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VORWORT

Abschlussbericht des Vorsitzenden

Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Freunde,

mit den Wahlen auf der Jahreshauptver-
sammlung der Turnerschaft Harburg von
1865 e.V. am 21. Mdrz 2016 wird es einen
Generationenwechsel geben.

65 Jahre gehdre ich unserem Sportverein
an, davon 37 Jahre als Vorsitzender. Der
Anlass fiir den Eintritt: Ich wurde zu dick.
Das hangt mir bis heute an. Bei alten Freun-
den heiBe ich immer noch der ,,Dicke". Mein
Kampfname als Halbstarker.

Als ich vor 37 Jahren den Vorsitz im Vor-
stand Ubernommen hatte, gab es auch
daftir eine ganz praktische Begriindung:
Ich sollte als Vize fiir den damaligen Vorsit-
zenden die Arbeit machen. Damit war ich
nun ganz und gar nicht einverstanden.

Fur die Turnerschaft Harburg von 1865
habe ich gerne gearbeitet als Vorstand und
als Trainer unserer Leichtathleten, die heute
noch auf ihre Hamburger Meisterschaften
im Jugendbereich stolz sind. Eitelkeit hat
mich nicht dazu bewegt, Ehrendmter zu
Ubernehmen. Das tragt nicht lange. Die
damit verbundenen Aufgaben habe ich
wegen ganz unterschiedlicher Herausforde-
rungen Ubernommen, deren Bewaltigung
mir unter anderem soziale Kompetenz ver-
mittelt hat. Die mit dem Sport erworbenen
Fahigkeiten wiederum ermdglichten es mir,
im Beruf zligig voranzukommen: vom Ver-
waltungslehrling im Bezirksamt Harburg
bis zum Regierungsdirektor und nach der
Pensionierung noch viele Jahre als freier

Mitarbeiter einer Projektrealisierungsge-
sellschaft der Freien und Hansestadt Ham-
burg. Grundlage fiir diesen beruflichen
Werdegang war eine hervorragende duale
Ausbildung in der hamburgischen Verwal-
tung mit viel Praxisbezug.

In einem sportlich gepragten Umfeld habe
ich meine Frau kennengelernt. Das halt
auch schon Uber 50 Jahre. Sport im Verein
verbindet.

Zum 150-jahrigen Jubildum vom Harburger
Turnerbund und der Turnerschaft Harburg
hat mir ein guter Freund, Dirk Seibt, Vorsit-
zender des Bundesligaclubs TG Heimfeld,
mit folgenden Worten gratuliert:

~Wie schwer es ist, traditionelle Sportver-
eine heute noch zu fiihren, haben wir alle
gemeinsam erfahren®. Er hat recht.




VORWORT

Das Sportamt unter seinem damaligen

Direktor Horst Drumm, Olympiateilnehmer

1952 in Helsinki, den die Innenbehdrde aus

der Sportstadt Leverkusen abgeworben

hatte, sowie sein kongenialer Partner HSB-

Prasident Fritz Bauer, hatten die Sportfor-

derung in Hamburg neu geordnet:

e in die allgemeine Sportférderung, das
waren die Lotto-Totomittel, Uber die
der HSB in eigener Verantwortung
verflgt,

e in die Forderung des Spitzensports,
davon haben u.a. die Harburger Welt-
klasseathleten im Kanu-Rennsport,
Oliver und Matthias Seack und die
Standardformation der Turniertanzer
des HTB profitiert. AuBerdem wurde
aus diesem Forderansatz gemeinsam
mit dem Bundesinnenministerium der
Bau von Leistungszentren finanziert.

e Die dritte Sdule dieses Konzepts
bestand in der Forderung der Sport-
vereine vor Ort, also in den Bezirken
mit koordinierenden Sportreferenten
und der verlasslichen Bereitstellung
staatlicher Sportstatten. Zustandig-
keiten und technischer Sachverstand
waren den kommunalen Behorden,
den Bezirksamtern, zugeordnet.

Gerade dieser dritte so wichtige Férderkom-
plex ist durch gehirnlose Zentralisierungs-
und PrivatisierungsmaBnahmen kaputtge-
spart worden. Wenn eine Sporthalle kalt
ist und die Toiletten verschmutzt und ver-
stopft sind, dann bleibt das drei Tage so.
Und in den Sommerferien und zwischen
Weihnachten und Neujahr sind die Sport-
hallen sowieso dicht. Eine Steilvorlage fur
unsere Konkurrenz, fir die kommerziellen
Sportanbieter.

Da kommt der Antrag der CDU und der
SPD in der Bezirksversammlung Harburg
gerade zur rechten Zeit, die Sanierung der
staatlichen Sportstatten zu férdern und
langfristig zu sichern - ,,Hamburger Abend-
blatt" vom 11.02.2016, Harburg und Um-
land, S. 2. Die Landespolitik mdge nicht
daherkommen und behaupten, dafiir fehle
das Geld. Fir die Bewerbungskampagne
fur Olympische Spiele 2024 in Hamburg
sollten jahrlich 200 Mio. Euro aufgewendet
werden. Die Kohle misste eigentlich noch
vorhanden sein. Sinnvoller wére es, davon
nur 10% jahrlich fir die vielen Sportver-
eine vor Ort bereitzustellen, als einer
Sportveranstaltung nachzujagen, deren
Dimensionen nicht mehr beherrschbar
sind. Olympia in Hamburg haben die Bir-
ger inzwischen mehrheitlich abgelehnt.

Hamburg, im Februar 2016

Peter Sielaff
Vorsitzender



JAHRESHAUPTVERSAMMLUNG

Einladung zur Jahreshauptversammlung der Turnerschaft Harburg von 1865
e.V.
am Montag, 21. M ar z 2016, 19.00 Uhr,
im Landhaus Jagerhof, Ehestorfer Heuweg 12-14, 21149 Hamburg

Sehr geehrte Damen und Herren, liebe Mitglieder,

gemaB § 9 unserer Satzung beruft der Vorsitzende jeweils im ersten Halbjahr des neuen
Geschaftsjahres zur ordentlichen Hauptversammlung ein, und zwar mit folgender
Tagesordnung

1.) Erstattung des Jahresberichts

2.) Entgegennahme des Kassenberichtes und des Berichtes der Kassenpriifer
3.) Entlastung des Vorstandes

4.) Ehrungen

5.) Beschlussfassung Uber die an die Hauptversammlung gerichteten Antrage. Diese mis-
sen spatestens zwei Wochen vor der Hauptversammlung bei dem Vorsitzenden eingerei-
cht werden. Dringlichkeitsantréage kénnen wahrend der Hauptversammlung eingebracht
werden. Uber die Dringlichkeit entscheidet die Hauptversammlung. Dafiir ist eine Drei-
viertelmehrheit erforderlich.

6.) Genehmigung des Haushaltsplanes fiir das Jahr 2016.

7.) Wahlen:

Als Vorsitzender, Vorschlag: Detlef Eggers

Als Schatzmeister, Vorschlag: Axel Backhaus

Zu wahlen ist auBerdem ein Kassenprifer: Vorschlag: Wiederwahl Detlef Bock
Zu wahlen ist fiir den Altestenrat: Vorschlag: Claus Wobith

8.) Verschiedenes

Hinweise:

Die Gewinn- und Verlustrechnung des Jahres 2015, die Bilanz zum 31.12.2015 und der
Etatvorschlag fiir 2016 sowie Satzungen liegen ab Anfang Mérz zur Einsichtnahme und
Mitnahme aus.

Hamburg, im Februar 2016
gez. Peter Sielaff
Vorsitzender




NEUE ANGEBOTE

Neue Gesundheitsangebote in der TSH
— Osteopathie und Massage im neuen Massageraum

Durch kleinere UmbaumaBnahmen wurde
die ehemalige Kiiche im Sport- und Gesund-
heitszentrum der TSH am Vahrenwinkel-
weg 39 in einen gemiitlichen Massage- und
Behandlungsraum verwandelt.

In diesem Raum werden wir fortan ver-
schiedene Gesundheitsangebote durch-
fuhren koénnen, die bisher so nicht mog-
lich waren. Von den vielfaltigen Vorhaben
haben wir bereits zwei umgesetzt, die wir
euch nachfolgend genauer vorstellen wol-
len.

Osteopathie

Fir das erste Angebot ist Gregor Skow-
ronek verantwortlich. Er ist ausgebildeter
Physiotherapeut und Osteopath. Die Oste-
opathie ist derzeit in aller Munde. Was es
damit auf sich hat, hat Gregor im Rahmen
eines lohnenswerten Vortrags am 16.02.16
bereits dargestellt. Darin beschrieb er, dass
die Osteopathie mit einem ganzheitlichen
Blick auf koérperliche Phanomene schaut
und damit eine Alternative zur klassischen
Schulmedizin darstellt. So kann der Osteo-
path feststellen, dass Verspannungen der
FuBmuskulatur die Ursache flr wieder-
holte Kopfschmerzen sein kénnen. Gregor
erganzt das TSH-Gesundheitsteam, beste-
hend aus Sportwissenschaftlern, Physio-
therapeuten und Lizenztrainern, hervorra-
gend. Auch weiterhin ist es unsere oberste
Regel, dass wir in diesem sensiblen Bereich
ausschlieBlich Experten einsetzen, da vor
allem bei Vorgeschadigten eine individuelle
und wissenschaftlich fundierte Trainings-
und Behandlungsberatung erfolgen muss.
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Gregor Skowronek, Physiotherapeut und
Osteopath

Massagen

Chronisch akute Riickenbeschwerden, Ver-
spannungen, Uberlastungen durch Arbeit
oder Sport oder einfach nur Entspannung?
Bei all diesem kdénnen Massagen helfen.
Mit Gabi Rindt und Tim Hornack ste-
hen euch ein ausgebildeter Masseur und
eine  Wellness-Massage-Therapeutin  zur
Verfugung, die sich aber in ihrem Reper-
toire unterscheiden. Gabi bietet klassische
Massagen, Hot Stone und kosmetische
Lymphdrainagen an, Tim hat medizinische
Massagen (klassische Massage, Bindege-
websmassage, Sportmassage, FuBreflex-



NEUE ANGEBOTE

zonenmassage und medizinische Lymph-
drainage), Wellnessmassagen (traditionelle
Thaimassage, Lomi Lomi Nui, Hot Stone
und Stabchenmassage) sowie Medi-Taping
im Angebot.

Weitere Gesundheitsangebote

Und neben diesem stehen euch selbstver-
standlich auch weiterhin unsere Gesund-
heitsangebote zur Verfligung, unsere
finnische Sauna (montags ist Frauensauna-
tag!) sowie die physiotherapeutische Bera-
tung und Betreuung im TSH-Fitness-Stu-
dio, die vielen Gesundheitssportkurse, von
Rickengymnastik Gber Faszien Fitness bis
Fit ab 60, die Herzsportgruppe oder unser
erfolgreiches Abnehmprogramm ,8 Kilo in
8 Wochen".

Die eben beschriebenen Angebote stehen
unseren Mitgliedern — und auf Anfrage
auch Externen — ab sofort zur Verfiigung.
Alle Informationen und eine Beratung sind
direkt im Fitness-Studio oder telefonisch
unter 040 / 701 08 456 zu erhalten. Unter
dieser Nummer konnen auch Termine flr
Massagen und die osteopathische Behand-
lung vereinbart werden. Wir freuen uns auf
euch!

