Ritterstr. 44

Uberseering 19-31
Harburger Ring 10
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Msllner Landstr. 8
Holsteinischer Kamp 87
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Paul-Nevermann-PI. 13
Harburger Ring 10
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Hochrad 2
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
MéllIner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6
Holsteinischer Kamp 87
Paul-Nevermann-PI. 13
Uberseering 19-31
Méllner Landstr. 8
Westphalensweg 11
Holsteinischer Kamp 87
Jessenstr. 6

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

Eingang tber FuBgéngerzone
Halle im Gebgude

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

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

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

Eingang Wallstr.

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang auch Mexikoring 35
Center Altona Jessenstrafie
Holsteinischer Kamp 87

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

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

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

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

Altona

Eilbek

Nuriye Dogan =]
Kathleen Kunstmann
Sabine Lahmann
Patrycja Szubinska (]
Monika Janiszewski
Kerstin Bshme

Xenia Terebina

NN

Steffi Grader

Biérn Malow

Chaouki El Moustaine
Cherry Rose Pilapil
Sophie Jungjohann
Yaroslava Saitseva
Luisa Germer

Betina Herzog

Inka Niewerth

Olaf Krenzien

Andrea Rachold

Nele Fahnenbruck
Henriette Meinhardt

Jessica Garting
Madsen

Anne Jiritschka
Soltana Hartmann

(=)
(=)

Ellen Jansen

Anna Lemmerz
Paola Rentsch
Stefan Thieflen
Tanja Suworin
Judith Vo3

Anne Klein
Dorothea Dummer
Simone Schneller
Larissa Bendel

Eva Schultz

Nicole Rogler,
Witti Phan

Claire Rasp
Yvonne Jakobi

Eva Krupickova,
Frank Herbarth
Katharina Wilhelm,
Emine Sarimehmetoglu
Norman G.,

Zehra Kirac

Witti Phan,

Tanja Thomas
Jasmina Emez, N.N.
Andreas Martin,
Jenny Spéttel
Fabienne Dietrich,
Andrea Vehse

Ulf Siepelt, Eva
Krupickova
Suleyman Sahin
Gloria Boateng,
Jenny Spéttel

Alina Drozdowska,
Frank Kulick

(=)
()

(=]

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

1+2

142
142
142
142
142
142
142
142
2
142
2
142
142
142

1+2
2

1+2
142
2

1
1+2

1+2
142

1+2
1+2

NEU ab 06.02.

ab Ersffnung

ab Ersffnung

ab Ersffnung



ERWACHSENE

PROGRAMM

So 10:00 - 10:50
So 10:00 - 10:50
So 10:30-11:20
So 10:30-11:20
So 12:00 - 12:50
So 12:30-13:20
So 12:30-13:20
So 15:00 - 15:50
So 16:00 - 16:50

So 17:30-18:20
So 18:00 - 18:50

Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6
Paul-Nevermann-Pl. 13
Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Paul-Nevermann-PI. 13
Westphalensweg 11

Holsteinischer Kamp 87

Jessenstr. 6

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-Skatens. Zum Schutz des Hallenbodens missen Bremsen,
Schuhkanten und Schienen mit Klebeband abgeklebt werden. Klebeband bitte selbst mitbringen.

Mi  20:20 - 22:00
Fr 21:00-21:50
Sa 16:00-17:30

Sa 17:30 - 19:00
So 11:00-12:35

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Mommelmannsberg 75
Mommelmannsberg 75

Westphalensweg 11

Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

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

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
Eingang Wallstr.

Holsteinischer Kamp 87

Center Altona Jessenstrafie

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

grofie Sporthalle
grofBe Sporthalle

Eingang Wallstr.

City-Nord
Berliner Tor
Altona
Altona
Eilbek
Berliner Tor
Altona
Berliner Tor

Eilbek

Altona

Berliner Tor
Berliner Tor

Mareike Wenzlaff,
Bianca Gibramczik
Monika Janiszewski,
Anne Jiritschka
Dérte Kerner,
Jochen Teicke

Irene Wendeler,
Sophie Jungjohann
Olaf Krenzien,
Birgit RoBmaier
Hendrikje Harder,
Lena Schmidt
Ariane Wegner,
Vanessa Bruss
Catherine Alphonso,
Jasmina Emez
Ashkan Gohar,
Alana J. Feles
Nadja Abdellah,
Sylvia Olscher
Salim Khamoush, N.N.

Markus Krochmann
Miriam Kwasny

Mommelmanns- Lars Rohlf

berg

Mommelmanns- Lars Rohlf

erg

Berliner Tor

Alina Schulz, Markus
Krochmann

o

142 ab Eréffnung
1

1+2

1+2

1+2
1

1+2
142 ab Eréffnung

2
1+2 +Spiel

1+2 bis 27.04.
2 bis 27.04.

1+2 +Spiel

INLINE-SKATEN -

Inline-Skates und komplettes Schitzerset 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. Anféngerinnen und Neueinsteiger sollten das
Einsteiger-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.

Mo 11:00 - 12:35
Mo 19:00 - 20:20
Mo 20:30 - 21:50
Mi 10:00 - 11:35
Fr  19:30 - 20:50
Sa 10:30-11:20

Sa 11:30-12:20

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11

Westphalensweg 11

Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.
Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor

Berliner Tor

Berliner Tor

Marika-Nadine
Balfanz, Miriam
Kwasny

Jan Gresens
Jan Gresens

Marika-Nadine Balfanz

Miriam Kwasny
Alina Schulz, Markus
Krochmann

Alina Schulz, Markus
Krochmann

freies
12 e Hockey

1 +Technik
2 +Technik

freies
142 Fahren+Hockey

142 +Technik
142 +Technik

1+2 +Spiel
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- 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 fir 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).

Fit-Walking ist fir Jedermann ein optimaler Ausdauersport, der unter anderem den Stressabbau, den Stoffwechsel, die Sauerstoffaufnahme
und die Fettverbrennung férdert. Aktive Armarbeit, kurze Laufintervalle, Gleichgewichts- und Koordinationsilbungen in freier Natur gehéren
zum Programm. Jede Stunde wird mit einem ausgewogenen Stretching-Programm abgerundet.

Komm' mit - bleib fit!

Di 18:30-20:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord llka Schmidt

Do 18:45-20:15 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord lka Schmidt é:fsh(/j:r‘g?;#:\.ldng

Laufen

Alle Inferessierten, die regelméfig an einem Lauftraining teilnehmen méchten, solltfen 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 Laufanféinger und -neueinstei-
ger bezeichnen. In den Beginner-Angeboten wird eine 5 km-Distanz angestrebt. Dies ist als ein langfristiges Ziel bei regelméBigem Training
zu betrachten und ist keine Teilnahmevoraussetzung! Ausristung: 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 Egg;;i;z;gne
Mo 19:00 - 20:00 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Keno Hellmann Esggensec?]?i;gne
Mo 19:30 - 20:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord &%&?n Schalnus- Beginner

Mo 19:30 - 21:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hermann Lobker 5-10 km

Di 17:30-19:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Rainer Steenbuck ﬁ“(; i‘:ﬂ”ge“h””e”e
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 ESrgtg]ensecthrJiﬂgne
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 E:ggelecﬁli;gne
Mi 19:30-21:00 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ejubrg:n Schalnus- 5-10 km

Do 17:30-19:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Rainer Steenbuck Ec?éggrl;rcl/eﬁfériufer
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
muskulére Dysbalancen, die durch einseitig beanspruchte Muskulatur entstehen kénnen. Das Training wird abgerundet durch die regelméBige
Ermittlung der Herzfrequenzwerte. Teilnahmevoraussetzung: mind. 10 km Laufféhigkeit!

N 10 km,
Mi  20:00 - 21:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Martina Bertow C;lf'undkenninisse
erforderlich

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 fur Sport(wieder)einsteiger und alle, die gelenkschonend
Fettverbrennungs- bzw. Herz-Kreislauftraining betreiben wollen.

Mo 17:00 - 18:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Britta Leppert NEU ab 03.02.
Di  10:00 - 12:00 Eduard-Rhein-Ufer 1 Treffpunkt "Alsterperle" Uhlenhorst Susanne
Schmiedehausen
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 ﬁ\;:gv?/kéﬁ!:rpeﬂe”
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Di 18:00-19:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Uta Michalke Angebot speriell
das Angebot

Di  18:00-19:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Uta Philipp geht an der Elbe
entlang

. . L H S for Einstei d

Mi 10:00 - 11:30 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Sz}s\mgzehuusen \;\J/I;ec;gia? ;r:guer:'

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 QT%E?Q;PEZE”

So 11:00 - 12:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord ng:%:ﬂp Scheel,

Outdoor-Fitness

Ist ein Mix aus Ausdauer, Schnellkraft, Koordination, Teamibungen und Dehnung. Es ist ein ganzheitliches und funktionales Ausdauertraining,
bei dem nicht zwangsléufig Gerdte eingesetzt werden, sondern das genutzt wird, was die Umgebung bietet, wie Rasenfléchen, Treppen,
Bainke, Gelénder und Steine.

Mi 18:15-19:45 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Tina Goretzka NEU ab 05.02.
Do 18:45-20:15 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor :an\é(\)ll(!"prechi, Felind gzﬂné\égijder ab

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 Atemfuhrung 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 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Siri Petra Jansen
Fr 10:00-11:30 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Helga Koss

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 Krafttraining, 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
i X . Dieter Schwarz, Rollstuhltraining for
Fr 17:00 - 18:30 Sorbenstr. 15 freist. kl. Halle Hammerbrook Stefanie Schwarz MS-Kranke

SELBSTVERTEIDIGUNG/KAMPFK -

Aikido ist eine moderne japanische Kamptkunst. Sensibilitét, Gelassenheit, gutes Timing und Koordination sind gefragt. Diese Féhigkeiten
kénnen sich im Training langsam und permanent entwickeln. Die Bewegungen kénnen von jedem erlernt werden - gemeinsames Uben und
gemeinsames Wachsen.

Mi 18:00-20:00 Alsterdorfer St 39 freist. Halle a.d. Hof Winterhude  bernd Klusmeier, Viali 142

Capoeira ist eine afro-brasilianische Kampf- und Bewegungskunst. Zu eigenen Rhythmen werden kémpferische, akrobatische und ténzerische
Bewegungen trainiert.

Mi 20:00 - 21:30 Hinrichsenstr. 35 Halle Hohenfelde Ingo Burgdorf 142
Do 19:00 - 20:00 Holzdamm 5 Turnhalle im Gebgude St. Georg Ingo Burgdorf 142
Do 20:00 -21:30 Holzdamm 5 Turnhalle im Gebé&ude St. Georg Ingo Burgdorf 2
Fr 18:00 - 19:30 Rittersir. 44 Halle im Gebédude Eilbek Maik Kade 1
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Karate ist eine dynamische Kampfkunst, die zur Selbstverteidigung entwickelt wurde. Unter Beriicksichtigung gesundheitlicher Aspekte wird ein be-
wusster 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 Ruckseite Haus AB, Halle  \yinjerhude  Mathios Quaas 142
. . X . Andrea Bartels- Gesundheits-
Do 18:00 - 19:30 Alsterdorfer Str. 39 freist. Halle a.d. Hof Winterhude Schneider 142 205

Kickboxen

=
=
@

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 gleichermaBen fir Frauen und Ménner, wenn
kein anderer Zusatz daneben steht.

Mo 20:00 - 21:30 Lémmersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord  Daniela Flesch 1+2 for Fraven
Mi 18:30 - 20:00 Grasweg 74-76 gjycrisﬁgguicgsﬁ% 1. Stock, Winterhude Marco Bértling 142
Mi 20:00 - 21:30 Elfenwiese 3 Gymhalle Harburg George Kamaly 142
Mi 20:00 - 21:30 Grasweg 74-76 %‘yﬁs?'gsuiugsﬁ% 1. Stock, Winterhude Sven Schélermann 1
Do 18:30 - 20:00 Steinadlerweg 26 Steinadlerweg 26 Billstedt Tomek Cwiklinski 1+2
Do 20:00 -21:30 Lémmersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord  Daniela Flesch 142 for Fraven
Fr 17:30-19:00 Knauerstr. 22 Halle im Gebdude Eppendorf Tomek Cwiklinski 1+2
Fr  19:00 - 20:30 Poppenbittler Stieg 7 geeilsgngeym.—HuHe hinten im Hummelsbittel ~ Sven Schélermann 1 for Fraven
Fr  19:00 - 20:30 Humboldistr. 89 freist. Halle Barmbek Marco Bértling 1+2 gusneggbstvedeidi-
Fr  20:00 - 21:30 Neustddter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Kai Klimiont (1552
bitte keine
So 14:00 - 15:30 Wendenstr. 166 Halle im Gebéude Hammerbrook  Sven Schélermann 142 schwarzen Sport-

schuhe tragen

Modern Arnis

Modern Amis ist eine zeitgeméBe Kampf- und Selbstverteidigungskunst mit jahrhundertealten Wurzeln auf den Philippinen. Das Training mit
und ohne Waffen schult Koordination und Reflexe. Jede/r Arnisador/a kann sein/ihr eigenes Trainingsziel mit Anleitung und Unferstiitzung

verfolgen. Gemeinsam mit viel Spaf erlernen und erleben wir einen faszinierenden und effektiven Sport.
Mo 18:00 - 19:00 Ritterstr. 44 Halle im Gebéude Eilbek Sven Ullrich
Mo 19:00 - 20:00 Ritterstr. 44 Halle im Gebgude Eilbek Sven Ullrich 2

Selbstverteidigung

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 barfufl oder in Gymnastikschuhen.
Bitte bequemes Sportzeug mitbringen.

Di  18:30 - 19:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Dorothea Sikora, 142 for Fraven
Eleanor Debold

Taekwondo

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 20:00 - 21:00 Ritterstr. 44 Halle im Gebéude Eilbek Seyed Hassan Nourani 1
Mo 21:00 - 22:00 Ritterstr. 44 Halle im Gebéaude Eilbek Seyed Hassan Nourani 2
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
Fr  19:00 - 20:30 Elsastr. 46 Halle im Gebéude Barmbek-Std  Dorothea Sikora 1+2
Sa 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek ?Aqi:;guomlo, Dennis 1
Sa 18:00- 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek (D)?glf(‘js Fanslau, Minna 2
So 13:00 - 13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Dorothea Sikora, 1

Michael Tsalaganides
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Das Specialangebot hat eine Dauer von 80 Minuten und findet mit wechselnden Inhalten statt. Vorgestellt werden Angebote aus verschiedenen
Bereichen wie z.B. Tanz, Kampfsport, Wellness und Fitness. Das jeweils stattfindende Angebot sowie die Inhalte dieser Stunde werden immer 3
Wochen 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 sportspaf3-Mitglieder wendet und fir diese kostenfrei zur Verfigung steht.

Sa 12:00-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ?(8)82: %382’ 08.03.;22.03.;05.04.; 26.04.;
Sa 14:00-15:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor 8;82: %igg’ 01.03.;15.03.;29.03.;12.04.;
So 10:30-11:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord 02.02.; 23.02.; 16.03.; 06.04.; 04.05.; 25.05.
So 10:30-11:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg 02.02.; 23.02.; 16.03.; 06.04.; 04.05.; 01.06.
So 11:30-12:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek 8‘2185: }ggg: 8%82’ 16.03.;30.03.;13.04,;
So 14:00-15:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt 09.02.; 02.03.; 23.03.; 13.04.; 11.05.; 01.06.

Y

Ballett

Vielleicht wollten Sie schon als Kind Ballettunterricht nehmen, hatten aber nicht die Méglichkeit dazu. Mit viel Spa3 werden die Grundlagen
des klassischen Tanzes getbt.

Mo 19:30 - 20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Alexandra Pietsch 142

Di 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Brigitte Leyer 142

Do 17:00 -17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andrea Hupe 142

Do 18:00-18:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Alexandra Pietsch 142 ab Eréffnung
Fr  18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari ] 1

Sa 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Sarah Mohr, Anika Will 142

So 12:30-13:20 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt ggt&y/i”’ Melanie 1

So 18:30-19:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Hedi Egervari A 1+2

So 19:00 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek g'gr?r?i-cl.fi\sgh%gs,cﬁﬂe 1+2

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 Mller 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 gﬁhf?gjuﬁfl?lﬁ% 1. Stock, Winterhude Silvia Glanz 1

Fr  18:00-19:00 Grasweg 74-76 gycmk?_egsu':fgfﬁ% 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

So 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg /Skl;;ommcdcn Dance 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 fir 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-Str. 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
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So 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Adwoa Sara Kréger 1
So 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Adwoa Sara Kréger 2

Boogie-Woogie

Boogie-Woogie ist der Rock'n'Roll-Paartanz der 50er Jahre. Einfohrend werden Grundschritte und der Aufbau einfacher Figuren geibt.
Basierend auf Level 1 werden im 2er Angebot Choreografien und kleine Showelemente erstellt. Das Ter Angebot beginnt jeweils nach den
Frohjahrs- bzw. Herbstferien neu.

. g q 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 Torsten Krause, 2

Claudia Krause

Dance 'n Strip

Dance “n Strip vereint auf einzigartige Weise originale Striptease-Bewegungen mit klassischen Jazztechniken. Eine Mischung, die extrem viel
SpaB macht - mit dem besonderen Kick fur 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.

endet mit

Mo 19:30 - 20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Henriette Meinhardt =] Ersffnung Altona
Jessenstrafie

Mo 19:30 - 20:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Henriette Meinhardt ab Ersffnung

Do 19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Henriette Meinhardt

Fr 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Nicole Képke

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 Eingang Wallstr. Berliner Tor Birke Géddertz
Mo 19:30 - 20:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Nicole Hodolik
Mo 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Alexandra Pietsch
Di  19:30-20:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Diana Maaroufi
Mi 13:30 - 14:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Christina Patsch
Mi 17:00 - 18:00 Rahlstedter Weg 60 Halle hinten auf dem Gelénde Farmsen Inga Weinlich

Mi 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Brigitte Leyer

Mi 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexandra Pietsch
Mi 20:15-21:05 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgdngerzone Billstedt Candice Helberg sexy moves
Do 19:30-20:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Irina Schneider
Fr 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Agata Weitmann

Discofox

Der Paartanz fir alle Gelegenheiten, ob Hochzeit, Feier oder der néichste Ball. Die 1er-Angebote fur Anféingerinnen beginnen jeweils nach
den Frohjahrs- bzw. Herbstferien.

