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VERANSTALTUNGEN UND TERMINE

Welt Tai Chiund Qi Gong Tag

Tennis: Tag der offenen Tiir

Zumba - Kids Party

Newcomer Pokal der Hamburger Tanzsportjugend
Skaten fiir Grof3 und Klein

HSH Nordbank Run mit dem Young Motion Team
Summer Special

Bubble Ball mit dem Young Motion Team
Sommerfest Studio

Kinder-Olympiade

Kinderturn-Sonntag

North-Star-Cup der Rhytmischen Sportgymnastik
Sport-Schau

Hamburg Gymnastic

Weihnachtsmarkt mit Weihnachtsbasteln
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Sportforum

Berner Au Tennisplatze

Sportforum, Saal 1
.~ Sportforum, Saal 1

Sporthalle Berner Au

Hafencity

Sportforum

Allhorn Stadion
Sportforum

Volksdorf

Volksdorf

Sporthalle Berner Au
Sporthalle Berner Au
Wandsbeker Sporthalle
Sportforum, Saal 1
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LIEBE SPORTLERINNEN,
LIEBE SPORTLER,

welche Ziele haben Sie, wenn Sie
zum Sport gehen? Sie mdchten fit
bleiben, Spald haben, ihre Leistungs-
fahigkeit verbessern oder wieder-
herstellen? Sie mochten neue Leute
kennen lernen, soziale Kontakte
kniipfen und pflegen, gemeinsam
lachen und sich austoben?

Alles gleichzeitig? Gut, das glei-
che mochten librigens 7.500 an-
dere Mitglieder des Walddorfer
SV auch! Viele sehen unseren Verein als sozialen Treffpunkt
und entrichten ihren Mitgliedsbeitrag, um in der grof3ten Biir-
gerinitiative in Hamburgs Nordosten Gemeinschaft zu erle-
ben. Vereine werden nicht umsonst als der ,soziale Kitt” der
Gesellschaft bezeichnet.

Gemeinsame Erlebnisse kann man nicht downloaden. Die
Abenteuer im Sportverein sind anders, als teure zwei Minuten
in einer Achterbahn. Sie sind meist langfristig, hdufig werden
diese Erfahrungen das ganze Leben nicht vergessen und sie
lassen sich nicht mit Geld bezahlen. Wahre Freunde trifft man
beim Sport, nicht im Chat!

Sie kdénnen etwas dafiir tun, um Erlebnisse richtig zu genie-
Ben: Engagieren Sie sich, gestalten und organisieren Sie mit.
Egal ob bei einer Mannschaftsfeier oder einer gemeinsamen
Reise. Ein mitgeplantes Event erfillt mit Stolz. Wer versucht
ein gutes Gefiihl zu kaufen, wird haufig enttauscht — weil es
nie so werden kann, als wenn Sie mitgeholfen hatten.

Leider beobachten wir in den Vereinen das gleiche Verhalten
wie in Schulen, bei der Freiwillige Feuerwehr usw.. Es werden
Dienstleistungen ,verlangt” und die Bereitschaft zu helfen
nimmt ab. Sportvereine brauchen aber die Unterstiitzung aus
der Mitgliedschaft, um ihre gesellschaftspolitischen Aufga-
ben wahrnehmen zu kénnen.

Jeder Verein besteht aus Mitgliedern, nicht aus Kunden, ver-
gleichbar mit unserem Staat: Wir sind Birger, keine Kunden.
Wir zahlen Steuern und engagieren uns als Blirger zum Wohle
unseres Staates.

Machen Sie Ihr Engagement fiir den Sport zur Herzensange-
legenheit, erhalten Sie durch freiwilliges Engagement die Zu-
kunftsfahigkeit des Sports und leisten Sie lhren persénlichen
Beitrag fiir die Werte unserer Gesellschaft.

Ihr Ulrich Lopatta

Der Vorstand informiert, dass auf Grund der sehr hohen
Zustell-Gebihren dies der letzte Sportfreund ist, der den
Mitgliedern zugeschickt wird. Der néchste Sportfreund
wird zum Stadtteilfest erscheinen und dann im Walddorfer
Sportforum und allen anderen Sportstatten zur Mitnahme
ausliegen. Ein zusatzlicher Versand als E-Paper ist geplant.
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LEICHTATHLETIK

BEWEGUNGSVIELFALT FUR
JEDES ALTER

Laufen, springen, werfen. — Der Grund-
gedanke der olympischen Kernsportart
Leichtathletik ist sehr simpel. Komplex
sind jedoch die Anspriiche an die ver-
schiedenen Disziplinen. Koordination,
Schnelligkeit, Kraft, Re-
aktion und Ausdauer
sind nur einige Beispiele.

FRUH UBT SICH

Man kann also gar
nicht friih genug damit
anfangen. In der Kin-
derleichtathletik steht

KINDERLEICHTathletik:

Kids lernen bei uns spielend
leicht und mit viel Spal3 die
Leichtathletik kennen

neben dem Spal3 an der Bewegung je-
doch vor allem das Teamgefiihl im Mit-
telpunkt. Madchen und Jungen trainie-
ren grundsatzlich gemeinsam. Mit der
Kinderolympiade und dem Kinderzehn-
kampf gibt es die Moglichkeit, in einem
kindgerechten Team-Wettkampf erste
Erfahrungen zu sammeln.

+ICH KANN ABER NICHT WERFEN.”

Das Schileralter ist das beste Lernalter.
Hier geht es vorrangig darum, die Vielfalt
der Disziplinen kennenzulernen, ohne
sich friihzeitig festzulegen. Hirdenlauf,
Hochsprung, Ballwurf - das Trainings-
programm ist vielfdltig. Aus ,Ich kann
das nicht” soll mit etwas Training ,Das
ist ja gar nicht so schwer.” werden. Wer




Sylvia Berger springt mit der
Floptechnik ber die Hochsprunglatte

seine Leistung Uberpriifen mochte, hat
die Moglichkeit, sich bei kleinen Wett-
kampfen bis hin zu den Hamburger
Meisterschaften mit Gleichaltrigen zu
messen. Jedes Friihjahr gibt es zudem
eine gemeinsame Trainingsausfahrt an
die Ostsee.

SEINE DISZIPLIN FINDEN

Aufbauend auf dem Schiilertraining
geht es in der Jugend darum, sich der
eigenen Stdrken und Vorlieben bewusst
zu werden: Schnell laufen oder ausdau-
ernd? Hochspringen oder weitspringen?
Werfen oder sto3en? Oder vielleicht von
allem ein bisschen? Auf Basis dessen
wird im Jugendalter disziplinenspezi-
fisch trainiert. Hier sollen die Athletin-
nen und Athleten in ihren Disziplinen
besonders gefordert werden. Wer sich
noch nicht festlegen mochte, hat wei-
terhin die Moglichkeit, disziplineniiber-
greifend zu trainieren. Leistungsorien-
tierte Athletinnen und Athleten kdnnen
zusatzlich zu den zwei woéchentlichen
Trainingseinheiten am Foérdertraining
teilnehmen, um neben den Hamburger
- und Norddeutschen Meisterschaften
auch eine Teilnahme an den Deutschen
Meisterschaften zu erreichen. Arne Gabi-
us (dt. Rekordhalter im Marathon) wur-
de fir den Walddorfer SV in der Jugend
dreimal Deutscher Meister.

AUCH SPAT UBT SICH NOCH

Das Erreichen des Erwachsenenalters
ist kein Hinderungsgrund, um noch zur
Leichtathletik zu finden. 400m-Europa-
meisterIngo Schultz(TSGBergedorf) bei-
spielsweise kam erst mit 22 zur Leichtath-
letik. SpaBB an der Bewegung und ein
bisschen Training - viel mehr braucht es
nicht, um auch als Spatstarter noch Erfol-
ge zu erzielen oder einfach fit zu bleiben.

GESUND UND FIT BIS INS HOHE ALTER
Im Seniorenalter ist ein gesundes Mal
an Bewegung sehr wichtig. Mit ihren
verschiedenen Bewegungserfahrungen
bietet die Leichtathletik hier einen ab-
wechslungsreichen Ausgleich fiir Senio-
rinnen und Senioren.

TITELSTORY

B e et ——— -M_ﬁ- Bt

Josef Hiemann meistert in gewohnter Sicherheit die Hiirde

DAS ALLHORN STADION

IN NEUEM GLANZ

Erfahrene Trainerinnen und Trainer be-
treuen die einzelnen Gruppen vom Kin-
des- bis ins Seniorenalter. Die meisten
von ihnen sind oder waren selbst aktiv
undfrischenihrWissen regelmafig durch
Fortbildungen auf. Die neue 400m-Tar-
tanbahn im Allhorn Stadion
bietet inzwischen die Moglich-
keit, ganzjdhrig drauen zu )
trainieren. Bei schlechtem
Wetter steht auch weiterhin 1
eine Halle direkt am Stadion
zur Verfligung. Acht Weitsprung-
anlagen, zwei Kugelstoringe und eine
wettkampftaugliche Hochsprunganlage

komplettieren das Bild einer professio-
nellen Trainingsstatte.

Wer nun also Lust bekommen hat, ist
jederzeit herzlich eingeladen, bei unse-
rem Training im Allhorn Stadion vorbei-
zuschauen. Die Trainingszeiten der ein-
zelnen Gruppen sind in der Tabelle auf
Seite 27/28 zu finden. B Josef Hiemann
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ZUMBA - KIDS PARTY

MIT SUSI WEITZEL

Susi wird mit euch richtig Party machen. Jeder ist willkommen
und vor allen Dingen, jeder kann mitmachen! Du brauchst kei-
ne Vorkenntnisse, du musst kein Tanzer sein. Die Schritte sind
ganz einfach und schnell zu erlernen. Zumba Kids ist eine auf
Kinder abgestimmte und speziell fiir Kinder entwickelte ener-
giegeladene Tanz- und Fitnessparty mit kinderfreundlichen

Choreografien und der Musik, die Kinder lieben. Und wer

am denkt - das ist nur was flir Mddchen - der sollte vorbeikom-
ApOth e ke Bahnhof VO| de @) rf men und es selber ausprobieren, denn Zumba ist mehr als
- Marlis Krampf - Tanzen. Zumba ist Fitness, SpaB, in der Gruppe laut sein

und macht einfach nur gute Laune.

ALLOPATHIE
HOMOOPATHIE
NATURHEILKUNDE

Stattfinden wird die 1. Zumba - Kids Party am 28. Mai
2016, von 11:00 bis 13:00 Uhr, im Saal 1 des Walddorfer
Sportforums.

Far das leibliche Wohl sorgen wir mit heiBen Wiirstchen

Marlis Krampf « Farmsener Landstr. 189 vom Grill, mitzubringen sind nur Sportkleidung inklusive
Tel. 040 / 603 42 45 « Fax 040 / 609 11 294 Sportschuhen und eine grof3e Trinkflasche mit Wasser! B
Mo.—Fr. 8.30-19.00 Uhr * Sa. 8.00-13.30 Uhr Susanne Teichmann / Annett Tudsen




KINDERFASCHING

EIN DREIFACHES HELAU!

Nicht nur das am Ende zu ,Atemlos” die
Blihne von unseren Faschingsgasten ge-
stirmt wurde, auch wir waren atemlos:,lhr
wart der Hammer, bei 150 Kindern haben
wir die Einlasskontrolle in die Ecke gewor-
fen und aufgehort zu zéhlen!!!”

Der Walddorfer SV war im Ausnahmezu-
stand, selbst das Serviceteam am Infotre-
sen konnte die Karawane der einlaufen-
den Faschingsgaste nicht stoppen und
war der Faschingsmeute bedingungs-
los ausgeliefert. Tja, so ist das, wenn wir
mit unseren Kids richtig Spal3 haben. Wir
hatten euch gewarnt, da ist an Arbeiten
nicht zu denken.

Das Parkett im Saal 1 gliihte, die Boxen
waren kurz vorm Explodieren und der
Waffelbackerei ging der Teig aus. Na und,
stort uns doch nicht. Wenn wir feiern ist
alles moglich. Auch das Maskottchen
Flip wurde sofort von den Kindern in die
Mitte genommen und nach anfangli-
chen Irrtimern des Faschingsteams, ihn
als Frosch, Bdr und Hund vorzustellen,
wurde lautstark geholfen: ,Das ist doch
ein Eichhoérnchen!” Klar, wie konnten wir
das nicht wissen, da war wohl die Peri-
cke etwas tief vor die Augen gerutscht.

Besonders gefreut haben wir uns, dass die-

SKIBASAR

AUF DER SUCHE NACH DER
RICHTIGEN SKIAUSRUSTUNG

Der Skibasar der Skiabteilung hat auch
wieder in diesem Jahr am Samstag
16.01.2016 von 9.30 Uhr bis 12.00 Uhr
seine Turen im Walddorfer Sportforum
geoffnet. Er kann auf eine fast 20-jahri-
ge Tradition zurilick blicken. Besonders
interessant ist fur die Verkaufer, dass kei-
ne Standgebiihr erhoben wird. Pinkt-
lich hat an diesem Morgen der Schnee
eingesetzt und damit winterliche Stim-
mung aufgebracht. Der Skibasar bietet
Schneesportlern die Moglichkeit, ihre
Sport- und Bekleidungsmaterialien an
die Frau oder Mann zu bringen. Kinder-
sachen finden meistens am schnellsten

Der Skibasar lddt im Wald-
dérfer Sportforum zum
Stébern und Schlendern ein.

VERANSTALTUNGEN

Flip wirft unter gespannten Blicken seiner verkleideten Fans den Wiirfel in den Korb

ses Jahr viele Eltern der Aufforderung, sich
zu verkleiden, nachgekommen sind. Bei
unserer Parade haben wir nicht nur viele
bezaubernde Prinzessinnen, furchterre-
gende Piraten und Drachen gesehen, wir
hatten auch sehr prominenten Besuch, die
Eisprinzessin ,Elsa” war mit ungefahr 30
Doubeln vor Ort. Zudem tummelten sich
ein ganz interessanter Frosch, eine japa-
nische Geisha und zwei grof3e furchterre-
gende Hexen unter den Partygasten.

neue Abnehmer,
denn wie wir alle
wissen, unsere
LKleinen” wer-
den schnell grof3
und schwupp sind
die Skier, die wir
noch letztes Jahr
gekauft haben,
schon wieder zu
klein. Die Erfahrung lehrt uns allerdings,
dass die Bretter nicht nicht zu ,alt” sein
dirfen. Der Eine oder Andere hat aber
doch sein Schnappchen mit nach Hause
nehmen kénnen oder hat die Gelegen-

Das Faschingsteam zieht vor den Fa-
schingsgdsten den Hut und verneigt sich
vor diesem tollen Publikum, bedankt sich
bei den Eltern, die wieder jeden Blédsinn
mitgemacht haben und sagen Entschul-
digung an Oma und Opa, auf die wir lei-
der keine Riicksicht nehmen konnten.

In diesem Sinne: Hasta la vista! Ciao! Au
revoir! Auf Wiedersehen! Wir freuen uns
auf ndchstes Jahr! B Susanne Teichmann

heit genutzt zu einem Klénschnack und
Fachsimpeln mit dem Sportkollegen
oder Nachbarn. Firr das leibliche Wohl
wurde Kaffee und Waffeln angeboten.

B Birgit Lange



. ___YOUNG MOTION TEAM
‘ WIR BEWEGEN JUGEND!

Am 06.02. startete unser erstes Event im Jahr
it 2016. Mit den Jugendlichen ging es nach Al-
gt tona zum allseits beliebten Jumphouse. Fur
diejenigen, die sich nichts darunter vorstellen
P kénnen, das Jumphouse ist eine Halle vol-
il ler Trampoline, die das Kind in einem zum

i Vorschein bringt. Egal wie alt, alle Teilneh-
mer die dabei waren, hatten viel Spaf3 und
Glucksgefuhle, wie sie nur ein Kind erlebt.

Vereinsleben, das bedeutet auch manchmal Verwalten.
Im YMT steht die Jugend-Hauptversammlung am Anfang eines jeden Jahres auf
der To-Do-Liste. Bei Speis und Trank werden unter anderem die Events des Jahres prasentiert und

vier Jugendwarte gewahlt. Zu dieser Veranstaltung sind alle Jugendlichen und Interessierte des Walddorfer SV
o " immer herzlich eingeladen. Auch wenn die Versammlung offiziellen Charakter besitzt, kommmt der Spal3 an diesem
Abend nicht zu kurz.

Zu unseren gestandenen und immer wiederkehrenden Events zéhlt mittlerweile ebenfalls unser Midnight Bowling.
: Dieses Jahr haben uns insgesamt 32 Leute [Young Mation Team inklusive] begleitet. Das Fazit war durchweg po-
g sitiv, wir hatten einen tollen Abend und viel SpaB.

Im Juni findet der alljdhrige HSH Nordbank Run statt. Natirlich sind auch wir wieder mit am Start. Wie jedes Jahr
trommeln wir Leute zusammen, von jung bis alt, die mit uns teilnehmen. Letztes Jahr unterstitze uns unser Ver-
einsmaskottchen Flip tatkraftig und feuerte uns an, aus einem Bollerwagen, den wir zogen. Auch dieses Jahr hat
Flip uns seine Unterstitzung zugesichert.

Ein Highlight wird dieses Jahr definitiv ,Bubble Ball* werden. Jeder Sportfreund sollte bei diesem Event dabei sein. Im
Juli 2016 holen wir diese Fun-Sportart das erste Mal nach Volksdorf. Zieht euch warm an, Bubble Ball hat es in sich.

Euer Young Motion Team



BALLETT

TANZ UND SPASS MIT ANDREA TREU
UND RUBY DOO

Wie einfach lasst sich das Ballett auf rosa
Tutus und strenge Frisuren reduzieren.
Sofort denken wir an ,Schwanensee”
Spitzentanz, tolle Kostiime und elfen-
hafte Tanzerinnen und Tanzer. Fir vie-
le Kinder ein groBer Traum, einmal auf
der Biihne zu stehen und vor Publikum
zu tanzen. Das ist sicherlich ein Grund,
warum so viele, besonders Mad-
chen, gerne mit Ballett anfangen moch-
ten. Aber noch wichtiger als einmal viel-
leicht auf der groBen Biihne zu stehen,
ist die Freude am Tanzen, sich nach schoé-
ner Musik zu bewegen, durch den Raum
zu ,schweben” und fir eine kurze Zeit in
eine andere ,Welt” einzutauchen.

Der Walddorfer SV bietet Unterricht fir
Kinder vom dritten Lebensjahr an bis hin
zum Ende des Grundschulalters. Voraus-
setzung ist Freude an der Bewegung mit-
zubringen. Die Jiingsten lernen spielerisch
ihren Koérper wahrzunehmen. Die Phanta-
sie der Kinder wird ebenso gefordert wie
das Selbstbewusstsein. Konzentrations-
forderung sowie das harmonische Einfi-
gen in die Gruppe sind ebenfalls wichtige
Bestandteile des Unterrichts.

Bei den groReren Kindern beginnt der
Unterricht mit einem dem Alter ange-
passten klassischem Exercise, das kon-
nen Ubungen an der Stange sein, aber
auch kleine Spriinge, Improvisation und
Dehnungen.

BASKETBALL

3. BENEFIZ-VERANSTALTUNG
ZUGUNSTEN DER DMH

Die letzten Oberliga-Heimspiele der 1.
Damen und der 1. Herren in der aktuel-
len Saison waren auch in diesem Jahr der
perfekte Anlass flir die Benefiz-Veranstal-
tung zugunsten der Deutschen Muskel-
schwund-Hilfe (DMH). Rainer Bergmann,
stellvertretender Vorstandsvorsitzender
der DMH, und Daniela Flesch waren wie-
der mit Uberzeugungskraft und Herzblut
dabei. ,Im Rheinland wiirde man spates-
tens jetzt von einer Tradition sprechen’,
freute sich Volker Tschirch vom Aufsichts-
rat des Walddorfer SV, als er die beiden

Bei allen Altersgruppen steht der Spal8 am
Tanz im Vordergrund und dafiir sorgen
unsere beiden Ballettlehrerinnen, Andrea
Treu und Ruby Doo, die wir euch in dieser
Ausgabe gerne kurz vorstellen méchten:
Andrea Treu hat ihren Abschluss zur
staatl. gepriiften Tanzpddagogin an der
Lola Rogge Schule gemacht.

Sie hat sich in London weiter qualifiziert
und verschiedene Diplome inTanz absol-
viert sowie ein Lehramtsstudium an der
Universitat Hamburg. Sie ist Dozentin
an der Lola Rogge Schule fiir u.a. Ballett,
Kindertanz, Folklore und hat verschie-
dene Lehrauftrage sowie Projektleitun-

Vertreter der DMH im Marz nun bereits
zum dritten Mal in unserer Heimhalle am
Ahrensburger Weg in Anwesenheit von

AUS DEM SPORT

Ruby Doo macht es vor:
Mit Préizision und Eleganz
schwerelos tanzen

gen an Schulen und Fachuniversitaten.
Seit vielen Jahren unterrichtet Andrea
fir den Verein Ballett und leitet die Fol-
klore Gruppe. Die von ihr geleiteten An-
gebote finden dienstags im Saal 2 des
Walddorfer Sportforums statt.

Ruby Doo hat ihren Abschluss zur staatl.
gepriften Tanzpadagogin an der Erika
Klitz Schule gemacht und ist dort auch
Dozentin. Ruby hat bei diversen Pro-
jekten mitgewirkt wie zum Beispiel bei
dem Film ,Die Banklady”, ,I Charleston
Hamburg” (Tanzvideo zu Swingmusik
Uber die Stadt Hamburg), Teilnahme am
Tanzwettbewerb ,Got to Dance” auf Pro
Sieben, um nur einige zu nennen.

Ihre Leidenschaft, neben dem Ballett,
ist der Charleston und Lindy Hop, New
Swing Generation. Sie organisiert Tanz-
workshops und unterrichtet seit zwei
Jahren Ballett fiir den Verein. Angebo-
te, geleitet von Ruby Doo, finden mitt-
wochs und donnerstags im Walddorfer
Sportforum, Gym 3, statt.

