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VORWORT

Liebe Mitglieder und Freunde
der Turnerschaft Harburg,

vor einigen Wochen erhielt ich von
Ingrid Aschmotat eine Einladung
zum 91. Stiftungsfest unseres Ver-
eins, die sie beim Aufraumen in
ihrem Haus gefunden hatte. Sie
fragte mich, ob es interessant sei
flr den Verein: flir einen Sportver-
ein mit unserer Tradition auf jeden
Fall!

Dieses Dokument unserer Vereins-
geschichte, mehr als ein halbes
Jahrhundert alt, die ich als Mitglied
der Turnerschaft selbst miterlebt
und ein wenig mitgestaltet habe,
fordert geradezu heraus, sich mit
der gesellschaftlichen Entwicklung
in Harburg und mit der Entwicklung
des Sports auseinanderzusetzen,
nicht um ihrer selbst willen, son-
dern weil wir wissen missen, wo
wir heute stehen und wie es wei-
tergeht.

Wir waren - auch 1956 noch - fest
in einer Gesellschaft verankert, die
sich auf die Tradition der Grinder-
zeit vieler Sportvereine bezog. Und
diese Tradition hatte einen europa-

ischen Krieg und zwei Weltkriege
Uberstanden, die Weimarer Repu-
blik und die Gewaltherrschaft der
Nationalsozialisten. Diese Tradition
verblasste, als Demokratie und
Rechtsstaatlichkeit endgiltig in
Deutschland Einzug gehalten hat-
ten, und zwar erst mit der Annahme
des Grundgesetzes flir die Bundes-
republik Deutschland von mehr als
Zweidritteln der beteiligten deut-
schen Lander im Mai 1949. Diese
Errungenschaften eines freiheit-
lichen und menschenwirdigen
Zusammenlebens waren in den
Verfassungen der USA, GroBbri-
tanniens, Frankreichs und anderer
europadischer Lander bereits lange
vorher verankert.

Und in der Tradition der Grlinder-
jahre der Sportvereine war dann
auch noch - ich bitte das nicht
abwertend zu verstehen - das
Programm des 91. Stiftungsfestes
gestaltet. Es war ein festlich-froh-
liches Ereignis und diente, wie die
Stiftungsfeste der benachbarten
Vereine, dem gesellschaftlichen
Zusammenhalt in Harburg {ber
den Sport hinaus.




VORWORT

Der Sportverein zur Einlibung
militérischer Tugenden, zur Ver-
wirklichung demokratischer Um-
gangsformen, als  Mittelpunkt
gesellschaftlichen Lebens, hat
ausgedient.  Ein  militarisches
Deutschland gibt es nicht mehr,
unsere demokratischen Verfas-
sungen im Bund, in den Landern
und Gemeinden werden gelebt. Die
Medienvielfalt hat ganz neue For-
men gesellschaftlichen Verhaltens
hervorgebracht. Unsere Aufgabe,
die Aufgabe der Vereinsvorstande,
besteht in der Herausforderung,
demokratische Strukturen und die
Gemeinnutzigkeit zu bewahren und
gleichzeitig im Wettbewerb um das
Produkt Sport, das wir vermark-
ten, erfolgreich zu sein. Ein Spa-
gat, der an die Professionalitat und
Einsatzbereitschaft ehrenamtlicher
Vorstéande kaum noch vertretbare
Anforderungen stellt.

Viele Vereine werden an dieser
Aufgabe scheitern, weil sie nur von
Fachleuten gelést werden kann
und nicht von Vorstanden, die in
ihre Amter gewahlt werden, weil
es keine personellen Alternativen
gibt.

Eine Antwort auf diese Herausfor-
derung gibt es aber doch:
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Den Zusammenschluss der Vereine
zu groBen Einheiten und Professio-
nalisierung ihrer Fiihrungen. Damit
wdren wir wieder auf der Hoéhe
des Zeitgeschehens wie 1865 in
unserem Grindungsjahr.

Ihr

Peter Sielaff
Vorstand



AIKIDO

10 Jahre Aikido -
Kindertraining oder ,Kinder, wie die Zeit vergeht"

Die Kindergruppe der Aikidoabtei-
lung der Turnerschaft Harburg von
1865 e.V. feiert im September 2011
ihr 10-jahriges Bestehen.

Damals erhielten wir immer wie-
der Anfragen, ob nicht auch Kinder
an unserem Training teilnehmen
konnten, daraufhin beschlossen wir,
nach den Ferien 2001 ein Kinder-
training anzubieten. Erfahrungen
hatte ich mit dem Kindertraining
schon im Aikido Dojo Seishinkan
von Eckhardt Hemkemeier gemacht
und so starteten wir mit der Wer-

bung fiir das Training.

Ich war gespannt, ob wir Erfolg
haben wirden. Wie viele Kinder
wirden sich wohl melden? Vielleicht
5 oder 10? Der Freitagnachmit-
tag hielt dann eine Uberraschung
bereit: Uber 20 Kinder kamen, der
Anfang war gemacht!

Die Kinder begannen, den Aikido-
Grundschritt, den Tai-Sabaki, zu
lernen, die Fallschule einzuiben -
erst riickwarts, dann vorwarts rollen
und einige trauten sich nach einer
Weile auch an das so genannte
Jfreie Fallen®.

Fir viele Kinder sind die Rituale
zunachst ungewohnt, genauso wie
das notwendige MaB an Konzen-
tration und die Ubungen zur Koor-
dination. Alles in allem ist dies flr
alle Trainierenden immer wieder
eine Herausforderung.

Mindestens einmal im Jahr trainie-
ren dann bei unserer Jahresfeier
alle zusammen und es macht SpaB
zu sehen, wenn die ,Kleinen" die
»,GroBen" werfen kdnnen. Denn
wie sagt man so schon: ,Die GroBe
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tut es nicht allein..." und besonders
bezogen auf das Aikido stimme ich
dem voll zu. Einige Male prasen-
tierte sich die Kindergruppe auch
Zuschauern, wie z. B. auf dem
Sportfest der TSH 2003. Zusammen
mit dem Aikido Dojo Seishinkan
wurden mehrfach Aikido-Kinder-
lehrgange veranstaltet. Auf diese
Weise konnten die Kinder erleben,
dass Aikido nicht nur einfach ein
Sport ist, sondern verschiedenste
Menschen miteinander verbindet.

Seitdem ich vor ein paar Jahren aus
gesundheitlichen Griinden das Trai-
ning nicht weiter gestalten konnte,
wird es sehr erfolgreich von Inga
Knickrehm, Robert Patzwald und
Sebastian Pralow geleitet. Ich finde
es klasse, mit wie viel Engagement
die Trainer die recht groBe Kinder-
gruppe leiten, und freue mich, dass
wir nach zehn Jahren noch eine so
frohliche und groBe Gruppe haben.
Weiter so!

Also: Allen Beteiligten, den Trai-
nern, den Eltern - aber besonders
den Kindern, die immer wieder so
fleiBig trainieren ,Domo Arigato",
herzlichen Dank flir die letzten 10
Jahre.

Mit den besten Wiinschen fiir die
kommenden Jahre

Eure Renate Richter



AIKIDO

Schonhagen 2011

Once again I was fortunate enough
to be able to join in on the annual
trip to Schénhagen arranged by
the Tendoryu Aikido group from
Harburg. This lovely little spot just
by the Baltic Ocean has now been
the host of the trip for quite some
years, and I have been fortunate
enough to be able to take part in 5
trips up until now, as I can remem-
ber it.

This year I had the pleasure to
bring some of my own students to
Northern Germany to train, eat and
enjoy the scene. And Bjorn, being
the dojo-leader of more than one
group had also made sure to bring
some other people than “the nor-
mal faces”. That meant that this
year counted people from 2 diffe-

rent nationalities who are spread
out on 4 different dojos. Pretty
good conditions for such a “small”
trip.

Since about the second time I visited
Schénhagen I have been teaching
and this year was not different. But
this year we were only two people
teaching, so I would have to teach
more than I was used to. But no
matter. I enjoy giving my views
of what we are trying to do to the
people on the mat. And I am just
happy that Bjorn is able to use me
as an instructor. Hopefully I am not
used as a sort of scare-crow...

The training during the weekend
was as brilliant as always. Here I
am of course referring to the trai-
ning under the guidance of Bjorn.
I may be big headed and proud,
but I am not the one to judge my
trainings - I will leave that to other
people.

But once again I had the feeling that
every time I stepped off the mat I
had gotten something new to work
on. Even the smallest detail and/
or word during training can make
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all the difference in improving. And
almost each and every time I have
trained with the Harburg people I
get off the mat with the thought of
something new I have to work on.
I find that brilliant, and I am very
thankful for that.

The days are arranged like this:
Friday we arrive and prepare eve-
rything for the up-coming training.
We get a bite to eat and then on
to the mat for the first time. After
training we are fortunate enough
to have a house to ourselves - so
beers, cheers, stories and snacks
are shared.

Saturday equals - breakfast, trai-
ning, lunch, relax, training and then
the all important all night barbecue
with compulsory campfire.

Relax time is usually used for seve-
ral things. Some go to town to buy
stuff for the Bar-B but those of us
who are not assigned that job take
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off to the water, to have a look at
(or a bath in) the Baltic Ocean.

This year it was quite windy, but
the sun was out, and seeking shel-
ter behind a big pile of rocks we all
had the opportunity to get a little
tanned. A very nice way to spend
an afternoon.

After the last training of the day, it
is time to fire up the grill and pre-
pare for the feast that is the Satur-
day-Barbecue. This always brings a
smile to my face. Not just because
of the people, the company and
all the meat laid out on the table,
but also because of the weather.
More than once during my five
year attendance it has been raining
during the weekend. But always,
ALWAYS we can be sure that the
rain stops and the clouds will dis-
appear during our barbecue. I find
that fascinating that Bjorn and the
Harburg-group have that kind of
connection to the universe.

Once again food is eaten and sto-
ries are told. And with full bellies
everyone gathers around the camp-
fire and the stories are now traded
for songs. Everything from Irish-
folk to American-comedy songs to
German-Schlager gets a turn. And
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not until the moon is the only light
left to help the guitarist is the last
man in bed.

Sunday is departure day, but not
before breakfast, training and
lunch.

After the last training everything is
put back in its place and everything

is cleaned. Then when lunch is over
the last few things are taken care
of and people are off. Going back
home to the normal everyday life,
but now with the experience of yet
another brilliant weekend, in the
company of good people. Some of
which I am proud to call friends.

Always I have felt welcome in the
Tendoryu Aikido group of Harburg,
and I am already looking forward
to join the annual Harburg-Schén-
hagen-Trip 2012.

Steffen Ravn Mortensen
(Steffen leitet ein Tendoryu Aikido
Dojo in Fredericia, Ddnemark)
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Unser erstes Herzogenhorn

Jedes Jahr — so Ende Juni, Anfang
Juli — findet auf dem Herzogen-
horn im Schwarzwald ein Wochen-
lehrgang mit Shimizu Sensei, dem
Griinder des Tendoryu Aikido, statt.
Dieser Lehrgang ist eher fir die
héher Graduierten, die Lehrer und
Dojoleiter, und so waren wir nattr-
lich aufgeregt, was uns erwarten
wirde...

Nach einer recht langen Fahrt (von
Hamburg sind es in den schénen
Schwarzwald immerhin 800 km)
kamen wir an dem Bundesleis-
tungszentrum an. In diesem Jahr
mussten wir sogar besonders friih
fahren, denn wir Hamburger hat-
ten den ganzen internationalen
Lehrgang organisiert und so war es
an uns, auch vor Ort alles zu mana-
gen.