Mo 19:30 - 20:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéaude Altona-Nord 1(_:|CIUdiCI Krause, 1
orsten Krause
Mo 20:30 - 21:30 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebdude Altona-Nord BSLZ?OK&%"Z; 2
Fr  18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg \S/(i]kgior:esg(l)\gining, 1 for Singles
Fr 20:15-21:05 Uberseering 19-31  Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord Uirich Imbeck, Natalia 2
So 17:30-18:20 Von-Essen-Str 76 Tanzraum Eilbek Petra Rohr, Wilhelm 1

Anhand von Bewegungsmustern zu Hip Hop-Musik werden Koordination und Rhythmusgefuhl geschult. Es werden ténzerische Choreografien entwickelt.

Mi 18:30 - 19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Wiebke Heinrich 1+2

Do 17:00-17:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrale  Altona Nicole Hodolik 1+2 ab Ersffnung
Do 20:00 - 20:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Christof Dellemann 1

Do 21:00 - 21:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Christof Dellemann 2

Fr 16:30-17:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt N.N. 2
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Sa 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ch;ci:s:volfil?cecl‘lin:l]'g;:’ 1+2
Sa 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg w:i’trgcex:\gr; Agata 142
So 14:30-15:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek 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 Tanzraum Eilbek Brigitte Leyer 2

Di 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Brigitte Leyer 1+2

Do 19:00 - 19:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona Alexandra Pietsch 1+2 ab Ersffnung
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

Christina Pétsch,

So 15:30-16:20 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona . 2 0
Anncathrin Nowicki

142 ab Eréffnung

Line Dance

Line Dance ist eine choreografierte Form des Gesellschaftstanzes, zusammengesetzt aus einer sich wiederholenden Abfolge von Schritten, die
gemeinsam von einer Gruppe Ténzern ausgefihrt wird, die in einer oder mehreren Linien nebeneinander stehen. Fir das Angebot benétigt
man keine Vorkenntnisse und es ist fir jedes Alter geeignet!

Di 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg gcahrxlc;ab(:\osen, Volker 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 Méllner 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 Alexandra Pietsch
So 14:30-15:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona é’;}?gﬂ;@igd’;ﬁp’mki’ ab Eréffnung

Musical Dance

Musical Dance ist ein Mix aus verschiedensten Tanzrichtungen, die je nach Song-Auswahl unterschiedliche Schwerpunkte haben kénen. In
diesen Stunden werden Choreographien zu bekannten Musicals erarbeitet und letztlich wird hier getanzt wie bei den grofien Stars. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Fr 17:00 - 17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor NN NEU ab 03.02.
Fr 21:00 - 21:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona N.N. ab Ersffnung
So 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Diana Maaroufi, NEU ab 03.02.

Ludmila Vera Pino

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.

Mo 20:30 -21:20 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona Silvia Glanz ab Ersffnung
Fr 20:30-21:30 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Silvia Glanz

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 Schrittfolgen einstudiert.

Mo 16:30-17:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Dario Jaramillo 1+2

Mo 20:30 - 21:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Noa Eloatik 1+2

Di 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor René Zambrana 142

Di 19:00 - 19:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona gt?n\éc:]r;t:sso Perez 142 ab Eréffnung
Mi 19:30 - 20:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Rachid Lourguioui 1+2

Do 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor René Zambrana 1
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17:00 -
20:30 -

17:30 -
16:30 -

17:50
21:20

18:20
17:20

Westphalensweg 11
Harburger Ring 10

Uberseering 19-31

Uberseering 19-31

Eingang Wallstr.
Harburger Ring 10

Eingang auch Mexikoring 35

Eingang auch Mexikoring 35

Berliner Tor
Harburg

City-Nord
City-Nord

René Zambrana
Rachid Lourguioui
Bonny Maria Ferrer,
Noa Eloatik

Janina Lemke,

Noa Eloatik

2
1+2

1+2

142

Salsa-Merengue-Bachata

Bei diesen Paartéinzen ist wenig reglementiert. Improvisation und Spontaneitét sind die Kennzeichen. Nach neuesten karibischen Rhythmen
werden harmonische, natirliche Bewegungen getanzt. Beginn fir Anfénger 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.

Mo 18:00 - 18:50

Mo
Mo
Mo
Di
Di
Mi

Mi
Do
Fr

Fr

Fr

Fr
So
So
So
So
So
So
So
So
So

19:00

20:00 -
21:00 -
20:00 -
20:30 -
19:30 -

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

19:30 -

20:30 -

20:30 -
18:30 -
18:30 -
18:30 -
19:15 -
19:30 -
19:30 -
19:30 -
20:15 -

20:30

-19:50
20:50
21:50
21:30
21:30
20:20

21:20
18:30
20:20

20:20

21:20

21:20
19:20
19:20
19:20
20:05
20:20
20:20
20:20
21:05
-21:20

Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
Westphalensweg 11
GauBstr. 171
Kellinghusenstr. 11
Paul-Nevermann-PI. 13

Paul-Nevermann-Pl. 13
Humboldtstr. 89
Holsteinischer Kamp 87

MélIner Landstr. 8

Mélliner Landstr. 8

Holsteinischer Kamp 87
Westphalensweg 11
Von-Essen-Str. 76
Jessenstr. 6
Uberseering 19-31
Westphalensweg 11
Jessenstr. 6

Mélliner Landstr. 8
Uberseering 19-31

MélIiner Landstr. 8

Samba/Samba-Reggae

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Eingang Wallstr.

Aula im freist. Geb&ude
Aula

im Bhf Altona, Ausg BusBhf
im Bhf Altona, Ausg BusBhf

freist. Halle

Holsteinischer Kamp 87

Eingang tber Fugéngerzone

Eingang Uber FuBgéngerzone

Holsteinischer Kamp 87
Eingang Wallstr.

Tanzraum

Center Altona Jessenstrafie
Eingang auch Mexikoring 35
Eingang Wallstr.

Center Altona Jessenstrafie
Eingang Uber FuBgéngerzone
Eingang auch Mexikoring 35

Eingang Uber FuBgéngerzone

Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Berliner Tor
Ottensen
Eppendorf
Altona

Altona
Barmbek
Eilbek

Billstedt

Billstedt

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

Rainer Drews,

Silke Wiechern

Rainer Drews,

Silke Wiechern

Rainer Drews,

Silke Wiechern

Rainer Drews,

Petra Rau

Petra Rau,

Rainer Drews

Ulrich Karger,

Marion Fuchs
Antoine Martin
Hoffmeier, Maike Wulf
Maike Wulf, Antoine
Martin Hoffmeier
Noa Eloatik

Karolina P,

Dario Jaramillo

Diana Maaroufi,
Denis Cesar Ampuero
Villafuerte

Denis Cesar Ampuero
Villafuerte, Diana
Maaroufi

Karolina P,

Dario Jaramillo
Aleksandra Ostrowska,
René Zambrana
Wilhelm Schitt,

Petra Rohr

Janina Kowalewski,
Cesar Sanchez

Maike Wulf, Antoine
Martin Hoffmeier
Aleksandra Ostrowska,
René Zambrana
Cesar Sanchez,
Janina Kowalewski
Giovanni Navarrete,
Fiorella Hermoza-Paz
Maike Wulf, Antoine
Martin Hoffmeier
Fiorella Hermoza-Paz,
Giovanni Navarrete

(=)
()

NN W

1 Salsa

2 Salsa

1 for Singles

1 ab Erdffnung

NN

ab Ersffnung

Fir dieses Angebot ist kein Tanzpartner erforderlich. Beginn fur Anféinger ist jeweils nach den Frihjahrs-/Herbstferien.

Mo 19:15 - 20:05

Mo 20:15 - 21:35

Di
Fr

18:00
18:30

-18:50
-19:20
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Uberseering 19-31
Uberseering 19-31
Jessenstr. 6

Méllner Landstr. 8

Eingang auch Mexikoring 35
Eingang auch Mexikoring 35
Center Altona Jessenstrafie

Eingang Uber Fugéngerzone

City-Nord
City-Nord
Altona

Billstedt

Joaquim Rodrigues da
Silva Junior

Joaquim Rodrigues da
Silva Junior

Yina Vanessa Perez
Quinones

Joaquim Rodrigues da
Silva Junior

| 1
2
142 ab Eréffnung
1552
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Bei den ler-Angeboten fir Anféingerlnnen 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 Foxtrott
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 1er-Angebote fir Anféingerlnnen beginnen jeweils nach den Frihjahrs- bzw. Herbstferien. Bei
allen Single-Angeboten werden wihrend 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
Mo

Mo

Mo
Mo

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

Mi
Mi
Do

Do
Do
Do
Do
Do
Do
Do

Do

17:30
18:00

18:30 -

18:45 -
19:00 -

19:00 -
19:45 -
20:00 -
20:00 -
20:45 -
21:00 -
18:00 -
18:00 -
18:30 -
19:00 -
19:00 -
19:30 -
19:30 -
20:30 -
20:30 -

18:30 -

18:30 -
19:30 -

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

18:00 -
19:00 -
19:00 -
19:30 -
20:00 -
20:00 -
20:30 -
21:00 -

-18:30
- 19:00

19:30

19:45
20:00

20:00

20:45
21:00
21:00

21:45
22:00
19:00
18:50
19:30
20:00

19:50
20:30
20:30
21:30
21:20

19:30

19:30
20:30

20:30

21:30
21:30
19:00

19:00
20:00
20:00
20:20
20:50
21:00
21:20
21:50

Eckernférder Str. 70
Kellinghusenstr. 11
Eckernférder Str. 70

Marckmannstr. 61
Elfenwiese 3

Kellinghusenstr. 11

Marckmannstr. 61
Elfenwiese 3

GauBstr. 171
Marckmannstr. 61
GauBstr. 171
Sengelmannstr. 50
Westphalensweg 11
Kellinghusenstr. 11
Sengelmannstr. 50

Westphalensweg 11
Ojendorfer Damm 8
Kellinghusenstr. 11
Ojendorfer Damm 8
Méliner Landstr. 8

Ritterstr. 44

Kellinghusenstr. 11
Kellinghusenstr. 11

Ritterstr. 44

Ritterstr. 44
Kellinghusenstr. 11

Kellinghusenstr. 11
Meerweinstr. 26
Meerweinstr. 26
Kellinghusenstr. 11
Mélliner Landstr. 8
Jessenstr. 6
Meerweinstr. 26
Mélliner Landstr. 8

Jessenstr. 6

Aula im Gebégude
Aula

Aula im Gebéude

freist. Aula
Pausenhalle

Aula

freist. Aula

Pausenhalle

Aula im freist. Geb&ude
freist. Aula

Aula im freist. Geb&ude
Aula im Gebéude
Eingang Wallstr.

Aula

Aula im Gebéude
Eingang Wallstr.

Aula im Gebéude

Aula

Aula im Gebéude

Eingang Uber Fugéngerzone

Pausenhalle

Aula
Aula

Pausenhalle

Pausenhalle
Aula
Aula

Aula
Aula
Aula

Eingang Uber FuBgéngerzone

Center Altona Jessenstrafie

Aula

Eingang Uber Fugéngerzone

Center Altona Jessenstrafie

Altona-Nord
Eppendorf

Altona-Nord

Rothenburgsort
Harburg

Eppendorf

Rothenburgsort
Harburg

Ottensen
Rothenburgsort
Ottensen
Alsterdorf
Berliner Tor
Eppendorf
Alsterdorf

Berliner Tor
Jenfeld
Eppendorf
Jenfeld
Billstedt

Eilbek

Eppendorf
Eppendorf

Eilbek

Eilbek
Eppendorf
Eppendorf

Winterhude
Winterhude
Eppendorf
Billstedt
Altona
Winterhude
Billstedt

Altona

Claudia Krause,
Torsten Krause
Christoph Mundl,
Sinje Bahnsen
Claudia Krause,
Torsten Krause

Petra Richter

Carsten Voigt

Sinje Bahnsen,
Christoph Mundl
Petra Richter, Andreas
Epplée

Carsten Voigt

Henry Thedens,
Nicorre Gréner

Petra Richter,
Andreas Epplée

Henry Thedens,
Nicorre Gréner
Carolin Haubold,
Holger Haubold
Sinje Bahnsen,
Michaela Zimmer
Ulrich Karger,
Marion Fuchs
Carolin Haubold,
Holger Haubold
Sinje Bahnsen,
Michaela Zimmer
Sandra Miller-Harboe
Ulrich Karger,
Marion Fuchs
Sandra Miller-Harboe
Rainer Kohlstruck,
Frauke Wiedenmann
Ulrich Imbeck,
Sabine Levzow
Andrea Meuss

Andrea Meuss
Ulrich Imbeck,
Sabine Levzow
Ulrich Imbeck,
Sabine Levzow
Andrea Meuss
Andreas Hthn,
Tanja Hohn
Michael Bshling,
Beatrice Griinzig
Michael Bshling,
Beatrice Griinzig
Tanja Hihn,
Anc|reas Hihn
Janetta Bensing,
Carsten Voigt
Angela Branczyk,
Wilhelm Schitt
Michael Bshling,
Beatrice Grinzig
Janetta Bensing,
Carsten Voigt
Angela Branczyk,
Wiﬁwelm Schitt

1 for Singles
2

1

1

2 for Singles
2

2

1

3

2

1

1 for Singles
1

2

2 fur Singles
1

2

2

1 +Discofox
1

1 for Singles
2

2

&

8

8

1

2

4

1 +Singles

1 ab Eréffnung

2 +Singles

2 ab Ersffnung
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Fr 17:00-18:00 Meerweinst. 26 Aula Winferhude  Michael E‘;‘;E'n‘;% 1 for Singles
Fr 17:30-18:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg \S/;kg?r:esﬁg‘gining’ 2 for Singles

Michael Bshling,

Fr 18:00-19:00 Meerweinstr. 26 Aula Winterhude - ek 2 fur Singles
Beatrice Griinzig
Fr 19:00-20:00 Meerweinst. 26 Aula Winterhude ~ Michael BG‘iC'r"’;% 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 fur Singles
Fr  20:00 - 21:00 R&thmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Rainer Kohlstruck, 1
Elke Thoma
Fr 21:00 - 22:00 Réthmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Eﬂg?’hﬁﬁt‘f"uck 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;ﬁ?:elTe?;zc)l\(& 1
So 16:00-17:20 Von-Essen-St. 76 Tanzraum Eilbek (e o Zitimer 4
Rainer Kohlstruck
So 1G15- 1705 Ubsmeming 1991 Engsngeudh Medering 35 Cip\erd Ulich Imbeck, 2
So 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Andreas Epplée, 1
Sandra Moller-Harboe
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 Anna Kistanova, @ 1 forSingles

Alexander Varekhine

So 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg ﬁg;znﬁif\r}g:gk’hine A 2

Step-Tanz/Tap-Dance

Seit "Lord of the dance" und "Riverdance" ist der Step-Tanz/Tap-Dance wieder zu einem Begriff geworden. Mit je zwei Metallplatten werden
beim Tanzen rhythmische Klénge erzeugt. Es werden die Grundschritte erlernt und kleine Schrittfolgen einstudiert.

Di  20:00-21:20 Von-Essen-St. 76 Tanzraum Eilbek Maren Franke 2
Mi  12:30 - 13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Christina Pétsch 1
Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andrea Hupe 1

Der Paartanz "Lindy Hop" ist der bekannteste unter den Swingtéinzen. Bei diesem Gesellschaftstanz sind Singles und Paare gleichermafien
willkommen. Das 1er-Angebot beginnt jeweils nach den Frihjahrs- bzw. Herbstferien neu.
Die Solo-Variante "Authentic Jazz/Charleston" Gbt swing-typische Bewegungen, kleine Choreos und "Line Dances".

Di  18:00 - 19:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Dirk Podbielski 1 Lindy Hop
Di  19:00 - 20:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebdude Altona-Nord Dirk Podbielski 1 éﬁ?ﬁgi‘;iczz/
Di  20:00 - 21:00 Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude Altona-Nord Dirk Podbielski 2 Lindy Hop

Tango Argentino

In der Stilrichtung "Tango de Salén" stehen die Interpretation der Musik, die Ruhe und die Eleganz der Téinzer 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.

Mo 20:00 - 20:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrae  Altona E(Li:;sefreslemenf, Wisfls 1 ab Ersffnung
Mo 21:00 - 21:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona EX;?I?; élﬁg;?en’:’ 2 ab Ersffnung
Mi 20:00 - 21:30 Kapellenweg 63 Sporthalle Harburg Ee?;?fltz'eer’f;de', 1
Do 19:00 - 19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ?;;??ﬂgie?eé:g:ﬁer a
Do 20:00 - 20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor é%?l\;m?}g%g:ﬁeeter’ | 2
Do 21:00-21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor éoeerl];r'\(?i?jrs%geeij;er’ 3
Sa 17:15-18:05 Uberseering 19-31  Eingang auch Mexikoring 35 City-Nord EZ??S‘ELE‘E'“”’ 1
Sa 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord E;(i)ig‘%seﬁiluu’ 2
So 17:30-18:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone Billstedt E;?igjzfeﬁilou, 1
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So 18:30-19:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Egﬁgﬁfeﬁilou’ 2
So 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Jfella Gomez, 1
So 19:30-20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg a/;ci’;t %E::Lan’ 2
So 20:00-20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona i e S 2
So 20:30-21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rainer Klement, 1 +Singles

Maike Christen

ZUMBAR® fitness

ZUMBA® fitness beinhaltet Elemente aus verschiedenen Tanzstilen zu heifler lateinamerikanischer Musik. Die rhythmischen Bewegungen zu
Salsa, Merengue, Calypso oder Flamenco machen Spaf3 und sind fur jeden einfach zu erlernen.

