











TRIBUNE

Links: Die Mitglieder der SCALA-Wander-
gruppe ,Flotte Socken” sind manchmal auch
barfuf unterwegs - wie auf ihrer Wattwande-
rung nach Neuwerk

Unten: Blaue Heidschnucken - ungewohn-
liche Sitzgelegenheiten bei einer kleinen
Pause auf der Wanderung Richtung Winsen

Wandewn — so altuell wie nie

Im Jahr 2014 kam den Griinflachen und
Parkanlagen in Hamburg eine besondere
Bedeutung zu. Der 100. Geburtstag des
Stadtparks und des Altonaer Volksparks
waren Ausloser fiir verschiedenste Akti-
onen in und um Hamburg. Eine davon
war und ist der Aktionstag ,Wandern

auf dem griinen Ring". Der griine Ring
umschlief3t auf einer Strecke von 104
Kilometern das Hamburger Stadtgebiet.
Hamburger Vereine bieten Wander-
termine auf dem Ring rund um ihren
jeweiligen Stadtteil an. Auch die SCALA-
Wandergruppe ,Flotte Socken” beteiligt
sich an dieser Aktion. Grund genug fir
die Abteilung Turnen und Freizeit, unsere
Wandergruppe einmal vorzustellen.

Im April 1997 wurde die Gruppe von

der damaligen Abteilungsleiterin Barbel
Timmermann gegriindet. Seit Dezember
2008 leiten Monika Schnase und Monika
Jasper die ,Flotten Socken”. Es gibt sogar
noch 10 Teilnehmerinnen aus der,Griin-

derzeit”. Die dlteste Teilnehmerin der
Gruppe ist stolze 85 Jahre alt und noch
bei jeder Wanderung dabei.

Einmal im Monat geht es los. Jede Wan-
derung wird von einem anderen ,Wan-
derteam” geplant und durchgefiihrt. Da
bleiben keine Wiinsche offen. Die Wan-
derungen sind so unterschiedlich wie
die Teilnehmer der Gruppe. Aber eines
haben alle Wanderungen gemein: Der
Spal steht immer im Vordergrund. ,Be-
sonders schone Erlebnisse waren unsere
Wanderungen auf Helgoland (Anfahrt mit
dem Katamaran) und durchs Watt nach
Neuwerk”, erzahlt Monika Jasper.

Eine Wanderung entlang der lImenau
hingegen verlief mal ein wenig anders
als geplant. Bei der Vorwanderung
waren alle Wege trocken und einwand-
frei begehbar. An den folgenden Tagen
aber hatte es heftig geregnet und die
Waldarbeiter hatten die gefallten Baume
abtransportiert. Dadurch entstanden
tiefe Rillen in dem aufgeweichten Boden
und einer nach dem anderen ,schlitterte”
Uiber den nassen Boden.,Selten habe sie
so gelacht wie auf dieser Tour” erinnert
sich Monika Schnase.

Wer jetzt auf den Geschmack gekommen
ist, der ist herzlich eingeladen an einer der
nachsten Wanderungen teilzunehmen.
Informationen liber die nachsten Wander-
termine und -ziele: SCALA-Geschéftsstelle,
Telefon 300 62 99-0.

Auf3erdem finden zwei,offene” Wan-
derungen auf dem griinen Ring statt,
an denen jeder auch ohne Anmeldung
teilnehmen kann:

4. Juli 2015, von Ohlsdorf nach Stellingen
1. Aug. 2015, von Ohlsdorf nach Tonndorf
Susann Schénemann
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ANZEIGEN

Ob beim FuBball oder beim Volleyball, beim Fitnesstraining oder
bei der Leichtathletik oder ... — wir suchen Sie als

Sprechen Sie uns oder die Verantwortlichen aus den Sparten und \‘/

Abteilungen einfach an. Wir freuen uns auf Ihre Bewerbung. Sportclub
Alstertal-
SC Alstertal-Langenhorn - Geschiftsstelle Liittkoppel 1 Langenhorn eV.

22335 Hamburg - Telefon 3006299-0

www.scala-sportclub.de - info@scala-sportclub.de
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AUS DEN SPARTEN

LEICHTATHLETIK

,Kleine Norddeutsche” Senioren-Hallenmeisterschaften

m 8. Februar trugen Hamburg,
ASchIeswig-HoIstein und Meck-

lenburg-Vorpommern die alljahr-
lichen gemeinsamen Meisterschaften wie-
der in der Hamburger Leichtathletik-Halle
aus. Unsere kleine Wettkampf-Truppe von
der LG Alsternord besteht weiterhin und
leider tUberwiegend aus den hoheren Al-
tersklassen ab 70 Jahren und ist dort auch
nach wie vor sehr erfolgreich. Dieses Jahr
jedoch machten sich nun endlich auch
unsere ,Jingeren” (Altersklassen 45 bis
55), die teilweise noch nicht lange bei uns
sind, erfreulich bemerkbar!
Um gleich mit denen zu beginnen: Dop-
pelsieg (M45) Gber 200 Meter von Stefan
Mahn und Marko Heins in 26,91 bzw.
27,12 Sekunden! Klasse! In der M55 holte
sich Alexander Kron mit seinem zweiten
Platz auf dieser Strecke in 28,55 Sekunden
ebenfalls einen Platz auf dem Treppchen!
Klasse! Stefan verpasste tiber 60 Meter die
Meisterschaft dann um lappische 2 Hun-
dertstel in 8,24 Sekunden, ,weil die Stre-
cke 5 Meter zu kurz war” — konnte damit
aber absolut zufrieden sein. Auch im Weit-
sprung klappte es fir ihn mit einer Weite
von 4,81 Metern ganz gut! Fir diese drei
Genannten und den nach einer Zwangs-
pause wegen Verletzung dazu gekom-
menen Eckhard Schilling (M50) rundete
die abschlieBende 4x200-Meter-Staffel
mit einem 2. Platz in 1:53,50 Minuten die
insgesamt sehr positiven Leistungen ab.
Ware toll, wenn diese kleine Gruppe, die
meist aus anderen Sportarten zu uns ge-
kommen ist, Zuwachs erfahren wiirde.
Und nun zu den ,Alten”: Dreifach-Sieg (!)
Uber 200 Meter in der Altersklasse M70
fur Klaus Gailus, Heinz Keck und Franz
Timmermann, in 30,78 bzw. 32,13 bzw.
33,04 Sekunden. Wobei wir alle drei fest-
stellten, dass wir fir die Deutschen Mei-

Endlich mal wieder eine 4x200m-
Hallenstaffel in der AK M40/45 und
gleich auf dem Treppchen: (v. I.:)
Marko Heins, Stefan Mahn,
Alexander Kron und Eckhard
Schilling, 2. Platz

Unser dlteste Teilnehmer:

Klaus Schmidt, AK M85, belegte
Platz 2 im KugelstoBen mit

7,67 Meter

sterschaften in Erfurt ,noch eine Schippe
drauflegen” missen! Das hat Hartmann
Knorr in seiner Klasse (M75) kaum nétig! Er
gewann die 200 Meter in hervorragenden
31,86 Sekunden, das war relativ also die
beste 200er-Zeit von uns allen!

