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r:innen,

Sport und Wirtschaftist ein
schweres Treibstoffgemisch,
das in der Regel schnell ma-
chen soll. Aber auch explosiv
sein kann.

Bei uns luft es zum Gllck wie geschmiert. Das Magazin in
Eurer Hand ist kostenlos. Wer zahlt - vornehmlich die Wirt-
schaft. Danke sehr. Auch unser Sponsoring-Programm mit der
Allianz funktioniert sensationell, alle Player sind happy und
10 verschiedene Vereine, Teams oder Einzelsportler:innen
sind ebenfalls dankbar. Nicht nur, weil wir hier gleichfalls
Wirtschaft und Sport zusammengefuhrt haben, sondern
weil wir sogar motiviert sind, klarzustellen, dass man
dann aber entsprechend leisten muss, nicht nur sportlich,
sondern medial. Denn flr die Wirtschaft sind Reichweite,
Image und Abverkaufe die Wahrung. Verschenkt wird da
gar nichts. Im ProfifuBball hat die Liga dann jetzt wohl - zwar hauchdiinn — doch
nicht gewagt, eine Grenze zu iberschreiten, weil die Fans, die Offentlichkeit, einen
Investoren-Deal ablehnten. Nachvollziehbar einerseits, Abhangigkeiten flihlen sich
nicht gut an. Aber Gelder flieBen nun mal, neue Spieler lassen sich nicht allein durch
Eintrittsgelder finanzieren. Die Frage: Wer zieht wo welche Grenze? Ein weites
Feld, nicht nur FuBballfeld, denn der Sport braucht einfach Geld. Auch in Hamburg.
Leistung — Gegenleistung sind angebracht. Bestmaoglich ausbalanciert. Und das
gelingt, wenn beide Seiten ein groBes Verstandnis flr einander aufbringen, wenn
miteinander geredet wird, man sich auf Augenhdhe begegnet.

Wir haben aus diesem Grund ganz aktuell ein B2S-Netzwerk (Business meets Sport)
initiiert. Das heiBt ,Teambuilding” und bietet die Moglichkeit, dass jetzt einmal im
Quartal miteinander und querbeet geredet, sich ausgetauscht werden kann. Auch
Erfahrungen, damit am Ende des Tages alle profitieren. Flir den gesamten Sport.
Eine Keynote feuert vorab jeweils eine Fllle von Gesprachsstoff in die Runde.
Schaut den entsprechenden Bericht ab Seite 28. Wer dazu Ideen und Gedanken
hat, schickt uns gern eine Mail. Und auch wenn wir wieder sehr bemuht waren,
Euch mit dieser Ausgabe schone Texte und Geschichten zu liefern: Das gemeinsame
Gesprach ist unschlagbar.

Viel SpaB jetzt aber beim Lesen.

/?w/iq ﬂ&ﬂm -

Euer Martin Blithmann (martin@sporting-magazin.de)
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Das sind auch alles )
Hamburgs Sportler:i
des Jahres, sozusage
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ir sind ja richtig gute Freundinnen; ., *

die Sanni und die sporting. Beide * * & &
extrem Female Empowermén
Und deswegen schnacken wir,*
regelmaRig. :
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Sanni, 14 Grad, Frankreich, die Sonne scheint und das Haar sitzt
wahrscheinlich auch; und wirim Hamburger Winter, 5 genieselte Grad.
Egal. Sie freut sich tber die Welle, wir so, wir dachten, Du segelst?!
.Neeeg, ich surfe auch”, und ,wir haben Periode 15", das ist ein toller
Abstand zwischen Wellen, steht fiir gute Welle, kompakt, hoch, klasse
zu surfen. Wir sind schon wieder bedient, aber auch schlauer. Ob sie
ein tolles Leben hat, wollen wir wissen. ,Toll und voll*, die Antwort.
,Heute bin ich voller Euphorie, wie beschwippst*, erklart sie und wir
unterstellen Alkoholmissbrauch. ,Beschwippst von der Regatta gestern,
mein erster Sieg, Nachtregatta, ...", und das ist wie zu viel Zucker flr
Kids auf Kindergeburtstagen — Euphorie, lberdreht. Susann Beucke
ist irgendwie offensichtlich angekommen. Die Regatta war zwar nur
innerhalb ihrer Trainingsgruppe, aber‘as allein sind schon 10 Boote.
.Der Trainer ist die ersten zwei, drei Stunden dabei, dann sind wir zu
weit drauBen”, beschreibt sie die Trainings- und Wettkampfsituation.
.Nachts segeln ist sehr komplex", abgesehen davon, dass sie nach
wie vor nur zwei Hande hat fur viel zu viele Handgriffe. ,Und allein
auf dem Schiff, Du kannst niemanden fragen.” Sie beschreibt weiter:
.Nachts sind die Lichter, die man dann sieht, extrem hell, ein Fischer-
boot sieht sehr gruselig aus, und man muss Distanzen neu lernen,
weil dadurch namlich alles viel dichter erscheint. Da kommt dann
schnell Panik auf.” Unheimlich, Sanni ist inzwischen entspannt. Seit
zwei Jahren ist sie raus aus dem olympischen Segeln und wahrend
der einen oder anderen Durststrecke hat sie das durchaus auch
bereut, sagt sie, ,aber gerade heute Nacht
*habe ich das Boot richtig gespurt”, und sie hat
nattirlich nicht geschlafen. ,Insgesamt habe
ichreinen groBen Ruckstand, denn meine Gegner, viele Pros, segeln

" seitizehn Jahren offshore, ich seit zwei. Aber ich komme langsam”,

freut'sie sich. ,Und mein Franzdsisch wird auchimmer besser.” Muss
sein, die Gruppe ist franzosisch, der Trainerauch. ,Hochseesegelnist
hier total popular, hier ist eine echte Szene", abgesehen von einem
sehr anspruchsvollen Revier. Zurzeit segelt Sanni eine Figaro, geht
mit der.im Herbst auch wieder auf einer groBen Regatta an den
Start, liebaugelt aber mit dem Ocean Race oder dem Ocean Race

“Europe, ,dasist einWechsel von Formel 2 zu Formel 1*, versucht sie,
die Dimensionen zu erklaren. Dort wird auf einer IMOCA gesegelt,

Boris Herrmanns Malizia ist auch so eine. ,,Die Teams sind groBer,
da ist mehr Technik am.Start, viel anspruchsvo_ller", weswegen ihr
« Bestreben eben auch mehr wirtschaftliche Chancen omrt, weil

medial spannender, bekannter,:_. . ,Dawillich hin”, sagt sie und muss
Geld und Sponsoren einsammeln. Das Vendée Globe 2028 ist ihr Ziel,

das Ocean Race 2027 nun auch: »

T

Nach ihrer Silbermedaille 2021 Wechéelte Seglerin Sanni Beucke Anfang 2022 zum Hochseesegeln.
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Ihr Buch ,Gegen den Wind", das gerade er-
scheint, wird vielleicht ein wenig dazu beitragen,
aber das ist nicht ihre Motivation dahinter. , Als
eine Freundin auf mich zukam, lass mal ein Buch
schreiben, war ich erst zaghaft”, beschreibt sie
ihren Entscheidungsprozess, Autorin zu werden.
.Was habe ich schon zu erzahlen”, sagt sie ernst-
haft, ,was habe ich flir eine Relevanz?” Und dann

fragte sie ihren alten Trainer lan Barker, ein echter Sportler und kein
Marketing-Mann, der dann meinte: ,Wenn nicht Du, wer dann?” Also
entstand ihre Geschichte zum Blattern und sie sagt jetzt: ,Ich hatte
nie erwartet, dass ich selber mal so auf meine eigene Geschichte
schaue”, und sie freut sich uber die schone Umsetzung und die
Botschaft, ihre Botschaft, die sich dann doch immer mehr und nach
anfanglicher Skepsis auch fir sie verfestigte. ,,Ich bin keine, die sich
beschwert.” Und: ,Flr mich ist das schon immer selbstverstandlich,
meine Sachen zu machen, als Frau. Feminismus erschien mir lange
als zu angestrengt.” Doch das Feedback auf ihre Geschichte war
so groB, die Erkenntnis, in welchem Mal3e sie anderen Frauen Mut
macht, deutlich. ,Schon Segeln ist auch mannerdominiert”, sagt
sie, wie viele Bereiche in unserer Gesellschaft. ,Meine Kampagne
soll dabei Mut machen, wir Frauen gehoéren auch aufs Meer. Wir
brauchen eine Veranderung, quer durch die Gesellschaft”, betont
Sanni. ,Dabei ist meine Idee, dass wir den Wandel nur erreichen,
wenn er von uns selbst kommt, wenn wir zeigen, was wir kdnnen.”
Umso gluicklicher ist sie deswegen Uber die Kraft ihrer Bilder, ,die
sind Botschaft genug”, findet sie. This Race is Female.
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~Gegen den Wind: Mein Traum
von den Weltmeeren" erscheint
am 01. Marz 2024.
Hochseeseglerin Sanni Beucke er-
- zahlt darin vom Leben und Uberleben
- auf dem Ozean.
Weil Sanni und sporting so eine tolle

Freundschaft verbindet, hat sie uns netterweise
drei Blicher geschenkt. Und weil wir auch so nett sind,
verschenken wir die an Euch weiter.
Wer ein von Sanni handsigniertes Buch
»Gegen den Wind"“ gewinnen will, schreibt
uns eine Mail an: info@sporting-magazin.de
Betreff: Riickenwind
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und sparen willst.

HaspaJoker start: das ideale
Konto fiir junge Leute bis
30 Jahre.

Starte dein ndchstes Level und entdecke alle Vorteile:
umfangreiche Bankleistungen, eine kostenlose Sparkassen-
Card (Debitkarte) sowie zahlreiche HaspaJoker Leistungen und
Services wie Handy-Schutz, Freizeit- und Shopping-Rabatte,
Cashback-Vorteile und 5 % Rabatt auf Konzerttickets. All das

o
kostenfrei bis 23 Jahre und danach zum rabattierten Preis. E H a S pa

Hamburger Sparkasse

Meine Bank heil3t Haspa.


https://www.haspa.de/de/home.html

© [Fotes: privet

¥’

fvation!

L

chtung, jetzt gibt es wieder 3 Motivations-
seiten. Denn die Gesprache mit unseren
Protagonist:innen auf der Olympiastrale
sind beeindruckend fokussiert, konzentriert,
engagiert bis motiviert.

Tim Ole Naske, der Ruderer, musste danach auf den Steg und mal
eben, dieses Mal im Zweier und nicht im Vierer, 22 km rudern. Das
ist laaaaaaaaaaaaaange und aaaaaaaaanstrengend. Er denkt dann
tatsachlich ,an Paris, richtig konkret”, nicht so irgendwie. Fur die
Ruderer aus dem Olympiadoppelvierer, vier plus Ersatz, ist aktuell die
Trainingslager-Periode in Portugal voruiber. In Hoffnung auf bessere
Temperaturen, weniger Wind, glatteres Wasser bleiben sie nun an
der Akademie in Ratzeburg. Immer noch wird zwischen den Flinfen
hin und her getauscht, Tim Ole aber weniger. Schon mal gut. ,Ich
bin ein bisschen miide, aber gut drauf.” Er weiter: ,Heute morgen
war schon wieder ein Stufentest”, Wahnsinn, ,ich habe aber richtig
gute Werte gezogen”, sagt er zufrieden mit seiner Performance, vor
allen Dingen mit seiner Entwicklung. Und man beachte: Die Jungs
mussen in der Regel ihre maximale Leistung abrufen. Bis Samstag
ist er in Ratzeburg, dann ist bis Montag Heimaturlaub in Hamburg.
Da sitzt er dann im Meridian auf dem Ergo und knechtet die neuen
Gerate oder er brettert mit seinem neuen Rennrad den Elbdeich
entlang. Sein Studium hat TOle dann jetzt mal auf Eis gelegt. ,Das
bringt nichts, kdnnte mich jetzt nicht mehr wirklich konzentrieren”,
sagt er. ,Zu viel stirmt auf mich ein, ich will mich jetzt fokussieren.”
Paris kommt. Dann das Staatsexamen. Was soll der Geiz.