Die genauen Trainingszeiten findet ihr
im Sportfreund oder auf unserer Home-
page. lhr seid jederzeit zu einer kosten-
losen Probestunde eingeladen. Weitere
Informationen bekommt ihr im Walddor-
fer Sportforum oder direkt bei unseren
Trainerinnen. @  Susanne Teichmann

Spielern und zahlreichen Fans begrii3te.
Wir danken der DMH fir ihre wertvolle
Arbeit und freuen uns, dass sich die Bas-

-. . L]Ei'u_il ;

vln.r.:

Daniela Flesch (DMH),

Volker Tschirch (WSV-Auf-
sichtsrat), Verena Niezgodka-
Seemann (stv. Basketballab-
teilungsleiterin) und Rainer
Bergmann (stv. Vorstandsvor-
sitzender der DMH).

Foto: © Britta Gleiminger
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ketballer des Walddorfer SV auch in die-
sem Jahr wieder so ins Zeug legen”.

Rainer Bergmann wies in seiner kurzen,
aber intensiven Ansprache darauf hin,
dass er sich stets liber die Gelegenheit
freue, auf dem Parkett hochklassiger
Basketballspiele und vor der Kulisse ei-
ner sehr dynamischen Sportart den Fo-
kus auf die Arbeit der DMH lenken zu
dirfen. Es kdnne nicht oft genug auf die
unzahligen Formen der Muskelkrank-
heiten aufmerksam gemacht werden,
die haufig bereits im frihen Kindesal-
ter, durchaus aber auch erst in spateren
Jahren und sehr unvermittelt auftreten
kdnnten. ,Die DMH versucht alles, um an

FECHTEN

ERFOLGE AUF DER PLANCHE

Mitte Marz fand in Milheim an der Ruhr
das Internationale Florett-Pokalturnier
statt. Bei dem mit knapp 250 Fechtern und
Fechterinnen aus dem In- und Ausland
traditionsgemall stark besetzten Turnier
errang die Truppe vom Walddorfer SV
zahlreiche Podestplatzierungen.
Besonders lberzeugen konnte der erst
10-Jahrige Fritz Hohwy. Nach einer sou-
verdanen Vorrunde und einem deutlichen
Sieg im folgenden Viertelfinale gewann
er das Halbfinale und das Finale denkbar
knapp, aber hochverdient mit 10:9 Tref-
fern und sicherte sich damit die goldene
Trophae.

Auch in der B-Jugend (13 Jahre) konnte
der Walddorfer SV um das Podest mitfech-
ten: Andreas Schmid erreichte mit nur ei-
ner Niederlage in der Vorrunde eine gute
Ausgangsposition flr die Direktausschei-

Muskelschwund erkrankten Menschen
zu helfen, ihre eigene Lebenssituation zu
verbessern, den Alltag bestmoglich zu
meistern und ihre Eigenstandigkeit mog-
lichst lange zu bewahren, damit sie trotz
der tief einschneidenden Diagnose mo-
tiviert durch das Leben gehen kénnen’,
so Bergmann weiter. Auch den Famili-
en der Betroffenen stehe die Deutsche
Muskelschwund-Hilfe mit Rat und Tat zur
Seite und helfe ihnen, mit der Situation
besser umzugehen. Die Arbeit der DMH
wird durch Spendengelder finanziert.

Auch wenn der sportliche Erfolg fir bei-
de WSV-Mannschaften an diesem Tag
leider ausblieb - fiir die Benefizveranstal-

tung galt das Gegenteil: Durch den Ver-
kauf von selbstgebackenem Kuchen, Saft
und Kaffee sowie Direktspenden kamen
475,16 Euro zusammen. Vielen Dank an
alle Spieler und Fans, die die Aktion wie-
der so tatkraftig unterstltzt haben.

JWir freuen uns schon jetzt auf nachs-
tes Jahr", sagten Verena Niezgodka-
Seemann, stellvertretende Basketballab-
teilungsleiterin, und Daniela Flesch wie
aus einem Munde. Und spatestens dann
ist es wirklich schon eine echte Tradition.

Sie mochten auch etwas spen-
den oder sich einfach nur infor-
mieren? Alle Informationen unter

www.muskelschwund.de. B Silke Seibel

mal

Volksdorf

Mitglied im Berufsverband Bildender Kiinstler Hamburg e.V.
M Fortlaufende Kurse fiir Kinder,

Jugendliche und Erwachsene
B Anfinger und Fortgeschrittene i .
B Kinder-Ferien-Malkurse Coaching by®
B Workshops M Seminarraum

B Coaching by Art®

dungsgefechte. Erst im Halbfinale unterlag Andreas dem
spateren Gesamtsieger und gewann Bronze.

Ebenfalls in der Junioren-Altersklasse (U20) konnte der Wald-
dorfer SV mit Klara Képke, Maiken Baumberger und Sonke
Krumstroh dreimal Edelmetall nach Hamburg bringen.
Neben den vielen hervorragenden sportlichen Leistungen
war die Turnierfahrt fir alle ein riesen Spal3. Nach dem Tur-
nier am Samstag haben wir einen gemeinsamen Ausflug
in den nahegelegenen Landschaftspark Duisburg gemacht
- bei herrlichem Sonnenschein ein toller Tagesabschluss
abseits der Fechtbahn.

Erstmals fand die Turnierfahrt nach Milheim in Koopera-
tion mit den Fechtern vom TH Hamburg-Eilbeck statt. Fir
die gelungene gemeinsame Organisation mdchten wir uns

Atelier Grote / EulenkrugstraBe 68

Telefon: 040 - 644 7 644

Loft tiber Royal Sports Spirit
www.malschule-volksdorf.de

bedanken! B  Henrik Wolf, Isabelle Ramme-Adler

Foto: © Felix Rieken



FUSSBALL

1. HERREN SUCHT SPIELER

Der Walddorfer SV sucht fir die neue
Spielzeit 2016/2017 fir seine 1. Her-
ren junge und motivierte Spieler.
Die 1. Herren spielen momentan
in der Bezirksliga Nord und hoffen,
dass es auch in der kommenden Sai-
son so sein wird. Die aktuelle Mann-
schaft wird jedenfalls alles dafiir tun.
Falls Du Lust hast, den bisher sehr er-
folgreichen Weg des Walddorfer SV mit-
zugehen, Du ehrgeizig und zuverlassig
bist und Bock auf Fussi hast, dann bist

vamaMerkisr O S —
ST itansearor O Sy

Du im schonsten Stadtteil Hamburgs
bestens aufgehoben. Denn nirgends
ist es schoner als in HH-Volksdorf.
Wir bieten 2 x Training die Woche an (Di.
und Do. jeweils 19:30 Uhr). Trainiert wird
immer auf Kunstrasen im Allhorn Stadi-
on. Unsere Heimspiele finden sonntags
12:30 Uhr ebenfalls im Allhorn Stadion
statt. Die Ausstattung von Trainingskla-
motten hat bei uns schon fast Oberli-
ga-Niveau. Was will man also mehr?!

Wer sich also angesprochen fihlt, kann
sich gerne bei uns melden und ggf. bei
einem Probetraining sein Kénnen unter

AUS DEM SPORT

Beweis stellen. Wir freuen uns auf Euch!

Weitere Informationen findest Du unter
http://wsvfussball.de
oder auf der Facebook-Seite.

Ansprechpartner:
Oliver Knaus (Trainer)
Tel.:0151/25111213

Marcel Gottschalk (Co-Trainer)
Tel.: 0177/5205181

Thorsten Kock (Liga-Obmann)
Tel.:0172/4233899

Das aktuelle Mannschaftsfoto der 1.Herren in der Saison 2015/16. Werde in der kommenden Saison Teil des Teams!

Im Alten Dorfe 38 - 22359 Hamburg - Telefon: 040/603 44 16 - www.alteapothekevolksdorf.de




GESUNDHEITS- UND
FITNESS-STUDIO

UNTERSTUTZUNG VON
FORSCHUNGSARBEIT

Wie bereits in der Vergangenheit unter-
stlitzt das Gesundheits- und Fitness-Stu-
dio aktuelle Forschungen in Bezug auf
Sport und Gesundheit.

In diesem Zusammenhang hat der Wald-
dorfer SV in Kooperation mit dem Sport-
wissenschaftler Dr. Christof Ziaja den
Geratepark des Gesundheits- und Fit-
ness-Studios fiir eine Forschungsarbeit
zur Verfligung gestellt.

Im Fokus der Forschung steht die Ge-
wichtsreduktion und die Frage, ob sich
diese durch eine Stimulation der Schild-
drise verstarken lasst.

Dafiir hat Kurstrainerin Tanja von Hacht
ein 30-minltiges Ausdauertraining auf
einem Laufband im Studio des Walddor-
fer SV absolviert und sich mehreren Lak-
tatmessungen unterziehen lassen. Die
Forschungsarbeit ist noch nicht abge-

Wir sind gespannt. B
Die Studioleiter

-

Unter Beobachtung:
. Trainerin Tanja von Hacht
aufdem Laufband

schlossen und das Ergebnis noch offen.

lhr Gesundheits- und Fitness-Studio in Volksdorf

!

lhre Vorteile im Studio des Walddorfer SV:

360 Tage im Jahr gedffnet

(auBer: 1. Januar, Ostersonntag, 24./25. Dezember, 31. Dezember
Hochwertige Gerdteausstattung von

marktfiihrenden Herstellern

Verkauf von gekiihlten Getranken und Fitness-Riegeln

150 gm groR3e Kursrdume mit gelenkschonendem
Parkett-Schwingboden

Uneingeschrankte Nutzung von ca. 100 weiteren Kursen der
+Allgemeinen Angebote” (Aerobic, Bodystyling, Flamenco, Inline-
Skating, Line Dance, Latin Dance, Karate, Pilates, Yoga usw.)

RegelméfBige lange Saunanédchte und Wellnessabende in
gemiitlichem Ambiente

Spannende Workshops zu unterschiedlichen Themen
Erndhrungsberatung

Mit Ihrer Mitgliedschaft haben Sie bundesweit in 57

Vereinsfitnessstudios die Moglichkeit,
Walddorfer SV

Hamburg

kostenlos zu trainieren.

Trainieren mitten in Volksdorf - direkt am
Volksdorfer Wochenmarktplatz und dem
Naturschutzgebiet Teichwiesen




ROCK N ROLL

ABTEILUNGSVORSTELLUNG

Der moderne Rock’'n’Roll erfreut sich
in Hamburg stetig zunehmender Be-
liebtheit und gewinnt mehr und mehr
Anhénger. Uber diese Entwicklung freut
sich die Hamburger Rock'n’Roll Abtei-
lung ganz besonders und hilt fiir jeden
Interessierten — ob Zuschauer oder akti-
ver Tanzer - attraktive Angebote bereit.

Insbesondere die Kinder haben viel
Freude an der Bewegung zur Musik und
werden auf kindgerechte Weise von un-
serer Trainerin Rika Gerke an grundle-
gende Tanztechniken herangefiihrt. Auf
spielerische Art werden dabei die Kor-
perkoordination, die Balance, die Mus-
kulatur und die Ausdauer verbessert und
gestarkt. Selbstverstandlich kommen
dabei auch soziale Kompetenzen, wie ei-
nander helfen und Ricksicht auf andere
nehmen, nicht zu kurz. Die nachstalte-
ren Teenies werden von unserem Abtei-
lungsleiter Thomas Fischer trainiert. Der
Ubergang zwischen diesen Gruppen ist
dabei flieBend.

Natirlich kommen auch die Erwach-
senen, Anfinger wie Fortgeschrittene,
nicht zu kurz. Bei uns trainieren Freizeit-
tanzer und Turnierpaare gemeinsam, so
dass wir eine groBe Gemeinschaft bil-

SKi

ERFOLGREICHE SKIREISEN 2016

Die Marzferien sind fiir viele Hamburger
Skireisenzeit. Weg aus dem nasskalten
Hamburg, rein in Schnee zum Ski- und
Snowboardfahren. Dies dachten sich in
diesem Jahr auch die zahlreichen Teil-
nehmer der Walddorfer SV - Skireisen. So
machten sich die Wintersportler auf zwei
Familien-, einer Erwachsenen- und einer
Jugendreise auf den Weg.

ERWACHSENENREISE NACH SAALBACH
—-HINTERGLEMM

Mit achtzehn skibegeisterten WSVern
zwischen 23 und 63 Jahren traten wir
die diesjahrige ,Erwachsenereise” nach
Saalbach-Hinterglemm an. Von unserem
schénen und gondelnah gelegenen Ho-
tel aus eroberten wir das grof3e Skigebiet,
das fir jeden Geschmack etwas bot. In

Rika und Dennis
kurzvor der Siegerehrung.

den, in der sich alle gegenseitig unter-
stlitzen und anfeuern.

Die Gelegenheit zum Anfeuern hatten
wir in den letzten Monaten besonders
haufig, da unsere Paare Rika Gerke und
Dennis Krumm sowie Gudrun Ziegeler
und Andreas David duBerst erfolgreich
an mehreren Turnieren teilgenommen
haben. Rika und Dennis konnten sich in
der B-Klasse souveran auf den 2. und 4.
Platz tanzen und beeindruckten beson-
ders durch ihre duBBerst kreative und sehr
harmonische FuBtechnik. Gudrun und
Andi starteten in der héchsten Turnier-
klasse, der A-Klasse. Sie beeindruckten
die Wertungsrichter durch ihre hochklas-
sigen und anspruchsvollen Akrobatiken
und belegten so den 2., 3. und 4. Platz.
Auch fir den Rock'n’Roll begeisterten
Zuschauer halt die Abteilung vielfdlti-
ge Angebote bereit. Ahnlich wie auf
dem diesjahrigen Neujahrsempfang des
Walddorfer SV bereichern wir lhre priva-
te Feier mit einer Rock’n Roll Show. Die
Gestaltung der Show richtet sich ganz
nach lhren Wiinschen und den raumli-
chen Gegebenheiten. Sie kann sowohl
Elemente des Rock’n’Roll der 60er-Jahre
enthalten, bei denen wir nattirlich auch in

Fast grenzenloses Skivergntigen

wechselnden Gruppen - je nach Fitness-
level, Tagesform oder Wetter erkundeten
wir viele Pistenkilometer und lernten ge-
mutliche Hatten kennen. Auch im kom-
menden Jahr findet wieder eine 10-ta-
gige ,Mehrgenerationenreise” flr junge
und jung gebliebene Skifreunde statt.

ERFOLGREICHER NEUSTART FUR DIE
FAMILIENSKIREISE BADGASTEIN

Nach einem Jahr Auszeit ist die Famili-
enskireise nach Badgastein wieder voll
durchgestartet. 20 Teilnehmer zdhlte die

AUS DEM SPORT

entsprechender Kleidung auftreten, aber
auch den modernen Rock'n'Roll prasen-
tieren, der besonders durch spektakulare
und hohe Akrobatiken gepragt ist.

Sind Sie neugierig geworden? Besuchen
Sie uns gerne auf unserer Homepage
(https://rocknrollwsvhamburg.wordpress.
com ) oder schreiben Sie uns eine E-Mail
(RnR@walddoerfer-sv.de) und lassen sich
von dem modernen Rock'n’Roll begeis-
tern. @ Tanja Heckroth

Reise. Alle hatten viel Spal am gemein-
samen Skifahren auf Pisten in Hohen-
lagen bis zu 2.700 Metern sowie unter-
haltsamen abendlichen Spielerunden
und vielen weiteren Aktivitaten. Beste
Wetter- und Schneeverhéltnisse sorgten
fur ideale Bedingungen. In unserer Un-
terkunft, der Pension Franziska wurden
wir kulinarisch verwohnt. Nach acht Ski-
tagen wie aus dem Bilderbuch war allen
klar: Im nachsten Jahr sehen wir uns wie-
der in Badgastein! Weitere neue Teilneh-
mer sind herzlich willkommen!
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3..2..1..SCHLADMING!

Bereits das dritte Mal war Schladming
in der Steiermark das Ziel unserer Fami-
lienskireise. Im Landhaus Hubertus fan-
den wir wieder das bewahrt gute Quar-
tier. Die Reiseorganisation lag das erste
Mal in den Handen von Birgit Lange und
Thilo Fenner. Sie haben das so gut hin-
bekommen, dass es die ersten zwei Tage
fast durchgeschneit hat und so nicht
nur im Skigebiet tolle Schneeverhaltnis-
se herrschten, sondern auch das Tal im
winterlichen Weil3 erstrahlte. So macht
Skiurlaub Spaf3! Pulverschneebedingun-
gen, groBe Pistenvielfalt und eine super
nette Gruppe, die sich grof3tenteils schon
aus den Vorjahren kannte, aber auch
.Neulinge” sofort integrierte. Vormittags
Skiunterricht durch unsere Skililbungs-

TAI CHI
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FAQ

Du mochtest mit Tai Chi oder Qi Gong
anfangen und suchst nach Informatio-
nen. Wir haben hier die am haufigsten
gestellten Fragen zusammengestellt.

WAS IST EIGENTLICH TAI CHI (TAIJI)?

Tai Chi (Taiji) bezeichnet eine Meditation
in Bewegung oder auch Schattenboxen.
Gemeint ist eine chinesische Kampf-
und Bewegungskunst, die zumindest in
Deutschland hauptsachlich wegen ihres
Gesundheitsaspektes ausgelibt wird. In
China ist es seit dem letzten Jahrhundert
ein Volkssport. Das Tai-Chi-Symbol ist
das Yin und Yang.

Die ,Schladminger 2016”

leiter der DSV-Skischule
im Walddorfer SV und
nachmittags ,freies” Fah-
ren in selbst gefundenen
Gruppen. Wer dann noch
nicht genug hatte, laute-
te die ,dritte” Halbzeit
mit Aprésski in der ,Ten-
ne” oder im ,Hasenstall”
ein.  Erfreulicherweise
gab es keine groBeren
Verletzungen, leider hatte ein Grippe-
virus einigen Teilnehmern den ein oder
anderen Tag im Bett beschert. Es war mal
wieder eine sehr erholsame, schéne Fa-
milienskireise, die nachstes Jahrin einem
anderen Ort bestimmt wiederholt wird,

WAS BEDEUTET TAI CHI FORM?

Die Abfolge einzelner Tai-Chi-Ubungen
(Bewegungen, Stellungen, Figuren,
Bilder) wird als Form bezeichnet. Sie
begleitet den Tai-Chi-Praktizierenden
wiahrend der gesamten Zeit. Beim Uben
der Bewegungen werden die Prinzipien,
die einer jeden Form zugrunde liegen,
wiederholt gelibt und verinnerlicht.

Im Tai Chi gibt es verschiedene Haupt-
und zahlreiche Nebenstile. Entspre-
chend unterschiedlich sehen die Bewe-
gungsablaufe aus: Je nach Stil wird eine
Form mal mit ausladenden, mal mit klei-
neren Bewegungen in unterschiedlich
hohen Korperstellungen ausgefiihrt.
WARUM SOLLTE ICH MIT TAI CHI AN-
FANGEN?

Die haufigsten Motive fir Anfdnger
sind: Ricken- und Nackenprobleme,
Stress, relaxen, Rehabilitation nach ei-
ner Krankheit oder einfach wieder ,in
den Fluss” zu kommen. Weitere Stich-
worte sind: Meditation, Ruhe, Gelassen-
heit, die Mitte finden, gesunde Atmung
(Bauch- oder Zwerchfellatmung), Hal-
tungsfehler korrigieren.

Die Asthetik der anmutigen und lang-
samen Bewegungen sprechen ebenfalls
viele Interessierte an. Auch der Aspekt
der Selbstverteidigung spielt bei der
Entscheidung fir Tai Chi eine nicht zu
unterschatzende Rolle.

denn das wusste schon Dieter-Thomas
H. aus B.:,Schladming war dreimal dabei
und darf nicht wiedergewahlt werden!”
(die alteren unter uns werden sich erin-

nern..). ®  Gaby Tho/Tarik Hammou/
Andreas Hédnschen

WAS IST DER UNTERSCHIED ZWISCHEN
TAI CHI ZU QI GONG?

Um es einfach zu sagen: Tai Chi ist eine
Form von Qi Gong oder anders gesagt Qi
Gong ist die Mutter des Tai Chi und Tai
Chi leitet sich von der 3000 Jahre alten
Qi Gong Tradition ab. Man kdénnte auch
sagen, Qi Gong ist fir die Heilung und
Tai Chi eine Kampfkunst. Das ist aller-
dings eine sehr vereinfachte und ober-
flachliche Erklarung.

BENOTIGE ICH IRGENDWELCHE
VORKENNTNISSE?

Jeder ist willkommen. Der Walddorfer
SV bietet Kurse fiir Anfanger und Fort-
geschrittene. Schau einfach auf die Trai-
ningszeiten fir Tai Chi und komm vorbei
und informiere dich bei unseren Trainern
direkt in den Kursen. Die erste Trainings-
stunde ist kostenfrei!

Jetzt schon vormerken!!!!

30. April 2016

Welt Thai Chi und Qi Gong Tag -
»Der Fitnessstab” mit Regina Bondzio

Wann?

30. April 2016, von 14:00 bis 17:00 Uhr
Wo? Walddorfer Sporforum,

Halenreie 32-34, GYM 2

Wer? Jeder, auch Neueinsteiger sind
Willkommen

Kosten? € 10,00 pro Person

B Susanne Teichmann



TANZEN

PAARE WEITERHIN AUF ERFOLGSKURS

Anfang Januar tanzten Kristian und
Hanne beim Norddeutschen Tanzma-
rathon im TTC Savoy in der Senioren Il
C-Klasse mit, wo die beiden von 16 Paa-
ren einen klaren dritten Platz belegten.
Einen Tag darauf sind die beiden im
Club Saltatio gestartet. Hier lief es noch
besser und sie erreichten in einem Feld
von 12 Paaren ganzklar den ersten Platz.
Auf den gemeinsamen Landesmeister-
schaften Hamburg/Schleswig-Holstein
/Mecklenburg-Vorpommern beim TC
Hanseatic Libeck Ende Februar wurden
Kristian und Hanne Jankovic Hambur-
ger Meister in der Senioren | C-Klasse.
Es war nur ein kleines Turnier mit sechs
Paaren. Nach einer recht zackig durch-
gefiihrten Prdsentationsrunde folgte
gleich ziigig die Endrunde, in der Kristi-
an und Hanne den zweiten Platz hinter
dem Lubecker Paar Kuhnert/Schirmer
im Turnier belegten, aber bestes Ham-
burger Paar waren.