Dabei ist unbedingt anzumerken, dass er
anderthalb Stunden zuvor noch die 800

Meter in 3:01,94 Minuten gelaufen und
gewonnen hatte, unter anderem vor Tho-
mas Bartling, der hier Dritter wurde. Also
in dieser Disziplin wiederum zwei Leute
von uns auf dem Treppchen, genau wie
im eingangs erwahnten 200-Meter-Lauf,
wo - das ist nachzutragen - Hans-Joachim
Lange (,Langus”) nach groBem Kampf
Zweiter in 32,32 Sekunden wurde! Nicht
unerwahnt darf an dieser Stelle bleiben,
dass Langus in den letzten beiden Jahren
standig mit Verletzungen zu kdmpfen hat-
te und — wenn Gberhaupt —immer nur, mit
halber Kraft” laufen konnte! Peter Suppa
wurde hier in 36,41 Sekunden Fiinfter. Die
4x200-Meter in der M70 in der Besetzung
Hartmann Knorr, Heinz Keck, Axel Wendt
und Unterzeichner gewann ,natirlich”
auch die Meisterschaft in 2:08,38 Minuten
vor unserer 2. Staffel mit Franz Timmer-
mann, Langus, Thomas Bartling und Peter
Suppa.

Last but noch least gratulieren wir Inge-
borg Thoma, die gliicklicherweise aber
auch leider immer noch unser einziges
Mitglied in der ,Frauen-Mannschaft” ist,
zu ihrem Doppelsieg in der W60er-Klasse!
In 10,40 Sekunden lber 60 Meter und im
Hochsprung wurde sie jeweils Meisterin
und belegte danach im KugelstoBen ei-
nen vierten Platz.

Néachste Wettkampf-Stationen sind zum
einen die Deutschen Meisterschaften in
Erfurt Ende Februar, wo wir u.a. mit zwei
(") 4x200-Meter-Staffeln in der M70 antre-
ten wollen, und des weiteren Ende Marz
fur vier Leutchen (Ingeborg Thoma, Horst
Hufnagel, Hartmann Knorr und Klaus Gai-
lus) die Europa-Meisterschaften in Torun/
Polen.

Text: Klaus Gailus, Fotos: Peter Suppa
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AUS DEN SPARTEN

Cross-Meister-
schaften mit
Kuriositaten

Sieger in der Mannschaftswertung
(v. I.:) Thomas Hummel, Viktor Maier
und mit Blick in die Urkunde Rainer
Gabius

Mitte Dezember ermittelten die Senioren-
Crosslaufer aus Hamburg und Schleswig-
Holstein ihre Landesmeister in Kremper-
heide nahe Itzehoe. Drei von unserer LG
Alsternord, Thomas Hummel und Viktor
Maier (beide M60) und Rainer Gabius
(M65), wollten auf der Mitteldistanz (3400
m) einen versohnlichen Jahresabschluss
schaffen. Im abgelaufenen Jahr waren
alle drei selten gestartet, gehandicapt mal
durch Verletzungen und mal durch Trai-
ningsriickstande.

Zwei Meistertitel waren dann die Ausbeu-
te: Viktor gewann den M60-Einzeltitel in
14:15 Minuten.

Zusammen mit den beiden anderen durf-
te er auBerdem auf das oberste Sieger-
treppchen bei der Mannschaftswertung
M60/65.

Zu Meisterehren lief er auf ungewodhn-
liche Art und Weise: Die Ldufer der Al-
tersklassen M50 und dlter wurden einige
Minuten zu friih auf die Strecke geschickt.
Zwei Laufer, darunter Viktor, versaum-
ten — wie auch immer — diesen zu friihen
Startschuss. Beide eilten zum Wettkampf-
gericht und durften nach langerer Dis-
kussion in dem nachsten Lauf Gber die
gleiche Distanz mit den Jiingeren starten
und wurden aber in ihren Altersklassen
gewertet. Recht ungewdhnlich. Aber es
gab keinen Widerspruch.

Dieser zu friih abgegebene Startschuss
war der einzige kleine Minuspunkt fir
die Veranstalter. Alles andere war tadel-
los und vorbildlich: Eine ausgesucht gute
hiigelige, oft sandige Crossstrecke in den
Binnendiinen in der Kremper Heide, gute
Rahmenbedingungen, flotte Siegereh-
rungen und viele engagierte Helfer. Zu
hoffen ist, dass der TSV Kremperheide
noch mehr Crosslaufe veranstalten wird.

Rainer Gabius

Leichtathletikgemeinschaft Alsternord »%

13. LG Alsternord-Friihjahrs-Waldlauf
im Rantzauer Forst (Thingplatz)
Sonntag, 22. Marz 2015, um 11 Uhr
5km und 10 km Waldlauf

Infos und Anmeldungen: www.lgalsternord.de
Kontakt: Andreas Schulte Hemming (LG Alsternord) Schanzenberg 5, 22335 Hamburg

ANZEIGE
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AUS DEN SPARTEN

TENNIS

Offene Mixed-Meisterschaften 2014 um den SCALA-Cup

In eigener Sache:

Wenn der Artikel auch etwas verspatet er-
scheint, haben es Turnier und Sieger ver-
dient, dass hierlber berichtet wird.

um Abschluss der Freiluftsaison
ZZOM fanden am Wochenende vom

5.bis 7. September die offenen
Mixed-Meisterschaften um den zweiten
SCALA-Cup auf unserer Tennisanlage statt.
Gespielt wurde wieder in zwei Altersgrup-
pen, namlich ,Alle Jahrgange” und ,Bei-
de Partner ab 46 Jahre” Die Beteiligung
bei der dlteren Gruppe war gut und zur
Freude aller mischten sich 12 Gastspieler
und Gastspielerinnen aus neun Hambur-
ger Vereinen unter die 19 Paarungen. Sie
sorgten fir interessante Begegnungen und
einige Uberraschungen. Die Giste waren
fuir das Turnier nicht nur eine angenehme
menschliche Bereicherung, sondern hoben
auch das spielerische Niveau des Teilneh-
merfeldes.

So manche SCALA-Paarungen, die in der
Vergangenheit wie selbstverstandlich im-
mer in den Endrunden zu finden waren,
trafen dieses Mal in der B-Runde aufeinan-
der und auch in der C-Runde wurde noch
mit viel Herzblut um die Platzierungen ge-
kdampft. Nachdem am Sonnabendnachmit-
tag die Achtel- und Viertelfinalspiele be-
endet waren, bereitete unser Gastronom
Heiko Sund ein leckeres Barbecue, welches
den Teilnehmern Gelegenheit zum Aus-
tausch von Spielerfahrungen und tak-
tischen Uberlegungen fiir den folgenden
Halbfinal- und Final-Sonntag bot.

Bei herrlichem Spatsommerwetter — nur
am Finaltag gab es mittags kurz etwas Nie-

selregen — wurden die kleinen und grof3en
Finals in den A-, B- und C-Runden gespie-
It. Fur die Altersgruppe ,Alle Jahrgange”
hatten sich leider nur drei Paarungen ge-
meldet, die in einer Runde ,Jeder gegen
Jeden” die Platzierungen ermittelten.

Am Ende des Turniers gab es dann die obli-
gatorische Siegerehrung. Zunachst sprach
Spartenleiter Karl Drexel einige freundliche
Worte zum Ablauf des Turniers und lobte
bei dieser Gelegenheit die Turnierleitung
fur die gelungene Durchfiihrung.

