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Kaum da, und schon etabliert: Unsere am 
Tag der offenen Tür vorgestellten Galileo 
Vibrationstrainingsgeräte sind ein voller 
Erfolg!
Über 90 InteressentInnen lauschten dem 
Vortrag des Orthopäden Dr. Georg Dahmen, 
der sehr ausführlich und anschaulich die Ein-
satzmöglichkeiten des Galileo-Systems dar-
stellte.
Ein Schwerpunkt seines Vortrages lag auf der 
Darstellung der hervorragenden und wissen-
schaftlich nachgewiesenen Wirkungen für 
die Prävention und Behandlung der „Kno-
chenschwund-Krankheit“ Osteoporose. An 
dieser Stelle möchten wir Herrn Dr. Dahmen 
noch einmal ein ganz herzliches Dankeschön 
sagen!
Inzwischen trainieren mehr als 50 clubaktiv-
Mitglieder auf den Galileo-Geräten und die 
Zahl steigt täglich. Andere Vereinsmitglieder 
und auch Gäste, die nicht Mitglied sind, ha-
ben die Möglichkeit, Galileo mit Zehnerkar-
ten zu buchen. Nähere Informationen dazu 
direkt im Studio oder unter Telefon 590685.

Natürlich fanden auch die vielen anderen 
Gesundheitssportangebote unseres Studios 
große Beachtung. Die Studioleitung und die 
engagierten Trainerinnen und Trainer führten 
eine Vielzahl von Beratungsgesprächen. Von 
großem Interesse waren auch die Möglich-
keiten der Krankenkassenunterstützung bei 
Teilnahme an unseren zertifizierten Kursan-
geboten, speziell zu Rückentraining und Nor-
dic Walking, aber auch zum Reha-Sport.

Ein tolles Ergebnis am Schluss des Tages: 40 
neue Mitglieder gaben ihre Eintrittserklärung 
ab und sind jetzt dabei, die Vorzüge eines 
regelmäßigen Fitness- und Gesundheitstrai-
nings zu erfahren!	 Jürgen Mems

FITNESS UND GESUNDHEIT

ERFOLGREICHER TAG DER OFFENEN TÜR
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Der Vortrag von Dr. Dahmen war ausgesprochen gut besucht.

Orthopäde Dr. Georg Dahmen erklärt die Vorzüge des 
Galileo-Trainingssystems 

FITNESS UND GESUNDHEIT

EINE GESCHENKIDEE ZU  
WEIHNACHTEN
Wenn es mal etwas anderes als Socken, Kra-
watten oder Pralinen zu Weihnachten sein 
soll: Verschenken Sie doch das Wertvollste, 
was einer Ihrer Lieben oder  gute Freunde 
sich wünschen könnten – Fitness und Ge-
sundheit!!

Wie das geht? 
Zum Beispiel mit einer 10er Karte für 
unser neues Galileo-Vibrationstrai-
ningssystem zum Preis von nur  
€ 49,00 inklusive Einweisung und 
Trainingsplanerstellung.

Oder mit einem Monatsgutschein zur 
Nutzung des gesamten Angebots des 
clubaktiv Fitness- und Gesundheits-
studios, Einweisung und Sauna-
nutzung inklusive, zum Preis von 
ebenfalls nur € 49,00!

Informationen und Beratung in  
unserem Sportzentrum Schlehdorn-
weg 10, Telefon 590685.

Dort erhalten Sie auch die Galileo 10er Kar-
ten und die Monatsgutscheine fürs clubaktiv-
Studio.	 Jürgen Mems

Aus den Sparten
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Eine Mini-Mäxin in Aktion

FITNESS & GESUNDHEIT

DRITTES CLUBAKTIV  
RÜCKENPROJEKT
Nach den beeindruckenden Erfolgen der 
Teilnehmer in den vergangenen beiden 
Jahren geht das clubaktiv-Rückenprojekt ab 
28. Februar 2010 in die dritte Runde. Und so 
funktioniert es: Die Teilnehmer werden nach 
einer Eingangsbefragung auf die aktuellen 
Kraftfähigkeiten ihrer Rumpfmuskulatur gete-
stet. Das geschieht am „Dr. Wolff Back Check“, 
einem speziellen Test- und Diagnosegerät 
zur Erfassung der Leistungsfähigkeit der 
Muskulatur im Bauch-, Rücken- und Ober-
körperbereich. Aufgrund des Testergebnisses 
erstellen unsere qualifizierten Trainer einen 
individuellen Trainingsplan für 12 Wochen, 
der zur Halbzeit überarbeitet und aktualisiert 
wird. Nach diesem Plan sollen die Projektteil-
nehmer dann 1-2 Mal/Woche trainieren und 
zusätzlich einmal in der Woche ein Gruppen-
training in einem zertifizierten Rückenkurs 
absolvieren. Am Projektende steht der Wie-
derholungstest am „Back Check“, um die Er-
folge zu dokumentieren.

