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Nienstedtener Turnverein von 1894 e.V.

Wer ist was:

1. Vorsitzender

2. Vorsitzende

Kassenwart

Schriftwartin

Oberturnwart

Beisitzer fur Offentlichkeitsarbeit:
Jugendwart

Frauenturnwartin

Geratewartin

Vorsitzender des Altestenrates:
Schaukastenbetreuung:

Ubungsleiter/Ansprechpartner:

Badminton/Federball - fir SIE und IHN
Ballspielgruppen

Bauch-Beine-Po fir SIE und IHN
Bodyworkout - fur SIE und IHN

Eltern und Kind Turnen

Eltern und Kind Turnen

Eltern und Kind Turnen

Fit ab 50 (Damengymnastik)
Kinderturnen 3 - 10 Jahre
Kinderturnen 3 - 7 Jahre

Kraftausdauertraining mit der Langhantel

Méanner und Jugendliche

Nordic Walking - Donnerstag

Nordic Walking (Power Walking) - Mo.
Pilates

PowerVitalgymnastik — fir SIE und IHN

Rucken- und Beckenbodengymnastik
Skigymnastik
Yoga

Jorn Esemann 832 38 04
Hannelore Schneuer 82 4012
Bernd Hamann 87 08 29 39
Luise Berger 8265 74
Gesa Therkorn 82 47 17
Astrid Babirisk 819 564 98
Thomas Wibberenz 82 40 09
Silke Lorenzen 82 08 19
Thea Vogel 81 36 07
Werner Willhoft 33243
Silke Lorenzen 82 08 19

Dirk Schomfel 0179/107 21 13
Henrike Vétig 0177/465 40 19
Ute Vernunft 51
Ute Vernunft 5190 92
Gudrun Voétig 04122/85 35 45
Thea Vogel 81 36 07
Ursula Hohn 83 66 00
Ute Hamann 87 43 83
Thea Vogel 81 36 07
Gudrun Vétig 04122/8585 4
BrittadhHansen 86 64 58 30
Bernd Hamann 87 08 29 39
Britta Blydt-Hansen ®658 30
Astrid Babinsk 819 564 98
Ute Hamann 87 43 83
Ute Hamann £¥83
Susanne Gerst 0844
Britta Blydt-Hansen 86 64 58 30
Frank Jungblut 829322
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NIENSTEDTENER TURNVEREIN von 18%e.V.

FlaRbarg 107 b, 22549 Hamburg, den 31. Januar 2010

Einladung zur Mitgliederversammlung

fur Montag, den 01. Marz 2010
Beginn um 19:30 Uhr

Wir laden Sie herzlich ein zur Mitgliederversamngun die
Aula der Schule Schulkamp Hamburg - Nienstedten.

Tagesordnung:

ONoOR~WNE

9.
10.

BegruRung durch den Vorstand

Ehrungen

Bericht des Vorstandes

Bericht des Kassenwartes

Bericht der Kassenprifer

Entlastung des Vorstandes

Satzungsanderung

Wabhlen: 1. 1. Vorsitzende/r
Schriftwart/in
Oberturnwart/in

Beisitzer Offentlichkeitsarbeit
Frauenturnwart/in

Spiel- und Sportwart
Ergéanzung Altestenrat
Kassenprufer

. Jugendwart (Bestatigung)
Voranschlag fur 2010

Verschiedenes

CoNOOA~AWN

Antrage zur Tagesordnung erbitten wir schriftlicgh Montag, den 22.02.2010, an
den 1. Vorsitzenden - Jérn Esemann, FlaBbarg 1825939 Hamburg.

Mit turnerischen Grii3en
Nienstedtener Turnverein von 1894 e.V.

Pea
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Jahresbericht 2010 des
Nienstedtener Turnverein von 1894 e.V.

Redaktion: Jorn Esemann
Anschrift: FlaRbarg 107 b,
22549 Hamburg

Bezugspreis ist im Vereinsbeitrag enthalten

Namentlich gekennzeichnete Beitrdge geben die
Meinung des Autors, nicht unbedingt die Ansicht der
Redaktion oder des Vorstandes, wieder.

Jahresruckblick 2009

Bericht des Vorstandes

Jetzt ist es soweit. Das 25. Berichtsheft liegt
gedruckt vor. Es spiegelt wieder, was in
unserem NTV innerhalb des letzten Jahres so
los war. Da gab es erneut einen Wechsel bei den
Ubungsleitern: Oliver Golinski musste leider aus
zeitlichen Griinden seine Badmintongruppe an
Dirk Schonfeldt Gbergeben. Die Gruppe Gesund-
heitsspall hat mangels jingeren Nachwuchses
ganz aufgeben missen und Rita Timm ist nach
Uber 20 Jahre Vereinsarbeit im NTV in den wohl-
verdienten Ruhestand gegangen. Die ,Langhan-
tel-Gruppe “ von Britta Blydt-Hansen wéachst und
platzt aus den Nahten. Ski-Gymnastik hat mit
Jahresbeginn auch Gruppenstérke erreicht.

Bei den Helfern im Kinderturnen | sundheit “* des Deutschen Turner-
konnten Vivian Musfeldt und Joanna | bundes.

Kaupert den Helfer-Lehrgang der
Hamburger Turnerjugend erfolgreich
abschlieBen — Euch beiden ganz
herzliche Gluckwinsche und wei-
terhin viel SpaR3 bei uns im NTV.

Und uberhaupt: alle Ubungsleiter,
Helfer und Ehrenamtlichen ma-
chen einen ganz super tollen Job!
Euch allen meine Anerkennung
und DANKE!

Gutes fur den Rucken erhielt die
Auszeichnung  ,Pluspunkt  Ge-
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Nachdem wir die angedrohten Turn-
hallen-Reinigungsgebihren fir die
Halle  Nettelnhof/Quellental ab-
gewendet hatten, kam zum Ende
der Sommerferien, also genau zum
Beginn des Turnbetriebes eine neue
Hiobs-Botschaft: die Heizanlagen
der Hamburger Sporthallen sind
Asbestverseucht! Zum Gliick waren
wir dieses Mal verschont — sowohl
im Quellental als auch am Schul-
kamp. Aber es gab bange Wochen,
ob es unsere Hallen dennoch treffen
kbnnte.

Wo Sport Spal? macht

Hilferuf der Schule. Dem Reini-
gungspersonal der Schule Schul-
kamp ist aufgefallen, dass zuneh-
mend mehr Eltern bzw. Kinder beim
Kleinkinderturnen ohne Riicksicht in
der Halle essen und entsprechende
Reste hinterlassen. Auch mussten
wir leider feststellen, dass viele Be-
sucher ihre Schuhe beim Betreten
der Halle nicht ausziehen, das ist
besonders zurzeit sehr schadlich fur
den Boden, da dadurch Streusalz
u.a. auf dem Boden verteilt wird.

Diebstahl aus Umkleideraum. Lei-
der macht die Kriminalitat auch vor
unserer Turnhalle keinen Halt. Bitte
lasst keine fremden Personen in die
Halle und sorgt dafir, dass der Zu-
tritt fir ungebeten Gaste nicht mog-
lich ist.

Herzlichen Dank an die Haspa flr
die grollzigige Zuwendung aus
Mitteln des Lotterie-Spar-Zweck-
ertrages sagte unser Vorsitzenden,
Jorn Esemann im November 2009.

Nienstedtener TV

Anlass hierzu war die Uberreichung
eines Sparkassenbuches zur An-
schaffung eines grof3en Trampolins.

85. Geburtstag von Werner Will-
hoft . Unser ehemaliger Vereinsvor-
sitzender und amtierender Vorsit-
zender des Altestenrates feierte bei
guter Gesundheit seinen 85. Ge-
burtstag. Hannelore und Jorn tber-
brachten die herzlichen Glickwin-
sche des NTV.

Adventsbummel in Nienstedten

Traditionell am Samstag vor dem 2.
Advent traf man in Nienstedten den
Nikolaus beim Punsch und vorweih-
nachtlicher Stimmung. Diesmal war
es ungemitlich nass und kalt und
dennoch war Thea flir unseren NTV
und Nienstedtener Kinder vor Ort.

Von NTV-Mitgliedern erworbene
sportliche Auszeichnungen:
Deutsches Sportabzeichen
zum 33. Mal - Jérn Esemann
DLV-Mehrkampfabzeichen in Gold
zum 38. Mal - Jérn Esemann
Wahlwettkampf/Fachwettkampf
Leichtathletik  beim Internationa-
len Deutschen Turnfest in Frank-
furt belegte Jérn Esemann Platz 49.

in Gold
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Internationales Deutsches Turn-
fest in Frankfurt — drei Nienstedte-
ner hielten die NTV-Fahne hoch.
Unser NTV war auf dem Turnfest in
Frankfurt am Main im Mai vertreten
durch Ute und Bernd Hamann sowie
Jorn Esemann. Sie haben wichtige
und schéne Anregungen fiur die
Vereinsarbeit mitgebracht. Ute fir
den Ubungsbetrieb - Bernd und Jorn
fur die Vereinsfiuihrung.

