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Das aktuelle Sportangebot 2020

Leichtathletik

Jedermannsport

Kickboxen

Tennis Kinderturnen

Herzsport

Tischtennis

Ju Jutsu
HandballGesundheitssport

Fußball

Damen Gymnastik

DUWO ist Heimat!
Wir sind auch in

Corona-Zeiten für euch da!
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Beate Rudloff OPTIK

Bestattungen Eggers G
mbH,

Poppenbüttel

Michael Krohn GmbH Bedachung
Heizung - Sanitär - Solartechnik

Restaurant Zur Kastanie

Partyservice & Catering Lemke

Gemeinschaftspraxis
Hendrickje Pendrak

und Waldemar Pendrak

Wecker Baustoffe GmbH

TUAN PLATH GmbH

Wilhelm Hirdes GmbH

Taverna Petros & Marietta

Fahrschule AM GmbH

Edeka Peter Jess
en

Hans Meuthien & Sohn
Meisterbetrieb für Maler- und

Lackierarbeiten

Die Zahn Manufaktur
Marc Simon GbR

Steuerberaterin Gertrud Garber

Pflegeteam Duncker

Tankcenter Bergstedt

Physiotherapie Antje Krause

Physiotherapie Doris Heil

Der TSV DUWO 08 bedankt sich ganz herzlich
bei seinen Sponsoren und Förderern
für die geleistete Unterstützung!

Ein besonderer Dank gilt auch allen
Werbekunden in dieser DUWO POST!

Teppich Stark Langhans & Daub

IDEN Heizöl

afb Fassadendämmung
& Malereibetrieb
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Was hilft uns in der Regel dabei,
unsere gute Laune zu behalten?
Ganz klar: der Sport! Und dafür
haben wir bei uns in Ohlstedt den
besten Verein der Welt: unseren TSV
DUWO 08! Hier können wir enger
zusammenrücken in Krisenzeiten –
zumindest gefühlt! Ihr wisst, wie ich
das meine. Eine große Gemeinschaft
in Ohlstedt, die zusammenhält – das
ist der TSV DUWO 08!

Wir sind der Verein mit den besten
Mitgliedern der Welt!

Wir sind der Verein mit engagierten
Trainern und fleißigen Betreuern, un-
terstützenden Eltern, großartigen
Mitarbeitern, angesagten Werbe-
partnern und nicht zu vergessen un-
serer wundervollen „Presse-Chefin“,
Sabina Bernhardt! Ohne Dich, liebe
Sabina, würden wir dieses wunder-
volle Spezial-Heft und auch alle
anderen Ausgaben der „DUWO
Post“ nicht in unseren Händen
halten.

Als ich letztens auf unserer Laufbahn
rund um unseren Kunstrasen lief, kam
Gago aus unserer Gastronomie
dazu. Wir haben uns prima unter-
halten, unter anderem auch über
das leckere Essen in unserem
Clubheim.

Danke Dir, Gago, und
Deiner lieben Family – das alles ist
Heimat! Und in diesen Zeiten, wo wir
erstmal bis zum
30. April keinen Sport auf unseren
Anlagen treiben dürfen, könnt ihr
einen Besuch in unserer Gastronomie
auch nach Absprache planen.
Danke an Familie Petojan!

Ich persönlich freue mich über den
Blick in die Kugel – denn wir haben
auf jeden Fall viel geplant für dieses
Jahr. Wir hoffen natürlich, dass wir
das Corona-Virus bis dahin im Griff
haben und es uns keinen Strich
durch die Rechnung macht - und
dass das Leben wieder mehr Spaß
macht!

... Liebe Duworaner,
liebe DUWO-Spezialleser
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Die folgenden geplanten Groß-
ereignisse beim TSV DUWO 08
möchte ich euch nicht vorenthalten:

Unser Real Madrid Camp, die
„königliche Fussballschule“, ist vom
5. bis 9. Oktober 2020 angesetzt.
Letztes Jahr ein voller Erfolg!
Vorher schmückt uns im Sommer
vom 3. bis 5. August unser
traditionelles Fußball-Camp und
zeitgleich unser Jugend-Tennis-
Camp. Danke an die Organisatoren!
Alles, was ihr dazu wissen müsst,
findet ihr auf unserer Website. Danke
übrigens von Herzen an Sven Kalow
für unsere immer aktuelle Website.

Und der „afb Ohlstedt Cup“ wird am
13. und 14. Juni 2020 mit Dir, lieber
Sven, und Dir, liebe Daniela,
garantiert auch ein Mega-Erfolg! Ihr
macht das wunderbar in unserer
Jugendleitung!

Unsere begeisterten Tennisspieler,
Leichtathleten, Fußballer und Jeder-
mannsportler hoffen natürlich wieder

auf eine baldige und Corona-freie
Außensaison! Wir sind bei euch!

Eine tolle Idee hatte übrigens unsere
Juliane - ihr „Total Body Workout“
gibt’s zum Mitmachen und ohne
Körperkontakt jetzt digital bei
Instagram! Meldet euch einfach
gern an unter @julianetbw!