TOP
100

AKUSTIKER
2015/2016

INHABERCEFUHRTE MITTELSTANDISCHE
) EHMEN, AUSCEZEICHNI
FUR BESONDERE KUNDENORIENTIERUNG
VM BGW INSTITUT FUR
INNOVATIVE MARKTFORSCHUNG, DUSSELDORF,
Meh Infos; www op1003kustiketde

\VAEn*i2a Frank Burghardt; Uschi @ SEE

Und noch ein erster Platz fur Kristian
und Hanne Jankovic. Beim Tanz um den

Kristian und Hanne Jankovic

»Hier horen Sie ausgezeichnet

Hoérgerateakustik-Meister Steven Knobloch freut sich auf lhren Besuch.

die hormeister® — 24x im Norden und auch in lhrer Nahe: www.die-ho:

die hormeister GmbH in Volksdorf
Farmsener Landstr. 202, Tel. 040 / 8000 71 43

AUS DEM SPORT

Winsener Schlosspokal starteten sie mit
12 Paaren in der Senioren Il C-Klasse. Mit
allen Kreuzen wurden Kristian und Han-
ne dann in die 6er-Endrunde aufgerufen
und erreichten hier recht klar mit 17 von
20 moglichen Einsen den ersten Platz. Es
hat ihnen viel Spall gemacht in Winsen
zu tanzen, und sie haben sich Uber den
Schlosspokal sehr gefreut.

Werner und Henny Becker haben im Ja-
nuar im Club Saltatio in der Senioren IV
S-Klasse um den Hans-Christen-Gedacht-
nispokal getanzt und erreichten in einem
Feld von 15 Paaren den flinften Platz.
Genauso erfolgreich waren Werner und
Henny Becker zu Ostern im Kursaal von
Heiligenhafen, wo sie in einem Senioren
IV S Turnier den vierten Platz von 18 ge-
starteten Paaren belegten.

Vorschau - am 02. Juli 2016 Abnahme
des Deutschen Tanzsportabzeichen fiir
interessierte Tanzer.

Die Ubungsleiter der Tanzsportabteilung
beraten Sie gern. B Werner Becker

die hormeister




VOLLEYBALL
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SAISONABSCHLUSS 2015/2016

Wie (blich endet der Spielbetrieb in
den Hamburger Volleyball Ligen am
Wochenende vor den Marzferien - so
auch dieses Jahr. Wir kdnnen an dieser
Stelle ein kurzes Fazit tUber fiinf Teams
im Spielbetrieb der Erwachsenen ziehen
und drei Jugendteams.

Unsere mannliche U20-Jugend hat die
Teilnahme an den Hamburger Meister-
schaften in ihrer Leistungsklasse nicht er-
reichen kdnnen. Da in der Jugend die Ge-
burtsjahrgange fiir die Spielberechtigung
entscheidend sind, wird sich das Team zur
kommenden Saison verdandern. Die Jungs
in der nachstjlingeren Altersklasse (U18)
konnten sich in dieser Saison um einen
Platz verbessern gegeniiber der Saison
davor und sind bei den Hamburger Meis-
terschaften Siebter von insgesamt acht
Teams geworden. Wir schauen der kom-
menden Saison bereits entgegen und
hoffen, dass wir unsere Leistungen weiter
verbessern konnen und weitere Teams
starten lassen konnen.

Seit langerer Zeit ist auch wieder ein Team
in der mannlichen Jugendliga 1 gestartet.
Dieses Team hat in den vergangenen Jah-
ren in der Jugendliga 4 gespielt. Dieses
Jahr haben die Spieler festgestellt, dass
es einen Leistungsunterschied zwischen
den Teams der Jugendliga 1 und 4 gibt.
Somit tragen diese Ligen auch zu Recht
die entsprechende Ziffer.

Im Damenbereich wurden diese Saison
- erstmalig seit ca. 10 Jahren - wieder
drei Damenteams an den Start ge-
schickt. Die 1. Damen in der Landesliga
(zwei Ligen unter der Regionalliga), die
2. Damen in der Bezirksliga (eine Liga
unter der Landesliga) und die 3. Damen
in der Kreisliga (zwei Ligen unter der Be-
zirksliga). Fur die 1. Damen war die Lan-
desliga diese Saison Neuland nach dem
Aufstieg letzte Saison aus der Bezirksli-
gain die Landesliga. Diese Herausforde-
rung wurde von unseren 1. Damen mit
dem Klassenerhalt zielsicher gemeistert.
Die 2. Damen haben in der vergangenen
Saison eine Liga ubersprungen und sind
direkt aus der Kreisliga in die Bezirksli-
ga aufgestiegen. Diese Leistungen des
doppelten Aufstiegs konnten am Ende
dieser Saison nicht durch den Klassener-

(d
O

Volleyball

Dienstags, 17.00-18.30 Uhr

Schule an den Teichwiesen, Saseler Weg 30 \~ »
Kinder, 10-12 Jahre 3‘

mit Joschka Bernhardt

Walddorfer SV

Walddorfer Sportverein
Halenreie 32-34 | 22359 Hamburg
Tel. 040/ 64 50 62 - 0 | www.walddoerfer-sv.de

halt in der Bezirksliga belohnt werden.
Am Ende stehen die 2. Damen auf Platz
9, welches einer von zwei Abstiegsplat-
zen ist. Die 3. Damen sind ein junges und
das neue Team im Spielbetrieb. Ziel der
aktuellen Saison war es, die ersten spie-
lerischen Erfahrungen im Spielbetrieb
zu sammeln. Dieses Ziel wurde erreicht
und die 3. Damen freuen sich schon auf
die nachste Spielzeit.

Dieses Jahr haben zwei Herrenteams
den Walddorfer SV im Ligabetrieb ver-
treten. Zum einen unsere 1. Herren in
der Verbandsliga (eine Liga unter der
Regionalliga) und die 2. Herren in der
Bezirksliga (zwei Ligen unter der Ver-
bandsliga). Die Saison der 1. Herren ist
noch nicht abgeschlossen, da Platz 9 ein

Relegationsplatz ist. Somit steht noch
ein Relegationsturnier Ende April auf
dem Plan, bevor die Sommerpause be-
ginnen kann. Die 2. Herren schafften es
auf Platz 8 zum Ende dieser Saison und
belegen damit einen von zwei Abstiegs-
platzen in der Bezirksliga. Dennoch
war dieses Ergebnis eine Verbesserung
gegeniiber der vorherigen Saison. Die
Spieler und der neue Trainer sind zu-
frieden und freuen sich schon auf die
nachste Saison. Dort werden weitere
Fortschritte sichtbar werden, da sind
sich Spieler und Trainer einig. Die 2.
Herren werden zur Etablierung neuer
junger Spieler an den Spielrunden des
Hanse Pokals teilnehmen. Die Spielrun-
den finden von April bis Juni statt. B
Stephan Malkowski



YOGA

WIR SEHEN UNS AUF DER MATTE!

Yoga ist seit Jahren die ungebrochene
Trendsportart. Es gibt keine Sportart, die
so viele Generationen seit Jahren ver-
eint. Yoga ist trendy, Yoga ist in, Yoga ist
Lebenskultur und bei Frauen und Man-
nern gleichermallen beliebt.

Drei Millionen Deutsche tun es: friih
morgens, in der Mittagspause und sogar
im Urlaub. Die jahrtausendealte indische
Philosophie ist mehr als ein bisschen
Meditieren und anstrengender, als viele
denken. Die Asanas (Korperiibungen),
die Tiere wie Kobra und Heuschrecke
imitieren, sind richtig schweiB3treibend.
Allein der Sonnengrul3 ersetzt jedes
Zirkeltraining. Trotzdem oder gerade
deshalb suchen so viele regelméfig
auf diese Weise Fitness und Entspan-
nung. Man kénnte sogar so weit gehen,
dass Yoga das neue Aerobic ist. Mit sei-
nen vielfaltigen Formen bietet es fiir je-
den Geschmack und fiir jede Kondition
das richtige Trainingspensum: Hatha fir
Anfanger, Kundalini-Yoga fir die Spi-

AUS DEM SPORT

Neues Kérpergefiihl: Abtauchen und Auftanken auf der Matte

rituellen, Yoganetics fir Kraft- und Po-
wer. Aber egal fir welche Art von Yoga
man sich entscheidet, Yoga ist ein genia-
les Ganzkorpertraining.

Der Walddorfer SV bietet von Hatha
Yoga, Yoga Flow, Kundalini Yoga, Yoga-
netics bis zu einem ganz neuem Kursa-
gebot ,Yin Yoga und Faszien” ein breites
Angebot an Yoga an. Ob Einsteiger oder
Fortgeschrittener, finde deinen richtigen
Yoga-Kurs aus unseren Angeboten und

du wirst schnell erleben, was Yoga aus
und mit dir macht....

..... Yoga entspannt Muskeln, kraftigt
und strafft sie. Er regt den Stoffwech-
sel an, wirkt auf das Nervensystem und
dartber auf den Korper. Sogar auf das
Immunsystem wirkt sich regelmaBige
Praxis positiv aus.

Informationen zu dem Angebot gibt es
im Walddorfer Sportforum. B

Susanne Teichmann

ES IST FASCINATION, WENN AUS EINEM RAUM
EIN ZUHAUSE WIRD.

Fascination since 1883.

7~ NV N\

VORWERK

NN

www.vorwerk-teppich.de
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SCHNUPPERN SIE MAL VORBEI: KOSTENLOSE PROBESTUNDE!

Der Walddoérfer SV bietet Sport, Spal3, Gesundheit und Fitness in Giber 50 verschiedenen Sportarten und bei mehr als 500 Trai-
ningsangeboten in der Woche. Dabei erstreckt sich das Sportangebot von A, wie Aikido, bis Z, wie Zumba. Alle einzelnen Ange-
bote mit Trainingszeiten, Trainingsort und Trainer finden Sie in diesem Heft. Dabei sind bei den Sportangeboten die jeweiligen
Beitragsstufen angegeben, sowie die Telefonnummern der Ansprechpartner. Sollten keine Ansprechpartner angegeben sein,
kénnen Sie am Servicetresen im Walddorfer Sportforum personlich oder telefonisch unter 040 / 64 50 62-0 oder per Mail unter
info@walddoerfer-sv.de Kontakt aufnehmen. Entdecken Sie unser Sportangebot hautnah bei einer kostenlosen Probestunde.
Wir freuen uns auf Sie!

—
Fit Mix
Step

Fit Mix
BBRP
Fatburner 2
Fatburner
Functional Training
BBP Moves
Ruckenfit
Langhantel
Fit Mix
BBRP

Step
Yoganetics
Riickenfit
Step
Fatburner
Fit Mix
Bodystyling
Yoganetics
BBP Moves
BBRP

Step

BBRP

Fit Mix
BBRP

Kick Fit
Bodystyling
Bodystyling
BBRP
Bodystyling
Ruckenfit

Aikido
Aikido

Stand: 20.04.2016

AEROBIC UND WORKOUT

Mit diesem Angebot erreichen Sie Fitness fiir Kérper und Seele durch vielfltige Ubungen bei motivierender Musik.
Bitte bringen Sie bequeme, leichte Sportbekleidung mit.

: Mo. 11:00-12:00

. Do. 08:45-09:45
. Do. 09:45-10:45
. Do. 09:45-10:30
: Do.11:15-12:15
: Do. 17:00-18:00
: Do. 17:00-18:00
: Do. 18:00-19:00
. Do. 19:00-20:00
. Fr.08:30-09:30
. Fr.09:30-10:30
: Fr.10:30-11:30
¢ Fr.10:30-11:30
: Fr.17:00-18:00
¢ Fr. 19:00-20:00
¢ Sa. 13:00-14:00
¢ Sa. 14:00-15:00
¢ Sa.15:30-16:15
. So.15:00-15:45

So. 15:45-16:30

Sportforum Saal 1

. Sportforum Gym 2
. Sportforum Gym 2
¢ Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
: Sportforum Saal 1
. Sportforum Gym 2
: Sportforum Saal 1
. Sportforum Saal 2
¢ Sportforum Gym 2
: Sportforum Saal 1
. Sportforum Saal 1
. Sportforum Gym 2
. Sportforum Gym 3
. Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
¢ Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1

Sportforum Gym 1

. Anna Waclawek

: Mo. 16:00-17:00 : Sportforum Gym 1 ¢ Ingrid LiBner

: Mo. 17:00-18:00 : Sportforum Gym 1 . Ingrid LiBner

: Mo. 18:45-19:30 : Sportforum Gym 2 ¢ Claudia Olm

: Mo. 19:30-20:30 : Sportforum Saal 2 : Tanja von Hacht
: Di.11:00-12:00 : Sportforum Saal 2 ¢ Claudia Olm

. Di.18:00-18:45 : Sportforum Gym 2 . Claudia Olm

: Di.19:30-20:20 : Sportforum Saal 2 . Tanja von Hacht
: Mi.09:00-10:00 : Sportforum Gym 2 . Ingrid LiBner

© Mi.11:15-12:15 : Sportforum Gym 1 : Anna Waclawek
: Mi.17:00-18:00 : Sportforum Gym 1 : Anna Waclawek
© Mi.17:15-18:00 : Sportforum Gym 2 . Ingrid LiBner

: Mi. 19:30-20:30 : Sportforum Saal 2 : Tanja von Hacht

i Carmen First

. Ingrid LiBner

: Anna Waclawek

: Anna Waclawek

: Anna Waclawek

: Dagmar Widegreen
© Anna Waclawek

i Carmen First

. Anja Englert

: Carmen Furst

i Carmen First

. Ingrid LiBner

: Carmen Furst

. Janita Fischer

¢ Tanja von Hacht

. Tanja von Hacht

i Carmen First

: Dagmar Widegreen

Dagmar Widegreen

Beitragsstufe 3

AIKIDO

Aikido ist eine moderne japanische Kampfkunst, dessen Ziel es ist, die Kraft eines generischen Angriffes abzuleiten
und diese zu nutzen, um den Gegner angriffsunfahig zu machen, ohne Ihn dabei schwer zu verletzen. Dies geschieht
in der Regel durch Wiirfe und Hebel, welche den Grof3teil der Aikido-Technik ausmachen.
Kontakt: Joachim Eiselen (04532 28 37 12)

© Di.20:00-21:45 : Grundschule Buckhorn, Sporthalle © Joachim Eiselen

Do. 18:30-20:00 : Grundschule Buckhorn, Sporthalle Joachim Eiselen



BADMINTON

SPORTANGEBOT

Abteilungsbeitrag

- Badminton ist eine der schnellsten Racketsportarten, die sehr hohe Anspriiche an Reflexe, Grundschnelligkeit und

Kondition stellt. Konzentrationsfahigkeit, Spielwitz und taktisches Geschick sind ebenfalls Grundvoraussetzungen

flir einen guten Spieler. Badminton im Walddaorfer SV ist Freizeitspal3, Wettkampf und Fitness flr Jugendliche

und Erwachsene in allen Leistungsklassen! Durch die begrenzten Hallenkapazitdaten und die unterschiedlichen
Leistungsgruppen ist eine Aufnahme nur in Absprache mit der Abteilungsleitung maoglich.

Abteilungsl.: Stephan Grauel (0151 65 11 63 95)

6 - 14 Jahre (Anfanger und Fortgeschrittene)
Erwachsene

Wettkampftraining Erwachsene
Wettkampftraining Erwachsene
Fordertraining Jugend

Erwachsene

Training Jugend bis 12 J.

Training Jugend ab 13 J.
Wettkampftraining Jugend / Erwachsene
Minitraining 7-10 J.

Erwachsene
Wettkampftraining Erwachsene

° BALLETT

: Mo. 17:00-18:30 :

Do. 17:30-19:00

i Do. 20:00-22:00

i Fr.16:00-18:00
i Fr.18:00-19:45

Fr. 19:45-22:00

Bezirkssporthalle Bergstedt (mitte)

- (links, mitte, rechts)

Ahrensb. Weg,
Mehrzweckhalle (links, mitte, rechts)

. Ahrensb. Weg, Spielhalle
¢ (links, mitte, rechts) griine Halle

¢ Schule Eulenkrugstral3e

Schule Eulenkrugstral3e
Schule Eulenkrugstral3e

: Stephan Grauel

: Mo.20:00-22:00 : Ahrensb. Weg, Griine Halle (links) © Wolf Mller

: Mo. 20:00-22:00 : Ahrensb. Weg, Griine Halle (mitte) : Stephan Grauel
: Di.19:45-22:00 : Berner Au Sporthalle (vorne, hinten) : Wolf Mller

: Mi. 18:30-20:00 : Berner Au Sporthalle (vorne) ¢ Niels Rdschmann
: Mi.20:00-22:00 : Berner Au Sporthalle (vorne) : Wolf Muller

: D0.16:00-17:30 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle i Frederik Lucht

Frederik Lucht

i Christian Barthel

¢ Frederik Lucht
. Anja Ludtke

Glinther Rohde

Beitragsstufe 4

Ballett ist Spitze! Dreijahrige sind zurzeit die jingsten Mini-Ballerinen. Spielerisch lernen sie die ersten Schritte.
Wichtig ist die Liebe zum Tanz und zur Musik. Beweglichkeit, Kérperbeherrschung, Ausdruckskraft und Disziplin
fordert das Selbstbewusstsein und eine gute Haltung.

Primary-Ballett 6-7 J. (Fortg.)

7-8 Jahre (Anf.)

8-11 Jahre (Fortg.)

Pre-Ballett 4-5 J. (Anf.)
Pre-Ballett 4-5 J. (Anf.)
Tanzerische Friiherziehung 3-4 J.
Primary-Ballett 4-5 J. (Fortg.)

. Di.16:00-17:00 Sportforum Saal 2 . AndreaTreu
. Di.17:00-18:00 : Sportforum Saal 2 . Andrea Treu
: Di.18:00-19:00 : Sportforum Saal 2 : Andrea Treu
:© Mi.15:00-16:00 : Sportforum Gym 3 ¢ Ruby Doo
: Mi. 16:00-17:00 : Sportforum Gym 3 ¢ Ruby Doo
: Do.15:00-16:00 : Sportforum Gym 3 ¢ Ruby Doo
: Do.16:00-17:00 : Sportforum Saal 1 © Ruby Doo

Abteilungsbeitrag

mannl. U 12
mannl. U14/2
weibl. U 13/2
mannl. U16/2
weibl. U 15

Hobby Mixed mit Spielerfahrung

1. Damen

mannl. U 12
weibl. U 13/1

mannl. U16/1
2.Damen
Senioren
mannl U18

BASKETBALL

Schon seit Jahrzehnten ist Basketball nicht nur in den USA, sondern auch in der ganzen Welt eine der beliebtesten
Ballsportarten. Unsere Basketballabteilung bietet allen Altersstufen von 6 bis 99 Jahren die Mdglichkeit, sich in
diesem schnellen und kombinationsreichen Sport auszuprobieren und auszutoben. Wir freuen uns tber jedes neue
Gesicht unter dem Korb!

Abteilungsleiter: Frank Neuber (67 58 81 44) Jugendwartin: Jana Thiele 0152-295 72 846

© Helmut Richter, Linus Rothstein
. Miguel-Joel Urban, Sebastian Seibel

© Mo.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Griine Halle (rechts)
: Mo.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Griine Halle (links)

: Mo.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Griine Halle (mitte)
: Mo. 18:30-20:00 : Ahrensb. Weg, Griine Halle (links) ¢ Justin Gadtke
: Mo. 18:30-20:00 : Ahrensb. Weg, Griine Halle (mitte) : Jana Thiele

: M0.18:30-20:00 : Ahrensb. Weg, Griine Halle (rechts) S NUN.

: Mo.20:00 - 22:00 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle
: . (links, mitte, rechts)

: Di.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (mitte) : Carlo Raschke

: Di..17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (rechts) : Verena Niezgodka-Seemann,
g g ¢ Annika Seemann

. Di.17:30-18:30 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links) : Achim Richter, Lennart Saecker
: Di.18:30-20:00 : Ahrensb.Weg, Mehrzweckhalle (mitte) : Andreas Nahrgang

: Di.18:30-20:00 : Rudolf-Steiner-Schule Bergstedt ¢ Hans Joachim Schnabel

. Di.18:30-20:00 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links) : Achim Richter, Lennart Saecker

. Almuth Kressner



3.Damen : : Di.18:30-20:00 : Ahrensb.Weg, Mehrzweckhalle (rechts) : Verena Niezgodka-Seemann

1. Herren : . Di.20:00-22:00 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle . Achim Richter
: : i (links, mitte) :
2. Herren : ¢ Di.20:00-22:00 : Ahrensb.Weg, Mehrzweckhalle (rechts) : Stefan Beckmann
weibl. U 11 : : Mi.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (mitte) : Verena Niezgodka-Seemann
mannl. U10 : : Mi.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, re. Halle (WdG) : Helmut Richter
weibl. U 13 /1+2 : : Mi.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (rechts) : Verena Niezgodka-Seemann,
g g g ¢ Annika Seemann
mix U8 { : Mi.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links) : Alke Kelling
weibl. U17 : : Mi.18:30-20:00 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links) : Laura Savoca
mannl. U14/1 Mi.18:30 - 20:00 Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle Laurens Butin
(mitte, rechts)
1.Damen : . Mi.20:00-22:00 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle . Oliver Friedrich
: : ¢ (mitte, rechts) :
Fordertraining : : D0.18:30-20:30 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle ¢ JanaThiele
Senioren : : Do.18:30-20:00 : Berner Au Sporthalle (vorne) : Hans Joachim Schnabel
1. Herren : : D0.20:00-22:00 : Berner Au Sporthalle (vorne, hinten) : Achim Richter
mannl. U12 1/2 : . Fr.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Griine Halle (mitte) : Helmut Richter
mannl. U14 1/2 : : Fr.17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (rechts) : Laurens Butin
mannl.U161/U 18 : : Fr.18:30-20:00 : Ahrensb.Weg, Mehrzweckhalle (rechts) : Lennart Saecker
mannl. U16/2 : : Fr.18:30-20:00 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (mitte) : Justin Gadtke
Damen Mix : © Fr.20:00-22:00 : Ahrensb.Weg, Griine Halle (rechts)
BEACHVOLLEYBALL
o ©® Das Beachvolleyballfeld am Walddérfer Sportforum steht innerhalb der Offnungszeiten allen Mitgliedern zur
‘ Verfligung. Wer also Lust hat sich mal so richtig auszutoben und schon lange nicht mehr in der Sandkiste gespielt

hat, der reserviert sich das Beachvolleyballfeld durch einen kurzen Anruf im Walddorfer Sportforum.
Kontakt: 040 64 0 62 - 0, info@walddoerfer-sv.de

An jedem schénen Tag kann gespielt werden! : . Mo.-So. . Sportforum Beachvolleyballfeld
Jugendliche 10-12 Jahre Mi. 16:00-18:00 Sportforum Beachvolleyballfeld Joschka Bernhardt
Beitragstufe 3
BREAKDANCE

Lerne Tricks, Spriinge und Moves! Breakdance ist eine in den 70ern auf den StraBen New Yorks
entstandene Mischung aus Akrobatik und Tanz.