Eure Nina Djafari (TSH-Geschaftsfiihrerin)
und Dr. Daniel Wirszing (Stellv. TSH-Stu-
dioleitung)

Gabi Rindt, Wellness-Massage-Therapeutin

Tim Hornack, Masseur
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KIDC - Kids in die Clubs

Liebe Eltern,
alle Kinder haben SpaB an Bewegung und
sollten Sport treiben kénnen!

Sollte dies bei Ihnen aus finanziellen Griin-
den nicht moglich sein, kann ihr Kind tber
KIDC in unseren Verein eintreten.

Was verbirgt sich hinter dieser Abkiirzung?
,KIDC" bedeutet ,Kinder in die Clubs"

Und was heif3t das nun?

Uber diese Aktion wird Kindern und Jugend-
lichen bis zum 18. Lebensjahr die Vereins-
mitgliedschaft ermdglicht. Kinder aus Fami-
lien mit geringem Einkommen kénnen so in
einen Verein eintreten und Sport treiben.

In Kooperation mit u.a. der Stadt Hamburg
finanziert die Hamburger Sportjugend die
Vereinsbeitrdge und zahlt diese direkt an
den Verein.

Was muss ich tun, um in dieses For-
derprogramm aufgenommen zu wer-
den?

Im Biro der Turnerschaft Harburg von
1865 e.V. gibt es den Antrag zur Bewilli-
gung der Fordermittel. Dieser muss von
einem Elternteil unterschrieben werden.
Der Antrag sowie ein aktueller Leistungs-
bescheid wird im Biro abgeben. Die For-
derung beginnt dann im Folgemonat. Die
Kundigungsfrist betragt 3 Monate.

Wechsel zu ELVIS — neue Vereinsverwaltungssoftware

Seit Ende Januar wird in der Geschafts-
stelle ein neues Vereinsverwaltungspro-
gramm eingesetzt. Das neue Vereinsver-
waltungsprogramm ELVIS (Elektronisches
Vereins-Informations-System) ist modular
aufgebaut und wurde in Zusammenarbeit
mit groBen Sportvereinen Deutschlands
konzipiert. In der TSH setzen wir vorerst
nur die Basisfunktion ein, weitere Module
wie Ubungsleiter- und Studioverwaltung
sind geplant.

Der Beitragslauf Februar und Marz wurde
bereits mit dem neuen Standardprogramm
erfolgreich durchgefiihrt. Intensive und
zeitaufwendige Test im Vorwege sowie die

gute Aufbereitung der Alt-Daten flir das
programmunterstiitzte Einlesen der Mit-
gliederdaten in ELVIS waren die Basis fiir
diesen Erfolg.

Als néchster Schritt steht jetzt der Uber-
gang von der lokalen auf eine serverba-
sierte Netz-Installation an.

Diese MaBnahme soll bis Ende Marz reali-
siert werden und die Mdglichkeit schaffen,
von mehreren Arbeitsplatzen parallel auf
die Vereinsverwaltung zuzugreifen. U.a. ist
auch ein Lesezugriff flir den Empfang des
Studios geplant.



Personaltrainer

Fitnesstrainer
Fumba®instructor
Firmenfitness

Aguatrainer

Anna-Maria Hinrichs
Mobil: 0176 27 41 46 54
® info@fitness-anna-maria.de
e www.fitness-anna-maria.de

Das Geheimnis des Erfolgs ist anzufangen.

Mark Twain

Ich bin lizenzierte Personal Trainerin.

Ausgebildet in den Bereichen Gesundheit und Fitness, Beckenboden- und Rickentrai-
ning, Faszientraining, Outdoor Fitness, Functional Training, Aqua, Zumba® Instructor.
Ich unterrichte bereits seit 2005 groBe und kleine Sportgruppen im In- und Ausland.
Firmenfitness, Wellness Stretching und Mitarbeiterpausen gebe ich in groBen und klei-
nen Unternehmen. Ich arbeite mit dem MS-Verband und Krankenhausern zusammen.
Fur mich ist es das GroBte, gemeinsam mit Teilnehmern SpaB zu haben, ein Team zu
bilden, sich locker und frei zu bewegen, bei Bedarf auszupowern und in strahlende Ge-
sichter zu blicken. Ein gesunder Korper steht dabei ftir mich im Mittelpunkt.

Was mochten Sie erreichen? .
FUr jedermann/-frau!

. XXS?QZSL?SZE Vom Youngster bis zum Senior,
e Gewichtsreduzierun von vital bis korperlich eingeschrankt,
Gewichtsreduzierung
* Stressabbau von leichtfuBig bis zum
* kérperliche Fitness Rollstuhl/ Rollator Nutzer,
e Entschleunigung .
o Praventionstraining fiir Riicken & Gelenke ~ VON X5 bis XXL!
Was durfen Sie erwarten: e — — — — — — —
e Zeit und Ort, wie Sie es wiinschen | FUrTSH M't,ghe'jer i E g .|
Indoor in einem Raum Ihrer Wahl, Sport- und ihre Freunde! S A
studio oder Outdoor an der frischen Luft | [# 2 5 0/ =21 |
e Einen individuellen Gesundheits- und 0 3%
i ® m
Trainingsplan | Schaupper-Kenalern-Rabatt = 22 |
 Flexible Umsetzung Ihrer Ziele und | ’ “”';:F"::‘:*' 9 .|
N FIFtd- I s
Winsche Mobil: 0176 27 41 46 54 E
e Eine motivierte Trainerin, die Sie aktiv | info@fitness-anna-mariade 7 .|
betreut und unterstitzt T T
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AIKIDO

Treffen mit Freunden am anderen Ende der Welt -
Tendo World Seminar 2015

Nach den groBen Erfolgen 2009 und 2012
waren wir im Herbst 2015 wieder zu einem
Tendo World Seminar nach Japan eingela-
den - ein weiterer guter Grund eine Reise
in dieses schone Land zu unternehmen.
Wenn man schon fast 12 Stunden im Flie-
ger sitzt, dann will man aber nicht nur fir
die Zeit des Lehrgangs dort driiben sein,
und so machten wir uns zusammen mit
Jorg bereits am Samstag, dem 10. Okto-
ber, auf die lange Reise. Auf dem Weg
von Hamburg Uber Kgbenhavn nach Tokio
begleiteten uns auch Enrico, Eckhardt,
Gaélle und Gwenn aus dem Aikido Dojo
Seishinkan.

Der Flug verlief ruhig, aber unser 12 Jahre
alter Airbus hatte schon bessere Tage
gesehen, und so waren die Ausstattung
mies, die Sitze durchgesessen, und auch
die Sauberkeit lieB sehr zu wiinschen ubrig.
Was uns zusatzlich auffiel, war die Tatsa-
che, dass wir mit jedem Flug nach Japan
weniger und schlechteren Service bekom-
men - dass man ab dem dritten Getrank
weitere bezahlen muss, hatten wir bei
einem Langstreckenflug eher Ryanair als
SAS zugetraut.

Bei der ersten Begegnung mit dem Flugha-
fenpersonal in Narita merkten wir sofort:
Wir waren in Japan! Unsere Koffer wurden
per Hand auf das Laufband gestellt (und
fielen nicht aus 2m Héhe aufeinander, wie
wir es auf Teneriffa erlebt hatten) und alle
waren extrem hoflich.

Tokio empfing uns am Sonntagmorgen lei-
der im Regen, aber mit angenehmen 22
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Grad. So machten wir uns mit einem Flug-
hafen-Shuttle-Bus und der Metro auf den
Weg zu unserem Hotel und checkten erst-
mal ein. Um dann mdglichst schnell in einen
guten Zeitrhythmus zu kommen, wollten
wir uns trotz der Midigkeit nicht hinlegen;
nach einer Dusche machten wir uns gleich
in Richtung Shibuya auf, und da der Regen
mittlerweile aufgehort hatte, konnten wir
den Spaziergang auch in Ruhe genieBen.
Ruhe ist hier aber eigentlich das falsche
Wort, denn so etwas wie Ruhe herrscht in
Tokio nirgends - vor allem nicht in Shibuya.
Enrico und wir waren ja schon in Japan
gewesen, aber flr Jorg war alles neu und
so wurde jedes Detail fotografiert. An der
berihmten Shibuya-Crossing machten wir
eine Pause und lieBen das Gewuhl der Pas-
santen auf uns wirken. Wenn die FuBganger
griin haben, dann ist die gesamte Kreuzung
fur Fahrzeuge gesperrt und innerhalb von
Sekunden ist von der Fahrbahn nichts mehr
zu sehen. Kein Wunder, so queren doch
in Spitzenzeiten bis zu 15.000 Menschen
pro Ampelphase die StraBe. Wie die Amei-
sen laufen die Menschen kreuz und quer,
umringt von Wolkenkratzern mit hunderten
riesigen Reklametafeln. Wenn der optische
Eindruck einen schon erschlagt, dann muss
man sich dazu noch die Gerdusche vorstel-
len, denn Uberall piept und tont es, laufen
Musik (oder was der Japaner dafiir halt)
und Werbung.

Lange lieBen wir dieses Menschenmeer von
auBen auf uns wirken, bevor wir einen klei-
nen Abstecher zu der Statue von Hachiko,
dem beriihmten Hund von Shibuya, mach-
ten und uns dann zum Sushi-Essen in eine
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SeitenstraB3e zuriickzogen.

Neben vielen anderen Dingen (bt vor
allem das kulinarische Japan eine riesige
Anziehungskraft auf uns aus, denn man
bekommt nicht nur fiir einen sehr gin-
stigen Kurs sehr leckeres Essen, es wird
auch mit einer solchen Frische und Liebe
zum Detail gemacht, wie wir es in Deutsch-
land kaum kennen. So endete unser erster
Abend in Japan bei diesem kleinen Kaiten-
Sushi, den wir schon von friiheren Besu-
chen kannten. Zur Erklarung: Sushi meint
in Japan fast immer Nigiri und nicht die bei
uns so bekannten Maki-Rollen. Die Gaste
sitzen um ein Laufband herum, auf das der
(in der Mitte) stehende Koch immer wieder
kleine Teller mit 2 Nigiri stellt — die Farbe
der Teller bezeichnet hierbei den Preis.
Ab 100 Yen (ca. 75 Cent) bekommt man
die herrlichsten Kostlichkeiten und nicht
nur den in Deutschland bekannten Lachs.

Hier gibt es Unagi (Aal), Tamago (Ei), Uni
(Seeigel), Hotate (Jakobsmuschel), Saba
(Makrele), Ebi (Garnele), Maguro (Thun-
fisch) und noch unzahlige andere Dinge
aus dem Meer. Dazu nimmt man sich gri-
nen Tee — soviel man mag — und wenn der
Koch die eigene Leibspeise mal nicht auf
das Band gestellt hat, so muss man sie
eben bestellen — auf japanisch...

Ab dem kommenden Morgen zeigte sich
Japan dann fast zwei Wochen lang im
besten Herbstwetter; der Oktober ist nicht
umsonst eine der beliebtesten Reisezeiten.
Bei strahlendem Sonnenschein und Tem-
peraturen um die 23 Grad nutzen wir den
trainingsfreien Montag fiir einen Besuch in
Kamakura (jap. wortlich: ,Sichellager™).

Bereits 2012 hatten wir zusammen Kama-
kura und seine vielen Tempel besichtigt.
Der Entschluss eines Wiederholungsbe-
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suchs sollte sich als sehr gliicklich gewahltes
Tagesziel herausstellen.

Fir die Fahrt vom Hotel bis Kamakura ist
auf jeden Fall eine Reisezeit von Uber einer
Stunde einzukalkulieren. Versprach das
Wetter am Anfang nicht viel, so klarte es
um so mehr auf, je naher wir Kamakura
kamen. Dort angekommen hat man die
Wahl zwischen diversen Tempelanlagen.