Unterstutzt von: HASPA

Gerade am Gate saBen Marla und Hanna, die Seglerinnen. Das
Hamburger Duo vom Muhlenberger Segel-Club, das sich intern
noch gegen vier(!) weitere Paarungen durchsetzen muss. Der 2.
Quali-Event startet jetzt am 5. Méarz auf Lanzarote. Die Spannung
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steigt. Nervos scheinen sie deswegen aber nicht zu sein. ,Wir haben
gut vorgelegt”, horen wir sie am Telefon férmlich grinsen. In den
letzten Wochen hatten sie Spezialtraining, tber das sie kaum reden
wollen. Mit uns aber nattrlich doch. Ein Fachmann, den Namen
behalten sie wirklich fur sich, kam nach Lanzarote ins Training und
prifte zusammen mit dem Cheftrainer das Material auf Herz und
Nieren. ,Glaubt mal nicht, dass jeder Mast bei jedem Wind gleich
arbeitet, gleich gut ist”, tonen sie rum und finden uns nichtsahnend,
werden aber wieder sachlich: ,Unser Trainer ist da sehr offen, sucht
sich in den Bereichen Rat, in denen er sich nicht sicher ist”, das ist
respektabel. Sie sind also komplett vorbereitet, die neuen Segel sind
Lanzarote-maBig ausgewabhlt. Die Vorregatta war vielversprechend.
.Ein super Warm-up. Obwohl wir wegen Pausentag drei Rennen
nicht mitgesegelt sind, konnten wir die weiteren sechs Rennen sehr
gut beenden und uns unter den Top 8 platzieren”, freuen sie sich,
was ja Selbstbewusstsein bedeutet. Und dann ist in den letzten
Tagen noch etwas passiert, was flr die beiden ein echter Schritt
ist: Sie sind jetzt offiziell als Sportsoldatinnen bei der Bundeswehr
angestellt, mit entsprechender finanzieller Unterstiitzung. Ab Marz
wird es amtlich, mit Uniform und dergleichen. Die Musterung war
gerade. Man kann hoffen, dass die Grundausbildung, die mussen
alle machen, erst nach Paris kommt.

Bei Neele [duft es gerade etwas ruhiger. Nicht, weil sie nicht trainiert,
sondern weil nach dem Trainingslager auf Fuerteventura jetzt erstmal
wieder Heimtraining angesagt ist. Und da ihr Kélte nicht ganz so gut |
bekommt, trainiert sie Radfahren tatsachlich auch noch auf der Rol- B ‘
le, also im Wohnzimmer. |
.Mir geht es gut”, sagt
sie. Ich arbeite viel, sagt
sie, also auch beruflich. Im Gegensatz zu vielen anderen Olympia-
Athlet:innen, auch aus dieser Serie. Neele ist aber entspannt. ,Ich
kann mir keine weiteren privat finanzierten Trainingslager leisten.
Das mag an den fehlenden Sponsoren liegen”, sagt sie, denn sie
genieBt grundsatzlich die gleich Férderung von ihrem Verband wie alle
anderen auch. ,Ich finde zuhause zu trainieren gar nicht so schlecht”,
meint sie. ,Der Sport muss ja vom Sportler gemacht werden.” Neele
erklart: , Die Routine tut mir sehr gut, gibt mir Sicherheit, Ruhe. Ich
kann mich voll konzentrieren®”, auch nicht schlecht. Gerade istes ein
wenig alles, was sie Uibt, und Schnellkraft. Und dann wird sie ja auch
ein wenig Uber unser Allianz-Sponsoring-Programm unterstitzt. Im
Gegenzug dazu hielt sie zum Beispiel gerade bei der Allianz einen
Vortrag zum Aspekt Motivation, Ziele. ,Gerade ein Vertriebler muss
ja immer wieder mit seinen Zielen umgehen, muss liefern, wie ich
auch”, sagt Neele.

Bei allerm Pensum, Marla (Ii.) und Hanna sind immer mit Spal3 dabei. Gut so!

© [Fofto: Alllanz

Hockey-Vicky-Huse ist auf Wolke sieben am Start. Die Olympia-
Qualiin der Tasche, gerade Giber Umwege nach 35-Stunden-Trip aus
Argentinien gelandet, ist sie motiviert bis unter die Haarwurzeln.
.Nach der Quali in Indien konnten und wollten wir in Argentinien
entspannt, aber bestimmtantreten.” Mit Selbstbewusstsein umgehen
lernen, interpretieren wir. ,Wir wollten natlrlich nicht rumeiern”,
sagt sie. ,Haben wir auch nicht. In Argentinien gegen Argentinien
zu gewinnen, das muss man erstmal machen”, unterstreicht sie die
.Nichtrumeiern”-Ansage. ,Wir haben drei von vier Spielen gewonnen,
Weltranglistenpunkte gesammelt, ich bin zufrieden, auch mit mir,
meiner Leistung”, sagt sie. Jetzt ist erstmal DANA-Pause, die ,DANAS.
Apart”-Zeit. Klingt weird. , Jetzt beginnt unser Wettbewerbsvorteil”,
findet sie.

Wenn in Argentinien ... Vicky und die DANAS haben sich 'n ordentliches Steak gegonnt.
Oben: Neele im Trainingslager auf Teneriffa; rechts: Vortrag bei ihrem Sponsoring-Partner Allianz.



Denn derweil die anderen Nationen zentral zusammengefasst
immer wieder und durchgangig trainieren, startetim Méarz - davor
kommt noch der Europapokal der Clubmannschaften - die Bun-
desliga ,und damiissen und wollen wir alle ran.” Die DAs kommen
auch ohne NA nicht unter die Rader, denn sie stehen sich in der
Bundesliga nicht selten dann als Gegnerinnen gegeniiber. Sehr
speziell, Vicky findet's super: ,Die Vereine sind unsere Heimat,
da sind wir groB geworden, da wurden wir geférdert und so
weit gebracht, aber jetzt sind wir da auch gefordert.” Sie lacht:
.Dawollen wir alle nattrlich auch gewinnen, aber wahrend man
sich friher dann auf einmal irgendwie auch scheiBe fand, sind
wir jetzt wirklich gut miteinander. Da ist mehr WIR, auch wenn
jede gewinnen will.” Sie sehen sich dennoch einmal die Woche
auch als Team, ,wir trainieren zusammen im OSP, machen da
Athletik, Kraft, auch gemeinsam; ich spiele firchterlich gern, nur
Techniktraining nervt.” Wie sie sich bei all den Herausforderungen
immer wieder aufs Neue motiviert, wollen wir wissen, und sie
wird eher kleinlaut und verdammt ehrlich: ,Ich wertschatze das
alles so sehr, ich bin sehr privilegiert, ein solches Lebens fihren
zu konnen, das ist Motivation genug.” Bumms. Dem ist mal gar
nichts hinzuzufligen. Chapeau, Vicky.

©) Fotedprivat

Gerade von der Waage kommen Nils
Die Hockeydamen gut gelaunt in Argentinien. Sie haben die Olympia-Quali schon geschafft. und Clemens. Eher Nils. An sich ist
i Wiegen ja keine groBe Tat. An sich. Nils
misst aber seine komplette Kérper-
zusammensetzung, mittels Elektro-Impulsen werden duBerst
differenziert Muskelmasse, Fett, fettfreie Masse etc. gecheckt.
Nils: ,Das mache ich regelmaBig, erst recht, seitdem ich eine
neue Ernadhrungsberaterin habe. Ich hatte mir mit ihnrem Rat
richtig was vorgenommen, und die Ergebnisse sind gut”, sagt er
zufrieden. ,Wir Beacher brauchen eine ausgepragte Muskulatur
im Rumpf und in den Beinen, im Oberkorper eher nicht”, und er
spricht von Flugphasen.

Die Quali, und das ist ja das Schonste lUberhaupt, ist gefhit,
rein rechnerisch, durch. Sie sind in Paris dabei, was flr ein toller
Erfolg! ,,Unser Ranking ist aktuell No. 5, 17 qualifizieren sich, 12
Teams miussten uns also Gberholen”, in nur 6 Elite und ein paar
Challenger-Turnieren, das ist kaum machbar. Dennoch wollen
die beiden natlrlich weiter tben, sind aber in der absoluten
Weltspitze angekommen, kdnnen jeden schlagen. Zuletzt hauten
sie beim King/Queen of the Court wieder einen raus, wurden
Dritte. ,So aus dem Stand, ohne gro3 Tamtam®, das passte gut.
Nun, nach der kurzen Pause in Hamburg inklusive Besuch auf
der Hamburger Sportgala, geht es zum nachsten Elite 16-Turnier
zurtick nach Doha. Danach folgtim Méarz wieder ein Trainingslager.
.Besonders gut flihlt es sich an, dass inzwischen andere Nationen,
andere Teams uns anfragen, ob wir gemeinsam trainieren wollen,
koénnen. Das bringt ne Menge.” Und: ,Die Anerkennung, die das
bedeutet, tut schon gut.” Sie werden dann wohl mit Norwegen
und Schweden zusammen auf Teneriffa trainieren. Um nicht
neidisch zu klingen, finden wir das groBartig.

el [

Nils und Clemens sind gewohnt entspannt.

oy KA DRIITE POUR A PARIS 2D




sporting hamburg Padel Cup

ir sind mindestens genau
stolz wie die Sieger:innen und
}‘ \ Erstplatzierten des groften J—
. . deutschen Padel-Turniers.
i e

Warum? Weil wir das Ganze namlich zusammen mit Hanse Padel und
PECO Sportinitiiert, veranstaltet und ordentlich daflir getrommelt haben.
Darum. Und weil der Sport noch so neuist, aber ,leider geil”, brauchte
es das mal. Mit dabei auch lecker Ratsherrn und der Deutsche Padel
Verband, deswegen gab es namlich auch fir alle Top-Spieler:innen und
flr die, die es werden wollen, ehrliche Ranglistenpunkte der CUPRA
German Padel Series. Weil wir es auch kdnnen. Die Anlage Hanse Padel,
leicht zu erreichen, in Bergedorf/Curslack,
direkt neben der Autobahn, war komplett
voll und es staute sich beim Parkplatzsuchen.
Fieses Kriterium, aber voll ist Ervollg ;-).

Vom Americano (Jedermann-Turnier) bis hin
zum GPS-Turnier mit 10 unterschiedlichen
Kategorien traten knapp 240 Spieler:innen an,
in der Spitze diverse Ranglisten-Spieler:innen
aus ganz Deutschland, bei den Herren offen-
sichtlich mehr als die Hélfte der National-
mannschaft. »

Sporting 14
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und die Finals, die Spiele um die
Platze, waren eine echte Sensati-
on: Szenenapplaus und alles, was
dazugehort. Der Sportchef von's Janze, Nils Digel von Hanse Padel,
war in seinem Element, war aber auch der Herrscher des Turniers.
An ihm ging nichts vorbei. Danke und Glickwunsch, Nils, well done!
Denn die Kritiken waren overwhelming, die Spieler:innen, die teils
aus dem tiefsten Bayern angereist waren, schwer begeistert. ,Es
braucht solche Turniere”, O-Ton, ,auch, damit sich der Sport weiter
etabliert”, denn die Strukturen sind gefuihit noch fluent. Bei Turnieren
kann man als Privatmensch antreten, fiir einen Verein, aber auch fir
eine Sportanlage. Die Meldungen waren also vielfaltig — und am Ende
siegten die Besten.

Bei den Damen gab es eine faustdicke Uberraschung, denn es gewannen
nicht die Favoritinnen, sondern Estrella Parejo Ramos und Kiki Kruse
(beide vom Padel Sport Nordheide aus Buchholz) das Finale in zwei
Satzen (6:3, 6:4) gegen Milla Blaschke und Chiara Kampschulte vom
TV Espelkamp. Das Spiel war technisch sehr gut, spannend sowieso.
Platz 3, aus Hamburger Sicht erfreulich: Sarah Loebel aus Hamburg und
Ann-Kathrin Neiss aus Herford. Bei den 1000er-Herren (die zweithtchste
Turnierklasse) siegten in einem Dreisatz-Marathon Daniel Lingen und
Christian Bohnke gegen Patrick Mayer (Ubstadt-Weiher) und Lennart
Samuelsen (KoIn, ehemals Hamburg). Die Letztgenannten lagen zwar
im ersten Satz 0:5 hinten, konnten diesen aber drehen und mit 7:6 fir
sich entscheiden, verloren aber den 2. und dann auch den 3. Satz (57,
6:7) gegen die an 1 gesetzten Nationalmannschaftskameraden vom
TC Weiden aus KolIn. Ein Hammer-Spiel und 1.000 Euro Siegpramie. Im
Spiel um Platz 3 siegten Jonas Messerschmitt (ebenfalls aus K6ln) und
Christopher Hahn aus Bayern. Spitzensport in Bergedorf.