Danach erhielten die Siegerpaarungen
+Alle Jahrgange” und ,Beide Partner ab 46
Jahre” einen riesigen Wanderpokal und
- wie auch die jeweils zweit- und dritt-
platzierten Paarungen der Konkurrenzen
— eine Urkunde sowie ein kleines Prasent.
Fotos, die von den einzelnen Spielern und
Spielerinnen wahrend des Turniers ge-
macht wurden, wurden den Teilnehmern
zur spateren Erinnerung an dieses Turnier
Uberreicht.

artmuth Grobelin vom ETV - mit
Hseiner Partnerin Christiane Mund-

Hoym Zweitplatzierter der A-Run-
de ab 46 Jahre - lobte unsere herrliche Ten-
nisanlage als ein wirkliches Schmuckstiick
im hohen Norden Hamburgs und dankte
im Namen aller Teilnehmer, aber besonders
im Namen aller auswértigen Spieler fiir die
fairen Spiele und die gute Organisation. Es
wird ihm zukiinftig ein Anliegen sein, hie-
riiber mit Spielerinnen und Spielern seines
Vereins zu sprechen in der Hoffnung, dass
sich im nachsten Jahr noch weitere Spieler
und Spielerinnen seines Vereins am Mixed-
Turnier um den SCALA-Cup beteiligen

Links: Spartenleiter
Karl Drexel bei der
Siegerehrung

Mitte: Mixed-Paar in
Aktion: Helma van
der Vorst, SCALA,
und Jorg Stutz, TuS
Finkenwerder

Rechts: Die Sieger
der A-Runde ,Alle
Jahrgange”

werden. Auch viele andere Teilnehmer ver-
sprachen, sich im nachsten Jahr wieder an
diesem Mixed-Turnier zu beteiligen.

PLATZIERUNGEN

+Alle Jahrgange’, A-Runde
1. Platz: Sina Christien Sauer / Tim Caro
2. Platz: Julia Mikat / Marcel Biederstadt

3. Platz: Maria Pourbaghai /
Vassilios Anerlavis

,Beide Partner ab 46 Jahre’, A-Runde
1. Platz: Heike Griep / Hans Hermannsen

2. Platz: Christiane Mund-Hoym /
Hartmuth Grobeli

3. Platz: Ingra Drescher /
Jacques Dubucq

B-Runde

1. Platz: Dagmar MaaR3 / Thomas Straub
2. Platz: Andrea Hering / Heiner Post

3. Platz: Leslie Schwarz / Bodo Schwalke

C-Runde
1. Platz: Reinhild Post / Glinter Kalmann

2. Platz: Barbara Drechsler /
Klaus Drechsler

3. Platz: Annelis Lindner / Alfred Langer

Heidmann/Hering

Die Tennissparte sucht neue Mitglieder

Fir SCALA-Mitglieder gibt es ein besonderes Angebot
Wendet Euch an Karl Drexel, Telefon: 538 61 59 oder E-Mail: info@scala-tennis.de
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AUS DEN SPARTEN

TENNIS

Die Damen 50 Mannschaft — Ziel Oberliga erreicht

Im Winter 2012 haben wir, also Heike
Griep, Maren Thomssen, Ingra Drescher,
Dagmar Maal3, Margit Borchert, Sigund
Grote, Gisela Straub und Andrea Hering
beschlossen, eine weitere Damen 50 in
unserer Tennissparte zu griinden.

Seit diesem Winter unterstiitzt uns auch
noch Ingrid Ernst. Unser Ziel war das Er-
reichen der Oberliga, vornehmlich in der
Sommerrunde, aber auch im Winter. Fir
die Sommerrunde mussten wir zweimal
aufsteigen, um die Oberliga zu erreichen,
in die wir nach unserer Meinung von un-
seren Leistungen her hingehéren.

In der Winterrunde haben wir es sogar
schneller geschafft und es dieses Jahr
zum Gruppensieger und zum Spiel um
die Hamburger Meisterschaft und den
Aufstieg in die Nord-Liga gebracht. Die
Gruppenspiele hatten wir alle gewonnen
und waren mit unserem Abschneiden
sehr zufrieden. Im Entscheidungsspiel
um die Hamburger Meisterschaft gegen
den Niendorfer TSV spielten wir auf einem
ungewohnten Hallenboden, mit dem wir
nicht so gut zurecht kamen. Trotzdem ha-
ben wir alle sehr gekdmpft. In den sechs

zu spielenden Matches wurden drei erst
durch einen Match-Tie-Break entschieden -
am Ende gewannen die Niendorfer Madels
dann verdient mit 4:2 gegen uns.

Ich bin stolz auf meine Mannschaftskame-
radinnen und das Erreichte, namlich so-
wohl im Winter als auch im Sommer in der
Hamburger Oberliga zu spielen.

Andrea Hering, Mannschaftsfiihrerin

Damen 50 Spielerin
Heike Griep beim
Return

.I. Zum Tod unseres Sportfreundes Wolfgang Wiewel

Wir trauern um unser langjahriges Mitglied Wolfgang Wiewel, der seit 1987
als FuBballer und ab 2003 als Tennisspieler in unserem Club aktiv gewesen
ist. Die Umstande seines plotzlichen Ablebens werden uns noch lange nach-
gehen, nachdem er am Freitag, 9. Januar 2015, wahrend eines Tennisturniers in un-
serer Halle so unerwartet von uns ging. Seine Sportfreunde und alle, die ihn kannten,
werden ihn als einen geselligen und humorvollen Menschen in Erinnerung behalten.

Karl Drexel, Spartenleiter Tennis

Die drei Erstplatzierten vom BINO-Cup (v. I.):
Jiirgen Kozik, Thomas Straub, Volker Heidmann

BINO-Cup 2015

In diesem Jahr sollte zum 34. Mal und ei-
gentlich auch wieder an zweiTagen nach-
einander der Wanderpokal BINO-Cup
ausgespielt werden. Aber der Turniertag
am 9. Januar wurde Uberschattet durch
den unerwarteten und tragischen Tod un-
seres Sportkameraden Wolfgang Wiewel,
der nach Beendigung der ersten Runde
plotzlich zusammenbrach und verstarb.
Das Turnier wurde abgebrochen.

Am Freitag, 6. Februar, wurde das Turnier
dann gespielt, an nur einem Tag mit leicht
gedandertem Modus. Vorjahresgewinner
Heiner Post konnte seinen Titel wegen
Abwesenheit nicht verteidigen. Mit funf
Siegen gewann diesmal wieder Thomas
Straub. Auf Platz zwei folgte Jiirgen Kozik
und auf Platz drei Volker Heidmann. Herz-
lichen Glickwunsch!

Nach dem Gedenken an Wolfgang und
der Siegerehrung wurden wieder fir alle
Teilnehmer Preise verlost, die teilweise
auch gespendet wurden durch Dieter
Winkler und Wilfried Grosser.

Herbert Bittcher

Die Tennissparte ladt ein zum

,1ag der offenen Tur"

in Verbindung mit dem Aktionstag des
DTB,Deutschland spielt Tennis“:

Sonntag, 26. April 2015, 11 bis 16 Uhr
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AUS DEN SPARTEN

BASKETBALL

Norddeutsche Meisterschaft 45+ in Georgsmarienhtte

Samstag, 7. Februar 2015: Das letzte Spiel des Turniers
der SCALA Oldboys gegen die Gastgeber sollte die Ent-
scheidung um Platz zwei bringen. Dieser hatte fir die
Deutsche Meisterschaft qualifiziert - es wurde ein pa-
ckendes Finale dieses langen Turniertages.

Nach einem furiosen Start (12:5 nach funf Minuten) ge-
gen den hohen Favoriten (hatten u.a. mit Holger Thamm
und Dirk Leding zwei ehemalige Erstliga-Spieler in ihren
Reihen) hielt G6tz uns mit erfolgreichen Wiirfen in Fiih-
rung und sicherte den Halbzeitstand mit 21:13 Punkten.

