











Jenny” Tuffour

AUS DEN SPARTEN

LEICHTATHLETIK

HAMBURGER
MEISTERSCHAFTEN

Es war am 6. und 7. Juni in der Jahnkampf-
bahn nicht nur zu kalt und nass, sondern
es waren auch zu wenig Kampfrichter und
zu wenig Teilnehmer auf der Anlage. Nur
in wenigen Wettbewerben gab es meister-
schaftswiirdige Ergebnisse.

Aber wir waren dabei und das recht erfolg-
reich. So konnten wir bei den Frauen durch
Jessica Schwarz im Speerwerfen mit einer
neuen Bestleistung von 39,23 m und Svenja
Schumann im Stabhochsprung mit 3,40 m
die Meister stellen. Zu beachten ist dabei,
dass die beiden noch der Jugend A- Klasse
angehdren.

Den 2. Platz belegten Carolin Springborn
im Kugelsto8en mit 10,00 m und im Diskus-
werfen mit 27,52 m, sowie Jonas Neubert im
Stabhochsprung mit 4,10 m und Till Hansen
im KugelstoRen mit 12,47 m. Alle gehdren
noch der Jugendklasse an. Carolin hatte sich
leider eine Woche vor dem Wettkampf eine
Verletzung zugezogen, sodass sie die bis-
herigen Trainingsleistungen nicht im Wett-
kampf zeigen konnte.

Auf den 3. Platz kamen Lavinne Okello tber
200 min 26,86 Sek., Jessica Schwarz im Hoch-
sprung mit 1,55 m, Julia Neuwirth im Stab-
hochsprung mit 2,40 m und im Speerwerfen
mit 32,85 m, Anabelle Eggers im Weitsprung
mit 5,03 m sowie Henning Graf Gber 200 m
in 23,19 Sek.

Weitere gute Platzierungen zeigen ein po-
sitives Bild unserer Jugendarbeit und wir
hoffen, dass alle unserem Sport treu bleiben
— dann werden sie sich sicherlich weiter in ih-
ren Leistungen verbessern.

In der weiblichen Jugend B war Jennifer Tuf-
four die herausragenden Teilnehmerin mit
dem Sieg tber 100 min 12,47 Sek.und 100 m
[ Hurden in 14,60 Sek. sowie
dem 2. Platz im Weitsprung
mit 5,08 m. Jenny ist 15 Jah-
re alt und man sollte sich ih-
- ren Namen schon mal mer-
ken fir Olympia 2016. Sie
erhielt fur ihre Leistungen
den Pokal des HLV fur die
beste Schulerin des Jahres.
Wolfgang Sass
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Aktueller Nachtrag:

Bei den Deutschen Schilermehrkampfmeis-
terschaften erkdmpfte sich Jenny einen her-
vorragenden dritten Platz im Block Sprint/
Sprung, zur Silbermedaille fehlten ihr nur 20
Punkte, die mit einer besseren Zeit Uber 80
m Hurden zu schaffen gewesen ware. Dafir
verbesserte sie ihre 100-m-Zeit zum wieder-
holten Male in dieser Saison auf 12.11 Sek.
Leider gelang ihr das nicht bei den Deut-
schen Meisterschaften der B- Jugend, wo sie
mit 12.26 Sek. um 2/100stel den Endlauf ver-
passte. Neben Jenny gelang Pia Jensenn im
Block Lauf Uberraschend Platz 11.

Bdirbel Woltmann
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+WE GOT THE FEELING THAT
THESE DAYS ARE GONNE BE
GOOD DAYS”

Mit dieser Motivation fuhren am 28. August
zu den Deutschen Siebenkampf-Meister-
schaften nach Lage/Westfalen.

Wir starteten schon am Donnerstagmittag,
um flr die nachsten zwei Tage fit und op-
timal vorbereitet zu sein. Nach unserer An-
kunft im Gasthaus Rogge, wo wir schon un-
sere ersten Gegner kennenlernen konnten,
fuhren wir zum Stadion, um unser Gefuhl fur
die Meisterschaften zu steigern. Den ersten
Adrenalinschub bekamen wir, als wir dort die
bereits aufgestellten Hirden entdeckten.

,Our hearts were beating like jungle drum.
Rakatungtungrakatungonburu“(Songtext)

Zur Beruhigung ging es erst einmal zum Ita-
liener Amadi, der uns nach einiger Wartezeit
mit kostlichem Essen versorgte. Nach einer
eher unruhigen Nacht starteten wir unseren
Mehrkampf zundchst mit dem 100-m-Hur-
denlauf, wo es zur ersten personlichen Best-
leistung kam: Lavinne steigerte sich auf sehr
gute 16,16 sec.

Knapp unter ihrer Bestleistung Ubersprang
Anabelle in der folgenden Disziplin beim
Hochsprung souverdn die 1,63 m. Auch
hier erzielte Lavinne eine neue personliche
Bestleistung mit 1,45 m und somit gingen
wir héchst motiviert zum KugelstoRen. Mit
zufriedenstellenden Weiten, wobei Anabelle
mit einer guten Weite nur knapp unter ih-
rer Bestleistung blieb, beendeten wir auch
die vorletzte Disziplin des ersten Tages und
bereiteten uns auf den abschlieBenden 200-
m-Lauf vor, wo sich allerdings eine leichte
Erschopfung bemerkbar machte.

