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Wir helfen, die Vorsatze umzusetzen

BE.FITSTUDIOS Die TSG Bergedorf stellt hren ganz personlichen Trainingsplan zusammen

Von Sandra Wille

Bergedorf. Das Jahr ist fast zu
Ende, das neue steht vor der
Tir. In der Zeit ,zwischen den
Jahren“ wird wieder die
Schublade mit den guten Vor-
sitzen gedffnet. Auf der Hitlis-
te steht ein Punkt immer ganz
weit oben, bei den meisten
Menschen sogar an erster
Stelle: gestinder leben!

Aber wie setzt man diesen
guten Vorsatz in die Tat um?
Das Ziel ist schnell und ein-
fach formuliert, der Weg dort-
hin jedoch mithsam und be-
schwerlich. Ohne mehr Bewe-
gung und geslindere Ernih-
rung ist es kaum zu erreichen,
und meistens schwindet
schon nach kurzer Zeit die
Motivation, um die guten Vor-
sitze auch langfristig einzu-
halten.

Als anerkannte und qualifi-
zierte  Gesundheitssportan-
bieter konnen die be.Fit Stu-
dios der TSG Bergedorf dabei
helfen, dass dieser gute Vor-
satz nicht schon nach wenigen
Wochen wieder in der Schub-
lade verschwindet. Diplom-
Sportlehrer, Physiotherapeu-
ten und Ernidhrungsberater
stellen jedem Mitglied ganz
individuell einen Plan zusam-
men, wie das gesunde Leben
auch langfristig Wirklichkeit

Gute Vorsétze fiirs neue Jahr: Sport und gesunde Erndhrung.

werden kann. Und dabei ver-
liert man oft nicht nur die las-
tigen Pfunde. Es stellt sich
auch ein rundum zufriedenes
Lebensgefiihl ein.

Um die guten Vorsitze

» Wichtige TSG-Termine 2011

» 14.Januar:
Neujahrsempfang

» 4. bis 20. Mirz:
Jugendski- und Snowboard-
reise nach Leukerbad in der
Schweiz

» 27. Mirz:
Familienaktionstag

» 22.bis 24. April
Handball Hanse Cup

» 30. Juni bis 20. Juli:
60. Jugendzeltlager in Beh-
rensdorf (1. Durchgang)

» 20. Juli bis 9. August:
60. TSG Jugendzeltlager in
Behrensdorf (2. Durchg.)

» 18. bis 21. August:
Fest der Nationen

» 18. September:
Familienaktionstag und
5. Hamburger
Kinderolympiade
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Ehrung der

- langjahrigen Mitglieder
- Sportler des Jahres

- Trainer des Jahres

- ehrenamitlichen Mitarbeiter des Jahres
- hauptamtlichen Mitarbeiter des Jahres

Alle Mitglieder der TSG Bergedorf
sind herzlich eingeladen!

Freitag, 14. Januar 2011
18:00 Uhr

T356G Sportforum

Bilhwerdar Billdaizch 607 | 21033 Hamburg

Tl 040/ 725 495 - 0. | wwwitsg-bergedorf.de
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gleich umzusetzen, beginnen
die be.Fit Studios der TSG
Bergedorf das neue Jahr mit
tollen Angeboten.

Im be.Fit im TSG Sport-
forum starten Sie im Januar

mit einem Fitnesskurs-Abon-
nement oder einem Training
im Fitness-Studio, zahlen aber
erst ab Februar 2011.

Im be.Fit im Billebad erhal-
ten alle, die bis zum 31. Januar

VOM 31. JANUAR BIS 6. FEBRUAR

~Bewegte Woche" im kissland: Das beste
Trainingsgerat ist der eigene Korper

Bergedorf. Ist Bewegung Kin-
derkram? Im Gegenteil! 2011
wird das Jahr der Eltern! Das
TSG Vitalance-Angebot fiir
Erwachsene bietet ein breites
Spektrum an attraktiven An-
geboten im gesundheitsorien-
tierten Freizeitsport.

Die ,,Bewegte Woche“ vom
31. Januar bis zum 6. Februar
2011 ist die Gelegenheit, die
vielfiltigen Kurse im TSG
kissland in Wentorf kennen-
zulernen und auszuprobieren.
Der Fokus unserer ,,Bewegten
Woche* liegt dabei auf der ko-
ordinativen Fitness. Gemif}
dem Motto ,,Das beste Trai-
ningsgerit ist der eigene Kor-
per“ bietet die koordinative
Fitness ein effektives und ein-
faches ganzheitliches Kraft-
und Beweglichkeitstraining.

Immer montags, mittwochs
und freitags von 20.30 bis 21.30
Uhr. Ein tolles Trainingsange-

Koordinative Fitness:
Training mit dem eigenen
Koérpergewicht und Klein-
geraten.

bot, um aktiv ins neue Jahr zu
starten, das auf den neuesten
wissenschaftlichen Erkennt-
nissen basiert.