Mitgliederentwicklung

Per 1.10.2009 konnten wir mit 687
Mitgliedern erneut einen histori-
schen Hochststand ausweisen. Da-
mit steigt die Mitgliederzahl per
Stichtag in unserem Verein seit ca.
15 Jahren kontinuierlich an. Der
Anteil der weiblichen Mitglieder ist
mit 424 gegenuber 263 mannlichen
hoch. Bei den Kindern unter 14 Jah-
ren sieht es noch ganz anders aus:
177 Jungen und 163 Madchen. Es
gelingt uns aber nach wie vor nicht,
die Jugendlichen an den Verein zu
binden: 9 Jungen im Alter von 15 bis
26 Jahren und 11 Madchen sind die
bittere Wahrheit. Dafir sind 83 Mit-
glieder alter als 60 Jahre (22 Herren
und 61 Damen).

Mitgliederversammlung 2010

Auf der diesjahrigen Mitgliederver-
sammlung stehen folgende Wahlen
an:

- 1. Vorsitzender — J6érn Esemann
Schriftwart/in — Luise Berger
Oberturnwart/in — Gesa Therkorn
Beisitzer Offentlichkeitsarbeit —
Astrid Babinski

Spiel- und Sportwart — nicht besetzt
Frauenturnwart/in — Silke Lorenzen

Wo Sport Spal? macht
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- ein Kassenprifer

Satzungsénderung notwendig

Die Veranderungen im deutschen
Steuerrecht gehen auch an unserer
Vereinssatzung nicht spurlos vor-
Uber. Auf der Mitgliederversamm-
lung 2010 steht daher eine Anpas-

sung der Satzung auf der
Tagesordnung.

Stimmberechtigt sind gemaR Sat-
zung alle Mitglieder, die das

16. Lebensjahr vollendet haben und
dem Verein mindestens 3 Monate
angehoren.

Jorn Esemann
1. Vorsitzender
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Bericht des Kassenwartes
von Bernd Hamann

Der NTV hat mit knapp unter 700
Mitgliedern (Stand vom 31.12.2009
= 688) die Mitgliederzahl vom Vor-
jahr nicht ganz erreicht. Dieser den-
noch positive Mitglieder-Trend ist fur
unsere Ubungsleiter und die Vor-
standsmitglieder des NTV ein An-
sporn, ihre Arbeit im Turnverein
weiter so engagiert fortzufuhren. Wir
starten in das Jahr 2010 mit tber
650 Mitgliedern, denen der Verein
wieder ein attraktives Sportangebot
bieten mdchte.

Die Zahl der Eintritte und Austritte
entspricht denen des Vorjahres. Die
Pflege der Mitglieder-Daten (Ein-
tritts-  bzw.  Austrittsbearbeitung,
Adress- und Konto-Anderungen,
Kinderwechsel innerhalb der Famili-
en etc.) und macht einen grof3en
Teil meiner Arbeit als Kassenwart
aus.

Die Homepage des Nienstedtener
Turnvereins wird nach wie vor sehr
haufig aufgerufen und die Kommu-
nikation Uber die Homepage (Auf-

Wo Sport Spal? macht
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nahmen und Kindigungen, Adress-
Anderungen etc.) hat stark zuge-
nommen. Auf unserer Homepage
werden aktuelle Anderungen und
Berichte Uber neue Angebote dar-
gestellt, um Uber dieses Medium die
Mitglieder auch zwischen den Jah-
resheften informieren zu kénnen.
Auch die monatliche Statistik zu
unserer Homepage zeigt eine Zu-
nahme der Besuche und neue Mit-
glieder informieren sich Uber das
Angebot und die Turnzeiten und
melden sich dann Uber die Internet-
seiten an.

Auch fur 2010 ist keine

Beitragserh6hung vorgesehen.
Durch neue Gruppen und entspre-
chend eingesetzte Ubungsleiter hat
sich zwar die Summe der gezahlten
Honorare an die Ubungsleiter er-
hoht, was aber aufgrund des sehr
positiven Verlaufes der Beitragsein-
nahmen (zum Stand per 31.5.2009
= keine Beitragsausfalle/Riickstande)
und der Jahresabschlusses fur 2009
beinnahe  ausgeglichen  werden
konnte.

Die Abgabenerhéhungen durch die
von der Stadt Hamburg erhdhten
Sparvorlagen fir die Hamburger
Sportvereine werden wir ebenso
durch unsere Beitragseinnahmen
2010 auffangen kénnen. Auch die
moderaten Erhéhungen durch HSB
und VTF an Abgaben von den Ver-
einen (nach Anzahl ihrer jeweiligen
Mitgliederzahlen) werden wir mit
dem laufenden Haushalt begleichen
kdnnen.
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Es wurden wiederum neue und
auch aktuelle Turngerate fir die
Gruppen finanziert, auch Kleingera-
te (wie Balle, Reifen) missen stan-
dig wieder vervollstandigt werden.
Ein neuer Hallenschrank wurde auf
der Empore eingebaut, um alle Ge-
rate unterzubringen.

Im Burobereich wurden Modernisie-
rungen durchgefihrt: So hat der
Verein ab 1.11.2009 ein neues Ver-
einsprogramm fiur die Mitgliederver-
waltung, das Uber Internet schneller
und besser zu bearbeiten ist. Auch
bei den Bearbeitungen mit dem Gi-
rokonto (Beitragseinziehungen/Zah-
lungsverkehr) der Haspa wurde in
mihevoller Arbeit ein neues Pro-
gramm installiert, um das Einzugs-
verfahren an die modernen Techni-
ken anzupassen.

Daher bitte ich wéahrend der An-
fangsphase der Arbeit mit den neu-
en Programmen um Nachsehen bei
etwaigen Problemen.

Das zum Jahresende bestehende
Vereinsguthaben wird als Ricklage
fir die vermutlich geplanten Beitra-
ge der Vereine fir die Nutzung der
stadtischen Hallenzeiten gebildet.

Der Verein hat 2009 durch die
Haspa einen Zuschuss in Hohe von
4.000,- € auf einem Sperrsparbuch
erhalten. Dieser Betrag soll zur An-
schaffung eines neuen grol3en
Trampolins verwendet werden.

Weitere detaillierte Darstellungen
der Vereinszahlen 2009 und die
Prognose fiir das Jahr 2010 erfol-
gen auf der Mitgliederversammlung

Wo Sport Spal? macht
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des NTV, um deren Teilnahme wir
moglichst viele Mitglieder bitten
mochten, denn u. a. auch fir mich
als Kassenwart wird sich die aktive
Zeit im Vorstand des NTV nach Uber
30 Jahren in dem Ehrenamt als
Kassenwart dem Ende nadhern mus-
sen. Fir die nachste Wahl stehe ich
aber noch zur Verfligung.

Noch ein paar Bemerkungen, damit
die Mitgliederverwaltung reibungslos
verlaufen kann und jedes Mitglied
den gemalen Beitrag bezahlt, was
jaim Interesse aller Mitglieder ist.

Bitte bei jeder Neuanmeldung, auch
von Familienmitgliedern, alle Anga-
ben auf der Anmeldung deutlich
schreiben. Fur jedes Mitglied bitte
einen eigenen Anmeldevordruck
ausfullen und auch die Ruckseite
beachten und unterschreiben.

Falls sich die Anschrift, oder die
Kontoverbindung geéndert hat, bitte
eine kurze schriftlich Mitteilung an
den Kassenwart, damit kostenpflich-
tige Ricklastschriften vermieden
werden.

Jugendliche Familienmitglieder Gber
21 Jahren, mussen eine Bescheini-
gung vorlegen, dass sie noch in der
Ausbildung sind, sonst gilt fur sie
der Erwachsenenbeitrag.

Falls Sie bei unserem Verein ihre
Mitgliedschaft kiindigen mdchten,
muss die Kindigung nach unserer
Satzung schriftlich einen Monat vor
Jahresende dem Vorstand vorlie-
gen, also spatestens zum 30. No-
vember des Jahres.
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Antrag auf Satzungsanderung
Unsere Satzung wurde zuletzt 1999
angepasst. Inzwischen haben sich
steuerlich relevante Veranderungen
ergeben, denen die Satzung des
NTV nicht mehr entspricht. Vorstand
und Turnrat beantragen auf der Mit-
gliederversammlung 2010 die in
diese Heft eingefligten Satzungsan-
derungen zu beschlieRen. Es han-
delt sich um drei wesentliche An-
passungen.