Um unsere Energiespeicher wieder aufzu-
fullen, ging es nach einer warmen Dusche
abends wieder zum bereits bekannten lta-
liener. Danach ging es zu einer kleinen Trai-
ningseinheit auf ein Stadtfest, wo wir und
unsere Trainerin Silke Nahler beim Rodeorei-
ten wetteiferten und uns als sehr erfolgreiche
Reiter erwiesen. Unseren Korper lielen wir
ordentlich beim Autoscooter durchschtteln
und somit konnten wir entspannt den zwei-
ten Wettkampftag antreten.

Jessica Uberragte mit einer neuen person-
lichen Bestleistung beim Speerwerfen von
41,10 m. Auch im Weitsprung erzielte sie
eine neue persodnliche Bestleistung mit 4,95
m. Nach dem abschlieBenden 800-m-Lauf
beendeten wir den Siebenkampf mit einem
guten 7. Platz in der Mannschaftswertung
der weiblichen Jugend A.

Ein erfolgreiches Trio: Lavinne, Jessica
und Annabelle (von links; dieses Foto stammt von
der Hamburger Meisterschaft)

Als Belohnung gdénnten wir uns dann endlich
die ersehnte Bratwurst mit Pommes, die wir
mit vollem Genuss verspeisten.

Diese drei Tage waren eine wertvolle Erfah-
rung fUr uns Athletinnen. Dazu trugen auch
die gut gestimmte und motivierte Mann-
schaft, unsere Trainerin sowie unsere Betreu-
er bei. Wir hoffen, dass wir uns fur das nachs-
te Jahr wieder qualifizieren kénnen.

Unser Fazit:,We've got the feeling for the next
year" Auf ein Neues in 2010! )

Anabelle Eggers, Lavinne Okello

& Jessica Schwarz



M}O: Lange, Léndeck/ Dummschat
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GROSSE ERFOLGE FUR DIE SENIOREN

Beim letzten GroBereignis fiir die Senioren
in dieser Saison - den Deutschen Alters-
klassen-Mannschafts-Meisterschaften
(DAMM), ausgetragen auf der Jahnkampf-
Bahn - waren unsere Senioren noch einmal
richtig erfolgreich.

Innerhalb der Startgemeinschaft mit der Po-
lizei Hamburg wurden K. Gailus, H.-W. Meyer,
N. Meyer-Hartmann, F. Sonntag, H.-J. Wolff, .
Timmermann, Chr. Boysen und G. Behringer
in der AK M 60 (sechs Disziplinen) sowie R.
Dumschat, H-J. Lange, K. Landeck in der AKM
70 (funf Disziplinen) Deutsche Meister 2009!

Mit der zweiten Mannschaft in der AK 70
kamen Th. Bartling, P. Busse, K. Heske, H. Huf-
nagel, G. Neumann, P. Suppa auf den vierten
Platz. Leider konnte unsere 2.Mannschaft in
der AK 60 nicht wie geplant an den Start ge-
hen, da ihr Vorkampfergebnis nicht mehr fir
eine Quialifikation reichte.

Mit groBen Erfolgen innerhalb der Deutschen
Mannschaft kehrten unsere Athleten auch
von den Weltmeisterschaften in Lahti/Finn-
land zurtck: H.J. Wolff (AK M 65) gewann al-
lein drei Medaillen — Gold mit der Deutschen
Nationalstaffel Gber 4x100 m, Bronze Uber
200 m in 26,76 Sek. und mit der Deutschen
Staffel Gber 4x400 m.

AUS DEN SPARTEN

Staffel: Suppa iibergibi das Staffelholz an Heske

Zwei Medaillen mehr, namlich funf (), brach-
te sein Vereinskollege H. Buchwald (AK M 85)
mit zurlck: Gold Gber 10.000 m, Silber im
8 km-Crosslauf und jeweils Bronze tber 800
m, 1500 m und 5000 m.

Zwei personliche Jahresbestleistungen er-
zielte Th. Bartling (AK M 70) Uber 800 m
(2:45,62 min.) und 1500 m (5:42,33 min.).
Leider konnten P. Busse und H. Schumacher
wegen frihzeitiger Verletzungen den Welt-
meisterschaften nur noch als Zuschauer
beiwohnen. Als ,Ansporner” fir ihre aktiven
Kameraden taten sie aber wertvolle Dienste.
Allen Meistern, Platzierten und Fans herzliche
Gluckwunsche.

In Husum wurde unsere Ingeborg(Thoma)

Hamburger Meisterin im Finfkampf.
Klaus Schmiidt

ANZEIGE



AUS DEN SPARTEN

TURNEN UND FREIZEIT

PILATES

Neuer Pilates-Kurs
nach den Herbstferien

Joseph Hubert Pilates entwickelte 1930
dieses spezielle Training. Es soll durch die
Kraftigung der Muskulatur die Koordination,
Korperhaltung und Kérperbeherrschung ver-
bessern.