Lauter Sieger.innen, gewonnen haben aber eigentlich alle, die teilgenommen haben.



https://peco-sport.de/

Auchschon, die jlingsten Teilnehmenden: Charlotte Wettering (11 Jahre)
vom Barrier TC Syke trat mit ihrem Vater im Mixed an; bei den Jungs
waren es Mats Wichmann und Lennart Plaumann, auch aus Syke, sie
sind 10 und 11 Jahre und spielten Cupra GPS 50, oder auch die Brider
Yannik und Finn Schmidt (12 und 13) vom bayerischen STC Oberland.
und die brachten schon ganz schon Beeindruckendes auf den Kunst-
rasen. ,Nachwuchs kann natdrlich mehr werden”, sagt Nils Digel, aber
das Schone ist, dass die Eintrittsbarrieren insgesamt sehr niedrig
sind, er weiter: ,Da kann jede:r gleich anfangen und Erfolgserlebnisse
haben, das wird sich entwickeln. Man muss sich ja nicht gleich mit
den Besten messen.” Denn da tut sich richtig was, wie wir gesehen
haben. Wir — sporting hamburg, PECO Sport und Hanse Padel —sind
maximal zufrieden.

© Foto: Hanse Padel
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Bei den 1000er-Herren siegten Daniel Lingen und Christian Béhnke, bei den Damen erspielten sich Estrella Parejo Ramos und Kiki Kruse den 1. Platz. Gratulation!
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Anzeige

PECOsroer

DEIN HOCKEY- UND
PADELSPEZIALIST AUF UBER
250QM IN HAMBURG

PECO Sport
Hofweg 96 | 22085 Hamburg

Unsere aktuellen Offnungszeiten
Montag bis Freitag: 10.00-18.00 Uhr
Samstag: 10.00-14.00 Uhr

Tel: 040 / 6887 6880
Mail: hockey@peco.de

PECO ist eine Marke der
T.HW. Sport Equipment GmbH
Barmbeker StraRe 10 / 22303 Hamburg / Germany



https://peco-sport.de/

Event

©Fotos: Hamburger Volksbank

etzt wird mit der
Ha m bu rger VOlkaa nk Wir von sporting feiern, dass eine Hamburger Bank sich bei einer

QEZOth so innovativen Sportart engagiert. Wir sind gespannt und freuen
° uns zusammen mit der Hamburger Volksbank, Euch am Samstag

kennenzulernen und zu schauen, was lhr liefert.
Verrtickte Sache, denn die Volksbank 1adt ein zum eFootball: Also: Seid dabei, habt SpaB, zeigt, was Ihr draufhabt.
eFootball Cup powered by Hamburger Volks-
bank am 02. Marz 2024 im Hamburger Ding Anmelden konnt lhr Euch bis Freitag,
(Am Nobistor 16). 01. Marz unter: hamvoba.de/esport
Meldet Euch als Zweierteam an, habt SpaB, und wenn Ihr richtiggut ~ Hier Findet Ihr auch die genauen Infos zum Turnierverlauf.
unterwegs seid, konnt Ihr Preise im Wert von 2.000 Euro gewinnen.  lhr miisst mindestens 14 und solltet max. 27 Jahre alt sein.
Gespielt wird nattrlich FC24, Ihr tretet zu zweit an und zeigt, was Ihr
drauf habt. Das macht die Hamburger Volksbank auch, kommentiert
wird das Ganze namlich von keinen Geringeren als Tim Latka, Mode-
rator der Virtual Bundesliga, sowie Moego, er ist sogar Trainer der
eFootballer von Hansa Rostock. Die wissen, was geht. Doch beim
Beat the Pro kénnt Ihr auch die beiden schlagen.

Unterstlitzt von: Hamburger Volksbank

i ©Foto: Hamburger Ding



Wir laden Euch zum eFootball Cup
powered by Hamburger Volksbank ins
Hamburger Ding auf der Reeperbahn ein.
Meldet Euch als Zweierteam an, dribbelt ins
Finale und gewinnt Preise im Gesamtwert
von 2.000 Euro.

Moderiert von Tim Latka und Moego, gegen
die lhrim ,Beat the Pro“ spielen konnt.

www.hamburger-volksbank.de
m Hamburger
== =m VOlksbank

Dieses Turnier ist nicht mit Electronic Arts Inc. oder seinen Lizenzgebern verbunden
und wird von diesen nicht gesponsert.



https://www.hamburger-volksbank.de/startseite.html
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ir wollen mit sporting hamburg
gute Laune machen, bewegen,

motivieren und informieren.
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»Sport und Gesundheit gehdren fuir
mich einfach zusammen. In beide
Richtungen. Also Sport, um gesund
Zu bleiben, oder wieder gesund zu
werden, z. B. nach einer Verletzung
zum Sport zurtickkehren zu kénnen.
Im Athleticum begleiten wir sehr viele
Sportler:innen auf ihrem Weg zurtick. Wir
nutzen aber auch die Bewegung und den
Sport in der Therapie unserer Patient:innen, um
ihre Rlckenschmerzen, Kniebeschwerden o. &. loszubekommen.
AuBerdem begleiten wir viele Menschen im Bereich der Pravention,
W Tornen und peizet Z. B. von Herz-Kreislauferkrankungen, im Rahmen von sogenann-
ten Check-up Untersuchungen. Auch (oder gerade) wenn es um
einen gesunden Lebensstil geht, mit dem man beispielsweise
die Entwicklung von Bluthochdruck vermeidet, spielt Sport eine
unglaublich wichtige Rolle.”
Prof. Dr. G6tz Welsch, Professur fiir Orthopddische Sportme-
dizin am UKE, Arztlicher Leiter Athleticum, Leitender Mann-

schaftsarzt HSV

Deswegen sind wir sehr gliicklich dartiber, ~Sport starkt das Immunsystem, steigert die Gehirnleistung und beugt
dass es uns gelungen ist, wahnsinnig kom- vielen Krankheiten wie Rheuma, Bluthochdruck oder Diabetes vor.
petente Partner aus der Stadt, aus dem Kurzum: Sport ist das beste Medikament, das wir je erfunden
Sport, der Wissenschaft, der Medizin und haben! Als Active City haben wir uns daher das Ziel gesetzt, alle
der Pravention zusammenzutrommeln, Hamburgerinnen und Hamburger zu einem aktiven, selbstver-
die sich jetzt fiir ein Jahr lang das Thema antwortlichen Lebensstil zu motivieren und dafur alle benétigten
»Sport und Gesundheit” vorgenommen Ressourcen und Angebote zur Verflgung zu stellen. Wir wollen,
haben, um gemeinsam zu informieren und dass jede und jeder Uberall und zu jeder Zeit Sport treiben und sich
zu sensibilisieren. bewegen kann, ob auf 6ffentlichen Platzen und in Parks, in den Verei-
Natdrlich ersetzen wir mit sporting pra- nen, zu Land wie zu Wasser. Dafur investieren wir als Senat fortlaufend
ventiv keinen Arztbesuch. Aber wir lassen in die Sportinfrastruktur, schaffen noch mehr Flachen und Radume flir Bewe-
Euch vielleicht aufhorchen, erkennen. Und gung. Denn Sport soll ein elementarer Bestandteil des alltaglichen Lebens und des eigenen
wir wiinschen uns, dass Ihr jeweils die Selbstverstandnisses werden. Der Hamburger Bewegungsbericht hat gezeigt, dass wir
richtigen Schliisse zieht, aber im zZweifel bereits auf einem guten Weg sind und die Menschen in Hamburg zu den Aktivsten im ganzen
lieber einmal mehr die Fachleute aufsucht, Bundesgebiet gehoren. Darauf wollen wir aufbauen! Im engen Schulterschluss mit Medizin,
als gar nicht. Eurer Gesundheit zuliebe. Wissenschaft und der Sportwelt wollen wir die Bedeutung von Sport flr ein gesundes Leben

und die Lebensqualitat in einer GroBstadt fur alle verstarkt sichtbar machen und so taglich
Und wahrend wir selbstverstandlich mitall noch mehr Menschen in Bewegung bringen! Also: Runter von der Couch, Sportzeug gepackt
denExpert:innen Themen vorgeben kénnen, und los geht's!”
wiinschen wir uns aber an dieser Stelle und Andy Grote, Senator fiir Inneres und Sport

in dieser Ausgabe vielmehr, dass Ihr uns
Eure Vorstellung schickt, welche Themen
Ihr als flir Euch sehr relevant und wichtig
betrachtet: Kardiologie/Herz-Kreislauf, Er-
nahrung, Gelenke, Mentales, ...

»Selbstverstandlich sind wir sehr gerne
bei sporting praventiv als Partner
dabei. Als Verband fiir Turnen und
Freizeit sind wir zugleich der Gesund-
heitssportverband des organisierten
Sports in Hamburg. In den vielseitigen
Angeboten flir unsere rund 107.600
Mitglieder in ber 200 Vereinen ist uns die
Entwicklung und Erhaltung der Gesundheit durch
Bewegung ein hochstes Anliegen. Angefangen im Kinderturnen,
uber Yoga oder Faszientraining bis hin zu Angeboten wie,Fitim
Alter’. Entsprechend steht die Gesundheitsforderung in unseren
mehr als 300 Aus- und Fortbildungen fiir Ubungsleitungen an erster
Stelle. Dazu gehoren auch die Einfuhrungen in standardisierte und
evaluierte Gesundheitssportprogramme, die mit der hGchsten
Auszeichnung ,praventionsgeprift’ anerkannt sind.”
Dorte Kuhn, Vorsitzende VTF und Geschéftsfiihrerin
der VTF-Bildungswerk gGmbH
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L, Wir sollten uns alle viel mehr und bewuss-
ter um unsere Bewegung und Ernahrung
kiimmern, um gesund zu bleiben. Denn
was kostet es im Krankheitsfall fiir eine
Muhe und Kraft, um wieder fit zu werden,
wieder Energie und Unbeschwertheit zu
erlangen. Als Krankenkasse kdnnen wir motivieren
und untersttitzen.”

Securvita-Sprecher Peter Kuchenbuch

. Wir mochten mit unserer Arbeit die
Bewegungs- und Sportférderung in
Hamburg untersttitzen und helfen da-
bei, die Stadt noch bewegungsfreund-

licher zu machen. Wir untersuchen, wie

und wo sich Hamburger:innen bewegen
und ob sie genligend Maglichkeiten haben,
um tberhaupt aktiv zu werden. Auf Grundlage
unserer Untersuchungen leiten wir Empfehlungen fir die stadtische

Bewegungs- und Gesundheitsforderung ab. Wir arbeiten dabei eng

mit Expert:innen aus der Wissenschaft und der Bewegungspraxis

und dem Sport zusammen.”

Dr. Nils Schumacher, Sportwissenschaftler und Leiter des

an der Universitdt Hamburg neu gegriindeten Science and

Transfer Center Active City

©)FotesRixabay/de;kuchenbuchaSecunvitarSchumacherWitters




JOIN THE
PERFEGT%
MIX %,

FUR EIN HAMBURG MIT ALLEN ECKEN UND KANTEN

L

Wenn auch Du meinst, Hamburg geht besser und Du,
Dein Unternehmen und Deine Kollegen mehr Aufmerksamkeit
verdienen, dann lass schnacken!

(e o/nle.

hamburgeroriginale.com
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Keine Ausreden mehr!

randneu und vollstandig iiberarbeitet
prasentiert sich der Internetauftritt der
Hamburg Active City.

unter www.hamburg-activecity.de findet Ihr ab sofort
die aktuellen News und Infos rund um den Hamburger Sport. Dazu
gibt es einen umfassenden Event- und Veranstaltungskalender mit
allem, was so ansteht, komplett mit Link zur jeweiligen Website. Der
Knaller: eine interaktive Karte mit mehr als 1.000 Moglichkeiten und
Angeboten, selbst aktiv zu werden.

Als Active City hat sich Hamburg das Ziel gesetzt, Sport und Bewegung
umfassend, langfristig und nachhaltig zu férdern. Mit der im Sommer
2022 vorgestellten Active City Strategie verbindet sich der Anspruch,
moglichst viele Menschen in Hamburg in Bewegung zu bringen und
zu einem aktiven Lebensstil zu motivieren. Der neue und vollstandig
Uberarbeitete Internetauftritt soll allen Hamburger:innen zukinftig
dabei helfen, noch leichter die flir sie passenden Sportangebote in
ihrer Nahe zu finden.

Sportsenator Andy Grote: ,Die heue Website bildet die ganze Vielfalt
und Breite des Hamburger Sports ab und fasst zusammen, fiir was
Active City steht: Sport flr alle, jederzeit und wohnortnah. Wenn
wir immer mehr Menschen in Hamburg zu Sport und Bewegung
motivieren wollen, mussen sie die Vielzahl an Angeboten und
Maoglichkeiten auch kennen. Wir wollen vor allem jene Menschen
erreichen, die noch nicht regelmaBig aktiv sind und die noch nicht
das passende Angebot fiir sich gefunden haben. Bei mehr als 1.000
Sportangeboten und Bewegungsmaoglichkeiten auf einen Blick, gibt
es jetzt keine Ausreden mehr.”