Foto: fotolia

mit dem Fitnesstraining be-
ginnen, ein vierwochiges Star-
terpaket ,,All you can drink“

(Mineralgetrinke frei plus
drei  Eiweifs-Shakes nach
Wahl).

In der Regel sind fiir das
Training keine Zusatzgewich-
te erforderlich. Gearbeitet
wird mit dem Korpereigenge-
wicht und Kleingeriten, wie
Pezzibillen, Hanteln, Balance-
geriten, Airex-Kissen.

Die positiven Folgen sind
eine allgemeine Stirkung und
Verbesserung der Beweglich-
keit sowie eine Verletzungs-
prophylaxe. Dadurch wird der
Sportler bestens gewappnet
fir die Anforderungen des
Alltags und im Sport.

Interessenten kdnnen wih-
rend der bewegten Woche
einfach einmal im TSG Kkiss-
land in Wentorf vorbeischau-
en, mitmachen und ausprobie-
ren. Eine Voranmeldung ist
nicht notwendig. Und: Wih-
rend der ,,Bewegten Woche*
sparen Sie fiir alle Neuanmel-
dungen die Aufnahmegebiihr
im kissland!

Mit Linda sexy ins neue Jahr

THEMENWOCHE Vielfdltiges Programm vom 3. bis 9. Januar

Bergedorf. Das be.Fit Fitness-
Studio im TSG Sportforum
bietet vom 3. bis 9. Januar 2011
aus seinem vielseitigen Pro-
gramm drei Kurse kostenfrei
zum Reinschnuppern an. Zu-
sitzlich besteht fiir alle Inte-
ressenten die Moglichkeit,
sich rund um das Thema Er-
nihrung ausfiithrlich beraten
zu lassen.

Wihrend der Themenwo-
che ,Sport und Ernihrung“
wird zudem auf einem Stand
der Bergedorfer Wochen-
mirkte im TSG Sportforum

die Vielfalt der gesunden re-
gionalen Lebensmitteln pra-
sentiert.

Fiir alle, die sich fiir die Pis-
te fit machen wollen, gibt es
dann am 8. Januar einen ,,Ski-
Fitness-Triathlon“: Um 11 Uhr
beginnt das Warm-Up mit
Nordic Walking, anschliefRend
folgt um 12 Uhr eine Skigym-
nastik der besonderen Art mit
unseren Presenterinnen Anja,
Jette und Sandra. Um 13 Uhr
endet der ,,Ski-Fitness-Triath-
lon“ mit Aquafitness - einem
Cool Down im Wasser.

Zur Belohnung gibt es hin-
terher fur alle Teilnehmerin-
nen und Teilnehmer eine ge-
meinsame Glithweinrunde im
time out*.

Am Sonntagabend, den
9.Januar, besteht dann die
Moglichkeit, sich zum Ab-
schluss in den Abendkursen
sauszupowern“: Unsere Aero-
bictrainerin Linda Gutendorf
hilt in ihren Stunden ,,Power
2011 um 18.30 Uhr und
»,Dance-Workout - sexy ins
neue Jahr“ um 19.15 Uhr einige
Uberraschungen parat.

EDITORIAL MAGAZIN
Frohes
Fest

Liebe TSGerinnen und
TSGer, liebe Leserinnen
und Leser der Bergedorfer
Zeitung!

Boris
Schmidt

Sie halten die 3. Aus-
gabe unseres TSG-Maga-
zins in den Héanden. In den
ersten beiden Ausgaben,
die im Mai und September
erschienen sind, haben wir
Sie bereits {iber die zahlrei-
chen und vielfiltigen An-
gebote der TSG Bergedorf
informiert. Mit dieser
Ausgabe mdchten wir Sie,
passend zur Jahreszeit
dazu animieren, mit guten
Vorsitzen in das Jahr 2011
zu gehen und etwas fiir
Thre Gesundheit zu tun.

Hinter uns liegt das
Jubiliumsjahr zum 150-
jahrigen Bestehen der
TSG. Eine Vielzahl von
Aktivititen wurde im
Laufe des Jahres 2010
durchgefiihrt. Allen ehren-
amtlichen und haupt-
amtlichen Mitarbeitern
und Helfern sei noch Mal
herzlich fiir ihre tatkriftige
Unterstiitzung gedankt.

Fiir das kommende Jahr
plant der Vorstand eine
Qualifizierungs-Offensive
seiner ehrenamtlichen und
hauptamtlichen Mitarbei-
ter. Wir sind sehr daran
interessiert, unsere An-
gebote und Leistungen zu
verbessern. Hierfiir sind
wir jedoch auf Thre Mit-
hilfe angewiesen. Teilen
Sie uns bitte mit, wenn Sie
Verbesserungsvorschlige
haben oder wenn Sie be-
stimmte Angebote in unse-
rem Verein vermissen.