Wir wahlten, wie bei unserem letzten
Besuch, die buddhistische Tempelanlage
Engaku-ji (einer der Haupttempel der
Rinzai-Schule aus dem Jahre 1282). Der
Engaku-ji war iber die gesamte Kamakura-
Zeit ein Zentrum sino-japanischer Kultur.
Fir den Besuch der Tempelanlage ist ein
kleiner Obolus zu entrichten. Bei perfektem
Wetter war jeder Yen gut investiert. Die-
ser schone Tempel beeindruckt nicht nur
durch seine GroBe, sondern auch durch die
Einzigartigkeit japanischer Baukunst - was
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man aus Holz zaubern kann, begeistert uns
immer wieder aufs Neue. In der Tempel-
anlage selbst trifft man auf diverse kleine
Tempel mit Friedhéfen und Gebetsraumen.
Wir entschieden uns, zundchst eine um
einen Friedhof erbaute Anlage (gegen eine
freiwillige Gebihr) zu besichtigen. Ein sol-
cher Abstecher abseits der Hauptattraktion
sei an dieser Stelle jedem ans Herz gelegt.
Japanische Steingarten sind schon etwas
Schones, vor allem mit viel Liebe zu einer
Gartenlandschaft gestaltet. Das Sortieren
der vielen Photos wird viel Zeit kosten...

Im Tempel besuchten wir auch einen bud-
dhistischen Gebetsraum, der sich auch gut
als Dojo eignen wirde. Wie in den mei-
sten traditionellen Gebduden galt natdrlich
auch hier: Schuhe ausziehen, ins Regal
stellen und erst dann die Raumlichkeiten
mit einer gehorigen Portion an Respekt,
gegeniber Kultur und verwendetem Mate-
rial, betreten. Gepflegte Holzer und tradi-
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tionelle Tatami pragen diese Atmosphare
besonders. All das, was in unseren Augen
auch zu einem Dojo gehort oder zumindest
gehdren konnte.

Nachdem wir uns am Ausgang wieder ver-
sammelt hatten, gingen wir entlang der
HauptstraBe von Kamakura; unser Ziel war
der wichtigste Shinto-Schrein der Stadt. Der
Tsurugaoka Hachiman-gu wurde urspring-
lich im Jahre 1063 nahe Yuigahama gebaut
und im Jahr 1191 an den heutigen Ort in
Kamakura verlegt. Dieser, dem Kami Hach-
iman geweihte Shinto-Schrein thront nun
mit Blick Uber Kamakura, majestatisch auf
einem Hugel gelegen, und gilt fir viele
Touristen, neben dem von uns vor 3 Jah-
ren besichtigten Kotoku-in Buddhas, als
der Sightseeing-Ort schlechthin.

Am FuBe der Treppe, die zum Schrein flhrt,
zogen schnell die Kytdoka, die japanischen
Bogenschiitzen, unsere Blicke auf sich.
Gruppen von Mannern und Frauen wechsel-
ten bei einem ZielschieBen auf eine ca. 30
Meter entfernte Zielscheibe (jap. ,Mato").
Um das Areal der Vorfiihrung herum ver-
sammelten sich die besten Objektive und
Kameras nebst Besitzern, ihr Ziel war es,
die Pfeile und Personen mdglichst perfekt
abzulichten. Nicht nur ein schneller Finger
war gefragt, sondern auch die Kunst zu
erahnen, wann der Bogenschiitze den Pfeil
auf seinen Weg entlasst. Das Timing war
hier genauso wichtig wie im Aikido.

Am FuBe des Tempels stoppten wir wie
vor 3 Jahren, um Amazake (auch Rei, dt.
,SuBer" Sake) zu trinken. Der Amazake
ist ein traditionelles japanisches Getrank
aus fermentiertem Reis, siiB, alkoholarm
und triibe. Er wird warm serviert, und wir

nutzen diese kleine Pause, um neue Kraft
fir das nachste Tagesziel zu tanken: Eno-
shima.

Mit der Enoshima Electric Railway, einer
Schmalspurbahn, ging es nach Enoshima
(dt. ,Insel [in] der Bucht"). Enoshima ist
eine kleine Insel mit einem Umfang von
gerade mal 4 km. Vor 3 Jahren hatten wir
keine Zeit fur einen Besuch und so gin-
gen wir dieses Mal Uber einen Damm zur
Insel. Bevor wir uns in die kleinen Gassen
stlirzten, fiel unser Blick zuerst auf den Fuji-
San. Der heilige Berg Japans guckte kurz
hinter den Wolken am Horizont hervor, von
uns nur durch die aufgeregten Gesten der
Japaner bemerkt. Robert probierte auf der
Insel mit mir seine erste Schnecke, eine
Abalone. Gegrillt, und von der Konsistenz
doch ein wenig zah, wird diese jedoch nicht
so schnell auf dem Speiseplan von uns lan-
den. Dennoch, in Japan sollte man alles
probieren, egal ob Qualle, Schnecke oder
vergorene Bohnen (jap. ,Nato"). Auf der
Insel erregte ein kleiner Hafen unsere Auf-
merksamkeit. Beeindruckend war hier die
Vielzahl der Segelboote, vor allem, wenn
man beachtet, dass die Japaner nur Uber
ca. 2 Wochen Urlaub und nicht so viel Frei-
zeit verfligen, um diesen doch sehr zeitin-
tensiven Sport zu pflegen.

Nach dem Besuch dieser kleinen Insel,
und vielen Kilometern zu FuB machten wir
uns auf den Rlckweg in Richtung Tokio.
Ein leckeres ,Shabu shabu®™ (eine Art japa-
nisches Fondue) rundete den schénen Tag
ab.

Dienstag ging es dann zum ersten Trai-
ning. Von unserem Hotel brauchten wir
eine knappe halbe Stunde zu FuB ins Ten-
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dokan, und da wir uns vor dem um 06:30
Uhr beginnenden Training noch umziehen
und aufwarmen mussten, klingelte unser
Wecker um kurz vor 5. Schon bei diesem
ersten Training fiel uns wieder auf, dass in
Japan ganz anders trainiert wird: Zwar wer-
den die Techniken an sich nicht schneller
ausgefiihrt, aber die Japaner stehen nach
einem Fall fast sofort wieder und starten
ihren nachsten Angriff, und so ist die Trai-
ningsintensitat um ein Vielfaches héher als
bei uns zu Hause. Obwohl die Matte schon
gut geflillt war - mit den bereits angereisten
Gasten waren wir Uber 50 Leute auf der
kleinen Flache - waren wir nach 45 Minuten
Training wie durchs Wasser gezogen.

Nach dem Friihtraining ging es dann erst-
mal zum Frihstick. Dieses gab es, wie
schon bei unserem letzten Besuch, in
einem Restaurant der Kette Sukiya. Die
Bezeichnung Schnellrestaurant wird hier
neu definiert: Wir saBen kaum, da brachte
ein Kellner bereits den obligatorischen kal-
ten grinen Tee und nach der Bestellung
kamen unsere 4 Essen in weniger als einer
Minute — und das bei mindestens 10 wei-
teren Gasten in dem kleinen Laden. Fir
409 Yen (ca. 3 Euro) gab es eine Schale
Reis, eine Miso-Suppe, einen kleinen Salat,
ein Ei und ein Stiick gebratenen Lachs —
so wiirden wir auch gerne in Deutschland
friihstiicken!

Fir diesen Tag hatten wir uns 2 Tagesziele
vorgenommen. Zundachst besichtigten wir
den Tokioter Regierungssitz, das ,Tokyo
Metropolitan Government Building”, in
Shinjuku (dt. ,neue Unterkunft*). Das
Besondere an diesem Gebdude ist, dass
sich in den 45. Stockwerken der beiden
Tuirme jeweils eine Aussichtsplattform
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befindet, von der aus man wunderbar tUber
Tokio blicken kann. In der Regel ist die
Wartezeit nicht lang, so war es auch dies-
mal. Wir mussten keine 15 Minuten warten,
wurden kurz kontrolliert und durften dann
kostenlos nach oben fahren. Zu unserem
Gliick trafen wir auf eine sehr nette dltere
Japanerin, die uns einmal im Kreis um
die Fensterfront fuhrte und zu jeder Him-
melsrichtung in relativ gutem Englisch viel
erzahlte.

Nachdem wir wieder auf dem Erdboden
standen, kampften wir uns abermals durch
den gewaltigen Bahnhof von Shinjuku und
fuhren mit der Yamanote-Line nach Hara-
juku. Den schénen Yoyogi-Park lieBen wir
liegen und schlenderten die berlihmte
Omotesandod (die EinkaufsstraBe schlecht-
hin) entlang. Hier befindet sich nicht nur
alles, was Rang und Namen hat, sondern
auch unser zweites Tagesziel, der Oriental-
Bazaar — hier kann man vom Essstabchen
Uber traditionelle Kleidung bis zur Antiqui-
tat alles kaufen. Wir kauften fiir Robert
eine Samue, eine traditionelle Arbeitsklei-
dung. Diese ist sehr bequem und lasst sich
auch bei uns im Haushalt gut anziehen.
Nach dem Shopping blieb nicht mehr viel
Zeit. Ein kurzer Zwischenstopp im Hotel,
ein Tausch der Einkdufe gegen die Trai-
ningstaschen, und schon ging es wieder
zum Abendtraining ins Tendokan.

Den Mittwoch begannen wir erstmal mit
einer groBen Wasche: mit vielen 100
Yen Stucken bewaffnet stlirmten wir den
Waschsalon einige StraBen weiter und
dort wuschen und trockneten wir unsere
Klamotten. Das alles ging sehr schnell,
denn ein japanisches (= kaltes) Wasch-
programm dauert nur 15 Minuten und die
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Ga
wesentlich langer. Danach trennten wir
uns, und wahrend Bjorn einen ruhigen Tag
ohne viel Trubel hatte, machte sich Robert
zusammen mit Jorg auf den Weg zum Kai-
serlichen Palast.

Mitten in Tokio umringt von Giganten aus
Stahl und Beton, liegt die kaiserliche Resi-
denz auf dem ehemaligen Gelande der Burg
Edo. Der groBte Teil des Palastes ist streng
bewacht und der Offentlichkeit unzugéng-
lich. Aber an einigen Wochentagen darf
man die Ostlichen Garten besichtigen.
Bei bestem Herbstwetter, mit strahlender
Sonne und blauem Himmel, ging es durch
den Garten mit seinen perfekt gepflegten
Rasen und wunderschon angelegten Bee-
ten. Auch nach diesem langen Sightseeing-
Programm ging es natrlich ins Tendokan.
Nach einem sehr schénen, aber auch sehr

AT el

anstrengenden Training war an unser Bett
aber noch lange nicht zu denken. Zusam-
men mit den anderen Hamburgern gingen
wir mit Marcus, einem Freund, der vor
Jahren nach Japan ausgewandert ist, zum
Essen. Nach all der Zeit in Tokio kennt er
sich nattirlich gut aus, und so endeten wir in
einem gemiitlichen kleinen Gyoza-Restau-
rant. Zu den pikant gefiillten Teigtaschen,
wahlweise gekocht oder gebraten, gab es
ein kiihles Bier und nette Gesprache. Spater
saBen wir dann noch in der Lobby unseres
Hotels (wobei eine deutsche Garage gré-
Ber ist, als diese Hotel-Lobby) und planten
unser Programm fiir den kommenden Tag.