Habt bitte unbedingt immer (!) ein
Auge auf unsere Website, ob das
Corona-Virus und seine Folgen
weiterhin Einfluss nehmen auf
unseren Trainings- und Spielbetrieb.
Dies betrifft alle Sparten. Wir müssen
uns dieser außergewöhnlichen Situa-
tion anpassen und werden das auch
sicherlich gemeinsam meistern!

Ich wünsche euch jetzt im Namen
des Vorstandes zusammen mit Ute
und Thomas erstmal das Wichtigste:

Bleibt gesund! Let's Duwo!

Euer John
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• herrliche Anlage mit 12 Außenplätzen

• gemütliches Clubhaus

• privates Tennistraining

• große Jugendabteilung

• Erwachsenen- und Jugendmannschaften

• im ersten Jahr reduzierte Familienmitgliedschaft

• Schnuppersaison

Tennis
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Tag der offenen Tür: Samstag 25. April ab 14 Uhr

Probetraining für die ganze Familie

Erleben Sie einen tollen Tag auf unserer schönen Anlage.

So finden Sie heraus, ob Tennis der Sport für Sie sein kann.

Tennis total:
Sommercamp Jugend: 27. Juli – 2. August
Auch Kinder und Jugendliche, die nicht Mitglied sind, sind

herzlich willkommen

Mehr Informationen:

Cheftrainer Peter Rabels, Tel.: 0170 356 28 80

Für die Wintersaison
• moderne Dreifeldhalle

• online buchbar auch

für Nicht-Mitglieder

• Halle mieten für ein

Nachtturnier

• LED Hallenbeleuchtung

Mehr Informationen:

Ute Arnold,

Tel.: 01522 973 70 47

www.duwo08.de
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Abteilung Fußball des TSV DUWO 08

Als der Verein 1908 gegründet wurde, war Fußball noch längst
nicht so populär wie in den letzten fünfzig Jahren des

20. Jahrhunderts. Fußball war und ist in unserem Verein schon
immer ein fester Bestandteil gewesen und noch heute erfreut

sich diese Abteilung einer großen Beliebtheit.

Mittlerweile steuert die Abteilung auf 450 Mitglieder zu.

Seit Jahrzehnten setzt die Abteilung auf Kontinuität und
Nachhaltigkeit. Unsere Aktiven fühlen sich wohl und sind
stolz, auf unserer modernen Anlage spielen zu können.
Seit Oktober 2018 trägt unsere Sportanlage den Namen
afb Sportpark DUWO 08 und kann nicht nur mit seinem

hochmodernen Kunstrasen punkten, sondern auch mit einer
Laufbahn und einem wunderschönen Stadion.

Unsere Jugend sagt: DUWO ist HEIMAT!!

Bereits ab dem 5. Lebensjahr ist es bei uns möglich, Fußball zu
spielen. In unserem Fußball-Kindergarten wird bereits den jüngsten
Mädchen und Jungen spielerisch der Spaß an dieser Sportart
vermittelt. Auch wenn es bis zum Erwachsenenbereich noch ein
sehr weiter Weg ist, so wollen wir den Kindern und Jugendlichen

eine HEIMAT bieten, auf die sie stolz sind.

Spieler unserer 1. und 2. Herrenmannschaft sind bereits
seit vielen Jahren in unserem Verein und spielen noch heute

in den Ü32 und Ü50 Mannschaften.
Unsere 1. Frauenmannschaft konnte in der Saison 2012/2013

den Titel des Hamburger Meisters erringen.
Aktuell haben wir nur eine D-Mädchen im Spielbetrieb.

Leistung, Sportlichkeit und Fairness bestimmen,
damals wie heute, den Geist unseres Vereins.
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ABTEILUNGSLEITER FUßBALL

1. Thomas Bünz, Tel.: 6055312
2. Gunnar Gerstenberg,
mobil: 0172/4029723

SPARTE FUßBALL – FRAUEN
Hajo Freese (Spartenleitung)
mobil: 0160/94798200
E-Mail: hajofreese@web.de

SPARTE FUßBALL – HERREN
Thomas Bünz (Spartenleitung)
Tel.: 6055312

LIGAMANAGER
Walter Kloth, mobil: 0171/9306644

TRAINER 1. Herren:
Nico Peters 0172 1418530

TRAINER 2. Herren:
Michael Timm, mobil 0171/4987501
Peter Reglin, mobil: 0176 46155274

TRAINERTEAM Alte Herren Ü32:
Stephan Schwennsen, mobil: 0176/32937165
Marco Sekandari, mobil: 0170/2479598

TRAINERTEAM Super Senioren Ü50:
Marko Fricke, Tel.: 040 60013388
Hennig Christiansen, mobil: 0170/3329436

Ansprechpart
ner

für die Manns
chaften:



10

DUWO 08 Frühjahrsspezial 2020

Wegen der aufwendigen Bauarbeiten für den modernen Kunstrasenplatz
findet nach zwei Jahren Pause 2020 endlich wieder ein großes

Jugend-Fußballturnier beim TSV DUWO 08 statt.