Wir checkten ein, bezogen die
Zimmer und trafen uns mit den
anderen auf der AuBenterrasse
mit schdnem Blick auf das Horn.
Ein fast ehrflirchtiges Raunen ging
dann durch die Anwesenden, als
Shimizu Sensei eintraf. Er begriiBte
alle mit einem Lacheln und freund-
lichem Kopfnicken. Wir freuten uns
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sehr darauf, mal eine ganze Woche
,mit" Sensei zu verbringen da er
durch die Nahe viel realer wirkt und
man auch den Menschen Shimizu
kennen lernt.

Das tdagliche Training stellte uns
ehrlich gesagt vor eine konditio-
nelle Herausforderung. Jeden Tag
zweimal Training war eine Menge,
aber Sensei passte das Training
sehr gut an. Wenn er sieht, dass
die Leute mide werden, lasst er
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es auch schon mal deutlich ruhiger
angehen.

Extrem anstrengend waren dann
auch die zwei Morgen, an denen
sein Sohn Kenta oder Waka Sensei
(Kleiner Lehrer) mit uns das Ukemi,
die Fallschule, einlbte: Um 6 Uhr,
vor dem Frihstlick, trafen wir uns
alle im Dojo und dann ging es 45 Vijele nette Leute, eine wirklich tolle
Minuten hart zur Sache. Landschaft und die abendlichen
Spaziergange auf das Horn run-
Wir flihlten uns trotzdem oder auch deten eine wunderschone Woche
gerade deswegen sehr wohl! Aikido ab — wir freuen uns schon
auf das nachste Jahr!

Sebastian Pralow und Robert Patz-
wald

Anzeigen

Wir verdffentlichen Ilhre Anzeige in unserem TSH-Journall

Mit Ihren Fragen und Anzeigenauftrdgen wenden 5Sie sich

bitte an die Geschiftsstelle oder per e-mail an:
presse@tsh-verein.de
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BALLETT

Yoga fiir Kinder

Die Abteilung Ballett, Hip Hop und
Yoga hat eine neues Angebot:

Yoga fiir Kinder

Da entsteht aus finf Kindern eine
Hundefamilie, einer verwandelt
sich in einen 1.000-jahrigen Baum,
drei in einen Fluss voller Krokodile,
eine geheimnisvolle Kobra schlan-
gelt sich aus einem Korb, schnee-
bedeckte Berge entstehen und wie
wenn nichts geschehen ware, steht
plétzlich die gesamte Gruppe auf
dem Kopf und stirzt sich sogleich
in ein neues Abenteuer!

Yoga Unterricht, der sich an den
Bediirfnissen der Kinder orientiert.

Spielerisch werden die Kinder an
die Yoga-Haltungen herangefiihrt,
SpaB und Freude am Ausprobie-
ren stehen dabei immer im Mittel-
punkt!

Yoga hilft Kindern, ein gesundes
Kdrpergeflinl und ein positives
Selbstwertgeflihl zu entwickeln.

Lernen und experimentieren ohne
Leistungsdruck!
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Eine Yogastunde flir Kinder bein-
haltet Momente der Ruhe, Stille
und Konzentration ebenso wie
Bewegung und Tempo und es gibt
immer gentigend Freiraum fir den
kindlichen Bewegungsdrang.

Yoga ist ein ganzheitlicher Ubungs-
weg, das Kind spiirt, dass Yoga sei-
nem Korper und seiner Seele gut
tut. Im Moment kommen zumeist
Grundschulkinder in die Gruppe.

Dienstags von 17.00 — 17.45
Uhr fiir Kinder von mindestens
fiinf Jahren. Wir haben noch
freie Platze!
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Flir tanzbegeisterte Kinder ab vier
Jahren biete ich einen modernen
Ballettunterricht an.

Flr Kinder und Jugendliche ab
neun Jahren gibt es seit kurzer Zeit
Hip Hop.

Hier tanzen wir mitreiBende Chore-
ografien zu aktueller Musik. Noch
wenige Platze sind frei!

Fir weitere Information und Anmel-
dung zu Probestunden bitte an Bea
Dinger wenden:

Tel: 040/ 38 64 34 50

Bea Dinger, staatl. gepriifte Tanz-
pddagogin, Yogalehrerin BDY/EYU
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CROSSDUATHLON

2. Bergamont Crossduathlon und
Finale der XTERRA German Tour 2011

Am letzten Samstag im Septem-
ber trafen sich Cross-Fans aus
ganz Deutschland zum 2. Berga-
mont Crossduathlon und Finale der
XTERRA German Tour 2011 in den
Harburger Bergen in Norddeutsch-
land.

So war den Startern bereits im Vor-
wege klar, dass es sich nicht um
richtige Berge handeln konnte. Und
gerade deswegen wurden so man-
cher von den anspruchsvollen und
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profilierten Trails Uberrascht, die
sie zu FuB und mit dem Mountain-
bike bewaltigen mussten.

Unser Organisationsteam aus der
Triathlon-Abteilung hatte mit Liebe
zum Cross die volle Ortskenntnis
in ,ihrem Revier" ausgespielt, um
den Sportlern eine der anspruchs-
vollsten Strecken im Crossduathlon
zu bieten. Es galt zunachst 7,5 km
Crosslauf zu absolvieren, bevor es
auf die 23 km Mountainbike ging,
um dann in dem abschlieBenden
3,5 km Lauf BeiBerqualititen zu
beweisen.

Am Start waren 140 Einzelstarter
und 38 Staffeln, darunter etliche
Familien- und Firmen-Staffeln.

Das Wetter lieferte mit Sonne und
milden 22 °C schlieBlich den letz-
ten Baustein fir ein perfektes und
schnelles Rennen. Zudem war man
in diesem Jahr erstmalig Teil und
Abschlussrennen der XTERRA Ger-
man Tour. Das lockte die beiden
in der Gesamtwertung der Tour
auf Platz 2 und 3 liegenden Sport-
ler aus Thiringen, Alexander
Scholze und Lars Erik Fricke, in
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den Norden, um wertvolle Punkte
fur die Tour zu sammeln. Die bei-
den hatten jedoch mit den besten
Lokalmatadoren zu rechnen, da
im selben Rennen die Hamburger
Cross-Meisterschaften ausgetragen
wurden.

So war es auch der Hamburger
Tilman Deneke, der mit einem
morderischen Lauftempo auf den
ersten 3 Runden Lars Erik Fricke
erheblich unter Druck setzte, der
auf 3. Position liegend, hinter Ben-

jamin Dicke von den Tri Michels
Hamburg aufs Mountainbike wech-
selte. Hier fuhr Fricke mit Abstand
die schnellste Zeit und erarbeitete
sich somit den entscheidenden Vor-
sprung vor Deneke im letzten Lauf.
Tilman Deneke sicherte sich den 2.
Platz vor Benjamin Dicke. Lars Erik
Fricke holte sich so nicht nur den
Sieg beim 2. Bergamont Crossdu-
athlon, er gewann damit auch die
XTERRA German Tour vor Alexan-
der Scholze, der in diesem Rennen
Platz 4 erreichte.
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Das Frauenrennen dominierte von
Beginn an die Kieler Triathletin und
Crossspezialistin Lisa Miiller-Ott.
Auch sie zeigte ihre Uberlegenheit
auf dem Mountainbike, so dass die
Vorjahressiegerin Cordula Neudorf-
fer auf Platz 2 vor Solveig von der
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Fecht vom Laufwerk Hamburg lan-
dete.

Neben den oben genannten
Schnellsten des Tages gab es eine
groBe Anzahl von begeisterten
Neu- und Quereinsteigern in die
Crossszene, die sich alle mit groBem
Durchhaltevermdgen und nicht sel-
ten von Krampfen geplagt tGber die
Strecke kampften.

»,Mein Mann hat mich ,mitge-
schleppt® und da wir beide zum
ersten Mal teilgenommen haben,
wussten wir nicht, was uns erwar-
tet. Hatte ich als Flachstrecken-
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und StraBenldauferin das vorher
gewusst, ware ich vermutlich zu
Hause geblieben. Dann wére mir
aber viel SpaB3 entgangen", resu-
mierte eine begeisterte Teilneh-
merin aus dem Norden. ,Vielen
Dank fiir alles!™, waren die Worte
einer strahlenden Sportlerin aus
Polen, die morgens kurz nach dem
Start vollig aufgeldést noch ohne
Starthnummer mit einem platten
Reifen am Moderationszelt eintraf.

Mit vereinten Kraften von uns
Veranstalter, = Wettkampfrichtern
und Zeitmessern wurde schnell
die Starthummer besorgt und
die Sportlerin auf die Laufstrecke

geschickt. Nachdem sie die drei
ersten Laufrunden absolviert hatte,
stand ihr Mountainbike repariert in
der Wechselzone.

Das Feedback der Sportler an das
Organisationsteam der TS Harburg
war rund herum positiv und etliche
haben bereits ihre Teilnahme im
nachsten Jahr zugesichert.

Es wiirde uns sehr freuen wenn
2012 noch mehr Staffeln aus
unserem Verein dabei sind, die Rad-
sportler waren bereits zum zweiten
Mal dabei. Und wenn uns der eine
oder andere als Helfer unterstiitzen
mochte, ware das auch toll.

Nachster Termin: 29.09.2012 -
3. Bergamont Crossduathion /

XTERRA Hamburg.
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EINRAD

Riickblick 2011 - Melle 2011

Endlich war es wieder soweit!
Melle wir kommen!

Der Wecker klingelte uns morgens
um 5:00 Uhr - und das an einem
Samstag - aus dem Bett. Schnell
aufstehen und sich fertig machen,
war angesagt. Mit dem Einrad und
dem Gepack fir das anstehende
Wochenende in Melle ging es los
zum gemeinsamen Treffpunkt auf
dem Parkplatz des Heisenberg-
Gymnasiums.

Dort angekommen, war intelli-
gentes Packen angesagt. Die sie-
ben Einrader inklusive zahlreicher
Kéfferchen mit Verpflegung - nicht
zu vergessen der tonnenweise
Naschkram - und Jongliersachen
sollten zusammen mit Schlafsack
und Isomatte in die zwei bereit ste-
henden Autos. Natlirlich mussten
wir sieben auch noch mit...

Endlich konnte es logehen.

Kurz nach Dorfmark auf der Auto-
bahn Richtung Melle sahen wir
einen Vereinsbus mit Anhdnger.
Das konnte nur die Einradgruppe
»Hipp-Hipp-Hurrad® aus Winsen
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sein. Ein Blick in den Bus verriet
uns, dass diese es genossen, vom
Trainer kutschiert zu werden.

Gegen 9:30 Uhr sind wir endlich in
Melle angekommen, noch schnell
eingecheckt, bevor es in die Sport-
halle zum gemeinsamen Einfahren

ging.

Zu siebt in einem sechser Zimmer
mit samt Einrad verwundert es
niemanden mehr, das hier Chaos
herrschen musste. Und was wurde
als erstes ausgepackt? - Natdrlich
der Naschkram...

Das Melle-Wochenende mit rund
100 Einradfahrern begann mit
gemeinsamem Gruppenfahren und
einem Wettkampf im Schnell-Sla-
lom fahren und zwischen den Mat-
ten so langsam wie moglich fahren.
Und natirlich war auch Einradke-
geln wieder angesagt: Im Prinzip
gibt es zwei Mannschaften, eine
im Feld und eine auBerhalb des
Feldes. Die duBere Mannschaft
versucht nun, die im inneren des
Feldes fahrenden Einradfahrer mit
rollenden Medizinballen vom Einrad
zu kegeln. Es ist gar nicht so ein-
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fach, sich auf dem Einrad zu halten,
wenn ein schwerer Medizinball auf
einen zu kommt und den Weg ver-
sperrt. Der Spal3 war garantiert.

Nach dem anschlieBenden Mitta-
gessen, bei dem die rund 100 Ein-
radfahrer verpflegt werden muss-
ten, fanden die ersten Workshops
statt. Hierzu zahlten: Slackline lau-
fen, Jonglieren & Pois, Wheel Walk,
Standing, Paarkir- und Gruppene-
lemente, Choreografie, Akrobatik
u.v.m.