Im zweiten Durchgang mussten wir dem hohen Anfangs-
tempo leider Tribut zollen und konnten in den letzten Mi-
nuten des Spiels keine Punkte mehr erzielen. Damit ging
das Spiel am Ende knapp mit 30:34 Punkten verloren. Es
war aber auch bereits das vierte Spiel an diesem Tag.

Volker Kuhlmann

Die weiteren Ergebnisse:

28:42 gegen HAPI (Halstenbek/Pinneberg)
45:36 gegen Sattenhausen

Die SCALA OLDBOYS wurden vertreten durch (hinten v.l.:)
; Gotz, Thomas V., Martin, Helge, Stephan, Axel, (vorne v.l.:)
48:09 gegen Bremen-Neustadt Volker, Hubi, Dirk S., Interimscoach Daniel und Dirk A.




AUS DEN SPARTEN

Tag der Ful3balljugend

Am 1. Mai findet auf der Anlage Siemershoh wieder der ,Tag der Fu3ball-
jugend” mit einem grofB3en vereinsinternen Turnier statt. Dieses Mal wer-
den Spieler der 2. Herrenmannschaft als Trainer und Betreuer fiir Mann-
schaften der Jahrgangsstufe E-Jugend aktiv sein. Wir wiinschen uns in der
Zeit des Turniers von ca. 11.00 bis 15.00 Uhr méglichst viele Zuschauer aus
dem Kreise der Eltern und fuBBballbegeisterter Mitglieder.
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GVB Evonik Fufballschute

Vollgas wie die Profis!
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5C Alstorial-Langonhorn, Beckermanmeeg, 22417 Haméurg, 11,05, bis 15052015
[Feldspielerioars: .30 bis. 16,00 Unr, EUR 159,-

Torwartiurs: 10,00 bis 12,00 Uhr [7-10] exder 12,00 bis 15.00 Uhr [11-13, EUR 14%,- BVB
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www.bvb.de fussballschule Echte Liebe. 09

FuBBball-Camp in den Pfingstferien

Unser neuer Partnerverein Borussia Dortmund veranstaltet in den Pfingst-
ferien eine FuBBballschule auf unserer Anlage am Beckermannweg.

FUSSBALL

Der MadchenfulRball bei SCALA

nimmt Fahrt auf

Uber die letzten drei Jahre hat der SC Alstertal-Langen-
horn eine recht erfolgreiche Madchenfuball-Abteilung
aufgebaut. So spielen derzeit Giber 110 Mddchen in den
unterschiedlichen Altersklassen und wir konnten neben
zwei Frauen-Mannschaften auch alle Juniorinnen-Jahr-
gange fur den Spielbetrieb melden.

Nach viel Basisarbeit stellen sich nun die ersten Erfolge
ein. Die D-Madchen belegten im Herbst in der neuen
9-er-Feld Staffel auf Anhieb einen 2. Platz. Die 1. E-Mad-
chen wurden in der starksten Staffel Dritter und stehen im
Achtelfinale des Pokals. In der Halle steht die Mannschaft
sogar im Finale zur Hamburger Pokalmeisterschaft. Die 2.
E-Madchen wurden Staffelsieger im jungen Jahrgang und
hatten vorher in der F-Jugend kaum ein Spiel verloren.

Neben den Mannschaftserfolgen spielen die ersten
Méadchen im Stitzpunkt und sind auf dem Sprung in die
Hamburger Auswahl. Auch haben wir schon jetzt vier
Madchen in den Sportklassen an den Eliteschulen des
FuBballs am Heidberg und fiir das neue Schuljahr haben
die nachsten vier Madchen die Qualifikation fiir diese
Klassen geschafft.

Um diesen Erfolg in der Zukunft weiter ausbauen zu
kdnnen, suchen wir noch Madchen von den Jahrgdangen
2006/2007 und 2008. Wer Lust hat, kann bitte gern ein-
mal beim Training vorbeischauen und sich von der ange-
nehmen Atmosphare anstecken lassen.

Auf der anderen Seite brauchen wir auch noch junge en-
gagierte Trainer, um noch mehr Madchen die Méglichkeit
zu geben, bei SCALA FuBball spielen zu kénnen. Infor-
mationen findet man auf unserer neu gestalteten Home-
page: www.scala-maedchen.de Tobias Schade

Das traditionelle FuB3ball-
jugend-Turnier Airport Cup
mit tiber 150 Teams findet

statt vom 23. - 25. Mai auf
den Anlagen Siemershoh
und Heinrich-Traun-Platz.
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AUS DEN SPARTEN

VOLLEYBALL

Treppchenplatz: Dritter Platz
bei den Hamburger Meister-
schaften fiir die wU14

Die Hamburger Meisterschaften liefen
Uber zwei Tage. Der erste Tag war Samstag,
der 17. Januar. Alle Spiele fanden im Lan-
desleistungszentrum Alter Teichweg statt.
Am Samstag waren wir im ersten Spiel die
Schiedsrichter. Im nachsten Spiel haben
wir dann selbst gespielt. Dieses erste Spiel
haben wir gewonnen und hatten dann ein
Spiel Pause.

Die Pause haben wir auch gut ausgenutzt
um uns zu starken und auszuruhen, denn
das nachste Spiel gegen Halstenbek ha-
ben wir auch wieder gewonnen. Aber das
letzte Spiel an diesem Tag gegen Wiwal
haben wir dann leider verloren. Dann kam
der zweite Tag. Am Sonntag spielten wir di-
rekt im Halbfinale gegen Geesthacht. Das
haben wir aber leider auch verloren.

Dann konnten wir aber noch um den drit-

ten Platz gegen den Eimsbiittler TV spielen
und dieses Spiel haben wir klar gewonnen.

U14 Madels: Grol3e Freude Uber Platz drei bei den
Hamburger Meisterschaften

Dadurch ist es uns noch gelungen, den
dritten Platz zu gewinnen. Wiwal wurde
zweiter und Geesthacht wurde Hamburger
Meister.

Leider konnen wir aber nicht zu den Nord-
deutschen Meisterschaften fahren, denn
dahin kommen nur die beiden Ersten. Aber
immerhin haben wir es auf das Treppchen
geschafft.

Dabei waren Gesa, Paula, Leonie, Liv, Lena,
Malika, Nina und zusatzlich Jina zum An-
feuern. Betreut wurden wir am Samstag
von Laura und Laura und am Sonntag von
Julia. Die Meisterschaft hat uns sehr viel
SpaB gemacht und wir sind zufrieden mit
dem dritten Platz. Wir zwei schauen jetzt
nach vorne und hoffen bei den U13 Mei-
sterschaften im Marz mindesten genauso
gut abzuschneiden. Den Alteren wiinschen
wir viel Glick furr die U16 Meisterschaft.
Lena Schlichting und Malika Barka
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TISCHTENNIS

Kontinuitat

at man es sich in diesen Tagen nach
H den Abendnachrichten auf dem

Sofa gemiitlich gemacht, gehen
die Gedanken oftmals schon in Richtung
auf das morgige Punktspiel (Hat keiner der
Spieler abgesagt? Wie war man noch der
Treffpunkt und die Anfangszeit? Fahren
wir gemeinsam bzw. will jemand mitge-
nommen werden? Ist das nach dem letz-
ten Punktspiel gewaschene Trikot schon
wieder trocken?). So richtig los wird man
die Bilder aus der Tagesschau oder den
Tagesthemen aus den Krisen- und Kriegs-
gebieten aber nicht, die Bilder von den
Kriegs- und Graueltaten in Syrien und dem
Irak, in der Ukraine und Zentralafrika, dem
Fliichtlingselend an den Grenzen Europas;
dazu kommen die Nachrichten aus der kri-
sengeschuttelten EU, aus den von Ebola
betroffenen Landern Westafrikas usw.