80 Teams aus über 40 Vereinen spielen am 13. und 14.Juni auf den
Sportplätzen an der Sthamerstraße um den afb Ohlstedt-Cup 2020.

Der gastgebende TSV DUWO 08 wird mit 14 Mannschaften vertreten sein.
Das eine oder andere DUWO-Team wird an einem guten Tag hoffentlich

auf dem Treppchen landen.

Das Ohlstedt-Cup OrgaTeam zeigte sich erfreut über die zahlreichen
Anmeldungen. Fußballteams aus ganz Hamburg und aus Schleswig-

Holstein haben ihr Kommen zugesagt.

Kein Geringerer als Radio HH-Legende und erster Vorsitzender des DUWO
08, John Ment, moderiert das Turnier an beiden Tagen.

Für das leibliche Wohl ist gesorgt!

Das Orga-Team bedankt sich schon jetzt bei Fatmir Bedzeti von der Firma
afb Fassadendämmung und Malereibetrieb, der erneut als

Namenssponsor für das Turnier fungiert!

Kommt vorbei und unterstützt die DUWO Fußballjugend!

afb Ohlstedt-Cup 2020
Das Jugend-Fußballturnier in
Hamburgs Nordosten ist zurück!









14

DUWO 08 Frühjahrsspezial 2020

DUWO ist Heimat
für Kinder- und Jugendfußball

Unsere Fußballsparte hat für alle Altersklassen ganzjährig top Trainings- und
Spielbedingungen. Wir spielen sowohl auf Rasen, als auch auf Kunstrasen.

Wer diese tollen Bedingungen kennen lernen möchte und Lust hat bei DUWO zu
kicken, kann sich jederzeit gern an die Ansprechpartner der entsprechenden

Mannschaften oder an die Jugendleiter wenden:

Mädchen
Mädchenkoordinator: Hajo Freese 0160/94798200

D-Mädchen JG 2007 Tanja Ehling 0176/49442253

ab Sommer JG 2008

Jungs (und Mädels)
JG 2014 Thomas Wilke 0172/9502690

Sven Kalow 0172/4063942

JG 2013 Nadine Wessels 0172/4239359

Philipp Urbath 0172/4231346

JG 2012 Patrizia Schlicht 0178/4098268

JG 2011 Anja Kleta 0174/3356257

JG 2010 Olaf Breiholz 0177/6633355

JG 2009 Tanja Heckert 0160/98391603

JG 2008 Horst von Howe 0170/2055759

JG 2007 John Ment 0175/5657680

Uwe Conrady 0173/4048517

JG 2005/2006 Ole Klawitter 0172/9193244

Paula Schick 0151/57265826

Fußballkindergarten m/w:
JG 2015 Sabine Gerstenberg 0176/21651592

ab Sommer JG 2016

Jugendleitung: Sven Kalow 0172/4063942
Daniela Giese 0151/22979728
Benny Boers 0176/9507311
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Anmeldeschluss ist der 21. 9. 2020 !

Vergesst nicht, euch rechtzeitig anzumelden.

Die Plätze sind schnell ausgebucht!
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Nicht zu vergessen: Obwohl
Tischtennis grundsätzlich eine
Einzelsportart ist, kommt der
Teamgedanke nicht zu kurz. Durch
das Doppelspielen (zwei gegen
zwei) und das Spielen in 4er- oder
6er-Mannschaften entwickelt sich
sehr schnell das Gefühl „Wir sind
ein Team“.

Der Einstieg in unsere Sportart
kann in jedem Alter erfolgen. Ob
nun im Grundschulalter in unserer

„Kindergruppe“, im Alter bis 18 Jahre
in unseren Jugendtrainingseinheiten
oder im Erwachsenenalter in unserer
„Hobbygruppe“. Durch unsere
qualifizierten Trainer kann jeder bei uns
das Tischtennis-Spielen erlernen.

Trainiert wird bei uns drei Hallen:

In Lemsahl-Mellingstedt inder Grundschule
Lemsahl im Redderbarg 46

In Ohlstedt in der Schule am Walde im
Kupferreder 12

In Bergstedt in der großen Sporthalle
im Volksdorfer Damm 250

Tischtennis
Auf Erfolgskurs: Der Sport, der alles bietet für Jung und Alt

Die Spielgemeinsaft TTG
Duwo-Lemsahl, bestehend aus dem
Lemsahler SV, Duwo 08 und dem
Duvenstedter SV, hat sich zu einem
der der größten Tischtennisvereine in
Hamburg entwickelt. Mittlerweile sind
125 Spielerinnen und Spieler aktiv.
Darunter sind Jugendliche und Kinder,
die in sechs verschiedenen Mann-
schaften zum Schläger greifen. Im
Erwachsenenbereich stellen wir sieben
Herren- und eine Damenmann-
schaften.

Zurückzuführen ist die tolle Entwicklung
der letzten Jahre nicht zuletzt auf gute
Ideen und viel Fleiß von jungen Leuten.
Die machen oft schon mit 16 ihren
ersten Trainerschein. Und trainieren
dann mit viel Elan und Ehrgeiz den
Nachwuchs.