Dauer: 8 Termine
Zeit: 29.10.-17.12.2009
20.00 - 21.00 Uhr
Ort: Alstertal Gymnasium
Erdkampsweg 89
Gymnastikhalle
Kosten: 25 Euro(Vereinsmitglieder)
45 Euro (Gaste)
Anmeldung Geschéftsstelle
Telefon 505718
Feste Pilates Gruppe im

Albert-Schweitzer-Gymnasium

Unsere feste Pilates-Gruppe existiert schon
langer. In der Gymnastikhalle des Albert-
Schweitzer Gymnasiums, Struckholt 27, bie-
ten wir Pilates jeden Mittwoch von 20.15
— 21.15 Uhr unter der Leitung der ausgebil-
deten Pilates-Kursleiterin Raya Hauschild an.

Unser komplettes Angebot
finden Sie unter

www.sportclub1.de

ANZEIGE

Mit Leidenschaft und Engagement beim DTB-Dance-Cup erfolgreich:
Die Dance-Formation ,Touch of Dance” mit Trainerin Nina Hauschild

TURNEN UND FREIZEIT

DTB-DANCE-CUP IN HAMBURG

Endlich war es so weit: Am 1. Marz haben wir,
die Dance-Formation ,Touch of Dance” an
unserem ersten Turnier teilgenommen! Mit
dem Titel ,Lemme get that” von Rihanna tra-
ten wir zur Landesausscheidung gegen die
anderen Hamburger Mannschaften an.

Die Madchen waren nervés, denn sie tanzten
als erste von den zwanzig teilnehmenden
Formationen. Trotz kleiner Unsicherheiten
meisterte die Mannschaft den Auftritt her-
vorragend und erreichte den zweiten Platz in
der Jugend, sodass wir nachmittags am Cup
Nord teilnehmen durften.

Dieses Mal war das Selbstbewusstsein un-
serer Tanzerinnen grofBer. Wir wussten, was
uns erwartete und worauf wir uns konzent-
rieren mussten. Natdrlich war die Konkurrenz
in der zweiten Runde starker, aber mit posi-
tiver Ausstrahlung gelang es uns, den dritten
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Platz zu erreichen und stolz den zweiten Po-
kal an diesem Tag entgegenzunehmen.

Das war wirklich ein durch und durch er-
folgreicher Einstieg fir die Mannschaft! Und
natlrlich war das der gré3te Ansporn im
nachsten Jahr wieder dabei zu sein. Dann
heil3t das Ziel eindeutig: Die Qualifikation zur
Landesliga! An dieser Stelle nochmals Danke
an die Fans und die Organisatoren des Dance
Cup fur Eure Unterstitzung. Es war ein toller
tag, ein tolles Turnier und die beste Motivati-
on weiterzumachen!

Zum Schluss noch ein Wort von mir als Trai-
nerin: Madels, Ihr wart super! Wir haben eine
tolle Mannschaft mit dem richtigen Team-
geist — wenn es darauf ankommt sind alle
dabei! Ich bin stolz auf Euch und freue mich
auf die nachsten Trainingseinheiten!

Nina Hauschild
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TURNEN UND FREIZEIT

~EIN BEGEISTERNDER BANKRAUB"

... so die Uberschrift des Artikels iiber die
~Showbiihne der Alteren” in der Frankfurter
Rundschau, nach dem Auftritt von KAYAL.
Zitat: ,Die Gruppe KAYAL vom SC Alstertal-
Langenhorn machte mit ihrem Kriminalmix
zu passenden ,Money, Money, Money*-
Kldngen das Rennen um den einzigen
Startplatz bei der Matinée der Showvorfiih-
rungen ...

Aber der Reihe nach: Der gréB3ere Teil der
Gruppe KAYAL hat unter der Leitung von
Andrea Remul einen Neuanfang gestartet,
mit folgender Maxime: Selbstverstandlich
fahren wir zum INTERNATIONALEN DEUT-
SCHEN TURNFEST Anfang Juni 2009 nach
Frankfurt/M.! Selbstverstandlich nehmen wir
auch an einer GrofSraumveranstltung teil!
Selbstverstandlich treten wir mit einem ei-
genen Tanz auf! Die Folge war natdrlich: trai-
nieren bis die Schweilltropfen spritzen! Lohn
der Arbeit war: Alle gesteckten Ziele wurden
erreicht, wenn nicht gar Ubertroffen.