Das Projekt lief im Jahre 2009 so erfolgreich,  
dass über zwei Drittel der clubexternen Kurs-
teilnehmer im Anschluss Mitglied im clubak-
tiv Fitness- und Gesundheitsstudio wurden! 
Die Projektteilnahme ist auch für bestehende 
Mitglieder möglich.

Anmeldungen zum 3. Rückenprojekt werden  
ab sofort entgegengenommen. 

Das 12-wöchige Projekt startet am  
28. Februar und kostet € 132,00. 
Es ist zuschussfähig durch die Kran-
kenkassen. Für nähere Informationen 
stehen die Projektleiter Dr. Frank 
Neuland und Jürgen Mems gern zur 
Verfügung: 
Telefon 590685 oder direkt im Sport-
zentrum Schlehdornweg 10.

	 Jürgen Mems

FITNESS & GESUNDHEIT

MINI-MAX IST WIEDER DA!
Nach einer längeren Pause gibt es wieder un-
ser beliebtes Bewegungstraining für die ganz 
Kleinen im clubaktiv. Unsere Mini-Mäxe star-
ten ab Donnerstag, 14. Januar 2010 endlich 
wieder durch: Fühlen, sehen, spüren, riechen, 
bewegen und hören! Beim Mini-Max werden 
alle Sinnesorgane der Kleinen angesprochen 
und ihre Entwicklung gefördert.

Wir treffen uns mit den Kleinsten  
0 Monate bis zum Krabbelalter am  
Donnerstag um 10.00 Uhr,  
Krabbelalter bis zum Laufen am  
Donnerstag um 11.00 Uhr im Sport-
zentrum Schlehdornweg 10, Kursraum 
(1. Stock). Ein Kinderwagenparkplatz 
ist auch im Hause. 

Bitte bringt eine kleine Decke mit! 

Ich freue mich darauf, mit euch die 
Welt zu entdecken!
Kursleiterin: Uschi Geiss

Informationen und Anmeldung zu 
einer Probestunde unter der  
Telefon 590685 

	 Dr. Frank Neuland 
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Für Januar 2010 ist die Aktiv-Woche auf Fu-
erteventura mit 85(!) Sportfreunden schon 
seit langem ausgebucht!

Unsere Städtereise 2010 führt vom 15. – 18. 
April nach Lissabon. Hier waren bei Redakti-
onsschluss noch sechs Plätze frei!

Im September 2010 geht es mit einer Kom-
bination aus 7 Tagen Schiffsreise (mit dem 
Motorsegler durch die dalmatinische Insel-
welt) und anschließenden 7 Tagen in einem 
schönen Strandhotel nach Kroatien. Tolles 
Programm, leider schon so gut wie voll, bei  
Redaktionsschluss war gerade noch eine 
Doppelkabine auf dem Schiff zu haben!
	 Jürgen Mems

Unser Studioname clubaktiv steht bekannt-
lich nicht nur dafür, dass wir im Club aktiv 
Sport treiben, sondern auch dafür, dass wir 
mit dem Club Aktivitäten entwickeln, die 
zum Teil hunderte oder tausende Kilometer 
von Hamburg entfernt stattfinden. Obwohl 
diese Aktivitäten in den letzten Jahren immer 
mehr wurden, liest man in unserer Vereinszei-
tung SPORTSPIEGEL eher selten davon.

Die Erklärung leuchtet ein: Viele Ausflüge 
und Reisen sind so schnell nach ihrer Be-
kanntgabe im Studio ausgebucht, dass eine 
Ankündigung im Sportspiegel keinen Sinn 
mehr macht. Wäre ja auch frustrierend, sich 
auf etwas zu freuen, anzurufen, und dann zu 
erfahren, dass bereits nichts mehr geht!

So war es in diesem Jahr, als wir im Septem-
ber eine phantastisch gute Städtereise nach 
Barcelona unternahmen und dann eine sen-
sationelle Woche im wahrhaft goldenen Ok-
tober in Südtirol erleben durften!

FITNESS UND GESUNDHEIT

SCALA WINTER-NORDIC-WALK 
IN DEN HARBURGER BERGEN
Mittlerweile eine beliebte Traditionsveran-
staltung: Unser jährlicher Winter-Nordic-Walk
durch die Harburger Berge mit anschlie-
ßendem „Einkehrschwung“ in die Kärntner 
Hütte.

So ist der Ablauf: Sonntag, 10. Januar 2010, 
um 12:45 Uhr, Eintreffen vor der Kärntner 
Hütte, Cuxhavener Str. 55 c, (ca. 1 km von 
der Abfahrt Heimfeld, A7, Richtung Buxtehu-
de/Stade). Parkplätze stehen dort in ausrei-
chender Zahl zur Verfügung.