Break Dance fiir Kids, 6 - 11 Jahre .| Mo.16:00-17:15 . Schule EulenkrugstraBe . Ali Reza Zarif
Break Dance ab 12 Jahren © Mo.17:15-18:30 . Schule Eulenkrugstral3e . Ali Reza Zarif
Break Dance fiir Kids Anfanger © ¢ Fr.15:45-17:00 . Sportforum Saal 2 . Ali Reza Zarif
Break Dance fiir Kids, Fortgeschrittene Fr. 17:00-18:00 Sportforum Saal 2 Ali Reza Zarif
Beitragsstufe 3
DANCE
L)

Dieses Angebot ist ideal fiir alle Hiphop- und Moderndance-Begeisterte. Fiir alle, die sich gern zu moderner Musik
bewegen und SpaB an einer kleinen Choreographie haben.

BOKWA : © Mo. 17:00-18:00 Sportforum Saal 2 . Carlos Roberto da Silva Costa
Zumba : : Mo.20:30-21:30 : Schule Eulenkrugstral3e ¢ Jana Kownatzki

Hip Hop Mittelstufe (ab 12 Jahren) : : Di.16:15-17:00 : Sportforum Gym 1 . LaraHahn

Capoeira - Kindertraining (8 - 12 Jahre) ab 12.01.2016 : : Di.16:30-17:30 : Sportforum Saal 1 : Marcelo Candido

Hip Hop Fortgeschrittene (ab 14 Jahren) : : Di.17:00-18:00 : Sportforum Gym 1 ¢ LaraHahn

Capoeira (Jugendl. und Erwachsene) ab 12.01.2016 : Di.17:30-18:30 : Sportforum Saal 1 : Marcelo Candido

Zumba : : Di.18:30-19:30 : Berner Au Sporthalle (vorne, hinten) : Patricia Kochanek

BOKWA : : Do.08:45-09:45 : Sportforum Saal 1 ¢ Carlos Roberto da Silva Costa
Hip Hop (ab 12 J. Anfanger und Fortgeschrittene) : : D0.16:30-18:00 : Sportforum Gym 1 ¢ LaraHahn

Zumba : : D0.20:30-21:30 : Sportforum Gym 2 : Susanne Weitzel

Hip Hop Anfénger (ab 10 Jahren) : . Fr.15:00-16:00 : Sportforum Gym 1 ¢ LaraHahn

Jazz for Kids : : Fr.16:00-17:00 : Sportforum Gym 1 . Lara Hahn



SPORTANGEBOT

Modern Jazz : : Fr.17:00-18:00 : Sportforum Gym 1 : Lara Hahn
Punch and Strike : : Sa.10:15-11:00 : Sportforum Gym 1 : Patricia Kochanek
BOKWA : © Sa.11:00-12:00 : Sportforum Gym 1 ¢ Patricia Kochanek
Beitragstufe 1
o \® FAUSTBALL

Faustball ist ein Riickschlagspiel, bei der sich zwei Mannschaften auf jeweils einem Halbfeld gegeniiberstehen.
Ahnlich wie beim Volleyball versucht jede Mannschaft den Ball mit dem Arm oder mit der Faust (iber die Leine zu
schlagen. Alter spiel hierbei keine Rolle, also kommt vorbei.

Jugend|./ Erwachsene (Winter) : © 50.10:00-12:00 : Grundschule Buckhorn, Sporthalle : Helmut Peters
Erwachsene (Sommer) So. 10:00-12:00 Volksdorfer Damm, Rasenflache Helmut Peters

Abteilungsbeitrag

FECHTEN
® Fechten - die Kunst zu treffen, ohne getroffen zu werden... Fechten ist ein attraktiver, moderner Sport fiir Jung
und Alt, der durch seine Vielseitigkeit fasziniert. Konzentration und Reaktion, Schnelligkeit, Kérperbeherrschung,
Disziplin, Sportlichkeit und Eleganz machen die Faszination des Fechtens aus. Neben der korperlichen
Herausforderung spielt die taktische Komponente beim Fechten eine entscheidende Rolle.
Abteilungsl.: Jan Jacob Sportwart: Karsten Filter Tel: 23 81 38 92
Anfanger Il Mo. 17:00-18:30 : Ahrensb. Weg, Gymn.saal Lennart Wollenhaupt,
Viola Driemecker
Leistungstraining : : Di.18:00-20:00 : Ahrensb. Weg, Gymn.saal : Karsten Filter
Leistungstraining u. Anfanger Erwachsene : : Di.20:00-22:00 : Ahrensb. Weg, Gymn.saal : Karsten Filter
Anféanger Il Mi. 16:00-17:30 Ahrensb. Weg, li. Halle Lennart Wollenhaupt,
‘ ‘ ‘ ¢ Viola Driemecker
Anfanger | Mi. 17:30-19:00 Ahrensb. Weg, Gymn.saal Maiken Baumberger,
: : : Philipp Himmelsbach,
i Paul Louis Dahlkamp
Haupttraining : : Mi.17:30-20:00 : Ahrensb.Weg, li. Halle ¢ Karsten Filter
Anfanger | Fr.17:00-18:30 Ahrensb. Weg, Gymn.saal Maiken Baumberger,
: : : Philipp Himmelsbach,
¢ Paul Louis Dahlkamp
Haupttraining Fr. 17:00-20:00 Ahrensb. Weg, re. Halle (WdG) Karsten Filter
FELDENKRAIS
' Die Feldenkrais-Methode verbindet auf einzigartige Weise Bewegung und innere Sinneswahrnehmung. In der
® Bewegung wird die Aufmerksamkeit auf Gelenke, Muskeln, Empfindungen gelenkt und so Bewusstheit entwickelt.
Verfestigte Bewegungsmuster konnen sich auflésen und umgewandelt werden.
Kontakt: Anita Briining (04102 891 39 08)
Feldenkrais : : Di.16:30-17:30 : Sportforum Gym 3 ¢ Anita Briining
o FLAMENCO
Flamenco ist ein stolzer Tanz, der unter anderem das Selbstbewusstsein, die Koordinationfahigkeiten, das
Rhythmusgefiihl fordert. Was ist mitzubringen?! Gute Laune, Schuhe mit festem Absatz (kein Pfennigabsatz) und fiir
Frauen, wenn maoglich, einen langen und weiten Rock.
Mittelstufe und Fortgeschritten : : Do.11:00-12:30 : Sportforum Saal 2 ¢ Maren El Masri
.
S FOLKLORE
"Halt dich fit - Tanz mit"! fir die erfahrene Generation 60 +.
Wir tanzen im Kreis oder in Reihen Volkstanze, Gesellschafts- und auch moderne Tanze.
Erwachsene : : Di.14:30-16:00 : Sportforum Saal 1 ¢ Andrea Treu
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FUSSBALL

Bei uns spielen "Jung und Alt", Mddchen wie Jungen in allen Altersklassen!

Abteilungsbeitrag

Unsere Fu3ball - Sprechzeit im Walddorfer Sportforum: Montags von 19:00 - 20:30 Uhr Tel.: 64 50 62 - 0
0 Stellv. Abteilungsl. Frauen und Madchen: Heinrich Farber 0172 413 46 26

G-Junioren: Kathrin Boge Tel. 0176 4947 40 27 oder per E-Mail wsv.g-junioren@gmx.de.

Abteilungsl.: Thorsten Kock (0172 423 38 99)

3.F alt Jahrg. 2007

1. E-Madchen 2005
2. E-Méadchen 2005/2006

3. E-Méddchen 2006/2007 + 1.F Madchen 2007/2008

1. F alt Jahrg. 2007

6. E alt Jahrg. 2005

6. D jung Jahrg. 2004

1. E alt Jahrg. 2005

1.Cjung+ 3. Cjung Jahrg. 2002
1. C-Médchen 2002/2003

2.Djung jahrg. 2004
3.Bjung Jahrg. 2000

2. B jung Jahrg. 2000

4. B alt Jahrg. 99

2. Calt Jahrg. 2001

1.+2. Frauen Jahrg. 99 u. dlter
1. B Jahrg. 99

6.F Jungen 2008

5.F jung 2008

3. Ejung+ 4. E jung+ 5. E jung Jahrg. 2006

2. E alt Jahrg. 2005

5.D alt Jahrg. 2003

3.D jung Jahrg. 2004

1. B-Madchen Jahrg. 2000
2. B-Méadchen Jahrg. 2001
4.D alt Jahrg. 2003

1. D alt Jahrg. 2003

2. Calt Jahrg. 2001

1. Herren Jahrg. 97+

2. Herren Jahrg. 97+

3. Herren Jahrg. 97+
G-Mddchen 2009/2010 u. jinger
4. F jung Jahrg. 2008

2.F alt Jahrg. 2007

5.D alt Jahrg. 2003

4. Calt Jahrg. 2001

1. D alt Jahrg. 2003

5. Cjung Jahrg. 2002

1.Cjung+ 3. Cjung Jahrg. 2002
2.Bjung Jahrg. 2000

2. Senioren U60

1.42. Frauen Jahrg. 99 u. élter
1. AH Herren U32

1. Senioren U40
1.D-Médchen

3. Frauen Jahrg. 98 u. dlter

5.F jung 2008

3. F alt Jahrg. 2007

1. E-Madchen 2005
2. E-Méadchen 2005/2006

3. E-Méadchen 2006/2007 + 1.F Madchen 2007/2008

=

=

=

Mo

¢ Mo,
. Di.
. Di.
. Di.
. Di.
. Di.
. Di.
. Di.
. Di.
. Di.
. Di.
. Di.
. Di.
i. 19:30-21:15

OO0 000000000 OC

i Do.
: Do.
: Do.

. 16:15-17:45

. 16:30-18:00
. 16:30-18:00
. 16:30-18:00
. 16:30-18:00
. 16:30-18:00

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

. 18:00-19:30

. 18:00-19:30
. 18:00-19:30

. 19:30-21:30

15:30-17:00
16:30-18:00
16:30-18:00
16:30-18:00
16:30-18:00
16:30-18:00
18:00-19:30
18:00-19:30
18:00-19:30
18:00-19:30
18:00-19:30
19:30-21:30

i. 19:30-21:15
i. 16:30-18:00
i. 16:30-18:00
i. 16:30-18:00
i. 16:30-18:00
i. 16:30-18:00
i. 17:30-19:00
i.18:00-19:30
i. 18:00-19:30
i. 18:00-19:30

i. 18:00-19:30
i. 19:30-21:30
i.19:30-21:30
i.19:30-21:30
i.17:00-18:30
i.19:30-21:00
. 16:15-17:45
. 16:15-17:45

16:30-18:00
16:30-18:00
16:30-18:00

Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion
: Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. 16:30-18:00
. 17:00-18:30 :

Saseler Weg, Kunstrasenplatz
Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz

: Saseler Weg, Sportplatz

Saseler Weg, Kunstrasenplatz

Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion
. 19:00-20:30
. 19:30-21:00

Saseler Weg, Sportplatz
Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion
. 19:30-21:00

Saseler Weg, Kunstrasenplatz

¢ Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

¢ Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

¢ Saseler Weg, Sportplatz

¢ Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

: Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

Saseler Weg, Sportplatz

: Saseler Weg, Kunstrasenplatz

¢ Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Saseler Weg, Sportplatz

. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

¢ Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
¢ Saseler Weg, Sportplatz

. Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz

Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz

¢ Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion
¢ Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion
: Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

Philipp Borkers,
Jannis Laurens Schuhardt

. Paula Ewald, Johanne Wandersleb

: Thorsten Ortmann, Hannah Leichert
¢ lliana Lilibeth Martinez Estrada

. Lasse Herm, Philipp Medicus

: Mathias Bauer

. Sebastian Bendert, Arwin Shojaei

. Nina Vogel, Katharina Autenrieth

. Alexander Verdieck, Dirk Schossig

Alicia Strohfahrt, Maximilian Kempf,
Mathias Bauer

. Lutz Wegerich, Michael Borchert

. Holger Rosenfeld, Andreas Wittorf
. Torsten Schuhardt, Severin Diederichs
. Florian Brey, Sebastian Bendert

. Bastian Nendza, Henry Gerntke

. Niklas Wilkowski, Niels Quante

. Lars Richter, Andy Schmidt

: David Vorbau, Mats Beckmann

: David Evers, Paul Coburger

¢ Lenard Goedeke

: Thomas Johnk

¢ Finn Braatz, Tom Beiermeister

. Yannick ABmann

. Lenard Goedeke

. Lenard Goedeke, Cindy Petersen

¢ Jan Kopcke, Christoph Wettstaedt
. Malte Nikolaus, Carsten Peters

. Bastian Nendza, Henry Gerntke

. Wolfgang Hamann, Oliver Knaus

Iman Amiri Motlagh,
Christian Fanenbruck

. Jorg Laarmann, Jan Bannick

¢ Evi Ziehlke, Tim Fahlteich

¢ Olaf Hofmann

¢ Oliver Wisniewski, Daniel Schmidt

¢ Finn Braatz, Tom Beiermeister

¢ Finn Mattis Thomsen, Julian Giesecke
: Malte Nikolaus, Carsten Peters

. Michael Kipcke

. Alexander Verdieck, Dirk Schossig

Torsten Schuhardt,
Severin Diederichs

. Horst Lovenfrost

: Niklas Wilkowski, Niels Quante

: Uwe Beeck

: Thomas Weihe

¢ Constanze Arnold, Janina Pfullmann
¢ Torsten Schuhardt

. David Evers, Paul Coburger

Philipp Borkers,
Jannis Laurens Schuhardt

¢ Paula Ewald, Johanne Wandersleb
: Thorsten Ortmann, Hannah Leichert
. lliana Lilibeth Martinez Estrada



.Falt Jahrg. 2007

. E alt Jahrg. 2005

.Ealt Jahrg. 2005

. D jung Jahrg. 2004
.Djung Jahrg. 2004

. Calt Jahrg. 2001

. C-Mé&dchen 2002/2003

= N W o N =

4.D alt Jahrg. 2003
4, B alt Jahrg. 99

3.B jung Jahrg. 2000
2.Bjung Jahrg. 2000
1.B Jahrg. 99

1. Herren Jahrg. 97+
2. Herren Jahrg. 97+

3. Herren Jahrg. 97+

2. F alt Jahrg. 2007

G-Jungen 2010

6. F Jungen 2008

3. Ejung+ 4. E jung+ 5. E jung Jahrg. 2006
4.F jung Jahrg. 2008
1.D-Médchen 2004

G-Jungen 2009

5.D alt Jahrg. 2003

4. Calt Jahrg. 2001

1. B-Médchen Jahrg. 2000

2. B-Méadchen Jahrg. 2001

1. E alt Jahrg. 2005

1. D alt Jahrg. 2003

2.Djung jahrg. 2004

1. Cjung+ 3. Cjung Jahrg. 2002
5.Cjung Jahrg. 2002

1.42. Frauen Jahrg. 99 u. alter
3. Frauen Jahrg. 98 u. dlter

GESUNDHEITSSPORT

-

-

i Do. 16:30-18:00
: Do. 16:30-18:00
i Do. 16:30-18:00
i Do. 16:30-18:00
: Do. 16:30-18:00
i Do. 17:30-19:00

Do. 18:00-19:30

i Do. 18:00-19:30
i Do. 18:00-19:30
: Do. 18:00-19:30
i Do. 18:00-19:30
i Do. 18:00-19:30
: Do.19:30-21:30
: Do.19:30-21:15

: Do.19:30-21:15
¢ Fr.15:30-17:00
¢ Fr.16:00-17:00

r. 16:00-17:30

¢ Fr.16:00-17:30
¢ Fr.16:30-18:00
: Fr.17:00-18:30
. Fr.17:00-18:00

r.17:00-18:30

. Fr.17:00-18:30
¢ Fr.17:30-19:00
: Fr.17:30-19:00
¢ Fr.17:30-19:00
. Fr.17:30-19:00
: Fr.18:00-19:30
. Fr. 18:00-19:30
¢ Fr.18:30-20:00
: Fr.19:30-21:30

Fr. 19:30-21:00

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

: Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Saseler Weg, Sportplatz

¢ Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Saseler Weg, Sportplatz

Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Saseler Weg, Sportplatz

¢ Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

¢ Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

: Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

i Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz

. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

: Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

¢ Saseler Weg, Kunstrasenplatz

. Saseler Weg, Sportplatz

¢ Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Saseler Weg, Sportplatz

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

. Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz
. Saseler Weg, Sportplatz

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion

Saseler Weg, Kunstrasenplatz

SPORTANGEBOT

¢ Lasse Herm, Philipp Medicus

: Mathias Bauer

: Thomas Johnk

. Sebastian Bendert, Arwin Shojaei
¢ Yannick ABmann

: Bastian Nendza, Henry Gerntke

Alicia Strohfahrt, Maximilian Kempf,
Mathias Bauer

¢ Jan Kopcke, Christoph Wettstaedt

. Florian Brey, Sebastian Bendert

: Holger Rosenfeld, Andreas Wittorf

¢ Torsten Schuhardt, Severin Diederichs
. Lars Richter, Andy Schmidt

: Wolfgang Hamann, Oliver Knaus

. Iman Amiri Motlagh,
i Christian Fanenbruck

¢ Jorg Laarmann, Jan Bannick

¢ Oliver Wisniewski, Daniel Schmidt

. Fabian Kock

: David Vorbau, Mats Beckmann

¢ Lenard Goedeke

: Olaf Hofmann

: Constanze Arnold, Janina Pfullmann
. Niklas Boge

¢ Finn Braatz, Tom Beiermeister

: Finn Mattis Thomsen, Julian Giesecke
. Lenard Goedeke

. Lenard Goedeke, Cindy Petersen

. Nina Vogel, Katharina Autenrieth

: Malte Nikolaus, Carsten Peters

. Lutz Wegerich, Michael Borchert

. Alexander Verdieck, Dirk Schossig

¢ Michael Kipcke

 Niklas Wilkowski, Niels Quante

Torsten Schuhardt

Beitragsstufe 4

o Das Ziel des 10 x 1,5 Stunden dauernden Kursangebotes »préaventive Riickenschule« ist die kritische Uberpriifung
des eigenen Bewegungsverhaltens, das Erlernen von Strategien zur Vermeidung verschleillférdernder Haltungs- und
Bewegungsfehler des Alltags, die Vermittlung geeigneter Techniken zum Aufbau eines schiitzenden Muskelkorsetts
und die Aufarbeitung bereits vorhandener Muskelungleichgewichte. Jede Unterrichtseinheit besteht aus der
theoretischen Behandlung eines ausgesuchten Schwerpunktthemas und praktischer "Riickenarbeit". Die Vermittlung
der Lerninhalte wird durch ein umfangreiches Kursscript erganzt. Die Anmeldung erfolgt im Sportforum.

Beckenbodenfitness fiir Anfanger
Rickenschule Trainingsgruppe
Ruickenschule Trainingsgruppe
Ruickenschule Trainingsgruppe
Prav. Riickenschule (Kurs mit Anmeldung)
Ruickenschule Trainingsgruppe
Rickenschule Trainingsgruppe
Ruckenschule Trainingsgruppe
Beckenbodenfitness fiir Frauen
Ruickenschule Trainingsgruppe
Ruickenschule Trainingsgruppe
Ruickenschule Trainingsgruppe
Riickenschule Trainingsgruppe
Ruicken aktiv ( Kurs mit Anmeldung )

© Mo. 16:15-17:30
. Di.17:30-18:30
© Di. 18:30-19:30
© Di. 19:30-20:30
© Di.20:15-21:45
© Di.20:30-21:30
- Mi.09:15-10:15
© Mi. 10:15-11:15
. Do.11:00-12:15
© Do. 17:30-18:30
© Do. 18:30-19:30
© Do. 19:30-20:30
| Do.20:30-21:30

Fr. 19:30-21:00

Sportforum Gym 3

. Sportforum Gym 3
: Sportforum Gym 3
¢ Sportforum Gym 3
. Sportforum Gym 1
¢ Sportforum Gym 3
. Sportforum Gym 3
¢ Sportforum Gym 3
. Sportforum Gym 3
¢ Sportforum Gym 3
¢ Sportforum Gym 3
¢ Sportforum Gym 3
¢ Sportforum Gym 3

Sportforum Gym 3

. Susanne Nawo
¢ Andreas Fischer
¢ Andreas Fischer
. Gabiriele Fiebig
¢ Andreas Fischer
. Gabriele Fiebig
i Susanne Nawo
¢ Susanne Nawo
i Susanne Nawo
¢ Andreas Fischer
¢ Andreas Fischer
¢ Andreas Fischer
¢ Andreas Fischer

Stefanie Cremer
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GESUNDHEITS- UND FITNESS-STUDIO
Nach einer persénlichen Eingangsanalyse steht den Nutzern des Gesundheits- und Fitness-Studios
neben dem Geréatepark und Wellness-Bereich das folgende Kursangebot zur Verfligung.