Am Tag unserer Anreise war gleich die Grof3-
gruppenvorfihrung gemeinsam mit Nie-
dersachsen, die mit viel Beifall belohnt wur-
de. Wahrscheinlich wird diese Vorfiihrung bei
der Welt-Gymnastrada in Lausanne/Schweiz
2011 nochmals gezeigt. Und wir sind natur-
lich wieder dabeil

Am zweiten Tag haben wir dann unseren ei-
genen Tanz (Musik = Money, Money, Money/
ABBA, Es ist alles nur geklaut/Prinzen und
der TUI-fly-Melodie) vor Publikum und Jury
gezeigt. Mit groflem Erfolg, wie eingangs
erwahnt. Der absolute Hohepunkt war aller-
dings die Einladung des Hessischen Fernse-
hens, am Donnerstag auf der Showbihne an
der Festmeile am Main zu tanzen. Der Mode-
rator beschrieb die Auffihrung treffend mit:
KAYAL tanzt ein kleines Musical.

Am Freitag dann die Auffihrung bei der
,Matinée der Showvorflihrungen” Abends
haben wir noch das tolle Abschlussfeuer-

werk am Mainufer bewundern kénnen. Ein
Abschlussdrink in der Hotelbar rundete die
erfolgreichen Tage in Frankfurt ab. Tags da-
rauf — fix und fertig, aber glucklich - traten
wir die Heimreise an.

Zum Schluss sei noch erwéhnt, dass Andrea
den Tanz so choreografiert hat, dass wirklich
alle mittanzen konnten; so auch Kerstin, nach
fast 15 Jahren Pause — Hut ab!

Immer mit Spaf dabei: Die Gruppe KAYAL tanzte auf dem
Internationalen Deutschen Turnerfest in Frankfurt

Sollte jemand interessiert sein, auch in
dieser tollen Truppe zu tanzen, und den
30. Geburtstag schon gefeiert haben -
nur zu! Training ist jeden Mittwoch ab
19.00 Uhr in der Turnhalle des Albert-
Schweitzer-Gymnasiums im Struckholt.
Wir wiirden uns freuen.

Unsere ndchsten Ziele sind die Internationale
Nordchallenge am 21. Nov. 2009 in Glucks-
burg und fur das nachste Jahr haben wir
bereits das Rendezvous der Besten, Anfang
November, ins Auge gefafit.

Christa Wehr
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WWW.WHKD-ALSTERTAL.DE

KUNG FU

DIE 13 BASISSTELLUNGEN IM
KUNG FU

Folge 12: Der Drachenstand

Wir berichteten bereits Uber den Tigerstand,
den Pferdestand und auch Katze und Kranich
kamen nicht zu kurz. Alles Tiere, die in Asien
beheimatet sind. An der Spitze all dieser sym-
bolischen Tiere steht der Drache.

Er hat in China als mythologisches Fabelwe-
sen eine enorm positive Symbolkraft. hm
werden gottliche Fahigkeiten nachgesagt.
Im Kung Fu steht der Drache fir den Geist.
Ausgestattet mit der Energie des Himmels
fliegt er leicht wie eine Feder. Mit Hilfe des
Drachens wird die Transformation zur Frei-
werdung, der im Menschen innewohnenden
Urkréfte vollzogen.

Der Stand bildet von Kopf bis Fuf3 eine ziel-
gerichtete Einheit. Die Kraft lauft vom Fufl}
ausgehend Uber die Beine, weiter durch den
Rucken und beide Arme bis in die Krallenspit-
zen. Dies ist der Stand mit der héchsten Aus-
dehnung des Korpers, sowohl duferlich als
auch innerlich. Der Fokus ist auf einen Punkt
zentriert und gleichzeitig in alle Richtungen
hin offen.

In der ndchsten Augabe folgt der letzte Basis-
stand: Die eingedrehte Zeheninnenstellung.

Marvin Sadrinna

Unterricht jeden Dienstag 19.00 Uhr,
Mittwoch und Donnerstag 20.00 Uhr
Schlehdornweg 10, Saal 1.

Mehr Infos unter: Telefon 040/312130
oder Mobil 0176/61519848
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Tag der offenen Tiir im
clubaktiv Fitness- und
Gesundheitsstudio

SONNTAG, 1. NOVEMBER 2009, 10 - 17 UHR

Das clubaktiv-Team freut sich ganz besonders, an die-

sem Tag allen Vereinsmitgliedern und anderen Inte-

ressenten das Galileo® Vibrationstraining vorstellen
zu durfen!

Um 14.00 Uhr dazu der Vortrag:
»Galileo Vibrationstraining -
Osteoporose — Sturzpravention”
Wie wirkt es? Was kann erreicht
werden?

Referent: Dr. med. Georg Dahmen,
Facharzt fiir Orthopadie

Galileo arbeitet als ,Wippe®, wobei der
menschliche Gang simuliert und eine
Aktivierung der Muskulatur bis in den
Oberkorper ausgeldst wird. Abhdn-
gig von der eingenommenen Position
auf dem Gerdt und der eingestellten
Schwingungsfrequenz ~ konnen  ganz
unterschiedliche Trainingsziele schon in
kurzen Trainingseinheiten erreicht werden!
Beispiele:

® Lockerung und Lésen von Verspannungen

® Kraftigung der Ruickenmuskulatur

® Osteoporosevorbeugung und Unterstitzung
der Osteoporosebehandlung

® Sturzprdvention

® Gleichgewichtsschulung, Balancetraining

® Steigerung der Muskelleistung

® Beckenboden- und Rickbildungstraining

® Bindegewebsstraffung

® Aufbautraining nach Sportverletzungen

Galileo ist das einzige Vibrationssystem mit medizinischer Zulassung
und wird auch mit groBem Erfolg in Arztpraxen und Therapieeinrich-
tungen eingesetzt. Zudem ist Galileo das am besten wissenschaftlich
untersuchte System am Markt.