Nach einem gemeinsamen Warm Up geht es 
dann ab 13 Uhr für ungefähr zwei Stunden 
durch die winterlichen Harburger Berge. Klei-
dung und Schuhwerk bitte der Witterung an-
passen! Nach rund neun km Strecke sind wir 
gegen 15 Uhr wieder an der Kärntner Hütte.
Sie ist wie immer komplett für unsere Gruppe 
reserviert. Aus diesem Grunde ist auch eine 
Anmeldung zum Nordic Walk zwingend not-
wendig, die Höchsteilnehmerzahl liegt bei 
90, dann ist die „Bude voll“.

Anmeldungen bitte ab sofort unter Telefon 
590685, dabei bitte auch den Essenswunsch 
mitteilen. Zur Vermeidung von längeren War-
tezeiten hat es sich bewährt, dass jeder mit 
der Anmeldung seinen Essenswunsch durch-
gibt.

Zur Auswahl stehen:
A  Kaiserschmarren, € 5,00
B  Gulaschsuppe, € 5,00 
	 (Nachschlag möglich!)
C  Gemischter Salat mit Schinken 
	 und Ei, € 6,00

Bis auf den individuellen Verzehr in der Kärnt-
ner Hütte ist die Teilnahme am Winter-Nor-
dic-Walk kostenfrei!	 Jürgen Mems

REISEN MIT CLUBAKTIV 2010

BARCELONA, SÜDTIROL, FUERTEVENTURA, LISSABON UND KROATIEN

Anzeige

Fo
to

: B
ia

nc
a-

M
ar

ia
 A

da
m

Auf den Spuren Gaudís: Die Sagrada Familia – das Wahrzeichen von Barcelona

Das gesamte clubaktiv-Team 
wünscht ein gesegnetes Weihnachts-

fest und ein gesundes neues Jahr!
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KUNG FU

portRÄt:

SIFU HUBERT WOLF

Man trifft in seinem Kampfkunstleben auf 
viele Schwarzgurte, Lehrer, Experten oder gar 
Großmeister. Sie alle haben eine gewisse Mo-
tivation, die sie antreibt, immer neue Höhen 
in der Kampfkunst zu erreichen. Bei manchen 
ist es der Wille zur Perfektion, bei anderen der 
pure Fleiß. Einige wenige machen es, weil 
es für sie richtig und Pflicht zugleich ist. Ich 
habe viele getroffen.
Die Auswahl derer, denen zusätzlich zur Lie-
be für die Kunst, auch die Menschen, die zu 
ihnen kommen, am Herzen liegen ist enorm 
dünn gesät. So ein Mensch ist SiFu Hubert 
Wolf. Ihn Kennenlernen und von ihm lernen 
durfte ich erst 1986.

Zu diesem Zeitpunkt war sein Werdegang 
schon weit fortgeschritten und er hatte viele 
Jahre, teils echte Kampf- und Kampfkunster-
fahrungen bereits erlebt. Willensstärke und 
Wachheit sind die ersten Auffälligkeiten in 
den Augen von SiFu Hubert Wolf. Zu seinem 
markanten und gewaltigen Äußeren gesellt 
sich eine ebenso durchdringende, wie impul-
sive Stimme. Seiner Statur mag man es kaum 
anmerken, doch dieser große Mensch nennt 
mit SiMo Malia Bernal und SiGung Al Dacas-
cos zwei absolute Kung-Fu-Persönlichkeiten 
seine Lehrer, die gerade mal zusammen sein 
Gewicht auf Waage bringen und es an Agi-
lität selbst in hohem Alter noch mit Jedem 
aufnehmen können. Doch neben diesen 

Oberflächlichkeiten gibt es einen ganz ande-
ren und auch viel prägenderen Fakt: Seinem 
Unterricht merkt man es sofort an. Hier ist ein 
echter SiFu am Wirken und es ist nahezu un-
möglich, sich dem Kung Fu von SiFu Hubert 
Wolf auf eine wahrhaftige Art zu entziehen. 
Dieser Mensch erkennt Deine Schwächen 
und er wird niemals müde, Dich damit zu 

konfrontieren. Ohne die elementaren Kung-
Fu-Tugenden der Kontinuität, Selbsterkennt-
nis und Genauigkeit braucht keiner seiner 
Schüler ernsthaft über eine mögliche näch-
ste Prüfung nachzudenken.