Yoga
Bodystyling
BBRP
Langhantel
Indoor Cycling
WSG

Yoga
Fatburner
BBRP

Indoor Cycling
WSG

Pilates
Fatburner
Ruckenfit
Indoor Cycling
Ruckenfit
Langhantel
Indoor Cycling
Fatburner
BBRP

Balance Motion
Yoga

Indoor Cycling
Fit Mix
Balance Motion

© Mo. 08:45-09:30
© Mo. 09:30-10:15
: Mo. 10:15-11:00
: Mo. 18:00-19:00
© Mo. 19:00-20:00
: Di. 10:00-10:45
: Di. 18:00-18:45
© Di. 18:45-19:30
: Di.19:30-20:15
: Mi.08:15-09:15
© Mi.09:15-10:15
© Mi. 10:15-11:15
© Mi. 18:00-18:45
© Mi. 18:45-19:30
: Mi. 19:30-20:30
© Do. 10:30-11:15
: Do. 18:00-19:00
: Do. 19:00-20:00
: Fr.09:15-10:00
: Fr.10:00-10:45
: Fr.10:45-11:30
© Fr.18:30-19:30
: Fr.20:00-21:00
: 50.10:30-11:15
© So.11:15-12:00

Sportforum Gym 1

¢ Sportforum Gym 1

Sportforum Gym 1
Sportforum Gym 1

¢ Sportforum Gym 1
¢ Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
¢ Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
¢ Sportforum Gym 1
¢ Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
¢ Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1
. Sportforum Gym 1

¢ Sportforum Gym 3
. Sportforum Gym 1
¢ Sportforum Gym 1
© Sportforum Gym 1

Beitragsstufe 5

. Anna Waclawek

: Anna Waclawek

: Anna Waclawek

: Andrea Bank

: Andrea Bank

¢ Ute Hiesener-Sprick
: Anna Waclawek

¢ Nina Schneider-Barthold
: Nina Schneider-Barthold
: Helga Struwe

. Katharina Wiltmann
¢ Katharina Wiltmann
: Anna Waclawek

: Anna Waclawek

i Marcus Ganster

: Anna Waclawek

. Marlena Rybak

: Marlena Rybak

. Kristiane Schulz

. Kristiane Schulz

¢ Kristiane Schulz

. Michelle Kliczkowski
. Janita Fischer
. Anja Englert
© Anja Englert

Alle Mitglieder des Gesundheits- und Fitness-Studios kdnnen den Wellnessbereich mit Bio-Soft- und Finnischer Sauna,
A‘ Ruheraum und Panorama-Dachgarten nutzen. Am Dienstagmorgen von 8:30 - 15:00 Uhr ist Damensauna.

GYMNASTIK UND TURNEN

Hier finden Sie alle Angebote, die zu Gymnastik und Turnen gehéren.
Dieses Angebot wendet sich an Personen ab 18 Jahren.

WSG

Fitnessgymnastik

Fit und gesund (Damen)
Fitness Herren
Mobilisation
Fitnesstraining Frauen
Fitnessgymnastik Frauen
Damengymnastik

WSG

Konditions- u. Krafttraining
WSG

WSG

Fitnesstraining Frauen
Fitnessgymnastik

Gym. fiir Arthrose/ Rheuma
Fitnesstraining Frauen
Fitness Manner
Fitnessgymnastik
Damengymnastik

WSG

© Mo. 10:00-11:00
: Mo. 17:30-18:30
© Mo. 19:00-20:00
© Mo. 20:30-22:00
. Di. 09:00-10:00
© Di. 10:00-11:00
\ Di. 11:00-12:00
© Di. 18:30-19:30
© Di. 18:45-19:30
© Di.20:30-21:45
© Mi. 10:30-11:30
© Mi. 16:00-17:00
. Mi. 18:30-19:30
. Mi. 20:30-21:30
. Do. 09:00-10:00
: Do.10:15-11:15
. Do. 20:00-22:00
© Do.20:30-22:00
© Fr.08:30-09:30

Sa. 12:00-13:00

Sportforum Saal 1
Sportforum Saal 1

i Schule Eulenkrugstral3e
: Sportforum Saal 2

. Sportforum Gym 3

. Sportforum Gym 2

: Sportforum Saal 1

: Sportforum Saal 1

. Sportforum Gym 2

: Sportforum Saal 2

: Sportforum Saal 1

. Sportforum Gym 2

: Sportforum Saal 2

. Sportforum Saal 2

. Sportforum Gym 3

: Sportforum Saal 1

. Ahrensb. Weg, li. Halle
: Sportforum Saal 2

¢ Sportforum Gym 3

Sportforum Gym 1

Der Saunabereich ist Montag bis Freitag von 8:30 - 21:45 und am Wochenende von 10:30 - 17:45 Uhr geéffnet.

Beitragsstufe 1

© Marion Dannhauer
¢ Marion Dannhauer
: Dagmar Widegreen
¢ Jens Holst

. Anja Englert

. Barbara Joeres

. Anja Englert

: Barbara Joeres

: Dagmar Widegreen
¢ Tanja von Hacht

¢ Birgit Chmielewski
i Susanne Nawo

. Nicola Westphal

i Antje Gipp

i Susanne Nawo

. Barbara Joeres

. Jens Holst

¢ Marion Dannhauer
¢ Birgit Chmielewski

Dagmar Widegreen



1. D-Jugend mannl.

HANDBALL

SPORTANGEBOT

Abteilungsbeitrag

In keinem anderem Land ist die Mannschaftssportart Handball so beliebt wie in Deutschland.
Gerade in den letzten Jahren erfuhr der Handball einen gro3en Schub. Seien auch Sie dabei und
erleben Sie die Faszination dieser Sportart.
Abteilungsl.: Knuth Lange (2512873)

Individualtraining D-Jugend bis A-Jugend

1. B-Jugend mannl.

1. C-Jugend mannl.

Minis mixed 1 (Kinder 6- 8 Jahre)

Minis mixed 2 (Kinder 6 -8 Jahre)

2. B-Jugend mannl.
2. A-Jugend mannl.

1. A-Jugend mannl.
1. Herren

1. E-Jugend weiblich
1. B-Jugend mannl.
1. Damen

E-Jugend ménnlich

2. B-Jugend mannl.
1. A-Jugend mannl.

1. C-Jugend mannl.

1. D-Jugend mannl.
2. A-Jugend mannl.

1. Herren

Senioren (Uber 40 Jahre)

1. B-Jugend mannl.

1. A-Jugend mannl.

Trainingsgruppe

HERZSPORT

. Mo. 17:00-18:30
© Mo. 17:00-18:30
: Mo. 18:30-20:00

i Mo. 18:30-20:00 :
¢ Di.17:00-18:30

i Di. 17:00-18:30
: Di. 18:30-20:00

Di. 18:30-20:00

¢ Di.20:00-21:30

Di. 20:00-21:30

: Mi. 17:30-19:00

Mi. 18:30-20:00

i Mi. 20:00-21:30

Do. 17:00-18:30

i Do.17:00-18:30

Do. 18:30-20:00

. Do. 18:30-20:00

i Do. 18:30-20:00
. Do. 18:30-20:00

Do. 20:00-21:30

i Do. 20:00-21:30

Fr.17:00-18:30

Fr. 18:30-20:00

© Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links) :
. Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (mitte)

. Ahrensb. Weg,
- Mehrzweckhalle (links, mitte)

Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (rechts) :
. Ahrensb. Weg, Griine Halle

¢ (mitte, rechts)

. Ahrensb. Weg, Griine Halle (links)
. Ahrensb. Weg,

. Spielhalle (rechts) griine Halle

Ahrensb. Weg, Griine Halle
(links, mitte)

. Ahrensb. Weg, Griine Halle (rechts)

Ahrensb. Weg, Griine Halle
(links, mitte)

. Ahrensb. Weg, Griine Halle
- (links, mitte, rechts)

Ahrensb. Weg, Griine Halle
(links, mitte, rechts)

. Ahrensb. Weg, Griine Halle
¢ (links, mitte, rechts)

Ahrensb. Weg, Griine Halle
(mitte, rechts)

. Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (rechts) :

Gymnasium Buckhorn,
Bezirkssporthalle (links, mitte)

. Ahrensb. Weg, Griine Halle

- (mitte, rechts)

¢ Ahrensb. Weg, Griine Halle (links)
: Gymnasium Buckhorn,

i Bezirkssporthalle (links, mitte)

Gymnasium Buckhorn,
Bezirkssporthalle (links, mitte)

: Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (rechts) :

Ahrensb. Weg, Griine Halle
(links, mitte, rechts)
Ahrensb. Weg, Griine Halle
(links, mitte, rechts)

Hagen Ploog, Nikolai Krénert

Elias Farr, Tim Diren

i Marcel-Oliver Giczewski

Knuth Lange

. Andrea Dettmer

¢ Tim Fischer, Tim Kuhlmann
¢ Florian Weil3

Hauke Zielke

: Hauke Reumann

Marcel-Oliver Giczewski

. Michael Repky

Marcel-Oliver Giczewski

. Knuth Lange

Luis Vorbau, Jesco Pfullmann

Florian Weil3
Hauke Reumann

. Knuth Lange

: Hagen Ploog, Nikolai Kronert
. Hauke Zielke

Marcel-Oliver Giczewski

N. N.
Marcel-Oliver Giczewski

Hauke Reumann

Beitragsstufe 4

Alle Betroffenen wissen, welcher Einschnitt ein Herzinfarkt in ihrem Leben bedeutet hat. Bei uns lernen Sie
Ihren Kérper neu kennen und erfahren ihn mit schonenden Ubungen richtig zu belasten. Die ambulanten

Herzsportgruppen stehen unter drztlicher Aufsicht. Bitte bringen Sie Sportbekleidung und Turnschuhe mit.
Kontakt: Antje Surenbrock (604 82 22)

Ubungsgruppe ab 50 Watt
Ubungsgruppe ab 50 Watt

Ubungsgruppe
Trainingsgruppe

Ubungsgruppe ab 50 Watt
Ubungsgruppe ab 50 Watt
Ubungsgruppe ab 50 Watt

Trainingsgruppe Herzsport mit Nordic Walking

© Mo. 08:00-09:30
: Mo.09:30-10:30
' Mo.10:30-11:30
| Mo. 18:30-19:30
: Mo. 19:30-20:30
© Di.09:00-10:00
\ Di. 10:00-11:00
: Di. 11:00-12:00

Fr. 18:30-20:00

Sportforum Gym 2
Sportforum Gym 2
Sportforum Gym 3
Ahrensb. Weg, Gymn.saal
Ahrensb. Weg, Gymn.saal

¢ Sportforum Saal 1
: Sportforum Saal 1
¢ Sportforum Gym 3

Ahrensb. Weg, Gymn.saal

. Antje Surenbrock
. Antje Surenbrock
. Antje Surenbrock
. Kerstin Honigschmid
: Kerstin Honigschmid
. Antje Surenbrock
. Antje Surenbrock
. Antje Surenbrock

Kerstin Honigschmid,
Antje Surenbrock
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INLINE - HOCKEY

Korpereinsatz verbietet, um unnétige Verletzungen zu vermeiden.

Inline-Hockey Frauen
Inline-Hockey Jugend u. Herren (Hobby)

® INLINE - SKATING

© Mi. 20:15-22:00

Fr. 20:00-21:45

© Grundschule Buckhorn, Sporthalle

Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links,
mitte, rechts)

Beitragsstufe 2

. Janet Adam

Guido Klenner

Das »Inline-Hockey« ist die urspriinglichste Art des Inline-Skatings und wird mittlerweile als Teamsport mit eigenen
Turnieren und Ligen professionell betrieben. Hierbei sind gemischte Teams (weiblich/méannlich) zugelassen.
Wichtigster Unterschied zum Eishockey ist dabei die »non-contact«-Regel, die einen tibertrieben harten

Beitragsstufe 2

Inline-Skating ist eine weltweit stark wachsende Freizeitsportart. Die Begeisterung fiir das Fortbewegen auf den »in-
einer-Linie« angeordneten Rollen wuchs zu Beginn der neunziger Jahre besonders in den USA. In den letzten Jahren

Sport betreiben. Fiir Kurse ist eine vorherige Anmeldung im Sportforum erforderlich.

Anfanger,5-12)J

Fortgeschrittene, 8- 15

Kurs- Kinder 6-10 J. Anfanger |

Kurs Familie- Kinderkurs mit Eltern Anf. 1+2
Wechselnde Kursangebote/ Inlinegeburtstage

INTEGRATIONSSPORT

. Mi. 16:00-17:00
. Mi. 17:00-18:30
¢ Sa. 14:00-15:30
! Sa.15:30-17:00
© So.14:00-17:30

. Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)
¢ Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)
. Ahrensb. Weg, li. Halle
: Ahrensb. Weg, li. Halle
© Ahrensb. Weg, li. Halle

. Sabine Preufner
. Sabine Preu3ner
: Sabine Preuf3ner
: Sabine Preuf3ner
: NoN.

anderen einen Schritt aus der sozialen Isolation, hin zum integrierten Miteinander, bestreiten.

Integrationssportgruppe 5 - 12 Jahre (mit
Voranmeldung)

Integrationssportgruppe ab 13 Jahre

JUDO

Di. 15:30-17:00

Do. 17:00-18:30

kl. Teichwiese, Klopperpark

Ahrensb. Weg, Griine Halle (links)

stieg die Zahl der Aktiven jedoch auch in Deutschland deutlich an, so dass mittlerweile Giber 8 Mio. Menschen diesen

Beitragsstufe 1

Ziel war und ist es, behinderten Menschen ihren Weg in die gesellschaftliche Integration zu erméglichen und zu
begleiten. Durch die Méglichkeit Sport und Bewegungsangebote Uiber eine Mitgliedschaft in einem regularen
Sportverein zu nutzen, mochten wir somit zum einen das korperliche und seelische Wohlbefinden steigern und zum

Ute Jekubik, Jessica Buck,

Carina Meyer

Monika Formica,
Stefanie Cremer

Beitragstufe 3

® Judo - der sanfte Weg des Nachgebens dient als Teil der japanischen Budosportarten nicht nur dem Training
des Kérpers, sondern auch der Vervollkommnung des Geistes. Uber die Beherrschung des Kérpers soll man zu

Wettkampfsport an.

Kontakt: Robert Rober (603 15 897)

Fortgeschrittene, Madchen u. Jungen ab 7 Jahre
Anfanger, Mddchen und Jungen ab 11 Jahre
Fortgeschrittene, Madchen u. Jungen ab 7 Jahre
Anfdanger, Madchen und Jungen ab 11 Jahre
Fortgeschrittene, Jugendliche bis 17 Jahre

Erwachsene, Anfanger und Fortgeschrittene
Anfanger, Mddchen und Jungen ab 7 Jahre
Erwachsene, Anfanger und Fortgeschrittene
Judo freies Training
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© Mo. 17:00-18:30
| Mo. 17:00-18:30
: Di.17:00-18:30
| Di.17:00-18:30
© Di. 18:30-20:00

. Di.20:00-21:45
: Do. 17:00-18:30
© Do. 20:00-21:45
© So. 15:00-18:00

Grundschule Buckhorn, Sporthalle
Grundschule Buckhorn, Sporthalle

¢ Grundschule Buckhorn, Sporthalle
¢ Grundschule Buckhorn, Sporthalle
. Grundschule Buckhorn, Sporthalle

¢ Grundschule Buckhorn, Sporthalle
. Grundschule Buckhorn, Sporthalle
: Grundschule Buckhorn, Sporthalle
¢ Grundschule Buckhorn, Sporthalle

geistiger Reife gelangen. Der Walddorfer SV bietet seit dem 01.06.67 Judo als Selbstverteidigung, Breitensport und

© Robert Rober, Rajan Turck
. Robert Rober, Rajan Turck
¢ Niclas Blessin, Tobias Hartz
¢ Niclas Blessin, Tobias Hartz

. Maik Mandelkow,
: Thomas von Appen

. Robert Rober
: Thomas von Appen, Rajan Turck
. Robert Rober
© Niclas Blessin



SPORTANGEBOT

KARATE - DO

Karate-Do ist eine Kunst. Eine Kérper- und Kampfkunst und eine Methode der Selbstverteidigung. Sie ist auch ein

? Weg zur Weiterentwicklung der Personlichkeit und zur Festigung des Charakters, der schlief3lich zu einem inneren
Wachstum fiihrt. Karate-Do ist somit nicht nur eine Disziplin der Kérperbeherrschung, sondern auch eine Schule der
Geistesbildung, die einen das ganze Leben lang begleiten sollte.

Freies Training : . Di.07:00-08:00 : Sportforum Gym 2 . Peter Knothe

Kinder Anfanger 9-14 J. : : Mi.17:30-18:30 : Schule Eulenkrugstral3e ¢ Martin Krockel
Jap. Kampfk. / Selbstvert. Fortg. 12-16 J. ; i Mi.18:30-19:30 : Schule Eulenkrugstral3e : Martin Krockel
Jap. Kampfk. / Selbstvert. Erwachsene : : Mi.20:00-21:30 : Schule Eulenkrugstral3e © Martin Krockel
Kinder Anfanger 9-12 J. : ¢ Fr.15:30-16:30 : Sportforum Gym 2 : Martin Krockel
Fortgeschrittene 12-16 J. : : Fr.16:30-17:30  : Sportforum Gym 2 ¢ Martin Krockel
Erwachsene Anfanger : ¢ Fr.18:00-19:30 : Sportforum Gym 2 : Martin Krockel
Erwachsene Fortgeschrittene : © Fr.19:30-21:00 : Sportforum Gym 2 ¢ Martin Krockel
Zusitzl. Wettkampftraining d ¢ S0.14:00-15:30 : Sportforum Gym 2 ¢ Martin Krockel

< ". KLETTERN

Fir die Kurse ist eine Anmeldung im Sportforum erforderlich. Lernen Sie klettern an einer 8 Meter hohen
Kletterwand. Erleben Sie das Gefiihl an einer senkrechten Wand empor zu steigen, oder perfektionieren Sie Ihr
Kénnen als Fortgeschrittener.

Kurs Erwachsene LK © Mi.20:00-22:00  Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links) . Peter Berger
Kurs Kinder Anfanger K : D0.17:30-19:00 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links) : Janet Adam, Tobias Kahler
Kurs Kinder Fortgeschrittene (ab 8 Jahren) i K ¢ Fr.16:30-18:00 : Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links) : Tobias Kahler, Sebastian Reichert,
: : : i Julian Felizeter
Kinder Fortg. Aufnahme mit Vorkenntn. Fr. 18:00-20:00 Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links) : Tobias Kéhler
KUNSTTURNEN

Kunstturnen ist eine ausgezeichnete Kérperschule und somit eine hervorragende Grundlage fiir weitere sportliche

d Aktivitaten. Es bildet eine sehr gute Grundlage fir viele andere Sportarten wie Trampolinspringen, Turmspringen,

Rhonrad, Voltigieren, Synchronschwimmen, Aerobic, Fechten u.v.m. Fiir Mddchen ab 10 Jahren.

Kunstturnen Breitensportgruppe fir Maddchen ab 10 J. : : Do.18:15-20:00 : Ahrensb. Weg, re. Halle (WdG) ¢ Nina Gunter

Beitragsstufe 4
LATIN DANCE
L) Latin Dance-Fieber ist ein immer mehr gefragter Modetrend. Der Walddorfer SV folgt diesem Trend und bietet
] freitags Kurse fuir Anfanger und Fortgeschrittene an. Es gibt viel zu lernen: Salsa, Merengue, Bachata...! Willkommen

sind alle Teens, Erwachsene, Paare und Singles. Es wird Specials mit Modetdanzen wie Macarena oder Dirty Dancing,
Rueda de Casino sowie kleine Tanzshows geben.

Jugendliche und Erwachsene (Anfanger) : . Fr.18:30-19:30 Sportforum Saal 1 . Jan Heitmann

Erwachsene mit Vorkenntnissen Fr. 19:00-20:30 Sportforum Saal 1 Jan Heitmann

Abteilungsbeitrag
° LEICHTATHLETIK

Das Allhorn-Stadion ist die Heimat unserer Leichtathleten und bietet hervorragende Trainingsbedingungen.
Das Training umfasst verschiedene Lauf-, Sprung- und Wurf-Disziplinen und jede davon ist faszinierend! Die
Trainingsgruppen sind nach Jahrgangen getrennt. Innerhalb der Jahrgénge trainieren Jungs und Madchen
gemeinsam. Kommen Sie vorbei und erleben Sie die urspriinglichste aller Sportarten.

Jahrgang 2000 und élter (Okt.-Apr.) : © Mo. 18:00-20:00 Leichtathletik Trainingshalle Hamburg : Herwig Matzke

Jahrgang 2007 und junger : : Di.15:45-16:45 : Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion, . Charlotte Friedrich, Jakob Haskamp

Jahrgang 2004 - 2006 : : Di.16:45-18:00 : Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion, : Charlotte Friedrich, Jakob Haskamp

Jahrgang 2001 - 2003 Di. 17:30-19:00 Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion, Sylvia Berger, Charlotte Friedrich,

¢ Jakob Haskamp
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Jahrgang 2000 und élter (Okt. - Apr.)
Senioren

Jahrgang 2007 und juinger
Jahrgang 2004 - 2006

Jahrgang 2001 - 2003

Jahrgang 2000 und élter (Okt. - Apr.)

. Di. 18:30-20:00
: Di. 20:00-22:00
. Do. 15:30-16:45
i Do. 16:45-18:00
: Do. 17:30-19:00
: Do. 18:30-20:00

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion,
: Ahrensb. Weg, re. Halle (WdG)

. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion,
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion,
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion,
. Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion,

: Herwig Matzke, Josef Hiemann
: Marion Dannhauer

. Freerik Haskamp

. Freerik Haskamp

: Sylvia Berger, Freerik Haskamp
. Herwig Matzke, Josef Hiemann

Jahrgang 2000 und alter (Mai-Sep) : Fr.18:00-20:00 : Sportpark Oldenfelde : Herwig Matzke

Fordertraining Fr. 18:00-20:00 Sylvia Berger
LINE DANCE

-2 h o Line Dance ist ein Tanz-Trend, der aus Amerika kommt und Europa im Sturm erobert hat. Beim Line Dance muss

keiner flihren und niemand braucht Angst zu haben, dem anderen auf die FliBe zu treten. Jeder tanzt fir sich allein -
und doch wieder gemeinsam mit den anderen. Wer einmal seine Reihe und den Rhythmus verliert, reiht sich einfach
wieder ein und tanzt weiter... Weitere Besonderheiten beim Line Dance: Das Mitschleppen eines Tanz-Muffels entfallt.
Dieser kann es sich getrost gemiitlich machen, wahrend sich die »Dance Freaks« auf der Tanzflache austoben.

Anfanger © Mi.17:00-18:00 : Sportforum Saal 1 . Britta Jammer

Fortgeschrittene : Mi. 18:00-19:30 : Sportforum Saal 1 : Britta Jammer

Fortgeschrittene

) LUNGENSPORT

¢ Fr.18:00-19:30

© Sportforum Saal 2

¢ Heike Wilkens

Wer hat Lust an einer Atem-Gymnastik teilzunehmen? Durch wirksame Atemiibungen und angepasste Kdrperschulung

kénnen Sie Ihre Atmung, Kraft und Ausdauer verbessern und dadurch leichter mit den Alltagsbelastungen umgehen.