Mo 12:00-12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Bonny Maria Ferrer
Mo 15:00 - 15:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona N.N. ab Ersffnung
Mo 16:00 - 16:50 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Sabine ClauBen
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 Nicole Hodolik (=]
Mo 19:30 - 20:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Camilla Vaillant (=]
Mo 20:30 - 21:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Josi Holzinger (=]
Mo 21:00 - 21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Claire Rasp
Di 10:30-11:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Johannes Thumser ab Eréffnung
Di 11:00-11:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Fiorella Hermoza-Paz
Di 12:00-12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Verena Eberhard
Di 17:00-17:50 lJessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona N.N. ab Ersffnung
Di  18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Josi Holzinger (=)
Di  19:00 - 20:00 Steinadlerweg 26 Steinadlerweg 26 Billstedt Laura Garrido Perea
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 18:00 - 18:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Verena Eberhard ab Eréffnung
Mi 18:00 - 19:00 Neustadter Str. 60 Halle unten im Gebéude Neustadt Victoria Wohlt
Mi 18:00 - 19:00 Rahlstedter Weg 60 Halle hinten auf dem Gelénde Farmsen Inga Weinlich
Mi 18:30 - 19:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Irina Schneider
Mi  19:00 - 20:00 Kapellenweg 63 Sporthalle Harburg Marie Kathrin Irmler =]
Mi 19:25-20:15 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Bonny Maria Ferrer
Mi 20:00 - 20:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Merle Bobke
Mi 20:30 - 21:20 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Rachid Lourguioui =]
ab Ersffnung
Mi 21:00 - 21:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Alexandra Maser Altona
Jessenstrafie
Do 13:00 - 13:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Lara Hahnel NEU ab 03.02.
Do 14:30-15:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Verena Eberhard
Do 15:00 - 15:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Marie Kathrin Irmler
Do 16:15-17:05 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Klara Dluga
Do 18:00 - 18:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Petra Kralikova =]
Do 18:30-19:30 Hermannstal 82 Gymnastikhalle Horn Irina Schneider
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 llona Dittmer
Fr 12:00-12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Paola Rentsch
Fr  14:00 - 14:50 MéllIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt \9511315%2;22 NEU ab 03.02.
Fr 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor N.N. =]
Fr 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Es:e'%zn Carvallo ]
Fr  19:00 - 20:00 R&thmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Felicia Jackson =]
Fr  19:00 - 20:00 Knauerstr. 22 Halle im Gebéude Eppendorf Marion Berno
Fr 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Aliona, Ausg BusBhf  Aliona Bonny Maria Ferrer, gy
Fr  19:30 - 20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Tatjana Kisselmann
Fr  20:00 - 20:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Rachid Lourguioui (]
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Fr  20:00 - 20:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona

Fr 21:00 - 21:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Fr  21:00 - 21:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg

Fr 21:00 - 21:50 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Sa 10:00 - 10:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona

Sa 10:30-11:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

Sa 12:00 - 12:50 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Sa 14:00 - 14:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Sa 14:00 - 14:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafle  Altona

Sa 16:00 - 16:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
Sa 17:00-17:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
Sa 18:00 - 18:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt

So 10:00 - 10:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor
So 13:00 - 13:50 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg
So 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Zum-Dance

N.N.
Claire Rasp
Rachid Lourguioui
llona Dittmer
Lara Hahnel, Ingrid
Urlacher
Esteban Carvallo

el Rio
Nathalie Kruse,
Alexandra Brandt
Alexandra Maser,
Alexandra Brandt
Wiebke Lindemann,
Alexandra Maser
Esteban Carvallo del
Rio, Klara Dluga
Nicole Hodolik
Bonny Maria Ferrer,
Wiebke Lindemann
Ingrid Urlacher
Anna-Maria Hinrichs,
Svenja Pawlik
Alexandra Maser

D:J):)

(-]

ab Ersffnung

ab Ersffnung

Zum-Dance ist eine Mischung aus Tanz und Fitness. Verschiedene Ténze wie Salsa, Merengue, Chachacha, Samba und noch viele mehr
werden mit Aerobic-Elementen gemixt. SpaB3 und Freude stehen an erster Stelle. Es gibt die M&glichkeit, zusétzlich an einem Zum-Dance
Basicangebot teilzunehmen (siehe Basicangebote). Es ist jedoch keine Voraussetzung for die Teilnahme.

Mo 15:30 - 16:20 Harburger Ring 10
Mo 16:00 - 16:50 Westphalensweg 11
Mi 13:00 - 13:50 Uberseering 19-31
Mi 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11
Do 18:00 - 18:50 Westphalensweg 11
Fr 17:30-18:20 M&llner Landstr. 8

Fr 19:00-19:50 Von-Essen-Str. 76

Sa 16:30-17:20 Uberseering 19-31
So 17:15-18:05 Uberseering 19-31

Harburger Ring 10 Harburg
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord
Eingang Wallstr. Berliner Tor
Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang Uber Fugéingerzone Billstedt
Eilbek

Tanzraum

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Dario Jaramillo

Luisa Dieckmann
Maria Theresa Kurrat
Luisa Dieckmann
Joaquim Rodrigues da
Silva Junior

Joaquim Rodrigues da
Silva Junior

Luisa Dieckmann

Bonny Maria Ferrer,
Noa Eloatik

Joaquim Rodrigues
da Silva Junior, Diana
Maaroufi

(=)
(~)

Latin-Oriental-
Fever

Latin-Oriental-
Fever

Latin-Oriental-
Fever

- WELLNESS UND ENTSPANNUNG

Bauch-Yoga

Bauch-Yoga basiert einerseits auf speziellen Yogaibungen aus dem Kundalini-Yoga und andererseits auf neuesten wissenschaftlichen
Erkenntnissen 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
Mi  14:00 - 15:20 Holsteinischer Kamp 87

Harburger Ring 10 Harburg

Holsteinischer Kamp 87 Eilbek

Jessica Fink
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.
Mi 11:00 - 11:50
Do 10:00 - 10:50
Sa 13:30 - 14:20
Sa 17:00-17:50

Méllner Landstr. 8
Jessenstr. 6

Uberseering 19-31

Jessenstr. 6
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Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt
Center Altona Jessenstrafle  Altona
Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Center Altona Jessenstrafie  Altona

Karin Jaschinski
Jessica Proske

Paola Rentsch,
Jasmina Emez

NN, NUN.

NEU ab 03.02.
ab Ersffnung

ab Ersffnung
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Body&Mind Fitness

Dieses Angebot verbindet ferngstliche Disziplinen (Qi Gong, Tai Chi und Hatha Yoga) mit westlichen Trainingsmethoden, wie z.B. Pilates, Rickenschu-
le, Stretching und Group-Fitness. Die schwingenden, lockernden und 18senden Bewegungen helfen den Alltag loszulassen und Stress abzubauen. Das
ganzheitliche Training férdert eine bewegliche Wirbelséule, verbessert die Rumpfstabilitéit und steigert die Kraft in Armen und Beinen.

Mo 19:15-20:05 Mélliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Randy Mehrlénder
Di 16:30-17:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona N.N. ab Ersffnung

BodyART™

BodyART verbindet Elemente aus Yoga, Bewegungstherapie, japanischem DO IN, eigenen BodyART-Positionen und klassischen Atemtechniken 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 erhéhte Balance- und Gleichgewichtstechnik,
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

Feldenkrais

Dieses Angebot ist fur Personen geeignet, die eine funktionale Verbesserung bei Bewegungseinschréinkungen suchen, ihre Atmung und
Entspannungsféhigkeit trainieren wollen oder bei einseitigen Bewegungsgewohnheiten ihre Koordination und Beweglichkeit verbessern
méchten. Feldenkrais baut Stress und Verspannungen ab und fohrt zu erhéhter Leistungsféhigkeit und Ausdauer.

Mo 11:15-12:05 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Karin Jaschinski

Mo 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Martina Schott

Mi 14:30-15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ralf Tim Neumann NEU ab 03.02.
Mi  19:30 - 20:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Mggt:bgg’l\-

Do 11:30-12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Ralf Tim Neumann

Do 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Kosarev

Do 19:00 - 20:00 Bernstorffsir. 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 Eggioch"gorwisch- A 1

Mo 13:00 - 14:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andreas Bleeck A 1+2

Mo 15:45-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Wiebke Pérschke 1+2

Mo 19:00 - 20:00 Neustédter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Olaf Grindel 1

Mo 20:30 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Holger Pieper a

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 Entspannung
Di  16:00 - 16:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Iris Klatt 142 Sivananda-Yoga
Di 17:00 - 18:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Holger Pieper a

Di 19:15-20:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Hela Hasemann 1 +Enfspannung
Di 20:15-21:35 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  Alfona Bolivar Santiago 142

Mi 10:00 - 10:50 MélIner Landstr. 8 Eingang Uber Fugéngerzone  Billstedt Karin Jaschinski 1 NEU ab 05.02.
Mi 11:00 - 12:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Lars Kellermann |

Mi 12:00 - 12:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Eggﬁ_}kUEGMISCH 1+2

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 1+2

Mi 18:30 - 19:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Sabine Bemann 142

Mi 19:30 - 20:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Christina Drews 142

Mi 20:00 - 20:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafle  Altona Anna Beeck 1+2 ab Ersffnung
Do 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Juliane Kosarev 1+2

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
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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 1+2

Fr 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Nicole Reese 1+2

Fr 10:30-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Andreas Bleeck 1

Fr  11:00-12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Thomas Kluge a 2

Fr 17:00-18:00 Bundesstr. 78 Gymnastikraum im Container Eimsbittel Angelika Speer 1+2 g‘uﬁc&‘:\?: 0Z02

Fr 18:00-19:30 Bundesstr. 78 Gymnastikraum im Container Eimsbittel Holger Pieper 142

Fr 19:00-19:00 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona Jessica Fink 142 +Meditation
ab Ersffnung

Fr  19:30-21:00 Ritterstr. 44 Halle im Gebéude Eilbek Stefanie Schéning 142

Fr 20:15-21:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Karin Jaschinski 142

Sa 10:00 - 10:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona k:g'gltiiapg%:;'r 142 ab Eréffnung

Sa 13:30-14:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg %CIS;IHK;?SQTV 142

Sa 13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Alfona, Ausg BusBhf  Altona Meen Gl ® 142

Sa 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anna Beeck 1+2 NEU ab 03.02.

Sa 18:00-18:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona f\::ér:;lisiﬁfsch 1+2 ab Ersffnung

So 10:30-11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Hela Hasemann, 1+2
Sabine BeBmann

André Friedrichs,

So 11:30-12:20 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona Siclsri Seivning 1+2 ab Ersffnung
So 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord gcrf]g:hfgu’ Stefanie 142

So 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona ingfdvggrkzisen’ @A 142

So 18:00-19:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor S;?jfguﬁgi" | 1

So 19:30-20:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Olaf Grindel, 142

Heidrun Pfau

Kundalini-Yoga

Kundalini-Yoga gilt als das Yoga der Energie. Die meisten Ubungen werden dynamisch ausgefihrt, da hier auf das Spiren der eigenen
Lebensenergie eingegangen wird.

Mo 10:00 - 11:20 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Amrit Kaur Nagel 142

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 142

Di 10:00-11:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel a 1+2

Di 13:30- 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sigrid Johannson 142

Di 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Jessica Fink 142

Di  20:00 - 21:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Andreas Heinrich 142

Mi 10:00 - 10:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Leslie Hamann 142

Mi 17:00 - 17:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona Simone Schmidt 1+2

Do 10:30-11:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Egl{jﬁu?orwisch- 142 ab Eréffnung
ab Ersffnung

Do 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Miriam Wessels 1+2 Altona Jessenstra-
Be. Yoga-Dancing

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 Michael Lehmann 1+2

Fr 17:30-19:00 Humboldtstr. 89 freist. Halle Barmbek Anja Escherich 1+2

Fr 18:30-19:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Anmrit Kaur Nagel | 1

Fr  20:00 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Amrit Kaur Nagel 2
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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 durchgefhrt. Diese
verbessern das Zusammenspiel von Nerven und Muskulatur, den Bewegungsradius, die Koordination und die Kraft und verschaffen den
Teilnehmerlnnen ein ausgeglicheneres, bewussteres Kérpergefthl.

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 11:30-12:20 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 Altona, Ausg BusBhf  Altona Jessica Proske, Inga

van der Wees

Modern Style Tai Chi

Modern Style Tai Chi hat sich aus dem traditionellen Tai Chi entwickelt. Im Atfemtempo werden nach Musik Bewegungschoreografien ausgefihrt.
Durch gleichméBige, statische Muskelanspannung 18sen sich Verspannungen, die Gelenke werden entspannt und ein sicherer Stand wird erzeugt.
Fr 12:15-13:05 Mélliner Landstr. 8

Eingang Uber FuBgéngerzone 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
So 14:15-15:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Alexander Kron

NIA ist ein ganzheitliches Fitness- und Wellnesskonzept fir Kérper, Geist und Seele. Das FlieBende und die Konzentration im Tai Chi, die Dynamik

des Yoga, die explosive Kraft aus dem Taekwondo, die Spontaneitét der modernen und ethnischen Téinze 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 Uber Fugéingerzone 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

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 Romana Kugelmeier
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 Petra Teige, Dona

itticl

)
=P

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, zusétzlich 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 Carolin Piper

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 Felicia Jackson

Mo 12:00 - 12:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Maryam Meratipour ab Eréffnung
Mo 13:00 - 13:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Carola Clasen

Mo 13:30 - 14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Egg%kUEGMISCH

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 Kim Platzek

Mo 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Ricarda Schéfer

Mo 18:00 - 18:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Alfona Iris Bebensee ab Ersffnung
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Mo 18:30-19:30 B&hmestr. 3 freist. Halle a.d. Hof Wandsbek Simone Schneller

Mo 18:30 - 20:00 Lammersieth 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 19:30 - 20:30 Rotenhéuserstr. 67 Gym.-Halle Wilhelmsburg ~ N.N. NEU ab 03.02.
Mo 20:15-21:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Randy Mehrlénder Flow

Di 10:00 - 10:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Liudmyla Vasylieva ab Ersffnung
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 Feline Knabe-Valet =)

Di 12:30-13:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Iris Klatt

Di 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Miriam Wessels

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 Sonja Ehrlich

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 a

Mi 11:30-12:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Christiana von Oertzen &

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 15:00 - 15:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Sigrid Kliemchen ab Eréffnung
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 Svenja Brodersen

Mi 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kristina Seltz

Mi 19:00 - 19:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona Verena Eberhard ab Ersffnung
Mi 20:00 - 21:00 Lémmersieth 38 Halle hinten a.d. Hof Barmbek-Nord  Frauke Richter

Mi 20:30 - 21:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Christina Drews

Mi 21:00 - 21:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Carolin Piper

Do 11:00-11:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Jessica Proske ab Ersffnung
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 Agata Koralewska

Do 14:15-15:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Paola Rentsch

Do 15:00 - 15:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Tanja Lender

Do 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Miriam Wessels

Do 18:30-19:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Tanja Suworin (]

Do 18:30-19:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Gunnar Egner

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

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 Eva Biskup =)

Fr 13:00 - 13:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Martina Bruss ab Eréffnung
Fr 14:15-15:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Mariella Holland

Fr 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Iris Bebensee (=]

Fr  16:30-17:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Tatjana Wegner

Fr 17:30-19:00 Réthmoorweg 9 freist. Gym.-Halle Schnelsen Felicia Jackson

Fr 18:00 - 18:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Jessica Fink ab Ersffnung
Fr 18:30-19:30 Ludwigstr. 9 Halle a.d. Hof Sternschanze Ié/\eucrl:pela Gomez de

Fr  20:30-21:20 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Sonija Ehrlich

Mariella Holland,

Sa 10:15-11:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Olaf Grindel
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Sa 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ‘Il?f?er::leosvcahﬁ‘l_ze,ssen (=]
Sa 12:30 - 13:20 MélIner Landstr. 8 Eingang tber FuBgédngerzone Billstedt /I:e’:;ce 'g‘;::;::q’

Sa 15:30-16:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona EDvémrlziSSilmJ'\z =]
Sa 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord /F\rr?;eklz R[i)?:sfzr,

So 11:15-12:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord H;g%%?;iﬂmd’ (=]
So 12:30-13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg g{ieeliﬁzsggﬁgl)s’

So 14:30-15:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Liiglc]dvggrrl;zisenl =]
So 15:30-16:20 Méliner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt ED\gjthkUp’ Melanie

So 17:30-18:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona N.NL, NLN. ab Ersffnung
So 18:30-19:20 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek #U;ESGTHGSGJ:"S

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 Zusatzgeréte ruhig und kontrolliert durchgefuhrt werden.
Diese verbessern den Bewegungsradius, die Koordination und die Kraft. PNF unterstitzt ein ausgeglichenes und bewusstes Kérpergefihl.

Mo 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11
Do 18:30-19:20 Uberseering 19-31

Ist die dynamische Form des Yoga, dessen auffélligstes Merkmal eine kontinuierliche Bewegung ist. Die Grundibungen (Asanas)
werden flieBend miteinander verbunden. Durch gezielte, dynamische Ubungen, die durch die Atmung unterstitzt werden, gewinnt man
Widerstandskraft, Beweglichkeit, Ausdauer und Vitalitét.