Die Wirksamkeit ist durch zahlreiche Studien belegt, unter anderem
von so renommierten Einrichtungen wie

® der Charité in Berlin

® der Deutschen Sporthochschule KéIn

® der Universitdt Duisburg — Essen,

® der ESA (Europdische Weltraumbehorde) u.v.a.

Allen clubaktiv- und anderen Vereinsmitgliedern méchten wir die Ge-
legenheit geben, das Galileo Vibrationstraining schon vor dem Tag der
offenen Tur kennenzulernen!

Dazu laden wir an zwei Terminen zu einem Prasentationsabend in das
Sportzentrum Schlehdornweg ein. Dort kann man Galileo auch schon
mal in der Praxis,testen”.

Termin 1:
Termin 2:

Donnerstag, 22. Okt., 19.00 Uhr
Montag, 26. Okt., 19.00 Uhr

Die Teilnahme ist selbstverstandlich kostenfrei,
wir bitten aber um telefonische Anmeldung unter Tel. 590685.

Interessenten, die an keinem dieser Termine Zeit haben, bieten wir
einen weiteren Vortrag an:

Am Montag, 02. November, 19.00 Uhr,

im Sportzentrum Schlehdornweg:

»Galileo Vibrationstraining — Einsatzmdoglichkeiten
und Wirkungsweise”

Referent: Dr. med. Hans-Joachim Sommer
Facharzt fiir Orthopadie

Auch, wenn Galileo am Tag der offenen Tur im Mittelpunkt steht:

Der Tag ist eine gute Gelegenheit, sich von unseren anwesenden Trai-
nerinnen und Trainern das Studio zeigen zu lassen und sich tber die
vielfaltigen Sportmdglichkeiten zu informieren.

Gern nennen wir den Besuchern auch die Sportangebote, bei denen
die Moglichkeit eines Zuschusses bzw. der Kostentibernahme durch
die Krankenkassen besteht!

Jirgen Mems
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BILDUNG UND KULTUR

Das SCALA Bildungs- und Kulturprogramm
Herbst/Winter 2009/2010

BILDENDE KUNST

MALEN UND ZEICHNEN

Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich mit
dem Malen und Zeichnen beschéftigen
maochten. Verschiedene Mal- und Zeichen-
techniken kommen hier zum Einsatz. In an-
regenden Aufgaben werden — wie nebenbei
-rdumliche und figlrliche Darstellungen, Bild-
aufbau, Farbe und Form, sowie Experimente
thematisiert. Gestaltungslust und Freude am
eigenen Ausdruck stehen im Vordergrund.
Anfénger/innen und Teilnehmer/innen mit
Vorkenntnissen kénnen hier neue Einsichten
gewinnen. Zum ersten Termin bitte vorhan-
denes Zeichenmaterial mitbringen.

Beginn: Mittwoch, 23.9.,

10.00 - 12.00 Uhr, Liittkoppel 1,
Jugendraum, 12 Termine,

Kosten: Vereinsmitglieder € 90,00
Nichtmitglieder € 100,00.

Leitung der Malkurse:

Gabriele Kruk, Dipl. Graphik-
Designerin, Malerin

AUSSTELLUNG:
BILDENDE KUNSTE

Am Sonntag, 8. November,
sind Sie herzlich eingeladen,
die eintagige Ausstellung unseres

Mal- und Zeichenkurses zu
besuchen.

Vernissage: 11.30 Uhr, Sportzentrum
Schlehdornweg 10, Kursraum.
Offnungszeit: 11.00 - 17.00 Uhr,
der Eintritt ist frei!
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In der Gruppe emeinsam eine Fremdsprache zu erlernen und sprechen
macht Spa und halt auch geistig fit

SPRACHKURSE

ITALIENISCH | (ANFANGER)

Start: Dienstag, 3.11., 19.30 - 21.00 Uhr,
Schlehdornweg 10, Seminarraum,

8 Termine.

Kosten: Vereinsmitglieder € 70,00
Nichtmitglieder € 80,00

ITALIENISCH II
(FORTGESCHRITTENE)

Start: Dienstag, 3.11., 18.00 - 19.30 Uhr,
Schlehdornweg 10, Seminarraum,

8 Termine.

Kosten: Vereinsmitglieder € 70,00
Nichtmitglieder € 80,00

Leitung der Sprachkurse:
Heidi Al-Ameery, Lehrerin a. D.,
Fremdsprachenkorrespondentin
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MUSIK UND TANZ

DER SCALA-KLASSIKTREFF:
,BUHNE FREI” IN DER
STAATSOPER

Simone Young stellt am Samstag, 5.12,
Mitglieder des Opernensembles vor. Der
Schwerpunkt des Programms liegt auf be-
liebten Arien aus Oper und Operette, mit de-
nen sich Sanger des Ensembles prasentieren.
Die Moderation des Abends Gbernimmt Si-
mone Young. Wir haben fur dieses Highlight
30 schone Platze reserviert.