Am Ende des ersten Tages traf
man sich in der Halle zum Aus-
klingen und zum Ausprobieren der
neuen Tricks. Unsere Kids waren
beigeistert: ,So viel Einrad bin ich
noch nie an einem Tag gefahren®,
»~und wollen wir den Trick nochmal
ausprobieren?".

Nach einer kurzen Nacht erwar-
tete uns um 10 Uhr der nachste
Workshop. Zuvor stellte sich die
eine oder andere die Frage, ob ihr
Popo den heutigen Tag noch mit-
macht...

Mit einem abschlieBenden Mitta-
gessen und einem ausklingenden
Tag mit Gruppenfahren endete
das Wochenende in Melle mit dem

Worten: Bis zum nachsten Jahr!

Inzwischen denken wir bereits wie-
der an Weihnachten, an unsere
Weihnachtsauffiihrung am
20.12.2011 um 19 Uhr in der
Woellmerstral3e.

Die Idee ist schon geboren, an der
Umsetzung werden wir ab nun flei-
Big Uben.

Wer gerne mal vorbei kommen
mochte, um Einrad zu fahren, ist
herzlich am Dienstag, von 18:00 bis
20:30 Uhr in der Sporthalle Woell-
merstraBe willkommen.

Cornelia Eggers
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FITNESS-STUDIO

Turnerschaft Harburg von 1865 e.V.
Vahrenwinkelweg 39
21075 Hamburg

e-Mail: katja@tsh-verein.de
www.tsh-verein.de

Telefon: 040 / 70 10 84 56
Telefax: 040 / 70 10 84 57 Katja Wohlau
Studio-Leiterin

Offnungszeiten des Fitness-Studios

Montag: 09.00 - 22.00 Uhr Freitag: 08.00 - 22.00 Uhr
Dienstag: 09.00 - 22.00 Uhr Samstag: 14.00 - 18.00 Uhr
Mittwoch: 09.00 - 22.00 Uhr Sonntag: 10.00 - 15.00 Uhr

Donnerstag: 09.00 - 22.00 Uhr

.~ Und meine Krankenkasse hat ganz viel dazu gezahit."

Die TSH hat die Zertifizierung ,Sport pro Gesundheit" fiir eine
qualifizierte Riickengymnastik erhalten. Wer also etwas fiir
seinen Riicken tun will, kann von seiner Krankenkasse bis zu
80,00 Euro im Jahr erstattet bekommen.

Uber die aktuellen Kurse informiert Sie das qualifizierte
Team des Fitness-Studios.
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Was tun bei Muskelkater?

Muskelkater — wir alle kennen wohl
das Geflihl, wenn jede Bewegung
schmerzt und man eigentlich nur
noch in der Badewanne liegen
mochte. Ich spreche vom ,Muskel-
kater". Oft tritt er nach ungewohnt
langen oder schweren Arbeiten auf,
z.B. nach der Gartenarbeit, Reno-
vierarbeiten oder dem Mdbeltragen
beim Umzug. Doch auch Sportler
werden allzu oft vom Muskelkater
gequalt, selbst wenn der Sporttrei-
bende eigentlich gut trainiert ist.
RegelmaBiger Muskelkater fihrt in
der Regel dazu, dass das Training
unterbrochen werden muss — fiir
andere hingegen ist es ein Grund,
gar nicht erst mit dem Training zu
beginnen. Was also tun? Nachfol-
gend soll erklart werden, was Mus-
kelkater ist und wie er entsteht,
was man bei einem bestehenden
Muskelkater machen und wie man
ihn verhindern kann.

Als Muskelkater wird der Schmerz
bezeichnet, der etwa 12 bis 24
Stunden nach koérperlicher oder
sportlicher Anstrengung auftritt.
Seinen Namen verdankt der Mus-
kelkater vermutlich dem Wort
Katarrh, welches urspriinglich die

Entziindung der Schleimhdute oder
der oberen Atemwege bezeichnet.
Uber die Ursachen des Muskelka-
ters streiten sich die Experten noch.
Wurde der Muskelkater friiher noch
auf eine Ubersduerung des Mus-
kels durch Milchsdure zuriickge-
fuhrt, gilt diese Hypothese heute
jedoch als widerlegt. Etabliert hat
sich dagegen die Annahme, dass
der Muskelkater durch kleine Risse
im Muskelgewebe (Mikrotraumata)
infolge von muskularer Uberlastung
verursacht wird. Durch diese Risse
dringt Flussigkeit und lasst den
Muskel anschwellen. Dies erklart
auch den bekannten Dehnungs-
schmerz.

Was konnen wir tun, wenn
wir erst einmal einen krafti-
gen Muskelkater bekommen
haben? Als allererstes ist von
einem weiteren, intensiven Training
der betroffenen Muskulatur abzura-
ten. Dieses konnte den Muskelkater
sogar noch verstarken, da sich die
oben genannten Risse erweitern
kdnnen. Einige Trainer raten aber
zu einem sehr leichten Krafttraining
(Regenerationstraining) oder nied-
rigen Ausdauertraining (betroffene
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Kdrperregion schonen). Dies besitzt
lediglich die Funktion, die Durchblu-
tung in der Muskulatur zu verstar-
ken. Aufgrund des gleichen Effekts
leisten auch Warmebehandlungen,
wie warme Béder, leichter Rotlicht-
einsatz oder Saunagdnge, einen
Beitrag zum Abbau des Muskelka-
ters und mildern nebenbei auch die
Schmerzen. Auf spezielle und meist
teure Erndhrungspraparate (z.B.
Selen, Magnesium) oder durchblu-
tungsfordernde Salben kann dann
getrost verzichtet werden. Vermie-
den werden sollten auch Massagen
jeglicher Art, da diese die Heilung
ebenfalls eher verzdogern denn
unterstttzen.

Wie ldasst sich aber nun das
Entstehen eines Muskelkaters
vermeiden? Vorab muss erwahnt
werden, dass sich bei intensivem
und wirkungsvollem Training die
Entstehung eines Muskelkaters
nicht ganzlich ausschlieBen lasst.
Insbesondere nach Trainingspause
(Urlaub, Verletzungen) tritt auch
trotz reduzierten Einstiegsbela-
stungen haufig Muskelkater auf.
Aber: Bei einem kontrollierten Trai-
ning sollte Muskelkater nur selten
entstehen. Ansonsten kann dies
ein Anzeichen dafiir sein, dass das
Training schlecht geplant ist: zu
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intensiv, zu lang, zu einseitig. Oder
aber, die Ubungen sind fiir den
Betreffenden ungeeignet bzw. wer-
den falsch ausgefiihrt. Zu schnelle,
unkontrollierte Bewegungen kon-
nen namlich ebenfalls Muskelkater
verursachen, denn der Fachmann
weiB, dass die fur den Muskelkater
verantwortlichen Risse hauptsach-
lich bei schnellen Abbremsbewe-
gungen (,exzentrische Kontrak-
tion™) entstehen. Aufwdrmen vor
(,Warm-up") und Abwarmen nach
dem Training (,,Cool-down™) sowie
Dehnungsiibungen haben auf die
Entstehung von Muskelkater nur
eine begrenzte Wirkung und sind
kein Garant dafir, dass er nicht
entsteht, gehdren aber aus ande-
ren Grinden zu jeder Trainingsein-
heit.

Wie sich zeigt, ist der sicherste
Weg zur Vermeidung von Mus-
kelkater ein sinnvoll geplanter
Trainingsplan vom Experten, wel-
cher auf den individuellen Trai-
nierenden abgestimmt ist. Eine
optimale Bedingung ist, wenn das
Training unter Aufsicht eines pro-
fessionellen Trainers erfolgt. Nach
diesem Prinzip arbeiten wir im Fit-
ness- und  Gesundheitszentrum
der TSH. Anders als in den meist
riesigen Hallen der kommerziellen
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Fitnessstudios ist unsere Trainings-
flache so Uberschaubar, dass der
Trainer stets alle Trainierenden im
Blick hat. Auch ist bei uns die ganze
Offnungszeit Uber ein professio-
neller Fitnesstrainer auf der Trai-
ningsflache zugegen und bei allen
Trainingsfragen stets ansprechbar.
Testen Sie uns einfach und verein-
baren sie ein kostenloses Probe-
training. Wir freuen uns, sie bald
bei uns als Gast begriiBen zu dir-
fen.

Daniel Wirszing
(TSH-Fitnesstrainer und Sportwis-
senschaftler)
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Wellness-Massagen bei Gabi

Im Juli hat unsere Trainerin und
Abteilungsleiterin Gabriela Rindt ihre |[=RE2
Ausbildung zur Wellness-/Massage-
therapeutin erfolgreich abgeschlos-
sen!

Wer sich etwas Gutes tun und sich
eine kleine Auszeit génnen mdchte,
kann zwischen folgenden Angeboten
wahlen:

Massage Minuten Preis
Klassische Teil- od. Ganzkérpermassage |30 20 €
60 38 €
Aroma-Ol Massage 30 22 €
60 42 €
Hot Stone Massage 30 23 €
60 45 €
Kosmetische Lymphdrainage 30 18 €
Kopf und Gesicht 20 14 €
FuBreflexzonen 30 18 €
One Site/Massagestuhl 15 9€
Sportmassage nach Absprache

Weitere Infos bekommt ihr im Studio oder direkt bei Gabi unter der Tele-
fonnummer: 040/33427640

24




FITNESS-STUDIO

Festanstellung im Sportzentrum!

Seit dem 1. September 2011 ist
nun unsere langjahrige Trainerin
Nina Djafari fest angestellt.

Nina arbeitet nun schon seit fast
12 Jahren im Studio und ist immer
mit voller Motivation und Begeiste-
rung dabei!

Das Tatigkeitsfeld von Nina bleibt
auch weiterhin der Kursbereich
und der Einsatz auf der Geratefla-
che. Wenn mdglich wird sie natir-
lich auch in den Turnhallen aushel-
fen.

Katja Wohlau Nina Djafari
Studioleitung
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Verstarkung im Trainerteam

Seit September dieses Jahres wird
unser Trainerteam von Alexander
Pyrkotsch unterstitzt. Ab Oktober
Ubernimmt er die Sonntagsschicht
von Frank Gierke, der uns leider
verlasst.

Er hat die Fitnesstrainer-A-Lizenz
und studiert Deutsch und Englisch
auf Magister.

In seiner Freizeit trainiert Alex
seinen Korper mit verschiedenen
Kampfsportarten und Krafttraining.

Alexander Pyrkotsch

Redaktion

Am 15.02.2012 ist Redaktionsschluss fir das TSH-Journal

1/2012. Sendet uns bitte aus euren Abteilungen allgemeine
und/oder aktuelle Informationen, Fotomaterial, Termine, Er-
gebnisse an: presse@tsh-verein.de
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Candlelight Sauna & Wellness Kurse

den 6. Novem-
ber, bietet das Sportzentrum fir
seine Fitnessmitglieder etwas ganz
besonderes an.

Am Sonntag,

Von 16:00 — 20:00 Uhr sorgen
Kerzenschimmer & sanfte Kldange
im Saunabereich flir wohliges Ent-
spannen.

Wer sich dann noch so richtig ver-
wohnen lassen mochte, kann einen
Massagetermin mit Gabi vereinba-
ren oder sich eine FuBpflege bei
Signe Romer gbnnen.

Bitte unbedingt rechtzeitig die Ter-
mine absprechen.

Auch wer lieber aktiv entspannt,
hat an diesem Tag die Mdglichkeit
dazu.