Eine Besonderheit der Sportart Tisch-
tennis sind die Geschwindigkeiten die
beim Tischtennis erreicht werden
können. Auf bis zu 180 km/h kann der
weiße Plastikball beschleunigt werden.
Damit ist Tischtennis eine der schnell-
sten Rückschlag- und Ballsportarten
der Welt.
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Jugend: Jan Rüssmann

Fon: 0170 6605925

Jan.Ruessmann@gmx.de

Erwachsene: Wolfgang Berger

Fon: 0173 2070334

wogi98@aol.com

Unsere Trainingszeiten im Überblick:

Kindergruppe + "Hobbygruppe":

Maximilian Merse

0176 84636598

maximilian.merse@gmail.com

Mädchen: Juliane Davidsson

0176 45611781

trainer.duwolemsahl@gmail.com

Ansprechpartner:
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Am 31.Januar war es mal wieder soweit, die TTG Duwo-Lemsahl
organisierte die jährlich stattfindende Mini-Meisterschaft. Seit 37 Jahren
schreibt dieses deutschlandweit stattfindende Event Geschichte.
Ausgelegt als Breitensport-Event dürfen alle Kinder bis 12 Jahre beweisen,
was sie mit Schläger und Ball können.

Dieses Jahr fand dieses Event in der Grundschule Lemsahl statt. 35 be-
geisterte Kinder nahmen an diesem Wettbewerb teil. Ein neuer Rekord für
unsere TTG!

Dank der zahlreichen helfenden Hände wurde dieses Event zu einem
absoluten Erfolg. Ob nun durch gewonnene Spiele am Tisch, dem Lösen
eines Tischtennis-Quizes, dem Durchlaufen eines Tischtennis-Parcours oder
dem begeisterten Beobachten des Show-Spieles - jeder kam auf seine
Kosten.

Besonders das Show-Spiel un-
serer Vereinsspieler Bendix und
Jonas sorgte für staunende
Augen und offene Münder.
Sowas ist nur mit gutem und
regelmäßigem Training möglich.
Wir freuen uns, dass einige der
Teilnehmer mittlerweile bei uns
im Training angekommen sind.

Tischtennis:
37. Mini-Meisterschaft mit Rekordbeteilung

Schulfrei u
nd was tu

n?

Tischtenni
s Spielen!
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Zum Ende des Events freuten sich alle Kinder über
eine Urkunde. Die Gewinner der jeweiligen Alters-
klassen dürfen in der nächsten Runde der Mini-
Meisterschaft, dem Verbandsentscheid, weiter
um den Einzug ins Bundesfinale
spielen. Dabei werden wir sie
natürlich begleiten.

Wir drücken schon jetzt die Daumen.

Vielen Dank an alle Teilnehmer und Helfer, die dafür
gesorgt haben, dass dieses Event zu einem großen
Erfolg wurde.

Wir freuen uns schon jetzt auf nächstes Jahr,
wenn wir bei der 38. Minimeisterschaft die
40-Teilnehmer Marke knacken wollen.
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Die Ju-Jutsu Abteilung stellt sich vor

Altersgruppe 5 - 7 Jahre:
freitags: 16.00 - 17.00 Uhr,
Techniktraining

Altersgruppe 7 - 11 Jahre:
freitags: 17.15 - 18.15 Uhr,
Technik- und Wettkampftraining

Altersgruppe 11 - 18 Jahre
freitags: 18.15 - 19.30 Uhr,
Technik- und Wettkampftraining

Wettkampf-Leistungstraining:
freitags: 19.15 - 20.15 Uhr

1999 wurde diese Sparte von Udo Krassov und Bernhard Kempa gegründet
und ist seitdem eine der größten Ju-Jutsu Abteilungen Hamburgs.

Wir bieten eine moderne und vielseitige Selbstverteidigungsausbildung,
Selbstbehauptungsausbildung und Wettkampfsport für Kinder, Jugendliche,

Frauen und Männer jeden Alters an.
Ein Team von insgesamt neun Trainern betreut jeweils 22 bis 30 Teilnehmer

in freundlicher Atmosphäre und mit viel Erfahrung.
Ganz nach Anspruch, Alter und Graduierung bieten wir

sechs Stunden in der Woche Ju-Jutsu an.

Unzählige sportliche Erfolge und mehr als 120 zufriedene Mitglieder
in ganz Hamburg geben uns Recht.

Neben Ju-Jutsu bieten wir noch Kurse in Nunchaku, Bo-Karate,
Hanbo-Jitsu, Ken-Jutsu, sowie Selbstbehauptung für Kinder und

spezielle Kurse für Frauen und Männer an.

Technik- und Wettkampftraining
für 6 bis 16 Jahre
donnerstags: 18.15 - 19.30 Uhr

Technik- und Wettkampftraining
ab 16 Jahren
donnerstags: 19.45 - 21.15 Uhr

Trainingszeiten in der Sporthalle Kupferredder 12:

Kontakt:

Bernhard Kempa
Tel.: 0171 - 5249486
E-Mail: kempabernhard@web.de
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Handball
Die Handballer des DUWO 08 sind gleichzeitig in die
Spielgemeinschaft Hamburg-Nord eingebunden.