Das stimmt. Rausreden gilt nicht mehr! Die interaktive Kar-
te (www.hamburg-activecity.de/angebot) zigt in Ka-
tegorien wie ,Sportverein”, , Active Spot” und ,Mitmachangebot”
neben den rund 850 Sportvereinen der Stadt auch iber 200 Sport-
und Bewegungsorte im 6ffentlichen Raum, von Calisthenics- und
Skateanlagen tiber Basketballcourts oder Outdoor-Fitnessbereichen
wie die Hamburger Bewegungsinseln bis hin zu Tischtennisplatten.
Um das fur Euch Passende zu finden, konnt Ihr die Eintrage nach
Sportart, Altersgruppe, Standort, Barrierefreiheit, kostenfreien
Angeboten und weiteren Kriterien filtern. Auch toll: Gruppen und
Individualsportler:innen kdnnen selbst eigene Eintrage erganzen und
auf Bewegungsangebote und -maoglichkeiten aufmerksam machen.
Dafiir einfach einen Nutzer-Account anlegen, Eintrdge vornehmen
und so Teil der Active City-Community werden.

Chan

. Scannen und direkt zur
= interaktiven Karte kommen

[=]iy

[O)EoteosHhamblrg Active City



http://www.hamburg-activecity.de
http://www.hamburg-activecity.de/angebot

HafenCity Run 2024:

er HafenCity Run verbin-
det Sport, Teamgeist und
Charity in einem Event. F
Norddeutschlands groR-
ter Firmen- und Spendenlauf fiihrt
am 1. Juni 2024 wieder durch die
modernen Quartiere am Wasser.

4 km fr den guten Zweck: Schnilirt gemeinsam mit den Kolleg:innen
die Laufschuhe und geht auf Entdeckungstour durch die beeindru-
ckende HafenCity, die mit ihrer einzigartigen Lage am Wasser und
denimposanten Gebauden immer wieder neue Perspektiven bietet.
Mit Eurer Teilnahme unterstitzt Ihr die gemeinniitzigen Projekte des
Charity-Partners: Der Hamburger Abendblatt hilft e.V. fordert mit
den Spendengeldern gemeinnitzige Kinder- und Jugendprojekte
in unserer Stadt.

Besonders schon und speziell: Es gibt keinerlei Leistungsdruck, auf
eine Zeitnahme und Ergebnislisten wird seit jeher verzichtet; jede:r

=== | qufen. Entdecken. Spenden.

.
Wihttsrs/LSP

kann im eigenen Wohlflihitempo mitmachen, -laufen, -walken. Da
kénnen problemlos auch Kind, Kegel und der Blirohund dabei sein.

Also, Kolleg:innen zusammensammeln (pro Team
mindestens 10 Teilnehmer:innen) und bis zum

8. Mai unter www.hafencityrun.de anmelden.

Die Teams starten am 1. Juni ab 9 Uhr im 30-Sekunden-Takt. Jedes
Team wird durch die Moderator:innen am Start vorgestellt, danach
geht es geschlossen auf die Strecke, jede:r 1auft dann aber im
eigenen Tempo.

ATP-Challenger-Tour:
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riher als gedacht konnen wir
Hamburger:innen uns auf internationales
Spitzentennis freuen.

Statt wie sonst im Oktober spielen die Tennisprofis beim Herren-
Hallenturnier ,,Challenger Hamburg” ndmlich in dieser Saison schon
im Mérz (10.-17.03.24) um das Gesamtpreisgeld von 36.900 Euro.
Dem Turniersieger winken am Ende neben einem Scheck tiber 5.080
Euro auch 50 Punkte flr die ATP-Weltrangliste. Vorjahressieger lllya

== Tennisstars zuruck in Hamburg

Marchenko aus der Ukraine: ,Es war ein sehr schdnes Turnier. Die
Organisation war perfekt. Die Bedingungen in der Halle passten zu
meinem Spiel und die Unterstlitzung der Zuschauer war klasse. Ich
bin froh, hier gewesen zu sein.”

Die Qualifikation mit insgesamt 24 Teilnehmern startet am Sonntag,
10. Mérz; die Spieler des 32-Mann-Hauptfeldes werden am Montag,
11. Mérz ins Geschehen eingreifen und das Endspiel im Einzel ist fur
Sonntag, 17. Marz (13 Uhr) geplant. Zudem wird eine Doppelkonkurrenz
mit 16 Teams ausgetragen. ,Beziiglich des Teilnehmerfelds erwarten
wir wieder eine gute Mischung aus jungen, aufstrebenden Talenten
und einigen erfahrenen Cracks der Tennis-Tour.

Naturlich werden auch wieder die ein oder anderen Lokalmatadoren
am Start sein. Das macht den Reiz eines Challenger-Events aus”,
erklart Turnierdirektor Bjorn Kroll. Das Challenger Hamburg wird
insbesondere von der Stadt Hamburg (Active City), der Regionalliga
Nord-Ost, der Herrenprofitennisorganisaion ATP und dem Deutschen
Tennis Bund (DTB) unterstltzt.

Challenger Hamburg, 10.-17.03.2024,
HTV-Verbandshalle (Bei den Tennisplatzen 77,
22119 Hamburg). Der Eintritt ist frei.

Sporting 24

Unterstiitzt von: Hamburg Active City


http://www.hafencityrun.de
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Event: Teambuilding

© Fotos: Alex{Boetteher

ir haben mit sporting
in Ha mbu rg noch ViEl vor Im Zuge aller unserer Ideen und MaBnahmen, wie im Sport tberhaupt,
i geht es natdrlich immer wieder darum, wer wo die Kosten tragt. Walzt
Und wir freuen uns drauf. man sie komplett auf die Konsument:innen, Leser:innen ab, was ja auch
gar nicht so schon klingt, oder gibt es andere Losungen? Inwelchem MaBe
konnen und sollten auch Sponsoren, Partner aus der Wirtschaft, einen
Teil der Aufwande tbernehmen und was bekommen sie daflir? Denn
wer hat schon was zu verschenken. Vielfach sind die Wahrungen image,
Reichweite, letztlich Verkaufe, Umsatz, Kohle. Durch die inzwischen ja
sehr vielfaltigen medialen Maglichkeiten oder mittels Events, wie auch
immer ausgestaltet, bei uns durch Anzeigen und Kooperationen, gibtes
hierflir viele gangbare Losungen. Und dennoch haben wir immer wieder
das Gefuihl, dass zwischen Sport und Wirtschaft zu wenig kommuniziert

wird. Und dass vermeintlich klassische Geschaftsbeziehungen auch
im Sport bestenfalls partnerschaftlich entwickelt, gelebt werden. Um
nicht freundschaftlich zu sagen. Und auch untereinander kdnnte sich
gern und Ofter offen und kollegial ausgetauscht werden. Warum sollte

27


https://www.mercedes-benz-hamburg-luebeck.de/

man nicht auch mal von anderen Sportarten, Vereinen lernen? Wieso Q A
ist es nicht mdglich, gemeinsam z. B. auf Sponsorensuche zu gehen, '
Projekte zusammen anzugehen? Unseres Erachtens setzen all diese
Ansatze ein ,Sich-Kennen” voraus. Und auch genau dazu soll unsere
Eventreihe ,Teambuilding" beitragen. Sie soll schlichtweg einen Austausch,
Gesprache ermaglichen: querbeet, interdisziplindr, immer entspannt,

ohne PowerPoint und so. Uns wiederum gelang es in diesem Zusam-
menhang, Mercedes-Benz Hamburgals Partner zu gewinnen; unterstiitzt
werden wir bei dieser Reihe on top von den Hamburger Originalen,

einem Netzwerk Hamburger Unternehmen, Unternehmer:innen und
Enthusiast:innen, wie wir es sind. Und das Tolle: Die Locations, die von

Mal zu Mal wechseln, sind wirklich groBzligige Gastgeber, somit also
ebenfalls Partner. Das ist wirklich schon.

Die Premiere fand imwunderbaren Grand Elysée statt, Hamburgs Riesen-

5-Sterne-Hotelam Dammtor, wir trafen uns dortim ,,Oval Office”. Rund 60
tolle Gaste querbeet aus Wirtschaft und Sport, Moderatorin Petra Neftel
begriiBte alle sehr charmant, allen voran den Keynote-Speaker Marco
Klewenhagen, Geschaftsfiihrender Gesellschafter der SPOBIS GmbH.
Seine SPOBIS Conference hatte gerade ihren ersten und sehr erfolgreichen
Aufschlag, erstmalig in Hamburg, im Congress Centrum, und er hat
ausgepragte Auffassungen zum Spannungsbogen Sport und Wirtschaft,
versetzt mit wunderbaren Beispielen aus der Praxis, vom Platz, aus den
Stadien dieser Welt. Soviel zu Spannungsbogen: Denn nicht alle waren
mit einigen Punkten zu 100 % einverstanden. Aber genau der Diskurs
ist wichtig und macht einen Punkt, fihrt vor allen Dingen auch zu neu- |

en Gedanken und Ideen, i d h das Ziel. Check e =
sorgt fiir Gesprachsstoff Kennenlernen und Austauschen waren das Ziel. Check.

Sl Linke Seite: Moderatorin Petra Neftel, Impro-Redner Willi Lemke, Initiator Martin Bliithmann,
wichtig. Keynote-Speaker Marco Klewenhagen.

Anzeige

TAUCHEN SIE EIN IN EINE ZUKUNFT
VOLLER ELEGANZ UND INNOVATION.

Erleben Sie den Mercedes-Benz EQS SUV.

X

Mercedes-Benz Hamburg

Anbieter: Mercedes-Benz AG, Niederlassung Hamburg
FED: Friedrich-Ebert-Damm 115 - KOL: KollaustraBe 171 - HKW: Heidenkampsweg 96 - Transporter- & Van Center: BKW: Bornkampsweg 146
Tel. 040 6941-0 - www.mercedes-benz-hamburg-luebeck.de
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Event: Teambuilding §

| s

.Sport meets Wirtschaft — was trinkst Du?“ hieB es in der Einladung; die Gaste tauschten sich aus und wurden vom Grand Elysée richtig verwohnt.
iy r

Etwas versohnlicher dann Willi Lemke, der extra aus Bremen angereist
war. Er war zuletzt lange in Sachen Sport und Verstandigung flr die United
Nations unterwegs, zuvor in Bremen Politiker (Senator fur Bildung und
Wissenschaft sowie Senator flir Inneres und Sport). Allen voran war er
aber lange Aufsichtsrat und Marketing-Pro bei Werder Bremen und damals
in Sachen Vermarktung super erfolgreich. Er berichtete aus seiner Zeit,
schlug Bruicken zuriick, und der Abend nahm nicht nur deswegen einen
sehrentspannten Verlauf, endete an der Hotelbar. Offensichtlich gab es
genug zu besprechen, weswegen Initiator und sporting-Herausgeber
Martin Bllithmann mit der Premiere sehr zufrieden war.

- weuz,
@ B R 3
Mercedes-Benz GRAEI A?/[ IEJIEXSEE . &«
Hamburg 6 | Wy




Gesundheitssport

VITAL

SVE-Gesupdheitsz
I m=imrap

ass Sportvereine neue Wege gehen, ist gerade

in Hamburg nicht wirklich neu. Allen voran

die GroRvereine, sie griindeten vor Jahren
sogar die Interessengemeinschaft,, TopSportVereine
Metropolregion Hamburg“, haben viele Mdglichkei-
ten mehr und nutzen diese auch aus.

Macht Sinn. Einen richtigen Coup, weil wirklich schlau und strate-
gisch gedacht, landet jetzt der SV Eidelstedt. Ein GroBverein, der
immer sehr engagiert ist, zum Beispiel die Themen Integration
und Inklusion vorbildlich angeht, schldgt jetzt flr seinen Bereich
Gesundheitssport ein weiteres, groBeres Kapitel auf. Das bisherige
GesundAktiv-Zentrum, das sich im wesentlichen um Reha-Sport
und Fitness fur altere Mitglieder kiimmerte, wird zum VITALIFE
mit einem deutlich groBeren Angebot, und zwar mit einer Praxis
fur Physiotherapie. Federfiihrend, natdrlich unterstiitzt vom sehr
ambitionierten SVE-Vorstand, rockt hier Malin Neumann (31) die Idee,
in Sachen Gesundheit und Service ordentlich einen draufsetzen zu
konnen. Sie hat aber auch strategisch einige Punkte dazu zu sagen,
im Sinne des Vereins, allen voran aber im Sinne der Patient:innen,
der Mitglieder und deren Gesundheit. Malin, sie selbst ist FuBballerin,
arbeitete zuvor als Physiotherapeutin in unterschiedlichen Praxen:

Feierliche Eroffnung mit SVE-Vorstand Christoph Hellmeier (Bild oben) und VIeIen Gésten. Rechts: einer der vier brandneuen, hellen Behandlungsraume

.In der Regel bekommen Patient:innen mit Ricken/Banderrissen/
Brlichen/Gelenkthemen/diesdas ein-, bestenfalls zweimal Physio von
ihrer Arztpraxis verschrieben. In Sechser-Packs. Nach Beendigung
dieser sechs Einheiten bekommt der Patient dann Hausaufgaben,
sozusagen, aber wer macht die schon?” Und jetzt kommt der SVE
groB raus, denn diese kdnnen zukinftig dann ndmlich, unter Anlei-
tung und in Gemeinschaft, in der an den Verein angeschlossenen
Fitnesswelt absolviert werden.