Ab 16:00 Uhr bietet unsere neue
Trainerin  Sigrid Hertramph fol-
gende Kurse an:

16:00 — 16:45 Uhr:

Body Art

(Ganzkdrperprogramm fiir Korper
& Geist, eine Synergie aus Training
und Entspannung)

17:00 — 17:45 Uhr:
Pilates

18:00 — 18:30 Uhr:
Stretch & Relaxe

FuBpflege und Massage sind
kostenpflichtig.
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Neu: Flexi - Bar - Fitness

Der Flexi-Bar ist ein effektives
Gerat, mit dem das Training SpaB
macht. Er ermdglicht ein gelenk-
schonendes und abwechslungs-
reiches Ausdauer- und Krafttrai-
ning, fordert den Stoffwechsel und
festigt die Muskulatur.

Der in Schwingungen gebrachte
Flexi-Bar bewirkt durch seine
Vibration eine auBergewdhnlich
tief gehende Reaktion des Korpers.
Die reflektorische Anspannung des
Rumpfes ist sonst nicht zu errei-
chen!

Beim Flexi-Bar-Fitness wird aktiv
der Flexi-Bar in Schwingungen
gebracht und zugleich passiv die
Tiefenmuskulatur gestarkt. Das
fuhrt zu einem allgemeinen Wohl-
befinden.

Lust auf eine Probestunde?

Bauch Spezial

Wer mochte nicht einen straffen
Bauch haben?

Alle Anstrengungen die Problem-
zone ,Bauch" loszuwerden, sind
bisher erfolglos geblieben? Damit
kdnnte jetzt Schluss sein!

Die TSH bietet ab dem 01.11.2011
von 9:15 bis 9:45 Uhr ein intensives
und effektives Training zur Kraf-
tigung der geraden, queren und
schragen Bauchmuskulatur.

Dieser Kurs ist flir jeden, der einen
schnellen Erfolg erzielen mochte,
geeignet, egal ob er fit ist oder
nicht!

Wann: ab Do., 03.11.11 von
10:15 - 10:45 Uhr

Wo: TSH, Raum 2
Anmeldung: 040-70108456/55
Leitung: Tina Hviid

Kosten: 14,- € Vereinsbeitrag +
6,50 € Kursbeitrag = 20,50 €

Wann: Di., von 9:15 - 9:45 Uhr
Wo: TSH, Raum 2
Anmeldung: 040-70108456/55.
Leitung: Tina Hviid

Kosten: mtl. 14,- € Vereins-
beitrag + 6,50 € Kursbeitrag =
20,50 €
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Neu bei der Turnerschaft: Elastisches-Taping

Wir bieten Elastisches-Taping nach
Terminevereinbarung im Haus an.
Elastisches-Taping fordert und
unterstitzt der kérpereigenen Hei-
lungsprozess.

Die Hauptwirkung erfolgt Uber die
Haut und verandert die Mikrozirku-
lation mit den Ergebnissen:

- der Verbesserung des Blut- und

Lymphtransportes,
- der Schmerzlinderung und
- der Funktionsverbesserung.

Bei Interesse melden Sie sich bitte
bei Tina Hviid, die dafir eine Aus-
bildung an der Akadamie Damp mit
Diplom abgeschlossen hat, telefo-
nisch unter 040-70108456.

Dienstagsgruppe: Wirbelsaule- und Entspannungsgymnastik

Wie ihr bestimmt wisst, wurde
das Biiro erweitert, wodurch der

Sportsraum 2 kleiner geworden ©

ist.

Fir die Dienstagsgruppe Wirbel-
saule- und Entspannungsgym-
nastik von 18:30 bis 19:30 Uhr

bedeutet dies, dass die Gruppe i

geteilt werden muss!

Ein zweiter Termin wird mit der
Gruppe abgestimmt und bis dahin
wird sich mit kleinen und sanften
Bewegungen, aber sehr effektiv, fit
gehalten!
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Neu bei der TSH: PNF - Kurs

PNF => Propriozeptive Neuro-
muskulare Fazilitation

Propriozeptive: Sind sensorische
Rezeptoren flir die Tiefensensibili-
tat, welche die Informationen Uber
die Haltung und Bewegung des
Kbrpers zum Gehirn weiterleiten.

Neuromuskular: Die Nerven und
Muskeln betreffend. Stimulierung
und Erregung der Nervenfasern,
welche die Muskulatur versorgen.

Fazilitation: ,Einfacher machen",
etwas ,Erleichtern®, z. B. eine
Bewegung.

Ein Konzept, das auf physiothe-
rapeutischen und neurophysiolo-
gischen Grundprinzipien beruht.
Die Trainingsform besteht aus drei-
dimensionalen und sprialférmigen
Bewegungsablaufen, welche den
Korper komplex und vollkommen
natirlich bewegen.

Durch altbewahrte gymnastische
Ubungen wird z. B. die Beweglich-
keit der Kugelgelenke von Schulter
und Hufte geférdert.
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Die Rotation der Arme und Beine
bewirkt eine verbesserte Kraft
und Ausdauer sowie Koordination,
Beweglichkeit und Schnelligkeit.
Das fordert die komplette Spann-
weite eurer Bewegungsfahigkeit.

Die Variationen im Training und
die schnellen Erfolgserlebnisse
sind eine Motivation zum Weiter-
machen!

Lust auf eine kostenfreie Probe-
stunde?

Wann: Erster Termin am Do.
03.11.11 von 9:45 - 10:15 Uhr

Wo: TSH, Raum 2

Anmeldung unter Tel. 040-

70108456/55
Leitung: Tina Hviid

Kosten: mtl. 14,- € Vereinsbeitrag
+ 6,50 € Kursbeitrag = 20,50 €
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Wellness Workshop

In der TSH mit Tina Hviid am 6.
November 2011 von 10:00 — 13:00
Uhr.

Das Ziel des Workshops ist es,
dass jeder sich wohlftihlt und mit
allen seinen Sinnen spuirt, Lebens-
lust und Genuss zu steigern, kurz
gesagt: glicklich sein!

Wellness Walking

Bei Wellness Walking mdchte ich
euch ein Gesundheitstraining unter
dem ganzheitlichen Aspekt ,Body
and Mind" mit der Aufmerksamkeit
auf die Atmung prasentieren.

Wellness Balance

Hier wirst du Yoga- und Qi-Gong-
dbungen kennenlernen, um auch
zuhause Stressbewadltigung und
Entspannung durchfiihren zu kdn-
nen.

Wellness Dehnung

Mit  wohlflihlenden  Dehnungs-
Ubungen liegt der Schwerpunkt auf
dem Energiefluss im eigenen Kor-
per, mit denen man auch zuhause
eine ,Wellness-Oase" schaffen
kann.

Entspannung
Kdrper, Seele und Geist in Einklang
bringen.

Anmeldung:
Bis zum 3. November 2011 unter
040/70108456

Kosten:
25 € - Ort: TSH, Vahrenwinkelweg
39, 21075 Hamburg

Mitbringen:
Warme, bequeme Kleidung und
gute Laune mitbringen.
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Gedachtnistraining

Bei der Turnerschaft Harburg von
1865 e.V. mit Tina Hviid, am Sonn-
tag, den 27.11.2011 von 11:00 bis
13:00 Uhr.

Flir eine aktive Gestaltung der
~Zweiten Lebenshalfte" ist es nie zu
spat!

Ein Lebensstil mit regelmaBigen
korperlichen Aktivitaten wirkt nicht

nur auf die korperliche Gesundheit,
auch die geistige Leistungsfahigkeit
wird gesteigert!

Lust auf Gehirnjogging wo der Spal3
im Vordergrund steht!

Anmeldung unter: 040/70108456

Ort: Vahrenwinkelweg 39, 21075
Hamburg

Body Workout

Dieser schwungvolle Kurs trainiert
den ganzen Koérper. Wahrend der
Aufwarmphase lockern wir unsere
Muskeln. Dann kraftigen und
straffen wir Bauch, Beine und Po
sowie Oberkoérper und Ricken (das
geschieht auch mal mit Redondo-
Ballen oder Thera-Bandern...).

Im Anschluss dehnen wir die Mus-
kulatur gezielt. Spritzige Musik
begleitet unser schweiBtreibendes
Training.

Das Body-Workout ist fiir alle Trai-
nings- und Altersstufen geeignet
und wendet sich insbesondere an

32

Jene, die endlich ihren inneren
Schweinehund Uberwinden und
sportlicher werden wollen.

Wann: Mo., 20:00 bis 21:00 Uhr
Ort: Gohlbachtal, alte Halle
Leitung: Bettina Kopka
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Fit ab 50

TR

Die Fit ab 50 Gruppen sind immer
fur einen SpaB zu haben, aber trotz
leichter Verkeidung geben die alles
sportlich und bei Vertretung gibs
auch keine ,Gnade".

Die Teilnehmer sind sehr eisern in |

ihrer Anwesenheit und ihrem Enga-
gement und freuen sich immer
Uber neuen Zugang, der mit Herz-
lichkeit und Kollegialtat aufgenoh-
men wird!

il
Lk

L
-

HERZSPORT

40-jahriges Bestehen der Herzgruppe

Notizen zur Veranstaltung der
Hamburger Turnerschaft von 1816
anlaslich des 40-jahrigen Beste-
hens der Herzgruppen.

Am 25. September 2011 war ich als
Vertretung der Vereinsleitung Gast
bei der HT 16 zur Feier des 40-jah-
rigen Bestehens der Herzgruppen.
Soweit ich das Ubersehen konnte,
war ich der einzige Gast anderer
Hamburger Sportvereine mit Herz-

gruppen

Die HT 16 hatte ein sehr gutes
Programm vorbereitet und gute,
kompetente Festredner aufgebo-
ten. Musikalisch wurde das Pro-
gramm von einem Blaser Quartett,
den ,Bille-Blasern", umrahmt. Fir
einen Verein von 5.000 Mitglie-
dern und 8 Herzsportgruppen war
die Beteiligung der Mitglieder aber
bescheiden. AuBer den 10 Ehren-
gasten waren rund 50 Personen
anwesend, von denen etwa 25
Herzgruppensportler waren.
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Als einziger noch lebender Mitbe-
griinder des Herzsportes war Prof.
Dr. Krasemann anwesend, der
meines Erachtens bereits 90 Jahre
alt sein muss. Die erste Ubungs-
leiterin, Frau Radetzki, die mitt-
lerweile 90 Jahre alt ist, hatte ihr
Erscheinen auch zugesagt, konnte
aber nicht kommen, weil sie einen
Autounfall hatte. Eine 91-jahrige
Frau hatte ihr die Vorfahrt genom-
men. Schade, ich hatte sie gerne
personlich kennen gelernt, denn
ihre legendaren ,Radetzki Marsche"
in der Kurschmann Klinik, jeden
Morgen durch die kalte Ostsee,
sind deutschlandweit bekannt.

Die HT 16 hat acht Herzgruppen, die
von drei Ubungsleitern und sechs
Arzten betreut werden. Die Sport-
stunden finden alle im vereinseige-
nen Sportzentrum Sievekingdamm
sieben statt. Der ganze Komplex ist
sehr gut renoviert und die Einrich-
tung ist auf dem neuesten Stand.
Die HT 16 bietet Sport in elf Sport-
hallen, sechs Schwimmbhallen und
acht anderen Lokalitaten an.

Die Beitrage fiir den Herzsport
betragen: Grundbetrag 19 €
Zusatzbeitrag mit Verordnung 8 €
ohne Verordnung 3,50 €
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Einer der Festredner war der Vorsit-
zende der ,Deutschen Gesellschaft
fir Pravention und Rehabilitation®
Herr Haberecht. Einige Bemer-
kungen sind erwdhnenswert:

Obwohl es mittlerweile bundesweit
ca. 6.000 Herzsportgruppen gibt,
ist man dem Ziel, die Herz - Kreis-
lauf - Erkrankungen zu senken,
nicht naher gekommen.