Allen Mitarbeitern
danke ich, auch im Namen
meiner Vorstandskollegen,
fiir die 2010 geleistete
Arbeit. Thnen und den
Mitgliedern und Freunden
der TSG wiinsche ich ein
frohes, ruhiges und besinn-
liches Weihnachtsfest und
ein gesundes und erfolg-
reiches Jahr 2011. Viel Spafy
beim Lesen dieser Ausgabe
wiinscht Thnen

lhr Boris Schmidt
(Vorsitzender)

Aerobictrainerin bei der TSG:
Linda Gutendorf.
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Wabhlen Sie die TSG-Sportler
des Jahres 2010

Bergedorf. Auch im Jubiliums-
jahr erzielten zahlreiche TSG-
Sportlerinnen und -Sportler
grofRartige Erfolge, gewannen
nationale und internationale
Meisterschaften und Pokale.
Traditionell werden zum Jah-
resende die TSG-Sportlerin,
der TSG-Sportler und die
TSG-Mannschaft des Jahres
gewihlt. Abgestimmt wird im
Internet unter
www.tsg-bergedorf.de.

Dort werden alle nominier-
ten Sportler vorgestellt. Alle
Mitglieder und Freunde sind
aufgerufen, sich an der Wahl
zu beteiligen. Die Bekannt-
gabe der Gewinner erfolgt auf
dem TSG-Neujahrsempfang
am 14. Januar. Unter allen Teil-
nehmern verlosen wir 5x2
Brunchgutscheine fiir den
Sonntagsbrunch im TSG
Sportforum. Die Kandidaten
sind:

Jan-David Larsen
Sportart: Badminton

Erfolge in 2010:
» Hamburger Meister U22

Riidiger M6hring
Sportart: Leichtathletik
Disziplin: Hammerwerfen

Erfolge in 2010:

» deutscher Seniorenvizemeister,

» norddeutscher Meister,

» norddeutscher Seniorenmeister,

» Hamburger Meister Hammerwerfen

Michel Krempin
Sportart: Leichtathletik

Erfolge in 2010:

» Hamburger Meister 800 Meter,

» Hamburger Meister 400 Meter,

» Hamburger Hallenmeister 400 Meter,

» 3. Platz norddeutsche Meisterschaft
400 Meter

Desirée Christiansen
Sportart: Karate

Erfolge in 2010:

» deutsche Meisterin Kumite -50 kg,
» 2. Platz German Open,

» 3. Platz Dutch Open

Lena Behrens
Sportart: Judo

Erfolge in 2010:

» Hamburger Meisterin (bis 63kg),

» deutsche Vizemeisterin der Landes-
verbinde (bis 63kg)

Friederike Janshen
Sportart: Fechten
Disziplin: Sibel

Erfolge in 2010:
» Vize-Weltmeisterin der Senioren

Wassergewohnung und Schwimmé’hﬁ'stehen regelmafig bei uns auf dem Programm.

Entscheidend sind
die ersten Lebensjahre

SPORTINIKITA Die TSG Bergedorf fordert ihre Kinder

SPORT.IN

Bewegung fir Kinder

Von Thorsten Wetter

Bergedorf. Toben, Kklettern,
hiipfen, springen, balancieren
oder rennen - dass Bewegung
nicht nur auf die motorische,
sondern auch auf die geistige
Entwicklung von Kindern ei-
nen erheblichen Einfluss hat,
haben wissenschaftliche Stu-
dien bewiesen. Wie gut ein
Kind seine individuellen ge-
netischen Moglichkeiten aus-
schopft, entscheidet sich in
den ersten Lebensjahren. Als
1998 die erste Sportini Kita
der TSG Bergedorf erdftnete,
war sie eine der ersten Kitas
in Hamburg, die sich Sport-
und Bewegungskindertages-
stitte nannte und im Kita-All-
tag bereits ihren Kindern im
Krippenalter vielfiltige Be-
wegungs- und Wahrneh-
mungsmoglichkeiten bot.

Als wenige Jahre spiter die

Hamburger Sportjugend das
dreistufige ,Giitesiegel Be-
wegungskindertagesstitte®
ins Leben rief, war die Kita im
TSG Sportforum eine von
nur zwei Kitas in Hamburg,
die die Kriterien fiir die
hochste  Anerkennungsstufe
erfiillten.

Mittlerweile betreibt die
TSG Bergedorf vier Kinder-
tagesstitten. In Bergedorf
sind dies die Sportini Berge-
dorf und die Sportini Bille-
Kinder und in Wentorf die
Sportini Kids und Sportini
Sachsenring. Zusitzlich wur-

den im Bille-Bad und im kiss-
land Wentorf zwei neue
Sportini-Hortgruppen einge-
richtet.

