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Neu im HNT-FitHus!

Functional-Training

B (pd) Mit Functional-Training
ist im HNT FitHus jetzt ein neues
regelmaBiges Kursangebot ge-
startet! Immer mittwochs von
10 bis 11 Uhr wird unter fach-
kundiger und motivierender An-
leitung effektiv und umfassend
trainiert. Statt einzelne Muskeln

zu trainieren stehen beim Func-
tional Training ganze Muskel-
gruppen und komplexe Bewe-
gungsablaufe im Fokus. Infos und
Anmeldung zum kostenlosen Pro-
betraining im HNT-FitHus im BGZ
Stiderelbe, Am Johannisland 2,
Telefon 7015774

Fruoh-FitHus im Mai & Juni

M (pd) Im Mai und Juni gibt es
an zwei Tagen der Woche jetzt
das ,Friih-FitHus"

Am Montag und Freitag o6ffnet
das HNT FitHus bereits eine
halbe Stunde frither und steht
seinen Mitgliedern ab 8 Uhr zur
Verfiigung.

Fit fir den Schulabschluss-Ball

Mit dem HNT-Tanz-Workshop

auf’s Parkett!

M (pd) .Eine gute Figur auf der Tanz-
flache®, das ist kein Problem fiir alle,
die jetzt am HNT-Tanz-Workshop
teilnehmen. Dieser Workshop ist spe-
ziell auf Schulabschlussballe ausge-
richtet und gleichermafen fur die
Schulabgénger wie auch Eltern und
GroBeltern geeignet. Er startet unter
Anleitung von Tanztrainerin Patricia
Wieking am 29. April, um 19 Uhr

im VIP-Raum der CU Arena im BGZ
Stiderelbe und umfasst insgesamt
sechs wochentliche Ubungsabende.
Der Teilnahmebeitrag betragt fiir Er-
wachsene 35 Euro (HNT-Mitglieder
30 Euro) und Schiiler 30 Euro (HNT-
Mitglieder 25 Euro). Reduzierte Fa-
milien- und Gruppenbeitrage sind
auf Anfrage moglich. Anmeldung
und Infos im HNT-Sportbiiro.

Erfolgreiche Judopriifung

HNT Judoka beweisen ihr Konnen

M (pd) ,So eine groBe Zahl an Gelb-
Orange Gurten gab es lange nicht
mehr in der HNT-Judo-Abteilung®,
freut sich Abteilungsleiter Michael
Zart. 16 Madchen und Jungen hat-
ten sich jetzt einen Nachmittag lang
zu einem Judolehrgang einschlief3-
lich Judopriifung zusammen gefun-
den. Trotz groBer Aufregung fur
die groBe und kleine HNT-Judoka
zeigten sie an diesem Samstag in
Hausbruch ihr Kénnen. Unter den
fachkundigen Augen des Trainer-
teams mit Belinda und Britta Kro-
ger, Heiko von Bremen und Mi-
chael Zart stellten die Kinder sich
der Priifung zum Gelb-Orange Gurt,

einer Giirtelstufe, welche die Kinder
bereist aus dem Anfangerbereich
herausfiihrt.

Verschiedenste Judotechniken galt
es zu beherrschen: Von Falliibungen
iiber Haltegriffe im Boden bis hin
zum Teil anspruchsvoller Wiirfe.
Im Anschluss durften die Kinder
dann noch einmal im Randori - dem
Ubungskampf - beweisen, dass sie
ihre Techniken auch in einem Judo-
kampf anwenden kénnen. Nach an-
strengenden drei Stunden verkiin-
dete Abteilungsleiter Michael Zart
die gute Nachricht: Alle Teilneh-
mer hatten die Priifung bestanden!
Herzlichen Gliickwunsch!
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B (pd) Die HNT bringt das sport-
liche Stranderlebnis in den Stadt-
teil. Die Entwicklung der Sportan-
lage Opferberg geht damit weiter
voran, sie soll insbesondere auch
ein Treffpunkt fiir Kinder und Ju-
gendliche werden. Ein weiterer ers-
ter Schritt dazu ist jetzt der Bau ei-
ner Beachvolleyball-Anlage. Bereits
zu Pfingsten sollen hier die ers-

ten Balle fliegen. Gleich zu Beginn
bietet die HNT als Auftaktprojekt
Schiilerinnen und Schiilern aller
Schulen im Bezirk ein vierwochi-
ges Kennenlerntraining zur Einfiih-
rung in die Beachvolleyball-Techni-
ken an. ,Dazu sind ganz besonders
auch Schilerinnen und Schiiler
mit Handicap eingeladen®, betont
Kumar Tschana von der HNT Ge-

schéftsleitung. Ende Juni wird es
dann das erste groBe Beachvol-
leyball-Turnier der Schulen im Be-
zirk geben.

Informationen und Anmeldungen
fiir Schulen und interessierte Grup-
pen ab sofort im HNT Sportbiiro,
Cuxhavener Strale 253, Telefon
7017443, E-Mail: sportbuero@hn-
tonline.de.