Donnerstags findet im Dojo ein Frihtrai-
ning von 6:30 bis 7:15 Uhr statt. So muss
man zwar extrem frih aufstehen, hat
danach aber auch viel vom Tag. Dieses
wollten wir zusammen mit unseren Freun-
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den aus Serbien nutzen und gemeinsam
den Tsukiji Market besuchen. Dieser GroB-
markt im Stadtteil Chtuo gilt als groBter
Fischmarkt der Welt, und auch wenn hier
durchaus auch Gemiise, Friichte und aller-
lei Kiichenutensilien gehandelt werden, so
werden tdglich Uber zweitausend Tonnen
Fisch und Meeresfriichte umgesetzt. Die
Geschichte dieses Marktes reicht bis ins 16.
Jahrhundert zuriick, im November 2016 soll
sie aber enden: Der Fischmarkt soll in ein
anderes Viertel umziehen und dann auch
nicht mehr der Offentlichkeit zuganglich
sein. Daher nutzten wir noch einmal die
Gelegenheit, diesen einzigartigen Ort zu
besuchen, und schlenderten durch groBe
Hallen mit leckersten Dingen aus dem
Meer. Obwohl wir immer auf der Hut vor
den rasenden Transportwagen waren, SO
entstanden doch hunderte von Bildern von
dem, was sich besser in unseren Bauchen
als auf einem Speicherchip gemacht hatte.
Rings um den Fischmarkt werden andere
Zutaten und Kichenutensilien verkauft,
wir deckten uns bei einem Topferstand mit
schénen Schalen ein.

Danach UberlieBen wir Mikki die Flhrung,
da er flieBend japanisch spricht und sehr
oft in Tokio ist, kennt er so manchen
geheimen Tipp: Unser Weg endete in
einem sehr guten Sushi-Laden, in dem uns
all das serviert wurde, was wir gerade eben
auf dem Fischmarkt gesehen hatten.

Am Abend bildete eine groBe Sushiparty
den Auftakt fiir das dritte Tendo World
Seminar. Mittlerweile waren alle angereist
und so standen 100 Gaste aus der ganzen
Welt vor Tischen, die sich unter Sake und
Sushi bogen. Neben uns Deutschen (als
gréBte auslandische Gruppe) waren Teil-
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nehmer aus Danemark, den Niederlanden,
Belgien, Frankreich, Italien, Serbien, Slo-
venien, Singapur, Mexiko, Russland und
einer aus den USA angereist. Die letzten
Informationen zur Verteilung auf die Zim-
mer und die Busse, mit denen wir am kom-
menden Tag fahren wiirden, wurden ver-
teilt. Wie alle japanischen Partys, so hatte
auch dieses frohliche ,Get-together" ein
definiertes Ende, und nachdem alle beim
Abrdumen geholfen hatten, machten wir
uns auf dem Weg zu unserem Hotel.

Da wir schon zum dritten Mal im Fukudaya
waren, konnten wir unser groBes Gepack
Uber das Seminarwochenende freundli-
cherweise im Hotel lassen.

In der Friihe des regnerischen Freitags
machten wir uns mit unseren Trainings-
taschen sowie Rucksack und Kamera im
Gepack auf den Weg zum Tendokan, um
von dort gemeinsam in Richtung Izu auf-
zubrechen. Die vier Busse starteten plinkt-
lich, und hier lernten wir auch unsere
Zimmergenossen kennen. Das neue an
diesem Seminar war es, dass alle Zimmer
gemischt mit Japanern und Ausldndern
belegt waren.

Wie schon beim letzten Weltseminar, so
sollte die Anreise nicht nur einfach zum
Ort des Lehrgangs fiihren, sondern auch
ein Sightseeing-Programm bieten. Unser
erster Stopp galt dem Hakone-Schrein
nahe der gleichnamigen Stadt im gebir-
gigen Vorland des Fuji-san. Obwohl wir die
ganze Woche bestes Wetter gehabt hat-
ten, wollte der Dauerregen an diesem Tag
nicht enden, aber trotzdem (oder vielleicht
gerade deswegen) bot die alte Tempelan-
lage eine beeindruckende Kulisse. In wet-
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terfeste Kleidung gehiillt, ging es von dem
Schrein noch zu dem beriihmten roten Torii
im Ashi-See. Dieses stellt als ein Element
der japanischen Architektur den symbo-
lischen, aber auch den realen Eingangstor
eines Schreins dar.

Von Hakone aus ging es mit einem weiteren
Zwischenstopp zum Mittagessen bis dicht
vor unser Ziel. Da das Kannon Onsen (Ryo-
kan!) nicht lber groBe StraBen erreichbar
ist, mussten wir kurz vor dem Ziel in kleine
Minibusse umsteigen. Durch teilweise sehr
schmale aber vor allem kurvenreiche Stra-
Ben ging es die letzten Kilometer zum Kan-
non Onsen hinauf, und auch hier zeigte sich
die perfekte Organisation unserer japa-
nischen Freunde: Vor dem Hoteleingang
stand unser Gepack, die Taschen nach
Gebduden und Zimmern sortiert. Gemein-
sam mit unseren beiden Japanern bezogen
wir das geraumige Appartement in dem,
wie in einem Ryokan Ublich, der Wohnraum
auch als Schlafzimmer dient. Die Futons
waren in Schranken verstaut und wurden
abends durch das Personal ausgebreitet.
Im AuBenbereich des Zimmers stand uns
sogar ein eigenes Onsen zur Verfligung —
ein kleines Bad von den heien Quellen der
Umgebung gespeist.

Da Geothermie in Japan sehr haufig vor-
kommt, findet man diese Onsen (ber das
ganze Land verteilt. Die Halbinsel Izu, auf
der das Seminar statt fand, ist als Nah-
erholungsgebiet nicht zuletzt wegen sei-
ner heiBen Quellen beliebt und eine der
beriihmtesten ist das Kannon Onsen.

Nach dem Ankommen hieB es erstmal Dojo
putzen und Matten aufbauen. Mit knapp
90 Japanern und fast 100 Auslandern war
dies sehr schnell erledigt. Die vielen Hande
sorgten dafiir, dass bis zum gemeinsamen
Abendessen noch ein wenig Zeit fir einen
ersten Besuch im groBen Onsen blieb.

Im Zimmer schnappten wir uns die vorhan-
den Yukata (japanisches Badegewand),
unsere Handtuicher und nicht zu vergessen:
die kleinen Waschlappen, und dann ging es
ins Bad. An dieser Stelle seien noch mal die
wichtigsten Regeln einer Onsen-Benutzung
erwahnt:

e Vor dem Baden wird sich griindlich
mit Seife und Waschlappen im Sitzen
gewaschen — das Bad betritt man nur
sauber.

e Den benutzten Waschlappen legt man
beim Baden auf den Beckenrand oder
auf den Kopf, er soll nicht das Wasser
verschmutzen.

So durch das erste Bad entspannt, begaben
wir uns zu einem weiteren Hohepunkt des
Tages, dem Abendessen mit traditionellen
japanischen Gerichten. Alle zusammen
saBen auf dem Boden an langen Tischen
und es gab Shabu Shabu, Sashimi und
unzahlige Kostlichkeiten, bei denen schon
die jeweilige Darreichungsform ein Kunst-
werk darstellte.
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Kaum waren wir mit dem Abendessen fertig,
ging es schon zum nachsten kulinarischen
Programmpunkt des Wochenendes: Jeder
Teilnehmer war gebeten worden, eine kuli-
narische Spezialitat aus seinem Heimatland
mitzubringen, und so bogen sich die Tische
in dem groBen Gruppenraum bald vor Spe-
zialitédten aus allen Teilen der Erde. Neben
Wein aus Frankreich, Marzipan aus Libeck,
Insekten aus Mexiko, Vodka aus Russland
und bayerischen Wurstspezialitditen gab
es nattirlich auch das ein oder andere aus
Japan. Es wurde viel gelacht, geredet, und
neben einigen Ansprachen gab es auch die
obligatorischen russischen Volkslieder von
den Gruppen aus Vladivostok. Mit einem
Umweg Uber das Bad schafften wir es
aber am Ende doch noch ins Bett; gerade
noch rechtzeitig, denn das Friihtraining
von Waka-Sensei sollte konditionell sehr
anstrengend werden.

Nach dem Morgentraining gab es dann
das traditionelle, japansiche Friihstiick und
wahrend wir uns auf Miso-Suppe, griinen
Tee, rohen Fisch, saure Pflaumen, scharfe
Rettiche und heiBen Reis freuten, konnte
man doch einigen langen Gesichtern die
Trauer Uber das Fehlen von Brétchen und
Kaffee entnehmen.

Die nachsten anderthalb Tage vergingen
wie im Fluge; Training, Baden, Essen,
Training, Baden, Party — leider war das
Programm so dicht, dass es keine Zeit fiir
einen Ausflug nach Shimoda gab.

Mittlerweile war der Regen wieder einem
wunderschénen Herbst gewichen und so
freuten sich alle auf die groBe Grillparty am
Sonntagabend. Wie schon auf den letzten
Weltseminaren, so wurde auch dieses Mal
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der Garten vor dem Hotel geschmiickt, es
wurden Lampen aufgehangt und Grills auf-
gestellt, und dann begann die groBe Party.
Beim Schlendern (iber kleine Briicken oder
einem netten Gesprach auf einer der vie-
len Plattformen wurden neue Freund-
schaften geschlossen oder alte intensiviert.
Dabei gab es Leckeres vom Grill und wer
unverstandlicherweise einen Bogen um
die leckeren Jakobsmuscheln machte, der
fand bei einem reichhaltigen Angebot von
Fleisch, Gemiise oder sogar Wurst sicher
etwas Passendes.

Am Montag nach Morgentraining, Frih-
stlick, Mattenabbau und einem letzten Bad
ging es wieder zu den Bussen und dann
Richtung Tokio. Unsere Fahrt sollte eigent-
lich am Meer entlang fiihren, aber da das
Wetter mittlerweile so gut war, wurde der
Weg nach dem Mittagessen gedndert. Wir
verlieBen leider die atemberaubende Kuste
und fuhren wieder ins Gebirge; unser
Ziel war ein Blick auf den Fuji-san. Von
einem Parkplatz aus stirmten alle zu der
besten Fotoposition und obwohl der FuB
des Berges im Nebel lag, wurde mit allem
geknipst, was gerade zur Verfligung stand.
Danach, es fing schon an zu démmern, ging
es zurlick nach Tokio, und kaum dass die
Busse vor dem Tendokan entladen waren,
hatte die GroBstadt schon fast alle Semin-
arteilnehmer verschluckt.

Am Dienstag hatte uns das Tendokan wie-
der: Friih Aufstehen, friih Trainieren - so
nutzt man den Tag optimal aus. Nach dem
Training flhrte uns unser Tagesziel zum
Meiji-Jingu, ein zwischen 1912 und 1920
errichteter Schrein, der nach dem Tode
des Meiji-tennd gebaut wurde. Der Tennd
(jap. ,Himmlicher Herrscher") ist der Kaiser
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von Japan, aber de jure nicht das Staatso-
berhaupt; seine politische Rolle ist auf eine
reine Symbolfunktion beschrankt. In religi-
Oser Hinsicht gilt er als der oberste Priester
des Shinto.