Diese Handballgemeinschaft bietet mit
33 Mannschaften und einigen Kinder-Sportgruppen jedem
Mädchen und Jungen ein leistungsgerechtes Umfeld - vom

Anfänger bis zum ambitionierten Sportler.

Darüber hinaus bietet die
SG Hamburg-Nord ihren
jugendlichen Handballern
jedes Jahr ganz besondere
Veranstaltungen an.

Über Ostern nehmen wieder 14
Jugendmannschaften der SG am
dänischen Holstebro-Cup teil.

Am 6. und 7. Juni steigt unser
Jugendturnier auf der Anlage von
DUWO 08. Wir erwarten insgesamt rund 180 Mannschaften und damit
über 2000 aktive Handballer und deren Fans. Weitere Zuschauer sind
jederzeit herzlich willkommen.

Unsere engagierten Trainer und Betreuer machen es möglich:
Das beliebte Sommercamp für die Jahrgänge 2006 bis 2009 findet dieses
Jahr vom 26. Juli bis 1. August im schönen Glücksstadt statt.

Fast zeitgleich trainieren die jüngeren Jahrgänge 2010 bis 2012 in der
Heimhalle am Tegelsbarg. Dieses Camp findet vom 28. bis 30. Juli täglich
von 8:30 bis 16:30, jedoch ohne Übernachtung, statt.

Für beide Camps sind die Anmeldungen unserer Mitglieder
über die homepage www.sg-hamburg-nord.de möglich.

Ansprechpartner
für alle Handball-Interessierten sind:

Rüdiger Bartholatus,
E-Mail: r.bartholatus@sutalob.de

oder Tanja Schneider, Fon: 601 0511
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K1-Kickboxen ist ein Kampfstil, der
dem Muay Thai sehr ähnlich ist.
Trainiert werden zum Beispiel
Techniken wie der Lowkick (Kick in
die Beine) und der Kniestoß zu
Körper. K1-Kickboxen ist Vollkontakt
Kampfsport. Neben dem Ver-
mitteln von Techniken steht das -
für Kämpfer spezifische - Athletik
Training im Vordergrund, das
bedeutet Fitness pur.

Unser K1-Kickboxen ist für Jeder-
mann geeignet, der sich für ein
schweißtreibendes und körper-
orientiertes Training interessiert. Das
Training beginnt mit einem inten-
siven Aufwärmen, um Muskeln und
Kreislauf in Schwung zu bringen.
Anschließend wird ausgiebig ge-
dehnt, um den Körper auf die
intensive Hauptphase vorzu-
bereiten. Diese besteht im Wesent-
lichen aus dem Erarbeiten von
Kick- und Boxtechniken und dem
kombinieren dieser Techniken.

Und genau das ist es, was den
Kampfstil für jung und alt so
interessant macht: das Kick und
Punch Training ist eine „Über-
Kreuzkoordination“ pur. Weitere
Trainingsinhalte wie Sparring und
Selbstverteidigung ergeben sich
aus dem Mix von Athletik, Kampf
und Verhalten (Disziplin).

Seit November letzten Jahres gibt
es zusätzlich zu unserem Kinder-
und Jugend-Training auch die
Möglichkeit für Erwachsene, das
K1-Kickboxing zu erlernen. Dafür
wurde mit dem KB Gym in
Barmbek eine Kooperation einge-
gangen. Hier wird immer montags
und mittwochs in der Zeit von 18-19
Uhr in einem sehr professionellen
Umfeld trainiert. Das Training für
Kinder und Jugendliche findet wie
bisher in der Schule am Walde
statt. Anfänger und Interessierte,
aber auch ambitionierte und
fortgeschrittene Teilnehmer sind
immer herzlich willkommen.

K-1 Kickboxen
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Trainingszeiten:

Kinder 6-11 Jahre:
dienstags und freitags 16-17 Uhr,
Schule am Walde (alte Halle)

Jugendliche 12-17 Jahre:
dienstags und freitags 17-18 Uhr,
Schule am Walde (alte Halle)

Erwachsene ab 18 Jahre:
montags und mittwochs 18-19 Uhr,
KB Gym, Ruwoldtweg 6,
22309 HH (Barmbek-Nord)

Ansprechpartner:
Darius Alibek,

mobil 0172-422 83 13 oder

Email: dariusalibek@gmx.de
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Total
Body
Workout...

Mit mehr als 30 Teilnehmern und Teilnehmerinnen hat sich der
wöchentliche Kurs zu einem festen Bestandteil des DUWO-Sportangebots
entwickelt. Trainerin Juliane Schmidt: "Der Kurs ist toll und wir sind eine
richtig gute Gruppe. In erster Linie haben wir Spaß am Sport und wollen
uns fit halten. Für mich ist der Kurs - vor allem auch wegen der großartigen
TeilnehmerInnen - jede Woche eine große Freude!" Der Kurs eignet sich für
Anfänger und Fortgeschrittene, wenige Plätze sind noch frei. Bei Interesse
gern anfragen.