1. Anpassung der Auflésungs-
bestimmung (815 der Satzung)

Bislang war unsere Satzungsbe-
stimmung ausreichend. Als Folge
des Gesetzes zur weiteren Starkung
des burgerlichen Engagements
wurde die entsprechende Regelung
im Steuerrecht aufgehoben. Es ist
deshalb erforderlich, dass steuerbe-
glnstigte Korperschaften in der Sat-
zung den Zweck, fir den das Ver-
mogen bei Auflésung oder Aufhe-
bung oder bei Wegfall der steuer-
begiinstigten Zwecke verwendet
werden soll, so genau bestimmen,
dass auf Grund der Satzung gepruft
werden kann, ob der Verwendungs-
zweck steuerbegulnstigt ist (8 61
Abs. 1 AO).

Unsere Satzung entspricht daher
seit dem 01.01.2007 nicht mehr den
Anforderungen der Abgabenordnung.

Aus diesem Satzungsmangel wer-
den jedoch zunachst keine negati-
ven steuerlichen Konsequenzen
gezogen, wenn er durch die nachste
regulare Mitgliederversammlung durch
Anderung der Satzung behoben wird.

Wo Sport Spal? macht

10

Nienstedtener TV

2. Name, Sitz und Zweck des
Vereins (81 der Satzung)

Durch das Jahressteuergesetz 2009
ist eine Anderung bei den Bestim-
mungen fir die Satzung eines ge-
meinnitzigen Vereins vorgenom-
men worden. Gemal § 60 Abs. 1 AO
muss die Satzung die in der Anlage 1
zur AO bezeichneten Festlegungen
erhalten.

Diese Anderungen der Satzung sind
spatestens bis zur nachsten Uber-
prifung der Steuerbegiinstigung des
NTV beim Finanzamt nachzuweisen.

3. Ehrenamtspauschale fiir Vor-
standsmitglieder (81 der Satzung)

Wer gemeinnitzig ehrenamtlich tatig
ist, darf von seinem Verein auch
eine moderate finanzielle Anerken-
nung erhalten. Der personliche
Freibetrag von bis zu 500 Euro pro
Jahr stellt eine echte Unterstiitzung
fur jedes sportorientierte, soziale
oder kulturelle Engagement dar,
muss doch der Empfanger darauf
keine Steuern und der Verein keine
Sozialabgaben entrichten. Viele
Vereine und Verbande vergiten das
Engagement ihrer Vorstands- oder
Prasidiumsmitglieder entsprechend
— etwa in Form von Sitzungsgeldern
oder einer moderaten pauschalen
Aufwandsentschadigung.

Die Vorstandsvergiitung muss expli-
zit in die Vereinssatzung aufge-
nommen, ein entsprechender bishe-
riger Hinweis auf eine rein
ehrenamtliche Tatigkeit des Vor-
stands gestrichen werden.
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Das Foto mit dem Sprungtisch beim Schauturnen, ¢852
stehend H. J. Geercken — 1.Reihe: Claus Eggers,iK&utschaft (heute Meyer),
Walter Willhoft — 2. Reihe Siegrid Pein — 3. Reilesta Breckwoldt.

Email aus der Vergangenheit
Tobias Hamann, Gestalter unserer
NTV-homepage, erhielt folgende
Mail: Hallo Tobias, Mein Name

ist Claus Eggers (Jahrgang

1934), war selber ca. 20

Jahre im NTV, bis 1959 mit

H.J. Geercken, Walter Will-

hoft, Deinem Vater (nehme

ich an). Ich habe noch ein

paar Bilder, die ich Euch

senden mochte. Das Foto mit

dem Sprungtisch ...

Der NTV liegt mir immer
noch am Herzen, denn das
Turnen und die Gemeinschaft
haben mich doch wahrend des
Heranwachsens gepragt. Und

11

das kann man nicht abwa-
schen.

Wie wir erfuhren, hat diese Kontakt-
aufnahme inzwischen zu einem
Treffen mit Helga Esemann gefihrt.
Dabei wurde anhand von mitge-
brachten Bildern die alte Zeit wieder
lebendig. Auch mit Gunter Godelt
hat Claus langere Zeit telefoniert.

Wir haben uns riesig gefreut. Es ist
einfach toll zu erleben, welche Bin-
dung zu unserem NTV auch nach
Jahren noch vorhanden ist. (Und es
bereichert auch die Vereins-
Chronik, wenn wir von Zeitzeugen
weitere Namen zu Bildern hinzufu-
gen kénnen
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links: Rita Timm

Abschied

Nun ist es also soweit: nach Uber 20
janhriger Tatigkeit als Ubungsleiterin
fur Gymnastik gehe ich zum Ende
des Jahres 2009 in den (wohlver-
dienten?) Ruhestand. Fir Jeden,
der an diesem Punkt seines Lebens
angekommen ist, sicherlich ein ein-
schneidendes Ereignis, auch fir
mich!

Von nun an will ich "nur" noch Haus-
frau, Mutter und GroRmutter von

Nienstedtener TV

bald 3 Enkelkindern sein, mit den
Hobbys Sport und Reisen. Ob ich
mich darauf freue? Sicherlich, denn
es wird eine Zeit ohne "Muss" sein.
Wenn ich allerdings an den Ab-
schied von so vielen lieben Men-
schen denke, denen ich Woche fir
Woche gegeniberstand, die zu mir
kamen, um gemeinsam etwas flr
ihre Gesundheit zu tun, dann wird
mir das Herz doch sehr schwer!

Ich werde weiterhin in dem NTV
Sport treiben, sodass wir uns immer
wieder, hier und da begegnen wer-
den, und darauf freue ich mich sehr!

Ich méchte mich nun bei allen Teil-
nehmern/innen meiner Ubungsstun-
den bedanken fir die Treue und das
Vertrauen, das Sie mir tber 20 Jah-
re lang entgegengebracht haben.

lhre Rita Timm

Unser langjahriges Vereinsmitglied

Johanna (Hanna) Brunéhler

istim Juli 2009 im Alter von 87 Jahren fir immer von uns gegangen.

Am 6. Februar 1946 wurde Hanna Brundhler Mitglied im Nienstedtener

Turnverein und hielt seit Gber 60 Jahre zu unserem NTV. 1971 wurde sie fur
ihre Treue zum Verein mit der Silbernen und 1987 mit der Goldenen Ver-
einsnadel geehrt. Dem Altestenrat gehorte sie seit 2008 an. Vielen Kindern
vom Freitags-Turnen ist sie als ,unsere Turn-Omi“ in bleibender Erinnerung,
als sie mit ihrem Ernst-Glinther die Turngruppen bei Thea begleitete.

Wir werden unsere Turnschwester und ,, Turn-Omi“ Hanna Brunéhler immer
in bester Erinnerung behalten und ihr ein ehrendes Andenken bewahren.

Nienstedtener Turnverein von 1894 e.V.
Vorstand und Altestenrat

12
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NTV-Abordnung in Frankfurt: J6rn Esemann, Ute und Brnd Hamann

Turnfest 2009 in Frankfurt
Bericht von Ute Hamann

Wenn ich vorher erzahlt habe, ich
fahre zum Turnfest nach Frankfurt,
haben mich viele Leute fragend an-
gesehen, was eine ganze Woche,
was kann man dort denn machen,
was passiert dort?

Natirlich kénnte man sagen, man
muss dabei gewesen sein, aber ei-
nen kleinen Eindruck mdchte ich mit
meinem Bericht allen anderen geben
und vielleicht hat beim né&chsten
Turnfest in vier Jahren jemand Lust
mitzukommen oder hat zumindest

13

eine Vorstellung von so einer Veran-
staltung.

Jorn, Bernd und ich sind am Sams-
tag vor Pfingsten nach Frankfurt
gefahren. Vom Hotel aus haben wir
uns dann mit der Fahne mit der U-
Bahn auf den Weg zum Umzug ge-
macht. Ohne jemanden mit der Fah-
nenspitze aufzuspiel3en sind wir
glucklich bei der Paulskirche ange-
kommen, um dann endlos zu ste-
hen. Wir waren einem hinteren
Block im Umzug zugeordnet, keiner
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wusste recht genau wohin, und an-
dere Hamburger Vereine waren
auch nicht zu sehen. Endlich ging
es stockend los, wir wanderten ein-
mal um den Dom herum und die
Ehrentribline war gegeniber dem
Roémer aufgebaut. Viele Frankfurter
winkten uns frohlich zu, einige Zu-
schauer warteten natirlich auf ihren
Verein mit der Fahne. Einige Grup-
pen fiihrten auch bei jedem Stopp
etwas vor. Zum Schluss brachten wir
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die Fahne in den Rémer, wo die his-
torischen Fahnen der Vereine in
einem bewachten Saal fur die Dauer
des Turnfestes im Rahmen einer
gigantischen Ausstellung besichtigt
werden konnten. Am Abend fand
dann auf und am Main die Eroff-
nungsveranstaltung aus Aktionen,
Lasershow und Feuerwerk statt. Wir
hatten leider nicht so einen guten
Platz ergattert und konnten nur die
hoheren Aktionen sehen.