In allen Einrichtungen sor-
gen qualifizierte Sportpiada-
gogen fiir alters- und ent-
wicklungsgemifie Bewe-
gungserziehung. So stehen
unter anderem Wasserge-
wohnung und Schwimmen
regelmifig auf dem Pro-
gramm. Auch wenn die rium-
lichen Gegebenheiten in den
TSG-Kitas sehr unterschied-
lich sind, so wird dennoch in
allen Einrichtungen nach

Foto: fotolia

dem gleichen psychomotori-
schen Grundkonzept gear-
beitet, das die Forderung fol-
gender Punkte gewihrleistet:
Ausgeglichenheit, Konzen-
trationsfihigkeit, soziale
Kompetenz, Riicksichtnahme
Schwicheren gegeniiber, ho-
her Entwicklungsstand von
Sprache, Bewegung und Fein-

motorik, selbststindiges
Handeln und Kommunikati-
onsfihigkeit.

Falls Sie weitere Informa-
tionen zu den Sportini-Kitas
wiinschen, rufen Sie uns
montags oder freitags jeweils
von 10 bis 12 Uhr an.

Adresse: SPORTINI
Sport- und Bewegungskin-
dertagesstitten der TSG Ber-
gedorf, Billwerder Billdeich
609, 21033 Hamburg, Telefon-
nummer (040) 725495 24,
E-Mail: elsbeth_elsner@tsg-
bergedorf.de.
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Fuf3ball, 1.Herren Erfolge in 2010: Aufstieg in die Kreisliga.
Anmerkung: Von der 4x100 Meter Staffel Manner mit Bjorn Steffen, Alexander David, André Met-
zelaers und Matthias Kurtz liegt kein Foto vor. Erfolge in 2010: norddeutscher Meister (AK M30/35).

Cheerleading, HSC All Stars
Erfolge in 2010: zweifacher deutsche Meister, Qualifikation fur die ,Orlando Worlds 201" in Florida,
zweifache Norddeutsche Meister.
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Die Klassiker gibt es sogar
zweimal taglich

SPORTZENTRUM BULT Treffen Sie aus 30 Kurs-Angeboten lhre Wahl

Von Petra Derwahl

Bergedorf. Seit seiner Eroff-
nung im Jahr 2007 erfreut sich
das Yoga-Pilates-Studio Ham-
burg immer gréfser werden-
der Beliebtheit. Mittlerweile
kann man sich aus 30 Angebo-
ten das passende aussuchen.
Die grofite Nachfrage besteht
weiterhin nach ,,YOGA meets
Pilates®, ,Pilates klassisch
und ,,ZENsual Balance“. Diese
Kurse bieten wir in der Regel
zweimal tiglich (vormittags
und abends) an.

Im Sportzentrum BULT
werden tiber 140 Angebote au-
Rerhalb des YOGA-Pilates-

F

Studios Hamburg angeboten,
und auch die TSG-Abteilun-
gen Rhonrad und Tanzsport
sind am Bult beheimatet. Ne-
ben den klassischen Gesund-
heitsangeboten wie Riicken-
training, Wirbelsiule und Fit-
nessgymnastik sowie den
Dauerbrennern ,Bauch-Bei-
ne-Riicken-Po“ und ,,Power
Mix“ bieten wir fiir Manner
mittleren Alters jeden Diens-
tag um 20 Uhr ein Herz-Kreis-
lauf- und Fitnesstraining,
kombiniert mit klassischen
Ballsportspielen an. Unsere
Rehasportangebote, unter an-
derem Herzsport, Lungen-
sport, Wirbelsdulen- und Dia-

betessport, werden von den
Krankenkassen bezuschusst.
Im Januar wird aufgrund der
grofden Nachfrage jeweils frei-
tags von 9 bis 9.45 Uhr inzwi-
schen die vierte Lungensport-
gruppe eingerichtet.

Die Ballettschule im TSG
Sportzentrum BULT hat ein
neues Leitungsteam. Nach
dem Ausscheiden von Liliane
Bottger trainieren jetzt die
Tanzpiddagogin Zita GoOtsch
und Elisabeth Schramm unse-
re 17 Ballettgruppen im Alter
von vier bis 50 Jahren. Fiir die
iiber 35-Jahrigen bietet Janina
Szarvas ein Ballett-Training
fiir Altere an.

Nur eines von vielen Angeboten: Jeden Dienstag gibt es am Bult um 20 Uhr Mannerfitness.

> Aktionstag

Am 9. Januar prasentiert sich
das TSG Sportzentrum BULT
von 14 bis 18 Uhr mit einem
Aktionstag. Es gibt zahlreiche
Tanzdarbietungen von Ballett
tber,MTV Moves" bis Mo-
dern.