Der Kurs richtet sich an alle, die etwas für ihre Fitness tun wollen, aber
auch Muskulatur, Kondition und Beweglichkeit steigern möchten. Ob
Einsteiger oder Fortgeschrittene, Männer oder Frauen, jung oder im
fortgeschrittenen Alter, Fitness-Erfahrene oder Sport-Neueinsteiger - der
Kurs schafft genug Raum für alle Anforderungen.

Das Total Body Workout beginnt mit Lockerungs- und Kräftigungsübungen
für Schultern und Nacken, stärkt Arm- und Beinmuskulatur und trainiert
Bauch, Rücken und Rumpfmuskulatur, nachdem der Puls einmal
ordentlich nach oben getrieben wurde. Mit Hilfe der eigenen Körperkraft,
Hanteln, Therabändern oder mit Softbällen werden möglichst alle
Muskelpartien von oben bis unten trainiert. Im Anschluss an die knapp 60
Minuten Workout gibt es immer Dehnungsübungen sowie ein kurzes Finish
für die Entspannung.

Schnupperstunden sind möglich und Neugierige immer willkommen!

Kurszeiten
Wann: montags 19.30-20.30 Uhr

Wo: Max-Kramp-Haus, Duvenstedter Markt 8

Wer: Juliane Schmidt: 0177 4492672 (gern per sms)

Kursleiterin Juliane Schmidt

Wegen d
er Coron

akrise:

Onlineku
rs auf Ins

tagram:
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mit Begeisterung dabe
i..

Das sagen die
TeilnehmerInnen:
"Ich besuche den Total Body
Workout Kurs, weil es bei Juliane
einfach Spaß macht und sie uns
bei toller Musik super motiviert. Der
Kurs ist meiner Ansicht nach
mindestens genau so gut wie im
Fitnessstudio. Wir sind außerdem
eine echt nette Truppe!"
(Birgit B.)

„Der Kurs ist toll, weil ich ohne lange Wege und viel Aufhebens
effektiv Sport treiben kann!“
(Nadine W.)

"Obwohl ich erst dreimal da war, kann ich jetzt schon sagen, dass
es ein super Ausgleich zur täglichen Arbeit ist und anstrengender ist
als gedacht."
(Kerstin S.)

"Ich bin wirklich erstaunt, wie mir Juliane als Sportmuffel den Spaß
an der Bewegung vermittelt hat."
(Björn B.)

"Super Ganzkörpertraining in energiegeladener Atmosphäre.
Power-Workout und Entspannungs-
sowie Dehnübungen: Alles hat hier
Balance! Den Kopf ausschalten,
Energie tanken und was für sich
tun! Ich möchte den Kurs nicht
mehr missen!"
(Sonja V.)

"Ein Super-Kurs!!! 60 Minuten
Vollpower mit soooo viel Spaß
dabei! Besser kann eine Woche
nicht beginnen!"

(Dorothee H.)
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Unsere Leichtathletik-
Abteilung umfasst unge-
fähr 70 Leichtathleten -
unserer Jüngsten sind vier
Jahre alt und unser Äl-
tester 19 Jahre alt. Sie
werden von unserem
fünfköpfigen Trainerteam
betreut.

Unsere Kleinsten, die
Zwerge (von 4 bis ca. 6/7 Jahre),
werden von Désirée betreut. Sie freuen
sich über neuen Zuwachs, kommt gern
probeweise montags zwischen 16 und
17 Uhr am Gymnasium Ohlstedt vor-
bei.

Die nächste Altersklasse (Jahrgang
2012-2010) wird von Désirée (ehe-
malige Leistungssportlerin, Teilnahme
und Medaillengewinn bei internatio-
nalen Wettbewerben) und Felix in
Zusammenarbeit mit Sven und Antonia
betreut.

Die Jahrgänge 2009 - 2006 können bis
zu dreimal wöchentlich trainieren und
werden von Vitalij (ehemaliger Leis-
tungssportler) Desirée und donnerstags
zusätzlich von Felix und Antonia be-
treut.

Die Ältesten (Jahrgänge 2005 - 2000)
trainieren bis zu viermal wöchentlich -
heimlicher Höhepunkt ist das einmal
jährlich stattfindende Trainingslager.

Wer sind wir?

Unsere Trainingsziele:

Wir trainieren an verschiedenenOrten:
Genutzt werden die umliegenden Hallen
an der Schule am Walde sowie des
GymnasiumsOhlstedt, derWohldorfer
Wald sowie die Leichtathletikhalle und
Jahnkampfbahn in Alsterdorf/Winterhude.

- die vielseitige Vermittlung leicht-
athletischer Disziplinen;
Technikvermittlung (Hochsprung,
Speerwurf, Kugelstoßen,
Diskuswerfen etc.)