1979 assistierte SiFu Hubert Wolf bereits 
beim Unterricht in der ersten Kung-Fu-
Schule Deutschlands auf dem Hamburger 
Kiez. Fünf Jahre später erarbeitete er sich 
seine eigene Gruppe in der renommierten 
Sportschule Nippon in Hamburg Fuhlsbüttel. 
Kurze Zeit darauf kam eine weitere Gruppe in 
Hamburg Rahlstedt hinzu. Die beiden Grup-
pen existieren heute noch und stehen im re-
gen Austausch miteinander. Nach 30 Jahren 
Lehrtätigkeit ist SiFu Hubert Wolf nicht müde 
geworden seine SchülerInnen immer wieder 
aufs Neue mit seiner vollen Aufmerksamkeit 
und mit weisem Rat zu beschenken. Am Her-
zen liegt ihm besonders die Ausbildung des 
Charakters seiner Schüler. Aus diesem Grund 
ist er auch außerhalb der Unterrichtsstätten 
beständig an den Fortschritten seiner Schü-
lerInnen interessiert und verbringt eine Men-
ge Zeit mit Gedanken um seine Kung-Fu-
Familie. In ihr gibt es viele, welche bereit sind, 
die Gaben des Wissens anzunehmen. Allein 
der Umsetzung bedarf es bei den meisten 
etwas mehr Zeit. Denn eines wird es bei SiFu 
Hubert Wolf niemals geschenkt geben – und 
das ist die nächste Schärpe.

Marvin Sadrinna
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KUNG FU

PortrÄt:

SI HING ANDRÉ WEIERS

Als Jugendlicher war André schon sportlich, 
zuerst beim Fußball und dann beim Schwim-
men. Groß geworden ist er in Hamburg Al-
tona, wo er 1989 auch sein Abitur machte. 
Beim Kung-Fu konnte er dann seine Talente 
voll entfalten, unterstützt von Sifu Hubert 
Wolf, seinem Lehrer und Mentor. Zwischen 
den beiden hat sich über die Jahre eine in-
nige Freundschaft entwickelt.

Mit dem Kung Fu begonnen hat er 1985, als 
15-Jähriger in der Sportschule Nippon. Inzwi-
schen ist die Gruppe in den SC Alstertal-Lan-
genhorn nach Fuhlsbüttel umgezogen. André 
bestand seine Gelbgurt-Prüfung schon nach 
vier Monaten und bereits nach sieben Jahren 
legte er eine hervorragende Braungurtprü-
fung ab. Die Spontanität und Präzision seiner 
Techniken waren beeindruckend. Sein Kung-
Fu war ungewöhnlich wirkungsvoll. Nach der 
Braungurt-Prüfung war er vom Verletzungs-
pech verfolgt und konnte nicht mehr aktiv 
trainieren. Durch sein Coaching auf Turnieren 
konnten ich und andere viele Kämpfe gewin-
nen. Sihing versteht es, Gegner zu lesen und 
während des Kampfes die passenden Konter 
zu vermitteln. Dahinter steht ein fundiertes 
Verständnis der Kampfprinzipien, welches er 
auch gern weitergibt.

Sihing André liebt die Menschen und führt 
Gespräche, die in Erinnerung bleiben. Er geht 
auf den Gegenüber ein und will überzeugen 
oder eben überzeugt werden. Das macht ihn 
zum Energiezentrum in unserem Freundes-
kreis. Durch das Unterrichten und Philoso-
phieren über die besten Techniken hat sich 
sein Kung Fu ständig weiterentwickelt. Seine 
überzeugenden Erklärungen und seine Of-
fenheit für andere Lösungen machen es zur 
Freude, mit ihm zu trainieren.

Seit 1992 leitet Sihing André die Kinder Kung-
Fu-Gruppe und seine ersten Schüler sind 
schon lange keine Kinder mehr. Sihing Lars 
Schult hat er zum Beispiel mit dem „Hervor-
ragend-Virus“ infiziert und Lars ist inzwischen 
Schwarzgurt. Sihing André bekam im Jahr 
2003 den 1. Dan und im Dezember 2008 den 
2. Dan verliehen.

Nach Schule und Zivildienst studierte Sihing 
André Philosophie und Informatik. Auch in-
teressiert er sich seit seiner Jugend für 3D-

Graphik und Computeranimation und grün-
dete 1995 seine eigene Firma, in der er sein 
zweites Hobby zum Beruf machte. Auch in 
diesem Bereich hat er sich mit Kompetenz 
und Strategie stetig weiterentwickelt.

Sihing André ist ein guter Freund. Als Freund 
zeigt er außergewöhnlichen Einsatz und 
nimmt sich innerhalb und außerhalb des 
Kwoon viel Zeit für seine Freunde.