Die Aufnahmegebhr entfallt
andiesem Tag.

Nahere Informationen erhalten
Sieim Internet unter der
Adresse www.tsg-bergedorf.de
oder unter der Telefonnummer
(040) 72410 167.

Foto: fotolia

«Fitness ist keine Frage des Alters"

INTERVIEW Elke und Manfred Dittrich Gber ihre Erfahrungen bei der TSG

Von Patrick Ronnebaum

Bergedorf. Elke (70) und Man-
fred Dittrich (71) trainieren
seit 20 Jahren in den Fitness-
Studios der TSG Bergedorf.
Sie waren Griindungsmitglie-
der des ehemaligen Fitness-
Studios am Bult und wechsel-
ten zur Neuer6ffnung im Jahr
1998 in das TSG Sportforum.
In unserem Interview berich-
ten sie, wie sie sich fit halten.

DAS MAGAZIN: Wann be-
gann lhre , TSG-Sportler-
karriere"?

Elke Dittrich: Ich bin 1967 in die
TSG eingetreten. Damals habe
ich in der Mendelstrafe das
Mutter-Kinder-Turnen be-
sucht. Wir haben es ,Haus-
frauengymnastik® genannt, da
dort nur junge Miitter trai-
niert haben. Als die Kinder
grofer waren, besuchte ich
die ,,Jazz-Beat-Gymnastik“ bei
Ingrid Timmann (TSG-Gym-
nastiklehrerin und Leiterin der
Senioren-Abteilung, die Red.),
bei der ich im Ubrigen noch
heute im TSG Sportforum
Kurse besuche.

Manfred Dittrich: Ich habe als
Fufballtrainer in der E-Jugend
angefangen und habe neben-
bei viel Tischtennis und Bad-
minton in der TSG gespielt.
1990 gehorten meine Frau und
ich zu den ersten Mitgliedern
im Fitness-Studio am Bult.

Wie oft trainieren Sie beide in
der Woche?

Elke Dittrich: Ich gehe zwei- bis
dreimal zum Fitness und zur
Gymnastik. Nebenbei besuche

ich schon seit Jahren das Yoga-
Training bei Reinhard Joseph.
Die Abwechslung bereitet mir
sehr viel SpaR.

Manfred Dittrich: Auch ich ge-
he zwei- oder dreimal in das
Fitness-Studio. Kursbesuche
sind allerdings nichts fiir
mich. Ich konzentriere mich
lieber auf das Gerite-Training!

Ist Fitnesstraining eine Frage
des Alters?

Manfred Dittrich: Auf keinen

Machen seit der ersten Stunde Fitness bei der TSG:
Elke und Manfred Dittrich.

Fall! Ich hatte mit 50 Probleme
mit den Lendenwirbeln. Dann
habe ich mit Fitness begonnen
und meine Beschwerden sind
verschwunden und bis heute
nicht wiedergekommen.

Elke Dittrich: Ich stimme mei-
nem Mann zu. Mein Korper
kennt keine Schmerzen! Das
ist ein Geschenk fiir mich. Der
Sport tut uns einfach nur gut!

Haben Sie in den Jahren bei
der TSG eigentlich private
Kontakte knlipfen konnen?

Elke Dittrich: Ja. Angefangen
bei Ingrid Timmann. Die TSG
bietet viele Moglichkeiten fiir
Senioren - auch aufserhalb des
Sports wie gemeinsame Aus-
fliige, Besichtigungen und
Wanderungen. Wir haben oft
daran teilgenommen. Hier
wird die Gemeinschaft grof3
geschrieben.

Was sind lhre Vorséatze fiir das
neue Jahr 2011?

Manfred Dittrich: Ich wiinsche
mir, dass ich gesund bleibe,
um weiter Sport ausiiben zu
konnen!

WEIHNACHTEN UND JAHRESWECHSEL

Unsere geanderten
Offnungszeiten

TSG Sportforum

Adresse: Billwerder Billdeich 607, 21033 Hamburg, Telefon
(040) 725 495-0, E-Mail: sportforum@tsg-bergedorf.de

» Fitness-Studio be.Fit:

24. Dezember: 9 bis 14 Uhr
25./26. Dezember: 9 bis 20 Uhr
31. Dezember: 9 bis 14 Uhr
Ol Januar: 14 bis 20 Uhr
» Tennis, Squash, Badminton, Tischtennis:
24.Dezember: 8 bis 14 Uhr
25./26. Dezember: 9 bis 24 Uhr
1. Dezember: 8 bis 16 Uhr
Ol. Januar: 10 bis 24 Uhr
» Sauna, Schwimmbad:
24. Dezember: 8 bis 16 Uhr
25./26. Dezember: 9 bis 23.30 Uhr
31. Dezember: 8 bis 16 Uhr
0Ol Januar: 10 bis 23.30 Uhr
» time out:
24.Dezember: 8 bis 16 Uhr Bistrobetrieb