Auf dem Weg zum Meiji-Jingy, der in einem
immergriinen Wald liegt, passiert man wie
an vielen Schreinen und Tempeln eine Auf-
reihung von gespendeten Sake-Fassern.
Besonders an diesem Ort sind aber auch
die Rotweinfasser, die als Spende jeder
franzésischen Weinregion gegeniiber den
Sake-Fassern stehen. Der Schrein selbst
wurde am 1. April 1945 durch Bombar-
dements der US-Amerikaner zerstdrt und
nach Kriegsende wieder aufgebaut. Uber
100.000 Freiwillige halfen hierbei.

Um das Gelénde des Schreins wurden in
der Zeit der Errichtung 120.000 Baume
(365 verschiedene Arten) gepflanzt, die aus
allen Teilen Japans gespendet wurden.

Auch wenn uns dieser Ort fesselte, so
wollten wir doch rechtzeitig zum Abend-
training sein und machten uns auf den
Rlckweg.

Der Mittwoch sollte der langste Tag
unserer Reise werden. Nach einem kurzen
Zwischenstopp auf dem  Fischmarkt,
wo wir noch ein paar Kleinigkeiten fur
Zuhause kauften, begaben wir uns in den
Hamarikyu — fur uns der schonste Park
Tokios. Die durch einen Graben vom Fest-
land getrennte Anlage wurde bereits um
1700 als Garten mit Seen, Brilicken, kiinst-
lichen Inseln und Teehdusern geplant.
Trotz vieler Zerstérungen durch Kriege und
Erdbeben ist die Anlage ein wichtiges Bei-
spiel der Kultur der Edo-Zeit, und so ver-

brachten wir hier einige Stunden. Bei einer
Pause im Teehaus wurden wir gleich auf
unsere guten japanischen Umgangsformen
angesprochen — so Ubertragt man Aikido
ins tagliche Leben.

Wir hatten den Park zu FuB betreten, ver-
lassen wollten wir ihn aber auf dem Was-
serweg. Mit einer Fahre fuhren wir den
Fluss Sumida hinauf in Richtung Asakusa
und unterquerten 12 der wichtigsten Bri-
cken Uber Tokios groBten Fluss. Unterhalb
des Hauptgebdudes der Asahi-Brauerei
gingen wir wieder an Land und landeten in
einer touristischen Nahkampfdiele. Asakusa
im Stadtbezirk Taito ist bekannt flir den
Senso-ji, den altesten und bedeutendsten
buddhistischen Tempel Tokios und den in
unmittelbarer Nahe liegenden Asakusa-
Schrein. Um die Tempelanlagen herum liegt
ein Viertel aus Restaurants, kleinen Laden,
Kabuki- und Rakugo-Theatern. In einer
kleinen SeitenstraBe machten wir erstmal
Pause und verzerrten unser erstes Okono-
miyaki. Okonomi bedeutet ,Geschmack®,
,Belieben™ im Sinne von ,was du willst";
yaki bedeutet ,gebraten" oder ,gegrillt".
Traditionell wird es am Tisch auf einer hei-
Ben Eisenplatte (jap. ,Teppan®) gebraten.
Die Grundzutaten sind: Ei, Kohl, Dashi,
Fleisch und Gemise. Alles wird gemischt
und ahnlich einem Omlett gebraten.

Nach dem Essen merkten wir, dass wir das
Training wohl nicht schaffen wirden. Wir
schickten noch eine Kurznachricht an Eck-
hardt, wurden aber dennoch vermisst, wie
wir am nachsten Tag erfahren sollten. So
lieBen wir uns Zeit und schlenderten bis in
die Dunkelheit durch die Gassen von Asa-
kusa.
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Am Donnerstag machten wir einen Well-
ness-Tag: Zwischen dem Friih- und Abend-
training besuchten wir, zusammen mit den
Serben, ein Onsen in Tokio. Hier konnten
wir nicht nur ausgiebig baden und die Seele
baumeln lassen, es gab auch gutes Essen.

Freitag, der 23. Oktober war unser letzter
ganzer Tag in Tokio. Auf der einen Seite
waren wir ganz froh, dass die anstren-
gende Zeit vorbei war, auf der anderen
Seite hieB das auch Abschied von Japan
und von vielen alten und neuen Freunden.
Bevor wir zum letzten Training in das Ten-
dokan aufbrachen, fuhren wir noch ein-
mal ganz allein nach Asakusa, lieBen aber
alle Sehenswirdigkeiten links liegen, und
besuchten die Kitchen-Town. Auf mehre-
ren Kilometern reihten sich an einer StraBe
Kichengeschaft an Kichengeschaft, und
unsere Taschen flllten sich mit so man-
chem Mitbringsel.

Nach dem letzten Training, nach vielen
Verabschiedungen und einigen Photos lie-
Ben wir bei einer leckeren Nudelsuppe bei
Mogi die zwei Wochen noch mal Revue
passieren: Vor allem haben wir uns dari-
ber gefreut, dass unsere Gesundheit dieses
Mal mitgespielt hat und dass auch Jorg, der
ja das erste Mal in Japan war, trotz seines

20

akuten Bandscheibenvorfalls jedes Training
nicht nur mitmachen sondern auch genie-
Ben konnte!

Mit vielen neuen Erfahrungen machten wir
uns dann am 24. Oktober auf den Weg zum
Flughafen Narita und als wir Uber einer
Treppe ,WE HOPE TO SEE YOU AGAIN"
lasen, war uns eines klar: Wir warten nicht
wieder drei Jahre bis zum nachsten World
Seminar, sondern kommen eher wieder.

»Sayonara Nippon" und ,Domo arigato
gozaimashita®™ an alle Helfer und das ganze
Tendokan fir eine tolle Zeit!

Bjorn Ole Pfannkuche / Robert Patzwald

Ein weiterer Text mit dem Titel ,Kangeiko
— eine Erfahrung, die mich bereichert hat"
kénnen Sie in der Online-Ausgabe auf
unserer Internetseite www.tsh-verein.de in
der Rubrik Verein, Vereinsjournal lesen.

In unserem befreundeten Dojo, dem
Seishinkan, fand vom Montag, den 25.1.
bis Freitag, den 29.01.2016, das jahrliche
LFrihtraining" statt; in diesem Jahr habe
ich daran teilgenommen und wei3 bereits
jetzt, dass ich im nachsten Jahr auch wie-
der dabei sein méchte.

LFrihtraining” sagt lediglich aus, dass es
zwischen 7 und 8 Uhr morgens stattfindet
(und nach Belieben mit einem ,Abendtrai-
ning" erganzt werden kann). In dieser Art
werden in Japan auch Veranstaltungen
abgehalten; beim Kangeiko ist jedoch
etwas anderes gemeint.

Auf der Homepage des Seishinkan ist es
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erlautert: ,Die Kangeiko ist, einfach Uber-
setzt, das Training in der kalten Jahreszeit.
Kan, das Zeichen fir kalt, Keiko, das Zei-
chen fiir Uben. Zusammen wird dies im
Japanischen Kangeiko genannt. In japa-
nischen Dojos ist es sehr verbreitet, am
Anfang des Jahres dieses Keiko friih mor-
gens eine Woche lang durchzufiihren, an
deren Ende das Kagamibiraki stattfindet.”

Ich selbst bin seit Oktober 2014 beim Aikido
und hatte als Neuling im Januar 2015 das
erste Mal davon gehért. Die Teilnehmer
aus dem Harburger Dojo waren mit mir
abends, zu den reguldren Trainingszeiten,
auf der Matte und erzahlten davon. Da viele
Dan-Trager beim Kangeiko teilnehmen,
dachte ich zunachst, dass dies eine elitare
Veranstaltung sei. Nun weiB ich allerdings,
dass es nicht Personen mit hoher Bedeu-
tung vorbehalten ist, eher, dass die Per-
sonen dem Kangeiko eine hohe Bedeutung
zuschreiben; so wie ich.

Im Vorwege habe ich mir nicht allzu viele
Gedanken Uber das Training gemacht,
sondern fand den Gedanken reizvoll, eine
intensive Trainingswoche zu erleben. Ich
versprach mir etwas in der Art wie es die
(japanischen) Monche praktizieren, die
sogenannte Sesshin. Dies erfolgt mehr-
mals im Jahr und ist gepragt durch eine
haufige Meditation mit nur wenigen Unter-
brechungen, um das Notwendigste zu
erledigen. Was da im Einzelnen mit einem
passiert, muss selbst erlebt und kann nicht
beschrieben werden. Eine Sesshin habe ich
bisher nicht mitgemacht, jedoch die Medi-
tation (Zazen); Ublicher Weise wird Zazen
morgens in der Friihe als erstes direkt nach
dem Aufstehen praktiziert, da der Geist
noch unbefangen ist. Beim Kangeiko wird

ebenfalls friih morgens (das Aikido) gelibt,
was im Idealfall in groBer Geistesgegen-
wart und Achtsamkeit erfolgt. So war ich
gespannt, was mich erwarten wiirde.

Ich war sehr froh neben Eckhardt (5. Dan),
auch Milan (,Miki*) aus Novi Sad / Serbien
(4. Dan) und Bjorn (3. Dan) erleben zu dir-
fen, was sehr lehrreich war. Sehr interes-
sant war es flir mich, dass das Training von
Bjorn Uiberraschend ,anders" als sonst war,
was nicht nur bei mir gut ankam. Letztend-
lich sehe ich das Kangeiko als einen rich-
tigen Lehrgang an.

Diese bunte Mischung der Trainer ist auch
unter den Teilnehmern zu finden; am wei-
testen sind Simone und Nikola aus Leno bei
Brescia / Italien angereist, Steffen (,Steff™)
aus Fredericia / Dénemark und, zum Ende
der Woche, Jgrgen aus Oldenburg (Oldb)
kamen hinzu. Durch diese internationale
Mischung wurde das Training oft in Eng-
lisch bzw. zweisprachig geleitet, was ich
als respekterweisend ansehe und nicht flr
selbstverstandlich halte.

Insgesamt waren wir jeden Tag Uber 20
Personen auf der Matte, wobei am Mon-
tag und am Freitag die meisten anwesend
waren. Von einem, der schon ofters die
ganze Woche mitmacht hatte, hdérte ich,
dass es einem am Dienstag und Mittwoch
schwerer fallt. Am Donnerstag und Freitag
hat sich der Kérper bereits darauf einge-
stellt. Hier gilt es den inneren Schweine-
hund zu Uberwinden, insbesondere wenn
das eine oder andere Abendtraining hin-
zukommt; dies erklart den Einbruch der
Teilnehmer in der Mitte der Woche. Ich bin
ein bisschen stolz, dass ich es mitgemacht
habe; wenn ich nachzahle, waren es 8 Trai-
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ningseinheiten von Montag bis Samstag
(vor dem Kagamibiraki gab es zusétzlich
ein kleines Training).

Beim letzten reguldren Training vor der
Kangeiko-Woche wurde eine Fahrgemein-
schaft verabredet, um gemeinsam ptinktlich
vor Ort zu sein; ich durfte bei Bjérn, Robert
und Steff zusteigen, die nahezu vor meiner
Haustire einen Aufnahmepunkt fanden —
herzlichen Dank nochmal dafiir! Uber die
Woche hatte ich wahrend der Fahrt auch
feststellen kénnen, dass die morgendlichen
Gesprache sehr unterhaltsam waren, so
dass fur mich die Anreise selbst zur tag-
lichen Vorfreude beigetragen hat. Dazu
gehdrte auch ein wiederkehrendes Erlebnis
mit einem die StraBe blockierenden ,Ein-
kaufer"; wir hatten schon unseren SpaB.
Obwohl die Jahre zuvor der StraBenverkehr
gegen 6:15 Uhr eher Gbersichtlich gewesen
sein soll, so berichtete der Fahrer Robert,
waren in diesem Jahr deutlich mehr Fahr-
zeuge auf der Bahn; dennoch kamen wir
jeden Tag ohne zeitlichen Stress an.