Marvin Sadrinna
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Das SCALA Bildungs- und Kulturprogramm
Winter 2010
SPRACHKURSE

ITALIENISCH I (ANFÄNGER) 
Beginn: Dienstag, 5.1.2010, 
19.30 – 21.00 Uhr, Seminarraum 
Schlehdornweg 10, 8 Termine. Kosten: 
Vereinsmitglieder € 70,00
Nichtmitglieder € 80,00

ITALIENISCH II  
(FORTGESCHRITTENE)

Beginn: Dienstag, 5.1.2010,  
18.00 – 19.30 Uhr, Seminarraum 
Schlehdornweg 10, 8 Termine.  
Kosten: Vereinsmitglieder € 70,00
Nichtmitglieder € 80,00

Leitung der Sprachkurse:  
Heidi Al-Ameery, Lehrerin 

a. D., Fremdsprachen-
korrespondentin 

Entspannung, Körperarbeit 
und mehr

HOMÖOPATHIE FÜR DIE FAMILIE
Chronische Infektionen von Hals, Nase, 
Ohren, untere Atemwege, auch klassische 
Kinderkrankheiten, sowie Allergien und Ver-
dauungsprobleme können durch homöopa-
thische Unterstützung Linderung oder Hei-
lung erfahren. Die wichtigsten 
Arzneimittel sowie deren 
Anwendungsmöglich-
keiten werden in die-
sem Seminar vorge-
stellt. Dabei lernen 
Sie, wie sie sich und 
Ihrer Familie gezielt 
helfen können.

Kursleitung: (Foto) 
Nancy Horn-Fahrenholz, 
Heilpraktikerin und Klassische  
Homöopathin.
Samstag, 23.1.2010, 10.00 -13.00 Uhr, 
Sportzentrum Schlehdornweg 10, 
Kursraum
Kosten: Vereinsmitglieder € 20,00
Nichtmitglieder € 25,00

„TOTAL ENTSPANNT“
“Anspannung und Entspannung sollten sich 
im Leben stets ergänzen. Obwohl beides 
zwei verschiedene Paar Schuhe sind, gehören 
sie doch für eine ausgewogene Lebensweise 
zusammen. Während Anspannung immer ei-
nen Weg findet, dich zu erreichen, sei es im 
Alltag, beruflich oder privat, ist es bei der Ent-
spannung nicht so. Entspannung geschieht 
nicht von selbst. Um Entspannung musst du 
dich aktiv bemühen. Dass es sich hierbei um 
einen individuellen Weg handelt, solltest du 
wissen, denn die Vielfalt der Entspannungs-
möglichkeiten ist grenzenlos. Wenn du also 
deinen inneren Ausgleich wiederherstellen 
möchtest, Entspannung erfahren und wissen 
willst, wie es sich „anfühlt“ entspannt zu sein, 
dann bringt dich genau dieser Schritt auf 
den richtigen Weg der Achtsamkeit“ (Sevda 
Günes).

Kursleitung: Sevda Günes, Entspan-
nungstrainerin.
Samstag, 30.1.2010, 13.00 – 17.00 Uhr, 
Schlehdornweg 10, Kursraum
Kosten: Vereinsmitglieder € 20,00
Nichtmitglieder € 25,00

Musik 

SCALA-CHOR
...ein Chor für jung und alt! Mitsängerinnen 
und Mitsänger sind jederzeit willkommen!

Chorleiter: Olaf Schultz. Der Chor trifft 
sich jeden Donnerstag um 19.00 Uhr 
im Gemeindesaal St. Lukas, Hummels-
bütteler Kirchenweg 3.

 

GITARREN CRASH KURS AM  
WOCHENENDE 
Gitarre spielen kann in jedem Alter erlernt 
werden. Man braucht dazu lediglich
Spaß an der Musik und eine Gitarre. Wir be-
ginnen nicht umständlich mit Notenspiel,
sondern fangen gleich mit Songs aus dem 
Rock- und Pop Bereich an.

Kursleitung: Olaf Schultz  
(Musikpädagoge)
9.1. (14.00 -17.00 Uhr) und 10.1.2010 
(11.00 -14.00 Uhr) im Sportzentrum 
Schlehdornweg 10, Seminarraum.
Kosten: Vereinsmitglieder € 30,00
Nichtmitglieder € 40,00

Anzeige
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Anmeldung

Wir bitten um rechtzeitige ver-
bindliche Anmeldung unter Tele-
fon 505718. Überweisen Sie bitte 
die Kursgebühr vor Beginn der 
Veranstaltung unter Angabe der 
Veranstaltung und dem Vermerk 
„Bildungswerk“ auf folgendes 
Konto:  
SCALA Bildungswerk Kto.-Nr.: 
1215 122 795 
Hamburger Sparkasse  
BLZ: 200 505 50

Bildende Kunst

MALEN UND ZEICHNEN
„Dieser Kurs richtet sich an alle, die sich mit 
dem Malen und Zeichnen beschäftigen 
möchten. Verschiedene Mal- und Zeichen-
techniken kommen hier zum Einsatz. In an-
regenden Aufgaben werden – wie nebenbei 
– räumliche und figürliche Darstellungen, 
Bildaufbau, Farbe und Form, sowie Expe-
rimente thematisiert. Gestaltungslust und 
Freude am eigenen Ausdruck stehen im Vor-
dergrund. Anfänger/innen und Teilnehmer/
innen mit Vorkenntnissen können hier neue 
Einsichten gewinnen. Zum ersten Termin bit-
te vorhandenes Zeichenmaterial mitbringen“ 
(Gabriele Kruk).