Wie heil und behiitet mutet in der Regel
dagegen unser Alltag an, in dem wir fern-
ab von allen groBen Krisen selbstbestimmt
unserem Sport fronen kénnen und unsere
Fragen nicht lauten: ,Werden wir morgen
ein Dach tGiber dem Kopf und auch noch ge-
nigend Nahrung haben?” sondern :“Wel-
chen Belag klebe ich heute auf meinen
Schldager, um meinen Riickhand-Topspin
zu verbessern?”. Eine gewisse Beschamung
kann da schon mal aufkommen, weil es uns
ermdglicht ist, unsere Freizeit nach eige-
nem Gusto zu gestalten und z.B. sportliche
Leidenschaften auszuleben. Das bedeutet
nicht, dass wir standig mit gesenktem Kopf
und einem schlechten Gewissen durch die
Hallen laufen missen, sondern dass wir
ab und an ein klein wenig Dankbarkeit fir
unsere privilegierte Situation empfinden
sollten.

Dabei ist unser Tischtennissport zwar keine
Insel der Seligen, doch im Gegensatz zu ei-
nigen anderen Sportarten mit ihren Skan-
dalen, Manipulationen und finanziellen
Auswiichsen in der Regel noch vom Ama-
teurgedanken gepragt und wird nicht we-
gen materieller Vorteile, sondern aus Freu-
de am schnellsten Riickschlagspiel, wegen
der einfachen und fiir jeden Interessierten
kostenglinstigen = Rahmenbedingungen,
wegen der Moglichkeiten mannschaftlich-
kameradschaftlicher Bindung im und nach
dem Wettkampf ausgetibt. Als vor einigen
Jahren versucht wurde, mittels gréRerer
Bélle, hoherer Netze und verkirzter Satze
unseren Sport fernsehtauglicher zu ma-
chen, um mehr Sponsoren anzulocken und
mehr Mittel zu akquirieren, sind die Spiele
- was wir alle begriiBen - attraktiver ge-
worden - fiir uns aktive Spielerinnen und
Spieler, nicht aber fir die Fernsehmacher
und -zuschauer. Vielleicht ist das auch gut
so, denn wenn allzu viel Geld im Spiel ist,
sind Tir und Tor flir Manipulation und Kor-
ruption weit geoffnet.

iele unserer Mannschaften spielen
Vseit Jahren in fast gleichen Beset-

zungen, obwohl die unterschied-
liche Leistungsstarke der Spielerinnen und
Spieler einen haufigeren Wechsel zur Folge
haben misste. Die hier deutlich werdende
mannschaftliche Geschlossenheit und Bin-
dung sollte durchaus positiv beurteilt wer-
den. Des Weiteren wird unser Sport Tisch-
tennis als Mannschaftssport besonders
dadurch attraktiv, dass es in den Damen-
und Herrenklassen keine Altersbegren-
zung gibt; das fordert die Mannschaftsbin-
dung ungemein. Youngster kdnnen sich in
den Punkt- und Pokalspielen mit alten Ha-

Kontinuitat in der Siebten: rechts
neben unserem Spitzenspieler
Carsten: Wolfgang, Dirk und UIf
- drei langjahrige Mannschafts-
kameraden und Leistungstrager
mit insgesamt 110 Jahren
Tischtenniserfahrung

sen messen, und wahrend die ungestiime
Jugend so manchen Alten schon vom Tisch
gefegt hat, ist andererseits schon so man-
cher Jugendlicher an der taktischen Fines-
se und der spielerischen Erfahrung eines
alten Recken verzweifelt. Das nebenste-
hende Foto zeigt drei Leistungstrager aus
der siebten Herrenmannschaft; alle drei ha-
ben in diesen Monaten ihren 50. Geburts-
tag gefeiert; diese,Best Ager” mit ihren 150
Jahren bringen zusammen immerhin min-
destens 110 Jahre Tischtenniserfahrung an
die Platte, die allermeiste Zeit in unserem
Verein oder seinen Vorlaufern. Das ist doch
auch mal der Erwahnung wert, oder?

Die obigen personlichen, ein wenig nach-
denklichen Anmerkungen modgen mir
gestattet sein; zu den Spielergebnissen,
Tabellenstanden und Aussichten unserer
Sparte dann ein andermal. Den Mann-
schaften viel Erfolg fiir die restlichen Spiele
der Friihjahrsserie 2014/2015. Mdgen die
Mannschaften ihre Ziele erreichen!

Uwe Daubenmerkl!
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TANZEN

Rauschendes Fest fiir
SCALA-Tanzkinder

Grof3er Auftritt in der Vorweihnachtszeit:
Uber 70 Kinder, Freunde, Eltern, Opas und
Omas feierten am 13. Dezember einen
duBlerst vergniglichen Tanznachmittag
im Sportzentrum am Schlehdornweg. Nur
ein Saal reichte nicht — also musste die
Trennwand beiseite geschoben werden.
Jeder im Hause verfligbare Stuhl wurde
gebraucht, um allen Zuschauern einen
Sitzplatz zu bieten.

Alle Tanzkinder traten einheitlich in
schwarz oder in rot auf. Sie prasentierten
unter der Leitung ihrer Trainerin Melissa
Ortiz-Gomez nicht nur die einstudierten
Standard- und Lateintanze, sondern auch
einen Gruppentanz mit Einbeziehung des
Weihnachtsmannes. Das kam besonders
bei den Kleinsten hervorragend an!

ANZEIGE

Was die begeisterten erwachsenen Zu-
schauer schwer beeindruckte, waren
Vielfalt und Niveau der Tanze, welche die
jungen Nachwuchstanzerinnen und -Tan-
zer auf das Parkett brachten. Ein Highlight
war der Showauftritt eines jungen Turnier-
paares. ,Das will ich auch mal kénnen!”
konnte man darauf aus einigen Kinder-
mindern héren.
Und deshalb gibt es bei SCALA jetzt auch
Gruppen, in denen die Kinder sich auf erste
Turniertdanze vorbereiten kénnen.
Ganz vielen Dank an die vielen Muitter, Va-
ter und anderen Helfer, die den Nachmittag
hervorragend vorbereitet hatten, indem sie
fur Kaffee und Kuchen, Frikadellen und Sa-
late sorgten und die niichternen Sportsale
mit viel Liebe ansprechend dekorierten!
Carola Mil3feldt

Trainingszeiten fir Kinder
bei Melissa Ortiz-Gomez

Jeweils montags im Bewegungsraum der
KiTa, neben der Vereinshalle Littkoppel

16.00 - 17.00 Uhr Spielerisches Tanzen

17.00 — 18.00 Uhr Breitensport Turnier-
gruppe Kinder

18.00 - 19.00 Uhr Breitensport Turnier-
gruppe Jugendliche

Ab 23. Mérz neu:

Kindertanzen fir Kinder ab 3 Jahren,

montags 15.00 — 15.45 Uhr

Neuer Kurs ab 22. Marz:

Hip Hop (Street Style)

sonntags, 16.30 — 17.30 Uhr, 10 Termine,
Beginn: 22. Marz, clubaktiv, Schlehdorn-
weg 10, Kursgebiihr: 40 Euro

Carola Mif3feldt
Telefon 300 62 99-202

Informationen

FITNESS UND GESUNDHEIT

Aus alt mach neu

Renovierungen im Sportzentrum
Schlehdornweg

Seit mittlerweile 23 Jahren gibt es unser
Sportzentrum am Schlehdornweg. Wir
wollen unseren Mitgliedern dort auch in
den nachsten Jahren ein angenehmes
Ambiente bieten. Deshalb freuen wir uns,
dass der Vorstand beschlossen hat, in
nicht unerheblichem MalRe zu investieren
und dem Sportzentrum wieder einen an-
sprechenden Auftritt zu ermdglichen.