EINFUHRUNGSABEND:

Freitag, 27.11., 19.00 - 20.00 Uhr

mit dem Musikpadagogen Olaf Schultz
im Gemeindesaal St. Lukas.

OPERNBESUCH:

Samstag, 5.12.,20.00 Uhr,
Hamburgische Staatsoper.

Kosten inklusive Einfiihrungsabend:
€ 20,00/ € 30,00 je nach Kategorie.

Verbindliche Anmeldung und

Zahlungseingang bis zum 20.10.2009!

SCALA-CHOR

... ein Chor fur jung und alt! Mitsdngerinnen
und Mitsdnger sind jederzeit willkommen!

Chorleiter: Olaf Schultz
Musikpadagoge

Der Chor trifft sich jeden Donnerstag
um 19.00 Uhr im Gemeindesaal St. Lu-
kas, Hummelsbiitteler Kirchenweg 3.

[]

Die Hamburgische Staatsoper

GITARREN CRASH-KURS
AM WOCHENENDE

Gitarre spielen kann in jedem Alter erlernt
werden. Man braucht dazu lediglich Spal}
an der Musik und eine Gitarre. Wir beginnen
nicht umstandlich mit Notenspiel, sondern
fangen gleich mit Songs aus dem Rock- und
Pop Bereich an. Zwei Kurse sind im Angebot.

Kursleitung: Olaf Schultz,
Musikpadagoge

KURS 1: Samstag, 14.11.;14.00 - 17.00
Uhr und Sonntag 15.11.; 11.00 - 14.00
Uhr

KURS 2 am Samstag, 9.1.2010
14.00 - 17.00 Uhr und Sonntag,
10.1.2010; 11.00 - 14.00 Uhr

Sportzentrum Schlehdornweg 10,
Seminarraum

Kosten: Vereinsmitglieder € 30,00
Nichtmitglieder € 40,00.
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WORKSHOP MODERN DANCE
(CONTEMPORARY DANCE)

mit Victoria Hauke (u.a. Diplom an der
Martha Graham School of Contempora-
ry Dance, New York)

,Release” — Arbeit und der energetische As-
pekt des Tai Chi bilden den wesentlichen
Kern der Korperarbeit. Das ,Loslassen” von
unndtigen Anspannungen ermaglicht, in
Verbindung mit dem Korper zu treten und
alle Korperteile miteinander in einen Dialog
haften Verbund zu bringen.

An beiden Tagen flgen wir in der letzten
Stunde das Wesentliche aller Elemente zu ei-
ner langeren choreografischen Bewegungs-
sequenz zusammen.

Dabei geht es nicht um komplizierte Schritt-
folgen, sondern darum, in eher einfachen Be-
wegungsfolgen in den eigenen emotionalen
Bewegungsausdruck hinein zu finden.

Der Workshop ist fiir Anfanger geeignet.

Samstag und Sonntag, 5./6. Dezember,
10.30 - 13.30 Uhr

Sportzentrum Schlehdornweg 10,

Saal 1+2.

Kosten: Vereinsmitglieder € 50,00
Nichtmitglieder € 60,00.

Ausdrucksvoller Tanz
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ENTSPANNUNG, KORPERARBEIT
UND MEHR

AUTOGENES TRAINING

Autogenes Training heift zu lernen, sich
durch Konzentration zu entspannen. Durch
genau vorgeschriebene Ubungen wird die
Fahigkeit erworben, sich nach und nach ganz
in sich selbst zu versenken und so die Funk-
tion des vegetativen Nervensystems zu be-
einflussen. Autogenes Training kann gegen
Stress und z.B. Schlafstérungen helfen und ist
von jeder und jedem erlernbar.

Kursleitung: Margret Beck
Sportpadagogin.

4.11. bis 25.11. (4 Termine), mittwochs,
17.00 - 18.00 Uhr und Samstag, 5.12.,
14.00 - 16.00 Uhr, Abschluss-Seminar
am Mittwoch, 6.1.2010, 17.00 - 18.00
Uhr. Sportzentrum Schlehdornweg 10,
Kursraum. Kosten: Vereinsmitglieder €
35,00, Nichtmitglieder € 40,00.

ANZEIGEN

~KANNST DU LOSLASSEN ...7“

Das Leben besteht aus dem Auf und Ab zwi-
schen Anspannung und Entspannung — und
Stress! Der positive Stress, der auch als An-
spannung gesehen werden kann, regt uns
an, wir fihlen uns positiv angespannt und
glUcklich. Negativer Stress dagegen ... wie
man sich in solchen Situationen fuhlt, weif3
wohl jeder!