Messegelande von Frankfurt — fest in Turnerhand

Am Pfingstsonntag besuchten wir
das Messegelande. Hier tobte das
ganze Turnerleben: Die Turnverban-
de hatten ihre Stande, Firmen pra-
sentierten neue Gerate vom kleinen
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Ball zum Handtraining bis zu ganzen
Fitnessstudios und Grol3geraten.
Neueste Turnschuh- und Sportkla-
motten warteten auf das Anprobie-
ren und Kaufen, Vereins-T-Shirts
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konnten kreiert werden, Musik an-
gehdrt und Fitnessdrinks probiert
werden. Auf der Trendbihne fanden
abwechselnd  Vorfiihrungen  mit
neuen Geraten und den neuesten
Trends statt, vieles konnte man
auch spontan mitmachen.

Dann gab es auch vergleichsweise
ruhige Hallen: In vielen Disziplinen
wie Trampolinturnen,

Rhonrad, Gerétturnen, Ropeskipping
(Seilspringen),  Gruppengymnastik,
Sportakrobatik und ... wurden in al-
len Alters- und Leistungsklassen
Wettbewerbe bis zu Deutschen
Meisterschaften durchgeftihrt. Von
Triblnen aus konnte man die Wett-
kéampfe gut beobachten und die
Moderatoren erklarten den vielen
~Schauleuten” Regeln, Anforderun-
gen und das Zustandekommen der
Bewertungen. Uber das Stadtgebiet
von Frankfurt waren weitere Wett-
kampflatze verteilt, so hat J6rn seinen
Leichtathletikwettkampf am Mittwoch
in den Rebstockanlagen absolviert,
wo auch die Beachvolleyballturniere
stattfanden.

Ein grol3er Teil des Messegelandes
war fur die Turnfestakademie reser-
viert, die wir drei zu den unterschied-
lichsten Themen besuchten. Von
Vortragen Uber Vereinsmanage-
ment, Ernahrung, Trainingslehre,
Workshops Uber Kinderturnen, An-
geboten fir Senioren, Tanz, Aerobic
bis zum groRBen Bereich von Well-
ness-Angeboten, wie Pilates, Yoga,
Sensomtorik fanden unzahlige Fort-
bildungen statt.

Wo Sport Spal? macht
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Viele bekannte Presenter, von de-
nen auch einige eigene Institute lei-
ten, zeigten die neuesten Entwick-
lungen im Fitnessbereich, in einigen
Hallen konnte man auch zuschauen
und sich selber ein weinig ausruhen.
Fur die Turnfestakademie gab es
auch eine CD mit allen Skripten, wah-
rend der einzelnen Fortbildungen
kam ich selber gar nicht zum Schrei-
ben, da jeder seine ,Stunde" so vol-
ler ldeen gepackt hatte und zwi-
schen den einzelnen Angeboten
suchte ich die nachste Halle, einmal
kurz auf das Ortchen, etwas Trinken
und schon ging es wieder los.

An zwei Abenden haben wir Show-
vorfihrungen in der Festhalle be-
staunt, einmal die Turnfestgala mit
vielen Hohepunkten und dann den
Japanischen Abend mit vielen neu-
en Eindricken. Dieser Abend war
eingebunden in ein Kulturprogramm
aus Japan mit traditioneller Musik
und Trommeln, aber auch einem
Schlagersanger, der friher Kunst-
turner und Olympiasieger war. Ei-
gentlich hatte man jeden Abend
noch mindest zwei Veranstaltungen
besuchen kdnnen, aber irgendwann
muss das Auge und der Geist Ruhe
haben und so sind wir am Main auf
der Flussfestmeile gewesen oder in
Sachsenhausen beim Appelwoitrin-
ken im Gartenlokal.

Kronender Abschluss war sicher die
Stadiongala am letzten Tag des
Turnfestes. Die Gala war ein einzi-
ger Fluss von verschiedenen Darbie-
tungen. Alles war in den Farben
Weil3, Rot und Gold gehalten, die
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einzelnen Bilder gingen ineinander
Uber und auf drei Plattformen fanden
oft gleichzeitig Aktionen statt. Unter-
malt wurde die Gala von Trommel-
musik und Livegesang eines Kam-
mersangers. Hohepunkt war der
Auftritt der deutschen Gerétturner
mit der Reckkir von Florian Hambd-
chen, der eine super Kir ohne Feh-
ler zeigte und vom ganzen Stadion
gefeiert wurde, einfach fir jeden
Géansehautgefuhl bei diesem Far-
ben- und Formenrausch aus grof3en
Gruppen und einzelnen Kiinstlern in

Wo Sport Spal? macht
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einer poetischen Show mit einem
tollen Finale.

Ja, das nachste Turnfest findet in
der Main-Neckarregion mit den
Stadten Heidelberg und Mannheim
statt, vielleicht hat ja jemand Lust
bekommen, ein Turnfest hautnah
mitzuerleben, ein riesiges freund-
schaftliches Miteinander von gar
nicht verstaubten Turnerinnen aus
ganz Deutschland und vielen ande-
ren Landern: Das Internationale
Deutsche Turnfest.
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Riesenspald mit

Riesentrampolin

Sparen, gewinnen und Gutes Tun.
Seit mehr als 50 Jahren ist diese
Kombination sehr beliebt — rund
200.000 Haspa-Kunden spielen fir
einen guten Zweck. So entsteht ein
Spendentopf, der allein im vergan-
genen Jahr 2,8 Mio. Euro erreichte.
Die Haspa unterstitzt damit fast 400
gemeinnitzige Einrichtungen in den
Bereichen Soziales, Kultur, Sport
und Wissenschaft.

Am 3. November 2009 fand fir den
Hamburger Westen eine Feierstun-
de im Hamburger Konservatorium in
Silldorf statt, arrangiert wie im Vor-
jahr von der Hamburger Sparkasse
(Haspa). Die Ertrage des Haspa-

Wo Sport Spal? macht
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Lotterie-Sparens wurden zweckge-
bunden in unterschiedlicher Hoéhe
an Sportvereine, Kindergarten, Se-
nioreneinrichtungen, Krankenhauser
und andere ausgeschuttet. In die-
sem Jahr gehorte der NTV zu den
dankbaren NutznieRern. Jorn Ese-
mann durfte ein Sparbuch Uber
stattliche 4.000 € von Herrn Direktor
Steinmetz in Empfang nehmen.
Diese grol3zigige Spende ermdg-
licht den Erwerb eines ,Riesentram-
polins*, das besonders in den gut
besuchten Kindergruppen von Thea
Vogel zum Einsatz kommen wird.

Danke an alle Lotteriesparer und an
die Haspa fir ihr gesellschaftliches
Engagement.
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Viele frohliche Kinder treffen sich in der Turnha# Nienstedten

Kinderturnen - ganz grof3 in Nienstedten
Schulturnhalle Schulkamp

Eltern und Kind (1 %2 bis 2 ¥2 Jahre) .............. montags ..... 16:00 - 17:00 Uhr
Eltern und Kind (1 %2 bis 2 ¥2 Jahre) .............. dienstags.... 15:30 - 16:30 Uhr
Eltern und Kind (1 %2 bis 2 ¥2 Jahre) .............. dienstags.... 16:30 - 17:30 Uhr
Eltern und Kind (2 %2 bis 4 Jahre) .................. montags ..... 17:00 - 18:00 Uhr
Eltern und Kind......cccccoeeeiiiiiiieeeee e, donnerstags 16:15 - 17:15 Uhr
Eltern und Kind (2 bis 3 %2 Jahre) .................. freitags ....... 16:45 - 17:45 Uhr
Kinder 3-4Jahre .......ccccooiiiiiiiiiiiiiiiiieee, donnerstags 15:15 - 16:15 Uhr
Kinder 3-4Jahre .......ccccooiiiiiiiiiiiiiniiiieeee. freitags ....... 15:45 - 16:45 Uhr
Kinder 4 - 6 Jahre ........cccooociiieeeiiiiiniiiieee. freitags ....... 14:30 - 15:45 Uhr
Kinder 6 - 9.Jahre ........ccooooiiiiieeiiiiiiiiiieee, freitags ....... 17:45 - 19:30 Uhr
Kinder ab 5 Jahre (Psychomotorik ) ............. donnerstags 17:15 - 18:15 Uhr

Ballspiele 7 - 10 Jahre, spielerisches Lernen...mittwochs ... 15:30 - 16:30 Uhr
Ballspiele ab 10 Jahre, erweitertes Spielen .....mittwochs ... 16:30 - 18:00 Uhr

18
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Kinder und Helferinnenposieren gemeinsam