[ i

..q.L '_',.. &7 Bl
Die Arbeiten beginnen im Marz und sind
zum Teil mit gewissen Einschrankungen
des Sportbetriebs verbunden. Diese wer-
den im Sportzentrum rechtzeitig schrift-
lich bekannt gegeben.

Folgende Gewerke werden beteiligt sein
und so zligig wie moglich bearbeitet:

» ELEKTRIK: Im ersten Schritt und vor
allen anderen Arbeiten muss die
gesamte veraltete Elektrik im Hause
neu verschaltet und der Sicherungska-
sten neu angelegt werden. Dazu muss
das Sportzentrum an einem Samstag
komplett geschlossen bleiben. Zum
Ausgleich werden wir in diesem Jahr
am Karfreitag, 3. April, gedffnet haben.

« SAAL 1: Neue Verkleidung der De-
cke, neue Leuchten, Malerarbeiten
und Uberholung des Parkettbodens.
Zeitaufwand ca. zwei Wochen. Fiir
diese zwei Wochen wird es ein Sonder-
Kursprogramm geben, dass rechtzeitig
ausliegen wird und auch auf unserer
Homepage www.clubaktiv-online.de
einsehbar ist.

+ SAAL 2:Siehe Saal 1, die Arbeiten
erfolgen im zweiten Schritt moglichst
zeitnah.

« SAUNA: Die alte Inneneinrichtung
der Sauna wird entfernt und komplett
erneuert. Zeitbedarf: Zwei Tage

- AUSDAUERBEREICH MIT CARDIOGE-
RATEN: Die alten klobigen Fernseher
werden durch Flachbildschirme ersetzt.
Keine Einschrankungen im Trainingsbe-
trieb. Jiirgen Mems
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TURNEN UND FREIZEIT

Bewegung bedeutet
fiir die Jiingsten
und ihre Eltern eine
Riesengaudi, fiir die
alteren Semester ist
sie ein wahrer Jung-
brunnen

Bewegung tut gut — das qilt fir alle Altersgruppen

Unsere kleinen Turner aus der Eltern-Kind-Guppe haben genauso viel Spal3 an Bewegung wie die
Frauen aus der Seniorengruppe. Wenn Kinder Sport treiben, ist das eine optimale Entwicklungsforde-
rung — wenn dltere Menschen Sport treiben, steigert das ihr Wohlbefinden und lasst sie gestinder altern

Prellball - ein altes Turnspiel wiederentdeckt

Ein Netz und ein Ball - schon kann

der Prellball-Spaf beginnen. Die
Gruppe um Ubungsleiter Norbert
Hauschild (im Bild rechts) sucht
sucht Verstarkung

Haben sie schon mal etwas von Prell-
ball gehort? Das ist ein altes Turnspiel,
in dem sich zwei Mannschaften den
Ball Gber ein ca. 40 cm hohes Netz zu-
prellen. Ein wunderbares Mannschafts-
spiel, bei dem viel Freude und gute
Stimmung aufkommen. Wir haben in
der Abteilung Turnen und Freizeit eine
Gruppe, die schon lange Prellball spielt.
Diese Truppe sucht nun Verstarkung!

Ubungsleiter Norbert Hauschild hat die
Stunde so eingeteilt, dass es zuerst eine
gemeinsame Erwdarmung gibt und man
sich dann dem Spiel widmet. ,Unsere
Fitnessstunde macht richtig Spafl3” sagt
Norbert. Bei guter Musik wird gedehnt,
werden Muskeln aufgebaut und die
Seele entspannt.

Beim Ballspiel im Anschluss kommt die
Freude wie von selbst auf: Eine gelun-
gene Aktion wird von allen beklatscht,
eine misslungene Aktion flhrt zu allge-
meiner Heiterkeit.

DasZusammengehdrigkeitsgefiihlsteht
an erster Stelle. Auch gemeinsame Aus-
flige und Spiele gegen andere Vereine
werden von Norbert organisiert. Damit
dieses wunderbare Turnspiel nicht in
Vergessenheit gerdt, sucht die Gruppe
spiellustige Manner und Frauen. Prell-
ball hélt fit und ist bis ins hohe Alter
spielbar! Also, schaut mal vorbei und
probiert es aus.
Jeden Mittwoch ab 18.00 Uhr trifft
sich die Gruppe in der kleinen
Sporthalle des Albert-Schweitzer-
Gymnasiums, Struckholt 27.
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BUDO /JU-JUTSU

11. Januar 2015 - ein sehr ungemiitlicher
Sonntagnachmittag in Hamburg. Regen,
Sturm und alles, was das Hamburger
Schietwetter so zu bieten hat. Und dann
auch noch ein Lehrgang, der “lediglich” als
Vereinslehrgang ausgeschrieben war. Also
galt dieser nicht als Priifungslehrgang. Wa-
rum also hingehen?

Fast 40 Kampfsportler und viele Zuschauer
(z.B. Grandmaster Sigung Hubert Wolf und
Hanshi Michael Boldt) nahmen diese Un-
annehmlichkeiten in Kauf und trafen sich
um 14 Uhr zum Freundschaftslehrgang
Ninjutsu meets Ju-Jutsu. Geladen hatte die
Ju-Jutsu-Abteilung des SC Langenhorn, or-
ganisiert durch Olaf Bertram und Thorsten
WieBner.

Als Referent fiir das Ninjutsu konnte man
Charlie Yakov Schacht gewinnen (u.a. 6.
Dan Bujinkan Ninjutsu, Leiter Ninjutsu Aka-

Ninjutsu meets Ju-Jutsu

demie Hamburg), der von 14 bis 16 Uhr
einen Einblick in das Ninjutsu zeigte. Als
Unterstlitzung kamen seine Braungurte
Steffen, Thomas und Daniel mit. Charlie
erklarte kurz, woher das Ninjutsu stammt
und das es als Teil einer gelebten Tradition
erhalten und parallel als moderne Version
mit den Elementen aus dem BJJ, MMA,
Krav Maga und vielem mehr erganzt wird.
Vieles kam einem bekannt vor, vieles war
auch sehr anders. Viel zu schnell war die
Zeit voruber.

Nach einer kurzen Pause stand anschlie-
Bend das Thema Ju-Jutsu auf dem Trai-
ningsplan. Die Referenten Christopher
Kiimmerling (u.a. 5 Dan JJ, Trainer A), Olaf
Bertram (u.a. 5. Dan JJ, Trainer C) und Thor-
sten Wiel3ner (u.a. 2. Dan JJ) drittelten die
Mattenflache und unterrichten parallel.

& Links: Teilnehmer aus
1 ganz unterschiedlichen
iy Kampfkiinsten nahmen
am Lehrgang teil

- Rechts: SCALA Ju-Jutsu-
Trainer Olaf Bertram bei
y seiner Trainingseinheit

Jeweils nach etwas tiber einer halben Stun-
de wechselten die Trainer auf die nachste
Fliche. Jeder dieser Ubungsleiter hatte
kleine Schmankerln (SV mit dem Gurtel,
Irimi-Nage, diverse Wurftechniken) im Ge-
péck, sodass bei den Ubenden keine Lan-
geweile aufkam. Um 18 Uhr war dann lei-
der schon die Zeit um.
Was bei diesem Lehrgang besonders auf-
gefallen war, ist die Durchmischung aller
Glrtelfarben und eine Prasenz vieler Ver-
eine (sogar aus Schleswig-Holstein) und
zum Teil auch Sportler ganz anderer Stil-
richtungen. Das machte wahrscheinlich
auch die besondere Atmosphare des Lehr-
gangs aus.
Fazit: Jederzeit gerne wieder!