Als wir am Montag Morgen das Dojo betra-
ten, waren wir fast die ersten und konnten
uns voller Ruhe umkleiden; nach und nach
kamen immer mehr Teilnehmer, wodurch
mir die GréBe und Bedeutung der Veranstal-
tung deutlich wurde. Die wenigsten kannte
ich. Als ich allerdings Milan erkannte, der
offensichtlich extra aus Serbien angereist
war, wurde meine Spannung noch weiter
erhoht. Kurz darauf kam Eckhardt mit einer
Flagge in das Dojo und nutze das englische
Wort ,demonstration®; in vielen verschie-
den Sprachen stand dort ,Frieden®, was
das Motto dieser Kangeiko-Woche sein
sollte. Diese Flagge wurde dann auBen vor
dem Dojo wie ein Plakat aufgespannt und
begleitete uns somit jeden Tag.
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Nachdem die rituelle BegriiBung abge-
schlossen war, sprach Eckhardt zur Eroff-
nung des Kangeiko ein paar Worte uber
das Motto und den Ablauf der Woche; auch
dankte er den vielen anwesenden Teilneh-
mern, vor allem den weit angereisten. Zum
Abschluss sagte er, dass Dienstag das Trai-
ning von Milan und Mittwoch von Bjorn
geleitet wirde, und dann ging es los...

Wie ich eingangs geschrieben habe, ist
unter den Teilnehmern ein recht hoher
Anteil von Dan-Tragern vertreten, aber
meine unbegriindete Scheu fiel schnell ab,
als ich mich trotz meines 4. Kyu-Grades
und zumeist unbekannten Techniken Uber-
raschend schnell in die Bewegungen einge-
fugt habe. Auch wenn ich mit den meisten
noch nicht trainiert hatte, war zu keiner Zeit
das Geflihl da, dass der Partner besonders
ruppig oder gewaltsam ware und dadurch
eine Qual entstehen wirde. Dieses hatte
ich in der Vergangenheit wahrend meiner
Zeit beim Jiu Jitsu erleben miissen, was nun
aber fast zwanzig Jahre zurlck liegt. Beim
Aikido ist es eher das Gegenteil, so wurde
ich von den vorerst unbekannten Partnern
auf Verbesserungen aufmerksam gemacht,
was sehr bereichernd war. Im heimatlichen
Dojo in Harburg geschieht dies selbstver-
standlich auch, aber beim Kangeiko kamen
andere Impulse.

Beim Aikido sind wir durch das Tragen des
Hakama alle gleich, den Obi (jap. ,Gurtel")
sieht man nur sehr undeutlich, was die
AuBerlichkeiten in den Hintergrund treten
lasst und einzig das Geben und Handeln
jedes einzelnen in den Vordergrund riickt.
Dies ist flir mich eine der vielen Wahr-
heiten im Aikido; einer der Griinde, weshalb
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ich diesen Weg gehe. Genau dies habe ich
bei einem Trainingspartner feststellen kon-
nen: Durch seine prazisen Ausfiihrungen
und seine angebotenen Verbesserungs-
vorschlage habe ich ihn als hoch gradu-
iert vermutet. Beim Kagamibiraki erhielt
er aber erst den 1. Kyu-Grad, was mich
wegen meiner eigenen vorherigen Vermu-
tung Uberraschte, jedoch auch gleichzeitig
fur ihn freute. Ein schoner Moment.

Was mir immer sehr gut gefallt, ist, wenn
vom Trainer zwischen den einzelnen Tech-
niken Erlduterungen oder Hinweise kom-
men, die auf dem ersten Blick mitunter gar
keinen Bezug zum Aikido haben. Hier bleibt
es jedem selbst iberlassen, was sie oder er
mit diesen Worten anfangen mag. Manch-
mal hilft es, ein Problem mit anderen Augen
zu sehen, und mitunter ist das Gesagte
vielleicht sogar ohne tieferen Grund.

Allerdings gibt es auch Erlduterungen und
Hinweise, die einen direkten Bezug zum
Aikido oder dem Verbessern des eigenen
Selbst dienen. Ich gebe hier jetzt kein Bei-
spiel, da es schwer wieder zu geben ist.
Zum einen kommt es sehr spontan, zum
anderen hangt es von der Situation ab - um
jetzt vollig zu verwirren: es kann zu einem
anderen Zeitpunkt sogar das Gegenteil
gemeint sein. Das ist das Leben, das ist die
Wahrheit.

Die Stunde Training war schnell vorbei. Als
zum Ende der Dank ,,Domo Arigato Gosai-
mashita®™ kam, waren ganz deutliche Unter-
schiede zu hoéren, so betonten die Italiener
das ,a" am Ende von ,GosaimaschtAAAA™
besonders. Dies zeigte mir, welchen Reich-
tum dieser Moment mit sich brachte.

Nach ein paar abschlieBenden Worten
wurde dann gefragt, wer zum Friihstiick
bleiben mag; es waren im Schnitt immer
rund 12 Personen, die ihren Arbeitsbeginn
flexibel gestalten konnten oder schlicht
frei hatten. Im Anschluss wurde dann
abgestimmt, wer den Einkauf ibernimmt.
Diese durften sich gleich in die Dusche
verabschieden, um mdglichst zeitnah alles
herbeizubringen. Die, die nicht einkauften,
bereiten im Dojo den Tisch und kochten
Kaffee und Tee.

Vor dem Frihstlick wurden aber zunachst
die Tatami (Matten) nach der traditionellen
Art gereinigt. Dazu werden Lappen mit
Wasser durchfeuchtet und ausgebreitet auf
die Tatami gelegt; mit beiden Handen wer-
den sie gehalten, wahrend dann gebeugt
- Spur flr Spur - vorwarts gerannt wird.
Bei dieser Arbeit beteiligen sich ausnahms-
los alle.

In der Zwischenzeit wurde platzbedingt
die Umkleide nur schubweise genutzt; wer
die Tatami gereinigt hatte und nicht sofort
bereits zur Arbeit aufbrach, hat das Friih-
stlick vorbereitet. Nach japanischer Manier
wurden niedrige Tische und Sitzkissen auf
den (nun gereinigten) Tatami aufgebaut.
Die Kaffeemaschine und der Wasserkocher
fir Teewasser liefen parallel. In dem Rah-
men des Frihstiicks lieBen sich auch viele
interessante Gesprache flihren; so nutzte
ich einen ruhigen Moment, um mit Milan zu
reden, was mir sehr wichtig war.

Das gemeinsame Frihstlick ist eine — wie
ich finde - schone Tradition, die ich nur
jedem empfehlen kann, sofern es sich
einrichten lasst. Nach dem Ende des Friih-
stlicks wurde alles abgeraumt, gereinigt
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und wieder verstaut; die Matte war bereit
fur das nachste Training (am Abend).

Nach dem Frihtraining folgte fiir die mei-
sten die Arbeit; ich hatte jeden Tag der
Woche eher ein gutes, entspanntes Gefiihl
und war daher kein bisschen ermattet oder
mude. So konnte der Tag beginnen!

Am Montag- und am Freitagabend stand
natlirlich auch das reguldare Training in
unserem Dojo an; da Steff in Harburg
untergebracht war, lieB er es sich nicht
nehmen, auf Bitten von Bjorn bei uns
das Training zu geben. Die Kinder waren
hoch erfreut, da auch ihr Training mit Steff
stattfinden sollte; sie wollten ,Bitte, bitte,
bitte!™ unbedingt die finf Affen des Aikido
von ihm gezeigt bekommen. Wer kann da
denn ,nein" sagen?!

Durch die vielen Trainings war ich zu Hause
nur wenig zu sehen, aber meine Frau hat
mich bestens unterstiitzt, was mir sehr viel
bedeutet — danke! Aber eine Woche war ja
auch nicht zu lang und so kam der Samstag
mit dem Kagamibiraki.

Das Kagamibiraki ist in Japan eine traditi-
onelle Zeremonie und bedeutet das “Zer-
schlagen des Spiegels”. Wer sich etwas
mit der japanischen Kultur befasst hat,
wird hier sicher nicht das Zerbrechen der
Spiegel einer Wohnung (vielleicht aufgrund
einer Abwrackpramie) vermuten, sondern
eine reflektierende Flache. In Japan wird
in der Literatur haufig Wasser mit dem sich
darin spiegelnden Mond(licht) erwahnt;
allerdings ist auch dies hier nicht gemeint.

Die Zeremonie bezeichnet den Abschluss
von etwas (hier des vergangenen Aikido-
Jahres) und den Beginn von etwas Neuem
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(also dem neuen Aikido-Jahr); es wird
im Seishinkan jedes Jahr als groBe Party
gemeinsam mit den Familien der Aikidoka
abgehalten. Das ,Zerschlagen des Spie-
gels” ist zentraler Bestandteil; hier wird ein
Fass mit Sake aufgeschlagen und - nach-
dem das Fass gedffnet wurde - betrach-
tet man sich selbst in der reflektierenden
Oberflédche des Sake. Wenn nun mit einer
Schopfkelle die Oberflache durchbrochen
wird, verschwindet dieses Selbstbild und
nachdem die Schopfkelle das Trinkgefal
gefiillt hat, ist wieder ein neues Selbstbild
in der Oberflache zu erkennen; ein neuer
Anfang.

Ich finde diese Betrachtungsweise sehr
schon und habe dies fir mich mitgenom-
men: Ein neuer Anfang ist gemacht, wenn
man das alte Selbstbild einfach zurlck-
lasst.

Um diesen Bericht nicht zu sprengen,
beende ich ihn einfach an dieser Stelle.
Auch wenn ich ungerne halbe Sachen
mache - alleine flir das Kagamibiraki
kénnte ich ahnlich viel schreiben — mache
ich hier jetzt einen Schnitt, bevor etwas
Halbherziges entsteht. Gewtinscht hatte
ich mir noch, den Text in Englisch zu ver-
fassen, aber ich lasse jetzt los...

AbschlieBend mdchte ich noch(mal) beto-
nen, wie sehr mir Aikido gefallt, wie sehr
es mich auch im Alltag begleitet und
bereichert.

Domo Arigato Gosaimashita!

Kai W.



Jetzt den neuen Wagen finanzieren
mit dem Sparkassen-Autokredit.

Fir alles, was nicht warten kann.

Aus Nihe wéchst Vertrauen l

[ ]
— Sparkasse
Harburg-Buxtehude
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BALLETT

Das Ballett hat neue
Trainingszeiten:

Kinder von 4 - 6 Jahren:
immer mittwochs
von 15.00 bis 15.45 Uhr

Kinder von 7 - 9 Jahren
immer mittwochs
von 16.00 bis 16.45 Uhr

Der Unterricht findet im
groBen Saal im Vahrenwin-
kelweg 39 statt. Es gibt noch

freie Platze!

Weitere Infos: Bea Din-
ger, staatlich  gepriifte
Tanzpadagogin, Telefon:
040/38643450
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Riickblick und Ausblick

Wie jedes Jahr beginnen wir in den Herbst-
ferien mit der Planung fir unsere Weih-
nachtsfeier. Am letzten Dienstag vor den
Weihnachtsferien prasentieren wir den
Eltern, Freunden und Interessierten eine
kleine Show.