Eltern- und Kindgruppe
Donnerstag 16:15 — 17:15 Uhr
VVon und mit Gudrun Vétig

Kinderturnen 3 — 4jahrige
Donnerstag 15:15 — 16:15 Uhr
Von und mit Gudrun Vétig

Psychomotorik —

Kinder ab 5 Jahre
Donnerstag 17:15 — 18:15 Uhr
VVon und mit Gudrun Vétig

Mit viel Freude und Bewegungs-
drang kommen die Kinder jeden
Donnerstag in die Turnhalle. Wir
beginnen mit Sing-, Tanz- und Fin-
gerspielen im Kreis. Danach bauen
wir Hangebriicken, Gletscherspal-
ten, Mattenschaukeln und Matten-
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berge auf. Spielerisch tiben die Kin-
der ihre motorischen Fahigkeiten.
Sie lernen sich bewusster wahrzu-
nehmen, um besser mit ihrem Kor-
per umzugehen. Sie sammeln Be-
wegungs- und Sinneserfahrungen
und haben groRen Spald dabei. In
der Psychomotorikgruppe turnen die
Kinder unbeschwert und ohne Leis-
tungsdruck an den Geraten. Die
Ideen und Vorschlage der Kinder
haben in dieser Stunde die Chance
aufgegriffen und realisiert zu wer-
den. Dies fordert das Selbstbe-
wusstsein und das Selbstwertgefihl
der Kinder. Die Kinder toben, ren-
nen, turnen und erfinden immer
wieder neue Spiele. Es wird bei uns
viel gelacht und Spall gemacht.
Also bis bald!
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Eltern und Kind-Turnen — fréhliche Nachmittagsstureh in Nienstedten

Eltern- und Kindgruppen am Montag

16:00 — 17:00 Uhr Kleinkinder ab ca. 1 ¥ bis 2 ¥2 Jahre
17:00 — 18:00 Uhr Kleinkinder ab ca. 2 % bis 4 Jahre
Eltern- und Kindgruppen am Dienstag

15:30 — 16:30 Uhr Kleinkinder ab ca. 1 %2 bis 2 ¥2 Jahre
16:30 — 17:30 Uhr Kleinkinder ab ca. 1 %2 bis 2 ¥2 Jahre

von und mit Ursula H6hn

Bitte achten Sie auf die verschiede-
nen Anfangszeiten! Es sind drei
Kleinkindergruppen, eine am Mon-
tag und zwei hintereinander am
Dienstag, damit die Eltern selbst
entscheiden koénnen, welche Zeit
ihnen besser passt.

Die zweite Gruppe am Montag ist fur
die etwas alteren Kinder gedacht,
weil sie sich aus der ersten Gruppe
schon kennen und gern weiter zu-
sammen sein wollen. In dieser Al-
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tersgruppe kdénnen auch noch ande-
re Kinder hinzukommen.

In allen vier Gruppen sind Ge-
schwisterkinder willkommen.

Die Kinder kommen mit ihren Mit-
tern, Vatern oder Omas voller Elan
und Freude in die Turnhalle und
werden einzeln begruf3t. Sie sehen
schon die bereits aufgebaute Turn-
halle, die groRe Geréatelandschaft,
die von meinem Helfer Matthias
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Bayer, einigen Eltern und mir auf-
gebaut wurde. Schnell fillt sich die
Turnhalle mit vielen Kindern und
Erwachsenen. Alle Geréate sind ent-
sprechend den Kleinkindern sehr
niedrig aufgebaut und mit Matten
gesichert, so dass den Kindern
nichts passieren kann. Aber die
Hand eines Elternteils oder auch
von mir als Ubungsleiterin ist schnell
als Hilfestellung erreichbar.

Die Kinder Kklettern Uber Kasten,
rutschen und balancieren auf Ban-
ken, springen auf dem (kleinen)
Trampolin, schaukeln und hangen
sich an die Ringe, fahren und schie-
ben kleine Fahrzeuge um Kasten
herum, kriechen durch Tunnel, spie-
len mit Ballen, Seilen und Ttchern.
Es macht ihnen viel Spaf3. Dabei
entscheiden die Kinder selbst, was
sie machen mdochten. Sie sind neu-
gierig, beobachten andere Kinder,
sind immer in Bewegung und knip-
fen erstes soziale Kontakte und
Freundschaften. Das macht spiele-
risch sehr selbstandig.

Fur die Eltern ist es ein Treffpunkt,
um sich (Uber Erziehungsfragen
auszutauschen, ihre eigenen und
andere Kinder zu beobachten, aber
auch um Kontakte zu anderen Miit-
tern und Kindern herzustellen. Et-
was zuriickhaltende Kinder werden
nach einiger Zeit recht selbstbe-
wusst und trauen sich mehr zu.

Am Ende der Turnzeit gibt es noch

einige Kreis-Bewegungsspiele mit
lustigen Kinderliedern und Kinder-

Wo Sport Spal? macht
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tédnze. Die Kinder singen gerne mit
und ahmen schon gut die Bewe-
gungen dazu nach. Zum Schluss
wird ein Abschiedslied gesungen
und am Ende der Turnzeit dirfen
die Kinder nochmals trommeln, was
ihnen viel SpalR macht. ,Das Spiel
ist aus, wir fahren nach Haus. Die
Zeit ist um, die Uhr macht bum.*

Am Montag , in der zweiten Gruppe
von 17 bis 18 Uhr ist der Ablauf
des Turnens ahnlich. Es werden
aber schon kleine Gruppen und
Laufspiele mit Regeln spielerisch
eingelibt, um die Konzentration und
das Sozial- und Gruppenverhalten
mehr zu Uben. Einzelne Geréate
werden etwas hoher aufgebaut.

In dieser Gruppe ist es Eltern selbst
Uberlassen, ob sie ihre Kinder be-
gleiten oder schon allein lassen
kénnen, da die Entwicklungsschritte
der Kinder nicht immer gleich sind.

Wer noch mitmachen méchte, kann
mit ein paar Schnupperstunden an-
fangen.
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Kinderturnen am Freitag

16:45 — 17:45 Uhr Eltern und Kind 2 — 3 1/2
15:45 — 16:45 Uhr Kinder 3 und 4 Jahre

14:30 — 15:45 Uhr Kinder 4 — 6 Jahre

17:45 — 19:30 Uhr Kinder ab 6 — 9 Jahre

Von und mit Thea Vogel

Die Freitagskinder treffen sich zahl-
reich und fréhlich jede Woche zwi-
schen 14:30 und 19:30 Uhr. Viele
der Kinder kommen schon seit eini-
gen Jahren zu immer neuen U-
bungseinheiten. Wir tben an den
gro3en Turngeréten, erstellen uns
Geratelandschaften und trainieren
unsere Bewegungsfertigkeiten mit
Ballen, Seilen und anderen Kleinge-
raten. Besonderen Spall machen
das groBe Schwungtuch und die
Fantasiegeschichten mit Musik.

22

Bedanken mochten sich die Kinder
und Thea noch einmal bei Maria fir
die zuverlassige und motivierte Mit-
arbeit. Gleichzeitig begrifRen wir
unsere neue Assistentin Anja. Ob-
wohl die Halle gut gefullt ist, freuen
wir uns in allen Gruppen uber neue
Gesichter.

Informationen direkt bei
Thea Vogel (Tel. 81 36 07)
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Hallo, wir sind die Ballspielgruppen am Mittwoch!

Ballspielgruppen ab 7 Jahre

Mittwoch 15:30-16:30 Ballspiele 7 - 10 Jahre - spielerisches Lernen
Mittwoch 16:30-18:00 Ballspiele ab 10 Jahre - erweitertes Spielen

Von und mit Henrike Vétig
Liebe Eltern,

braucht Ihr Kind Bewegung und hat
Spal? an Ballspielen?

Dann ist es bei uns genau richtig!

Ballspiele wie Vdlkerball, Ful3ball,
Brennball, Merkball und Hockey sind
besonders beliebt. Die Kinder erler-
nen mit Spall mehr Koordinations-
fahigkeit, Geschicklichkeit, Schnel-
ligkeit und Ballgefuhl.

In der ersten Gruppe lernen die Kin-
der sich im Spiel durchzusetzen,

verlieren die Angst vor dem Ball und
gewinnen mehr Selbstvertrauen.

In der zweiten Gruppe lernen die
Kinder weitere Tricks um noch bes-
ser zu werden.

Kommt doch einfach mal vorbei,
wenn es heilit:

Bewegung, Begeisterung
und Ballspiel!

Eure Ballspielkinder
und Eure Henrike Vétig

24
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Dienstag-Abend
18:00 — 19:00 Uhr Fit ab 50
19:00 — 20:00 Uhr Pilates

20:00 — 21:00 Uhr PowerVitalgymnastik - fir Sie und lhn

Von und mit Ute Hamann

Im Herbst dieses Jahres leite ich
seit 20 Jahren die Dienstagsgrup-
pen im Nienstedtener Turnverein
an. Die Gruppenbezeichnungen und
Inhalte haben sich mit den Jahren
verandert, wie es das Alter der Teil-
nehmer, die Entwicklungen im Sport
und die Reaktion auf neue Fitness-
angebote mit sich bringen.