Kursleitung: Gabriele Kruk,  
Dipl. Graphik-Designerin, Malerin
Beginn: Mittwoch, 17.2.2010, 10.00 – 
12.00 Uhr, Jugendraum Lüttkoppel 1, 
12 Termine
Kosten: Vereinsmitglieder € 90,00
Nichtmitglieder € 100,00

Das Werk einer Kursteilnehmerin

Best Generation Fitness

„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 Körper-
teile liegt. Gleichzeitig fördert er das Zusam-
menspiel von Gefühl und Bewegung und 
wirkt somit auf Körper und Geist. Dadurch 
wird der Körper auf unterschiedliche Weise 
neu erspürt und ein Bewusstsein für ein posi-
tives Körpergefühl entwickelt. Wer neugierig 
geworden ist und es einfach mal ausprobie-
ren möchte, ist herzlich willkommen“ (Sevda 
Günes).

Kursleitung: Sevda Günes
Samstag, 27.2.2010, 15.00 – 18.00 Uhr, 
Sportzentrum Schlehdornweg 10, 
Saal 1
Kosten: Vereinsmitglieder € 15,00
Nichtmitglieder € 20,00

BEST GENERATION FITNESS
Im Mittelpunkt dieser Veranstaltung steht 
ein präventives Grundlagentraining für Men-
schen zwischen dem fünfzigsten und siebzi-
gsten Lebensjahr. Grundlage soll hierbei eine 
ganzheitliche Körperarbeit sein, die auch psy-
chologische und soziale Aspekte berücksich-
tigt. Theorie und Praxis ergänzen sich (bitte 
bequeme Sportkleidung mitbringen). 

Kursleitung: Dr. Frank Neuland,  
Sportwissenschaftler    
Samstag, 6.3.2010, 15.00 – 17.00 Uhr, 
Sportzentrum Schlehdornweg 10, 
Saal 1
Kosten: Vereinsmitglieder € 10,00
Nichtmitglieder € 15,00

ALLTAG ALS (BEWEGUNGS-)
ABENTEUER
Immer das Gleiche ist langweilig? Wer weiß, 
wie man beim Wiederholen ständig Neues 
entdecken kann, kennt keinen eintönigen 
Alltag mehr. Das probieren wir aus.

Kursleitung: Christoph Blumberg, Tai 
Chi Lehrer und Diplom Sportwissen-
schaftler
Samstag, 6.2.2010, 14.00 – 16.00 Uhr, 
Schlehdonweg 10, Kursraum
Kosten: Vereinsmitglieder € 12,00
Nichtmitglieder € 15,00

URSPRÜNGLICHES SPIEL
Kinder spielen bei jeder Gelegenheit. Im Spiel 
sehen wir die Welt mit anderen Augen. Wie 
finden wir erneut Zugang zu dieser Welt? Mit 
praktischen Übungen.

Kursleitung: Christoph Blumberg,  
Tai Chi Lehrer und Diplom Sport-
wissenschaftler
Samstag, 20.2.2010, 14.00 – 16.00 Uhr, 
Schlehdornweg 10, Kursraum
Kosten: Vereinsmitglieder € 12,00
Nichtmitglieder € 15,00

EINFÜHRUNG IN DIE  
FELDENKRAISMETHODE
In einfachen Bewegungsabläufen 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,  
Feldenkraislehrerin und -Ausbilderin
Samstag, 13.2.2010, 14.30 – 18.00 Uhr, 
Schlehdornweg 10, Kursraum
Kosten: Vereinsmitglieder € 30,00
Nichtmitglieder € 35,00
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Schon zum zweiten Mal trafen wir uns vom 
25. bis 27. September in Gudow zur Chor-
Freizeit. Im letzten Jahr wurde noch skeptisch 
nachgefragt: „Gudow??  – Noch nie gehört! 
Wo liegt denn das?“ Und dann die Überra-
schung! Wir erlebten ein sensationell tolles 
Wochenende zusammen! Das sei wohl kaum 
zu toppen, meinten viele. Vielleicht wollten 
gerade deshalb alle unbedingt in diesem 
Jahr wieder dabei sein!

Unser erster Abend beginnt mit einem su-
perleckeren Büfett! Den lieben Heinzelmänn-
chen, die dies bewerkstelligt haben, sagen 
wir hiermit nochmals herzlichen Dank!  Nach 
dem Schmaus ist Üben angesagt und unser 
Chorleiter Olaf Schultz hatte bereits voller 
Enthusiasmus sein elektrisches Klavier auf-
gestellt und gut gelaunt verlangt er: „Arme 
hooooch!“ Also, ohne die obligatorischen 
Atemübungen läuft bei  Olaf überhaupt 
nichts!  