Fit zum Atmen (Asthma)
Lungensport (COPD)

® NORDIC WALKING

© Mi. 11:15-12:15

Mi. 12:15-13:15

© Sportforum Gym 3

Sportforum Gym 3

: Antje Surenbrock

Antje Surenbrock

Beitragsstufe 2

Die Anfénge dieser Sportart liegen in den 30er Jahren, aber erst nach Anpassung der Stécke und Entwicklung des
heute bekannten Schlaufensystems im Jahr 1997 in Finnland entstand das heutige Nordic Walking. Nordic Walking ist
eine ideale Sportart, auch fir dltere Menschen.

Nordic Walking
Nordic Walking

ORIENTALISCHER TANZ

© Mo. 11:15-12:15

Mi. 11:00-12:00

: Sportforum

Sportforum

. Raya Hauschild

Christiane Matiebel

Beitragsstufe 4

Der Orientalische Tanz ist eine Entdeckungsreise in das vielfaltige Bewegungsrepertoire des Kérpers. Das

unabhdngige Bewegen einzelner Kérperteile nach schnellen oder langsamen Rhythmen ist sein herausragendes

Merkmal. Erleben Sie Ihren Koérper vollig neu. Und: es macht einfach Spaf3!

Mittelstufe

® PARKOUR

=

Parkour fir Kids 9-13 J.
Parkour fiir Jugendliche ab 14
Parkour fiir Kids 6-8 J.

Parkour fiir Kids 8-10 J.
Parkour fiir Kids 11-13 J.

- Mo. 18:00-19:30

© Mo. 18:30-19:30
| Mo. 19:30-20:30
: Di. 15:00-16:00
! Di. 16:00-17:00
! Di. 17:00-18:00

¢ Sportforum Saal 2

Abrollen, Saltos und weitere Techniken, die zu dieser Sportart gehodren, zu erlernen.

Schule Eulenkrugstral3e
Schule Eulenkrugstrale

i Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)
¢ Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)
: Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)

¢ Barbara Timm

Beitragsstufe 3

Parkour ist eine neue Trendsportart aus Frankreich. Das Grundprinzip ist einfach. Ihr lauft und Giberwindet jedes
Hindernis auf Eurem Weg. Wir bieten Euch die Méglichkeit Hindernisse in der Sporthalle zu iberwinden, richtiges

. Simon Pouly
. Simon Pouly
: Simon Pouly
¢ Vincent Schuler, Simon Pouly
¢ Vincent Schuler, Simon Pouly



SPORTANGEBOT

Parkour fiir Kids 8-10 J. : Mi.17:00-18:00 : Grundschule Buckhorn, Sporthalle ¢ Vincent Schuler, Daniel Borchers
Parkour fur Kids 11-13 J. i Mi.18:00-19:00 : Grundschule Buckhorn, Sporthalle : Vincent Schuler, Daniel Borchers
Parkour fiir Jugendliche und Erwachsene Mi. 19:00-20:15 Grundschule Buckhorn, Sporthalle Vincent Schuler, Fabio Hubel

Beitragsstufe 4

=

PILATES

Pilates ist ein ganzheitliches Kérpertraining, in dem vor allem die tiefliegenden, kleinen, aber meist schwécheren
Muskelgruppen angesprochen werden, die fiir eine korrekte und gesunde Korperhaltung sorgen. Regelmafliges
Training der tiefen Muskulatur sorgt fiir ein neues Kérpergefiihl und fiir eine neue Kérperhaltung. Riickenschmerzen
sollen verschwinden und der Kérper wird ausgeglichener, elastischer, kréftiger und geschmeidiger. Pilates ist eine
sanfte Form des modernen und bewussten Korpertrainings.

Pilates . W Mo.18:00-18:45 : Sportforum Gym 2 : Ingrid LiBner
Pilates . Di.16:00-17:00 : Sportforum Gym 2 ¢ Ingrid LiBner
Pilates 2 : Di.17:00-18:00 : Sportforum Gym 2 ¢ Ingrid LiBner
Pilates 2 © Mi.10:00-11:00 : Sportforum Gym 2 ¢ Ingrid LiBner
Pilates : Mi. 18:00-18:45 : Sportforum Gym 2 ¢ Ingrid LiBner
Pilates : D0.10:00-11:00 : Sportforum Gym 3 : Susanne Nawo
Pilates : Do.10:45-11:45 : Sportforum Gym 2 ¢ Ingrid LiBner
Pilates (Kurs) : D0.16:30-17:30 : Sportforum Gym 3 ¢ Ingrid LiBner

Pilates

: Do. 20:00-21:00

: Sportforum Gym 1

: Carmen Furst

Pilates : Fr.18:00-19:00 : Sportforum Gym 1 i Carmen Frst
Pilates ‘ Sa.16:15-17:00 : Sportforum Gym 1 ¢ Carmen Fiirst
° PRELLBALL
Beim Prellball wird der Ball durch das Herunterschlagen mit der geschlossenen Faust oder dem Unterarm gespielt.
o Jede Mannschaft hat die Aufgabe, den Ball so auf den Boden des Eigenfeldes zu prellen, dass er tiber das Netz ins
Gegenfeld gelangt. Dabei ist jeder Spieler bemiiht, den Ball so gekonnt zu spielen, dass dem Gegner die Annahme
erschwert wird. Eine Sportart fir Jung und Alt.
Herren : Di.20:00-22:00 : Ahrensb. Weg, li. Halle ¢ Klaus-Dieter Heine
QI GONG
o Qi Gong ist eine chinesische Meditations-, Konzentrations- und Bewegungsform zur Kultivierung von Kérper
und Geist, die auch Teil der traditionellen Chinesischen Medizin ist. Auch Kampfsport-Ubungen werden darunter
verstanden. Zur Praxis gehdren Atemiibungen, Kérper- und Bewegungsiibungen, Konzentrationsiibungen und
Meditationsiibungen der inneren Stille. Die Ubungen dienen zur Anreicherung und Harmonisierung des Qi.
Abteilungsleiter: Hideyo lwamura
Qi Gong © Mo.11:00-12:15 : Sportforum Gym 1 . Ute Hiesener-Sprick
Qi Gong : Mo. 19:30-20:30 : Sportforum Gym 2 : Wenting Liang-Chyba
Qi Gong : Di.11:00-12:15 : Sportforum Gym 1 : Ute Hiesener-Sprick
Qi Gong © Mi.08:15-09:15 : Sportforum Gym 3 ¢ Martina Awe-Bubenheim
Qi Gong : Do.11:15-12:30 : Sportforum Saal 1 : Martina Awe-Bubenheim

Qi Gong (bewegtes und stilles)

o

RADSPORT

Do. 18:00-19:00

Sportforum Gym 2

Regina Bondzio

Beitragsstufe 1

Das Radsport-Team fahrt mit Rennrdadern in Gruppen ab 25 km/h Durchschnittsgeschwindigkeit von April bis
September in der Regel dreimal wochentlich. In den anderen Monaten wird nur am Wochenende gefahren, wenn die
StraBenverhdltnisse es zulassen. Weitere Trainingsfahrten und Teilnahmen an RTFs nach Absprache.

Trainingsgruppe 27-33 km/h . Di. 18:00-20:00 Sportforum CNCN.
Trainingsgruppe 25-30 km/h © Mi.18:30-20:30 : Sportforum © N.N.
Trainingsgruppe 27-33 km/h ‘ Do.18:30-20:30 © Sportforum © N.N.
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RHYTHMISCHE SPORTGYMNASTIK

Beitragstufe 4

Die Rhythmische Sportgymnastik wird mit musikalischer Begleitung durchgefiihrt, und ist vor allem durch
gymnastische und ténzerische Elemente gekennzeichnet und erfordert in hohem MaR Kérperbeherrschung.

Breitensportgruppe ab 5 J.

Leistungsgruppe 5-10 J.
Leistungsgruppe ab 11 J.
Breitensportgruppe ab 5 J.
Leistungsgruppe 7-11 J. (Einzel)
Breitensportgruppe ab 5 J.
Leistungsgruppe ab 11 J. (Einzel)
Leistungsgruppe ab 11 J. (Gruppe)
Alle Leistungsklassen

ROCK'N'ROLL

Mo. 17:00-18:15

© Mo.17:00-18:30
i Mo. 18:30-21:15

Mi. 15:00-16:00

i Do.16:30-18:30
: Do. 17:00-18:00
i Do. 18:00-19:30
i Do. 19:30-20:30

Sa. 09:00-13:30

Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (mitte)

Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (links)

: Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (links)

Berner Au Sporthalle (hinten)

. Berner Au Sporthalle (hinten)
: Berner Au Sporthalle (vorne)

. Berner Au Sporthalle (hinten)
. Berner Au Sporthalle (hinten)

Gymnasium Buckhorn,
Bezirkssporthalle (links, mitte)

Nadja Lopatta, Kaja Luisa Goebel,
Maren Amelie Stoll

¢ Sylvia Lopatta
: Sylvia Lopatta, Jessica Blunk

Sylvia Lopatta

. Sylvia Lopatta, Jessica Blunk
¢ Inna Helmel, Alicia Michelle Ladwig
. Sylvia Lopatta, Jessica Blunk
: Sylvia Lopatta, Jessica Blunk

Sylvia Lopatta, Jessica Blunk

Abteilungsbeitrag

Rock'n'Roll verbindet in seiner heutigen Form Jazzdance, Hiphop und Akrobatik mit Show und Geschwindigkeit.

Freut Euch auf jede Menge SpaB zu aktueller Musik! FreizeitspaB oder Turniersport - Sportzeug einpacken und
einfach vorbeischauen - auch ohne Tanzpartner!

Abteilungsl.: Thomas Fischer (0176 209 38 181)

Erw./ Jugend Anfanger bis Turnierpaare
Rock'n'Roll Kids (ab 6 Jahre)

Fortg.ab 10 J.

Erwachsene, Fortg. Turnierpaare

Freies Training

SCHWIMMEN

. Di. 19:30-22:00
© Mi. 16:00-17:15
| Do. 17:00-18:45
! Do. 19:30-22:00
© So.10:00-14:00

. Schule Eulenkrugstrale
: Sportforum Saal 2

. Ahrensb. Weg, Gymn.saal
¢ Schule Eulenkrugstral3e
¢ Schule EulenkrugstraBe

. Thomas Fischer

. Rika Marie Gerke

: Thomas Fischer

: Thomas Fischer

i Steffi Franzen, Thomas Fischer

Abteilungsbeitrag

Kinder der Jahrgdange 2009 und élter, die an einem leistungsorientierten Schwimmtraining interessiert sind, kénnen

0

sich in der 2. Januarwoche im Walddérfer Sportforum auf eine Interessentenliste setzen lassen. Voraussetzung ist
ein Seepferdchen-Abzeichen und eine personliche Anmeldung. Nach Ablauf der Anmeldewoche wird die Liste

geschlossen und eine Rangfolge fiir die Platzvergabe ausgelost. Eine Aufnahme findet nur bei freien Kapazititen
statt und kann nicht fir alle Interessenten garantiert werden. Nur im Erwachsenenbereich ist eine Aufnahme nach

Ricksprache kurzfristig moglich.

Trainingsgruppe T7 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe T8 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe T9 (geschlossene Gruppe)
Erwachsene Il Aufnahme moglich, mind. 3 Lagen

Erwachsene | Aufnahme maglich, freies Schwimmen :

Trainingsgruppe T5 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe T6 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe T1-4 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe T1-4 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe DMSJ (geschlossene Gruppe)

Erwachsene | Aufnahme moglich, freies Schwimmen

Erwachsene Il Aufnahme mdoglich, mind. 3 Lagen
Trainingsgruppe T5 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe 7 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe T8/9 (geschlossene Gruppe)
Special Olympics (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe T10 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe N1 (geschlossene Gruppe)
Trainingsgruppe N2 (geschlossene Gruppe)

© Mo. 17:00-18:00
: Mo. 18:00-19:00
© Mo. 18:00-19:00
: Mo.21:00-22:00
© Mo. 21:00-22:00 :
© Di. 17:00-18:00
. Di. 17:00-18:00
: Di. 18:00-19:00
: Mi. 17:00-18:00
: Mi. 18:00-19:00
© Mi. 21:00-22:00
© Mi. 21:00-22:00
: Do. 18:00-19:00
© Do. 18:00-19:00
: Do. 20:00-21:30
: Fr.15:00-16:30
: Fr. 15:00-16:30
: Fr. 15:00-15:45
© Fr. 15:45-16:30

Schwimmbhalle Volksdorf
Schwimmbhalle Volksdorf
Schwimmbhalle Volksdorf
Berufsforderungswerk
Berufsforderungswerk

: Schwimmbhalle Volksdorf
. Schwimmbhalle Volksdorf
: Schwimmbhalle Volksdorf
. Schwimmbhalle Volksdorf
: Schwimmbhalle Volksdorf
: Berufsforderungswerk
. Berufsférderungswerk
: Schwimmbhalle Volksdorf
: Schwimmbhalle Volksdorf
: Schwimmbhalle Volksdorf
. Berufsférderungswerk
. Berufsforderungswerk
. Berufsforderungswerk
. Berufsforderungswerk
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SCHWIMMSCHULE

SPORTANGEBOT

Im Mittelpunkt des Schwimmbkurses stehen die Freude am Wasser und das Uben von vielféltigen Bewegungs- und

Spielformen. Die Kinder iben schweben, gleiten, tauchen, schwimmen und springen. Durch den sparsamen Einsatz

von Schwimmihilfen lernen die Kinder den Auftrieb und die Fortbewegung im Wasser schon frith kennen. So lernt lhr

Kind sich sicher im Wasser zu bewegen.

Teilnahme an allen Kursen nur nach Anmeldung.

Anfangerkurs Wassergewéhnung Gruppe 1

Anfangerkurs Wassergewohnung Gruppe 2
Anfangerkurs Wassergewohnung Gruppe 3
Anfdngerkurs Wassergewdhnung Gruppe 4
Anfangerkurs Wasserbewaltigung Gruppe 1
Anfangerkurs Wasserbewdltigung Gruppe 2
Anfangerkurs Wasserbewaltigung Gruppe 3
Anfangerkurs Wasserbewadltigung Gruppe 4
Fortschrittkurs Gruppe A

Fortschrittkurs Gruppe B

2

SKI

Skigymnastik ganzjahrig
Skigymnasik ganzjahrig

Skigymnastik (Nov.-Feb.)
Skigymnastik (Nov.-Feb.)

x

Fitness 50+ (Frauen)

SPORT 50+

ARXXAXAXAAXAAXXAARXXRA

: Mo. 14:45-15:15
| Mo. 15:15-15:45
: Mo. 15:45-16:15
© Mo. 16:15-16:45
© Mi. 15:00-16:00
© Do. 15:00-16:00
. Do. 16:00-17:00
\ Do. 17:00-18:00
© Fr. 15:00-15:45

Fr. 15:45-16:30

: Mo. 20:00-21:30
© Mi.20:00-21:30
' Sa.10:00-11:15

So.10:00-11:15

. Schwimmhalle Neusurenland
: Schwimmhalle Neusurenland
: Schwimmbhalle Neusurenland
: Schwimmbhalle Neusurenland
. Schwimmhalle Neusurenland
: Schwimmbhalle Neusurenland
: Schwimmbhalle Neusurenland
: Schwimmbhalle Neusurenland
. Berufsforderungswerk

Berufsforderungswerk

‘ Ahrensb. Weg, li. Halle
: Ahrensb. Weg, li. Halle
. Ahrensb. Weg, re. Halle (WdG)

Ahrensb. Weg, re. Halle (WdG)

. Beate Kuhlwein
. Beate Kuhlwein
: Beate Kuhlwein
. Beate Kuhlwein
. Beate Kuhlwein
: Beate Kuhlwein
. Beate Kuhlwein
: Beate Kuhlwein
. Beate Kuhlwein

Beate Kuhlwein

Abteilungsbeitrag

Die Ski-Abteilung bietet Ski- und Snowboardreisen fiir Familien und Erwachene an. Die Skireisen-Flyer sowie die
Anmeldungen fiir die Ski-Gymnastik-Kurse erhalten Sie im Sportforum und bei den Ubungsleitern.
Abteilungsl.: Arne Bestmann (401 44 04)

. Andreas Hanschen
© Armin Meyer
¢ Christina Friese, Silke Geuder

Armin Meyer, Andreas Hanschen

Beitragsstufe 1

Es gibt nichts Besseres als Sport, wenn Sie die 50 {iberschritten haben und trotzdem korperlich und geistig frisch,
gesund und vital bleiben wollen. Sportliche Menschen wissen, wie gut Bewegung tut. Wer neu oder wieder einsteigen

will, wird bald erfahren, wie aufregend Wettkdmpfe sind und wie viel Spal3 das sportliche Miteinander macht.

Gymnastik 50+ (Manner)

Fitness 50+ (Madnner)

Gymnastik 50+

Gymnastik auf dem Hocker

Fitness 50+ (Frauen)

Gymnastik 50+ (auf d. Hocker)

Fit Mix 50+

Fitness 50+ (Manner)
Fitness 50+ (Manner)

Gymnastik 50+

SPORTABZEICHEN

© Mo. 09:00-10:00 :
© Mo. 15:00-16:00
. Di.08:45-09:45
: Di. 09:00-10:00
© Di. 10:00-11:00
© Mi. 08:30-09:30
© Mi.09:30-10:30
© Mi. 11:00-12:00
. Do. 08:45-09:45
© Do. 17:30-19:00
© Fr.09:30-10:30

Sportforum Saal 1
Sportforum Gym 2

. Sportforum Gym 2
. Sportforum Gym 1
¢ Sportforum Gym 3
: Sportforum Saal 1
: Sportforum Saal 1
¢ Sportforum Gym 2
. Sportforum Gym 1
: Sportforum Saal 2
© Sportforum Gym 2

© Marion Dannhauer
¢ Norbert Hauschild
. Norbert Hauschild
¢ Ute Hiesener-Sprick
. Anja Englert
. Birgit Chmielewski
. Birgit Chmielewski
. Karin Klebs
. Jennifer Schendel
: Jennifer Schendel
© Anja Englert

lhre personliche Herausforderung. Das Sportabzeichentraining erfolgt im Walddorfer Sportverein unter personlicher
Absprache mit Susanne Teichmann und Antje Surenbrock. Die Sportabzeichenabnahme ist ganzjahrig moglich.

Flr weitere Infos melden Sie sich im Walddorfer Sportforum.
Kontakt: Antje Surenbrock (604 82 22)
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Abteilungsbeitrag
TAI CHI

(4 Tai Chi Chuan sind chinesische Gesundheitsiibungen, die im Zeitlupentempo ausgefiihrt werden. In unseren
Gruppen wird die traditionelle Langform im Yang-Stil unterrichtet. Tai Chi Chuan ist wohltuend fiir Kérper, Geist und
Seele! Qi Gong ist in China ein Sammelbegriff fiir verschiedene Ubungen, die mit der Lebensenergie »Qi« arbeiten, sie
entwickeln und férdern. Kontakt auch: Kerstin Laveatz - Tel. 760 80 724
Abteilungsleiter: Hideyo Iwamura

. Renate Kolk

. Renate Kolk

: Wenting Liang-Chyba
Regina Bondzio

TANZEN
(X

Tanzsport ist sowohl im Breiten-, wie auch im Turnier- und Leistungssport beliebt. Dabei ist der Ubergang vom
Hobbytanzer tiber den ambitionierten Breitensportler bis hin zum Einsteiger in die Turnierszene im Idealfall flieBend.
Turniere gibt es sowohl fiir den Breitensport-, wie auch fiir den Leistungssportbereich.

Fortg. Il : : Mo. 16:45-18:00 : Sportforum Gym 2
Anfanger ‘ © Mo. 18:30-19:30 : Sportforum Saal 1
: Mo. 20:30-22:00 : Sportforum Gym 2
Do. 19:00-20:30 : Sportforum Gym 2

Freies Training fiir Anfanger geeignet
Hand- und Waffenformen

Abteilungsl.: Heino Nuppnau

Ehepaarkreis
Ehepaarkreis

: Mo. 19:30-21:00 :
© Mo.21:00-22:30

Sportforum Saal 1
Sportforum Saal 1

. Bernd Heinze
¢ Bernd Heinze

Turnierpaare : Di.12:15-14:15 : Sportforum Saal 1 - N.N.

Freies Training Turnierpaare : Di.17:30-21:45 : Schule Charlottenb. Str. o N.N.
Ehepaarkreis . Di.19:30-21:00 : Sportforum Saal 1 . Waltraud Heinze
Ehepaarkreis ¢ Di.21:00-22:30 : Sportforum Saal 1 : Waltraud Heinze
Freies Training Senioren ¢ Mi. 13:00-15:00 : Sportforum Saal 1 © N.N.
Ehepaarkreis © Mi.19:30-21:00 : Sportforum Saal 1 . Bernd Kohlen
Ehepaarkreis : Mi.21:00-22:30 : Sportforum Saal 1 ¢ Hiltrud Kohlen

Freies Training Turnierpaare
Turnierpaare Standard |
Turnierpaare Standard Il
Freies Training

Freies Training Turnierpaare
Time to Dance

i Do.18:30-21:45
. Do. 19:00-20:30
¢ Do. 20:30-22:00
 Fr.14:00-16:30
: Fr.18:30-21:45
. So.14:00-17:00
: S0.16:45-17:15

¢ Schule Charlottenb. Str.
: Sportforum Saal 1
¢ Sportforum Saal 1
: Sportforum Saal 1
¢ Schule Charlottenb. Str.
¢ Sportforum Saal 1

© NN
: Thomas Flirmeyer

i Tanja Larissa Firmeyer
- N.N.

- N.N.

. Waltraud Heinze

Vorturniergruppe
Ehepaarkreis
Freies Training Turnierpaare

: Sportforum Saal 1 : Gabi Rzondkowski
: Sportforum Saal 1 . Gabi Rzondkowski
Sportforum Saal 1 N. N.