In unserer ersten Gruppe — Fit ab 50
— sind viele Teilnehmerinnen mir die
ganze Zeit treu geblieben. Das An-
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gebot dieser Stunde hat sich am
wenigsten verandert, wobei ich na-
turlich auch hier versuche, neueste
Erkenntnisse einzubringen und im-
mer wieder neue Ubungen mit neu-
en Kleingeraten anbiete, damit es
den langjahrigen Vereinsmitgliedern
nicht langweilig wird.

Die anderen Stunden haben Uber
die Jahre allerhand Veranderungen
erlebt. Als ich mit dem Dienstag-
abend anfing, war Aerobic der Hit!
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Es wurde noch viel gesprungen und
gehipft, bis sich die Erkenntnis
durchsetzte, dass mit Schritten und
wenigen Spriingen auch schweil3-
treibende Stunden gestaltet werden
kénnen, aber wesentlich schonen-
der fur die Gelenke. Ich weil3 noch,
wie ich vor vielen Stunden mir zu
Hause Choreografien ausgedacht
und gelbt habe, inzwischen waren
natirlich auch die Musik und die
Musikanlage starker und professio-
neller geworden. Die Steppaerobic,
also Aerobic mit treppauf- treppab,
brachte  noch einmal neuen
Schwung in die Stunden. Manchen
Teilnehmern waren die Schritte oft
zu kompliziert, andere konnten gar
nicht genug von Richtungswechseln
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und Drehungen bekommen, um so
richtig in Schwung zu kommen.

Jazzgymnastik war damals auch
noch ein fester Bestandteil in Turn-
vereinen, heute gibt es nur noch in
wenigen Vereinen Angebote, die
Jungeren wollen lieber tanzen wie in
den angesagten Videoclips und Al-
tere wahlen vielleicht lieber Well-
nessangebote oder ferndstliche
Techniken wie Taichi und Chigong.

Aus diesen beiden Stunden — Jazz-
gymnastik und Aerobic — ist Uber
viele Umwege das heutige Angebot
geworden, namlich Pilates und Po-
werVitalgymnastik.
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Die Pilatesstunde ist inzwischen
schon gar nicht mehr wegzudenken
und wir sind ein netter Kreis von
Aktiven mit ganz unterschiedlichem
Alter und Konnen, wobei jede auf
ihrem Niveau die Ubungen mit-
macht. Pilates fordert auf Dauer
unsere Korperhaltung, beugt RU-
ckenschmerzen vor und entspannt
gleichzeitig unseren Geist, das wis-
sen viele Teilnehmerinnen zu schét-
zen und kommen regelmaRig in die
Stunde.

Mit der letzen Stunde am Dienstag
biete ich ein Programm an, dass
Kraftausdauer, Koordination, Balan-
ce und Beweglichkeit zu einem aus-
gewogenen Fitnesstraining verbin-
det. Bewegungen werden zu Bewe-
gungsablaufen verbunden, von sanft
bis dynamisch, immer in Verbindung
mit unserem Atem.

Wo Sport Spal? macht
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PowerVitalgymnastik  bietet einen
Ausgleich zum hektischen Alltag
und gleicht einseitige Belastungen
aus.

In allen Stunden begrii3en wir gerne
neue Teilnehmer/innen, der erste
Schritt ist immer der schwierigste,
wenn man erst einmal vom Sofa
aufgestanden ist und sich auf den
Weg gemacht hat, ist schon das
Schwerste geschafft. Das Gefiihl
hinterher ist unvergleichlich, man
kann sich auf die Schulter klopfen —
Gut gemacht! — und hat noch etwas
fur die eigene Fitness getan. Und
wenn die Ubungen so schwer fallen
oder man nicht mitkommt mit den
Schritten, dann muss man am Ball
bleiben, die anderen konnten es
auch nicht von Anfang an und tber-
haupt tut man es doch fir sich, und
nicht fir die anderen und ab heute
ist einfach dabei sein: Gut genug!
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Fit ab 50
Ute Hamann
dienstags 18:00 — 19:00 Uhr

Jeden Dienstag treffen wir uns
abends in der alten Schul-Turnhalle
mit den hohen langen Fenstern um
fit zu bleiben.

Einige von uns Frauen sind schon
viele Jahre dabei und man kennt
sich teils auch aus der Nachbar-
schaft. So bleibt auch ein Klon-
schnack mittendrin manchmal nicht
aus. Ute drickt da schon mal ein
Auge zu.

Um die Muskeln zu straffen und
unsere Kdorper in Bewegung zu hal-
ten erfindet Ute standig neue Ubun-
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gen. Tanzerisch oder mit Gymnastik
in der ersten halben Stunde hipfen
wir durch die Halle und werden in
der zweiten Halfte mit diversen
Sportgeraten von Kopf bis Ful} in
Schwung gebracht. Zuletzt machen
wir Boden- bzw. auch Balance-
Ubungen.

Nach einer Stunde gehen wir zufrie-
den und gut gelaunt mit elastischem
Schritt wieder nach Hause. Wir dan-
ken Ute fur diese Stunden und hof-
fen, dass wir im kommenden Jahr
genauso gesund wieder jeden
Dienstag fit gehalten werden.

Herzlichen Gruf}

Silke Lorenzen
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Die Mittwochsgruppen

Mittwoch 18:00 — 19:00 Uhr
Mittwoch 19:00 — 20:00 Uhr
Von und mit Ute Vernunft

Jeden Mittwoch von 18.00 Uhr bis
19.00Uhr trifft sich die BBRP- Grup-

pe.

Nach flotter Musik erwarmen und
mobilisieren wir unseren Kérper, bis
wir dann in den Kraftteil Gbergehen.
Dazu benutzen wir haufig Kleingera-
te wie Tubes, Balance Pads, Han-
teln oder den Flexi Bar. Nach unse-
rem harten Training kommt natirlich
noch ein ausgiebiges Stretch- und
Entspannungsprogramm
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Bauch, Beine Riicken, Po
Bodyworkout — fur SIE und IHN

Wer Lust hat, bei uns mitzumachen,
ist jederzeit herzlich willkommen,
egal ob Mann oder Frau.

Danach findet der Kurs “Body At-
tack" statt. Dies ist ein Herzkreis-
lauftraining, bei dem viele Kalorien
verbrannt werden. Von kleinen Ae-
robic-Choreografien bis hin zum
Stepper haben wir alles in unserem
Repertoire.

Also, schaut vorbei und macht mit,
wir freuen uns auf euch!!!
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Am 09.12.2009 waren wir mit bei-
den Gruppen im ,Peer Stall* und
hatten dort unsere Weihnachtsfeier.
Es hat wie jedes Jahr super viel
Spall gemacht und ich freue mich
schon im neuen Jahr auf unsere
Fahrradtour, die immer mit einem
gemeinsamen Essen und viel Ge-
schnatter endet.
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Ich bin nun schon fast 10 Jahre
Trainerin im NTV und méchte mich
auf diesem Wege ganz herzlich
beim Vorstand fir jegliche Unter-
stlitzung meiner Arbeit bedanken.

Alles Liebe fiirs neue Jahr, vor allem
Gesundheit wiinscht euch

Ute Vernunft

Gutes fur den Ricken und den Beckenboden

Donnerstag 18:00 — 19:00 Uhr Frauen

Donnerstag 19:00 — 20:00 Uhr Ménner und Frauen
mit Susanne Gerst, Kursleiterin fir Gesundheit und Fitness

Im Januar 2009 habe ich die beiden
Gruppen fir die Ricken-, Becken-
bodengymnastik am Donnerstag
Abend Ubernommen und arbeite
gerne mit ihnen zusammen. Ich
kann sehr flexibel und mit viel SpaR3
mit allen Teilnehmern arbeiten. Da
alle Teilnehmer sehr gut und inte-

ressiert sind, kbnnen wir immer un-
terschiedliche Ubungen einflechten.