Das Thema war dieses Mal auch schnell
gefunden: Piraten auf Schatzsuche. Cap-
tain Rostiges Rad hatte vor einigen Jah-
ren in Hamburg einen Schatz vergraben,
da ihm seine Goldstlicke und Schéatze zu
wertvoll flir seine Reisen waren. Auf einer
Schatzkarte markierte er den Weg und fuhr
los, um die sieben Weltmeere zu entde-
cken. Von seiner Reise kam er nie zurilck,
aber die Schatzkarte gelangte in die Hande
unserer Piraten, die sich sofort auf die
Suche nach dem Schatz machten.

Da unsere Kostiime aus dem letzten Jahr
so gut angekommen sind, beschlossen
wir auch dieses Jahr ein wenig zu basteln.
Dazu gehorte auch wieder, dass wir Con-
nies Wohnung und Balkon in Anspruch nah-
men, um wieder schone T-Shirts zu erstel-
len. Jeder von uns erinnerte sich noch ganz
genau an das letzte Jahr: Es war furcht-
bar kalt, was fiir die Jahreszeit auch nicht
unuiblich war, unsere Finger froren an den
Spriihdosen fest und nicht mal ein warmer
Kakao konnte uns wieder aufwarmen. Des-
halb hatten wir uns vorgenommen, mit der
Kostimplanung in diesem Jahr eher zu
beginnen, doch die Herbstferien standen
wie immer plétzlich vor der Tur. Erst am
1. November hatten wir alle Zeit fiir die
Vorbereitungen und dieses Mal meinte es
das Wetter wirklich gut mit uns. Statt uns

in Jacken und Schals einzuhillen, standen
wir im T-Shirt auf dem Balkon und hatten
Angst einen Sonnenbrand zu bekommen.
Wozu also im Sommer anfangen, wenn
man auch im November 20 Grad auf den
Balkon haben kann?

Nun standen die ersten Proben fiir die
Auffihrung an. Das Training klappte wun-
derbar und in nur wenigen Wochen waren
alle bestens fiir die Weihnachtsfeier vorbe-
reitet. Selbst unsere neuen Einradfahrer,
die wir mit der 150-Jahrfeier begeistern
konnten, bekamen ihre eigenen Auftritte
und konnten gut mit eingebunden werden.
Unser Publikum war begeistert und unsere
Kinder kénnen echt stolz auf sich sein, da
alle Uber sich hinausgewachsen sind. Der
Schatz wurde natirlich auch gefunden
und so konnten alle zufrieden in die Weih-
nachtsferien starten.

Fiir dieses Jahr steht im Sommer wieder
ein Auftritt beim Verkaufsoffenen Sonn-
tag am 03.07.2016 an. Bis dahin werden
wir fleiBig ein paar neue Tricks und Kiiren
liben. AuBerdem freuen wir uns natdrlich
auch auf die Einradgruppe, Hipp Hipp Hur-
rad, aus Winsen, die uns hoffentlich wieder
zahlreich unterstiitzen wird.

Daniela Eggers
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Das Harburger Rote Kreuz

Unsere Angebote:

* Kinderbetreuung * Rettungsdienst
* Ambulante Pflege + Katastrophenschutz
» Betreutes Wohnen * Krankentransport

Mit rund 7000 Mitgliedern, 300 ehrenamtlichen Helfern und
800 Mitarbeitern ist das DRK Harburgs grofite Blrgerinitiative.

040 766 09 20 Deutsches Rotes Kreuz +
www.drk-harburg.hamburg Kreisverband Hamburg-Harburg e.V.



FITNESS-STUDIO

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

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

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

Katja Wohlau
Studio-Leiterin

Offnungszeiten des Fitness-Studios

Montag: 09.00 - 22.00 Uhr Samstag: 12.00 - 18.00 Uhr
Dienstag: 09.00 - 22.00 Uhr Sonntag: 10.00 - 18.00 Uhr
Mittwoch: 09.00 - 22.00 Uhr
Donnerstag: 09.00 - 22.00 Uhr
Freitag: 08.00 - 22.00 Uhr

= und meine Krankenkasse hat ganz viel dazu gezahlt."

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 € im Jahr erstattet bekommen.

Uber die aktuellen Kurse informiert Sie das qualifizierte Team
des Fitness-Studios.
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Functional Fit - hier kommt jeder an seine Grenzen

Das Programm fiir die Ehrgeizigen unter
uns. Funktional Fit ist ein kombiniertes
funktionales & athletisches Ganzkérpertrai-
ning fiir Manner und Frauen.

Unsere Kursteilnehmer sind zwischen 20
und 65 Jahren und freuen sich auf neue
Mitstreiter, um geplante Ziele gemeinsam
Zu erreichen.

Ein abwechslungsreicher Mix aus verschie-
denen Elementen wie z.B. Stiitz und Hal-
telibungen, Gewicht heben, Spriinge und
Sprits macht dieses Training so speziell!

Functional Fit verbessert eure Koordina-
tion, Schnelligkeit, Kraft und Ausdauer.
Dieses kompakte, individuelle Workout
aus Zirkeltraining, Parcourtraining und ver-
schiedenen Challenges bringt euch immer
wieder an eure Grenzen. Neben dem eige-
nen Korpergewicht kommen Gymsticks,
Sandbags, Battlerows und Kettelbells zum
Einsatz.

Ab Frihjahr bieten wir unsere Kurse auf
unserer neu erbauten Outdoorflache direkt
vorm Studio an, also Frischluft tanken und
ein super Training genieBen. Kommt vorbei
und Uberzeugt euch von Functional Fit.

Wir holen jeden auf seinem individuellen
Level ab und erklimmen gemeinsam als
Team jede weitere Stufe.

Trainingszeiten:

Dienstags, 19:00 - 20:00 Uhr
Donnerstags, 19:15 - 20:00 Uhr
Samstags, 14:30 - 15:30 Uhr

GETRANKE_FA__CHHANDEH

W
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Deep Work Special

Am Samstag, den 7. Mai 2016 gibt es von
16:00 - 17:00 Uhr ein Deep Work Special
mit dem Top Presenter Kim Hster.

Kim ist mit Herz und Seele Deep Work
Trainer und als vielseitiger Fitness-Trainer
im In-und Ausland tdtig. Seit mehr als 15
Jahren ist er in medizinischen Therapie-/
Rehabilitationszentren und Fitnessstudios
als Studio und Kursleiter tatig.

<
N
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S
&

32

Wer sich nun fragt, was Deep Work ist,
bekommt hier die Antwort:

Deep Work ist athletisch, einfach, anstren-
gend, einzigartig und doch ganz anders als
alle bekannten Programme - ein Workout
aus 5 Elementen (Erde, Holz, Feuer, Metall,
Wasser).

Ein sehr schweiBtreibendes Ganzk&rper
Workout voller Energie!



HANDBALL

N E U - BEACH-HANDBALL-DAYS der SG Harburg - NE U

In diesem Sommer von Mai — September
wollen die Handballer der SG Harburg auch
regelmaBig Beach-Handball spielen und
zwar in Ronneburg in der WasmerstraBe,
wo bereits seit langerer Zeit die Volleybal-
ler der FSVR Harburg-Rénneburg regelma-
Big Beach-Volleyball spielen. Bisher haben
immer nur einzelne Mannschaften der SG
Harburg bei Beach-Handball-Turnieren in
Ashausen, Travemiinde, Hollenstedt oder
auch bei anderen externen Vereinen im
Landkreis oder an der Ostsee teilgenom-
men. In diesem Jahr wollen wir selbst
einen regelmaBigen Trainingsbetrieb 1 bis
2 mal die Woche und ein paar Wochenend-
Events veranstalten. Wir hoffen auf rege
Beteiligung - ob als Zuschauer oder aktiver
Spieler oder Spielerin. Seid dabei!

Driickt die Daumen, dass es einen schénen
Sommer gibt, dann macht das ,Beachen"
am meisten SpaB... ;-)

Die Termine fiir die Wochenend-Events
sind der 25. / 26. Juni und 16. / 17. Juli
2016.

Kommt vorbei und schaut es euch an. Es
wird auf jeden Fall ein groBer SpaB...!

Genauere Infos gibt es ab Ende Mai auf
unserer Homepage www.sgharburg.de

Die SG Harburg Handballer/innen
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Halbzeit in der Handball-Saison 2015 / 2016

Am 9. Januar 2016 fand das 7. Mixed-
Turnier der Erwachsenen-Mannschaften
der SG Harburg in der Halle Baererstrae
statt. Rund 50 Handballer/innen sind dem
Aufruf gefolgt, so dass wir ein Turnier mit 5
gemischten Mannschaften im Modus ,Jeder
gegen Jeden" spielen konnten.

Aus jedem Team der SG waren bekannte
und unbekannte Gesichter in der Halle ver-
treten und auch aus der weiblichen- und
mannlichen A-Jugend waren einige Jungs
und Madels dabei.

Dieses Turnier wurde vor 7 Jahren ins
Leben gerufen, damit neue Spieler/innen,
die jedes Jahr bei den einzelnen Mann-
schaften dazukommen, auch die Spie-
ler der anderen Teams kennenlernen.
Mit viel SpaB und ein bisschen Ehrgeiz wer-
den die Spiele ausgetragen und gleich im
Anschluss an das Turnier ab 20 Uhr geht es
weiter mit der Winterparty im Vereinshaus
des Griin-WeiB-Harburg, die ihre Raumlich-
keiten immer gern zur Verfiigung stellen.

Wir freuen uns sehr, dass diese Gelegen-
heit, dass sich ALLE aus der SG Harburg
besser kennenlernen, so gut angenommen
wird. SchlieBlich braucht jeder Verein wie-
derkehrende Events, die das Vereinsleben
pragen.

Bis zum nachsten Jahr....
Das Orga-Team
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HERZSPORT

Weihnachtsfeier der Herzsportgruppen

Wie in jedem Jahr endete das Sportjahr
der Herzsport Abteilungen wieder mit
einer schonen Weihnachtsfeier, die am
17.12.2015 im Restaurant ,Eichenhof®
stattfand. Es hatten sich viele Mitglieder,
zum Teil auch mit den Ehepartnern, ange-
meldet und somit trafen sich dann 38
Personen zu einem gemiitlichen Abend
bei gutem Essen zusammen. Geplant und
organisiert wurde die Veranstaltung wie im
Vorjahr von Monika Riemann und Manfred
Paetow. Ein geeigneter Raum wurde aus-
gesucht und das Essen vorbestellt, so dass
nach Eintreffen der Gaste alles recht flott
voran ging.

Die Weihnachtsfeier wurde gemeinsam von
den beiden Sportgruppen (50 Watt und 75
Watt) veranstaltet und auch die guten Gei-
ster im Hintergrund, die lberwachenden
Arzte, waren eingeladen, von denen zwei
sich fiir diesen Abend frei machen konnten
und an der Veranstaltung teilnahmen. Dr.
Horst Boulanger und Dr. Timo Rében wur-
den von allen Sportlern freudig begriBt.

Die Er6ffnung des Abends tibernahm Gerd
Elmenhorst, assistiert von Peter Holin, und
in ihrer Mitte unsere Ubungsleiterin Sonja
Maly, die dann auch noch einige nette
GruBworte sprach.

Nach dem Essen begann dann der Unter-
haltungsteil; denn es gab auch Livemu-
sik, dargeboten von Gerd Elmenhorst am
Keyboard sowie unserem jahrelangen und
nun Ex- Ubungsleiter Adolf Naroska am
Akkordeon, begleitet von Peter Holin an
der Gitarre.
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Es folgte zuerst durch Gerd die Danksa-
gung an unsere Arzte und Ubungsleiter,
musikalisch eingepackt in eine nette Story
aus der Postkutschenzeit in Alt-Harburg und
die Ubergabe einiger kleiner Geschenke.