: 50.17:15-18:45
So. 19:00-22:00

TENNIS

Die Teilnahme am reguldren Sommer- und Wintertraining in Gruppen von 3-4 Spielern sowie die Nutzung der
Tennisanlage Berner Au setzt die Mitgliedschaft in der Stufe 4 voraus und die Entrichtung einer einmaligen Tennis-
Aufnahmegebiihr. Fir das Training wird dariiber hinaus eine Kursgebiihr von 150/130 € (Erwachsene/Kinder) fallig.

o Das Wintertraining findet in der Halle des TC Eichenhof in Duvenstedt statt.
Als Anfanger kdnnen Sie in den 10-wdchigen Schnupperkursen mit 4-5 Spielern die Sportart Tennis kennenlernen. Die
Kurse beginnen Mitte Mai. Die Teilnahme an diesen Kursen ist auch ohne Mitgliedschaft im Walddorfer SV méglich. Die
Kosten (Mitglied/kein Mitglied) belaufen sich fiir Kinder auf 130/150 € und fiir Erwachsene auf 150/170 €.
Zum Sommertraining und zu den Schnupperkursen kann man sich mithilfe des Formulars ,Kursanmeldungen”
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anmelden.

SOMMERTRAINING

KIDS 13- Fortg.7-10 J (ab 26.04.2016) F K ‘ Di.16:00-17:00 : Tennisplatz 1, Tennisplatz 2 © Marco Gehrke
KIDS 7 - Fortg.ab 11 J (ab 26.04.2016) : K : Di.17:00-18:00 : Tennisplatz 1, Tennisplatz 2 : Marco Gehrke
ERW 3 - Fortg. (ab 26.04.2016) K : Di.18:00-19:00 : Tennisplatz 1, Tennisplatz 2 : Marco Gehrke
ERW 6 - Fortg.(ab 26.04.2016) K : Di. 19:00-20:00 : Tennisplatz 1, Tennisplatz 2 : Marco Gehrke
ERW 7 - Fortg. (ab 26.04.2016) K : Di.20:00-21:00 : Tennisplatz 1, Tennisplatz 2 : Marco Gehrke
KIDS 2 - Fortg. 8-10 J (ab 27.04.2016) K : Mi.17:00-18:00 : Tennisplatz 1, Tennisplatz 2 : Marco Gehrke
ERW 8 - Fortg. (ab 27.04.2016) K : Mi.18:00-19:00 : Tennisplatz 1, Tennisplatz 2 : Marco Gehrke
KIDS 9 - Fortg. 9-12 J (ab 28.04.2016) K : D0.16:00-17:00 : Tennisplatz 1, Tennisplatz 2 : Marco Gehrke



KIDS 11 - Fortg. ab 13 J (ab 28.04.2016)
ERW 2 - Fortg. (ab 28.04.2016)
ERW 9 - Fortg. (ab 28.04.2016)
KIDS 5 - Fortg. ab 13 J (ab 29.04.2016)
ERW 1 - Fortg. (ab 29.04.2016)
ERW 4 - Fortg. (ab 29.04.2016)
KIDS 10 - Fortg. 9-12 J(ab 30.04.2016)
KIDS 12 - Fortg. ab 11 J (ab 30.04.2016)
ERW 5 - Fortg. (ab 30.04.2016)

SCHNUPPERKURSE

201604-451A/ Erwachsene (ab 11.05.2016)
201604-451B/ Erwachsene (ab 11.05.2016)
201604-441A/ Kinder 6-8 J (ab 11.05.2016)
201604-444A/ Jugendliche ab 16 J. (ab 11.05.2016)
201604-441B/ Kinder 6-8 J (ab 12.05.2016)
201604-442B/ Kinder 9-12 J (ab 12.05.2016)
201604-443B/ Kinder ab 13 J. (ab 12.05.2016)
201604-444B/ Jugendliche ab 16 J (ab 12.05.2016)
201604-451D/ Erwachsene (ab 12.05.2016)
201604-442A/ Kinder 9-12 J (ab 13.05.2016)

THAI BOXEN

A XXX

AR AXRXAXAAXAAARAAARAXARXNRA

: Do. 17:00 - 18:00
© Do. 18:00- 19:00 °
: Do. 20:00 - 21:00 :
: Fr.17:00-18:00
© Fr.18:00 - 19:00
© Fr.19:00 - 20:00
: Sa.15:00-16:00
© 5a.16:00-17:00
© Sa.17:00-18:00 :

© Mi.10:00-11:00 :
© Mi. 11:00-12:00 °
: Mi. 16:00- 17:00 °
© Mi. 19:00 - 20:00 '
' Do.16:00 - 17:00 '
{ Do.17:00 - 18:00 '
' Do.18:00 - 19:00 '
' Do.19:00 - 20:00 '
' Do. 19:00 - 20:00 '

Fr.16:00 - 17:00

Tennisplatz 1, Tennisplatz 2
Tennisplatz 1, Tennisplatz 2
Tennisplatz 1, Tennisplatz 2

. Tennisplatz 1, Tennisplatz 2
: Tennisplatz 1, Tennisplatz 2
¢ Tennisplatz 1, Tennisplatz 2

Tennisplatz 1, Tennisplatz 2
Tennisplatz 1, Tennisplatz 2
Tennisplatz 1, Tennisplatz 2

Tennisplatz 5, Tennisplatz 6
Tennisplatz 5, Tennisplatz 6
Tennisplatz 5, Tennisplatz 6
Tennisplatz 5, Tennisplatz 6
Tennisplatz 5, Tennisplatz 6
Tennisplatz 5, Tennisplatz 6
Tennisplatz 5, Tennisplatz 6
Tennisplatz 7, Tennisplatz 8
Tennisplatz 5, Tennisplatz 6
Tennisplatz 5, Tennisplatz 6

SPORTANGEBOT

: Marco Gehrke

: Marco Gehrke

. Marco Gehrke

: Ramon Balbuena
: Ramon Balbuena
: Ramén Balbuena
. Nicolas EIf

. Nicolas EIf

© Nicolas EIf

© Marco Gehrke
: Marco Gehrke
: Marco Gehrke
. Marco Gehrke
: Ramon Balbuena
: Ramon Balbuena
: Ramén Balbuena
: Marco Gehrke
: Ramén Balbuena

Ramén Balbuena

Beitragsstufe 3

Das Siamesische Boxen, auch Muay Thai genannt, entstand im 13. Jahrhundert als Selbstverteidigungsform.
Wer Interesse an einer kdrperbetonten Kampfkunst hat, ist beim Thai Boxen genau richtig. Jede Trainingseinheit
beginnt mit Aufwdarmen und Dehnung. Die wichtigen weiteren Bestandteile des Trainings sind Schattenboxen,
Schlag- und Kicktraining an Sandsacken und Polstern sowie das Frei- und Nahkampftraining.

Thai Boxen (Anfanger ab 14 Jahre)

Thai Boxen (Fortgeschritten ab 14 Jahre)

Thai Boxen (Anfénger und Fortgeschrittene)
Kindertraining - Thai Boxen (Anfénger, 9 - 12 Jahre)
Thai Boxen (Anfdnger, ab 14 Jahre)

Thai Boxen (Fortgeschrittene)

Kindertraining - Thai Boxen (Anfénger, 9 - 12 Jahre)
Thai Boxen (Anfénger, ab 14 Jahre)

Thai Boxen (Fortgeschrittene)

TISCHTENNIS

“p

Abteilungsl.: Jorg Sander

Leistungsgruppe Jugend

Freies Training Senioren
Leistungsgruppe Herren

Freies Training/Punktspiele Senioren
Anfanger Jugend

Leistungsgruppe Jugend
Erwachsene

Leistungsgruppe Herren

Training Senioren

Leistungsgr. Jugend u. Herren (ab 19:00 Punktspiele) :

Leistungsgruppe Jugend
Gemischtes Training
Anfanger Jugend

Freies Training

© Di. 19:30-20:30
' Di.20:30-21:30
. Mi. 20:30-22:00
¢ Sa.17:00-18:00
© Sa.18:00-19:30
© Sa. 19:30-21:00
. So0.17:00-18:00
. S0.18:00-19:30
© So.19:30-21:00

© Mo. 17:00-18:30
: Mo. 18:30-22:00 :
© Mo. 19:00-22:00
© Di. 18:30-22:00
© Mi. 16:30-17:30
" Mi. 17:30-18:30
. Mi. 18:30-22:00
© Mi. 20:00-22:00
. Do. 19:00-22:00
© Fr.17:00-22:30
© Sa.11:00-13:00
. Sa.12:00-14:00
. Sa.13:00-14:00

So. 10:00-13:00

. Sportforum Gym 2
¢ Sportforum Gym 2
. Sportforum Gym 2
. Sportforum Gym 2
: Sportforum Gym 2
. Sportforum Gym 2
. Sportforum Gym 2
¢ Sportforum Gym 2
© Sportforum Gym 2

kl. Teichwiese, Klopperpark
kl. Teichwiese, Klopperpark
Berner Au Sporthalle (vorne , hinten)

¢ kl. Teichwiese, KIopperpark

. kl. Teichwiese, KIopperpark

¢ kl. Teichwiese, Klopperpark

. kl. Teichwiese, KIopperpark

. Berner Au Sporthalle (hinten)

. kl. Teichwiese, KIopperpark

. Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)
. kl. Teichwiese, KIopperpark

¢ kl. Teichwiese, KIopperpark

. kl. Teichwiese, KIopperpark

kl. Teichwiese, Klopperpark

: Kolja Krockel
: Kolja Krockel
. Kolja Krockel
. Kolja Krockel
: Kolja Krockel
. Kolja Krockel
. Kolja Krockel
. Kolja Krockel
© Kolja Krockel

Abteilungsbeitrag

Tischtennis spielen und lernen: Dies bieten unsere Anfangergruppen fir Kids und unsere Freizeitgruppen fir
Erwachsene und Altere. Wenn der Zelluloidball hdufiger und schneller (iber das Netz fliegt, wartet ein umfangreiches
Wettkampfangebot an Punktspielen und Turnieren.

© Raymand Wulf

. Eberhard Schmidt
. Felix Garbe

. Eberhard Schmidt
: Jorg Sander, Kolja Sander
. Jorg Sander

. Eberhard Schmidt
. Felix Garbe

. versch. Trainer

. Raymand Wulf

. Felix Garbe

. Felix Garbe

. Felix Garbe
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TRAMPOLIN

Vi

Beitragsstufe 3

® Trampolinturnen ist eine ausgezeichnete Korperschule und somit eine hervorragende Grundlage

T

Trampolin, 6 - 9 Jahre
Trampolin, 10 - 12 Jahre
Trampolin ab 12 Jahren

fur weitere sportliche Aktivitaten.

. Mo. 16:00-17:00 :
© Mo. 17:00-18:00
© Mo. 18:00-19:00

Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)
Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)
Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)

e TURNEN FUR KINDER UND JUGENDLICHE

. Steffi Aussum
¢ Steffi Aussum
¢ Steffi Aussum

Beitragsstufe 1

Die Kinder kénnen sich hier richtig austoben im Sinne von sportlicher Ertlichtigung und lernen dabei Regeln kennen,

die bei der Entwicklung eines guten Sozialverhaltens hilfreich sind. Bei Kindern unter 4 Jahren ist immer eine

Begleitung erforderlich.

Turnen, Klettern, Spielen 10 Mon.-3 J.
Bewegungslandschaften 1,5 - 3 J. (mit Eltern)
Bewegungslandschaften 1,5 - 3 J. (mit Eltern)
Turnen 4 - 6 J. (ohne Eltern)

Gerateturnen 4 - 6 J. (ohne Eltern)

Geréte- und Bodenturnen 7 -9 J.

Gerate- und Bodenturnen9-12J
Bewegungslandschaften 10 Mon - 1,5 J. (mit Eltern)

Bewegungslandschaften 18 Mon. bis 2 J. (mit Eltern) :

Geratelandschaften, 3 - 4 Jahre

Offenes Kleinkinderturnen ab 12 Mon. bis 2 J. (mit
Eltern)

Turnen fir Kinder 4 - 6 J. (ohne Eltern)

Offenes Kleinkinderturnen ab 12 Mon. bis 2 J. (mit
Eltern)

Bewegungslandschaften 1-3 J. (mit Eltern)
Bewegungslandschaften 1-3 J. (mit Eltern)
Bewegungslandschaften 1-3 J. (mit Eltern)
Geratelandschaften, 3 - 4 Jahre
Bewegungslandschaften 2-5 J. (mit Eltern)
Ballspiele flir Mddchen und Jungen, 6 - 8 Jahre
Geratelandschaften 3-5 J. (mit Eltern)

Turnen fir Kinder 4-6 J. (ohne Eltern)
Geratelandschaften 3-5 J. (mit Eltern)

) VOLLEYBALL

© Mo. 10:00-11:00
{ Mo. 15:00-16:00
© Mo. 16:00-17:00
' Mo. 16:15-17:15
© Mo. 17:00-18:00
© Mo. 17:15-18:15
| Mo. 18:15-19:15
© Di. 09:00-10:00
© Di. 10:00-11:00
: Di. 16:00-17:00
© Mi. 09:30-11:00

i Mi.16:15-17:15
i Do.09:30-11:00

: Do.15:15-16:15
: Do. 15:30-16:30
: Do0.16:15-17:15
: Do0.16:15-17:15
: Do.16:30-17:30
: Do.17:00-18:15
¢ Fr. 15:00-16:00

¢ Fr.16:00-17:00

Fr. 16:00-17:00

Sportforum Saal 2

: Sportforum Saal 2
¢ Sportforum Saal 2
¢ Ahrensb. Weg, li. Halle

. Schule Eulenkrugstraf3e
. Sportforum Saal 2

¢ Sportforum Saal 2

. kl. Teichwiese, KIopperpark

: Sportforum Saal 2

. Schule Eulenkrugstrale

¢ kl. Teichwiese, Klopperpark

. Ahrensb. Weg, re. Halle (WdG)

¢ Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)
. Ahrensb. Weg, li. Halle

Berner Au Sporthalle (vorne, hinten)

: Raya Hauschild

i Anne Freese

: Anne Freese

¢ Susanne Teichmann
Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (rechts) :
. Ahrensb. Weg, li. Halle :
. Ahrensb. Weg, li. Halle
: Sportforum Saal 2

¢ Sportforum Saal 2

¢ Schule Eulenkrugstral3e
. Sportforum Saal 2

Nina Glinter
Susanne Teichmann

¢ Susanne Teichmann
: Steffi Aussum

. Steffi Aussum

¢ Roswitha Brockmann
. Anne Freese

¢ Susanne Teichmann
- Anne Freese

. Britta Marcks

. Raya Hauschild
: Britta Marcks

i Anne Freese

: Raya Hauschild
. Andrea Dettmer
. Raya Hauschild
. Dany Walther

Raya Hauschild

Abteilungsbeitrag

O Wir haben Spal3 am Volleyball, weil es immer was zu lachen gibt und wir gar nicht anders kdnnen. Volleyball ist eine
tolle Mannschaftssportart und in jeder Hinsicht eine runde Sache!
Abteilungsleiter: Hubert Daume (605 27 11)

3. Damen
2. Damen

Jugendliche u. Erwachsene mannl.
(Anfanger und Fortgeschrittene 16- 20 J.)

1.Damen

Senioren (Uber. 59, Wettkampftraining)
2. Herren

Hobby Mixed U 35

Kinder - 10-12 Jahre

Jugend mannl. (Anfanger und Fortgeschrittene
12-161J)

1. Herren

Jugend mannl.. (Anfanger u. Fortgeschrittene 15-18 J.) :

2.Damen
1.Damen

© Mo. 18:00-20:00
: Mo. 18:30-20:00 °
: Mo. 18:30-20:00

: Mo. 20:00-22:00 :
i Mo. 20:00-22:00 :
i Mo. 20:00-22:00 :
: Mo. 20:00-22:00

i Di.17:00-18:30
¢ Di. 18:30-20:00

i Di. 20:00-22:00
i Mi. 17:00-18:30
i Mi. 18:30-20:00
i Mi. 20:00-22:00

Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (rechts) :

Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle

i Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (mitte)

Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle
Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (rechts)
Gymn. Buckhorn, Bezirkshalle (mitte)

. Ahrensb. Weg, Spielhalle (rechts)
i griine Halle

¢ Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle
. Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle

¢ Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle
¢ Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle
¢ Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle
¢ Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle

Kerstin Ahlers

¢ Joachim Dirbaum
. Sascha Lopatta

¢ Joachim Durbaum

Rainer Thiel

¢ Stephan Malkowski
¢ Ulrich Troster

¢ Joschka Bernhardt
. Sascha Lopatta

: Hubert Daume

. Elter Akay

¢ Joachim Dirbaum
. Joachim Dirbaum



Weibl. Jugend | (U18)

2. Herren
1.Herren

Jugend mannl.. (Anfanger u. Fortgeschrittene 12-16 J.)

Hobby Mixed

Walking

WALKING

' Do. 17:00-18:30
© Do. 19:00-22:00
| Do. 20:00-22:00
© Fr. 17:00-18:30
© Fr.20:00-21:45

¢ Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle
Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links)
¢ Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle
Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle
¢ Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle

© N.N.

Stephan Malkowski

: Hubert Daume

Elter Akay, Ferdinand Semmel
© Hiltrud Wagner-Zielke

Beitragsstufe 1

Walking ist die freizeitorientierte Variante der leistungsorientierten Sportart "Gehen" bzw. die sportliche Variante

des Wanderns. Der Unterschied zwischen Walking und gewdéhnlichem Gehen ist, dass die Arme aktiver eingesetzt
werden und die Schrittfrequenz héher ist. Eine weitere Variante ist das Nordic Walking, bei dem durch den Einsatz
von Stoécken gleichzeitig die Schulter- und Oberarmmuskulatur trainiert wird.

Walking ( April - Sept.)

Walking

xR

Hatha Yoga
Kundalini Yoga

Hatha Yoga (Anfanger und Fortgeschrittene)

YOGA

~ Di.09:30-10:00
. Di. 18:00-18:30
- Do.09:30-10:00

Sportforum
: Sportforum
- Sportforum

i Barbara Joeres
i Barbara Joeres
. Barbara Joeres

Beitragsstufe 4

Dem Alltagsstress entfliehen, den Kérper splren, entspannen und Energie tanken: Yoga hilft lhnen, durch eine
Kombination von Korper- und Atemiibungen zu sich selbst zu finden. Zugleich werden die Muskeln gestérkt und die
Wirbelsdule und Gelenke geschmeidig gehalten. Bitte bequeme Kleidung und eine Decke mitbringen.

Hatha Yoga (Fortgeschrittene)

Hatha Yoga (Fortgeschrittene)

Hatha Yoga
Kundalini Yoga

Hatha Yoga (Fortgeschrittene)

Kundalini Yoga

Yin Yoga und Faszien (Kurs mit Anmeldung)

Yoga Flow

© Mo. 09:00-10:30
© Mo. 17:30-19:00

© Di. 11:00-12:30
| Di. 12:30-14:00
© Mi. 18:30-20:00
| Mi. 19:00-20:30
© Mi. 20:00-21:30
. Do. 12:00-13:30
- Fr.11:00-12:30

B = Bonusangebot: Einige Krankenkassen tibernehmen einen Teil der Gebuhr

G = Gesundheitssportangebot: Spezielles Angebot bei spez. Beschwerden

K = Kursangebot: Angebot lduft nur Gber einen bestimmten Zeitraum

KONTAKT:

Walddorfer SV

Walddorfer Sportforum

Halenreie 32-34

22359 Hamburg

montags bis freitags ab 19 Uhr « fur alle Mitglied

Tel.:
Fax:

E-Mail:
Internet:

Sportforum Gym 3
¢ Mo. 10:30-12:00

Sportforum Gym 2

Sportforum Gym 3
: Mo. 19:00-20:30 :

Sportforum Gym 3

Sportforum Gym 2
. Sportforum Gym 2
Sportforum Gym 3
. Sportforum Gym 2
Sportforum Gym 3
¢ Sportforum Gym 2
Sportforum Gym 3

und hat deshalb eine Warteliste

040/64 5062-0
040/64 5062-10

info@walddoerfer-sv.de
www.walddoerfer-sv.de

Y

Kristiane Schulz
 Andrea Sellmer

. Gabriele Slomka
Andrea Sellmer

N = Neues Angebot: Diese Gruppe ist neu gestartet.

W = Warteliste: Dieses Angebot ist z. Zt. sehr gut besucht

Dagmar Martens
: Dagmar Martens
i Gabriele Slomka

: Monika Kuhrau-Pfundner
Hannelene Fleitmann
. Kristiane Schulz
Esther Klare

Offnungszeiten:

Mo. - Fr. 8:00 - 22:00 Uhr
Sa. & So. 10:00 - 18:00 Uhr
Feiertags 10:00- 16:00
Kinderbetreuung:

Mo., Di,, Do. 9:00 - 13:00

ér und Gaste des Wa

Iddorfer SV



SPORTSTATTEN

Ahrensb. Weg, Allhorn Stadion ¢ Ahrensburger Weg 28 ¢ 22359 Hamburg
Ahrensb. Weg, Gymn.saal Ahrensburger Weg 28 22359 Hamburg
Ahrensb. Weg, Mehrzweckhalle (links, mitte, rechts) Ahrensburger Weg 30 {22359 Hamburg
Ahrensb. Weg, li. Halle Ahrensburger Weg 28 22359 Hamburg
Ahrensb. Weg, re. Halle . Ahrensburger Weg 28 © 22359 Hamburg
Ahrensb. Weg, Spielhalle Griine Halle Ahrensburger Weg 28 22359 Hamburg
Berner Au Sporthalle (hinten, vorne, Seezimmer) . Meindorfer Miihlenweg 35 . 22393 Hamburg
Berufsforderungswerk August Krogmann Str. 52 22159 Hamburg
Grundschule Buckhorn, Sporthalle ¢ Volksdorfer Damm 74 {22359 Hamburg
Gymnasium Buckhorn, Bezirkssporthalle (links, mitte, rechts) Volksdorfer Damm 74 22359 Hamburg
Leichtathletik Trainingshalle Hamburg . KrochmannstraBe 55 . 22297 Hamburg
Olympiastitzpunkt Dulsberg Am Dulsbergbad 1 22049 Hamburg
Rudolf-Steiner-Schule Bergstedt . Bergstedter Chaussee 207 . 22395 Hamburg
Saseler Weg, Kunstrasenplatz / Sportplatz Saseler Weg 6 22359 Hamburg
Schule Charlottenb. Str. . Charlottenburger StraRe 84 . 22045 Hamburg
Schule Eulenkrugstrale Eulenkrugstralle 166 22359 Hamburg
Schule a. d. Teichwiesen, Sporthalle . Saseler Weg 30 © 22359 Hamburg
Schwimmbhalle Neusurenland Bramfelder Weg 121 22159 Hamburg

Sportforum (Clubraum 1, 2; Gym 1, 2, 3; Saal 1, 2; Gesundheits- und

Fitness-Studio, Beachvolleyballfeld) HELLICEE St s ze st
Sportpark Oldenfelde Berner Heerweg 190 22159 Hamburg
Tennisanlage Berner Au (Platz 1 - 8) . Meiendorfer Muhlenweg 35 i 22393 Hamburg
Tennishalle Eichenhof Puckaffer Weg 18 22397 Hamburg
Volksdorfer Damm, Kunstrasenplatz ¢ Volksdorfer Damm 96a {22359 Hamburg
kl. Teichwiese, Klopperpark ‘ Saseler Weg 11 © 22359 Hamburg

POLICKE

HERRENKLEIDUNG

Traumhaft
gunstig

fr Hamburgs
Mannernr.