Vielen Dank an meine beiden Grup-
pen und ich hoffe, dass wir noch
langer zusammen "trainieren” koén-
nen.
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FUR SUSANNE

Zu dieser Ubungsleiterin

Geh'n donnerstags wir gerne hin
Wer seinen Ricken will trainieren
Der sollte sich nicht lange zieren
Bei uns muss niemand sich genie-

ren 2009 wurde diesem Angebot des

NTV das Qualitatssiegel ,Plus-
So sind wir als Interessengruppe punkt Gesundheit.DTB" verliehen.
'ne ziemlich bunt gemischte Truppe
In unsern Kreis passt jeder rein
Man muss nicht wirklich sportlich
sein

Wer mal an seiner Kondi scheitert
Wird von Susanne aufgeheitert
Sie kann mit allen Altersklassen
Sich auRerst fursorglich befassen

Wer eine Ubung nicht kapiert

Wird sehr geduldig korrigiert
Frustriert darf man auch ruhig stoh-
nen

Das muss man sich nicht abgewdh-
nen

Im Gegenteil: Stohnen entspannt
So lernen wir auch allerhand
Wie kleinste Muskeln dazu niitzen

Die Wirbelsaule abzustitzen
Der PLUSPUNKT GESUNDHEIT.DTB

Also sind wir allround getrimmt ist eine Auszeichnung fiir besondere
Damit das Gleichgewicht auch Gesundheitssportangebote im Ver-
stimmt ein, die festgelegte Qualitatskriterien
Wir woll'n nicht Leistungssport erfullen.

betreiben

Wir mdchten nur beweglich bleiben
Und zwar mit moglichst wenig
Schmerzen

Das liegt besonders uns am Herzen

Wir fihlen uns gut aufgehoben
Und missen die Susanne loben!
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Kraftausdauer-Training mit der Langhantel

Montag 19:30 - 20:30 Uhr
Von und mit Britta Blydt-Hansen

Britta Blydt
Hansen

Wer den ersten Abend in der Woche
nicht vollig unmotiviert auf dem Sofa
verbringen will, kommt Montag a-
bends in die kleine Turnhalle in
Nienstedten, um mit hdchst
motivierten  Leuten  gemeinsam
Sport - und zwar Kraftsport - zu
betreiben. Das klingt nicht nur
schweildtreibend, das ist es auch
und so beginnen wir jede Woche mit
viel SpalR Gewichte zu stemmen;
und das nun seit knapp 2 Jahren.

Wir - das sind sowohl ,Jungs” als
auch ,Deerns”, Alt und Jung; kurz-
um: es ist fur Jedermann geeignet,
ob mit Vorkenntnissen oder ohne,
sportlich oder unsportlich, stark oder
erst stark gemacht. Fir alle, die
gezielt ihren Korper wieder fit ma-
chen wollen oder diejenigen, die
ihren Korper wieder straffen wollen,
fir diejenigen die ihren Ricken-
schmerzen entgegen wirken und fur
alle, die mehr Kraft im Alltag und ein
bewussteres Korperempfinden erle-
ben wollen.
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Was ist nun Langhantel-Training?

Es ist ein effektives Training mit der
Langhantel (ca.1.6kg) und Ge-
wichtsscheiben. Das regelmaRige
Training erhoht die Muskelspan-
nung, welches wiederum zu einem
Muskelaufbau ,im gewissen Rah-
men* fihrt (bitte keine Bodybuilder —
das sind wir nicht).

Durch eine  Steigerung  des
Grundumsatzes schmilzt das
Kdrperfett. Eine bessere
Durchblutung  fohrt zu  einer

besseren Versorgung des Gewebes
und durch eine Zunahme an
Muskelmasse kénnen unsere
Energiekraftwerke vergréRert wer-
den. Das bedeutet: Gewichtsreduk-
tion sowie Straffung des Bindege-
webes. Von einer neuen
Kdrperwahrnehmung und einer be-
wussteren Kt‘)rperbalance ganz zu

w% ggnn Perfek

gen WII’
Nur die Langhantel mit unterschied-
lichen Gewichten, d.h. auch hier
unterscheiden wir zwischen Anfan-
gern und Fortgeschritten, Jungs und
Deerns, (obwohl so manche Deern
mehr ,power* hat ).

Mit Musik trainieren wir zwischen
einem ,warm up“ und der ,Entspan-
nung mit Dehnprogramm® unsere
einzelnen Muskelgruppen und set-
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zen dementsprechend unsere un-
terschiedlichen Gewichte ein.

Unser Trainingsprogramm dauert
ca. 12 Wochen, so dass in dieser
Zeit jeder Teilnehmer seine Kraft-
ausdauer steigern kann, auf héhere
Gewichte wechselt und personliche
.Erfolge” erlebt.

Ein Einstieg ist jederzeit moglich
und Uber Neugierige, Motivierte,
Interessierte freuen wir uns sehr.

Also: Handtuch, Wasserflasche und
Sportzeug einpacken, ca.10 Minu-

Wo Sport Spal? macht
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ten vor Beginn vorbeikommen und
dann geht’'s auch schon los...

In diesem Sinne winsche ich mei-
nen treuen Langhantlern und auch
allen Interessierten ein gesundes
und sportliches 2010... und freue
mich darauf Euch wiederzusehen
bzw. kennenzulernen

Eure Britta Blydt-Hansen

Kraftausdauer-Training mit der Langhantel
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Nordic-Walking
Donnerstag 10:00 — 11:00 Uhr
Mit Britta Blydt-Hansen

Nordic-Walking (power)
Montag 10:00 — 11:00 Uhr
Von und mit Astrid Babinski

Hallo liebe Sportler,

seit vielen Jahren schon bin ich be-
geistertes Mitglied des Nienstedte-
ner Turnvereins und seit zwei Jah-
ren Trainerin der Nordic-Walking-
Gruppe am Montag. Damals bedurf-
te es einiger Uberredungskunst von
Ute Hamann mich fur diese Sportart
Zu gewinnen, aber es musste
schnell Ersatz fir eine erkrankte
Kollegin gefunden werden und zur
selben Zeit hatte sich meine
Schwester zur Ausbildung als Trai-
nerin fir Nordic-Walking angemel-
det. Also héngte ich mich an und
leite seither diese Gruppe. Inzwi-
schen kann ich mir einen Montag-
vormittag ohne meine nette Gruppe
gar nicht mehr vorstellen.

Wir laufen in unserer schonen Ge-
gend bei bestem Wetter, sogar der
liebe Petrus hat ein Einsehen mit
uns, wir mussten dieses Jahr nicht
ein einziges Mal wegen Regen ab-
sagen. Meine Freunde sagen, ich
hatte mich ganz dem Sport ver-

Wo Sport Spal? macht

Nienstedtener TV

schrieben, denn ab Herbst 2009
habe ich eine Ausbildung zur Trai-
nerin fir Gesundheit und Fitness
absolviert und mit einer Lizenz ab-
geschlossen.

Was soll ich sagen, Bewegung
macht mir einfach Spafl} und das
Feedback der Gruppe macht gute
Laune. Sollte nun einmal ein Trainer
nicht zu seiner Ubungs- stunde
kommen kdnnen, kann ich einsprin-
gen und die Stunde tbernehmen.

In diesem Sinne wiinsche ich allen
ein gesundes Neues Jahr und freue
mich auf euch in 2010

Eure Astrid Babinski

PS.: eine Anmerkung des Arztes
Henrici Caspar Abel von 1729:

Die Wirkung von Leibesiibungen
"Manche Melancholey und Schwer-
muth wird dadurch vertrieben, das
trage Gemuth ermuntert, der Glieder
Kréfte befestigt, und sind also eine
Veranderung mit der Kopfarbeit, dai3
der Liebhaber darnach mit Lust wie-
der an seine ordentliche Arbeit ge-
hen kann. Ja sie erhalten des Lei-
bes vigeur, sind der Natur und dem
Magen eine Medicin, denn sie brin-
gen Appetit zum Essen ..."
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Yoga-Gruppe
Montag 18:00 — 19:00 Uhr

Wo Sport Spal? macht
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Mit Frank Jungblut - In der Aula der Schule Schulkamp

Einatmen, ausatmen, einatmen,
ausatmen.

Ein langer, ruhiger Atem.
Atmen kann glucklich machen.

Denn wir tun es ohnehin. Wir atmen.

Unbewusst.

Es funktioniert aber auch, wenn wir
es bewusst tun.

Richtig geatmet (Immer an den Na-
belpunkt denken!) kann zu rausch-
haften Zustanden fihren.

Atmen macht high.

Uberall und jederzeit — wenn man
mochte. Nach sechzig Minuten be-
wusstem Atmen, also nach sechzig
Minuten Yoga, schwebe ich aus der
Aula nach Hause.

Hinsetzen im Schneidersitz, die
Hande locker auf den Knien abge-
legt, der Riicken gerade gehalten,
die Schultern tief gefallen: einatmen,
der Bauch fullt sich mit Luft, ausat-
men, der Bauch zieht sich nach in-
nen ein. Nabelpunkt! Schon lang-
sam bewegen, die Augen
geschlossen halten, die Gedanken
flieBen lassen, sie frei geben, und
mit dem dritten Auge zwischen den
Augenbrauen nach innen sehen.
Atmen.

Ruhig werden.

Yoga hat viele Namen. Viele Ubun-
gen.

Das beste Yoga ist das, das man
macht.

Den Hund, das Kind, den Berg, die
Heldin, den Sonnengruf3.

Atmen. Ein und aus.

Der Atem flief3t.

Die Energie flief3t.

Ich fihle mich in der Welt.

Ich fihle meine Kraft.

Der Atem ist unser innerer Heiler.
Ausatmen reinigt, einatmen vitali-
siert.

Die Ubungen, die Asanas, die Frank
Jungblut, unser Yogalehrer, vor-
macht und vorspricht, helfen zu at-
men.