Von den Menschen, die kardial in
Kliniken behandelt worden sind,
haben durchschnittlich 57 % eine
Empfehlung fir Herzsport erhal-
ten. 10 % davon erscheinen aber
letztendlich in den Herzgruppen,
zumindest flir einige Zeit. Denn
im Durchschnitt aller Falle hat man
festgestellt, dass nach zw6lf Mona-
ten alles wieder wie zu Beginn ist.
Die Menschen haben immer noch
nicht begriffen, dass gesundheits-
bewusstes Handeln eine Lebens-
aufgabe ist. Nach wie vor haben
wir in den Kliniken Gbergewichtige,
bewegungsarme Diabetiker. Die
Menschen fassen den Herzsport
wie ein Medikament auf; so lange
die Krankenkasse zahlt, wird es
genommen, wenn sie nicht mehr
zahlt, ist es auch nicht mehr nétig.
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In den 40 Jahren des Bestehens
des Herzsportes hat sich auch beim
Sport vieles gedndert:

So wird Herzsport als ganzheit-
liche MaBnahme betrachtet, die
auch Gesundheitsbildung, soziale
Kontakte, Spiel und SpaB beinhal-
tet. Entspannung und Stretching,
was es im Anfang noch nicht gab,
hat auch in den Herzgruppen Ein-
zug gehalten. Aber das nur alleine
genlgt nicht.

Ein groBes Problem ist die Einbe-
ziehung von noch berufstatigen,
jungeren Menschen in den Herz-
sport. Es wird nicht eingesehen,
warum man als Jingerer mit Alten,
Uber 60-jahrigen Sport treiben soll.
Es gibt doch Fitness-Studios, wo
man seine sportlichen Aktivitaten
ganz individuell gestalten kann.
Der Wille ist zwar vorhanden, aber
nach einiger Zeit schlaft der gute
Vorsatz in der Regel ein.

Verena, ich habe bei dieser Gele-
genheit die Streitfrage mit den Ball-
spielen im kleinen Kreis nach der
Veranstaltung mit den leitenden
Arzten von HerzIinform zur Spra-
che gebracht.

Die einhellige Meinung ist, dass das
Spielen richtig und wichtig ist.

Die HT 16 hat bei zwei von ihren
acht Herzgruppen den Zusatz
~Spiele” hinzugesetzt. Das bedeu-
tet, dass ein groBer Teil der Sport-
stunde mit Volleyball-, Prellball-
und Faustball-Spielen zugebracht
wird. Der zustandige Arzt, der auch
mitspielt, meint, dass sowieso nur
diejenigen mitspielen, die es sich
zutrauen. Aber diese lieben das
auch heiB und innig.

Ich hoffe, dass ich euch einiges
Interessantes mitteilen konnte.

Viele GriiBe
Adolf Naroska
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Sport, Spiel, SpaB

In diesem Sommer hatten WIR
Sport-Spiel-SpaB-Integration- @
Sportgruppe, Wahrnehmung und §
Motorik-Sportgruppen fiir Kinder,
Jugendliche und junge Erwachsene,
wieder sehr viele Héhepunkte.

Neben sportlichen Aktivitaten auf
unserem Sportplatz Vahrenwinkel-
weg gab es ein Sportfest, an dem
jeder sein Kdnnen im Dreikampf
zeigen konnte, eine Hallen- und
Kinderolympiade.

Das Sportfest, gemeinsam mit
Marina Lopez (HTB) und vielen
Helfern war trotz feuchtem Wetter
gelungen.
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Eine groBe Freude bereitete uns die
Wascherei EXNER, die uns 200 €
gespendet hat.

Christina Diercks und Petar Teklic
mit Ehefrau Marica, die mit mir die
I-Gruppen gestalten, kamen auf die
wundervolle Idee zwei Trommeln
anzuschaffen. Und wie man auf
den Bildern sieht, haben wir alle
einen riesen Spal bei rhythmischer
Gymnastik. Herzlichen Dank an die
Wascherei Exner!

Ich freue mich auf weitere tolle
Sportstunden,

Karin Bienas
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JEDERMANNER

Volleyballturnier der Jedermanner TriftstraBe

Man kann es eigentlich nicht glau-
ben, aber es war am 17. April 2011
das 22. Turnier, das die Jederman-
ner TriftstraBe in der Dreifeldhalle
des Immanuel-Kant-Gymnasiums
ausgetragen hatten.

Vor 22 Jahren hatte unser dama-
liger Trainer Reiner Neyer dieses
Turnier zum ersten Mal durchge-
fuhrt. Leider war es nun schon das
4. Turnier ohne ihn, da er uns so
plétzlich verlassen hatte.
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Wir haben aber in seinem Sinne
weiter gemacht und halten sein
Andenken hoch und haben auch
dieses Mal das Turnier zu seinen
Ehren gespielt.

Unser neuer Trainer Dennis Lenkeit
treibt uns mit seiner erfrischenden
Jugend zu Hochstleistungen.

Dieses Turnier wurde dieses
Mal auch vom Vorstand und der
Geschaftsfihrung besucht, und
sie waren angetan von der guten
Stimmung und dem ,,hohen" sport-
lichen Niveau, das von Jahr zu Jahr
besser wird. Dafir wird ja auch
einganzes Jahr trainiert.

Bezirkamt Harburg
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Es waren dieses Mal 5 Mann-
schaften dabei:

- Altherren TV Fischbek
Jedermanner Hanhoopsfeld
Freizeitgruppe Schwarzenberg
Freizeitsport des Bezirksamtes

Jedermanner TriftstraBe.

Dieses Jahr mussten wir leider fest-
stellen, dass der Anteil der weib-
lichen Spielerinnen sehr beschei-
den war. Daran muss fir 2012
noch gearbeitet werden.

Die Rolle des Gastgebers war in
den vergangenen Jahren leider

oft, sich auf den letzten Platzen zu
tummeln.

Hanhoopsfeld
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Dank aktiver Verstarkung in der
Mannschaft konnten wir den 3.
Platz erreichen.

Bis zum letzten Spiel waren vier-
Mannschaften punktgleich und wir
haben den 2. Platz nur durch ein
ungunstigeres Punkteverhaltnis
verpasst.

Sieger waren dieses Mal - und nicht
zum ersten Mal - die Mannen vom
Freizeitsports des Bezirksamtes.

Gllckwunsch, aber wenn wir so
weiter machen, missen sie sich fir
2012 warm anziehen. Denn eins
stand am Ende des Turniers wieder
fest: 2012 wird wieder gespielt.

Klaus Koch

TriftstraBBe
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Die Sommersaison 2011 - erfolgreicher denn je

Die Athleten der Leichtathletikab-
teilung der Turnerschaft Harburg
konnten auch diesmal in der Som-
mersaison ihre Klasse beweisen.

Es gelang uns seit Jahren wieder,
Qualifikationen fir die Deutschen
Meisterschaften im Mehrkampf
zu erlangen — und dies gleich fir
die M14 und W14. Sven Rossa
qualifizierte sich gleich bei erster
Gelegenheit bei den hamburgisch-
schleswig-holsteinischen Block-
meisterschaften in Itzehoe, im

Block Wurf fir die Deutschen Mei-
sterschaften in Cottbus. Janina
Lange, die flir die W14 und eben-

falls im Block Wurf startete, ver-
fehlte an jenem Tag nur knapp die
Qualifikationsnorm, doch erreichte
sie sie bei einem weiteren Wett-
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kampf in Norderstedt. Mit beiden
Qualis in der Tasche hieB es nun,
Sondertrainingseinheiten abzuhal-
ten, soweit es Schule und sonstige
Verpflichtungen zulieBen. Beson-
ders Janina Lange sei hier hervor
gehoben. Sie brachte einen solchen
Ehrgeiz zu Tage und lieB sich trotz
ihrer vorangegangenen langen
Verletzungspause nicht entmutigen
fur die Deutschen Meisterschaften
zu kampfen und hart zu trainieren.
Ihr mdchte das Trainerteam der
TSH ein groBes Lob aussprechen
und nur das Beste fir ihre wei-
tere sportliche Karriere wiinschen,
die bei einer solchen zielstrebigen
Mentalitat gute Chancen hat, eine
besonders gute zu werden.

Die DM in Cottbus war fiir Sven
und Janina der erste Wettkampf
auf wirklich professionellem Ter-
rain. Nun musste das angewen-
det werden, was man im Training
gelernt hat, ohne dass der betreu-
ende Trainer viel zur Korrektur ein-
greifen darf. Denn anders als bei
den Norddeutschen oder Hambur-
ger Meisterschaften, ist es fir den
Trainer untersagt, das Wettkampf-
stadion mit den Athleten zu betre-
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ten, sondern er muss beobachtend
auf den Sitzplatzen verbleiben.

Janina Lange beim Hochsprung

Dennoch meisterten die beiden
ihren Wettkampf. Zwar blieben
beide unter ihren Mdoglichkeiten,
was mitunter an der extremen
Hitze gelegen haben mag (es kam
mitunter zu Uberhitzungserschei-
nungen anderer Athleten und Ath-
letinnen im Stadion Cottbus). Doch
gestaltete sich diese Ausfahrt als
eine sehr schone und fir die erste
Teilnahme an den Deutschen als
eine dazu recht erfolgreiche.

Leider haben sich Sven Rossa und
Irina Salkowski (W15, Hammer-
wurf) von der Turnerschaft ver-
abschiedet und wollen in anderen
Vereinen ihr Training fortsetzen.
Ihnen wiinschen wir alles Gute fir
ihren weiteren sportlichen Werde-

gang.

Dagegen hoffen wir auf eine eben-
falls erfolgreiche néachste Saison
fir Janina, die diese mit einem
Hamburger Meistertitel im Mehr-
kampf der Schilerinnen abrunden
konnte.

Aber auch aus den jlingeren Jahr-
gangen wachsen talentierte Sport-
ler und Sportlerinnen nach. Hier
seien besonders Kanieba (W12)
und Mushija Kozongo (W11)
erwahnt, die bereits diese Saison
Medaillenplatze in den Mehrkamp-
fen und in den Mannschaftswer-
tungen belegen konnten. Auch

Sven Rossa und Janina Lange

Alicia-Marie Behrendt (W12), Isla
Ayguin (W12), Rebecca Ruge (W11,
800m) lassen bereits jetzt ihr
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sportliches Talent erkennen. Thnen
wiinschen wir auch weiterhin so
gute Platzierungen wie in der ver-
gangenen Saison.

Aber die Leichtathletik besteht
nicht nur aus dem Leistungssport.
Nur in einem guten Umfeld und
mit viel SpaB und Freude an der
Sache kann es Uberhaupt gelin-
gen, einige wenige Spitzenathleten
hervorzubringen. Daher seien an
dieser Stelle all die jungen Ath-
letinnen und Athleten erwahnt,
die die Stunden beim Training so
unterhaltsam machen und sie in
ihrem ganzen Wesen bereichern.
Bleibt dem Sport und besonders
der Leichtathletik treu, denn hier
trefft ihr Freunde, lernt fiirs Leben,
habt SpaB und haltet euch fit.

Alicia-Marie Behrendt beim Weitsprung

AbschlieBend darf es nicht uner-
wahnt bleiben, dass Annemie Gra-

44

Knieba Kozongo

bau-Glilk die Leitung der Abteilung
zum 31. August niedergelegt hat.
Wir alle, das gesamte Trainerteam
und die Athleten, mochten ihr fir
ihr jahrelanges Engagement dan-
ken. Ihre Person war es, die uns
immer wieder motiviert hat und
uns den SpaB am Sport vermittelt
hat. So hat sie die Vereinsarbeit in
die Hande ihrer Schitzlinge gege-
ben und wir hoffen, wiirdige Nach-
folger zu werden.

Carina  Glilk,
Leichtathletik

Abteilungsleiterin

Der Vorstand TSH schlieBt sich die-
sem Dankeschdn mit groBer Freude
an.