Anzug, Hemd & Krawatte auf
uber 700 gm. Freizeitmode,
Underwear, Schuhe und
natdrlich Trendmode im
neuen Trendshop “P2”.

POLICKE Herrenkleidung
BoéckmannstralBe 1a

20099 Hamburg

Telefon: 040 243922

www. policke-herrenkleidung.de




BEITRAGE

Der Walddorfer SV hat Sportabteilungen mit eigenen Beitrdgen und ein Beitragsstufensystem fiir die Allgemeinen Angebote. Wer ein Angebot
einer Beitragsstufe bezahlt, kann alle Angebote der gleichen und die der niedrigeren Stufen ohne zusatzliche Kosten nutzen. Fiir den Eintritt in
den Verein, ins Gesundheits- und Fitness-Studio und in das Tennisangebot wird eine einmalige Geblhr erhoben. Die Mitgliedsbeitrage werden

vierteljahrlich im Voraus per SEPA Lastschrift abgebucht.

Allgemeine Angebote

Regular Ermaigt
Stufe Sportangebot
€ /Monat €/ Monat
Faustball, Folklore, Gymnastik und Turnen, Integrationssport, Prellball, 16,50 13,00
1 Radsport, Sport 50+, Turnen fiir Kinder und Jugendliche, Walking,
Sportangebote in Kooperation mit Schulen
> Aerobic und Workout (BBRP, Bodystyling, Fatburner, Fit-Mix...), 19,50 16,00
3 Aikido, Dance (Bokwa, Break Dance, Zumba...) Judo, Karate-Do, 22,50 18,00
Kindertheater, Kunstturnen, Parkour, Thai Boxen, Trampolin
Ballett, Feldenkrais, Flamenco, Gesundheitssport, 25,50 21,00
4 Klettern, Latin Dance, Lungensport, Orientalischer Tanz, Pilates,
Rhythmische Sportgymnastik, Tennis, Yoga, Herzsport (+ 2,50/2,00 €)
5 Gesundheits- und Fitness-Studio 56,00 51,00
(ab 17 Jahren)
ErmaBigungen Abteilungen
Mehrfache Mitgliedschaft Badminton 19,20 15,60
Mitglieder, die mehreren Abteilungen angehdren, zahlen in der Basketball 19,90 16,90
zweiten und jeder weiteren Abteilung 8,70 €, bzw. bei ermaBigtem Fechten (neu ab 01.04.) 28,50 28,50
Beitrag 6,00 € monatlich weniger. FuBball 19,90 17,50
Familien Handball (neu ab 01.04.) 19,90 17,50
Auf Antrag ist das vierte und jedes weitere aktive Familienmitglied Leichtathletik 16,50 14,00
beitragsfrei. Familien in diesem Sinne sind: ein oder zwei Elternteile, Rock’n"Roll 20,00 15,00
die mit eigenen Kindern, Jugendlichen oder jungen Erwachsenen in Schwimmen 22,00 16,00
einem Haushalt leben und die Beitrdge von einem Konto einziehen Ski 11,70 8,00
lassen. Erlassen werden dabei die jeweils geringsten Beitrage. Gilt Tai Chi 18,90 13,20
nicht fir das Studio. Tanzsport 24,50 13,20
Schiiler, Studenten, Azubis Tischtennis (neu ab 01.04.) 19,50 14,50
Ein ermaBigter Beitrag wird allen Kindern und Jugendlichen unter Volleyball (neu ab 01.04.) 20,00 17,00
18 Jahren automatisch eingerdaumt. Schilern, Studenten und
Azubis, die das 18. Lebensjahr vollendet haben, wird der ermaBigte Fordernde Mitgliedschaft
Beitrag gewadhrt, wenn sie eine entsprechende Bescheinigung Monatsbeitrag 5,40 3,60
vorlegen. Liegt diese Bescheinigung nicht rechtzeitig vor, wird
bei der Beitragsberechnung fiir das laufende Quartal der reguldre Sonstige Gebiihren
Beitrag erhoben. Bei nicht rechtzeitiger Vorlage der Bescheinigung Beitrittsgebihr 24,00 12,00
wird der Differenzbetrag nicht zurlickerstattet. Fitnessanalyse-Studio (einmalig) 60,00
Integrationssport bei jedem Wiedereintritt 30,00
Bei Teilnahme am Integrationssport wird nur der jeweilige Sport- Aufnahmegebiihr-Tennis (einmalig) 40,00
beitrag ohne Grundbeitrag féllig und die Beitrittsgebihr entfallt. Rechnungszahler monatl. zusatzlich 1,50

Stand: 01.04.2016 - Anderungen vorbehalten!
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NEUE KURSE SOMMER/ HERBST 2016
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Achtung: Kursanmeldungen mit einmaliger Einzugserméachtigung bitte auf dem Kursanmeldeformular an die Adresse des
Walddorfer Sportvereins, Halenreie 32-34, 22359 Hamburg, per Mail an info@walddoerfer-sv.de oder per Fax 645062-10 schicken.

Kursangebot /
Kursnr. /
Zielgruppe

BABYTURNEN 1
201609-01
Kleinkinder

JIch kann krabbeln!”

BABYTURNEN 2
201609-02
Kleinkinder
,Ich kann laufen!”

ENGLISCH
201605-421
Erwachsene
Fortg. Il

ENGLISCH
201605-422
Erwachsene
Fortg. Il

ENGLISCH
201605-423
Erwachsene
Conversation

INLINESKATING
WORKSHOP
2551605-0013
Kinder-Leicht Fortg.
(ab 6 Jahre)

INLINESKATING
FAM. WORKSHOP
201605-0014
Familienworkshop/
Leicht Fortg.

(ab 6 Jahre)

Klettern |
201609-11
Kinder - Anfanger
(ab 8 Jahre)

Klettern Il
201605-12
Kinder -
Fortgeschrittene
(ab 8 Jahre)

Klettern Il
201609-13
Kinder -
Fortbildungskurs
(ab 8 Jahre)

Beschreibung

¢ Durch vielfaltige Moglichkeiten sammeln die Babys Erfahrungen mit allen
: Sinnen. Es werden Bewegungsanregungen gegeben, Lieder gesungen, Fin- :
: gerspiele und Schofreiter gelernt, die ohne Weiteres zu Hause fortgefiihrt
werden kénnen. Mit alltdglichen ( Haushalts-) Geraten und neuen Sportge-
¢ raten wird gespielt. Niedrige Aufbauten laden zum ersten Kennenlernen
: und zum Ausprobieren der eigenen Fahigkeiten ein.

Anschlusskurs zum Kurs Babyturnen 1 - fiir Kinder, die schon

laufen konnen!

: Wenn Sie Lust haben, in frohlicher Runde Englisch zu lernen oder Ihre

Sprachkenntnisse aufpolieren mochten, sind Sie bei uns genau richtig. Mit-

i hilfe eines Lehrbuches erarbeiten Sie das Englisch, das fiir Alltagssituatio-
i nen bendtigt wird. Wir bieten drei verschiedene Kurse in unterschiedlichen
: Levels an. Eine kostenlose Probestunde ist moglich.

siehe Kursbeschreibung oben

siehe Kursbeschreibung oben

i Teilnehmer dieses Kurses sollte bereits auf Inlinern stehen bzw. ein wenig
¢ fahren kénnen. In diesem Workshop konnt ihr Kurven-, Bremstechniken
¢ und auch richtiges Hinfallen erlernen, um die Unfallgefahr zu mindern

und sicher zu fahren. Alle Teilnhehmer benétigen Inlineskates, Turnschu-

. he, Helm-, Hand-, Ellenbogen und Knieschutzer. Kinder unterliegen der
i Helmpflicht.

" siehe Kursbeschreibung oben

¢ Indoor- Klettern ist eine gute Mdglichkeit, sein Selbstbewusstsein zu star-
i ken, eventuelle Angste zu (iberwinden, Kraft und Ausdauer zu entwickeln
i und Vertrauen zum Partner aufzubauen. Hier erhaltet ihr das erste know

. how’, um euch an einer 8 Meter hohen Kletterwand sicher zu bewegen.

. In einer Gruppe von 12 Teilnehmern lernt ihr mithilfe zweier erfahrenen,

ausgebildeten Trainer/ -innen mit viel Spal die Technik des Kletterns. Die
Sicherheit steht dabei an erster Stelle. Die Ausriistung wird gestellt.

¢ Wahrend im ersten Kurs die grundlegenden Techniken und im Fortgeschrit-
: tenen Kurs der Vorstieg auf dem Programm standen, geht es jetzt darum,

i alles weitere Wichtige fiir das selbstindige Klettern drinnen und drauen

i zu lernen. Dazu gehort das Erlernen weiterer Sicherungstechniken wie Fa-

i deln und Abseilen, aber auch das Verfeinern des Kletterstils, um schwierige- :
i re Routen bewaltigen zu kénnen. Die Teilnehmer sollten deswegen bereits
: gute Klettererfahrung haben (Sicher im Vorstieg) und motiviert sein. Nach

einem guten Kursverlauf kann als Abschluss ein Ausflug zu einer neuen

. Kletterhalle unternommen werden.

. siehe Kursbeschreibung zuvor

Lehrkraft
/ Ort

: Britta Marcks;

Sportforum

¢ Saal 2

Britta Marcks;
Sportforum

Saal 2

: Barbara

Ronnebaum;

i Sportforum
i Clubraum 2

Barbara
Ronnebaum;

. Sportforum
¢ Clubraum 2

Barbara

i Ronnebaum;
. Sportforum
i Clubraum 2

: Stefanie Cremer; :
: Berner Au
i Sporthalle

. Stefanie Cremer; :
i Berner Au
i Sporthalle

i Janet Adam

¢ Vincent Kohn/
: Damian :
. Holschemacher; :
. Ahrensburger

Weg, Mehr-
zweckhalle

\ Tobias Kahler,
i Julian Felizeter;
i Ahrensb. Weg,
i Mehr-

zweckhalle

. Tobias Kahler,

Sebastian

i Reichert;
. Ahrensb.Weg
Mehrzweckhalle

Stand 23.03.2016

Kosten
Mitglieder/
Kursteilnehmer Zeit/ Beginn
| 45- /55€ . Freitag
¢ 8x1Std. ¢ 9:30-10:30 Uhr
¢ Beginn:2.9.2016
45,- /55,-€ Freitag
8x 1 Std. 10:30-11:30 Uhr
3 | Beginn:2.9.2016
i 62,-/82,-€ : Dienstag
10x 1,5 Std. 11:00-12:30 Uhr
: i Quereinstieg
: jederzeit moglich
62,-/82,-€ Donnerstag
10x 1,5 Std. 9:15-10:45 Uhr
: . Quereinstieg
i jederzeit moglich
62,-/82,-€ Donnerstag
i 10x 1,5 Std. : 10:45-12:15 Uhr
: . Quereinstieg
i jederzeit moglich
Kinder 7,50/ i Samstag
: Erw.10,-€ ¢ 14:00-15:30 Uhr
©1x1,5S5td i Termin: 28.5.2016
Kinder 7,50/ : Samstag
i Erw.10,-€ i 15:30-17:00 Uhr
i 1x1,5Std i Termin: 28.5.2016
70,-/85,-€ Donnerstag
: 8x1,55td ¢ 17:30-19:00 Uhr
i . Beginn: 8.9.2016
. 70,-/85,€ . Freitag
: 8x1,55td ¢ 16:30-18:00 Uhr
f i Beginn: 27.5.2016
. 70,-/85,-€ . Freitag
8x1,55td 16:30-18:00 Uhr
: . Beginn:2.9.2016



Klettern |
201605-14
Erwachsene -
Anfanger

Klettern Il
201609-15
Erwachsene -
Fortgeschrittene

Mama fit / Baby mit
201609-55

Mutter & Babys
3-12 Monate

Pilates
201609-45
Erwachsene
Anfanger

Neue Riickenschule
nach KddR
201609-19A
Erwachsene
Anfanger

Sport fiir Menschen :
. angebot richtet sich an Menschen mit beginnender Demenz und ihre
. Angehorigen. Ziele sind die Férderung und Erhalt der Muskulatur, des
. Gleichgewichts und der Herz- Kreislauffunktionen. Wir mochten die geis-

mit Demenz
2201606-56
Erwachsene
NEU!

Schwimmschule
Anféanger (A1 +A2)
201606-20

Kinder ab 5 Jahre

Schwimmschule
Fortgeschrittene
201606-21

Kinder ab 5 Jahre

Schwimmschule
Fortgeschrittene
201605-22

Kinder ab 5 Jahre

Tennis
Schnupperkurse

Kinder Jugendliche & :

Erwachsene

siehe Kursbeschreibung zuvor

siehe Kursbeschreibung zuvor

MamaFit ist ein Fitnesstraining fiir Frauen mit Babys zwischen drei und
zwolf Monaten. Die Kurse fiir sportliche Fitness und Kraftigung sind den
besonderen Bediirfnissen von Miittern angepasst. Ubungen fiir Beckenbo-
den, Bauch und Rucken sind feste Bestandteile des Programmes. Das Trai-
ning ist schweilltreibend und spafférdernd, man braucht keine Vorkennt-
nisse. I[deal im Anschluss an die Riickbildung. Die Babys kénnen immer
dabei sein, gelegentlich werden sie auch bei geeigneten Kraftiibungen
miteinbezogen und freuen sich tUber die besondere korperliche Nahe zu
ihren Miittern. Die meisten Ubungen lassen den Babys Raum, miteinander
Kontakt aufzunehmen, zu spielen oder ihre Umgebung zu erkunden. Aber
auch schreien oder stillen wahrend des Kurses ist normal, auf die Kleinen

wird selbstverstandlich Riicksicht genommen.Aber eines ist klar: Die Haupt-

sache bei MamaFit ist die Mama!

Pilates ist ein ruhiges Mattentraining, das aus einer Kombination von Kraf-

. tigungs- und Dehnungstbungen besteht. RegelmaBig durchgefiihrt tragt

es zu einer Verbesserung der Korperhaltung und Kérperwahrnehmung bei,

. macht die Gelenke geschmeidig, fordert die Beweglichkeit der Wirbelsaule

und starkt die Kérpermitte. Vermittelt werden neben dem Aufbau der zent-
ralen Korperspannung (,Powerhouse’) die korrekte Atmung - sowie weitere

. Pilates- Prinzipien, wie Konzentration, Kontrolle und Prazision. Achtung:

Das Training ist nur mit einem gesunden Ricken moglich!

Das Ziel ist die kritische Uberpriifung des eigenen Bewegungsverhal-
tens, das Erlernen von Strategien zur Vermeidung verschlei3fordernder
Haltungs- und Bewegungsfehler des Alltags, die Vermittlung geeigneter
Techniken zum Aufbau eines schiitzenden Muskelkorsetts und die Aufar-
beitung bereits vorhandener Muskelungleichgewichte. Jede Unterrichts-
stunde besteht aus der theoretischen Behandlung eines ausgesuchten
Schwerpunktthemas und praktischer ,Rlickenarbeit”. Die Vermittlung der
Lerninhalte wird durch ein umfangreiches Kursscript erganzt.

Die Kosten werden bei regelmaBiger Teilnahme von den Krankenkassen
stark bezuschusst.

Diesen Kurs leitet die erfahrene Motopadin Frau Grunwald. Das Sport-

tige Fahigkeit unterstiitzen, Bewegung fordern, Spannungen und Stress
abbauen. Die Teilnehmer erleben hier eine Stunde in guter Gemeinschaft
mit viel SpaB. Ein Handout wird gern am Tresen/Sportforum ausgegeben.

. Bekanntlich kénnen Qietscheentchen sich gut Uber Wasser halten. Kleine
. Erdenbirger kénnen das auch- eine gute Schwimmschule hilft dabei!

Spielerisch lernen die Kinder das Schwimmen bis zum,Seepferdchen’in 5
Kleingruppen von 6-7 Kindern in einem kleinen Lehrschwimmbecken. Im

. Mittelpunkt stehen die Freude am Wasser und das Uben von vielfiltigen
Bewegungs- und Spielformen. Die Kinder tiben das Schweben, Gleiten, Tau-
. chen, Schwimmen und Springen. Durch den immer sparsameren Einsatz

von Schwimmihilfen lernen die Kinder den Auftrieb und die Fortbewegung

¢ im Wasser schon friih kennen.

. Fortsetzungskurs zur Schwimmschule fiir Kinder- Anfanger in Kleingruppen :

von ca. 8 Kindern. Wer sein Seepferdchen noch nicht geschafft hat, darf

. es hier nachholen. Hier kénnt ihr eure Schwimmkiinste vertiefen! Von der
. kleinen geht es nun in die groBe Schwimmbhalle.// Gruppe:15:00-15:45 Uhr/ :

Gruppe B: 15:45-16:30 Uhr.

siehe Kursbeschreibung oben

Auf unserer schonen Tennsianlage Berner Au, Meiendorfer Mihlenweg
35, 22397 Hamburg finden ab Mai 2016 viele Schnupperkurse fir Einstei-
ger im Tennissport statt. Es erwarten euch engagierte, erfahrene Trainer.
Sie freuen sich auf 4-6 Teilnehmer pro Kurs. Das Kursprogramm erscheint
hier im Marz 2016.

Peter Berger;
Ahrensb. Weg

i Mehrzweckhalle :

Peter Berger;
Ahrensb. Weg

¢ Mehrzweckhalle :

Birte Prager;
Sportforum
Gym 3

Ingrid LiBner;

. Sportforum

Gym 3

Andreas
Fischer;
Sportforum
Gym 1

: Ute

i Grunwald;
. Sportforum
. Gym3

: Beate Kuhlwein;
: Lehrschwimm-
becken

Neusurenland

Beate Kuhlwein; :
10 x 45 Min.

Berufsforde-

. rungswerk

Beate Kuhlwein;
Lehrschwimm-

. becken
. Neusurenland

Ramon
Balbuena,

¢ Nicolas EIf,

Marco Gehrke;
Tennisanlage
Berner Au

KURSPROGRAMM

70,-/90,-€
6 x 2 Std.

70,-/90,-€
6 x 2 Std.

55,-/68,-€
10x 1 Std.

65,/ 80,-€

: 8x1Std.

75,-/ 95,-€
10x 1,5 Std.

i 75,-/90,-€
i 10x 1 Std.

: 180,-€
: jew.10x 30

Min.+

10 x 1 Std.

120,-€

120,-€

10 x 1 Std.

Kinder:
130,-/150,-€

o Erw:

150,-/170,-€

10 x 1 Std.

Mittwoch
20:00-22:00 Uhr

: Beginn: 25.5.2016

Mittwoch
20:00-22:00 Uhr

. Beginn: 7.9.2016

Freitag
9:45-10:45 Uhr
Beginn: 9.9.2016

Donnerstag

¢ 16:30-17:30 Uhr

Beginn: 8.9.2016

Donnerstag
16:30-17:30 Uhr
Beginn: 8.9.2016

. Donnerstag
© 12:30-13:30 Uhr
. Beginn: 23.6.2016

‘ Montag- und
: Mittwoch- od.
Donnerstag-

nachmittag

: Beginn: 13.6.2016

. Freitagnachmittag

A: 15-15:45 Uhr

i B:15:45-16 Uhr
. Beginn: 24.6.2016

Mittwoch
14:00 -15:00 Uhr

. Beginn: 25.5.2016

Montag bis
Samstag

: Ab:11.5.2016
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® [ ] Walddorfer SV

Folklore

mit Andrea Treu

Hamburg

IEZIE o-nstaos. 14.30 bis 16.00 Unr
m Walddorfer Sportforum, Halenreie 32-34, Saal 1

Wer? Jeder kann mitmachen und im Gegensatz zum
Paartanz wird kein Partner benétigt.

[ ] . L )
Q FltneSS-Traln i ng Walddérfer SV
Leichtathletik W,
mit Marion Dannhauer, Gerd Jessen Hamburg

n korperlichen
umzugehen
astik- und
kenschule,
Ballspiele
unsch auch
Techniken
oggen-

m am
men.

Wir lernen, mit leichte
Bee'lntréchtigungen
und bieten Gymn
Dehniibungen, Ruck
Circuit-Training sowie
- und ahnliches an- Auf W
gerne leichtath\ehsche

und Anleitung zum J
Wer mochte, ist zude!

Dienstags, 20.00 bis 22.00 Uhr Stammitisch willkom

Allhorn-Stadion, kleine Halle rechts, Ahrensburger Weg 28

Seniorinnen/Senioren ab 60 Jahren

Walddorfer SV

% Tischtennis W
mit Jérg Sander, Alexander Mrohs

und Arthur Marzahn Hamburg

IEZZ -iteos. 17.00-18.30 Unr
m Sporthalle Berner Au, Meiendorfer Miihlenweg 35

Wer? Jungen und Madchen ab 7 Jahren

Walddorfer SV
& Tennis "
mit Ramon Balbuena, Nicolas EIf

und Marco Gehrke Hamburg

Kurse fur
» Kinder und
Erwachsene

m Saisontraining ab April 2016
Schnupperkurse ab Mai 2016
m Tennisanlage Berner Au, Meiendorfer Mihlenweg 35

Wer? Kinder, Jugendliche und Erwachsene
= Anfanger und Fortgeschrittene