Andreas Bleeck
Inken Petersen

Eingang Wallstr. Berliner Tor

Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord

Mo 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Laura van de Castel

Mo 18:15-19:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Oliver Bleck

Mo 20:00 - 21:30 Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebdude Neustadt Olaf Grindel

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

Mi 21:00 - 21:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Esther Neumann

Do 10:30-11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Brifta Rietzke

Do 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Beeck gg E;Ssir;\l;?rgufﬁfor
Do 17:30-18:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Gunnar Egner

Fr 11:30-12:50 Von-Essen-Str. 76 Tanzraum Eilbek Olaf Grindel

Fr 13:30-14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor é‘:ﬂﬂgﬁ:rﬁgberoc

Fr  15:15-16:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Mariella Holland

Fr 16:00 - 16:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Tanja Albat ab Eréffnung
So 11:05- 1206 Ubsrewing 1981 Engsngeudh Meileing 35 Chip\erd Olaf Grindel,

Sa 12:30-13:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg g}iﬁ?@iﬁg’r

Sa 16:30-17:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Michael Kslln

So 10:30-11:20 Méllner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt gcﬁ‘;‘llqnélkugelmeier

So 10:30-11:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Stefanie Schoning, ab Ersffnung

André Friedrichs
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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-Str. 76 Tanzraum Eilbek Ulrike Schulze

Di 13:00-13:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Carsten Fischer ab Ersffnung
Di 19:00-19:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona a:ri;ﬁm Spruner von 2]
Di 19:15-20:05 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Astrid Thomsen

Di  20:00 - 21:20 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Gundel Schmidt

Mi 10:00-11:20 Von-Essen-Str 76 Tanzraum Eilbek S Eelel

Mi 11:15-12:05 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt Juliane Koch

Mi 16:15-17:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Liz Grundy

Mi  19:00 - 20:00 g;iregrich-Ludwig-Jchn- Gymnastikhalle Harburg Margarita Martinez

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 Volker Schmitz

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 Aline Sodjinou =]
Mo 19:00 - 19:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona Iris Bebensee ab Ersffnung
Di 11:00-11:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Alfona Liudmyla Vasylieva ab Ersffnung
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 Orhan
Mi 21:00 - 21:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Anna Beeck ab Ersffnung
Fr 11:00-11:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Dominique Wallau ab Ersffnung
Fr 19:15-20:05 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Karin Jaschinski
Sa 10:30 - 11:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg /s\gll:]f] \IC/\/iollllnr
Sa 13:00-13:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Bger;:leosv;rzjll_zessen,
Sa 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord EectpochigleCh,
Sa 19:00-19:50 Jessenstr. 6 Center Altona Jessenstrafie  Altona f\::é?:il'giﬁth’ ab Ersffnung
So 11:30-12:20 Méliner Landstr. 8 Eingang Uber FuBgéngerzone Billstedt %g{g}n{ﬁ/iﬁohlen
So 13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord afzfslgliichomng,
So 13:30-14:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Jessica Proske, =)
Inga van der Wees
So 14:00 - 14:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor ?A?gﬁ;i(?grszltlcgg;ides
. . M ita Marti
So 15:30-16:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg LiL?(;’gn(WcJOVms?/lig\lzz,
So 16:30-17:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona N.NL, NLN. ab Ersffnung
Birte Sénnichsen-
So 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Rc}:schke, Heng-Li
Chang
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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  14:30-15:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Volker Schmitz 142
Di 17:00 - 18:30 Grasweg 74-76 gyihs?'gju}:fgsﬁ% 1. Stock, Winterhude Ralf Meyer Ze 1
Di 18:30-20:00 Grasweg 74-76 ,'}jﬁﬁ?_eggfn'fgf{}% 1.8tock,  \interhude  Ralf Meyer Ze 2
Di  20:00 - 20:50 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sabine Hansen 1+2
Mi 11:30-12:20 Von-Essen-St 76 Tanzraum Eilbek e 142
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
Fr  13:15-14:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord David Liem 2
Fr 17:00 - 17:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Markus Tschache 1
Fr 18:00 - 18:50 Holsteinischer Kamp 87 Holsteinischer Kamp 87 Eilbek Markus Tschache 2
So 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Volker Schmitz 142

Wellness Workout

Inhalte sind u.a. Verbesserung der Kraftausdauer, Kérperbalance und Koordination. Verschiedene Bewegungselemente werden so aufeinander
abgestimmt, dass ein harmonischer Kurs mit flieBenden Abléufen entsteht. Eine wohltuende Entspannungsphase am Ende der Stunde bringt
K&rper, Geist und Seele wieder in Einklang.

Mo 13:00 - 13:50 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Alfona Maryam Meratipour ab Ersffnung
Di 11:30-12:20 Harburger Ring 10 Harburger Ring 10 Harburg Danijela Hellwinkel

Di 16:30-17:20 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Ulrike Schulze

Mi 17:15-18:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Kristina Seltz

Do 11:00-11:50 Méllner Landstr. 8 Eingang tber FuBgéngerzone Billstedt Natalia Majnik

Do 12:30-13:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Anna Lemmerz

Yogadancing ®

Yogadancing ist der getanzte Yogaweg. Der Kérper wird angeregt, der Geist leistungsstark, die Emotionen ausgeglichen und die Seele er-
weckt — der Mensch wird fit! Eine Yogadancing-Stunde beinhaltet einfache Schrittfolgen, Raum fur freie Ausfihrung, choreografierte Asanas,
Entspannungstechniken und schliefit mit einer Bewegungsmeditation ab. Yogadancing gibt inneren Halt fir Gufere Ausgeglichenheit und
vertieft damit die heilende Wirkung des Yoga auf den Menschen!

neu ab Eréffnung

Mo 19:30 - 20:20 Paul-Nevermann-Pl. 13 im Bhf Altona, Ausg BusBhf  Altona Sonja Noll AlTOém Jessen-
strabe

Di 12:15-13:05 Uberseering 19-31 Eingang auch Mexikoring 35  City-Nord Miriam Wessels

Do 14:30-15:20 Jessenstr. 6 Center Altona JessenstraBe  Altona Miriam Wessels ab Eréffnung

Fr 12:00 - 12:50 Westphalensweg 11 Eingang Wallstr. Berliner Tor Sonija Noll

Zen-Gymnastik

Zen-Gymnastik ist eine ganzheitliche Trainingsmethode aus Meditation, Afemibungen 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 Eva Biskup (=)
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- TOUREN FEBRUAR 2014 BIS MAI 2014

~ |FAHRRADTOUREN - GEMUTLICH & SPORTLICH

Die Fahrradtouren haben Ausflugscharakter und sind fir alle sportspaf3-Mitglieder gedacht, die mehrere Stunden bzw. eine Tagestour fahren méchten.
Bitte achten Sie bei der Auswahl einer Tour auf die Streckenangabe und Zielgruppe. Die Streckenfihrung verlguft auf asphaltierten sowie unbefestigten
Wegen. Gefrénke und Verpflegung fiir ein Picknick unterwegs sind mitzubringen; ggf. auch Einkehr méglich. Anderungen bzgl. der Streckenfohrung
aufgrund der gegebenen Witterungsverhélinisse behalten sich die Trainerlnnen vor. Bitte beriicksichtigen Sie mégliche Anfahriskosten mit dem HVV. Sie
kénnen sich direkt bei den Trainerlnnen tber die Details der einzelnen Touren informieren. Telefonische Anmeldung bei den Trainerlnnen ist von Vorteil.
Voraussetzungen zur Teilnahme: ein voll funkfionsféhiges Fahrrad, unbedingt einen Ersatzschlauch (1), Flickzeug, Luftoumpe, dem Wetter angemessene
Kleidung (ggtf. Fahrradhelm) und ein Getréink mitbringen. Evil. Geld fir eine Einkehr mitnehmen. Die Teilnahme ist nur fir sportspaf3-Mitglieder még-
lich. Bitte sportspa3-Ausweis bei dem /der Tourenleiterln vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

Fahrradcheck zum Saisonbeginn

Es werden folgende Fragen behandelt: Ist das Fahrrad verkehrssicher? Missen Verschleifteile wie Reifen, Bremsbelége, Kette oder Ritzelpa-
cket getauscht werden? Was wirde eine Reparatur des Fahrrades ungeféhr kosten2 Macht eine Reparatur des Fahrrades Gberhaupt noch Sinn
oder kéime ein neues Fahrrad langfristig gesehen ginstiger? Sind Sattel und Lenker so eingestellt, dass ich ohne Probleme léingere Strecken
fahren kann? Es werden Tipps fur die Fahrradpraxis gegeben: Fahrradpflege leicht gemacht (welche Teile des Fahrrades muss ich pflegen,
mit welchen Pflegemitteln, wie oft muss ich diese anwenden usw.). Pannensichere Reifen. Der richtige Luftdruck. Besonders leichtlaufende
Fahrradreifen werden vorgestellt. Ergonomie: Wir sprechen Gber empfehlenswerte Fahrradséttel und Griffe. Achtung: Der Check findet auch
bei schlechtem Wetter staft, da es in der Néhe des Centereinganges Gberdachte Fléchen gibt!

X Andreas Biinger .
So., 13.04.14 12:00 Uhr (040-212346 / 0151-23745186) sportspaf} Center City Nord

- GEMUTLICHE RADTOUREN

ZIELGRUPPE: gemitliche Radtour fir jeden Alltagsradfahrer, Anfénger und Ungeibten; niedrige Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: funktionsfahiges Fahrrad auch ohne Gangschaltung.

Rundtour durch Wilhelmsburg ca. 30 km

Vom Anleger fahren wir durch Finkenwerder. Auf den Deichen schléngeln wir uns Gber Neuwiedenthal nach Moorburg, um dann tber die
Kattwykbriicke Wilhelmsburg zu erreichen. Nach einer groien Runde durch Wilhelmsburg entlang des Geléindes der vorjéhrigen Gartenschau
pausieren wir in der ehemaligen Honigfabrik und fahren dann in Richtung Alter Elbtunnel und zu den Landungsbricken zuriick.

Sa., 15.03.14 12:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) Anleger Finkenwerder

Anfahrt: 11:30 Uhr Hadag Schiff 62 Landungsbriicken.

Einsteigertour zum Saisonbeginn: Auf und Ab in den Boberger Dinen

Von Billstedt aus fahren wir Gber ruhige Wege ins Naturschutzgebiet. Hier erwartet uns Natur pur. Highlights sind die Boberger Dinen, das
Achtermoor und die Hangterassen. Pause werden wir im Naturinfohaus (Eintritt freil) einlegen. Alle Wege im Naturschutzgebiet sind mit dem
Fahrrad gut befahrbar. Die Tour endet an der S Bergedorf.

. Andreas Binger ;
So., 30.03.14 10:00 Uhr (040-212346 / 0151-23745186) U Billstedt

Frihjahrstour Holmer Sandberge und Klévensteen ca. 30 km

Diese Tour fohrt uns durch Wiesen, Moore, Felder und Wéilder Uber Rissen nach Holm, von dort zum Flugplatz Uetersen und durch den Klévensteen
zuriick nach Solldorf.

So., 06.04.14 11:15 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) S Sulldorf
Anfahrt: 10:39 Uhr ab HH-Hbf. mit der ST bis Stlldorf.
Wie schén ist doch die Alster ca. 40 km

Wir starten an der Binnenalster (Alsterpavillon) und fahren auf der Westseite der AuBenalster zur Krugkoppel-Bricke. Uber den Leinpfad
folgen wir dem Alsterlauf nach Ohlsdorf. Auf kleinen NebenstraBen geht es weiter bis ins Raakmoor. Dort legen wir eine kleine Pause ein.
AnschlieBend geht es zu einem Aussichtspunkt und von dort zuriick zur U Fuhlsbittel-Nord. Hier endet die Tour - wer Interesse hat, genief3t
noch ein Eis im naheliegenden Eiscafé Jacobs!

Sa., 19.04.14 14:30 Uhr Sabine Reifiberg (0157-82389475) Alsterpavillon

Der Grine Ring ca. 25 km

Der Griine Ring ist eine landschaftlich schéne Fahrradstrecke mitten durch Hamburg. Er fhrt Gber Grinstreifen, Kleingérten und Parks, an
Seen und Mooren vorbei. Der erste Teil beginnt an der U Billstedt und endet an der U/S Ohlsdorf.

Sa., 03.05.14 10:00 Uhr Andreas Binger

g .
(040-212346 / 0151-23745186) U Billsted
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Immer an der Alster entlang ca. 38 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 kénnen wir je nach Absprache einkehren bzw. eine Pause machen. Zuriick geht es durch das Waldgebiet des Tangstedter Forst
und Uber NebenstraBen zur U Ochsenzoll.

Sa., 24.05.14 10:30 Uhr Sabine Reifiberg (0157-82389475) S Poppenbittel, Ausgang AEZ

SPORTLICHE FAHRRADTOUREN -

ZIELGRUPPE: zigige Fahrradtour fur getbte und erfahrene Fahrerlnnen, die regelméBig léngere Distanzen fahren; mittlere
Belastungsstufe.
AUSRUSTUNG: funktionsfghiges Fahrrad mit Gangschaltung; Trekking, Touren, MTB.

Durch’s schéne Wandsbek ca. 40 km

Wir radeln Wandsbeker Touren”. 1 Etappe: Durch das Alstertal und entlang der Saselbek. 2. Etappe: Naturschutzgebiet Volksdorfer Teichwiesen
entlang der Berner Au nach Farmsen, Tonndorf. 3. Etappe: Durch das Wandsetal zur AuBenalster, Endstation beim Café/Eis Hansa Steg.

So.,23.03.14 11:00 Uhr Ralf Thale (0176-56467715) U/S Ohlsdorf, Ausgang Béderland, vorm Bad

Quer durch Hamburgs Norden und Holsteins Siden ca. 40 km

Wer schon immer mal den Norden Hamburgs und den Suden Holsteins auf abgelegenen Wegen entdecken und erkunden wollte, sollte
diese Tour nicht verpassen. Es ist nur ein minimaler Asphaltanteil vorhanden, der Grofteil fihrt Uber Wald- und Feldwege. Wir treffen uns an
der S Poppenbittel und fahren am Alsterlauf entlang ins Rodenbeker Quelltal. Von da aus geht es durch den Duvenstedter Brook Richtung
Kayhude immer entlang durch schéne Wald- und Wiesenwege. Am Gut Wulksfelde kann gerne eine kleine Rast eingelegt werden. Von da
aus fahren wir in den Tangstedter Staatsforst und ab da weiter ins NSG Wittmoor bis wir wieder an die Poppenbittler Schleuse gelangen und
uns am Bahnhof verabschieden.

Sa., 12.04.14 13:00 Uhr Johannes Feigel (0173-9646819) S Poppenbittel

Anfahrt: 12:24 Uhr ab HH-Hbf. mit der S1 bis Poppenbittel

Frihlingserwachen ca. 60 km

Von Billstedt aus fahren wir Richtung Bergedorf. Weiter geht s in Geeshacht iber die Elbe und dann durch die Winsener Marsch nach Hoopte.
Dort fahren wir mit der Féhre zum Zollenspieker Féhrhaus und wieder zuriick zum sportspaf3 Center Billstedt.
.’ Hermann Lobker '
Fr, 18.04.14 10:00 Uhr (040-7327833 / 0160-5570428) sportspaBl Center Billstedt
Kosten: 2,50 Euro fir die Féhre

Moore, Millberg und Moneten ca. 30 km

Entlang von Susebek, Mellingbek und Alsterlauf radeln wir Wandsbeker Touren”. Durchs schéne Raakmoor, an Naturdenkmélern vorbei,
am schénen Kupferteich, Mellingburger Schleuse mit Einkehr und entlang des Alsterlaufs geht es dann wieder zuriick zum Ausgangspunkt.

Sa., 26.04.14 11:00 Uhr Ralf Théle (0176-56467715) U/S Ohlsdorf, Ausgang Béderland, vorm Bad

Entlang der Elbe zum Kronsnest Saison-Eréffnungsfest ca. 60 km

Von Wedel fahren wir am Elbdeich iber die Sperrwerke der Pinnau und Kriickau bis Kollmar und machen dort eine Pause am Hafen. Wir
setzen die Fahrt fort bis Kronsnest und schauen, was es beim Saison-Eréffnungsfest zu entdecken gibt. Die Ruckfahrt fohrt uns durch die
Seestermiher Marsch Uber Neuendeich und Holm zuriick nach Wedel.

Do., 01.05.14 11:00 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) S Wedel

Kosten: Kronsnestféhre 1,00 Euro. Anfahrt: ab HH-Hbf. um 10:19 Uhr mit S1 bis Wedel
Rad-Mekka Vierlande ca. 60 km

Wir treffen uns an der S Rothenburgsort und fahren am Feuersturmdenkmal vorbei zur Elbinsel Kaltehofe mit der Wasserkunst. Weiter geht
es am Elbdeich entlang Uber die Tatenberger Schleuse zum Hohendeicher See. Uber Finfhausen, Achterdeich, Wulfshof, Allerméhe und
Moorfleet geht es wieder zuriick zum Ausgangspunkt. Pausen, evtl. mit Einkehr, sind eingeplant.

i Hermann Lubker
So., 04.05.14 10:00 Uhr (040-7327833 / 0160-5570428) S Rothenburgsort
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Fahrtechniktraining fur sportliche Radler

Viele fahren mit dem Rad durch den Wald, bergauf und bergab. Kommt es dann mal zu kniffligen Stellen oder liegen ein paar Steine und

Wurzeln im Weg, steigen viele ab oder fragen sich, wie man solche Passagen sicher meistern kann. Genau hier sefzt ein Fahrtechnikiraining

an. Los geht es schon mit der richtigen Haltung auf dem Rad und wann wie richtig gebremst und geschaltet wird. Dazu werden wir auf einer

alten Wettkampfstrecke im Hamburger Staatsforst fahren und uns gemeinsam die Schlisselstellen anschauen und zusammen meistern. Auf

dieser Tour steht nicht das Fahren von vielen Kilometern im Vordergrund, sondern das sichere Beherrschen des Rades. Helmpflicht!
So.,11.05.14 11:00 Uhr Johannes Feigel (0173-9646819) S Heimfeld

Anfahrt: 10:28 Uhr ab HH-Hbf. mit der S3 bis Heimfeld
Zum Eisessen nach Buxtehude ca. 40 km

Die Tour beginnt mit einer Fé&hrfahrt von Landungsbriicken nach Finkenwerder (ca.30 Min.). Ab Finkenwerder fahren wir auf zum Teil auto-
freien Wegen, in schéner Natur, nach Buxtehude. Dort ist eine Einkehr in einem alten Eiscafé mit leckerem Eis geplant. Gut erfrischt radeln
wir zurick nach Finkenwerder und fahren mit der Féhre zu den Landungsbriicken zuriick. Hier endet die Tour um voraussichtlich 19:30 Uhr.