25. Dezember: 10 bis 18 Uhr Bistro; 18 bis 24 Uhr Restaurant
26. Dezember: 11 bis 14 Uhr Brunch; 14 bis 24 Uhr Bistro
31. Dezember: 8 bis 16 Uhr Bistrobetrieb
Ol Januar: 10 bis 18 Uhr Bistro; 18 bis 24 Uhr Restaurant

TSG Sportzentrum am Bult

Adresse: Bult 8, 21029 Hamburg, Telefon (040) 724 10 167,

E-Mail: bult@tsg-bergedorf.de

» Servicebiiro und Sauna
geschlossen von 23. Dezember bis 2. Januar,

» Kursbetrieb: Vom 25. Dezember bis 2. Januar konnen Sie
die Angebote im TSG Sportforum nutzen.

» Yoga-Pilates Studio Hamburg: Vom 24. Dezember bis
2.Januar finden Sie ein gesondertes Programm unter
www.tsg-bergedorf.de/yogaundpilates.

TSG kissland Wentorf

Adresse: An der Wache 11, 21465 Wentorf, Telefon

(040) 729 77 887, E-Mail: kiss(@tsg-bergedorf.de

» Servicebiiro: 23. Dezember (10 bis 12 Uhr),
24.bis 26. Dezember (geschlossen), 27. bis 30. Dezember
(10 bis 14 Uhr), 31. Dezember bis 2. Januar (geschlossen).

» Unser Sportprogramm wihrend der Feiertage finden Sie
unter www.tsg-bergedorf.de/kissland

Fitness-Studio be.Fit im Bille Bad

Adresse: Reetwerder 25, 21029 Hamburg, Telefon

(040) 70 70 38 66, E-Mail: be.fit@tsg-bergedorf.de

Offnungszeiten: 24. und 31. Dezember (geschlossen), 25./26.

Dezember (10 bis 18 Uhr), 1. Januar (12 bis 18 Uhr).

» An allen aufgefiihrten Tagen finden keine Kurse statt.
Am 24.und 31. Dezember steht Thnen das Fitness-Studio
be.Fit im TSG Sportforum (Billwerder Billdeich 607)
zur Verfiigung.

Fitness-Studio be.Fit in der Praxis-Klinik-Bergedorf
Adresse: Alte Holstenstrafde 2, 21031 Hamburg, Telefon
(040) 72 575-141, E-Mail: info@praxis-klinik-bergedorf.de
Offnungszeiten: 24. Dezember (8 bis 13 Uhr), 25. Dezember
(geschlossen), 26. Dezember (14 bis 18 Uhr), 31. Dezember (8
bis 14 Uhr), 1. Januar (geschlossen).
» Am 24.und 31. Dezember steht Ihnen das Fitness-Studio
im TSG Sportforum (Billwerder Billdeich 607)
zur Verfligung.
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P Gute Vorsitze

Mit guten Vor-
sitzen  geht
man ins neue
Jahr. Hier die

Die Kraft des Gegners nutzen

KISSLAND Kung Fu, Break Dance und Parcour - Angebote flir Jugendliche ab zehn Jahren

sportlichen Von Tobias Gérlich

Wiinsche eini-
Aneel ger TSG-Mit- Bergedorf. Der Jugendsport-
Raza arbeiter; Aneel club des TSG kissland startet

Raza (kaufman-
nische Leitung): ,,Nichstes Jahr
mochte ich mit der 2. Basket-
ballmann-
schaft der TSG
von der Be-
zirksliga in die
Stadtliga auf-

durch. Das Jahr 2011 bietet vie-
le neue Bewegungsangebote
fiir Jugendliche ab dem zehn-
ten Lebensjahr:

Kung Fu
Kung Fu - eine faszinierende
chinesische Kampfkunst, ist

steigen.” der Ursprung vieler Kampf-
Elsbeth Elsner sportarten. Jahrtausende alte
(Leiterin  der Elsbeth Ubertragungen der verschie-
Sportini Kitas): Elsner denen Kampfstile schulen

,Ich gehe seit
vielen Jahren regelmifsig vor
der Arbeit zweimal pro Wo-

Korper, Geist und Sinne. Kung
Fu gibt schwicheren Men-
schen die Moglichkeit, sich

che im TSG gegen Stirkere zu behaupten,
Sportforum da es die Kraft des Gegners in
schwimmen. eigene Energie umwandelt. In
Das bleibt 2011  unserem Training werden ne-
auch so“. ben Ausdauer, Geduld und
Martin Hug Konzentration auch Kraft und ==

(stellv. Studio-

Wahrnehmung sowie die Re-

Sich gegen Starkere zu behaupten, lernt Jung wie Alt beim Kung Fu.