Wir sind ja alles Amateure und nur wenige 
von uns haben Notenkenntnisse bzw.  mu-
siktheoretisches Wissen. Unser Chorleiter 
wird bombardiert mit Fragen wie: „Olaf, scha-
det es der Stimmgabel, wenn man sie mal für 
Schokoladenfondue benutzt? Kann man da-
mit auch Spaghetti aufrollen?“ Olaf ist bei je-
dem Jux dabei – grinst bis über beide Ohren: 
„Jaaah, dieses Teil ist schon ein echtes High-
light in jeder Küchenschublade!“ Aber dann 
werden wir richtig  produktiv. Was ist eine 
Quinte? Was ist eine Quarte? Wie können wir 
Tonintervalle selbst herausfinden? Kann uns 
die Stimmgabel dazu nützlich sein? Hach! 
Manchmal macht Lernen so richtig Spaß!     

Inzwischen ist es dunkel geworden. Wir rü-
cken Tische und Stühle zusammen und ge-
nießen in geselliger Runde den Abend. Alle 
brechen in schallendes Gelächter aus, als ab-
solut bühnen- reife Darbietungen vorgetra-
gen werden. Als nun auch noch Gitarren zum 
Einsatz kamen, geht so richtig die Post ab. 
Fetzige Songs wechseln sich mit verulkten 
Popschnulzen ab. Es war ein Heidenspaß und 
so landen wir erst weit nach Mitternacht im 
Bett (Damit keine Zweifel aufkommen: im 
eigenen!)  

Am Sonnabend schlafen wir aus, es geht auf 
neun Uhr zu, als wir uns zum Frühstück tref-
fen.    Nach einem wunderbaren Frühstück 
(Schon wieder diese Heinzelmännchen!) stu-
dieren wir am Vormittag ein neues Lied ein, 
nämlich das schottische Traditional Amazing 
Grace – na ja, zunächst nur die ersten Takte. 
Astrid singt die Solostimme, welche wir dann 
vierstimmig leise begleiten, und das hört sich 
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CHOR-SPASS IN GUDOW

Der SCALA-Chor auf Ausfahrt in Gudow

In geselliger Runde singt es sich besonders schön

so schön an, dass sich tatsächlich etwas Gän-
sehaut einstellt. Wir proben auch nochmals 
Teile unseres Repertoires; ein bisschen Fein-
schliff ist immer gut!

Im Sauseschritt ist die Hälfte des Tages schon 
wieder ’rum. Es ist warm heute, fast richtiges 
Sommerwetter. Wir verdrücken uns an die 
frische Luft, halten Siesta oder erkunden die 
idyllische Umgebung mit einigen versteckt 
liegenden Seen.    

Ein rustikales Abend-Buffet im Dorf-Gasthof 
ist äußerst verlockend angerichtet, es schme-
ckt prima und wir essen viel mehr, als uns gut 
tut.

Am Sonntag stehen wir früh auf und sind ein 
bisschen aufgeregt, weil wir einen Auftritt in 
Gudows romantischer Feldsteinkirche haben. 
Der Gottesdienst ist gut besucht, doch nicht 
etwa unseretwegen? Pastor Martin Jürgens 
offenbart uns, dass er eigentlich erst zum 
Erntedankfest ein volles Haus erwartet habe. 
Wir staunen über uns selbst, unser Vortrag 
hört sich wunderbar an (kein Wunder, bei 
dieser tollen Akustik in der Kirche) und die 
Gemeinde scheint wirklich beeindruckt zu 
sein. Der schönste Dank für uns ist der anhal-
tende Applaus.  

Bevor wir nach Hause fahren, treffen wir uns 
nochmals im Garten. Simon singt uns ein 
selbst komponiertes Abschiedslied, dann rei-
chen wir uns alle die Hände und singen unser 
obligates: „Bye – bye – bye“. Ach, nicht traurig 
sein, bis zu unserer nächsten Chorfreizeit sind 
es ja nur noch höchstens  333 Tage!  
	 Silke Buggedei und Sigrid Baguhl