Mi, 14.05.14 15:00 Uhr Birgit Meissner (0151-58755577) %é{fh%gggUF?giggﬁdfeﬁzfgr)ﬂm Fahranleger Linie 62

Mountainbike Tour Harburger Berge/Fischbeker Heide ca. 30-40 km

Wir treffen uns an der Karntner Hitte in den Harburger Bergen. Von dort aus geht es vorbei am Wildpark in die Fischbeker Heide. Uber
zahlreiche Singletrails passieren wir den Moisburger Stein, die Schulenburgs’ Eiche und den Paul Roth Stein. Das letzte Viertel der Tour verlguft
ganz entspannt auf befestigten Straen und Wegen vorbei am Museumsdorf ,Kiekeberg”, zuriick zur Kértner Hutte. Die Tour enthélt viele
kurze und steile Ansteige, die teilweise sehr verwurzelt sind. Bei feuchten Wetterbedingungen ist hier besondere Vorsicht geboten. Die Tour ist
so geplant, dass sie einen méglichst hohen Anteil an Singetrails und Abfahrten beinhaltet, was das Fahrvergnigen enorm steigert. KEINE MIT-
NAHME OHNE HELM!!!! Zielgruppe: Getbte und erfahrene Fahrerinnen, die regelméfBig léngere Distanzen fahren; mittlere Belastungsstufe.
Ausristung: funktionstiichtiges Mountainbike (mit Federung), wetterfeste Sportbekleidung. Zusétzlich wird ein leichter Rucksack mit Proviant,
Werkzeug/Ersatzteile und Wechselkleidung empfohlen.

So., 18.05.14 14:00 Uhr Johannes Bork (0151-15264369) Eiﬁ;‘g;rg“"ef Cuxhavener StraBe 55¢, 21149
Anfahrt: S3 ab HH-Hbf. Ankunft S Neuwiedenthal

Rund um den GroBensee ca. 60 km
Wir starten am sportspaf3 Center Billstedt und fahren eine groBe Runde Gber Oststeinbek, Glinde, Grofensee, Trittau, Litiensee, Siek, Stellau
bis hin zum Ojendorfer See. Von da aus geht es wieder zuriick zum sportspaf3l Center Billstedt.

" Hermann Libker "
Sa., 24.05.14 10:00 Uhr (040-7327833 / 0160-5570428) sportspafBl Center Billstedt

Durch die Hahnheide in den Sachsenwald ca. 70 km

Wir radeln in einem groBen Bogen durch den hiigeligen und abwechslungsreichen Landkreis Stormarn. Uberwiegend auf alten Bahnirassen,
Feld- und Waldwegen durchqueren wir die wunderschéne Hahnheide und den tollen Sachsenwald. In der Hahnheide gibt es eine tolle
Fernaussicht. Tourende ist in Aumihle.

So., 25.05.14 11:00 Uhr Ralf Thole (0176-56467715) U/S Ohlsdorf, Ausgang Béderland, vorm Bad

Pfingsttour von Harburg nach Bispingen ca. 50 km

(mit anschlieBender privat organisierte Freizeit bis Mo., 09.06.14). Die Fahrt fuhrt uns in den sudlichen Bereich der Lineburger Heide. Wir
fahren Gber Hittfeld, durch den Klecker Wald und gelangen nach Jesteburg, dann weiter Gber Hanstedt und Déhle bis nach Volkwardingen
/ Bispingen. Als Tagestour erfolgt die Rickfahrt in eigener Regie. (Bahnhof Wintermoor +16 km oder Bahnhof Lineburg +40 km). Das
Pfingstwochenende verbringen wir auf dem Ferien- und Reiterhof Cohrs (www.hof-cohrs.de). Damit alle einen Schlafplatz haben, benstige
ich eine verbindliche Anmeldung bis Fr., 30.05.14, andernfalls muss selbst fir die Ubernachtung gesorgt werden. Die Rickfahrt findet am
Pfingstmontag, 09.06.14 statt. Hinweis: Teilweise higeliges Geléindes sowie Wald- und Schotterwege!

Sa., 07.06.14 9:45 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) S Harburg, Neulénder Platz

Anfahrt: ab HH-Hbf. um 9:32 Uhr mit S 31 bis Harburg. Kosten fur Rickfahrt: HW Gesamtbereich + 3,50 Euro Fahrradkarte

Von Bispingen nach Lineburg ca. 40 km

Wir verabschieden uns von der Lineburger Heide und fahren ber Oldendorf und Stdergellersen nach Lineburg. Dort besteht die Méglich-
keit der Stadtbesichtigung, um dann mit dem Metronom zum HH-Hbf. zuriickzukehren. Anreise bitte mit mir abstimmen.

Mo., 09.06.14 10:30 Uhr Brigitta Rehpenn (0176-29094381) Ferien- und Reiterhof Cohrs, Volkwardingen
Anfahrt: mit R 40 ab HH.Hbf. bis Buchholz, dann R 41 bis Wintermoor. Kosten: HW Gesamtbereich + 3,50 Euro Fahrradkarte
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INLINE-SKATEN B

Unsere Inline-Skate-Touren sind fir alle sportspa3-Mitglieder (ob Anféinger oder Kénner) gedacht. Dennoch sollte bei der Selbsteinschétzung
und der Wahl der Tour die angegebene Kilometerzahl beriicksichtigt werden. Auch als Anfénger sollten Sie mindestens eine Bremstechnik
beherrschen und sich im StraBenverkehr auf Rollen sicher bewegen kénnen. Bei Schlechtwetter fallt die Tour aus und wird nicht nachgeholt.
Die Teilnahme ist nur fur sportspaB3-Mitglieder moglich. Bitte den sportspaf3-Ausweis bei dem/der Trainerln 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 Getrénke.

Rund um Finkenwerder ca. 26 km

Die Tour fihrt zur Kattwykbriicke und dem Container-Terminal Altenwerder. Auf dem Rickweg schlieBt sich ein Rundkurs von 10 km an, der
entlang der Stderelbe, mehreren Obstplantagen und vorbei an vielen urtimlichen Héusern Finkenwerders fohrt. Die Wege sind duBerst
skatefreundlich. Fir ein bestimmtes Gefélle (ca. 100 m lang) auf einem schmalen FuBweg bitte ich Skater, die wenig Outdoor-Erfahrung
haben, leichtes Schuhwerk mitzunehmen und bei Bedarf an dieser Stelle anzuziehen.

Do., 29.05.14 12:00 Uhr Ina Vollprecht (0178-5517558) Fahranleger Finkenwerder, vor der Polizeiwache

Anfahrt: mit dem Bus (Linie 150) oder der Féhre (Linie 62).

(NORDIC-) WALKINGTOUREN B

Diese Touren richten sich an alle, die Lust und Freude an einem gemeinschaftlichen Walk haben und Gber 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. Evil. Geld fir eine Einkehr mitbringen.
Eine Anmeldung ist nicht edforderlich. Die Teilnahme ist nur fir sportspaB3-Mitglieder maglich. Bitte sportspaBB-Ausweis bei dem/der Trainerln
vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

Walk doch mal im Alstertal ca. 8 km

Am Wellingsbttler Kuhteich starten wir in das hochgelegene Gebiet und genieen die Aussicht auf das Alstertal. Wir walken fluBnah bis zur
Poppenbittler Schleuse und treten nach einer Pause den Rickweg zur Wellingsbittler Torhauswiese an.

Sa., 15.02.14 10:00 Uhr Monika Grieger (0176-20973117) S Wellingsbttel

Von Winterhude aus einmal um die AuBenalster ca. 12 km

Von der Bahn laufen wir stadteinwéirts Gber den Leinpfad entlang an wunderschénen Stadtvillen vorbei, zur Krugkoppel Briscke. Von hier aus
umrunden wir abschlieBend die AuBenalster. Zum Ende dieser Tour ist eine gemitliche Einkehr bei Bobby Reich geplant.

So., 16.02.14 11:00 Uhr Su Schmiedehausen (01577-2735200) S Hudtwalckerstr., Ausgang Bebelallee

Runde um die AuBenalster ca. 8 km

Wir starten von der Alsterperle entlang der Schénen Aussicht bis Harvestehuder Weg. Beim Cliff im Alsterpark génnen wir uns eine Pause. Wir
folgen dem Alsterufer bis Schwanenwik.

Sa., 22.02.14 10:00 Uhr Monika Grieger (0176-20973117) Alsterperle (ggu. Literaturhaus Schwanenwik 38)
Anfahrt: Bus bis Mundsburger Briicke

Vom Elbstrand bis Blankenese Einfache Strecke 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 Blankenese zu gelangen.

Sa., 01.03.14 11:00 Uhr Katrin Knut (0160-7861321) ﬁ?gﬁﬁj“n'gsg?f‘;e” Ovelgnne, neben Bushaltestelle

Winterzauber im Niendorfer Gehege fir Gemutliche

Wir wandern vom Niendorfer Mark zum Gehege. Das Wildgehege (Futtern erlaubt), Wald, Felder und Pony Reiterhof liegen auf unserer Strecke.
Kurz vor Ende der schénen Wintertour ist eine Einkehr an der Kaffeeklappe des Waldrestaurants Corell angedacht — fur alle, die Lust dazu haben.
Die Tour endet am Bahnhof Niendorfer Markt.

So., 09.03.14 11:00 Uhr Su Schmiedehausen (01577-2735200) U Niendorfer Markt, Ausgang beim Fahrstuhl oben
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g Basics fur jendorfer Park ca. 4 km

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 fir eine Partie Minigolf2 Bitte eigene Stécke mitbringen
oder ,vorbestellen” unter 0160-7861 321.

Sa., 22.03.14 11:00 Uhr Katrin Knut (0160-7861321) Minigolf Platz, Ojendorfer See
Zusatzkosten: evil. Minigolf. Die Minigolfanlage befindet sich am Sudende des Ojendorfer Parks am Kiosk. Zugang tber Driftredder.

fache S

Vom sportspal Center Berliner Tor geht es, entlang der AuBenalster, nach Planten un Blomen, das wir walkend erkunden wollen und mit
einem Besuch des Tropenhauses abschlieBen kénnen. Fir diejenigen, die noch Lust haben, geht es wieder zuriick zum Center, alternativ kann
auch in die U/S eingestiegen werden.

Sa., 29.03.14 15:00 Uhr Katrin Knut (0160-7861321) sportspaB Center Berliner Tor

Walkend durch Planten un Blomen (Wallanlagen) cke ca. 10 km

Flughafen Rundwanderweg ca. 14 km

Vom Terminal 1 geht es Richtung Norden, wir durchlaufen die Langenhorner Einflugschneise und weiter geht es zum néchsten Ausblick beim
Coffee to fly. Weiter durch den Krohnstieg Tunnel und auf der Norderstedter Seite entlang des schén angelegten Rundwegs Richtung Nien-
dorf. An der Start- und Landebahn Niendorf verlassen wir den Flughafenrundweg und laufen zur U Niendorfer Markt, wo unsere Tour endet.

So., 06.04.14 11:00 Uhr Su Schmiedehausen (01577-2735200) S Flughafen Terminal 1, Rollireppe oben Ladenzeile

Das Alstertal von Wellingsbittel Richtung Ohlsdorf ca. 8 km

Wir walken die schéne Strecke Wellingsbittel Richtung Ohlsdorf und zuriick.
Sa., 12.04.14 10:00 Uhr Monika Grieger (0176-20973117) S Wellingsbittel

Zur Kirschblite ins Alte Land ca. 14 km

Von Blankenese iber das Treppenviertel zur Féhre nach Cranz. Besuch eines Hofladens, der unter anderem fur seinen Apfelprosecco bekannt
ist. An der Este entlang nach Buxtehude. In der Altstadt suchen wir, abhéngig vom Wetter, nach einer passenden Einkehr. Zuriick geht es von
Buxtehude aus mit der S-Bahn. Bitte Gummipads mitbringen.

Sa., 26.04.14 10:00 Uhr Gerd Réser (0170-5265171) S Blankenese

FrUhling im Alstertal ca. 13 km

Wir wandern von der neu entstandenen Ohlsdorfer Schleuse aus den wunderschén frihlingshaften Alsterwanderpfad entlang, Richtung Pop-
penbittel. Beim Torhaus in Wellingsbittel ist eine Rast geplant. Auf geschwungenen Alsterwanderpfaden geht es wieder zuriick zur Ohlsdorfer
Schleuse.

So., 04.05.14 11:00 Uhr Su Schmiedehausen (01577-2735200) U/S Ohlsdorf, Ausgang Béderland

Wandse-Walking mit Képfchen ca. 10 km

Mitten in der Stadt und doch immer im Grinen walken wir vom Rahlstedter Bahnhof aus los. Wir folgen dem Verlauf der Wandse, vorbei an
der idyllisch gelegenen Alt-Rahlstedter Kirche und einer ehemaligen Mihle. Mit etwas Glick entdecken wir an einem der zahlreichen Teiche
einen Fischreiher. Fir geistige Herausforderung und SpaB sorgen unterwegs Denksportaufgaben und Gedéchtnisspiele. Im Botanischen
Sondergarten legen wir eine Pause ein und genieBen dort das erste Grinen und Blihen. An der Wandse geht’s, zum Teil auf Parallelwegen,
wieder nach Rahlstedt zuriick. Bitte mitbringen: Getréink und ggf. Pausensnack.

Sa., 17.05.14 10:00 Uhr Ulrike Moller (0151-20936167) angnﬁ‘?gggAusgong Rahlstedter Bahnhofsirafe in der

Anfahrt: vom HH-Hbf. mit der Regionalbahn um 9:38 Uhr bis Hamburg-Rahlstedt, Ankunft 9:53 Uhr.

Nordic Walking+Walking Basics im schénen Nordic Walking Parcours in GroBhansdorf Rundkurse  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 Gberzeugen. Die Rundkurse kénnen nach Lust und Laune kombi-
niert werden. Bitte eigene Stécke mitbringen oder ,vorbestellen” unter 0160-7861321.

S0,31.05.14  15:00 Uhr Katrin Knut (0160-7861321) R G

- SONSTIGE EVENTS

Es handelt sich hierbei um einmalige Events, die einen Einblick in viele verschiedene Outdooraktivitéten geben und auch neue Trends beinhal-
ten. Outdoor-Events sind fir alle sportspaf3-Mitglieder gedacht. Achten Sie bei der Auswahl dennoch auf die angegeben Hinweise bzgl. km-An-
gabe, Dauer und Voraussetzungen bei den einzelnen Events. Die Teilnahme ist nur fir sportspaB-Mitglieder méglich. Bitte sportspaf3-Ausweis
bei dem/der Trainerln vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.
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Urban Trailrunning ca. 7-10 km

Wir erobern die Hafencity als Sportplatz: Treppen, Grinstreifen und moderne Architektur sind ein optimales Terrain fir einen abwechslungs-
reichen Lauf. Béinke oder Betonkldtze stellen keine Hindernisse dar, sondern sind Teil des Trainingsprogramms, Pfeiler und Poller bilden einen
guten Slalomparcours. Sténdige Tempowechsel machen unsere Laufrunde zu einem effektiven Intervalltraining.

So., 16.02.14 11:00 Uhr Polina Ivanova (0171-9106823) sportspaf} Center Berliner Tor

Outdoor Box-Fitness ca. 2 Std.

,Boxen ist eine super Sache, wenn ich nur nicht in den Ring misste.” Das ist kein Problem. Denn Boxen besteht zu mehr als 80% aus einem
umfassenden Fitnesstraining ohne Kérperkontakt. Um fit ins Frohjahr zu starten, machen wir zusammen ein Outdoor Boxtraining. Mit kleinen
Gerdten wie Hanteln, Tubes etc. werden wir unsere Ausdaver, Kraft und Koordination trainieren und Du gewinnst einen kleinen Einblick, was
der Boxsport so bietet. Da Du die Intensitét bei den Ubungen selbst wahlen kannst, ist der Termin auch fur alle geeignet, die sich gerne mal
ausprobieren wollen. Hast Du Lust? Dann komm vorbeil

Mi., 19.03.14 18:00 Uhr Stefan Nielson (0157-74580295) sportspaf} Center Berliner Tor

Yogawalking & Lachyoga am AuBenmuhlenteich - Frihlingserwachen im Hamburger Stden ca. 4 km/3 Std.

In der Mitte des schénen Harburger Stadtparks liegt der See, von wo aus wir einen schénen Uberblick haben. Nach einer kurzen Einfohrung
beginnen wir mit Yogaibungen 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 zwei verschiedene Walks mit einer kurzen Pause auf der Wiese, wo wir Lachyoga machen werden. Zum
Abschluss bietet sich ein Ausklang in der ,Kajite” am See an. Es besteht die M&glichkeit, vor dem zweiten Walk gegen 16 Uhr aufzuhéren,
nicht weit von der Bushaltestelle Rabenstein.

Sa., 22.03.14 14:30 Uhr Karin Jonas (040-69795316) Freizeitbad Midsommerland

Bootcamp ca. 2 Std.

Beim Bootcamp wirst du motiviert, an deine persénliche Leistungsgrenze zu gehen. Die Mischung aus Krafttraining mit dem eigenem Kérper-
gewicht, Ausdauertraining und Ubungen mit verschiedenen Geréten wie Kettlebells, Tubes, Reifen wuchten und Seile schwingen werden in
Form eines Zirkeltrainings durchgefihrt. Dabei wird besonders darauf geachtet, dass die Riicken- und Rumpfmuskulatur ausreichend trainiert

wird.
Sa., 29.03.14 11:00 Uhr Jonas Tai Nguyen (0176-23628240) sportspafl Center City Nord
Meditativer, schweigender Spaziergang an der AuBenalster ca. 2 Std.

Von der Uhlenhorst gehen wir nach Harvestehude. Wir entspannen unsere Augen und lassen bewusst die Blicke schweifen. Achtsam nach
Innen lauschen und aus der Stille heraus das AuBen neu héren. Impulspause am Ziel auf der groBen Alsterwiese am Harvestehuder Weg.
Gemeinsam machen wir dort die Ubung des 1. Tibeters, leicht erlernbar und draufien durchfohrbar, da sie im Stehen erfolgt. Im Anschluss
erlernen wir Atemrhythmen mit verschiedenen Schwerpunkten. Auf dem Rickweg zur Uhlenhorst spazieren wir im Gleichklang des neu
erlernten Atemrhythmus.

Di., 01.04.14 10:30 Uhr Karen Bahnsen (0170-3156091) Briicke am Langenzug/Hofweg

Fit in den Frihling — Wir lieben DrauBen ca. 1,5 Std.