Foto: fotolia

Martin leiter des ,be.Fit geln der Kampfkunst unter-
Hug im TSG Sportfo- richtet. Ab dem 1. Februar, im-  oder einfach die eigenen Skills ~ Breakdancer. Er vermittelt ten durch die Stadt? Parcour kraft und Korperbeherr-
rum"): »Ich  mer donnerstags von 17.30 bis  verbessern? Kein Problem mit  coole Breakdance-Moves und ist eine Art der kreativen Fort-  schung ist hier vor allem Krea-

mochte tiglich eine Stunde
Sport treiben. Im Gegenzug
belohne ich
mich  damit,
dass ich alles
esse, was mir

19 Uhr, vermittelt Yasmin die
Fertigkeiten und die Philoso-
phie des Kung Fu.

Break Dance
Die aufregende Welt der B-

dem neuen Break-Dance-Kur-
sus im TSG kissland. Ab dem
10. Januar verwandelt sich je-
den Montag von 17.30 bis 19
Uhr die Gymnastikhalle in ei-
nen Battleground. Jugend-

bringt vielfiltige ,Freezes’ und
,Powermoves’ - eine Mi-
schung aus Akrobatik, Rhyth-
musgefiihl und Kérperbeherr-
schung - an den Mann.

bewegung und eine Zuriicker-
oberung des urbanen Raumes.
Dabei wird kein Hindernis
umgangen, sondern  per
Sprung, klettern oder sonst
wie tiberwunden - moglichst

tivitit gefragt.

Jeden Dienstag, zwischen
1730 und 19 Uhr, kann diese
besondere Art des korperli-
chen und geistigen Trainings
im TSG kissland erlernt wer-

schmeckt.“ Boys und Strafentinzer live sportclubtrainer Torben ist Parcour schnell, elegant und spektaku-  den. Los geht’s ab dem 11. Janu-
Thomas Kock erleben, Battles austragen, seit vielen Jahren aktiver Wie kommt man am schnells- ldr. Neben Kondition, Sprung-  ar 2011

(stellv. Vorsit-

zender): ,,Ge-

sundheitlich Kock

stand 2010 bei

mir nicht unter einem guten
Stern. Nun habe ich mir vorge-
nommen  So-
viel Sport zu

e W SPAREN SIE GELD Rund 100 Unternehmen machen mit .

sundheit es zu _E-E .

lasst.” Bergedorf. TSG-Mitglieder s : Rabatt mit der TSG Sport-

Anke Biller-Da- konnen mit der TSG Sport- N i und Shopping Card: 10 Pro- -(.:,) % b

nat (TSG Sport- und Shopping Card bei fast zent. © O
Biller-Danat  und Jugendrefe- 100 Unternehmen aus 17 un- » Die ganze Welt der Auto- e /

rat): oIch  terschiedlichen Branchen im rennbahnen bietet C. Miiller c =
moOchte mich mindestens Dienstleistungs-, Gastrono- in seinem Ladengeschift Slot- i Q
zweimal pro Woche mit mei- mie- und Einzelhandelssektor case in Reinbek. In seinem Q = |
nen Lieblings- viel Geld sparen. In Kiirze pri- www.kays-online-shop.de Verkaufs- und Ausstellungs- ; ©
sportarten Tai sentieren wir Thnen unsere raum findet man analoge und L

Chi, Yoga und
Ausdauertrai-
ning fit hal-

ten.” So funktioniert die TSG Standmodelle im MafRstab 28. bis 30. Dezember 2010

Ulrich  Hafen- Sport- und Shopping Card: Je- 118, ferngesteuerte  Hub- Jeweils 10:00 - 19:00 Lihw jm kissland Wantarf

stein (Ehrenvor- des Partnerunternehmen schrauber und RC-Cars sowie et Sl sl Aol Al Lk
sitzender): Hafenstein bucht Ihnen beim Einkauf ei- terbahnhof17d in 21035 Berge- eine vielfiltige Auswahl an . g et oSt It Uhaten SChitl, Slagdonfind
»,Nach einer nen Rabatt als Geldbetrag auf dorf und im Internet unter Zubehor. DA I R Wit o Strananiarzer ojn Achan; BotAes Ruatmgen adar ainfach

durch eine Meniskusoperati-
on verursachte Zwangspause
hoffe ich, mit viel Radfahren
und Schwim-
men wieder in
Form zu kom-

Drei neue Partner fiir die
Shopping Card der TSG

Partnerunternehmen in unse-
rem neuen ,druckfrischen*
Shoppingkatalog.

Thre TSG-Card. Thr ,Gutha-
ben“ konnen Sie dann bei al-
len beteiligten Partnern zum
Bezahlen einsetzen. Immer
mehr Geschifte und Dienst-
leister schliefden sich uns an.