Kurz gesagt: Der natirliche Rhythmus zwi-
schen Anspannung und Entspannung fehlt
oft im Alltag. Dabei ist es besonders wichtig,
einen inneren Ausgleich herzustellen.
LEntspannung” ist kein Zauberwort, es ist
vielmehr eine Kunst loszulassen.

Kursleitung: Sevda Giines,
Entspannungstrainerin

Samstag, 28.11. und Sonntag, 29.11.,
13.00 - 16.30 Uhr, Schlehdornweg 10,
Kursraum.

Kosten: Vereinsmitglieder € 35,00
Nichtmitglieder € 40,00.

Die Entspannungstrainerin Sevda Giines
leitet Stressgeplagte zur bewussten Entspannung an

~TOTAL ENTSPANNT”

Anspannung und Entspannung sollten sich
im Leben stets erganzen. Obwohl beides
zwei verschiedene Paar Schuhe sind, geho-
ren sie doch flr eine ausgewogene Lebens-
weise zusammen. Wahrend Anspannung
immer einen Weg findet, dich zu erreichen,
sei esim Alltag, beruflich oder privat, ist es bei
der Entspannung nicht so.

Entspannung geschieht nicht von selbst. Um
Entspannung musst du dich aktiv bemuhen.
Dass es sich hierbei um einen individuellen
Weg handelt, solltest du wissen, denn die
Vielfalt der Entspannungsmaoglichkeiten ist
grenzenlos. Wenn du also deinen inneren
Ausgleich wiederherstellen mochtest, Ent-
spannung erfahren und wissen willst, wie es
sich ,anfuhlt” entspannt zu sein, dann bringt
dich genau dieser Schritt auf den richtigen
Weg der Achtsamkeit.

Kursleitung. Sevda Giines,
Entspannungstrainerin.

Samstag, 30.1.2010, 13.00 - 17.00 Uhr,
Schlehdornweg 10, Kursraum.

Kosten: Vereinsmitglieder € 20,00
Nichtmitglieder € 25,00.



HOMOOPATHIE FUR DIE FAMILIE

Chronische Infektionen von Hals, Nase,
Ohren, untere Atemwege, auch klassische
Kinderkrankheiten, sowie Allergien und Ver-
dauungsprobleme kénnen durch homoo-
pathische Unterstlitzung Linderung oder
Heilung erfahren. Die wichtigsten Arzneimit-
tel sowie deren Anwendungsmaglichkeiten
werden in diesem Seminar vorgestellt. Dabei
lernen Sie, wie sie sich und lhrer Familie ge-
Zielt helfen konnen.

Kursleitung: Nancy Horn-Fahrenholz,
Heilpraktikerin und Klassische
Homoopathin
Samstag, 23.01.2010, 10.00 - 13.00 Uhr
Sportzentrum Schlehdornweg 10,
Kursraum
Kosten: Vereinsmitglieder € 20,00
Nichtmitglieder € 25,00

ANZEIGE

ALLTAG ALS
(BEWEGUNGS-)ABENTEUER

Immer das Gleiche ist langweilig? Wer weil3,
wie man beim Wiederholen standig Neues
entdecken kann, kennt keinen eintdnigen
Alltag mehr. Das probieren wir aus.

Kursleitung: Christoph Blumberg,
Tai Chi Lehrer und Diplom Sport-
wissenschaftler

Samstag, 6.2.2010, 14.00 - 16.00 Uhr
Schlehdonweg 10, Kursraum
Kosten: Vereinsmitglieder € 12,00
Nichtmitglieder € 15,00.

URSPRUNGLICHES SPIEL

Kinder spielen beijeder Gelegenheit. Im Spiel
sehen wir die Welt mit anderen Augen. Wie
finden wir erneut Zugang zu dieser Welt? Mit
praktischen Ubungen.

Kursleitung: Christoph Blumberg,

Tai Chi Lehrer und Diplom Sportwissen-
schaftler

Samstag, 20.2.2010, 14.00 - 16.00 Uhr
Schlehdornweg 10, Kursraum.

Kosten: Vereinsmitglieder € 12,00
Nichtmitglieder € 15,00

EINFUHRUNG IN DIE FELDEN-
KRAISMETHODE

In einfachen Bewegungsablaufen werden die
eigenen Gewohnheiten erforscht und in Vari-
ationen neue Alternativen entwickelt und er-
fahrbar gemacht. So lernen wir auch im Alter
beweglich zu werden und zu bleiben.

Kursleitung: Katrin Springherr
Feldenkrais-Lehrerin und -Ausbilderin
Samstag, 13.2.2010, 14.30 - 18.00 Uhr
Schlehdornweg 10, Kursraum.
Kosten: Vereinsmitglieder € 30,00
Nichtmitglieder € 35,00

Anmeldung

BILDUNG UND KULTUR

Auch im Alter beweglich bleiben

BEST GENERATION FITNESS

Im Mittelpunkt dieser Veranstaltung steht
ein praventives Grundlagentraining fir Men-
schen zwischen dem flinfzigsten und siebzi-
gsten Lebensjahr. Grundlage soll hierbei eine
ganzheitliche Kérperarbeit sein, die auch psy-
chologische und soziale Aspekte berticksich-
tigt. Theorie und Praxis erganzen sich (bitte
bequeme Sportkleidung mitbringen).