Dieses Fitnessmodul ist eine Mischung aus Walking (ohne Stécke) und Jogging und kleinen Trainingseinheiten fir das Gleichgewicht. Der
Ausdauergrad for die Laufpassagen ist leicht bis mittelschwer. Wir joggen und walken im Wechsel durch ein schénes Waldgebiet, mit einem
abwechslungsreichen Geléndeprofil. Zwischendurch trainieren wir unseren Gleichgewichtssinn und beenden die Tour herrlich erfrischt und
enfspannt.

Sa., 19.04.14 10:30 Uhr Conny Kirstein (0178-9392377) S Sulldorf

Outdoor-Gym ca. 2 Std.

Der Frihling kommt und Ihr habt keine Lust nur in einem Fitnessstudio zu trainieren? Super, dann gehen wir doch einfach an die frische Luft
und arbeiten in der freien Natur. Wir werden nach einem Warm Up-Teil unser Training in den Ausléufern des Sachsenwaldes starten. Auf einer
Runde von ca. 5-7 km werden wir dann mit allem trainieren, was uns die Natur so bietet. Dabei wechseln sich Trainingsteile for Kondition,
Kraft und Schnelligkeit ab, sodass wir nach der anschlieBenden Cool Down-Phase ausgepowert und mit Ideen fir das eigene Training den
Heimweg antreten kénnen. Hast Du Lust? Dann komm vorbei!

Sa., 03.05.14 10:00 Uhr Stefan Nielson (0157-74580295) S Bergedorf, Ausgang Lohbriigge

Meditativer, schweigender Spaziergang im Wandsbeker Geholz ca. 2 Std.

Wir entspannen unsere Augen und lassen bewusst die Blicke schweifen. Achtsam nach Innen lauschen und aus der Stille heraus das AuBen
neu héren. Impulspause am Ententeich. Gemeinsam machen wir dort die Ubung des 1. Tibeters, leicht erlernbar und drauen durchfuhrbar,
da sie im Stehen erfolgt. Im Anschluss erlernen wir Atemrhythmen mit verschiedenen Schwerpunkten. Auf dem Rickweg zu den Bahngérten
spazieren wir im Gleichklang des neu erlernten Atemrhythmus.

Mi., 07.05.14 15:00 Uhr Karen Bahnsen (0170 — 3156091) 1l ptandsbek, Bahngtirten UnferfGhrung beim
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Frische Luft fur Coach Potatoe: ca. 10

Endlich raus und runter vom Sofa, der Winter war lang genug! Wind und Regen kénnen uns nichts, wir ziehen uns wetterfest an. Wer sich
den ganzen Winter Gber vorm Sport gedriickt hat, ist hier richtig: Wir wollen (wieder) in Bewegung kommen - frische Luft und Hamburgs
Skyline lenken uns davon ab, dass die Muskeln noch im Winterschlaf sind. Nordic Walking, leichtes Zirkeltraining, Koordinationstbungen und
leichte Parcours machen uns Lust auf mehr Training. Und wer will, trinkt zum Schluss noch einen Kaffee - natirlich draufien an der Alsterperle.

St. Gertrud Kirche, Immenhof 10

Sa., 10.05.14 14:00 Uhr Bettina Klee (0173-2005280) i ot s it

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. Die Teilnahme ist nur fir sportspafB-Mitglieder méglich. Bitte den sportspaf3-Ausweis bei dem/der Trainerln vorzeigen
und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

DIE AUSRUSTUNG: adéquate Wanderschuhe, wetterangemessene Kleidung, ein Getréink und Proviant for die Pausen.

Karfreitag am Opferberg mit anschlieBendem Brunch ca. 5-10 km

Wir treffen uns am Opferberg und laufen, je nach Lust und Laune, 5 oder 10 km durch die schéne Naturlandschaft am Opferberg. Anschlie-
Bend brunchen wir vor Ort in der Natur. Bitte etwas Leckeres und Geschirr dafir mitbringen.

Fr, 18.04.14 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Libker (040-7327833) Parkplatz Scharpenbargsweg, Ecke Falkenbergsweg

- WANDERTOUREN

Die angebotenen Wandertouren erstrecken sich auf das Hamburger Stadtgebiet und das nahe liegende Umland; einige Touren sind auch
auBerhalb des HVV-Gebietes. (Mdgliche Anfahrtskosten mit dem HVV bericksichtigen!). Die Rickkehr nach Hamburg héngt von der jeweili-
gen 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. Evil. Geld fur eine Einkehr mitnehmen. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Die
Teilnahme ist nur for sportspaf Mitglieder méglich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei dem /der Wanderfuhrerln vorzeigen und seinen Namen in die
Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

DIE AUSRUSTUNG: adéquate Wanderschuhe, wetterangemessene Kleidung, ein Getréink und Proviant fir die Pausen.
Auf dem Wandse-Wanderweg ca. 10 km

Eine winterliche Tour im Hamburger Osten: Von Rahlstedt aus wandern wir, immer an der Wandse entlang und durch den Eichtalpark, bis zur
S Friedrichsberg. Da die Tour vergleichsweise kurz ist, ist sie auch gut fur Einsteiger geeignet.

Bahnhof Rahlstedt, Doberaner Weg/Ecke Boytinstr. an

So., 09.02.14 10:30 Uhr Anja Schirmann (01520-2583978) e e vt

Anfahrt: ab HH-Hbf. um 10:08 Uhr mit R10 bis Rahlstedt, Ankunft: 10:23 Uhr
Stadttour bei Vollmond ca. 12 km

Wir wandern von der U Trabrennbahn entlang der Berner Au Gber die Volksdorfer Teichwiesen nach Volksdorf. Hoffentlich begleiten uns
der Vollmond und ein sternenklarer Himmel, so dass wir auf den Einsatz von Taschenlampen verzichten kénnen. Bitte mitbringen: warmes
Getrénk und zur Sicherheit eine Taschenlampe. In Volksdorf besteht Einkehrméglichkeit zum Aufwérmen und gemitlichen Ausklang der Tour.

Sa., 15.02.14 18:00 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) U Trabrennbahn, Vorplatz
Anfahrt: vom HH-Hbf. Std mit der UT um 17:38 Uhr bis Haltestelle Trabrennbahn, Ankunft: 17:55 Uhr

Von Hanstedt nach Buchholz ca. 17 km

Wir wandern durch ein Stick der Heide ,auf dem Téps”, machen ausgiebige Pause in dem Bauernhofcafé in sehr schéner Lage am Muhlen-
teich und gehen am Seppenser Bach entlang durch Walder und Wiesen.

So., 23.02.14 11:15 Uhr Yulia Shiyanova (0174-9733817) Hanstedt, Kirche
Anfahrt: ab HH-Hbf. mit R40 um 10:15 Uhr Bis Buchholz, dort weiter an Bahnhof Vorplatz mit Bus 4207 um 10:45 Uhr bis Hansted!, Kirche

Auf zum Fuchsberg! ca. 12 km

Auf schénen Wegen, z.B. an einem See entlang und durch ein Landschaftsschutzgebiet, erreichen wir den Fuchsberg, der uns einen schénen Blick
auf Hamburg erméglicht. Zuriick zur S Harburg geht es mit dem Bus der Linie 443.
i Andreas Binger
Sa., 08.03.14 11:00 Uhr (040-212346 / 0151-23745186) Bahnhof Maschen
Anfahrt: Metronom regional (MEr) ab HH-Harburg um 10:45 Uhr an Bahnhof Maschen 10:54 Uhr.
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Rantzauer Forst und mehr ca. 15 km

Der Rantzauer Forst ist in Schleswig-Holstein weit verstreut. Heute geht es von Friedrichsgarbe nach Garstedt.
So., 09.03.14 10:30 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bahnhof Friedrichsgabe, Vorplatz
Anfahrt: mit der UT von HH-Hbf. Sid um 9:35 Uhr bis Norderstedt-Mitte, weiter mit der A2 um 10:18 Uhr bis Friedrichsgabe, Ankunft: 10:22 Uhr

Stick des Jacobsweges gehen! Von Harburg zur Jacobikirche in Hamburgs Innenstadt ca. 15 km

Unsere Wanderung auf dem Jacobsweg beginnt am Harburger Rathaus. Sie fishrt aus Harburg heraus ber die alte Elbbricke vorbei an der Windmih-
le Johanna ins griine Zentrum von Wilhelmsburg. Unterwegs gibt es Pausen und wir versorgen uns aus dem Rucksack.

So., 16.03.14 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Lubker (040-7327833) Rathaus Harburg

Von Buchholz nach Tostedt ca. 16 km

Wir treffen uns in Buchholz am Bahnhhof und gehen durch eine schéne Landschaft bis zum Bahnhof Tostedt. Von Tostedt aus geht es mit
der Bahn wieder Richtung Heimat. Die Wanderung geht Gber den Brunsberg und es handelt sich um einen reinen Naturweg ohne Einkehr-
méglichkeit.

Sa., 29.03.14 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Libker (040-7327833) Bahnhof Buchholz

Von Buckhorn nach Volksdorf ca. 14,5 km

Die heutige Wanderung fohrt uns zum Lottbeker Teich, zum Naturschutzgebiet Heidkoppelmoor und Umgebung, zum Bredenbeker Teich und durch
den Volksdorfer Wald. Ziel der Tour ist Volksdorf.

Sa., 05.04.14 10:30 Uhr Anja Schirmann (01520-2583978) U Buckhorn, am Ausgang
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 9:58 Uhr mit U1 bis Buckhorn, Ankunft: 10:28 Uhr

Wanderweg im Land der Klange ca. 6 km

Wir wandern von der U Ochsenzoll auf kleinen Nebenwegen Gber Garstedt nach Norderstedt-Mitte. Von dort féhrt uns der Bus in den Stadt-
park Norderstedt. Dann gehen wir am See entlang und Uber das Geléinde der ehemaligen Landesgartenschau. Zuriick geht es mit dem Bus
zur U Norderstedt-Mitte.

Mi., 09.04.14 16:15 Uhr Sabine Reifberg (0157-82389475) U Ochsenzoll

Sommerliches Landschaftsmosaik ca. 20 km

Wir starten in Rissen, wandern durch eine herrliche Wald-, Wiesen- und Moorlandschaft und lassen uns von der herbstlichen Farbenpracht
und der klaren Luft verwdhnen. Im weiteren Verlauf erreichen wir die Holmer Sandberge und geniefien diese schéne Binnendinenlandschaft.
Wenn das Wetter es erlaubt, machen wir eine kurze Rast an einem schén gelegenen See, bevor wir unsere Wanderung fortsetzen und schlief3-
lich wieder in Rissen ankommen. Evil. eine dinne Sitzunterlage gegen Feuchtigkeit fir die Rast am See mitbringen.

So.,20.04.14 10:00 Uhr Conny Kirstein (0178-9392377) S Rissen

Schachbrettblumen, Haseldorfer Marsch und mehr ca. 15 km

Wir erwandern von Holm aus Uber Hetlingen einen Teil der Haseldorfer Marsch und erleben mit etwas Glick die Hochblite der Schach-
brettblumen. Von Hetlingen aus bringt uns der Bus wieder nach Wedel, wo Einkehrméglichkeiten bestehen. Wer ein Fernglas besitzt, bitte
mitbringen.

Do., 01.05.14 10:30 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Haltestelle Holm-Mitte
Anfahrt: ST ab HH-Hbf. um 9:39 Uhr bis Wedel, dann Bus 589 um 10:23 Uhr ab Wedel

Via baltica - ein Stick des Jacobsweges gehen! Zum Stundengebet von Bad Oldesloe zum Kloster Nitschau 12 km

Vom Bahnhof Bad Oldesloe geht zum Kloster Nitschau. Es handelt sich um einen schénen abwechslungsreichen Weg durch die Natur
entlang der Trave. Im Kloster Nitschau wohnen wir dem Stundengebet der Ménche bei. Nach einer Mittagspause geht es zuriick nach Bad
Oldesloe. Bei Kaffee und Kuchen lassen wir die Wanderung ausklingen.

Sa., 03.05.14 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Lubker (040-7327833) Bahnhhof Bad Oldesloe

Frihlingstour durch die Nordheide

Wechselspiel von Wald und Heide begleitet uns bis ins reizvolle Bisenbachtal (Wérme). Zum Schluss Einkehr im Café “Schafsstall” in Wérme.
Sa., 10.05.14 11:00 Uhr Yulia Shiyanova (0174-9733817) Bushaltestelle Dierkshausen Muhlenbach
Anfahrt: ab HH-Hbf. mit R40 um 10:15 Uhr bis Buchholz, dort weiter an Bahnhof Vorplatz mit Bus 4207 um 10:45 Uhr bis Dierkshausen am Mihlenbach

Frihjahrstour nach Buxtehude ca. 16 km

Wir wandern zunéchst durch das Nincoper und Neuenfelder Moor. Uber Ribke geht es weiter zur Este. Vom Deich aus kénnen wir einen
weiten Blick genieBen und gelangen schliefilich in die hibsche Innenstadt von Buxtehude, wo die Tour endet.

So., 11.05.14 10:00 Uhr Anja Schirmann (01520-2583978) S Neu Wulmstorf, Bahnhofstrafie
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 9:28 Uhr mit S3 bis Neu Wulmstorf, Ankunft: 10:00 Uhr
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Wanderung durch herrliche Moorgebiete und den Klévensteen

Auf schénen Wanderwegen, vom Blétterrauschen in den Wéldern begleitet, wandern wir durch eine abwechslungsreiche Landschaft und
lassen unsere Blicke Uber weitléufige Moorlandschaften, Wiesen und Felder schweifen.

So., 18.05.14 10:30 Uhr Conny Kirstein (0178-9392377) S Stlldorf

ca. 25 km

Wir treffen uns an der S Poppenbittel wandern den Alsterlauf entlang bis zur Jacobikiche in Hamburgs Innenstadt. Unterwegs kommen die
Pausen nicht zu kurz, wir verpflegen uns aus dem Rucksack.

So., 25.05.14 10:00 Uhr Carmen Schalnus-Libker (040-7327833) S Poppenbittel

Hamburgs Innenstadt

Poppenbuttel den Alsterlauf entlang zur Jacob

Wanderung zum Haus der Natur und Landschaftspark Wulfsdorf ca. 10 km

Durch Wald und Moor erreichen wir den Landschaftspark Wulfsdorf. Nach einer léngeren Pause gehen wir bis zur U Ahrensburg West, wo
die Tour endet.

. Andreas Binger .
Do., 29.05.14 10:00 Uhr (040-212346 / 0151-23745186) U Meiendorfer Weg

Buxtehude Rundkurs ca. 15 km

Mal dichter, mal weiter entfernt wandern wir an der Este entlang durch schéne Frihlingswélder. Wir landen wieder in Buxtehude. Dort beste-
hen diverse Einkehrméglichkeiten.

Sa., 31.05.14 10:45 Uhr Ute Janiszyk (0178-9395216) Bahnhof Buxtehude, Vorplatz
Anfahrt: $3 von HH-Hbf. Richtung Stade um 9:58 Uhr bis Buxtehude, Ankunft um 10:36 Uhr (Alternativ: R50 nach Cuxhafen um 10:06 Uhr ab HH-Hbf. bis Buxtehu-
de, Ankunft: 10:37 Uhr)

Von Ratzeburg nach Mélin ca. 17 km

Heute folgen wir dem Européischen Fernwanderweg von Ratzeburg nach Mélin. Zunéichst geht es tber die Uferpromenade und durch den
Kurpark, dann weiter am Kiichensee entlang und durch ausgedehnte Waldgebiete. Die Wanderung endet in der Alistadt von Mélln.

So.,01.06.14 09:30 Uhr Anja Schirmann (01520-2583978) Bahnhof Ratzeburg, Bahnhofsallee
Anfahrt: ab HH-Hbf. um 8:23 Uhr mit R20 bis Bichen, von dort um 9:10 Uhr mit R21 bis Ratzeburg, Ankunft: 9:29 Uhr

- STRONG HIKING — SPORTIVES WANDERN

Sportwandern hat mehr mit Marschieren als mit gemitlichem Wandern zu tun. Mit sehr flotter Durchschnittsgeschwindigkeit von mindestens 6
km/h werden in gut 3 Stunden rund 20 Kilometer zuriickgelegt. Wir gehen deutlich schneller als Wanderer und deutlich lénger und weiter als
Walker. Die Touren starten und enden immer an U- oder S-Bahnhéfen. Empfohlen wird die Mitnahme einer ausreichenden Trinkmenge. In der
Regel erfolgen unterwegs keine Rast und auch keine Einkehr nach der Wanderung. Meistens sind wir so verschwitzt, dass wir der Allgemeinheit
nicht zuzumuten sind. Dieser Sport richtet sich an alle Altersklassen. Aufgrund der Lénge der Touren und des Tempos ist eine gute Kondition
erforderlich. Manche Touren bieten nach der Hélfte eine Ausstiegsméglichkeit und sind dann auch fir Einsteiger geeignet. Geibte Léufer
oder Jogger finden hier eine alternative Bewegungsart. Die Teilnahme ist nur fur sportspaf3 Mitglieder méglich. Bitte sportspaf3-Ausweis bei
dem /der Wanderfihrerln vorzeigen und seinen Namen in die Teilnehmerliste eintragen. Vielen Dank.

2. Griner Ring West ca. 22 km

Die Stadt-Landschaft Hamburgs besteht aus einem Netz aus Landschaftsachsen, Grinen Ringen, breiteren Grinzigen und schmaleren
Grinverbindungen. Es verbindet Parkanlagen, Spiel- und Sportfléichen, Kleingartenanlagen und Friedhéfe. So ist es méglich, sich ungestért
vom StraBenverkehr auf FuB- und Radwegen im Grinen innerhalb der Stadt zu bewegen. Wir werden den westlichen Teil des Griinen Rings
von Klein Flottbek bis Ohlsdorf erwandern.

. . Jurgen Brennert A .
Di., 01.04.14 17:00 Uhr (0176-51295037 / ) Brennert@gmx.de) S Klein Flottbek, Ausgang Botanischer Garten

2. Griner Ring Ost ca. 22 km

Die Stadt-Landschaft Hamburgs besteht aus einem Nefz aus Landschaftsachsen, Grinen Ringen, breiteren Griinzigen und schmaleren
Grinverbindungen. Es verbindet Parkanlagen, Spiel- und Sportfléichen, Kleingartenanlagen und Friedhéfe. So ist es méglich sich ungestért
vom StraBenverkehr auf FuB3- und Radwegen im Griinen innerhalb der Stadt zu bewegen. Wir werden den &stlichen Teil des Grinen Rings
von Ohlsdorf bis Billstedt erwandern.