Der Clou: Die Betreuer:innen sind dieselben Physio-Therapeut:innen.
Was das heiBt: neue Heimat im Verein, Anbindung, Gemeinschaft,
und die urspriingliche Physio- oder Reha-Therapie wird zum Sport
unter Freund:innen. Abgesehen von dem Praventions-Aspekt ein
schones Momentum. ,Ich liebe das Vereinsleben hier”, sagt sie.
,Das ist so cool — und jetzt kbnnen wir unseren Mitgliedern sehr
fundiert Physio anbieten, vielmehr aber Patient:innen, die uns noch
nicht kennen, ganz sachte in unseren Verein integrieren und sie auf
Dauer fit halten, das ist lebenserhaltend.” Malin ist darliber sehr
glticklich und stolz zugleich. Der Vorstand folgte ihren Empfehlungen;
die Umbauzeit, der Bau der vier schicken Behandlungsraume, der
ganzen Praxis, dauerte gerade mal ein dreiviertel Jahr. Und jetzt ist
Er6ffnung. Gliickwunsch, Malin und Gliickwunsch, SVE.

i

3.
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Unterstutzt von: SVE




Allianz-Sponsoring

B . Allianz @)

© Fotos: AMTV

zwischémder Allianz und den 10 ausgewahlten Vereiﬂ}:ﬂ, Teams und
Einzelsportler:innen. Und es lauft super, erfahren wir von den AMTV-

Handballern. 4
andballern i 4

LWir sind Gber die Entwicklung unserer Jungs total glticklich!”, strahlt
Kevin Ehrenberg, Coach der mannlichen B-Jugend beim AMTV. ,MitLinus
Godthart und Kristian Seidel haben wir Ende 2023 zwei Beachhandballer
zum Nationalmannschafts-Lehrgang in Witten abgestellt, Kristian durfte
dazu an einem DHB-Freundschaftsturnier in Prag teilnehmen. Mit den
restlichen Jungs waren wir zeitgleich auf einem internationalen Turnier
inDanemark und belegten den 4. Platz!” Kevin kommt aus dem Strahlen
gar nicht raus: ,Kristian Seidel und Linus Godthardt haben es beide in
den Nationalkader Beachhandball geschafft! und bei der Handball-
Nationalmannschafts-Sichtung im Februar haben sich allen voran Till
Schooff, aber auch Paul Biermann und Kristian Seidel in den Fokus des
DHB gebracht.” Dazu sind weitere Spieler wie Max Kdpcke, Ole Schooff,
Jussi Kespohl und Thies Kranz in der Hamburger Auswahl in der Halle.
Kevin weiter: , All diese Unternehmungen konnten wir gliicklicherweise
flr die Jungs durch die Allianz unterstiitzen. Doch wir haben noch einiges
mehr durch diese Unterstlitzung geschafft.” So konnte die bestehende
Zusammenarbeit mit Sport-Mentaltrainerin Maike Koberg (sie war klirzlich
mit dem Frauen-Nationalteam bei der WM) ausgebaut werden. Kevin
weiter: , Wir ermoglichen es jedem Spieler, den gehobenen kérperlichen
Anspriichen des heutigen Handballs gerecht zu werden, indem alle
im Fitnessstudio zusatzlich schwitzen. Auch dies hatten wir vor der

Unterstltzt von: ALLIANZ

Mit Linus und Kristian haben es zwei aus dem Team aktuell in den Beachhandball-Nationalkader geschafft.



Uber 30 ehrgemge jugendliche Handball
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Unterstitzung probiert, aber nun auf ein super Level gebracht.” Und:
.Wir haben Krav-Manga-Selbstverteidigung gemacht, um den Jungs auch
abseits der Sporthalle ein sicheres Geflihl zu vermitteln.” Dann die Klassiker:
.Wir haben einen neuen Satz Trikots mit dem Logo der Allianz, und an
Spieltagen hangt ein groBes Banner in der eigenen Halle, um zu zeigen,
wer uns untersttitzt, speziell unsere direkte Allianz-Vertretung Hader &
Mey." Diese haben sie auch schon mit einigen Spielern im Bliro besucht,
.das wollen wir zeitnah wiederholen, den Handballern auch mal mehr
vom Leben’ zeigen als nur die Sporthalle.” Christian Mey wird mit einem
Allianz-Stand bei den nachsten Heimspielen vor Ort sein. ,Der Kontakt
zu den Jungs besteht, nun sollen seine Produkte, sein Know-how auch
zu den Eltern und anderen élteren Fans gebracht werden.”

Auchauf Instagram sind das Team und die Allianz-Vertretung verbunden.
und hier ist der AMTV richtig kreativ: ,, Zusétzlich haben wir auf Insta die
,Frage der Woche', es geht mal um den Handball-Alltag der Jungs, malum
witzige Momente, mal konkret um die Zusammenarbeit mit der Allianz.
Eine Frage hatte sogar Konsequenzen, die wir gerade zusammen mit
Christian Mey angehen: Und zwar ging's um einen fiktiven Unfall, bei dem
Spieler X mit dem Roller von Spieler Y auf dem Parkplatz der Sporthalle
inmein Auto gefahrenist ... welche 4
Versicherung zahit nun theoretisch Oben: aus der AMTV-Bewerbung fiirs Allianz-Sponsoring. Unten: Fiir die Allianz und fiir sporting

den Schaden an meinem Auto? gab’s sogar eine selbstgemachte Weihnachtskarte. Danke, Jungs!
Wir haben sogar Moglichkeiten zur 'l

Auswahl gestellt — und mussten
leider erkennen, dass die Jungs Uberhaupt keine Idee davon hatten. In
weiteren Gesprachen ist aufgefallen, dass sie im Bereich Versicherung,
Altersvorsorge etc. noch komplett ahnungslos sind. Nunkam die Idee von
den Jungs selbst, dass wir mal statt einer Trainingseinheit ein Coaching
von Christian von Hader & Mey zu diesen Themen bekommen.” Der
Termin steht, Mitte April gibt es einen Mannschaftsabend mit Essen
und Trinken und der Idee, ,einen Abend gemeinsam zu verbringen, an
dem Christian den Jungs etwas Uber Versicherungen, Altersvorsorge
und sonstige Absicherung beibringt. Das Ganze wird gerade in Form
von Minivortragen und einem Quiz vorbereitet.”

Uberhauptist der AMTV voller Pléne, sportlich und dariiber hinaus: ,Wir
starten gerade mit der Riickserie und hoffen auf eine weiterhin tolle
handballerische Entwicklung der Burschen. Uber Ostern fahren wir mit
allen zusammen auf ein weiteres internationales Turnier in Danemark”,
fangt Kevin an und macht gleich weiter: ,Die Jungs kommen langsam
alle in das Alter, wo das Thema Flhrerschein konkreter wird. Wir wollen
einen Erste-Hilfe-Kurs fur die gesamte Mannschaft machen.” AuBerdem
planen sie u. a., im Sommer an der Qualifikation zur Jugendbundesliga
teilzunehmen, Ende 2024 auf ein internationales Turnier in Schweden
zufahren, und Uberhaupt: ,Wir werden beobachten, wie unsere jungen
Handballer sich entwickeln und sicherlich auchimmer spontan schauen,
was flir diese notig ist.”
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Smartphone & Fitness

)

© Fofe: Freeplk

© FoteiFreeopik:

tell Dir vor, Du bist im Gym, bereit fiir den ultimativen

In einer Welt, in der das Scrollen durch Insta-
gram als Aufwarmuibung gilt und die perfekte

Pump, doch Deine letzte Session auf Instagram zahltmehr  payiist auf spotify wichtiger ist als das richtige

Repsals Du.
L

Gewicht auf der Hantel, kommt eine Studie

um die Ecke, die uns allen den Fitness-Spiegel

vorhalt. Petrus Gantois, ein brasilianischer

Forscher im Bereich der sportlichen Ertiichti-
gung, und seine Crew haben herausgefunden, dass unsere geliebten
Smartphones vielleicht eher Fitness-Feinde als -Freunde sind. Ja,
richtig gelesen: Dein Handy konnte der Grund sein, warum Du im
Gym eher wie ein schlaffer Waschlappen wirkst als wie Arnold in
seinen besten Zeiten. In dem Experiment, das sich wie die Handlung
eines Science-Fiction-Films liest, in dem die Technologie am Ende
doch nicht unser Freund ist, wurden 16 tapfere Freiwillige durch zwei
verschiedene geistige Marathonlaufe geschickt: die einen mit Surfen
in den sozialen Netzwerken, die anderen mit einem Dokumentarfilm
als Warm-up. Die Mission: herausfinden, ob die geistige Erschopfung
durch das Liken und Swipen unsere korperliche Performance beim
Gewichtestemmen sabotiert. Und siehe da, die Gruppe, die vor dem



© Foto: Pixabay

Workout ihre Zeit in den sozialen Medien verbrachte, zeigte weniger
Power beim Pumpen als die Doku-Gucker. Das ist so, als wiirde man
feststellen, dass der Kaffee, den man trinkt, um wach zu werden,
eigentlich mide macht. Die Studie legt nahe, dass es nicht die Muskeln
sind, die schlappmachen, sondern unser geistiger Tank, der durch die
digitale Dauerberieselung auf Reserve lauft.

Was bedeutet das nun fiir uns Fitnessfreaks in der digitalen Ara? Es
ist Zeit furr einen Reality Check. Vielleicht sollten wir das Smartphone
mal beiseitelegen und uns wieder auf das konzentrieren, was wirklich
z&hlt: die Beziehung zwischen uns und den Gewichten. Schwitzen
statt Swipen, Pressen statt Posten, Liften statt Liken. Und fir alle
Fitness-Coaches und Gym-Betreiber:innen da drauBen: Vielleicht ist
esander Zeit, Uber ,Digital Detox Sessions” hachzudenken. Vielleicht
muss das Smartphone dann sogar am Eingang abgegeben werden.
Eine Art Sauna fur die Willenskraft, in der wir unsere geistige Frische
zurtickgewinnen, bevor wir den Korper an seine Grenzen bringen.

Zu guter Letzt: Diese Studie ist ein Weckruf fUr alle, die dachten, Mul-
titasking zwischen Hantelbank und Hashtag ist ein Klacks. Sie zeigt,
dass unsere geistige Gesundheit und Klarheit genauso wichtig sind
wie unser physisches Wohlbefinden. In einer Zeit, in der jede:r von
uns ein bisschen zu sehr an sein Smartphone gekettet ist, konnte der

Schllissel zu wahrer Fitness darin liegen, gelegentlich offline zu gehen.
Also, beim ndchsten Mal, bevor Du ins Gym marschierst, Uberlege Dir
zweimal, ob Du wirklich noch schnell durch Deine Timeline scrollen
musst. Vielleicht ist es ja genau das, was zwischen Dir und Deinem
nachsten personlichen Rekord steht. In der Zwischenzeit: Bleibt stark,
bleibt gesund und vor allem — bleibt mal offline.

Nils Behrens ist Longevity-Enthusiast und Podcast-Host.
In iber 200 Expert:innen-Interviews hat er sich mit der
Frage beschaftigt, wie wir langer besser leben kénnen.
Und teilt seine Erkenntnisse der neuesten Studienlage
regelmaRig auf LinkedIn.