- eine umfangreiche athletische
Ganzkörperausbildung, teilweise
auch turnerische Inhalte

- koordinative Schulung
- Umgang mit Siegen und

Niederlagen in Wettbewerben
- Teilnahme an Wettkämpfen (auch

Mannschaftswettbewerbe)

Wir freuen uns auf Euch

Vitalij, Désirée, Felix, Antonia & Sven

Leichtathletik
2020
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Abteilungsleitung:

Manuela Lorraine:

Email: MLorraine@hotmail.de

Trainer:
Vitalij Bauer (nicht für U10 / U8):

mobil: 0176/2296 5817

Désirée Meyer:

mobil: 0176/61339871

Email: Desiree.87@hotmail.de

Antonia Rieken

Email: Toni.Rieken@gmx.de

Le
ic
h
ta
th
le
tik
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Es gibt einen Anfangs- und Abschlusskreis
mit Tanz,Gymnastik, Singen und
Rhythmik. Ihr braucht eine weiche,
rutschfeste Besohlung, könnt aber gern
auch barfuß turnen, eine Leggins, etwas
zu trinken und nichts krümeliges zu essen.

Die Eltern/und Großeltern bauen eine
Bewegungslandschaft mit mir auf und
ab und begleiten die Kinder unter
meiner Anleitung dabei, diese Stück für
Stück zu bewältigen und sich darin
auszutoben.

Nach dem gemeinsamen Abbau
bewege ich mich mit den Kindern
meistens noch mit einzelnen Übungen
auf der gesamten Hallenfläche und
dann finden wir uns zum Abschlusskreis
mit den Eltern und Großeltern zusammen.

Spiel, Sport + Spaß
beim Kinderturnen

KONTAKT:
Gaby Kruber

Email: gabi.kruber@gmx.de
oder die Geschäftsstelle des DUWO
montags + donnerstags 17-20 Uhr

mittwochs 9-12 Uhr
Telefon: 040 6055312

Kurszeiten:

Familienturnen für Kinder von 3-8 Jahren

Wann: montags 16.00-17.30 Uhr
Wo: Alte Halle, Schule am Walde,
Kupferredder 12

Familienturnen für Kinder von 1-3 Jahren

Wann: dienstags 17.00-18.30 Uhr
Wo: Gymnasiumm Ohlstedt
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Es gibt nichts Besseres für die

Gesundheit, als Sport zu

treiben, um körperlich und

geistig fit zu bleiben, auch

wenn man, wie in der Je-

dermann-Sportgruppe, die 70 schon erreicht hat!

Wer neu oder wieder einsteigen will, wird bald

erfahren, wie gut Bewegung tut und wieviel Spaß das sportliche

Miteinander macht.

In der Jedermannsportgruppe erwartet die Teilnehmer ein

abwechslungsreiches Bewegungsprogramm, durch das

KRAFT - AUSDAUER - BEWEGLICHKEIT – KOORDINATION
trainiert werden.

Dazu stehen der Gruppe zahlreiche Kleingeräte wie Hanteln, Stäbe,

Reifen, Bälle etc. zur Verfügung, die nach dem Aufwärmen und

einem altersgemäßen Ausdauertraining zum Einsatz kommen. Am

Ende der Stunde werden alle trainierten Muskeln hinreichend

gedehnt.

Jedermannsport

Fitness 60 +

Trainingszeiten:
Ganzjährig mittwochs 18–20 Uhr,
Neue Halle, Schule am Walde,

Kupferredder

Kontakt:
Antje Surenbrock
Tel.: 040 - 6048222

w.r.wagner/pixelio.de
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Ab Mai heißt es wieder für alle,
die ihre persönliche Fitness überprüfen wollen:

KOMMEN - MITMACHEN -
DAS SPORTABZEICHEN 2020 ERWERBEN !

Auf dem Sportplatz, in der Halle und im
Gelände trainieren wir die unterschied-
lichen Disziplinen aus der Leichtathletik, um,
je nach persönlicher Leistung das
Sportabzeichen in BRONZE - SILBER -
GOLD zu erhalten.

Im Allgemeinen sind die Anfor-
derungen für das Sportabzeichen in
BRONZE für die meisten ohne große
Schwierigkeiten zu erfüllen. Wer
jedoch auf „Silber- oder Goldkurs“

geht, muss oft in einer oder zwei
Disziplinen intensiver trainieren.

Denn einige Disziplinen, wie zum
Beispiel Hochsprung, Weitsprung oder
Kugelstoßen stellen selbst für angehende
Sportstudenten, die das Sportab-
zeichen in Silber absolvieren müssen,
eine wirkliche Herausforderung dar.
Aber bisher haben es alle geschafft!

TERMINE FÜR TRAINING
UND ABNAHME:

Von Mai bis September 2020 nur

nach persönlicher Absprache auf

dem Sportplatz Sthamer Straße

oder in der Schule am Walde,

Kupferredder.

Kontakt:
Antje Surenbrock Tel.: 040 - 6048222
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Damen
Gymnastik

Mit der „Klassischen Gymnastik“ zielt dieser Kurs dem
Bewegungsmangel im Alltag sowie den „Zipperlein“

des reiferen Körpers entgegen.

Muskelkräftigende Übungen, sowie Dehnung und
Entspannung, dienen zur Verbesserung des

Allgemeinbefindens.

Im Sommer nutzt die Gruppe unsere schöne Umgebung
und beginnt die Stunde mit Walken im Wald.