. Jurgen Brennert .
Do., 10.04.14 17:00 Uhr (0176-51295037 / J Brennert@gmx.de) U/S Ohlsdorf, Vorplatz, Ausgang Friedhof
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Elbhéhenweg, Wedeler Au und Klévensteen ca. 20 km

Der Weg fihrt durch die Rissener Kiesgrube mit ihrem Skaterpark zum Falkensteiner Ufer. Entlang des Geestriickens wandern wir bis Wedel
und stoBen hier auf den Via Baltica, einen Teil des bekannten Jacobswegs. Wir folgen der Wedeler Au bis in den Klévensteen. Ein Abstecher
in das Wildgehege rundet die Tour ab, bevor sie in Rissen endet.

N Jurgen Brennert " .
Do., 08.05.14 17:00 Uhr (0176-51295037 / ) Brennert@gmx.de) S Solldorf, auf dem Bahnsteig

Quer durch die Harburger Berge ca. 21 km

Der Weg fihrt uns durch den ,Staatsforst Hamburg” tief in den Forst ,Rosengarten”. Es geht durch tiefe Schluchten und dunkle Walder, vorbei
am Wildpark ,Schwarze Berge” und dem Museumsdorf ,Am Kiekeberg”. Weiter bis nach Harburg zum AuBenmihlenteich und Gber den
Alten Harburger Friedhof.

; ' Jurgen Brennert . .
Di., 03.06.14 17:00 Uhr (0176-51295037 / J Brennert@gmx.de) S Neuwiedenthal, Bahnsteig

A A 4

So viel Spal3 macht Gesundheit!
www.vtf-aktivprogramm.de

Bei den VIF-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 Praventions-

mafinahme anerkannt.

:.‘
Neugierig geworden? Rufen Sie uns an oder bestellen Sie im Internet den Gesamtkatalog: ==
VTF-Bildungswerk 1040/41908-246 | arens@vtf-hamburg.de 1 www.vtf-aktivprogramm.de




PROGRAMM WORKSHOPS

| WORKSHOPS FEBRUAR 2014 BIS MAI 2014

Die Workshops finden im Gymnastik- und Tanzraum in der Von-Essen-Str. 76 statt. Andere Réumlichkeiten werden extra ausgeschrieben. Es gibt
halb- (3 Std.) und ganztégige (6 Std.) Workshops, die jeweils samstags von 10:30-13:30 Uhr und/oder 14:30-17:30 Uhr stattfinden.

Anmeldung bitte per Email Gber info@sportspass.de, Fax oder persénlich in einem unserer Sportcenter. Fur jeden Workshop ist unbedingt eine
extra Einzugsermdchtigung Gber die jeweilige Gebihr zu erteilen, anderenfalls kann die Anmeldung nicht entgegen genommen werden. Die
Anmeldung ist mit dem Start des vorliegenden Programmheftes méglich. Es gibt keine Warteliste. Abmeldungen sind ausschlieBlich schrifflich
bis 14 Tage vor dem Workshoptermin méglich. Die Teilnahme ist sportspaf3-Mitgliedern vorbehalten. Eine eventuelle Pausenverpflegung bitte
eigensténdig organisieren.

Kosten: 12 Euro

eigentlich eine bewegliche und kraftvolle Wirbelschlange - steht im Mittelpunkt dieses Workshops. Du  erlebst, wie sich jeder
einzelne Wirbel ténzerisch in Bewegung bringen Igsst. Uber Atem, Entspannung, Massage, Tanz und viel kreative Bewegung entdeckst du deine
Mobilitét neu, stéirkst deine Muskeln von innen und 18st Blockaden. Bodybliss wirkt aktiv gesundheitsférdernd, dient der gesundheitlichen Préven-
tion, baut Stress ab und setzt heilsame Akzente, zum Beispiel bei chronischen Riickenschmerzen. Es ist fir jeden Menschen geeignet unabhéngig
von Alter und Vorerfahrung. BITTE MITBRINGEN: Decke, bequeme Kleidung, Getréink.

Sa., 22.02.2014 14:30-17:30 Uhr Leitung: Christiane Goetz

Selbstverteidigung Kosten: 24 Euro

Dieser Workshop vermittelt alltagsnahe und praktische Selbstverteidigungstechniken (z.B. Schlag-, Stof3- und Trittkombinationen oder Befrei-
ungstechniken), die jedem helfen, seine Fahigkeiten 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 Gefahrensi-
tuationen. Ferner befassen wir uns mit den Besonderheiten des leicht einsetzbaren ,Kubotan” (Schock- oder Vitalpunkistick) und die Ubertra-
gung dieser Techniken auf Alltagsgegensténde, wie z.B. Kugelschreiber, Schlussel, Handy usw. und werden erste, einfache Verteidigungstech-
niken damit Gben. Nur wer sich seiner Féhigkeiten (psychisch und physisch) zur Verteidigung sicher sein kann, ist in der Lage, Selbstsicherheit
auszustrahlen. BITTE MITBRINGEN: Sportkleidung und —schuhe, grofies Handtuch, Getréinke, Pausenverpflegung.

Sa., 01.03.2014 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Can Given

Gesunde Ernéhrung leicht gemacht Kosten: 24 Euro

Die Faschingszeit ist voriiber und viele von uns haben ihren Lastern gefrént: Viel Alkohol und fettes Essen. Jefzt ist es Zeit unserem Kérper wieder etwas
Gutes zu tun. Wer den Schritt zu einer gestinderen Erndhrung machen méchte, aber nicht wei3 wie, ist hier genau richtig. In diesem Workshop geht es
darum, generell etwas Gber gesunde Eméhrung zu erfahren, das eigene Eméhrungsverhalten zu Gberprifen und mit einfachen Tricks die Ernéhrung
Schritt fr Schritt umzustellen — ohne auf alles zu verzichten! BITTE MITBRINGEN: Schreibutensilien, Mittagsimbiss.

Sa., 08.03.2014 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr ST EL S pels Caritay Gl
Leitung: Sandra Miller

TaKeTiNa® & der Genuss im Rhythmus zu sein Kosten: 24 Euro

TaKeTiNa® ist eine kraftvolle, ganzheitliche Methode, um Uber die heilsame Wirkung von Rhythmus Anschluss an sich selbst und ans Leben zu
bekommen. Taketina fuhrt uns direkt in die Gegenwdrtigkeit und &ffnet den Raum fir Freude, Gelassenheit und Stille. Im TaKeTiNa® Prozess ist
dein Kérper selbst das Instrument. Wéhrend ténzerische Basisschritte von einer brasilianischen Basstrommel begleitet werden, entfalten sich im
Klatschen und in der Stimme kontrastierende Rhythmen. Ein wechselndes Call-Response-Singen, begleitet von dem brasilianischen Musikbogen
Berimbao, bringt das improvisierende Element in den Prozess. ,Als ich TaKeTiNa kennen lernte, war ich - als Musiker, fast erschrocken, mit welch
einfachen rhythmischen Mitteln ein derart tiefes inneres Getragensein und Wohlbefinden erlangt werden kann. Ich kann nur sagen: TaKeTiNa lohnt
sich.” Jan Sperling. Keine Vorerfahrungen notwendig. BITTE MITBRINGEN: bequeme Kleidung, Decke.

Sa., 15.03.2014 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Jan Sperling

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 ausge-
sefzt. Unsere Augen schmerzen, sind Uberanstrengt, brennen, jucken oder fréinen schon gar; und lassen uns abends nur noch ungem le-
sen efc. Alle Ubungen nach Dr. med. Bates, die durch Atemibungen auch die Hals- und Nackenmuskulatur effektiv einbeziehen, sind
leicht erlernbar und k&énnen danach zuhause oder am Arbeitsplatz selbstéindig ausgefuhrt werden. Die positive Wirkung ist sofort spirbar.
BITTE MITBRINGEN: lockere Kleidung, Sportschuhe, Schreibzeug, Pausenverpflegung.

Sa., 22.03.2014 10:30-13:30 Uhr Leitung: Karen Bahnsen

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
Einfohrung zum Thema Stress und zur Bedeutung von Entspannung hilft, Stressfallen zu erkennen und im Alltag zu vermeiden.

BITTE MITBRINGEN: Decke, kleines Kissen, bequeme Kleidung, Stift, Getrank.

Sa., 29.03.2014 10:30-13:30 Uhr Leitung: Dr. Maike Frost
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Biodanza Kosten: 12 Euro

Biodanza heifit Lebenstanz. Es geht bei dieser schénen und kraftvollen Methode um ein freies, kreatives Tanzen ohne Schritivorgabe und
Vorkenntnisse. Mit Biodanza tanzen wir unser Leben und verbinden uns mit der Quelle unserer Vitalitét, Kreativitdt, unserer Sensibilitét und
Lebensfreude. SpaB an der Bewegung, Musik und Gemeinschaft férdert unser Wohlbefinden. Ausgelassen, stark und ausdrucksvoll, aber
auch leise und zart begegnen wir uns selbst und anderen in Wertschétzung und Achtsamkeit. Ich freue mich auf Dich.

BITTE MITBRINGEN: Bequeme Kleidung, evil. rutschfeste Socken, kleines Handtuch und ein Getrénk.

Sa., 29.03.2014 14:30-17:30 Uhr Leitung: Brigitte Mnch

Autogenes Training Kosten: 24 Euro

Das Autogene Training ist die in der westlichen Welt wohl bekannteste und am hé&ufigsten praktizierte Form des Entspannungstrainings.
Es gehort zu den wichtigsten Standards im Bereich der Entspannungsverfahren und der positiven Selbstbeeinflussung. Autogenes Training
ist leicht zu erlernen, bringt gute Erfolge und bewirkt eine schnelle Zunahme seelischer, kérperlicher und geistiger Regenerations- und Ent-
spannungsféhigkeit. Es kann auBerdem ausgezeichnet mit anderen Verfahren und Methoden kombiniert werden. In dem Workshop wird ein
allgemeiner Uberblick des Autogenen Trainings mit Hintergrund, Sinn und ersten Ubungen vorgestellt. Das Ziel ist, diese Entspannungsme-
thode fortzufihren, selbststéindig anzuwenden und in den Alltag zu integrieren. BITTE MITBRINGEN: Decke, Kissen und warme Socken.

Sa., 05.04.2014 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Heidi Génsicke

Mehr erreichen durch Mentaltraining Kosten: 24 Euro
Wir alle ahnen, dass mehr in uns steckt als wir denken. Mit der Kraft der Gedanken und Mentaltraining lassen sich Winsche und Pléne
zielgerichtet realisieren, z.B. sportliche, private und berufliche Erfolge. Das hier vermittelte ganzheitliche Mentaltraining unterstitzt dabei,
sich auf die eigene Kraft zu besinnen, ihr zu vertrauen und sie zu spiren. Neben vielen alltagstauglichen Ubungen enthélt der Workshop
zwei weitere Faktoren: viel SpaBl und spielerische Bewegung. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. BITTE MITBRINGEN: bequeme
Kleidung, rutschfeste Socken, Wasser.

Sa., 12.04.2014 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Alex Bannes

Wissenswertes zur Vitalstoffversorgung fir Sportler und Gesundheitsbewusste + Anti-Aging Kosten: 12 Euro
Was bewirken natiirliche Antioxidantien wie z. B. Vitamin C und E, Selen, Zink sowie sekundére Pflanzenstoffe2 An welchen Hebeln setzen
Vitalstoffe im Sport an? Welche Vitamine brauchen Muskeln und Gelenke, warum sind Vitalstoffe wichtig_ fir ein gesundes Abnehmen?
Der theoretische Ausflug in die Vitalstoffmedizin wird mit einer bunten Mischung aus praktischen Anti-Aging-Ubungen belebt.

BITTE MITBRINGEN: Schreibzeug, Sportkleidung, kleine vitale Pausenverpflegung.

Sa., 26.04.2014 10:30-13:30 Uhr Leitung: Karen Bahnsen

,Open your Hips” im Jivamukti Yoga®© Flow Kosten: 12 Euro
Durch sténdiges Sitzen und langes Stehen, wie es unser Berufsalltag héufig erfordert, neigen unsere Muskeln rund um die Hufte zu Verkir-
zungen. Und auch Stress kann dazu beitragen, dass die Hifte immer mehr ,versteift”. Hinzu kommen Sportarten, die die Hifte zwar kréftigen
(z.B. Laufen, Radfahren, Krafttraining), aber nicht flexibel halten. Die Folgen sind oftmals Hiftleiden und Rickenbeschwerden. In diesem
Workshop kimmern wir uns um die Muskulatur, die unseren Hift- und Beckenbereich lockert und flexibel hélt. In einem Mix aus dynamischen
und haltenden Ubungen werden wir unseren Kérper wieder weicher werden lassen und tief in die Yogapraxis eintauchen. Yogavorerfahrungen
sind winschenswert! BITTE MITBRINGEN: Handtuch, ggf. Yogagurt und Yogamatte.

Sa., 10.05.2014 10:30-13:30 Uhr Leitung: Mariella Holland

Flamencotanz fir Jedermann Kosten: 12 Euro

Um Flamencotanz wirklich verstehen und tanzen zu lernen, bedarf es vielerlei Ansétze. Rhythmusgefohl und Intuition ist das eine. Technik-
beherrschung und Musikversténdnis das andere. Schulung auf jeder Ebene fihrt zum Ergebnis des authentischen Flamencos in Tanz und
Musik. Praxis und Theorie greifen ineinander und verschaffen Euch an diesem Vormittag eine Begegnung mit dem Flamenco auf allen
Ebenen. Mit viel Spa3 werden all Eure Sinne an diesem Vormittag geschérft. BITTE MITBRINGEN: Einen gesduberten Schuh mit einem
stabilen, Minimum 1 cm Absatz, der vorne fufinah ist. Optimal sind Stiefeletten oder Halbschuhe. Bitte keine Schuhe mit spitzen Abséitzen.
T-Shirt zum wechseln.

Sa., 17.05.2014 10:30-13:30 Uhr Leitung: Iris Caracol

Bachblitenténze Kosten: 24 Euro
Anastasia Geng ordnete der bekannten Bachbliten-Therapie 38 Kreistéinze zu, die zum Teil aus der lettischen Folklore stammen. Die Energie
bestimmter Wildpflanzen wirken harmonisierend und ausgleichend auf die menschliche Seele. An diesem Tag kénnen einige Bachbliten-Tén-
ze kennengelernt werden. Die Ténze werden héufig wiederholt, um die verschiedenen Energien der Ténze und Bliten und somit auch die
Energien der jeweiligen Blitenessenz zu vertiefen. Diese Téinze sind einfach zu erlernen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Sa, 24.05.2014 10:30-13:30 & 14:30-17:30 Uhr Leitung: Jeannette Kriger und Thesi Jamnansribejra
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Sengelmannstr. 50 Halle A" Aula im Gebéude U1 bis Sengelmannstrale, MetroBus 26 bis

Halle B freistehende Halle, auf dem Schulhof SengelmannstraBe (Mitte)
Arnkielstr. 2-4 Halle auf dem Hof, Eingang Sommerhuderstr. $21/S31 bis Holstenstrafle, MetroBus 20/25 bis Alsenplatz
Bernstorffstr. 147 Halle auf dem Hof MetroBus 3 bis Bernstorffstraie
Eckernférder Str. 70 Aula im Gebéude, Seiteneingang rechts $21/531 bis Holstenstrafle, MetroBus 20/25 bis Alsenplatz
Paul-Nevermann-PI. 13 Center im Bahnhof Altona, Ausgang Busbahnhof S1/53 bis Altona
Thadenstr. 125 nevere Halle auf dem Hof $21/S31 bis HolstenstraBe, Bus 283 bis Thadenstrafle (West)
Barmbeker Str. 30 Halle hinter dem Schulgeb&ude U1 bis Borgweg, MetroBus 6 bis Semperstrafie
Benzenbergweg 2 éltere freistehende Halle, Eingang Rungestr. Bus 177/277 bis Langenfort
Elsastr. 46 Halle im Gebdude U3 bis Dehnhaide, Bus 261 bis Biedermannplatz
Genslerstr. 33 Halle rechts im Gebéude, Mittlerer Eingang auf dem Hof MetroBus 23 bis Genslerstrafie
Humboldistr. 30 freistehende Halle U3 bis Mundsburg
Humboldtstr. 89 Halle A freistehende Halle U3 bis Mundsburg, MetroBus 25 bis Beethovenstrafie
Lammersieth 38 MetroBus 23 bis Lammersieth
Robenkamp 123 Kita Ribe S1 bis Alte Wohr
Winterhuder Weg 126-128 Halle, Eingang durch Torbogen, links Ober den Hof MetroBus 25 bis Hebbelstrafe
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
Méllner Landstr. 8 Center  Eingang FuBgéngerzone U2 bis Billstedt
Steinadler Weg 26 Gymnastikhalle am hinteren Ende des Schulhofes U2 bis Legienstrafe/Billstedt,

Bus 12 bis Kattensteert

BRAMFELD
Eenstock 15 freistehende Schulsporthalle, Haupteingang links MetroBus 26 bis Haldesdorfer Strafie (Nord)
Hegholt 44 Eingang am Zebrastreifen, durch den Haubengang bis zum ~ Bus 118 bis Hegholt

Ende, kleine Halle rechts

=
e

Uberseering 19-31 Center S1 bis Ribenkamp, MetroBus 23 bis Kapstadiring
DULSBERG

Vogesenstr. Halle am Sportplatz, Gymnasium Krausestr. 53 Bus 171/271 bis StraBburger Platz

EILBEK

Holsteinischer Kamp 87 Center U3 bis Hamburger Strafle, Bus 213 bis Holsteinischer Kamp
Richardstr. 85 freistehende Halle auf dem Hof, Seiteneingang U1 bis RitterstraBe

Ritterstr. 44 Halle A Halle im Gebéude, Eingang Hasselbrookstr. Gber den U1 bis RitterstraBe

Schulhof rechts
Halle B freistehende Turnhalle: Eingang Hasselbrookstr.