LEICHTATHLETIK

Trainingszeiten in der Leichtathletik

Sonntags, 10:00 - 12:00 Uhr:
Freies Training Sportplatz am
Vahrenwinkelweg 39, Ansprech-
partner K. Stolzenberg

Mittwochs, 16:00 - 17.00 Uhr:
Training fur Kinder bis 10 Jahre,
Carina Glilk, Hanhoopsfeld 21

Mittwochs, 17:00 - 18:00 Uhr:
Training fir Kinder von 10 - 13 J,,
Carina Gulk, Hanhoopsfeld 21

Mittwochs, 18:00 - 20:00 Uhr:
Training fir Kinder und Jugendliche
ab 14 J., Carina Gulk, Hanhoops-
feld 21
Donnerstags, 16:30 - 18:00
Uhr:

Training fir Kinder von 6 - 11 J., A.
Bottermund, Triftstr. 43 oder Sport-
platz am Vahrenwinkelweg 39
Donnerstags, 18:00 - 20:00
Uhr:

Training fir Kinder ab 13 J., M. Bot-
termund, Triftstr. 43 oder Sport-

platz am Vahrenwinkelweg 39

Freitags, 16:00 - 18:00 Uhr:
Sommer, Foérdertraining, Rehn/
Gulk, Sportplatz am Vahrenwinkel-
weg 39

Freitags, 16:30- 18:30 Uhr:
Winter, Fordertraining, Rehn/
Gulk, Lauftraining nach Absprache,
Trainer Rehn

Freitags: 14-tagig:

Jeden 2. Und 4. Freitag im Monat,
ab 17:00 Uhr, von Mai bis Septem-
ber Abnahme des Sportabzeichens
Schreiber/Aschmotat,  Sportplatz
am Vahrenwinkelweg 39.
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Protokoll zur Leichtathletik

Am 08.07.2011 fand auf dem
Sportplatz, Vahrenwinkelweg 39,
ein Gesprach mit Annemie und
Carina Grabau-Gllk, Leichtathletik-
abteilung, Gunther Liebram und
Peter Sielaff, Vorstand, statt.

Das Gesprach war vereinbart wor-
den, um flir die Zukunft der Abtei-
lung die personellen und organi-
satorischen Voraussetzungen zu
schaffen.

Ergebnisse:

1. Carina dbernimmt ab
01.09.2011 die Leitung der
Abteilung.

2. Leistungssport und Breiten-
sport bedingen einander.
Basis ist der Breitensport.

Die Werbung flir die Leicht-
athletik ergibt sich

- wie bisher durch quali-
fizierte und engagierte
Arbeit in den Gruppen der
LA-Abteilung,

- Werbung in den Kinder-
gruppen, wenn die Kinder
aus diesen Gruppen heraus-
wachsen und
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- durch offentlich bekanntge-
machte Wettkampferfolge.

Carina wird bei dieser Gele-
genheit gebeten, auch zu der
Seniorengruppe Kontakt zu
halten und zu den Abnehmern
des Sportabzeichens.

Die Hochsprunganlage bent-
tigt auch fir den Breiten-
sowie Leistungssport eine
Kunststoffanlaufbahn.

Folgende DLV-MaBe gelten:

- Lange Anlaufbereich 15
m, Radiuszentrum liegt
in der Mitte zwischen
den  Sprungstandern.Die
Sprungstander missen zw.
4,00 m und 4,04 m Ab-
stand haben.

- GroBe der Kunststoffflache
ca. 353 m2

- Kosten ca. 30.000 Euro

- Finanzierung durch Zu-
wendungen, Spenden und
Eigenmittel

- Realisierung 2012, wenn
die Finanzierung gesichert
ist.
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5. Trainingszeiten in den Hallen
und auf den Sportplatzen,
Liste (siehe S.41) mit Trainern
wird erstellt.

6. Carina wirde alternierend in
Alsterdorf und in der Sport-
halle Hans-Dewitz-Ring Leis-
tungstraining anbieten, vor-
zugsweise freitags.

7. Patricia Hulsch méchte eine
neue Gruppe aufbauen, ggf.
in der Sporthalle am Hans-
Dewitz-Ring.

8. Annemie betreut weiterhin die
Montagsgruppe.

Hamburg, 10.08.2011
Peter Sielaff
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Gudrun Schwingel hat in diesem
Jahr zum 30. Mal das Deutsche
Sportabzeichen geschafft! Eine
tolle Leistung! Wir sind alle stolz
auf unsere Gudrun.

Wie jedes Jahr wird gerne eine
Strecke an der AuBenmihle Uber
7 km genommen, um die Lang-
strecke fiir das Sportabzeichen zu
absolvieren.

Foto: Annemie Grabau-Glilk

Unsere Radtour

Am 01. Oktober bei herrlichem
Wetter sind wir in kleiner Gruppe
mit guter Laune unterwegs gewe-
sen. Die Madels haben wieder ein
leckeres Biiffet hergerichtet, sodass
wir die Pausen an der Luhe und in
Stdckte bei Sonnenschein genieBen
konnten. Die 42 km haben wir bei
anregenden Gesprachen gut be-
waltigt und so freuen wir uns auf
die nachste Tour im gréBeren Kreis
und bei sonnigem Wetter.

Gaby Kurz
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Unsere Wanderung

Zum 3. Mal in Folge wurde die
Wanderung von Ginter Bodzek
und Ingrid Steiner organisiert.

Es ging in die Lineburger Heide.

Am 25.09. fand die diesjshrige il
Wanderung statt. Die Heide bliihte §

kaum noch, dafiir war das Wetter
aber optimal!

Auch solche ,Aktionen® gehdren

zum Programm der Montags-
gruppe.

Wie immer fand das , Abschluss-

grillen® vor den Sommerferien im

Vereinshaus statt.

Wir treffen uns im Winter in der :1 £

Halle Am Gohlbachtal von 18:30-
20:00 Uhr, mmer montags! Paare
und Singles sind herzlich Willkom-
men!

Fotos: Achim Lehmann
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Schwimmen in der Turnerschaft - Noch freie Pliatze!

uns schwimmen.

Tel.: 790 99 65 oder

im Buro der TSH, Tel.: 70 10 84 55

Ab Montag, den 17.10.11, von 16:00 - 17:00 Uhr und von 17:00 -
18:00 Uhr, bei Ute Lindenmuth, kdnnen Kinder ab Seepferdchen bei

Bitte unbedingt anmelden bei: Pamela Wolter.

SPIELMANNSZUG

D3 Lehrgang mit Erfolg bestanden

Wenn man etwas vom Quinten-
zirkel hort, ist nicht die Frucht mit
einem Zirkel gemeint und auch die
Gehorbildung hat nichts mit dem
Ohrenarzt zu tun. Auch Akkorde
werden nicht schnell wie die Arbeit
gespielt, sondern die Begriffe kom-
men aus der Musik.

So ist ein Akkord z.B. ein Zusam-
menklang von zwei, meistens mehr
Tonen.
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Dartiber kann unsere Annika viel
erzahlen oder uns belehren. Denn
Annika hatvom 23.06.-26.06.2011
mit Erfolg an einem D3 Lehrgang in
Bad Gandersheim teilgenommen.

Bei diesem Lehrgang lernt man
auch Stlicke selbst schreiben, was
auch in der Prifung eine Aufgabe
war.
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Mit Stolz kann sie auf diesen Lehr-
gang zurickblicken. Denn dieser ist
nicht ohne und nur mit FleiB und
Disziplin zu bewerkstelligen und
mit einer Meisterpriifung gleichzu-
stellen.

So werden nicht nur von Annika's
Wissen profitieren, sondern auch
neue Spielleute, wenn diese den
Weg zu unserem Zug finden.

Annika beweist einmal mehr, dass
~Spielmannszug" nicht diese Bums-
fallera Musik ist, sondern dass man
auch anspruchsvollere Stiicke in
einer sehr angenehmen Atmo-
sphare lernen und diese dann auf-
fuhren kann.

Annika, wir gratulieren Dir zu die-
sem wahrlichen Meisterstiick und
winschen Dir fiir die Zukunft alles
gute, wie wir Musiker sagen ,gut
Spiel", wir sind glicklich, Dich in
unsere Mitte zu haben.

Falls jemand nun auch Interesse
gefunden hat, einmal die Musik
des Spielmannszuges in der Probe
zu erleben, um dann vielleicht ein
Instrument zu erlernen und mit
uns aufzutreten, ist bei unserem
Ubungsabend an einem Mittwoch
von 19.00 — 20.45 Uhr in der Schule

Kerschensteinerstrasse 16 im Musi-
kasaal im 2. Stock gerne gesehen.
Infos auch vorab unter eMAIL:
Holgerspassvogel@t-online.de.

Man muss ja nicht auch gleich zum
D3 Lehrgang.

Holger Peters (Holly)
Musikalischer Leiter/Stabfiihrer
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Tanzen ist traumen mit den Beinen

Tanzen ist die Kunst eines Paares,
sich auf kleinstem Raum so frei wie
maoglich zu bewegen.

Tanzen macht schlau, halt fit und
lasst sich als Therapie einsetzen.
Die rhythmische Bewegung trai-
niert nicht nur Muskeln und die
Balance, sondern starkt auch Herz
und Kreislauf, macht glicklich
durch Ausschittung des Hormons
Serotonin. Der Alterungsprozess
wird verlangsamt.

Wir, die Tanzsportabteilung in der
Turnerschaft, stellen uns vor:

Die Gruppe besteht seit dem
24.11.1994. Ein Paar aus der Grin-
dungsphase ist noch aktiv dabei,
im Laufe der Jahre kamen und gin-
gen weitere Paare. Da 2010 aus
Krankheitsgriinden einige Teilneh-
mer ausscheiden mussten, suchen
wir Interessierte zum Training und
gemutlichem Beisammensein. Aktu-
ell sind wir eine Gruppe von 5 Paa-
ren. Wir wollen keinen Leistungs-
sport betreiben, sondern SpaB an
der Freude und an der Bewegung
haben.
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Unser Training findet am Don-
nerstag von 20:15 — 21:45 Uhr im
Sportzentrum  Vahrenwinkelweg
39 statt. Gudrun Fischer leitet das
Training, bringt uns die Schrittfol-
gen bei und achtet auf Kdrperhal-
tung, FiBe und Takteinhaltung.

Das heiBt aber nicht, dass wir kei-
nen sportlichen Ehrgeiz haben. Wer
will, kann das Tanzsportabzeichen
ablegen. Zwei Paare der Gruppe
haben in den letzten Jahren Tanz-
sportabzeichen in Bronze, Silber
und Gold erworben.

Unser Trainingsprogramm umfasst
alle Standardtdnze (Langsamer
Walzer, Tango, Wiener Walzer,
Slowfox und Quickstep) und Latein-
tdnze (Cha-Cha, Rumba, Jive,
Samba und Paso Doble). AuBerdem
tanzen wir Line-Dance, Disco-Fox,
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Swing oder moderne Tanze nach
aktuellen Musiktiteln.

Wir treffen uns aber nicht nur zum
Tanzen, wir machen auch Ausfllige,
z.B. Wanderung auf den Brocken
(siehe Bild oben), eine Fahrradtour
entlang des Elbe-Seiten-Kanals
oder in St. Peter-Ording sowie eine
Draisinentour in Leck. Wir feiern
aber auch Geburtstage und andere
Anlasse.

Fir weitere Informationen ist Petra
Mai 040-7602044 Ansprechpartne-
rin.

Petra Mai und Inga Michaelis

TAUCHEN

Riickblick, Herbst 2010 -

Eine Idee wird geboren...

nachstes Jahr werde ich &8

CMAS/VDST Tauchlehrer 2.