© Foto: Studio Maximilian Konig

©JEoto: Unsplash



Alsterschwimmhalle

© Fotos: Baderiland Hamburg GmbH

TFHE I3

FITNESSCLU

m (>
essclub, er
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um? Weil nigelnagelneu,
weil super durchdacht
und weil Schwimmen.
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Neue Sachen sind ja sowieso immer toll. Denkt mal an ein neues
Auto, das riecht so gut. Herrlich. Wie bei THE RAY: Auf 4.400
am(!!) gibt es Sport satt, das Angebot ist so groB, Studioleiter
David Voigt muss uns helfen. Er ist sehr smart, topfit, bestens
ausgebildet und strahlt total stolz libers ganze Gesicht und iber
alle 4.400 gm. Sehr schon, um das vorwegzunehmen, eine riesen
AuBenflache fir Kurse, Gruppen-Performances tberhaupt, aber
auch ein Outdoor-Rig mit einer gepflegten Calisthenics Allround
Station. Und dazu Sitzmdglichkeiten fuir mal Pause machen. Der
Hauptgeratebereich, die Trainingsflache drinnen, ist auf neues-
tem High-End-Standard, ist ja logisch, Life Fitness der Ausruster.
Fir alle Grundibungen ist doppelt gesorgt. Dazu kommt hier
ein bahnbrechender Cardio-Bereich, der es wirklich in sich hat:
Laufbander, Cross-Trainer, Rad-Ergometer, auch Liegerad, Stair-
Master flir ein Training auf einem vollig neuen Level, auch dank der
interaktiven Trainingsprogramme sowie der individuell anpassbaren
Benutzeroberflache. Und viele dieser Gerate mit Blick auf das
50-Meter Becken der Alsterschwimmhalle, hier ist es dann die
Wasseroberflache ;-). Da wird es schon mal gar nicht langweilig.
In einem zweiten Raum, David sagt ,der ist etwas kleiner”, konnt
Ihr ackern, so viel ihr wollt und kdnnt, denn hier ist in der ,Hammer
Strength”-Box Functional Training angesagt. Dabei geht es um das
Zusammenspiel unterschiedlicher Muskelgruppen. Grundidee ist,
neben der allgemeinen Fitness, den Bewegungsapparat komplexer
mit einzubeziehen, fiir eine bessere Stabilitdt und Koordination
von Muskeln und Bewegungen. Hier konnt lhr Euch also richtig
austoben. Alternativ geht Ihr nach nebenan, zum Indoor Cycling
in einem Raum, der wie ein Atrium daherkommt. Hier stehen
hochprofessionelle ICG IC5 Bikes und warten auf Euch. Spannend:
Aus Neuseeland kommen die Trainingsprogramme Les Mills, eine
Welt voller Bewegung. Die Instruktor:innen sind bestens ausge-

Hamburgs einziger Fitnessclub mit (iber 2.000 gm Wasserfldche bietet Training im Wasser,

|

Trainieren mit Blick in die neue, noch schénere Alsterschwimmhalle.

)

——
&

bildet und das wirklich Tolle: Man kann jederzeit in diese Kurse
einsteigen. Sie sind fur Neulinge und Fortgeschrittene geeignet,
weil jede:r im eigenen Tempo trainieren kann. Die einen machen
erstmal langsam und kommen rein, die anderen geben Vollgas
und verbrennen machtig Kalorien. Nach gleichem Prinzip bzw.
Programm sind auch die Classes im Studio/Kursraum gestrickt.

und weil das Setting overall die Alsterschwimmbhalle ist, gibtesim
THE RAY naturlich auch etliche Aqua Fitness Kurse. Richtig Neues
mit Kult-Charakter (wenn die so krass anstrengend sind wie die
Namen ...) a la Aqua Kettle Bell Warrior, Aqua Deep Work oder
Aqua HIIT-Curcuit, Aqua VIPR H20 oder Aqua Fit Fight (da kriegt
man ja richtig Angst) gepaart mit altbewahrten Kursen, das macht
einen tollen Mix und bedient viele gliickliche Menschen. Und das
ist ja die Hauptsache. Und, dann jetzt mal im Marketing-Sprech:
Der USP, der einmalige Produkt- bzw. Studiovorteil, ist einfach
das neueste, schonste Schwimmbad der Republik, mit seinen
50-Meter-Bahnen und seiner beeindruckenden GroBzugigkeit:
2.000 gm Wasserflache, 6 Becken. Wer da nichts findet ... Die
Preise im THE RAY sind variabel je nach Ausgestaltung mit oder
ohne AquaFit, mit oder ohne ..., auch die Sauna kann
dazugebucht werden.

www.the-ray.de

)

im Studio und outdoor, hinzu kommt Wellness in 5(!) Saunen.

Unterstlitzt von: BADERLAND
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Voltigieren

[©)Fotos: HWR/Daniel Kaiser; Impressions

. e . . . . . Und ja: ,Wir brauchen Geld”, bestatigt Hendrik Briihl (43) ganz offen.
in Hilferuf erreichte uns: , Bitte berichtet iiber uns. Wir ) : - Destatis “3)g
+Aber lasst mich erst mal erzahlen, wie toll unser Sportist.” Und er legt

sind dringend auf Unterstiitzung angewiesen, bendtigen  los, mitansteckender Begeisterung. ,Voltigieren ist ein Kdrpersport”,

neue Mitglieder und Sponsoren." Gelesen, hingefahren _ kla_rt.er uns auf. Wichtig: ,,Es ist nicht Reiten! 85 % wird _am Boden
trainiert, dann auf Pferdeattrappen, und erst, wenn die Choreo

zum Hamburg-Wentorfer Reitverein (HWR). absolut sitzt, geht's aufs Pferd.” Denn: ,Das muss funktionieren, mit
ein bis drei Personen auf dem Pferd, und zwar immer gleich. Dieses
Vertrauen darf das Pferd nicht verlieren.” Und: ,Vertrauen ist der
SchlGssel zum Voltigieren ...", Hendrik selber hat sich mit 6 Jahren
Linden Sport verliebt”, ist heute international gefragter Trainer und
Choreograph, ... das tiefe gegenseitige Vertrauen zwischen Pferd,
Teammitgliedern und Longenfihrer.” Sogar mit 8 m Abstand: ,Mein
Pferd erkennt auch meine kleinsten Signale”, er demonstriert ein
minimales Kopfnicken. ,Voltigieren ist eine Partnerschaft mit dem
Pferd, eine ganz enge Bindung.”

Zum HWR wechselte er mitsamt Team 2012 aus Bad Odesloe, dort

war die Trainingshalle abgebrannt. ,Hier haben wir eine eigene
Voltigierhalle; die sonst oft Ublichen Konflikte mit den Reitern

Hendrik Briihl ist interationaler Voltigier-Trainer und-Choreograph; seine Spitzenmannschaft trainiert 20 Stunden die Woche.



%
entfallen.” Erfolge zeigten sich schnell: ,,2018 war absehbar: Top 10
in Deutschland; 2019 schon Top 3 im Einzel und im Team”, erzahlt
der stolze Trainer, ,und 2023 hatten wir Lukas Heitmann und Mia
Kluge in der Einzel-WM."” Hendrik, superstolz: ,Mia wurde Fiinfte und
Lukas ist Vizeweltmeister geworden! Mit 14 der jungste Medaillen-
gewinner ever!” Und wohl auch der fleiBigste. Lukas, inzwischen 15,
trainiert 20-30 Stunden pro Woche, dazu kommt Sporttheorie. Alle
Leistungsvoltigierer:innen haben eine Ballett- und Modern Dance-
Ausbildung, beherrschen Turnen und Sportakrobatik. 60 Breiten-, 20
Leistungs- und 8 Spitzensportler:innen zahlt die Voltigier-Abteilung.
.Das Reitenist aktuell im Verein quasi ausgestorben”, so Hendrik. ,Es
gibt zurzeit keinen Pachter fir den Reitstall.” Von dem sie abhangig
sind, Strom und Wasser kommen vom Stall, die Vereinspferde sind
dort untergebracht. Und damit zurtick zum Anfang: ,, Aufgrund einer
Vielzahl wechselnder Pachter des Reitsportzentrums und damit
standig steigender Unterbringungskosten der Vereinspferde ist unser
Verein in eine starke finanzielle Schieflage gekommen”, meldete
sich der HWR bei sporting. ,Voltigieren ist eine flr alle Beteiligten
teure Leidenschaft”, gibt Hendrik zu, ,,im Breitensport weniger, aber
je weiter man in den Spitzensport kommt, umso mehr muss man
investieren.” Zeit und Geld. Das gilt auch fur den Trainer, Hendrik
ist Berufsschullehrer, aber pro Woche um die 30 Stunden im Verein,

Bei der Junioren-WM 2023 in Schweden gewann Lukas Heitmann Silber, Mia Kiuge (re.) wurde Fiinfte.
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,dazu Orga und Koordination — die Logistik und der Papierkram, um
sechs Pferde und die Sportler:innen in ein Trainingslager zu kriegen,
Du machst Dir kein Bild ...” Hendriks Invest in den Sport, in den
Verein geht noch weiter: ,,Ich habe dem Verein zwei eigene Pferde
(Uiberlassen, schieBe zu den laufenden Kosten privat ca. 10.000 Euro
pro Jahr dazu.” Aktuell sind 2 Pferde verletzt, teure Behandlungen
stehen an; die Tiere brauchen spezielles Futter; und Uberhaupt: ,Je
besser wir finanziell aufgestellt sind, desto besser kdnnen wir im
guten Sinne des Pferdes handeln.” Logisch. ,Wir sind super vernetzt,
bekommen flr vieles Sondertarife, aber die Kosten steigen. Und
wir sind schon in den roten Zahlen, trotz allem.”

Hinzu kommt die Unsicherheit, ob und wann der Reitstall wieder
verpachtet wird. Hendrik philosophisch: ,Wir trainieren viel im
Dreck, aber am Ende glitzert alles. Und dazwischen ... ganz viel
Arbeit! Das macht uns stark.” Sie machen weiter, wiinschen sich
Sponsoren, Unterstiitzer, neue Mitglieder (ab 5 Jahren, es gibt
Gruppen auf allen Niveaus).

Web: hwr-wentorf.de
Insta: @s_team_hwr
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n einer Welt, die von traditionellen Sportarten
wie FuBball, Turnen und Tennis dominiert wird,
existieren auch weitere, nicht so bekannte bis
exotische Sportarten.

Eine davon verbirgt sich im Wasser: Unterwasser-Rughy, eine einzigartige

Kombi aus Tauchen, Teamsport und Strategie. Um das Ganze ein bisschen

besser zu verstehen, habe ich mich an den Deutschen Unterwasser-Club

Hamburg gewendet: Kann ich mal beim Training vorbeischauen und das

Ganze ausprobieren? Da wusste ich noch nicht, was mich erwarten wiirde ...
Ich hatte mich vorher online ein bisschen informiert; aber die Idee, mit nur
wenig Luft unter Wasser Sportzu treiben, war mir doch ziemlich fremd. Von

dem Moment an, als ich auf das Team traf, wusste ich aber: Das wird cool.
Ich wurde gleich supernett begrliBt, alle waren unglaublich freundlich und

aufgeschlossen, total hilfsbereit. Fir mich ein Zeichen dafiir, wie stark der
Zusammenhalt hier ist. Tatsachlich einer der Griinde, warum Tim, ein Spieler,
seinen Sport so liebt: ,Die Gemeinschaft in diesem Sport ist unglaublich,
man trifft sich mit Spieler:innen aus aller Welt und es funktioniert, als ware

man schon Jahre zusammen.”

Inder Schwimmbhalle wurde ich mit allem zum Mitspielen nétigen Equipment
ausgestattet, von der Taucherbrille Gber Schwimmflossen bis hin zum
Schnorchel. Das Team nahm sich die Zeit, mir zu erklaren, wie ich jeden
einzelnen Ausrustungsgegenstand richtig verwenden sollte. Sie Gberpruften,
oballes perfektsaB. Wahrend des Trainings wurde mir klar, dass Unterwasser-
Rugby mehr ist als nur ein Sport — es ist eine Leidenschaft, die von allen
im Team geteilt wird. Sie erklarten mir geduldig die Grundlagen des Spiels,
bestehend aus 2 Teams mit verschieden farbigen Badekappen, die mit je 6
Spieler:innen gleichzeitig im Wasser sind. Mit Positionen wie Torwart, Sturm
und Verteidigung tauchen sie durchschnittlich 12 Sek., gefolgt von 10 Sek.
an der Oberflache. Der langste Ausnahmezustand ware ein StrafstoB3, wo
der Torwart bis zu 45 Sek. unter Wasser sein kann. Ein Spiel dauert 2x15
Min. Mit einem mit Salzwasser gefillten Ball und 2 Kérben am Boden des
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obwohl es sehr kdrperlich ist, doch eher ein geringes Verletzungsrisiko
gibt; vor allem haben wir Uber den tollen Zusammenhalt der ganzen
Unterwasser-Rugby-Gemeinschaft gesprochen.
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Wenn Ihr auf der Suche nach einer neuen sportlichen und dabei kom-

plexen Herausforderung seid, kann ich Euch Unterwasser-Rugby nur

warmstens empfehlen. Taucht ein und erlebt selbst, wie es ist, Teil

Zur DM 2022 fuhr das Team der 1. Liga aus Hamburg bis dieser auBergewdhnlichen Sportart zu sein. Bei Interesse oder Fragen
an den Bodensee nach Friedrichshafen. kontaktiert gerne: uwr@duc-hamburg.de

Schwimmbeckens bietet dieser Sport eine spannende Mischung aus
Geschwindigkeit, Geschicklichkeit und strategischem Denken. Angegriffen
werden darf immer nur die Person, die den Ball hat, Kontakt am Kopf
ist generell verboten.