Uferstr. 9 freistehende Halle auf dem Hof U3 bis Hamburger Strafe, Bus 261 bis Gluckstrafie

Uferstr. 10 Halle im Gebdude, Eingang Gber Parkplatz U3 bis Hamburger Strafle, Bus 261 bis GluckstraBe
Von-Essen-Str. 76 Tanzraum, Eingang neben dem Futterhaus U3 bis Dehnhaide, Bus 213 bis Holsteinischer Kamp
EIMSBUTTEL

Bogenstr. 32 Halle im Gebéude, Helene-Lange-Gymnasium MetroBus 5 bis Bezirksamt Eimsbuttel, Bus 181 bis Bogenstr.
Bogenstr. 34-36 Sporthalle unten, Eingang Schlankreye, rechts MetroBus 5 bis Bezirksamt Eimsbttel, Bus 181 bis Bogenstr.
Bundesstr. 78 Gymnastiksaal im Gebéude, 3 Etage., Eingang rechts neben U2 bis Schlump, MetroBus 4 bis Bundessiraf3e

dem Haupteingang

Lutterrothstr. 34 Halle im Gebdude, Eingang Rickseite der Schule U2 bis LutterrothstraBe

Tornquiststr. 60 Halle vor dem Gebéude stehend links U2 bis Emilienstrafie

EPPENDORF

Erikastr. 41 Halle A Halle, zw. Nr. 47/49a, Gymn.-Alstertal, 4. Stock MetroBus 22/25 bis Eppendorfer Markfplatz

Halle B Seiteneingang, Aula, 3 Stock, rechtes Treppenhaus

Kellinghusenstr. 11 Aula: 2.Stock U1/U3 bis Kellinghusenstrafe

Knauerstr. 22 Halle im Gebéude U1/U3 bis Kellinghusenstrafie
I T =
Rahlstedter Weg 60 Turnhalle, Zugang iber Weissenhof rechts an der Schranke U1 bis Farmsen

auf das Geldnde

FUHLSBUTTEL

Erdkampsweg 89 Gym-Halle, Gymnasium-Alstertal, 4. Stock Bus 172/174 bis Preetzer Strafle

Flughafenstr. 89 freistehende Halle auf dem Hof U1 bis Fuhlsbuttel Nord

Ebelingpl. 8 groBe Sporthalle U2 bis Burgstrafie
Sorbenstr. 15 Halle A grofie Sporthalle links auf dem Hof Bus 112 bis Wendenstrafie

Halle B freistehende kleine Halle
Wendenstr. 164 Sporthalle: durch Torweg ca. 100 m Bus 112 bis WendenstraBe
Wendenstr. 166 Halle im Gebéude, Kellereingang links Bus 112 bis Wendenstrafie
Bunatwiete 20 Zugang durch das Tor in der Bunatwiete freist. Halle rechts S Harburg-Rathaus
Elfenwiese 3 Pausenhalle durch den Haupteingang; Gym-Halle im Gebéude Bus 145/245 bis Marmstorfer Kirche
Friedrich-Ludwig-Jahn-Str. 9 von der S-Bahn Harburg-Rathaus kommend/Ausgang Benningsen- S31 bis Harburg-Rathaus

straBe in die BenningsenstraBe einbiegen. Links, zwischen den
Schulﬁeb&uden (bei Nr. 9) der Gesamtschule Harburg Uber den
Schulhof und linke Hand zur Eingangstiir der Halle (siehe sportspaf3
Aushang). Halle liegt um UG,
Harburger Ring 10 Center S Harburg-Rathaus
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Kapellenweg 36 Aula, Ein cngl neben der Kirche Paul-Gerhardt-Str., Bus 14/241 bis Winsener Strafe (Nord)
uf dem Schulgelande links neve Aula, 1., Stock
Rénneburger Str. 50 freistehende Halle auf dem Hof. Bus 143/14/443/146/148 bis Freudenthal (Nord)
Parkplatz Hahnhoopsfeld 21, am Sportplatz vorbei
Woellmerstr. 1 reistehend Halle rechts neben der Schule S Heimfeld
Hinrichsenstr. 35 Halle im Gebdude S1/S11 bis Landwehr
Schwanenwik 38 Alster, Treffpunkt: Literaturhaus MetroBus 6 bis AverhoffstraBe
[HORN | e —
Hermannstal 82 Halle A Gymnastikhalle beim Parkplatz U2 bis Legienstrafle, MetroBus 23 bis Querkamp
Halle B freistehende Halle auf dem Schulhof
Speckenreye 11 freistehende Halle, Eingang Mansharditstr. Bus 161/261 bis Stoltenstrafie
Stengelestr. 38 Halle A° Gym.-Halle auf dem Hof U2 bis Legienstrafle

Halle B freistehende Turnhalle

HUMMELSBUTTEL

Ohkampring 13 freistehende Turnhalle U1 Fuhlsbittel Nord

Poppenbittler Stieg 7 Gym.-Halle, am hinteren Ende des Geléndes Bus 174 bis Poppenbittler Stieg
=T ——
Holstenhofweg 86 Zugang Uber Oktaviostr., Halle auf der rechten Seite Bus 261 bis Gymnasium Marienthal

Dringsheide 10 freistehende Halle, Pausenhalle MetroBus 27 bis Aschenputtelstrafie

Ojendorfer Damm 8 Aula im Gebdude, Eingang Gleiwitzer Bogen Metrobus 10, Bus 263 bis Jenfeld-Zenfrum

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 Képpenstrafie

Veermoor 4 freistehende Halle auf dem Hof Bus 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
Neustadter Str. 60 Halle oben im Gebéude. rechts tber Schulhof U2 bis Génsemarkt (Oper), Bus 112 bis Johannes-Brahms-Platz
Bornheide 2 Halle im Gebdude Bus 21, 3, 37 bis Immenbusch
Wesperloh 19 freistehende Halle auf dem Hof Bus 186 bis Blomkamp
Hochrad 2 freistehende Halle, Eingang Golfstr., Gymnasium MetroBus 15 bis Hochrad
Holmbrook 20 Zugang rechts neben der Schule Uber den Lehrerparkplatz, durchBus 1 bis AK Altona
die Pforte, Tur auf der linken Seite
Waitzstr. 31 Turnhalle im Gebéude, Haus 2 S1 bis Othmarschen
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GauBstr. 171 freistehende Aula im Gebédude, AuBentreppe benutzen MetroBus 2 bis Gauf3strafie, Bus 283 bis Fabrik

Harksheider Str. 70 Halle tber den Schulhof Bus 176 bis Ulzburger Straf3e

Tegelsbarg 2 Zugang Uber Parkplatz beim Schild KITA Léwenzahn oder MetroBus 24 bis Goldréschenweg, Bus 174 bis Norbert-Schmid-
Einfahrt in der Kurve Platz

Paracelsusstr. 30 freistehende Halle, Ende Sackgasse MetroBus 26 bis Birkenallee, MetroBus 27 bis Paracelsusstrafe

Marckmannstr. 60 Halle auf dem Hof, Eingang Riickseite der Schule Bus 120/124 bis Lindleystrafe, S Rothenburgsort

Marckmannstr. 61 Aula freistehend Bus 120/124 bis LindleystraBe, S Rothenburgsort

SCHNELSEN

Réthmoorweg 9 freistehende Gym.-Halle MetroBus 21 bis Graf-Johann-Weg

Bulaustr. 30 neuere Halle auf dem Hof U1 bis LohmihlensiraB3e, MetroBus 6 bis AK St. Georg
Holzdamm 5 Turnhalle im Gebéude U/S/R Hauptbahnhof

Budapester Str. 58 Drei-Feld-Halle U3 bis FeldstraBBe, MetroBus 3 bis U Feldstrafe
Friedrichstr. 55 freist. Turnhalle, Zugang Gber Balduinstr. S1/53 bis Reeperbahn

Holstenglacis 6 Halle im Gebdude U2 bis Messehallen

Laeiszstr. 12 Halle auf dem Hof Schulhof U3 bis FeldstraBBe, MetroBus 3 bis U Feldstrafe

St. Pauli - Fischmarkt 22 Einfeldhalle, vor Bushaltestelle 112, Hafentreppe S$1/53 bis Reeperbahn, Bus 112 bis Hafentreppe
Wohlwillstr. 46 Halle auf dem Schulhof, durch das Gebéude U3 bis Feldstrafe, MetroBus 3 bis Neuer Pferdemarkt
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Pausenhalle auf dem Hof Bus 277 bis Schwarzer Weg

STERNSCHANZE

Ludwigstr. 9 Halle auf dem Hof, neben dem Haus 51 U3 bis Feldstrafe
Bshmestr. 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 Gebdude rechts., Eingang Rickseite U3 bis Borgweg
Halle B freistehende Halle
Grasweg 74 - 76 Halle A Haus AB, letz. Gebéude rechts, 1. Stock, R. 115, Riickseite U Borgweg
Halle B Haus AB, letz. Gebdude rechts, im Keller, Rickseite
Meerweinstr. 26 Aula U3 bis SaarlandstraBe, Bus 172/173 bis GroBheidestrafle
Neuenfelder Str. 106 Halle am Parkplatz S Willhelmsburg
Rotenhduser Str. 67 Gym.-Halle Bus 13 bis Rotenhduserstrafle
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INFORMATIONEN

ANDERUNG IHRER PERSONLICHEN DATEN: EF-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, info@sportspass.de

PN PSITENTER Sie haben eine Anmeldung

ausgefullt und warten auf eine schriftliche Bestétigung der Mit-
gliedschaft? Eine Bestdtigung der Mitgliedschaft per Post erfolgt
nicht. Bei Angabe der E-Mail-Adresse auf dem Anmeldeformu-
lar erhalten Sie eine Anmeldebestétigung per E-Mail. Sollten
Sie sich direkt an der Rezeption oder beim Trainer/der Trainerin
anmelden, erhalten Sie sofort eine Anmeldebestétigung. Die
Anmeldung sowie die Anmeldebestétigung finden Sie in der
Heftmitte unseres Programmbheftes.

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 Bahnhof, 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, Altona JessenstraBe und 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

Bitte bringen Sie aus hygienischen Grinden
ein Handtuch mit zu den Sportangeboten, damit Sie es auf die
Tainingsmatten legen k&nnen. Dies gilt auch fir das Training im
Gerdtebereich.

SpaB am Sport ohne Leistungsdruck steht bei
sportspaB3 immer im Vordergrund. Welches Angebot und welches
Niveau fur Sie richtig ist, kénnen Sie selbst anhand unserer Zei-
chenerklérung auf Seite 48 einschétzen. Selbstversténdlich kénnen
Sie auch selbst bestimmen, wie intensiv Sie am Training teilnehmen
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méchten, auch eine ,Auszeit” wéhrend der Trainingsstunde ist
kein Problem. Sie kénnen sich auch gern an unsere Sportberatung
wenden: Infos dazu unter dem 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.

Die Kindigung ist laut Satzung
unseres gemeinniizigen Vereins immer zum Quartalsende
méglich. Die Kindigung muss schriftlich bis zum 15. des letzten
Monats des jeweiligen Quartals bei der sportspaBB-Geschdftsstelle,
Westphalensweg 11, 20099 Hamburg, eingegangen sein, d. h.
spatestens 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 groBBe 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 zum An-

fang 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 An-
fang 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 Mitgliedsbeitrd-
ge gedeckt ist. Wenn Sie bis zum einschlieBlich 15. eines Monats
eintreten, wird der volle Monatsbeitrag dieses Monats féllig.

PFAND FUR SCHLUSSELAUSGABE: [XNZEN LR 4

sportspaf-Ausweis oder kurzfristig die sportspa3-Anmeldebe-
statigung (bitte Lichtbildausweis mitbringen) - bitte ein Foto for
den sportspaB3-Ausweis mitbringen. Auf keinen Fall nehmen

wir Schlissel, Handys oder Wertgegenstéinde als Pfand an. Wir
kénnen weder auf diese Gegensténde aufpassen, noch wollen wir
die Haftung dafir tbernehmen.

Lol NN SIS Erscheinen dreimal jéhrlich.
el LVNININTERS Interessenten an unseren Sportangeboten

haben die M&glichkeit gegen Vorlage eines giltigen Ausweises (z.
B. Personalausweis, Reisepass, Fuhrerschein) einmalig ein Pro-
betraining zu absolvieren. Mit einem Probetraining in unserem
Sportangebot geben wir lhnen die M&glichkeit, sich einen ersten
Eindruck zu verschaffen. Unsere Bereiche Studio, Workshops,
Basicangebote, Specials und Outdoor-Events sind fir unsere
Mitglieder gedacht. Dort ist kein Probetraining méglich. Wir bitten
um Verstéindnis dafir, dass das kostenlose Probetraining nur fir
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 fir einen Mo-
natsbeitrag von nur 8,85 € frei aus unserem Kursangebot wéhlen.
Sollte Ihnen dieses wider Erwarten dennoch nicht zusagen, haben

FOTO: istockphoto



INFORMATIONEN

Sie die Maglichkeit bis zum 15. des letzten Monats des Quartals
zu kiindigen. Gunstiger geht’s wirklich nicht.

NI IAT1A Kommen Sie bitte pinkilich 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.
Weéhrend der Angebote sind die Turen zu den Halleneingéingen
und z.T. auch zum Gelénde geschlossen. Pinktliches Erscheinen
ist daher zwingend notwendig. Eine verspétete Teilnahme ist dann
oft nicht mehr méglich.

I IR I0e) TN Sie haben lhren Schlissel fir einen

Umkleideschrank verloren2 Wegen der entstehenden Kosten
erhalten Sie von uns eine Rechnung tber € 25,- und wir ziehen
den Betrag von lhrem Mitgliedskonto ein.

Bitte bringen Sie fir alle Sport- und Tanzsportangebote
saubere Schuhe mit, die nicht zuvor auf der Strafle getragen wurden.
Zum Tanzen am Besten mit Ledersohle. In den Schulsporthallen
benutzen Sie bitte keine Turnschuhe mit dunkler Sohle. Bitte beim
Inline-Skaten die Skates abkleben, damit die Schrauben und Bremsen
nicht unseren Boden beschédigen. Klebeband bitte mitbringen.

18 1818 0 H Auf dem gesamten Gelénde aller Hamburger Schulen
gilt Rauchverbot. Wir bitten Sie, dies zu bericksichtigen. Vielen Dank!

In den Schulferien und an beweglichen Ferien-
tagen sind viele Schulsporthallen geschlossen. Uber Ausnahmen
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
wahrend der Ferien statt. An gesetzlichen Feiertagen bleiben

die Sportcenter, inkl. der Von-Essen-Str. 76, geschlossen. Bitte

rufen Sie uns bei Unterrichtsausfallen in den Schulsporthallen an,

da die Informationen uns sonst nicht erreichen (Tel: 291661).
Danke!

Fir Neu- und Wiedereinsteiger gibt es bei
Bedarf die Méglichkeit einer telefonischen Beratung. Bitte er-
kundigen 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 lhrer Telefonnummer.

Dankel!

Viele der im Programm présentierten
Sportangebote finden in Schulsporthallen statt. Bei Aus-
nahmen, z.B. bei ténzerischen Angeboten, die in Schulaulen
durchgefihrt werden, ist dies gesondert im Programm vermerkt.

EINWEISUNG IM FITNESSGERATEBEREICH: [HITRus -

dingt den Personalausweis oder Reisepass, ein Handtuch, ein
Getrénk (jedoch keine Glasflasche) und saubere Sportschuhe
mitbringen.

VA (oSN AN sportspafB-Mitglieder sind nach Versiche-

rungsbedingungen des Hamburger Sportbunds haftpflicht- und
bei daverhafter Erwerbsminderung unfallversichert. Bei Sportun-
féllen zahlt die Behandlungskosten die eigene Krankenkasse!

WIE / WORAN KONNEN SIE TEILNEHMEN? [BSRe AN

einmalig — aus Uber 1700 Sportangeboten pro Woche kénnen
Sie als Mitglied frei wéhlen, welche Sportart Sie wann und wie
oft betreiben wollen. Weitere Anmeldungen fir die einzelnen
Sportangebote sind daher nicht erforderlich! Ausnahmen sind
Basicangebote, Specials, Workshops und Touren, fur die eine
Anmeldung erforderlich ist. Die Workshops fur Mitglieder bieten
wir zu einem Zusatzbeitrag an.

Wenn ein Sportangebot zu voll ist, kennzeichnen wir dies im
Programmheft 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.

Viel SpaB!

spertspaf



KONTAKTE UND BEITRAGE

SPORTCENTER ALTONA BAHNHOF
Paul-Nevermann-Platz 13

22765 Hamburg

Telefon: (040) 39 80 88 80

Fax: (040) 39 80 88 88

SPORTCENTER ALTONA JESSENSTRASSE
(AB 5.4.2014)

JessenstraBe 6

22767 Hamburg

Telefon: (040) 38 90 422 0

Fax: (040) 38 90 422 11

SPORTCENTER BERLINER TOR + GESCHAFTSSTELLE
Westphalensweg 11

20099 Hamburg

Eingang und Parkplatz Wallstrale

Telefon: (040) 41 09 370

Fax: (040) 41 09 37 11

SPORTCENTER BILLSTEDT
MéllIner LandstraBe 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

130 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 Bahnhof, 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, Altona JessenstraBe und 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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Jetzt Fan
werden.

‘| DanCenter
===
&

Dan f.l':l-l i
=
| } \

. E‘};L’JH

Norwegen - eines unserer Spezialgebiete.
Erleben Sie Ihren perfekten Ferienhaus-Urlaub mit
Fjordblick in Norwegen oder auch in Ddnemark,
Deutschland und Schweden.

Jetzt neu: 26.000 individuelle Ferienh&duser in
ganz Europa ab 249 € die Woche.

Kataloge, Informationen und Buchung in lhrem
Reisebliro, unter 040-309 703 738 oder auf
www.dancenter.de

NV
DanCenter

Urlaub zu vermieten.

5% Rabatt fiir

sportspal3-Mitglieder

=

_'ﬁ":'
[=]%

Einfach Code
scannen und
tolle Angebote

finden.
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