Adolf und Peter legten dann los mit einem
Medley bekannter Schlager, zu denen
alle Anwesenden die Texte zum Mitsin-
gen Uberreicht bekamen, die zum Teil
leicht verandert waren und die derzeitige
gesundheitliche Situation der Herzsportler
reflektierten. So wurde aus dem Refrain
»,Marmor, Stein und Eisen bricht..." z.B.
»Zahne rein und Brille auf....". Alle mach-
ten begeistert mit. Es wurden anschlieBend
dann aber auch noch einige richtige Weih-
nachtslieder gesungen.

Um 22.00 Uhr war dann diese schone Ver-
anstaltung wieder beendet und wir gingen
in die verdiente Weihnachtspause.

Peter Holin



INTEGRATIONSSPORT

15 Jahre Wahrnehmung und Motorik

Sporthalle WoellmerstraBe, Hella Hinsche
und Karin Bienas

e ... und immer wieder mit viel SpaB,
Spiel und Sport
e ... mit tollen Kids, die super mutig

sind und mit viel Fantasie die Stunden
bereichern, die Bilder sprechen fir

sich Smiley
e .. die uns ganz oft super nette
Komplimente machen: ~Mama,

heute hatte ich wieder viel SpaB
beim Sport” ist der erste Kommen-
tar, wenn Miriam Mittwochs vom
Sportkurs abgeholt wird. ,Gehen wir
morgen wieder zum Sport!” ist mei-
stens der nachste Satz. Wenn es nach
Miriam gehen wiirde, kdnnte sie jeden
Tag Sport machen (Katja Ludwig).

e ... mit super Eltern, GroBeltern,
Geschwister und Freunde, die uns
immer wieder beim Abbau der grofen
und kleinen Kletter- und Bewegungs-
landschaften stark zur Seite stehen
und nicht miide werden, uns zu hel-
fen.

Auch nicht zu vergessen die Hilfen bei
Festen, wie z. B.: Sommerfest oder bei
unseren Adventsfeiern in der Sporthalle.

10 Jahre Integration:

Sport fiir Kinder, Jugendliche und Erwach-
sene mit und ohne Handicap findet immer
dienstags in der Sporthalle WoellmerstraBe
und donnerstags in der Sporthalle Hans-
Dewitz-Ring mit Petar, Julian, Andy und
Karin statt.

Die vielen fleiBigen Helfer, wie Eltern,
Betreuer und Freunde, die nicht auf den
Banken sitzen und nur zuschauen, son-
dern immer uns in unseren Aktionen aktiv
unterstiitzen, sei es beim: Hockey, Hand-
ball, FuBball, Volkerball, Parcours, Laufen,
Springen, Werfen, Gymnastik, Teamspiele

Wir mochten auf diesem Weg einmal ein
Herz DANKESCHON sagen, und hoffen, auf
weitere tolle sportliche Stunden, mit viel
SpafB
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INTEGRATIONSSPORT

Wahrnehmung und Motorik
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INTEGRATIONSSPORT

Trampolin




INTEGRATIONSSPORT

Slackline

BaererstraBBe
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INTEGRATIONSSPORT

Parkour

Gefragt—Geplant---Ausgeflhrt---Parkour
Impressionen von Mattis Peters

Mattis fragte mich in einer der letzten
Sportstunden, ob er mal einen eigenen
Parkour aufbauen kann.

Ganz schnell hab ich ja gesagt und er kam
zum nachsten Donnerstag extra friiher mit
einer Skizze auf einem Din A 4 Blatt, holte
sich Petar zur Hilfe und schon ging es los.

Kreativ bewegen, springen, klettern und
balancieren , hatte Mattis voll umgesetzt.
Eine Sportstunde lang hatte Mattis uns alle
im sportlichen Griff.

Danke, Mattis, es hat sehr viel SpaB
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INTEGRATIONSSPORT

Integrationsgruppe am Dienstag
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INTEGRATIONSSPORT

Integrationsgruppe am Donnerstag
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JU-JUTSU

Pravention, Selbstbehauptung und —verteidigung

Nach den Vorfallen in der letzten Zeit fih-
len sich Uberwiegend Frauen sehr unwohl
und &ngstlich in der Offentlichkeit. Die
Angst vor Ubergriffen auf Veranstaltungen
ist gestiegen.

Viele Frauen Uberlegen, sich zu bewaffnen
oder sich anderweitig vorzubereiten. In
den Waffengeschaften ist das Pfefferspray
bereits nahezu ausverkauft. Auch die Ver-
kaufszahlen anderer Hilfsmittel sind erheb-
lich gestiegen.

Aufgrund dieser Situation fiihlten sich
einige Personen berufen, teure, mehr oder
weniger gute Selbstverteidigungslehrgdnge
anzubieten, in denen Frauen Selbstvertei-
digungs-Techniken erlernen sollen.

Der Hamburgische Ju-Jutsu-Verband (HJ1V)
hat sich ebenfalls mit dem Thema ausein-
andergesetzt. Die Vereine des H]JV bieten
seit Jahren Lehrgange fir Frauen an.

Die Trainer/Trainerinnen sind gezielt
beschult und trainiert worden. Dabei wer-
den nicht nur fundierte SV-Techniken
gelehrt, sondern es wird insbesondere auf
Selbstbehauptung und Pravention wertge-
legt.

Weiter wird auch auf die Rechtslage und
allgemeine Verhaltenstipps eingegangen.
Auch in der Kiirze der SV-Lehrgangen des
HJJV kann niemand erwarten, dass Frau
sich in allen Situationen perfekt verteidigen
kann, aber sie bekommt viele Tipps um
gefahrliche Situationen meistern oder gar
nicht erst in eine zu geraten.
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Auch unser Verein bietet seit Jahren immer
wieder SV-Lehrgdnge in verschiedensten
Formen an.

Der nachste SV-Lehrgang der Ju-Jutsu-
Abteilung findet als Wochenendkurs am 9.
und 10. April statt.

Auch wir kdnnen natirlich in diesem
Wochenendkurs keine perfekte Kampferin
ausbilden, aber doch einiges an die Hand
geben, um geféhrliche Situationen zu mei-
stern oder zu vermeiden.



JU-JUTSU

Ju-Jutsu-Schnupperkurs fiir Kinder und Jugendliche

Damit Kinder und Jugendliche von 8 bis 15 UTUL L
Jahren Ju-Jutsu mal ausprobieren kénnen, |

bietet die Ju-Jutsu Abteilung der TSH nach
den Hamburger Friihjahrsferien ein kosten-
loses Probetraining Giber 4 Wochen an.

Das Ju-Jutsu Training besteht aus Erlernen
von Selbstverteidigungstechniken, Selbst-
behauptung, Bewegungslehre, Fallschule,
Gleichgewichtsschulung, Konditionsaufbau,
Spiele und SpaB.

Da es im Ju-Jutsu wichtig ist, mit der Kraft
des Angreifers zu siegen, ist diese Sportart
furr jeden sehr gut geeignet.

Das Training findet flr die 11- bis 15-jah-
rigen ab dem 22. Marz jeweils dienstags
von 18:30 bis 20:00 Uhr und fiir die 8- bis
10-jahrigen ab dem 24. Marz donnerstags
von 17:00 bis 18:30 Uhr in der Gymnastik-
halle des Friedrich Ebert Gymnasiums in
Heimfeld statt.

Wer Lust hat, an dem Probetraining teil-
zunehmen, muss sich unter Tel. 040
33427640 bei der Abteilungsleiterin Gabri-
ela Rindt anmelden, da die Teilnehmerzahl
eingeschrankt ist.

Nahere Informationen auch tiber www.tsh-
verein.de und www.ju-jutsu-tsh-online.de.
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KINDERTURNEN

Fasching beim Kinderturnen

2016 liegt Ostern sehr friih, was fiir uns
bedeutete, auch Fasching war bereits
Anfang Februar. Mit dem Fasching hier im
Norden ist es ja immer so eine Sache! Aber
wenn es dann soweit ist, wird es immer ein
toller, lustiger und vor allem bunter Nach-
mittag und so war es auch in diesem Jahr.
Am Donnerstag, den 4. Februar, kamen
dann auch keine Turnkinder zum Sport
sondern Pippis, wilde Tiere, Insekten und
andere toll verkleidete Wesen. Ich habe
mich auch besonders lber die vielen ver-
kleideten Eltern gefreut, so dass ich nicht
der einzige groBe Clown war.

An diesem Nachmittag durften wir das
Vereinshaus zwei Stunden lang fir unsere
groBe Faschingsfeier nutzen. Im Wechsel
mit Knabberpausen wurde gespielt, gesun-
gen und getanzt. Natlrlich durften am
Anfang auch eine Modenschau auf dem
catwalk und ein Fotoshooting nicht fehlen.
Die Kinder und ihre Eltern hatten wieder
viel SpaB. Satt und kaputt vom Feiern mus-
sten dann doch einige nach Hause getra-
gen werde.

Vielen Dank auch an alle Helfer, durch die
das anschlieBende Aufraumen sehr schnell
geklappt hat. Ich freue mich schon aufs
nachste Jahr.

Heike Hohensee
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q"" IHRE ZAHNARZTE
[ | ﬂ | | HOFFMANN - MENZEL & PARTNER
e 0

lhre Praxis fiir die ganze Familie -
auch abends und Samstagvormittag!

MIT UNSEREM SPEZIALISIERTEN BEHANDLERTEAM
BIETEN WIR IHNEN DAS GESAMTE SPEKTRUM
DER MODERNEN ZAHNHEILKUNDE UNTER EINEM DACH AN:

- zahnfarbene Fullungen aus Kunststoff oder Keramik
in einer Behandlungssitzung

- zertifizierte Implantologie seit 15 Jahren und eigenes
implantologisches Fortbildungszentrum fir Zahnéarzte

- Behandlung von Funktionsstérungen/CMD in Zusammenarbeit mit
Physiotherapeuten, Ostheopaten und Orthopaden

- Korrektur der Zahnstellung durch klassische Kieferorthopadie oder
mit unsichtbaren Invisalign®-Schienen

- Tatigkeitsschwerpunkt Wurzelbehandlungen seit 10 Jahren
- schonende Parodontitisbehandlung und &sthetische Zahnfleischkorrekturen

- strahlungsarmes digitales Réntgen + 3D Diagnostik durch
digitale Volumentomographie

Offnungszeiten in Harburg:
Mo-Do 7.00-20.00 Uhr und Fr 7.00-13.00 Uhr
Samstag 9.00-13.00 Uhr

Meyerstral3e 57 SchulstraBe 9
21075 Hamburg 21220 Seevetal
Tel: 040.790 56 66 Tel: 041 05.840 01

praxis@hmp24.de - www.hmp24.de - maschen@hmp24.de



SPIELMANNSZUG

LSO - TPK Hamburg
Wir sind dabei!

Das Foto zeigt 3 Teilnehmer unsere Zuges, die beim LSO mitmachen (von links nach rechts):
Christina (Tina) Owczarzewicz, Marc - Andre Owczarzewicz sowie Sabrina hanschmann.
Leider nicht mit auf dem Foto Charleen Kohler

Im Landes Spielleute Orchester Hamburg
sind wir auch mit 4 Spielleuten vertreten.
Dieses Orchester besteht zur Zeit aus 35
Spielleute aus 24 verschiedenen Mitglieds-
gemeinschaften der TPK Hamburg.

Aus unserem Zug sind Christina (Tina)
Owczarzewicz, Marc - Andre Owczarzewi