Bestens informiert ging es dann flr mich los. Obwohl ich anfangs noch
unsicher war, fiihlte ich mich schnell immer sicherer und konnte mich
voll und ganz auf die mir vorgegebenen Aufgaben konzentrieren. Jan,

einer der Spieler aus dem gemischten Team, hat mich im Wasser direkt ‘ §
an die Hand genommen, mir erklért, wie ich den Schnorchel nutze und '-t / ;
was ich mache, wenn ich aus dem Wasser komme. Darauf folgte die Unsere lG?;t'Re?]a';tl?“':'“ erictt\ellle Me"czdl‘:s Scholz " &
Ballarbeit. Wir sind untergetaucht und haben uns den Ball zugestoBen, ) 'SF eigenscha t iche F.u aterin un onnFe >c

. ) ) durch ihren Sport ein Studium in den USA verwirkli-
denn beim Unterwasser-Rugby wird der Ball nicht geworfen, sondern chen, das sie kiirzlich mit einem Master in Marketing
hin und her gestoBen. Erstaunlich fand ich, wie einfach das bei Jan abgeschlossen hat.

aussah. Am Ende des Trainings war ich ganz schon erschopft, obwohl
ich mehr zugeschaut als mitgemacht hatte. Tim hat mir dann noch von
seinen Erfahrungen berichtet. Dass es z. B. beim Unterwasser-Rugby,
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ir treffen Bernhard Pgtgrs. Er ist irgendwie ein Hintergrund-
Sport-Monster Hambyr@s = im sehr Positiven, weil er eine Idee
hat. Eine? Diverse.

Und wenn man mitihm schnackt, braucht es kaum eine Frage flir seine
Antworten. Bernhard Peters, Diplom-Sportlehrer und Trainer, eigentlich
aus NRW, hat jahrelang Hockey gemacht. Zunachst sehr erfolgreich
in Krefeld, hier wurde er schon mit 23 sportlicher Leiter, war dann
von 1985 bis 2006 Trainer beim Deutschen Hockey-Bund. Eine lange
Zeit, eine erfolgreiche Zeit: Mit verschiedenen Jugendteams gewann
er mehrere Welt- und Europameisterschaften; 2002 und 2006 fiihrte
er die Herren-Nationalmannschaft zum WM-Titel. Bei 5 olympischen
Spielen war er dabei. Und weil er sehr systemisch unterwegs ist und
Strukturen sein Ding sind, er genau damit offensichtlich im Hockey
sehr erfolgreich war, wollte Jirgen Klinsmann ihn zum DFB holen. Das
scheiterte zwar am DFB-Prasidium, die, wie er heute sagt, ,hatten gar
keine Vorstellung von den Aufgaben eines Sportdirektors”, er landete
aber dennoch beim FuBball. Zum einen wollte er ,was Neues machen,
aber ein Ball musste im Spiel sein”, zum anderen hatten Dietmar Hopp
und der damalige Hoffenheim-Trainer Ralf Rangnick Interesse. Also
strukturierte Bernhard dann mal Hoffenheim. ,Die bauten da gerade
was auf und ich baute kréaftig mit, transferierte Dinge, die ich schon
beim Hockey-Bund erfolgreich initiierte hatte, nach Hoffenheim.” Und
das offensichtlich ausreichend nachhaltig, denn Hoffenheim spielt
seitdem 1. Liga.

Dann holte Dietmar Beiersdorfer ihn 2014 nach Hamburg, zum HSV.
und auch hier baute er den Unterbau, schaffte auch hier eine Basis:
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fur die Nachwuchsarbeit, die Kaderplanung, fir Talentférderung, aber =

auch Strukturen flr Teamfuihrung, bis hin zu Taktiken aufdem Platz. Sein -~ i L — : \\
Ding, seine Augen leuchten. Bis 2018. Seitdemister als Mentor, Berater, pe o %
Trainer und Sportdirektor unterwegs. Er fuhrt mit seinem Sohn Janund hiki:

mit Ole Kappmeier eine Beratungsgesellschaft BPTC und hilft weltweit A ‘:. L
Trainernindividuell, aber auch Vereinen bzw. ihren Verantwortlichen. Er |
leitet ein Institut, das High Performance Sports Institute, ein Kompetenz-
Hub flr Fuhrungskrafte in Spielsportarten (aktuell FuBball, Basketball,
Handball, Volleyball und Hockey), fiir diverse FuBballverbande und
Vereine - sehr renommierte selbstverstandlich — und entwickelt sie
deutlich weiter. ,Und zwar nicht als klassischer Berater”, wie er sagt,
und er erklart das Geschaftsmodell: , Wir flihren auch hier, wir initiieren”,
in Form von 6 Strategiebausteinen mit Themen wie Spielidentitat,
.Wie wollen wir eigentlich spielen”, Personal- und Trainerentwicklung,
.Welche Flihrungsstile, Ideen passen zu unserer Kultur und unseren
Ideen”, der ndchste Block: Talentsichtung, Jugendforderung, Scouting,
Kaderentwicklung. ,,Es gehtauch um Werte, Strategien, wie entwickelt
sich der Sport allgemein, welche Rolle wollen wir dabei spielen —den /“'
Willen zum Erfolg vorausgesetzt.” Sonst ware er wahrscheinlich auch |
raus. ,Erfolg muss schon sein — und wir wollen immer den Kern des
Sports erhalten”, betont er, sehr
leidenschaftlich.

Fragt man ihn, was sich an Spiel-
strukturen, Angriffstaktiken veran-
dert hat, sagt er: ,Es wird friiher angegriffen, besser verteidigt. Das
heiBt, es gibt weniger Raum, die kognitive Handlungsgeschwindigkeit
muss besser werden, da ist auch heute noch bei vielen Vereinen Luft
nach oben.” Er weiter: ,Es gilt zu Gberlegen, wie man diese Stresssi-
tuationen besser trainiert, damit ruhiger geschossen oder geworfen
werden kann”, sein Lieblingsthema. ,, Insgesamt ist das Niveau deutlich
gestiegen, man muss mehr individualisieren, es braucht mehr mentale
Unterstiitzung, und auch andere Recovery-Faktoren wie Erndhrung
und Schlaf sind dazugekommen.” Da hat man sich vor 30 Jahren
wohl eher weniger Gedanken gemacht. Er initiiert, forciert ,und ich
labere nicht rum”, lacht er. Deswegen bauen sie nebenbei mit dem
Kollegen Lutz Pfannenstiel den FuBballclub St. Louis City SC fur die
Major Soccer League in den USA auf. ,Da gab es am Anfang nur die
Kreditkarte des groBten Autoverleihers der Welt, Enterprise”, das war
vor drei Jahren. Nun sind da hunderte Trainer im Stadtgebiet unterwegs,
casten bewegungsbegabte Kinder, scouten, bilden aus, bauen auf, die
Strukturen kommen aus Hamburg. ,,FuBball ist in den Staaten lange
ein Sport der reichen WeiBen gewesen, das andern wir gerade in St.
Louis nachhaltig”, stellt er fest und freut sich tGber die Breite und Tiefe,
den auch sozialen Anspruch seines Projektes da driiben in Missouri.
und weil er sonst nichts zu tun hat, juckelt er nebenbei auf der A7
immer wieder auch nach Jltland/DK. Da flihren sie gerade, aktuell
sind sie Tabellen-Zweite, den Aarlborg BK in die erste danische Liga.
Und da sind sie nicht nur beratend unterwegs, da sind sie dann gleich
mal eingestiegen.

sporting a2
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er jammert, hat keine Chance, bei Ellen,
Silke, Gaby und ihren Kolleginnen vom
Niendorfer TSV mitzuturnen, -tanzen, ...
Was so grimmig klingt, hat reizende
Griinde und ist auch irgendwie cool.

Fa

Warum? Die Ladies 50plus blicken nach vorn, haben SpaB3 an ihrem
Sport, entfliehen dem Alltag, weswegen auch Krankengeschichten vor
der Halle bleiben. Wir haben die drei ausgesprochen tollen Frauen in
unser Blro eingeladen. Sie sind der ,.knall”-harte Kern von JAKADUWO,
meint: ,,Jammern kannst Du woanders” — eben. Seit 2006 sind sie alle
dabei, inzwischen ein Spin-off der damaligen Frauen-Turngruppe. und
der entstand im Grunde beim damaligen Turnfest in Leipzig. Da sahen
sie namlich, dass man, auch mit Wettkampfmodus, gleichermaBen
mit Materialien, turnen, sogar tanzen kann. Sie sahen entsprechende
Showvorflhrungen anderer Tanz- und Turngruppen — das wollten sie
auch. Eine Kombi aus Tanzen und Turnen, logischerweise nach einer
Musik, das entfachte ihre Kreativitat, ihnre Motivation, vielmehr sogar
ihren Ehrgeiz. ,,Denn wir wollten auch auftreten”, erzahlt Ellen, ,,gegen
andere Gruppen antreten”, unterstreicht Silke. Damit das klar war. Ein
erster Auftrittim Rahmen der Ideenbdrse des Verbands fur Turnen und
Freizeit (VTF) wurde geplant und es entstand die erste Choreo: , Bautrupp”.
Und wer jetzt denkt, die Ladies schwingen Schaufeln, that's it? It's not:
Versucht mal, an einer Schaufel einen Aufschwung zu machen”, und
dann reden wir weiter. Also Ubten sie, kreierten sie eine Tanz-Turn-Choreo
mit Schaufeln, Pilonenhltchen, Absperrbandern, nachempfundenen
Presslufthammern und Bierkasten-Step-Aerobic. Eine Vorfuhrung, die
offensichtlich beeindruckte: Denn sie wurden zum Landesentscheid
~Rendezvous der Besten” eingeladen und schafften gleich die Quali
flr das Bundesfinale. Und wer jetzt denkt, das reicht unseren lieben
Niendorferinnen 50plus: No way. ,Das kann es jetzt nicht gewesen
sein”, war die Reaktion, und jetzt machten sie ernst. Deswegen passt
der Name auch ,wie Arsch auf Eimer”, sagen sie. ,Wir wollten was

Unterwegs nach Amsterdam, zur Weltgymnaestrada.




erreichen, Wettkdmpfe turnen/tanzen”, und alle sollten und wollten
mitziehen, sich einsetzen. ,Wir sind eine wahnsinnig gute Truppe”, so
Trainerin Gaby Hannemann-Ohlrogge. ,Wir probieren zum Einstudieren
unserer Choreos sehr viel aus, kombinieren Tanz/Gymnastik/Turnen
mit Materialien, wollen damit unsere Themen unterstiitzen. Und jede
der Frauen ist involviert, Choreo, Kostlime, Musik, ... Orga. ,Choreo-
graph ist die Gruppe”, sind sie sich einig. ,Wir wollen alt werden und
das Leben genieBen”, sagen sie dann, und das fiihlt man. Sie nehmen
dabei Generationen, auch sich selbst, auf die Schippe, performen einen
Arztbesuch, humpeln, empfinden einen Sehtest nach und tiberzeugen
damit auf der Weltgymnaestrada in Amsterdam.