PS: Wir freuen uns über Neulinge! 
Probe ist immer am  Donnerstag, von 
19.00 bis 20.30 Uhr im Gemeinde-
saal der Kirchengemeinde St. Lukas, 
Hummelsbütteler Kirchenweg 3. 
Unser „Frontmann“ ist Olaf Schultz. 
Der Spaß am Singen steht im Vorder-
grund! Eine „Schnupperprobe“ ist 
unangemeldet für jeden Interessen-
ten möglich. Gerne vorbeikommen! Es 
braucht übrigens niemand vorzusin-
gen! Einfach mitsingen, nur mutig, 
denn Singen macht Spaß! Übrigens 
üben wir zurzeit Weihnachtslieder ein!
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Am 8. November präsentierten unsere SCA-
LA-Künstler unter der Leitung von Gabriele 
Kruk zum ersten Mal ihre Werke in einer klei-
nen und feinen Ausstellung im Sportzentrum 
Schlehdornweg der Öffentlichkeit. Der Zu-
lauf war rege, die Resonanz beeindruckend! 
Es wurde klar, welchen Sinn künstlerische 
Betätigung in unserem Sportverein macht: 
Es ist mittlerweile wissenschaftlich bewiesen, 

BILDUNG UND KULTUR

MALEN UND ZEICHNEN:  
ERSTE AUSSTELLUNG IM SCHLEHDORNWEG

Oben: Die SCALA-Künstlergruppe

Links: Das Publikum war interessiert  
und fachkundig

Kursleiterin Gabriele Kruk, 
 Dipl. Grafik-Designerin und Malerin

dass sportliche Bewegung positive Effekte 
auf die Gehirnleistung hat. Doch so manche 
durch Bewegung neu gebildete Synapse ver-
abschiedet sich hinterher wieder beim Fern-
sehgucken auf dem Sofa, anstatt beim Malen 
oder Singen im Chor so richtig gefordert und 
gefördert zu werden. Und viele Künstler ken-
nen das Problem, auf die weiße Leinwand 
starrend um Eingebung zu beten, während 
ein bisschen Bewegung der Inspiration und 
Kreativität wie von selbst auf die Sprünge 
helfen würde.	

Also liebe Sportler, werdet kreativ! 

Zum Beispiel beim nächsten Mal- und 
Zeichenkurs ab 17. Februar 2010. Und 
liebe Künstler, macht Sport bei uns, 
das fördert Eure Kreativität!

	
	  Dr. Frank Neuland (Text + Fotos)
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Vorstand
1. Vorsitzender	 Jeppe Nielsen		
	 Telefon 5391933
stv. Vorsitzender	 Fred Menkhoff		
	 Telefon 5206212
Schatzmeister	 Reiner Soll		
	 Telefon 5383802
Jugendwart	 Andrea Stürcke		
	 Telefon 503640
Mitglied des Vorstands	G isela Kortmann		
	 Telefon 5205509
Mitglied des Vorstands	G ebhard Bahr		
	 Telefon 5114928
Mitglied des Vorstands	 Matthias Seuring		
	 Telefon 0179/2021715

 
Spartenleiter
Basketball	 Michael Kölbl		
	 Telefon 0160/3295713
Billard	 Stefan Röttmer		
	 Telefon 6305989
Budo	 Arnd Gläser		
	 Telefon 5203167
Fußball	 Helmut Kammradt	
	 Telefon 5278092
Handball	 Heike Bahr		
	 Telefon 5114928
Hockey	I ngrid Hansemann	
	 Telefon 5318264
Leichtathletik	 Klaus Schmidt		
	 Telefon 6024825
Tennis	 Karl Drexel		
	 Telefon 5386159
Tischtennis	 Hans-Georg Karg		
	 Telefon 5311961
Volleyball	P etra Kerl		
	 Telefon 5208607

Abteilungsleiter
Badminton	 Dawin Kasper		
	 Telefon 0163/3599413
Fitness & Gesundheit	 Jürgen Mems
	 Dr. Frank Neuland	  
	 Telefon 590685
Kung Fu	 Hubert Wolf		
	 Telefon 312130
Rock n’ Roll	 Dr. Dirk Jacobi		
	 Telefon 6440479 
Turnen	P etra Brannasch		
	 Telefon 599285

Organisation

Sportclub Alstertal-Langenhorn e.V.
Mitglied im Hamburger Sportbund und  
im Freiburger Kreis

Geschäftsstelle und Sporthalle
Lüttkoppel 1 · 22335 Hamburg

Geschäftszeiten
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	E gon Schedler		
	 Telefon 5238012

Clubheim, Kegelbahn
Niedernstegen 21 · 22335 Hamburg
Telefon 59360847

Sportzentrum ClubAktiv/ 
Sportkindergarten
Schlehdornweg 10/Erdkampsweg 97
22335 Hamburg
ClubAktiv	 Telefon 590685
Sportkindergarten  
und Clubraum	 Telefon 502952

Tennisanlage
Beckermannweg 25 · 22419 Hamburg
Telefon 52732168 (ab 17.00 Uhr)

Sportanlage Siemershöh
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
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Ob Volleyball, 
	 Leichtathletik 
oder Turnen ...
 
Unser komplettes Sportangebot finden  
Sie unter

www.sportclub1.de
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