Kays Shop

www-kays-online-shop.de.
Rabatt mit der TSG Sport-

und Shopping Card: 75 Pro-

zent.

» Wenn die Schulter zwickt,

der Riicken schmerzt oder

digitale Rennbahnsysteme al-
ler fithrenden Hersteller, stin-
dig mehrere Hundert Slotcars,

Daneben bietet A. Grotkopf
in seinem Event Center ,,Slot-
case. EVENTS* auf zwei Car-
rera-Rennbahnen  ,grof’en
Motorsport an: Auf dem 25
Meter langen vierspurigen

rawr broakdancen? Kol Problom in unsercm FerignCamp.
Fir gesunds Ernahrung und Galrinka e in gen Pabsei gesan

Tednehmerbedran: Kres-Migiader € 50~ | TSG-Milghedar € 45 | Mchimegisdsr & 18-
Meddet cuch schnell an, denn die Plitze sind begrene!

Info 1] und &

im T8 kissland | Kisstag-beigedeit.de

#Gk

men.“ Drei der neuen Partnerunter- man miide und erschopft ist, ,Reinbek-Ring“ oder auf der
Ferhat Tiizin nehmen mochten wir Thnen dann kann Stefanie Poschmann  mehr als 20 Meter langen Car- A dar Wache 11 | 21455 Wenarl
(Leiter  ,time andieser Stelle vorstellen: mit einer individuell abge- rera Digital 132 Rennstrecke. TRMTEL 2 8 i R L IR o
] out” und Ser- » Eis- & Rollersportartikel stimmten Therapieform aus Adresse: Einkaufszentrum
Ferhat vice Manager): von bekannten Markenher- der Heilpraktik helfen. Neben  Klostermarkt, Hamburger
Tiiziin olch will mit stellern gibt es in dem Skater-  diversen Massagetechniken  Strafle 4-8 in Reinbek.

Patrick Ronne-
baum, meinem Kollegen bei
der TSG, einmal pro Woche
im TSG Sportforum Squash
spielen.”

laden in Bergedorf: Kays Shop.
Ob  Schlittschuhe, Inline-
skates, Speedskates, Nordic
Skates, Skikes, Kickboards,
Skateboards oder jede Menge
Zubehorartikel: Kays Shop

ist Stefanie Poschmann spe-
zialisiert auf die Behandlung
und den richtigen Umgang
mit Beschwerden in den
Wechseljahren. Die Naturheil-
praxis von Stefanie Posch-

Rabatt mit der TSG Sport-
und Shopping Card: drei oder
fiinf Prozent.

Haben Sie Fragen rund um
unsere TSG Sport- und Shop-
ping Card? Rufen Sie unsere

WEIHNACHTSFERIENCAMP

Parcouring: Hindernisse
iiberwinden lernen

bietet zu Internetverkaufs- mann finden Sie in Wentorf, Ansprechpartnerin ~ Wiebke
preisen alles zum An- und Am Stadtpark 23, Telefon Warnke an, Telefon  Bergedorf. Brandneu und spek-  gefithl und Korperbeherr-
IMPRESSUM Ausprobieren. Adresse: Gii- (040) 18198 772. (040) 724 144-33. takuldr - zum zweiten Mal fin-  schung. Neben Kondition und
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Wiebke Warnke, Sandra Wille, Petra
Derwabhl, Tobias Gérlich

det im TSG kissland das be-
liebte Weihnachtsferien-
Camp statt. In diesem Jahr zu
den Themen Breakdance und
Parcour. Vom 28. bis 30. De-
zember jeweils zwischen 10
und 15 Uhr konnen alle inte-
ressierten Kinder und Jugend-
lichen, die zwischen zehn und

Sprungkraft ist vor allem Kre-
ativitit gefordert, wenn es da-
rum geht, Hindernisse mog-
lichst direkt, elegant und spek-
takulér zu iberwinden. Unter
der Leitung von Torben
Schnitzler lernen die Teilneh-
mer die Grundfertigkeiten des
Parcouring und wie man sich

Layout: Dirk Schulz . . .
Verlag:  Bergedorfer Buchdruckerei 14 Jahren alt §_1nd, in die Welt Bewegungslandschaften er-
von Ed. Wagner der Strafbentinzer und Tra- obert. Spaf? und Spiel stehen
(GmbH & Co.) ceure eintauchen. dabei natiirlich im Vorder-
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Heilpraktikerin:
Stefanie Poschmann

bahn.

Bei Slotcase in Reinbek finden Sie -aIIe-s. zum Thema Autorenn-

coole Breakdance-Moves und
Skills, Akrobatik, Rhythmus-

An der Wache 11, 21465 Wen-
torf, Telefon (040) 729 77 887.