Folgende Voraussetzungen muss .

ich erftillen:

- Mindestalter 20 Jahre

- Mitgliedschaft in einem dem
VDST angeschlossenen Verein

- Gilltige VDST-CMAS-Tauchleh-

rer*-Lizenz mit mindestens ;

1-jéhriger aktiver Ausbildungs-
arbeit als VDST-CMAS-Tauch-
lehrer*, dazu gehdrt:

i
'_.:'ll-' =
<.

i

o

r::ﬁ %
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> von einem CMAS-Tauchlehrer
(mindestens TL**) besta-
tigte verantwortliche Leitung
eines Kurses zum DTSA*

> 150 Tauchgénge seit
DTSA*** davon mindestens
30 Tauchgange in den dem
Anmeldetermin vorangegan-
genen 12 Monaten, davon
mindestens 6 Tauchgdnge
auf 30 bis 40 Meter im SuB-
wasser oder 38 bis 40 Meter
im Salzwasser.

o gultige Tauchtauglichkeits-
bescheinigung.

o von einem CMAS-Tauchleh-
rer (mindestens TL**) be-
statigte Teilnahme als Assi-
stent (Referent und ,Priifer")
an einem Kurs zum DTSA
**  DTSA*** oder zu einem
SK einschlieBlich Priifung in
Theorie und Praxis

Dann kommt noch die Theoriepri-
fungsvorbereitung, die Theoriepri-
fung und die Praxispriifung.

Das ist zwar eine Menge, scheint
mir aber bis August 2011 schaffbar
zu sein.

Die ersten drei Punkte, die tiefen
Tauchgange und die gliltige Tauch-
tauglichkeitsuntersuchung  habe
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ich bereits. Die Ubrigen werde ich
abarbeiten.

Januar 2011

Ich melde mich fiir das Theorievor-
bereitungsseminar, Theorieprifung
und die Praxisprifung an.

01.04.2011 bis 03.04.2011

Das Theorievorbereitungseminar
in Geeste findet statt, d.h. 225
km Autofahrt nach Dienstschluss
und dann zwei Tage Infos Uber
das horen, was ich alles wissen
muss. Die Referatsthemen werden
bekanntgegeben. Ich suche mir
zwei Themen aus, die ich vorzube-
reiten habe.

Mai 2011 bis Ende Juni 2011:
Es gibt viel zu tun: Theorie (ben,
die Referate vorbereiten, Tauch-
lehrer fiir die Seminarassistenzen
suchen und Seminarassistenz (Pra-
Xis) absolvieren.
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24.06.2011 bis 26.06.2011:

Es geht wieder nach Geeste zur
theoretischen  Priifung: Freitag
Anreise, Samstagvormittag direkt
nach dem Frihstlick (Kurzfragen,
Langfragen, Seminarausarbeitung,
Medizinprifung und das Referat
halten).

Habe alles geschafft, aber das Refe-
rat war dem Priifer leider bei 9 Min
30 Sek. Vortragszeit um 1 Minute
zu kurz. Ich soll es mit kleineren
Erganzungen auf der Praxispriifung
nochmals halten.
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Quelle: Tauchsport Gemeinschaft Lingen

August 2011

Zweite Seminarassistenz (Theorie)
absolvieren.

19.08 bis 28.08.2011:

Die Abschluss-Priifungen (Praxis-
prifung) beginnen. Sie finden in
Kas in der Tirkei statt.

Freitag.

Zugfahrt von Hamburg nach Dis-
seldorf, am Flughafen Treffen mit
12 weitere Teilnehmern und 5 Pri-
fern, Flug nach Antalya, 4 Stunden
Busfahrt nach Kas, Zimmerauftei-
lung und endlich schlafen.

Samstag:

Gleich nach dem Frihstiick wird
das Tauchgepack zum Tauchboot
gebracht. Erst nach einer ausfiihr-
lichen Sicherheitseinweisung geht
es los. Als erstes der sportliche
Teil: Flossenschwimmen im Meer
ca. 1.000 m (im Meer) 30 Minuten
Zeit. Ganz schdn anstrengend bei
den flir uns ungewohnten Tempe-
raturen.

Der Tauchlehrer vom Dienst (TLvD)
gibt die Tauchgruppen bekannt und
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Danach

erklart den Tauchplatz.
kommt ein Gewdhnungstauchgang
(45 min, Tiefe 40+). Tauchgrup-
penweise werden die Tauchgangs-
protokolle geschrieben und vor
dem Essen abgeben.

Sonntag:

Der TLvD gibt die Tauchgruppen
und Gruppenflihrer bekannt und
erklart den Tauchplatz. Anschlie-
Bend wird ein Kurzreferat zum
anstehenden Tauchgang vorgetra-
gen.

Vorbereitungstauchgang:
- Aufstieg ohne Flossenbenut-
zung, 43 min, Tiefe 40+

Der TLvD gibt die Tauchgruppen
und Gruppenflihrer bekannt und
erklart den Tauchplatz.
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Ein weiteres Kurzreferat zum anste-
henden Tauchgang wird vorgetra-
gen.

Vorbereitungstauchgang:
- Orientierung ohne technische
Hilfsmittel, 42 min, Tiefe 26

Tauchgruppenweise die Tauch-
gangsprotokolle schreiben und vor
dem Essen abgeben.

Montag:

Der TLvD gibt die Tauchgrup-
pen und Gruppenflihrer bekannt
und erklart den Tauchplatz mit
anschlieBendem Kurzreferat zum
Tauchgang.

Vorbereitungstauchgang
- Aufstieg unter Wechselatmung,
40 min, Tiefe 40+
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Der TLvD gibt die Tauchgrup-
pen und Gruppenfiihrer bekannt
und erklart den Tauchplatz mit
anschlieBendem Kurzreferat zum
Tauchgang.

Vorbereitungstauchgang
- Rettung eines verunfallten Gera-
tetauchers, 45 min, Tiefe 30

Tauchgruppenweise werden die
Tauchgangsprotokolle geschrieben
und vor dem Essen abgeben.

Dienstag:

Apnoe: 40 Meter Streckentauchen
in 5 Meter Tiefe, 10 Meter tieftau-
chen.

Der TLvD gibt die Tauchgrup-
pen und Gruppenflihrer bekannt
und erklart den Tauchplatz mit
anschlieBendem Kurzreferat zum
Tauchgang.

Vorbereitungstauchgang
- Tieftauchgang, 33 min, Tiefe
40+

Der TLvD gibt die Tauchgrup-
pen und Gruppenfiihrer bekannt
und erklart den Tauchplatz mit
anschlieBendem Kurzreferat zum
Tauchgang.

Vorbereitungstauchgang

- Hinterhertauchen u.
Wechselatmung, 45 min, Tiefe
23

anschl.

Tauchgruppenweise werden die
Tauchgangsprotokolle geschrieben
und vor dem Essen abgegeben.

Mittwoch:
Der TLvD gibt die Tauchgrup-
pen und Gruppenfiihrer bekannt
und erklart den Tauchplatz mit
anschlieBendem Kurzreferat zum
Tauchgang.

57




TAUCHEN

Prifungstauchgang

- Hinterhertauchen u. anschl.
Wechselatmung, 44 min, Tiefe
40+

Der TLvD gibt die Tauchgrup-
pen und Gruppenfiihrer bekannt
und erklart den Tauchplatz mit
anschlieBedem Kurzreferat zum
Tauchgang.

Prifungstauchgang
- Rettung eines verunfallten Gera-
tetauchers, 54 min, Tiefe 24

Tauchgruppenweise die Tauch-
gangsprotokolle schreiben und vor
dem Essen abgeben.

Vor dem Abendbrot kommen die
Referate von Jens und mir.

Martin schreibt noch die Theorie
Langfragen.

Donnerstag:

Der TLvD gibt die Tauchgruppen
und Gruppenfihrer bekannt und
erklart den Tauchplatz mit anschlie-
Bendem Kurzreferat.

Priifungstauchgang
- Aufstieg unter Wechselatmung,
36 min, Tiefe 40

Der TLvD gibt die Tauchgrup-
pen und Gruppenflihrer bekannt
und erklart den Tauchplatz mit
anschlieBendem Kurzreferat zum
Tauchgang.

Priifungstauchgang
- Orientierung ohne technische
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Hilfsmittel, 47 min, Tiefe 26

Tauchgruppenweise die Tauch-
gangsprotokolle schreiben und vor
dem Essen abgeben.

Freitag:

Der TLvD gibt die Tauchgrup-
pen und Gruppenflhrer bekannt
und erklart den Tauchplatz mit
anschlieBendem Kurzreferat zum
Tauchgang.

Priifungstauchgang
- Aufstieg ohne Flossenbenut-
zung, 40 min, Tiefe 34

Die Tauchausriistung muss noch
von Bord gebracht werden und im
Hotel gespult und getrocknet wer-
den.

Tauchgruppenweise die Tauch-
gangsprotokolle schreiben und vor
dem Essen abgeben.

Die Praxisprifung und der Rest der
Theorieprifung liegen hinter mir.
Jetzt folgt das bange Warten auf
das Ergebnis.

Noch vor dem Essen kommt die
erlosende Nachricht: Ich habe
bestanden.

Es stellte sich dieses leicht unwirk-
liche Geflihl ein, dass ich es nun
tatsachlich geschafft hatte!

Mit der Ubergabe der Urkunden
im Strandrestaurant endete dann
schlieBlich eine langersehnte und
irgendwie doch sehr kurze Pri-
fungswoche in der Tirkei.

Samstag:
Tauchfrei und Entsattigungstag,
denn wir fliegen ja morgen.

In der vergangenen Woche sind
Teilnehmer und Prifer sich trotz der
Strapazen und dem Priifungsstress
naher gekommen und verabschie-
deten sich als Freunde

Sonntag:

Um 4:15 Uhr klingelt der Wecker.
Abreise mit dem Bus zum Flugha-
fen. Flug von Antalya nach Dissel-
dorf. Danach mit dem Zug zurtick
nach Harburg (Ankunft 19 Uhr).

Mal schauen was nachstes Jahr
kommt.

Nils Sperling

Bildquelle: VDST Theo Konken
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Fahrrad-Rallye

Am 14. August war es endlich wie-
der so weit, der Tag der HTuHC-
Fahrrad-Rallye stand an.

Trotz der unglinstigen Wetterpro-
gnose hatten sich ber 20 Teilneh-
mer im Clubhaus zu einem gemein-
samen ausgezeichnetem Friihstlick
eingefunden und erwarteten mit
Spannung den Startschuss.

Nach der Auslosung der Teams und
einer kurzen Einweisung durch die

Organisatoren (Ehepaare Schon- =

lebe und Lichte) starteten die
Teams zeitversetzt. Diesmal ging
es in Richtung Finkenwerder.

Als die ersten Regentropfen am
Finkenwerder Aue Deich fielen, tat
dies der Stimmung keinen Abbruch.
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Man war wohl gerlstet und holte
geschwind die Regenkleidung her-
Vor.

Bis zum Zwischenstopp auf der
Rischhalbinsel galt es mit Hilfe
vieler versteckter Hinweise kniff-
lige und hintergriindige Fragen zu
beantworten. Dabei erfuhren wir
viel Wissenwertes Uber Ort und
Personlichkeiten von Finkenwer-
der.

Mittlerweile hatte sich das Schmud-
delwetter in leichten Regen gewan-
delt. Noch schiitzte die Regenklei-
dung und die ,hartgesottenen®
Teilnehmer hatten Hoffnung, die
Rallye vollstandig abzufahren. Die
Fahrt wurde wieder aufgenommen.
Leider wurde dies von Poseidon
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Ubel genommen. Er offnete seine
Schleusen und es regnete fortan in
Strémen. Die Teams brachen unab-
hangig voneinander die Tour ab
und strebten auf dem schnellsten
Weg das 20 km entfernte Club-
haus an. Dank der sommerlichen
Temperaturen war die Na&sse in
Schuhen und Kleidung zu ertragen.
Dank heiBer Dusche und der mitge-
brachten Ersatzkleidung waren alle
schnell wieder positiv gestlmmt

Nach der Siegerehrung und dem
anschlieBendem Grillfest schien
dann auch wieder die Sonne.