Text und Fotos: Thorsten WielSner
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Oben: Renshi Christopher
Kiimmerling - ein Experte im
Umgang mit dem Escrima Stock

Unten: Beim Block mit Entwaff-
nung muss man sich tiberwin-
den und beherzt den Stock des
Angreifers greifen

Die Teilnehmer des Seminars und ihr Escrima-Lehrer

KUNG FU

Wenn Stocke sprechen

Am Dienstag, 27. Januar, hatte die
Wun Hop Kuen Do Kung-Fu Abteilung
des SC Alstertal-Langenhorn Renshi Chri-
stopher Kimmerling zu Gast.

Renshi Christopher gab den Schiilern von
Grandmaster Hubert Wolf einen interes-
santen Einblick in die Filipino-Stockkampf-
technik Escrima. Renshi Christopher zeigte,
welche Bereicherung der Escrima-Stock in
der Kampfkunst sein kann: Mit einfachen
Techniken zeigte er die Effektivitdt des
Escrima Stocks beim Blocken eines Stocks
oder den Angriff mit ihm. Ein Beispiel fur
die Effektivitat: Der Angriff fangt mit der
langen Seite des Stocks an und geht durch
ein Drehen des Korpers mit dem kurzen
Ende des Stockes weiter.

Renshi Christopher zeigte die Entwaffnung
eines Angreifers auf vielfaltige Weise: Zum
Beispiel den schlagenden Stock blocken
und den Angreifer durch einen beherzten
Griff zum Stock und Schlag auf die Hand
entwaffnen. Zweites Beispiel: Stock blo-
cken, dann den freien Arm wie eine Schlan-
ge um den schlagenden Arm des Angrei-
fers wickeln und den Stock mit einem
kurzen Ruck aus der Hand des Angreifers
nehmen.

Die Zeit ging bei diesem Seminar wieder
viel zu schnell vorbei, aber wir werden uns
alle zu einem weiteren Seminar mit Renshi
Christopher wiedersehen.

Hubert Wolf




BEWEGUNG
FUR KORPER
UND GEIST

Das SCALA Bildungs-
und Kulturprogramm
Frahling/Sommer 2015

BILDENDE KUNST

Sommerkurs Aquarell:
Landschaften

Die verschiedenen Aquarelltechniken:
Nass in Nass, Lasur, Direktaquarell, Expe-
riment kénnen in attraktiven Ubungen
erkundet werden. Phantasie und Natur-
beobachtung werden auf spielerische Art
und Weise angeregt. Bei schonem Wetter
findet der Kurs unter freiem Himmel statt.
Gestaltungslust und Freude am eigenen
Ausdruck stehen im Vordergrund. Auch
Teilnehmer mit Vorkenntnissen kdnnen
hier neue Impulse erhalten. Bitte vorhan-
dene Aquarellausstattung mitbringen
oder vor Kursbeginn mit der Kursleitung
in Verbindung setzen.

Beginn Mittwoch, 27.05.2015

Termine mittwochs, 10.00 - 12.00 Uhr
3 Termine

Ort Sportzentrum Littkoppel 1
Seminarraum

Kosten Vereinsmitglieder € 30,00
Nichtmitglieder € 40,00
Leitung Gabriele Kruk
Dipl. Graphik-Designerin
Malerin

Exkursion: Verzauberte Zeit,
Hamburger Kunsthalle
Cézanne, van Gogh, Bonnard, Manguin.

Die Ausstellung ,Verzauberte Zeit” pra-
sentiert die Sammlung von Arthur und
Hedy Hahnloser-Bihler, die zwischen
1906 und 1936 in der Villa Flora in Win-
terthur Meisterwerke des Postimpres-
sionismus zusammenfiihrte. Sie bietet
Einblicke in die wichtigsten Positionen
der postimpressionistischen Kunst. In der
Konzentration auf den Moment der Wahr-
nehmung schufen die hier ausgestellten
Kinstler symbolische und traumhafte
Ausdehnungen des Augenblicks.

Wer an unserer Gruppenfiihrung am
Dienstag, 24.03.2015, 12.00 Uhr,
teilnehmen mdochte, mége sich bitte bei
Gabriele Kruk anmelden,

Telefon: 0163 4200614,

E-Mail: g.kruk@web.de.

Eintritt und Flihrung: ca. € 7,00.

ENTSPANNUNG, KORPERARBEIT
UND MEHR

Treppensteigen -,schwerelos”

Treppensteigen muss nicht anstrengend
sein! Doch oft wissen wir gar nicht, wie
wir uns selber dabei das Leben schwer
machen. Wir lernen - und tiben -, welche
Bewegungen wirklich zweckmaRBig sind
und dass es tatsachlich moéglich ist, sich
mihelos und geldst Treppen hoch und
runter zu bewegen.

Termin Samstag, 28.03.2015
11.00 - 12.30 Uhr

Ort Sportzentrum Schlehdornweg 10
Kursraum 1

Kosten Vereinsmitglieder € 10,00
Nichtmitglieder € 15,00

Leitung Dr. Christoph Blumberg

Landen statt stlirzen

Wer Angst vor dem Stiirzen hat, versucht
es mit allen Mitteln zu vermeiden. Wer
Fallen kann, braucht keine Angst davor
zu haben. Wir lernen, wie wir sanft zu
Boden gehen kénnen, statt umzustiirzen
wie ein Baum. Was lasst uns kontrolliert
zu Boden gehen? Was hilft dabei auch in
liberraschenden Situationen sicher und
souveran zu bleiben?

Termin Samstag, 18.04.2014
11.00 - 13.00 Uhr

Ort Sportzentrum Schlehdornweg 10
Kursraum 1

Kosten Vereinsmitglieder € 15,00
Nichtmitglieder € 20,00

Leitung Dr. Christoph Blumberg

Qi Gong - Die innere Energie
wecken

Einfache Ubungen lassen das Zusam-
menspiel von Bewegung, Atmung und
Achtsamkeit entdecken und bringen
unsere Energie wieder zum FlieBen: Wir
fihlen uns hinterher wacher, geléster und
lebendiger.

Termin Samstag, 16.05.2015
10.00 - 12.00 Uhr

Ort Sportzentrum Schlehdornweg 10
Kursraum 1

Kosten Vereinsmitglieder € 15,00
Nichtmitglieder € 20,00

Leitung Dr. Christoph Blumberg

40

SPORTSPIEGEL_01.15



Tai Chi flr jeden

Ohne asiatische Folklore wollen wir an-
hand ausgewahlter Figuren aus dem Tai
Chi erfahren, warum so viele Menschen
diese alte, asiatische Bewegungskunst
ausliben: Sie hilft uns zu Leichtigkeit,
innerer Starke und wacher Lebendigkeit.

Termin Samstag, 30.05.2015
10.00 — 13.00 Uhr

Ort Sportzentrum Schlehdornweg 10
Kursraum 1
Kosten Vereinsmitglieder € 20,00

Nichtmitglieder € 25,00

Leitung Dr. Christoph Blumberg
Sportwissenschaftler
Tai Chi Lehrer, Aikido Meister

Bewegen mit Gefihl -
Achtsames Bewegen

Oft achten wir beim Bewegen vor allem
auf das Ergebnis, vernachldssigen aber
unser Korpergefiihl. Das bleibt den
+Konnern” vorbehalten. Aber warum die
Ausbildung des Bewegungsgefiihls dem
Zufall Gberlassen? Wir konnen jederzeit
damit anfangen, ein Gefihl fiir gelun-
genes Bewegen zu entwickeln. Statt
hohler Reproduktion wird Bewegen dann
wieder zu einem lebendigen Ereignis.
Nebenbei erweitern wir spielerisch unsere
Méoglichkeiten und kdnnen zugleich ent-
decken, was fiir uns das Beste ist.