Alle zwei Jahre gibt es eine neue Choreo. ,,Die erste Gestaltung nach
dem Bautrupp war ,Einkauf bei lkea™, lustige Idee. Ein anderes Mal hie3
es ,Genuggejammert”, eine Reha-Gestaltung, und das in der SAP-Arena

in Mannheim, vor 10.000 Menschen, by the way. Kein Wunder, dass
die Damen angefixt sind. Gelibt wird einmal die Woche und dann gibt
es Sondertrainings, am Wochenende, von morgens bis abends. Fir
dieses Jahr, die Musik haben sie schon parat, kann es sein, dass sie die
Erstlings-ldee noch mal rausholen, nur neu interpretiert wahrschein-
lich. Einmal sind sie auf einem Wettkampf schlecht beurteilt, ,richtig
runter-bewertet worden”, da sind sie jetzt noch sauer. Aber was soll’s,
es berwiegen viel mehr die kleinen und groBen schdnen Momente,
der Erfolg auf der groBen Blihne und wenn sie ihrem Anspruch treu
bleiben: ,Obwohl wir schon die Gesichts-Altesten sind, wollen wir uns
immer ein Stlick weit absetzen.” Denn: ,Es geht ndmlich nicht immer
nur um Hochstleistungen, sondern auch um Bewegungsqualitat, Outfit,
Musikinterpretationen, um Originalitat, da sind wir richtig gut.” Und
gejammert wird sowieso woanders.
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Doping

Fitnessstudio

. . L. L Uber Gesprache im Gym erféhrt Ben von , SARMs", das sind Substan-
en* (20) ist Student, nach der Uni trainiert er im Fitnessstu-  zen, die an die kdrpereigenen Androgen-Rezeptoren andocken und

dio. Schnell wird er starker und breiter. Und trotzdem,je eine stimulierende Wirkung haben. Damit funktionieren sie ahnlich

5 iniert.d fried L. fol wie freies Testosteron, einem beliebten Mittel zum Muskelaufbau,
anger er trainiert, desto unzultiedener mit seinen Erfo gen die Hemmschwelle ist aber bei solchen vermeintlich weniger stark

steht er vor dem Spiegel... wirkenden Medikamenten viel geringer. Schon nach kurzer Zeit
bemerkt Ben mehr Muskeln an seinem Korper, er fuhlt sich fitter
und kraftiger, auch die Regeneration funktioniert schneller — und
das alles beim gleichen Trainingsaufwand wie vorher. Ben ist wie
unzahlige andere Menschen Teil des Fitness-Hypes. Nach einer
Analyse der Allensbacher Markt- und Werbetrageranalyse besuchten
im Jahr 2023 fast 20 Millionen Deutsche ein Fitnessstudio, wobei
die Altersgruppe 20-29 Jahre mit 4,7 Millionen am haufigsten
vertreten ist. 1,58 Mio. waren sogar erst zwischen 14 und 19 Jahre
alt. Torben*, ein Fitnessstudiomitarbeiter aus Hamburg, erklart uns:
.Viele Manner und Frauen streben gewissen korperlichen Idealen
nach. Solche Korper, wie sie auf Social Media zu sehen sind, kbnnen
sehr beeinflussend wirken.” Vor allem bei Jugendlichen und jungen
Erwachsenen nimmt dieser Kérperkult zu. Instagram, TikTok & Co
sorgen fur einen permanenten Wettkampf, das eigene Korperbild
vermeintlich zu verbessern und den Schonheitsidealen zu entsprechen.
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Leistungssteigernde Medikamente versprechen schnellen Mus-
kelaufbau, bessere Regeneration und weniger Fett. Im World Anti
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Doping Code fallen folgende Substanzen darunter: anabole und
androgene Steroide, Hormone, Substanzen mit antiostrogener
Wirkung, Diuretika und Stimulanzien. Nach einer Untersuchung des
Bundesgesundheitsministeriums 2015 lag die geschatzte Zahl der
Konsument:innen in Deutschland schon damals bei 13-16% aller(!)
Freizeitsportler:innen. Ein Bodybuilder, der anonym bleiben mochte,
klart uns auf, er betreibt den Sport seit mehr als 10 Jahren: ,Es ist
sehr kompliziert, weil im Bodybuilding bei allem gedopt wird. Man
nimmt mehrere Arten von Anabolika, wie Testosteron, Trenbolon
und Masteron, die dafiir sorgen, dass man Muskeln aufbaut, der
Stoffwechsel und die Regeneration besser funktionieren.” Die Ein-
nahme erfolgt oral oder mithilfe von Spritzen. Der Konsum solcher
Medikamente ist aus medizinischer Sicht sehr gefahrlich. Die Ne-
benwirkungen sind je nach Medikament unterschiedlich und kbnnen
von hormonellen Schaden, Herz-und Kreislaufproblemen, multiplem
Organversagen, Leberfunktionsstorungen und verkleinerten Hoden
bis zur Abhangigkeit reichen, so Apothekerin llka Schillbach-Schwarz.
Das beliebteste Mittel sind anabole Steroide. Diese Substanz ist
seit 1974 in Deutschland fiir den Gebrauch im Sport verboten. Der
Bodybuilder erklart, dass ihm die Gefahren seines Konsums durchaus
bewusst sind: ,Ja klar, ich wei3 ganz genau, was alles passieren
kann. Die Ubertreiben es aber mit den Nebenwirkungen.” Um den
Gefahren entgegenzuwirken, 14sst er sich regelméaBig von einem Arzt
durchchecken. Viele Freizeitsportler konsumieren, ohne informiert
zu sein. ,Anders als Drogen werden Anabolika selten thematisiert”,
beklagt Schillbach-Schwarz.

Nach dem Anti-Doping-Gesetz duirfen Steroide in Deutschland weder
erworben noch besessen werden; Ausnahme ist der Besitz flir medizi-
nische und sportferne Griinde. Invielen anderen Landern ist das nicht
so. Wurden die Substanzen erstmal nach Deutschland geschmuggelt,
ist es nur noch ein Katzensprung bis zu den Hobbysportler:innen.
Ben berichtet: ,SARM kannst du online bestellen in verschiedenen
Shops — wie serios die sind, ist fragwardig.” Vieles lauft auch tber
Kontakte: ,Wenn man gute Freunde hat, bekommt man alles”, wird
uns erzahlt. Auch tber Social Media findet der Verkauf statt, deutet
der Bodybuilder an. Nur wer sich in der Szene auskennt, kann sich
dabei selbst schitzen. ,Es gibt viele schlechte Mittel, deswegen
musst Du bei einer Person kaufen, die Dich nicht verarscht”, erklart
er. Diese Erfahrungen und das notige medizinische Wissen haben
Jugendliche und Erstkonsument:innen selten. Sie kommen einfach
an die preisglinstigen Medikamente.

Wahrend der Fitness-Hype in Deutschland immer mehr zunimmt,
bleiben die nétige Pravention und Kontrolle aus. Fitnessstudios sind
zwar in der Lage, einen moglichen Konsum zu erkennen, jedoch
haben sie keine rechtliche Grundlage, um gegen verdachtige Mit-
glieder vorzugehen. ,Willst Du dann Steroidteste mit solchen Leuten
machen?", klagt Torben stellvertretend flir viele Fitnessstudios. Junge
Menschen gelangen einfach und unkompliziert an Dopingmittel —es
ist schwer abzusehen, wie sich dieser Zustand verbessern soll.
Auch Ben wirde in Zukunft gerne noch mehr ausprobieren und
konsumieren, sagt er.

*Name geédndert

Unsere Gastautor:innen Sophie Arndt und Luca Struppek
(beide 21) studieren im 5. Semester Medien und Kommu-
nikation an der Hochschule fiir Angewandte Wissenschaf-
ten (HAW) Hamburg.
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asten an sich hat eigentlich einen traditionellen Hintergrund: Im Christentum
geht es von Fastnacht/Aschermittwoch bis Griindonnerstag um ,,ohne* irgendwie
und irgendwas. Sinn und Zweck von damals: Glaubige sollen als Zeichen in Sachen
BuBe und Besinnung auf Dinge verzichten, die ihnen lieb sind.

Gute Ubung, also: Verzicht ist
schwer angesagt. Fasten
hat aber deutlich mehr Fa-
cetten: Gesundheit, Diét,
Lseinfach” nur zum Ent-
schlacken und Entgiften
oder eben trendy, weil
irgendwie bewusst und
mit Botschaft. Fasten ist
aber auch aus sportlicher
Sicht durchaus interessant.
Deshalb habe ich Euch ein ganz
spezielles sporting-Fastenpaket
geschnurt. Verzicht kann namlich
auch was mit Leistungsfahigkeit zu tun
haben. Das ist super. Und es geht hierbei um Deine Leistungsfahigkeit,
Deine Fitness. Gestartet wird mit einer kompletten Verzichtsphase
- und das ist ernstgemeint.

.Wie soll ich es denn komplett ohne Essen aushalten?”, fragt lhr
Euch. Antwort: Der Mensch ist ehrlich gesagt durchaus in der Lage,
ein paar Tage mal ohne Futter auszukommen. Mehrere Tage musste
der Homo Sapiens friher auf die Jagd gehen, bis ihn das Erlegte
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vor dem Verhungern bewahrte. Der Mensch ist, ausreichend Flus-
sigkeitszufuhr vorausgesetzt, in der Lage, 60-80 Tage ohne Essen
auszukommen. Mag man sich heute kaum vorstellen.

Das Selbstversorgungssystem aus korpereigenen Speichern wird
von uns, lhr ahnt, in welchen Landern, durch den vorhandenen
Uberfluss an Nahrung kaum noch genutzt. Dabei ist dessen positiver
Effekt unumstritten. ,Mullverbrennung” ist hier im Grunde das
Schlagwort: Der Korper baut ab, was Uberfllissig und schadlich
ist, und kurbelt die Selbstheilungsprozesse an. Ubrigens ist das
der Grund, warum Tiere, Kinder, auch Erwachsene wahrend einer
Krankheit oft keinen Hunger haben.

Nebenbei wird im Gehirn mehr Serotonin gebildet, das ist ein Stim-
mungsaufheller. Herrlich. Durch die Umstellung auf Selbstversorgung
entstehen Ketonkdrper als sogenannte Stoffwechsel-Endprodukte,
sie dienen als Energieersatzlieferanten. Nach den anfanglichen,
korperschwachen Tagen in der ersten Umstellungsphase geht es
uns sehr gut, wir fihlen uns erstaunlich fit und vital. AnschlieBend
folgt dann ein 6-wdchiges, basenoptimiertes und fitnessorientiertes
Aufbauprogramm.



So sieht der Ablauf Deiner
~Sporting-Fastenzeit” aus:

Fastenphase 1 (5 Tage)

lhr solltet darauf achten, dass die ersten zwei Fastentage auf
»Stress-und arbeitsfreie” Tage gelegt werden. Ab jetzt heiflt es:
morgens Krautertee, mittags Gemiisebriihe oder Gemiisesa
und abends Obstsaft, Gemiisesaft oder Tee. Fiir die Umste
auf die korpereigene Selbstversorgung ist die Darment
mittels Einlauf und Irrigator unvermeidlich. Klingt fies,

aber wichtig. An diesen Tagen fiihlt man sich vielleich
kraftlos. Unnotige Strapazen solltet Ihr vermeiden. L
Spaziergange sind wahrend der Abstinenz jedoch ratsam.
dem dritten Tag gilt weiterhin viel Ruhe und Achtsamkeit, fiir
Euch und gegeniiber anderen. Der Kérper miisste nun all-
mahlich umgestellt sein und Hunger diirfte kein Thema mehr
sein. lhr spiirt eine Entschleunigung des Alltags und ein stetig
steigendes Energie-Level.
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Fastenphase 2 (4—6 Wochen)
eginnt die sogenannte Aufbauphase
om fittesten und aktivsten,,Ich” aller
. Der Korper hat in der ersten Woche
astens den perfekten Grundbaustein

enoptimiertes Aufbauprogramm

ele Menschen sind aufgrund ihrer
agsgewohnheiten stark libersduert.

ess, wenig Schlaf, falsche Erndhrung,

ol und zu wenig Sport sind der Grund
fiir den unausgewogenen S3ure-Basen-
Haushalt. Nun gelten fiir die kommenden
4-6 Wochen folgende Regeln:

3-4 Liter Fliissigkeit taglich: Wasser,
Krautertee, Gemiisebriihe oder Safte.

Verboten, weil sdurebildend: Alkohol,
SuRigkeiten, Milchprodukte, Fleisch oder
Fisch, Eier, WeiBmehlprodukte und Kaffee.
Na? Anders iiberlegt?

Erlaubt: Gemiise, Salate, Obst, Niisse

Gut dosiert erlaubt: Vollkornprodukte,
Linsen, Erbsen, kaltgepresste Ole sind
basenneutral und diirfen in MaRRen
verzehrt werden.

Fitness: 5 Tage Fitness pro Woche (je ca. 30
Minuten). An mindestens 2 Tagen empfiehlt
sich vor allem Outdoor. Steigere die Inten-

sitat Deines Programms taglich, sofern Du
Dich korperlich fit und gesund fiihlst.

GenielRe Dein neues Ich!

Wer darf fasten?
Alle, die:

* unterkeiner Vorerkran-

kung leiden,

nicht unter 20 oder
Uber 65 Jahre alt sind,
keine Medikamente
einnehmen,

« psychisch stabil sind.
Im Zweifel solltet Ihr vor
dem Fasten einen Arzt zu
Rate ziehen.
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BESTE JOBS -
NATUR ON TOP

Mit dem Golf Lounge Resort sind wir ein attraktiver,
stark wachsender, privater Sport- und Freizeitanbieter
in Hamburg. Und wir wollen mehr und immer besser.
Wir freuen uns auf Dich (m/w/d), wenn
Du unseren Weg mitgestalten und/oder
mitwachsen willst, in Teil- oder

Vollzeit als
e .Y

portmanager/in
» Gastromitarbeiter/in
» Service/Empfang
» Golf-Scout (m/w/d)

Kontakt: mail@golflounge.de

p— = GOLERe LounNnGe

www.golflounge.de g’fﬁ/


https://www.golflounge.de/de/
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