Den Hund, das Kind, den Berg.
Mit gerollter Zunge atmen.

Nur durch das rechte Nasenloch
atmen.

Durch das rechte Nasenloch einat-
men, durch das linke ausatmen.
Oder ist es umgekehrt?

Nichts denken ist schwer.

Atmen ist schwer.

Nichts ist schwer.

Also wird es leicht.

Das Atmen und das Nichtdenken.
Das Ich.

Das ist Yoga.

Eine Anleitung zum Glucklichsein.

Mein Vater gab seiner Enkeltochter
den Segensspruch: ,Sei froh" mit
auf den Lebensweg. Und Seneca
wusste es auch schon: ,Lerne vor
allem, Dich zu freuen.” Und zu at-
men. Dann freut es sich leichter.

Hella Kemper
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Badmintongruppe

Dienstag 20:00 — 22:00 Uhr

In der Turnhalle Quellental/Nettelnhof
Mit Dirk Schonfeldt

Jeden Dienstag Abend von 20:00
bis 22:00 Uhr treffen wir uns in der
Halle im Quellental zum Badminton-
Spielen. Unter Anleitung eines sehr
erfahrenen Trainers kann jeder frei
Uber seinen Trainingsanspruch ent-
scheiden. So mancher mag die Zeit
zum reinen Spielen nutzen, andere
hingegen méchten ihre Technik und
Ausdauer verbessern. Jeder kommt
hier auf seine Kosten und es macht

Wo Sport Spal? macht
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richtig viel Spaf3. Egal welches Alter
und welches Kdnnen vorhanden ist,
es ist jeder Wilkommen. Und
selbstverstandlich kann man auch
erst einmal zu Schnupperstunden
vorbeikommen.

Also, aufraffen und los. Es ist wirk-
lich eine nette, gemischte und un-
komplizierte Truppe.

Sonja Wilke
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Sie haben eine neue Bankverbindung?

Bitte benachrichtigen Sie auch unseren Kassenwart, damit unnétige Kosten
fur Lastschriftretouren vermieden werden:

Bisherige Bankverbindung : |Neue Bankverbindung:

Name, Vorname, Mitglieds-Nummer

Konto-Nr. Konto-Nr.
Bei Bank/Sparkasse Bei Bank/Sparkasse
Bankleitzahl Bankleitzahl

Andert sich Ihre Anschrift ?

Damit unsere Informationen Sie auch zukunftig erreichen, sollten Sie diesen
Kupon rechtzeitig zuriick senden oder faxen an:
Nienstedtener Turnverein von 1894 e.V.
p/A. Bernd Hamann, Schenefelder LandstraRe 243, 225 89 Hamburg
Fax: 040 — 87 08 29 39

Neue Anschrift : Alte Anschrift:
Name, Vorname Mitglieds-Nuimmer
StraRe, Haus-Nr. StralRe, Haus-Nr.
Postleitzahl, Ort Postleitzahl, Ort
Mitglieds-Nr.: Datum, Unterschrift
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Beitrage in Euro
glltig ab 01.01.2002

Im Zuge der Umstellung unserer Mitgliedsbeitrdge von DM auf EURO hat
die Mitgliederversammlung 2001 die nachfolgenden Mitgliedsbeitrdge be-
schlossen. Diese Beitrage bleiben auch fur 2009 stabil!

Kinder und Jugendliche bis 21 Jahre jahrlich EUR 72—
2 Kinder jahrlich EUR  96,—
Auszubildende/Studenten bei Nachweis jahrlich EUR 72—
Erwachsene jahrlich EUR 96,
Eltern und Kind-Gruppe jahrlich EUR 108,—
Familien jahrlich EUR 120,—
Passive Mitglieder jahrlich mindestens 16,—

Die Aufnahmegeblihr betragt EUR 15,—

Grundsatzlich soll der Vereinsbeitrag durch den Verein per Lastschrift vom
Konto des Mitgliedes eingezogen werden.

Wer keine Einzugsermachtigung erteilt und auch weiterhin seinen Beitrag
gegen Rechnung Uberweist, zahlt fir dieses aufwendigere Verfahren einen
Zuschlag von EUR 5,— je Rechnung. Wir bitten diese Mitglieder, die Beitrage
maoglichst jahrlich im voraus auf unser Konto Nr. 1253/128266 bei der Ham-
burger Sparkasse (BLZ 200 505 50) zu Giberweisen.

Fur Zahlungen, die nach Falligkeit angemahnt werden mussen, wird eine
Mahngebiihr von EUR 2,50 erhoben.

Wenn Sie lhre Mitgliedschaft im NTV beenden mdchten, denken Sie bitte
daran, dass eine Abmeldung nur zum Ende eines Kalenderjahres mdglich
ist. Die Kiindigung muss schriftlich abgegeben werden und vor dem

01. Dezember dem Vorstand vorliegen.

ErmaRigung gegen Nachweis
Wer einen ermafiigten Beitrag zahlt, sollte bitte im eigenen Interesse daran
denken, dem Kassenwart rechtzeitig nachzuweisen, dass die ErmaRigungs-

grunde fortbestehen. Ansonsten wird der Beitrag auf die Ubliche Héhe an-
gehoben.
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Nienstedtener Turnverein von 1894 e.V.

Turnhalle Schulkamp

Eltern und Kind (1 % bis 2 %2 Jahre) .............. montags ..... 16:00 - 17:00 Uhr
Eltern und Kind (2 % bis 4 Jahre) .................. montags ..... 17:00 - 18:00 Uhr
Eltern und Kind (1 % bis 2 % Jahre) .............. dienstags.... 15:30 - 16:30 Uhr
Eltern und Kind (1 % bis 2 % Jahre) .............. dienstags.... 16:30 - 17:30 Uhr
Eltern und Kind...........cooooeeiiiiiiiiiiiieceiiieee donnerstags 16:15 - 17:15 Uhr
Eltern und Kind (2 bis 3 ¥2 Jahre) .................. freitags ....... 16:45 - 17:45 Uhr
Kinder 3-4Jahre .........cccceoviiiiiiiiiieeiiiieee donnerstags 15:15 - 16:15 Uhr
Kinder 3-4Jahre .........ccccooviieeiiiiieeeiiiieee freitags ....... 15:45 - 16:45 Uhr
Kinder 4 - 6 Jahre ........cccoocccviveeeeeeeiiciiieennnn. freitags ....... 14:30 - 15:45 Uhr
Kinder 6 - 9Jahre ........cccococvvvveeeeeeeeiciiieeenn, freitags ....... 17:45 - 19:30 Uhr
Kinder ab 5 Jahre (Psychomotorik)................ donnerstags 17:15 - 18:15 Uhr
Ballspiele 7 -10 Jahre.........cccccceeeeeeiicvvnnnnnnnn. mittwochs ... 15:30 - 16:30 Uhr
Ballspiele ab 10 Jahre,.......cccccceveeeeiicvinnnnnnnn. mittwochs ... 16:30 - 18:00 Uhr
Fit iber 50 (Damengymnastik)..............ccccc.... dienstags.... 18:00 - 19:00 Uhr
PIlateS ....oeeeeiiiiiee i dienstags.... 19:00 - 20:00 Uhr

PowerVitalgymnastik - fur SIE und IHN ........ dienstags.... 20:00 - 21:00 Uhr
Bauch - Beine - Riicken - Po - fiir SIE und IHN mittwochs ... 18:00 - 19:00 Uhr
Body Workout - fur SIE und IHN.................... mittwochs ... 19:00 - 20:00 Uhr
Kraftausdauer Langhantel - fur SIE und IHN .montags ..... 19:30 - 20:30 Uhr
Gutes fiir den Riicken + Beckenboden - SIE ....donnerstags 18:30 - 19:30 Uhr
Gutes fiir den Riicken + Beckenboden - Gem ..donnerstags 19:30 - 20:30 Uhr

Jugendliche und Manner.............cccccceeeeeeeennns donnerstags 20:30 - 22:00 Uhr
Nordic Walking — Power Walking?*)................ montags ..... 10:00 - 11:00 Uhr
Nordic Walking *) .....ccoeeeeviiiiiiieieeeeeeiiiieeeen donnerstags 10:00 - 11:00 Uhr
Ski-Gymnastik - fur SIE und IHN ................... montags ..... 20:45 - 21:30 Uhr
Yoga (in der Aula der Schule)........................ montags ..... 18:00 - 19:00 Uhr

*) Treff: Schule Schulkamp, Parkplatz Newmans Park

Turnhalle Quellental/Nettelnhof
Badminton/Federball fir SIE und IHN............ dienstags.... 20:00 - 22:00 Uhr

Informationen: Jorn Esemann Telefon: 832 38 04 * FAX 832 54 22
Flabarg 107 b, 22549 Hamburg
Stand: Januar 2010 WWwWWw.nienstedtener-turnverein.de
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