Termin Samstag, 13.6.2015
10.00 — 12.00 Uhr

Ort Sportzentrum Schlehdornweg 10
Kursraum 1
Kosten Vereinsmitglieder € 15,00

Nichtmitglieder € 20,00

Leitung Dr. Christoph Blumberg

Fiir SCALA Ubungsleiter als interne
Fortbildung kostenfrei!

Vom Dehnen zum Weiten

Beim Dehnen ,ziehen” wir an Muskeln,
die sich in der Aktivitat verklrzt haben,
um sie wieder zu verlangern. Wirkliches
Loslassen beginnt aber im Kopf. Wenn wir
Verspannungen auflésen wollen, miissen
wir den Geist mit einbeziehen und lernen,
wie im Zusammenwirken von Korper

und Geist ein Zustand echter Gelostheit
entsteht.

Termin Samstag, 27.06.2015
11.00 - 12.30 Uhr

BILDUNGS- UND KULTURPROGRAMM

Progressive Muskelentspannung
(nach Jacobson)
Verspannung l6sen - Entspannung spiiren

Stress, psychische Belastungen und
Sorgen fiihren zu einer erhohten An-
spannung einzelner Muskeln oder sogar
aller Muskelgruppen im Korper. Ziele der
Progressiven Muskelentspannung nach
Jacobson (PME) sind ein tiefes Entspan-
nungsgefiihl der Muskulatur und eine
verbesserte Kérperwahrnehmung. Durch
gezielte Anspannung und anschlie-
Bende Entspannung entwickeln Sie ein
Gefihl fir unbewusste Verspannungen
in Alltagssituationen und lernen, diese
gezielt aufzuheben. Sie werden insge-
samt ruhiger und ausgeglichener und
konnen gelassener auf Stress, Angst oder
Arger reagieren. Erlernen Sie in diesem
Kurs Schritt fuir Schritt diese wunderbar
alltagstaugliche Entspannungsform.

Termin Samstag, 11.07.2015
11.30 - 15.30 Uhr und
Sonntag, 12.07.2015
11.30 - 15.30 Uhr

Ort Sportzentrum Schlehdornweg 10
Kursraum 1Kursraum 2

Ort Sportzentrum Schlehdornweg 10 Kosten Vereinsmitglieder € 70,00
Kursraum Nichtmitglieder € 80,00
Kosten Vereinsmitglieder € 10,00 Leitung Annette Friedrich

Nichtmitglieder € 15,00
Leitung Dr. Christoph Blumberg

Fiir SCALA Ubungsleiter als interne
Fortbildung kostenfrei!

Kopf frei: Stressmanagement
durch Achtsamkeit

Ihre Gedanken kreisen standig und lassen
Sie nicht zur Ruhe kommen? Schalten Sie
Ihr Kopf-Kino aus, wann Sie es wollen!
Mithilfe einfacher Ubungen aus dem
Achtsamkeitstraining lernen Sie, den Ge-
dankenkreisel zu unterbrechen, kraftrau-
bende und oft unnétige Uberlegungen zu
stoppen und so lhre ganze Konzentration
und Energie fiir jene Dinge zur Verfligung
zu haben, die wirklich wichtig sind. Sehr
schnell werden Sie spiiren, wie entspan-
nend und beruhigend es sich auf den
ganzen Korper auswirkt, den Kopf frei zu
haben.

Termin Samstag,11.4.2015
11.30 - 15.30 Uhr und
Sonntag, 12.4.2015
11.30 - 15.30 Uhr

Ort Sportzentrum Schlehdornweg 10
Kursraum 2
Kosten Vereinsmitglieder € 70,00

Nichtmitglieder € 80,00

Leitung Annette Friedrich
Gesundheitsmanagerin
Entspannungstrainerin
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Gesundheitsmanagerin
Entspannungstrainerin

MUSIK
SCALA-Chor

Ein Chor fiir jung und alt. Mitséngerinnen
und Mitsdnger sind jederzeit willkommen!

Termin Donnerstags, ab 19.00 Uhr

Ort Gemeindesaal St. Lukas
Hummelsbutteler Kirchenweg 3

Leitung Martin Schonfeldt

Anmeldung

Wir bitten um rechtzeitige
verbindliche Anmeldung
unter Telefon 300 62 99-202.

Uberweisen Sie bitte die Kursgebiihr
unter Angabe der Veranstaltung und
des Vermerks ,Bildungswerk” auf
folgendes Konto:

SC Alstertal-Langenhorn
Hamburger Sparkasse

IBAN: DE55 2005 0550 1215 1227 95
BIC. HAPDEHHXXX
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Jeder zehnte Deutsche ab 60 Jahren
wiirde mit seinem Erbe gerne einen guten
Zweck unterstiitzen — bei den Kinderlosen
sogar jeder Dritte. Das ist ein Ergebnis
einer reprasentativen GfK-Umfrage ,Ge-
meinnitziges Vererben in Deutschland”

Viele Teilnehmer dieser Studie wiinschen
sich mehr Transparenz und Information
dartiber, auf welche Weise man durch sein
Testament gemeinnutzige Organisati-
onen wie einen Sportverein unterstiitzen
konnte. Denn nur ein Testament setzt die
gesetzlichen Regelungen zur Erbfolge au-
Ber Kraft, nach denen allein Blutsverwand-
te, Adoptivkinder, Ehe- und eingetragene
Lebenspartner berticksichtigt werden
mussen — oder der Staat.

Aus diesem Grunde bietet der SC Alster-
tal-Langenhorn einen Informationsabend
unter der Leitung von Vereins-Aufsichts-
ratsmitglied und Rechtsanwalt Richard
Seelmaecker an:

Informationsabend gemeinniitzige
Nachlass-Spende/Testament
23. April 2015, 18.00 Uhr

SCALA Sporthalle, Seminarraum (1. OG)
Liittkoppel 1, 22335 Hamburg

Anmeldung erforderlich
SCALA Geschiftsstelle
Telefon: 300 62 99-0

Sport- und Bewegungs-Kindertagesstatte

Luttkoppel 122335 Hamburg
Telefon 300 62 99-303

Tennisanlage

ABTEILUNGSLEITER

Beckermannweg 25 - 22419 Hamburg
Telefon 52 73 21 68 (ab 17:00 Uhr)

Sportanlage Siemershoh

Badminton Dawin Kasper

Telefon 0163/3599413

Fitness und Gesundheit Jirgen Mems
Dr. Frank Neuland
Telefon 300 62 99-202

Langenhorner Chaussee 118 a
22415 Hamburg
Clubheim, Telefon 53 16 90 21

Bankverbindung

Hubert Wolf
Telefon 31 21 30

Kung Fu

Susann Schénemann
Telefon 300 62 99-103

Turnen und Freizeit

Hamburger Sparkasse
IBAN DE55 2005 0550 1215 1227 95
BIC HASPDEHHXXX

Spendenkonto

Petra Kerl
Telefon 520 86 07

Volleyball

Hamburger Sparkasse
IBAN DE25 2005 0550 1215 1212 01
BIC HASPDEHHXXX

ANZEIGE
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