Kursleitung: Dr. Frank Neuland,
Sportwissenschaftler

Samstag, 6.3.2010, 14.00 - 16.00 Uhr,
Sportzentrum Schlehdornweg 10,
Saal 1

Kosten: Vereinsmitglieder € 10,00
Nichtmitglieder € 15,00

~BAUCHTANZ ENTDECKEN*

Der orientalische Tanz, bekannt als Bauch-
tanz, ist eine sehr alte Kunstform. Er ist einer
der wenigen Tanzformen, bei der die Beto-
nung auf der Isolierung bestimmter Korper-
teile liegt. Gleichzeitig fordert er das Zusam-
menspiel von Geftihl und Bewegung und
wirkt somit auf Koérper und Geist. Dadurch
wird der Koérper auf unterschiedliche Weise
neu erspirt und ein Bewusstsein fir ein posi-
tives Korpergefiihl entwickelt. Wer neugierig
geworden ist und es einfach mal ausprobie-
ren mochte, ist herzlich willkommen.

Kursleitung: Sevda Giines

Samstag, 27.2.2010, 15.00 - 18.00 Uhr,
Sportzentrum Schlehdornweg 10, Saal 1
Vereinsmitglieder € 15,00
Nichtmitglieder € 20,00

Wir bitten um rechtzeitige verbindliche Anmeldung unter Telefon
505718. Uberweisen Sie bitte die Kursgebiihr vor Beginn der Veranstal-

tung unter Angabe der Veranstaltung und dem Vermerk, Bildungswerk”
auf folgendes Konto:

SCALA Bildungswerk Kto.-Nr.: 1215 122 795
Hamburger Sparkasse BLZ: 200 505 50
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Sportclub Alstertal-Langenhorn e.V.
Mitglied im Hamburger Sportbund und
im Freiburger Kreis

Geschiftsstelle und Sporthalle
Luttkoppel 1 - 22335 Hamburg

Geschaftszeiten

Montag, Donnerstag 9.00 - 16.00 Uhr

Dienstag*® 9.00 - 18.00 Uhr
Freitag 9.00 - 12.00 Uhr
Mittwoch geschlossen

*in den Hamburger Schulferien bis 16.00 Uhr

Telefon

Mitgliederverwaltung  Telefon 505718

Fax Telefon 59350884

Internet www.sportclub1.de

E-Mail sportclub@t-online.de

Hausmeister Telefon 5001565

Ehrenvorsitzender Egon Schedler
Telefon 5238012

Clubheim, Kegelbahn

Niedernstegen 21 - 22335 Hamburg
Telefon 59360847

Sportzentrum ClubAktiv/
Sportkindergarten

Schlehdornweg 10/Erdkampsweg 97
22335 Hamburg
ClubAktiv
Sportkindergarten
und Clubraum

Telefon 590685

Telefon 502952

Tennisanlage

Beckermannweg 25 - 22419 Hamburg
Telefon 52732168 (ab 17.00 Uhr)

Sportanlage Siemershoh

Langenhorner Chaussee 118 a
22415 Hamburg

Clubheim Telefon 53169021

Bankverbindung

Hamburger Sparkasse
BLZ 20050550 - Nr. 1215/122795

Spendenkonto

Hamburger Sparkasse
BLZ 20050550 - Nr. 1215/121201

1. Vorsitzender

stv. Vorsitzender
Schatzmeister
Jugendwart

Mitglied des Vorstands
Mitglied des Vorstands

Mitglied des Vorstands

Jeppe Nielsen
Telefon 5391933
Fred Menkhoff
Telefon 5206212
Reiner Soll
Telefon 5383802
Andrea Stlrcke
Telefon 503640
Gisela Kortmann
Telefon 5205509
Gebhard Bahr
Telefon 5114928
Matthias Seuring
Telefon 0179/2021715

SPARTENLEITER

Basketball
Billard

Budo
FuBball
Handball
Hockey
Leichtathletik
Tennis
Tischtennis

Volleyball

Michael Kolbl
Telefon 0160/3295713
Stefan Rottmer
Telefon 6305989
Arnd Glaser
Telefon 5203167
Helmut Kammradt
Telefon 5278092
Heike Bahr
Telefon 5114928
Ingrid Hansemann
Telefon 5318264
Klaus Schmidt
Telefon 6024825
Karl Drexel

Telefon 5386159
Hans-Georg Karg
Telefon 5311961
Petra Kerl

Telefon 5208607

ABTEILUNGSLEITER

Badminton

Fitness & Gesundheit

Kung Fu
Rock n'Roll

Turnen

Dawin Kasper
Telefon 0163/3599413
Jirgen Mems

Dr. Frank Neuland
Telefon 590685
Hubert Wolf
Telefon 312130
Dr. Dirk Jacobi
Telefon 6440479
Petra Brannasch
Telefon 599285