Wieder einmal ist es den ,Verant-
wortlichen" gelungen, eine interes-
sante, lehrreiche und lustige Fahr-
radtour zu organisieren. Dies und
die Hoffnung, dass es nachstes
Jahr wieder eine Rallye gibt, wird in
Erinnerung bleiben, das ,bisschen®
Nasse wird schnell vergessen sein.

Detlef Eggers

LANC :r!ES'E
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Seniorinnen-Cup mit etlichen Uberraschungen

Der 16. HTuHC-Seniorinnen-
Cup hielt bereits nach Anmelde-
schluss eine erste Uberraschung
bereit: 109 Teilnehmerinnen sind
ein ,Allzeitrekord"! Diese sehr gute
Beteiligung ist auf eine hohere
Meldezahl von Spielerinnen aus
dem Landkreis zurlckzuflihren und
zeigt, welchen hervorragenden
Stellenwert dieses Turnier mittler-
weile auch Uber die Grenzen von
Hamburg hinaus genieBt.

Weitere Uberraschungen gab es
bei den Einzeln: Bei den Damen
40 gewann die ungesetzte Imke
Pannemann gegen Ursula Rldiger.
Im Finale der Damen 50 siegte Dr.
Regina Miller gegen Heike Mittag
(beide vom Hittfelder TC). Bei den
Damen 60 konnte zum ersten Mal
Marion Bohlecke vom Gastgeber
gegen Telsche Andree (SV Blanke-
nese) gewinnen, und zwar knapp
mit 5:7, 6:4, 10:2.

In den Doppeln setzten sich die
Favoriten durch: Isabel Behnke/
Heike Thiemann (Neugrabener TC)
gewannen bei den Damen 40, Tel-
sche Andree/Andrea Hering (SV
Blankenese) bei den Damen 50
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und Gitta Gruse/Elke Schnorr (TC
Langenbektal/RG Harburg) bei den
Damen 60.

Das Turnier hatte wieder eine fami-
lidgre Atmosphare und einen beacht-
lichen Zuschauerzuspruch.

Leider regnete es am Endspieltag
durchgehend, so dass die Spiele in
zwei etwas entfernten Hallen statt-
finden. Bei der anschlieBenden
Siegerehrung platzte das Clubhaus
aus allen Nahten.

Am Ende gab die Turnierleitung ftir
jeden Gast ein Glas Sekt aus, mit
dem sich der Leiter Dr. Wolfgang
Ahlf nach 12 Jahren verabschie-
dete. Er versprach aber, dass das
eingespielte Team der Turnierlei-
tung das Turnier mindestens bis
zum 20. Seniorinnen-Cup weiter
organisieren wird.
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Tennis lebt - Streiflichter der Saison

Der Herbst zeigt sich in seinem far-
bigen Kleid und kiindigt damit das
Ende der TennisauBensaison an.

Eine abwechslungsreiche Spielzeit
mit sportlichen Héhepunkten wie
Medenspielen, Seniorinnen-Cup,
Turnieren und Meisterschaften liegt
hinter uns. Hochklassige Mann-
schaften aus Hamburg und ganz
Norddeutschland haben uns auf-
gesucht und den zahlreichen sach-
kundigen Zuschauern Spitzensport
und interessante Matches gebo-
ten. Auch die geselligen Ereignisse

kamen nicht zu kurz. Highlights
waren das sehr gut besuchte Kud-
del-Muddel-Turnier (40 Teilneh-
mer) und die Fahrrad-Rallye.

Das sportliche und gesellschaft-
liche Miteinander verlagert sich
von ,drauBen® nach ,drinnen® und
sicherlich wird demnachst das sen-
sible Thema ,,Mannschaftsmeldung
2012" auf der Tagensordnung ste-
hen. Dann gilt es die sportlichen
mit den persdnlichen Ambitionen
aller Aktiven in Einklang zu bringen,
damit alle Spieler auch in 2012 viel
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SpaB und Freude an unserer scho-
nen Sportart haben. Einer Sportart,
die korperliche Fitness, Reflexe,
Reaktionen, Spielwitz im Spiel mit
Ball und Gegner verlangt. Dies alles
mit gesundem Ehrgeiz nach dem
Motto ,Gewinnen aber auch verlie-
ren kénnen®.

Vom sportlichen Aspekt war die
vergangene Medensaison durch-
wachsen:

9 von 14 Medenmannschaften
konnten ihre Klasse halten und
zum Teil gute zweite und dritte
Platze belegen. 5 Teams, 2 davon
aus dem oberen Leistungsbereich,
sind leider abgestiegen.

GroBe Erfolge gab es daflir bei Mei-
sterschaften durch Peter Pastors
und Heiner Brandt (s. Foto
oben).

Peter Pators (Foto, S. 61) trium-
phierte als Ungesetzter liber seinen
an Nr. 2 gesetzten Vereinskollegen
Rudolf Seibold und wurde Hambur-
ger Meister bei den Herren 70.

Tennisgeschichte wurde bei den
Seniorenwettkampfen in Bad Neu-
enahr geschrieben. Dort siegte Hei-
ner Brandt an der Seite von Anne
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Bauwens aus Berlin im Tennis-
Mixed und wurde erstmals deut-
scher Meister mit 71 Jahren. Ein
Riesenerfolg!

An dieser Stelle noch einmal herz-
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liche Glickwiinsche an Peter und
Heiner seitens Tennis- und Gesamt-
Vorstand.

Vereinsintern  bildeten sportlich
die Vereinsmeisterschaften den
Abschluss. Mit 59 Teilnehmern fand
die durch Reiner Stegenwallner,
Sabine Koelling und Torsten Lang
hervorragend organisierte Veran-
staltung eine Riesenresonanz. Alle
Aktiven und auch die Zuschauer
waren begeistert.

Am Finaltag zeigte sich der Wet-
tergott wieder von seiner sonnigen

Seite, so dass die Siegerehrung mit
zahlreichen Gasten unter freiem

Himmel  durchgefiihrt  werden
konnte.
Detlef Eggers
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Laternenumzug mit der Turnerschaft

Am Freitag, 21.10.2011, laufen
wir mit unserer Laterne etwa eine
halbe Stunde durch EiBendorf!

Riickschau:

Am 15. Mai fand zum ersten Mal
auf unserem Sportplatz ein Floh-
markt statt.

Trotz des nicht so guten Wetters
war es ein buntes Bild und reges
Treiben auf unserer Anlage. Anbie-
ter und Besucher des Flohmarktes
verkauften bzw. kauften erfolgreich
die unterschiedlichsten Sachen.

Auch unser Kuchenstand mit Kaffee
und Saft wurde gut angenommen.
Vielen Dank an dieser Stelle an alle
Helfer. Ohne sie geht es einfach
nicht!

Insgesamt haben wir ein positives
Feedback erhalten, so dass wir es
im nachsten Jahr noch einmal pro-
bieren wollen.

P.Wolter/H.Hohensee
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Start ist um 18:30 Uhr! Treffen ab
18:00 Uhr am Vahrenwinkelweg
39. Der Spielmannszug wird uns
begleiten! Alle Kinder sind herzlich
eingeladen! Am Ende gibt es eine
kleine Starkung.

Flohmarkt
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Sportfest am 06.09.2011

Am Dienstag, den 06.09.2011, war
es endlich soweit: das Leichtathle-
tik - Sportfest!

Die Kinder der Leichtathletik-Abtei-
lung vom HTB mit ihrer Traine-
rin Marina Lopez, die Kinder vom
TSH aus der Gruppe Motorik und
Wahrnehmung mit Karin Bienas
und Sportler aus der Integrations-
gruppe von Carola Clasen trafen
sich auf dem Sportplatz der Tur-
nerschaft Harburg am Vahrenwin-
kelweg, um ihre Sportabzeichen im
3-Kampf ,Laufen - Springen - Wer-
fen" zu machen.

Alle Sportler haben sich ordent-
lich angestrengt und nach tollen
Leistungen konnten sich alle mit
Kuchen und Getréanken starken, die
von den vielen Mittern gespendet
wurden.

Den fleiBigen Helfern sei an die-
ser Stelle gedankt! Ohne die vielen
helfenden Hande hatten wir den
Wettkampf nicht so gut durchflh-
ren kénnen!

Nun geht es nach der Sommersai-
son wieder in die Hallen. Dort wird

fleiBig trainiert, um im nachsten
Jahr wieder so gute Leistungen zu
erbringen.
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Ubersicht der aktuellen Termine

21.10.2011 Laternenumzug, 18:00 Uhr, Vahrenwinkelweg 39

12.11.2011 gemeinsamer Gartenarbeitstag mit HTUHC,
9:30 Uhr

14.11.2011 Erweiterte Vorstandssitzung im Clubhaus
20.11.2011 Totenehrung um 10:00 Uhr

20.11.2011 Adventsbasar um 11:00 Uhr

18.12.2011 Advents-Kaffee, 15:30 Uhr im Cluhaus
20.12.2011 Einrad-Weihnachtsauffihrung, 19:00 Uhr
15.02.2012 Redaktionsschluss

26.03.2012 Jahreshauptversammlung

Jeden 1. Montag im Montag um 15 Uhr Senioren-Kaffee in unserem
Vereinshaus.
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EINTRITTSFORMULAR

Einzugsermachtigung

monatlich/quartalsweise/jahrlich
(nicht Zutreffendes bitte streichen)

Hiermit ermachtige ich die Turnerschaft Harburg von 1865 e.V., die
einmalige Aufnahmegeblihr und den Vereinsbeitrag jeweils zum 1.sten
eines jeden Monats bzw. im ersten Monat des Quartals (2. Januar, 2.
April, 2. Juli, 2. Oktober) von meinem Konto abzubuchen.

Name d. Kontoinhabers:

Bank/Sparkasse:

BLZ:

Kontonummer:

Hamburg, den

Unterschrift d. Kontoinhabers

Personenbezogene Daten werden bei uns maschinell gespei-
chert und nur fiir Vereinszwecke verwendet.
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AUFNAHMEANTRAG 2011

Mitgliedsnummer:
Fullt der Verein aus

Beantragte Mitgliedschaft fiir:

Name: Vorname:
StraBe: PLZ/ Ort:
Geb.-Datum: Tel.:
E-mail: @

Sportart/ Abteilung?
bei Fitness: (0 Ganztageskarte [0 Mittagskarte (Mo.— Fr. 9 - 15 Uhr)

Erziehungsberechtigter bei Minderjahrigen:

(Name):

Folgende Angehdrige sind Mitglied der Turnerschaft:

(Name):

Kontakt zur Turnerschaft Harburg durch: (bitte ankreuzen)

O ein Mitglied der TSH O Internet O Werbeaktionen

[0 einen Landesverband 0O Werbung in Tageszeitungen

[0 Sonstiges

Hamburg, den
Unterschrift d. Antragsstellers, Abteilungsleiter
ggdf. ges. Vertreter gesehen

Personenbezogene Daten werden bei uns maschinell gespei-
chert und nur fiir Vereinszwecke verwendet.
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REDAKTIONSTEAM

Der Redaktionsschluss fir die
nachste Vereinszeitung st
am 15.02.2012. Alle Texte
und Fotos sollen spatestens
an diesem Tag entweder per
Mail an presse@tsh-verein.
de oder in der Geschaftsstelle
eingegangen sein.

Wir verodffentlichen Ihre An-
zeige in unserem Journal!
Hierflir wenden Sie sich bitte
an die Geschaftsstelle der
Turnerschaft Harburg.

Impressum

Redaktionsleitung
Text & Layout
Homepage

: Peter Sielaff
: Cornelia und Daniela Eggers
: Cornelia Eggers, Kai Wobith,

Thomas Menzel

Herausgeber: Turnerschaft Harburg von 1865 e.V.
Vahrenwinkelweg 39, 21075 Hamburg

e-Mail: info@tsh-verein.de

www.tsh-verein.de

Telefon: 040 / 70 10 84 55
Telefax: 040 / 70 10 84 57

Umschlag-Layout: foryourcontent
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