Montags von 18.30 bis 19.30 Uhr in der Neue Halle,
Schule am Walde, Kupferredder.

Über Verstärkung freuen wir uns.

Ansprechpartner:
Inka Bothor, Tel. 605 14 39
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Man muß keinen Leistungssport betreiben, um
von der Heilkraft der Bewegung zu profitieren!
Sanfter Sport wie er in unseren Herzsportgruppen
betrieben wird, senkt nicht nur das Risiko einer
Herzerkrankung, sondern hilft bei der Besserung
oder gar Gesundung von Herz-
und Kreislaufproblemen. Ganz
abgesehen von den positiven
Einflüssen auf Muskeln,
Knochen und Sehnen, auf
Lunge und Haut bis zur Psyche.

Unter der Anleitung lizensierter
Übungsleiter und Begleitung
unseres Ärzteteams werden
Ausdauer und Kraft, Koordi-
nation und Beweglichkeit
ganzheitlich trainiert.

Mit Laufeinheiten, mit geziel-
ter Gymnastik und vielfältigen
Spielen wird an der Fitness und an der Kondition
gearbeitet.

Ganz individuell, je nach persönlichem Können -
ganz ohne Wettbewerb und ohne Leistungs-
druck. Immer aber in einer fröhlichen Runde, in
der so häufig auch die Lachmuskeln mittrainiert
werden. Hans-Jürgen Prick

Ansprechpartner:

Hans-Jürgen Prick
Mobil: 0170 543 24 36

Frank Gräber
Fon: 602 6222

Trainingszeiten:
Mittwoch 17.00 -18.00 Uhr
Sonnabend 9.00 -10.00 Uhr und

10.00 -11.00Uhr

Alle Trainingsstunden finden in der Schule
am Walde, in Ohlstedt statt.

Herzsport

Die Teilnahme wird durch die Krankenkasse gefördert.
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Gesundheitssport:
Orthopädie-Reha-Sport

Mit unserem Orthopädie-REHA-Sport
Angebot, als REHA-Maßnahme oder
präventiv wollen wir Sie ohne
Leistungsdruck mit Spaß und Freude
in Bewegung bringen.

Angepasst an das jeweilige Niveau
der Teilnehmer wird der Unterricht
von unserer erfahrenen Diplom Sport-
lehrerin Barbara Perschky geleitet.

Form- und Funktionsstörungen, aber
auch Verletzungen können die Be-
wegungsfreiheit stark einschränken.

Der Orthopädiesport kann Rücken-
und Gelenkschmerzen oder Sport-
verletzungen lindern oder gar
heilen.

Trainingszeiten
Wann: donnerstags 17.15-18.15 Uhr

Wo: Alte Halle, Schule am Walde,

Wer: Barbara Perschky

mobil: 0151/54665333 freitags

oder in der Geschäftsstelle des DUWO

donnerstags 17 - 20 Uhr

Telefon: 040 6055312

Besonderer Hinweis für Orthopädie- und Lungensport:

Neben dem Vorteil, etwas aktiv für die Gesundheit zu tun, gibt es
die Möglichkeit, dass sich die gesetzlichen Krankenkassen beim
Vorlegen einer entsprechenden ärztlichen Verordnung an den
Kosten beteiligen. Hierzu berät Sie die Geschäftsstelle donnerstags
zwischen 17.00 Uhr und 20.00 Uhr gern telefonisch unter der
Rufnummer 040 6055312.

In der Gruppe werden spezielle
Übungen zur Kräftigung der Rumpf-
muskulatur und zur Mobilität der
Wirbelsäule durchgeführt. Ziel ist der
langsame, gezielte Aufbau von
Muskulatur, Kondition und Belast-
barkeit. Gleichzeitig soll die Angst
vor falschen Bewegungen ge-
nommen werden.

Interessenten dürfen gern an einer
Schnupperstunde teilnehmen.

Durch HerzInForm anerkannte Reha-Sportgruppe

mit ärztlicher Begleitung
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Erfolgreich angelaufen
:

Trainerin: Barbara Perschky

Lungensport

Menschen mit einer Lungen-
erkrankung schonen sich. Diese
körperliche Schonung führt zum
weiteren Abbau der Muskulatur
und führt zwangsläufig zu Luftnot
und der Angst vor Überforderung.

Wir bieten Ihnen unter Anleitung
unserer speziell ausgebildeten
Diplom-Sportlehrerin Barbara
Perschky Lungensport mit maximal
15 Teilnehmern an.

Zum Programm gehören Ausdauer-
und Krafttraining, Koordinations-
übungen und Atemgymnastik.

Kommen Sie gern zu einer
Schnupperstunde vorbei.

Trainingszeiten
Wann: donnerstags 18.15-19.00 Uhr

Wo: Alte Halle, Schule am Walde,

Wer: Barbara Perschky

mobil: 0151/54665333 freitags

oder in der Geschäftsstelle des DUWO 08

donnerstags 17 - 20 Uhr

Telefon: 040 6055312

Durch HerzInForm anerkannte Reha-Sportgruppe mit
ärztlicher Begleitung
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