Jetzt anmelden: HNT-Feriencamps 2015
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B (pd) In den Sommer-

ferien ein buntes und

sportliches Programm

erleben - dafiir muss

man nicht unbedingt

verreisen. Fiir alle Kin-
der und Jugendliche bie-
tet die HNT im Sportpark
Opferberg erneut die be-
liebten HNT-Feriencamps
an. Mit einem tollen Sport-
und SpaBprogramm lau-
fen diese vom 20. bis 24.
Juli und zuséatzlich vom
17. bis 21. August - jeweils
montags bis freitags von 9
bis 16 Uhr. Diverse Sport-
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und Freizeitaktivitaten, wie

Leichtathletik, FuBball, Sportspool,
Tennis und Schwimmen gehéren zu
diesem echten Ferienerlebnis. In der
Zeit 8.30 bis 16.30 Uhr sind die Kin-
der hier tagsiiber betreut, Betreuung
und Verpflegung sind im Teilnah-
mebeitrag enthalten. Die Sportanla-

gen rund um den Sportpark Op-
ferberg stehen ebenfalls bereit, falls
das Wetter Drau3en-Aktionen un-
moglich machen. Die Woche kos-

tet inklusive Betreuung und
Verpflegung fiir alle Sport-
vereinsmitglieder 85
Euro, Geschwisterkin-

»Geheimnisvolle Region im Schritt” geht alle an!

B (pd) Die HNT informiert am 7.
Mai, um 19 Uhr im HNT-Vereins-
haus, Cuxhavener Stra8e 253, zum
Thema ,Beckenboden®. Trainerin
Meike Paul verdeutlicht in ihrem
Vortrag, warum es sich fiir Frauen
und Manner lohnt, diese wichtige
Muskelgruppe zu trainieren. Die
Teilnehmer erfahren, welche Be-
deutung die ,geheimnisvolle Re-
gion im Schritt* etwa fiir eine sta-
bil aufgerichtete Kérperhaltung,
einen schmerzfreien Riicken und
entlastete Kniegelenke hat. ,Be-
ckenbodentraining ist nicht nur et-
was fiir Frauen wahrend und nach
der Schwangerschaft oder fiir Men-
schen mit Kontinenzproblemen®, so

Infovortrag ,.Beckenbodentraining”

Meike Paul zu zwei der bekannte-
ren zentralen Themen. Egal ob im
Sport oder im Alltag, egal ob Mann
oder Frau - es ist hilfreich, iiber die
Funktionen des Beckenbodens Be-
scheid zu wissen.

Anschlieend kann man sich auch
tiber Termine fiir einen Einfiih-
rungskurs in ein anatomisch sinn-
volles Beckenbodentraining infor-
mieren, der dann in der folgenden
Woche in der HNT Vereinhalle
beginnt. Der Kurs kann von den
Krankenkassen bezuschusst wer-
den. Anmeldung zum Vortrag im
HNT-Sportbiiro, Telefon 7017443
oder per E-Mail an sportbuero@
hntonline.de.
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der zahlen 75 Euro,
fiir Nichtsportver-
einsmitglieder
100 Euro. Die Teil-
nahme soll an den
. Kosten nicht schei-
tern, bei Bedarf
kann hier unbi-
| rokratisch gehol-
fen werden. Dan-
kenswerterweise
unterstitzt die
Fa. Cargill das
Projekt erneut
und tbernimmt
bei finanziellen
Problemen den Teilnahme-
beitrag ganz oder teilweise. Anmel-
dungen fiir Kinder und Jugendliche
- eine HNT-Vereinsmitgliedschaft ist
nicht erforderlich - sind ab sofort im
HNT Sportbiiro im Vereinshaus
% Cuxhavener Stral3e 253, Te-
lefon 701744, moglich.
Hier gibt es auch weitere
Infos zu den Férdermég-
lichkeiten.

Offnungszeiten Sportbiiro
Mo / Di/ Do:
Mo / Di/ Do:

09:00 - 11:00 Uhr
16:00 - 19:00 Uhr

HNT-Workshop-Serie:

Fitness-Erlebnis
Zumba Sentao®

M (pd) Es ist einer der innova-
tiven Fitness-Trends. Mit Hilfe
eines Stuhls bietet dieses Aus-
dauerprogramm ein total neues
Trainingserlebnis, bei dem der
SpaB keinesfalls zu kurz kommt!
Die HNT-Workshop-Serie hat be-
reits begonnen, Einsteiger sind
weiterhin herzlich willkommen,
bei der bereits angelaufenen
Zumba Sentao©-Workshop-Serie
noch dabei zu sein. Die nachsten
Termine sind am 24. April sowie
am 2., 9. und 16. Mai - jeweils
samstags von 16 bis 17 Uhr in
der HNT Vereinshalle, Cuxha-
vener Strae 253. Anmeldun-
gen im HNT-Sportbiiro, Telefon
7017443, E-Mail sportbuero@
hntonline.de

Neuer Kurs: Qigong

M (pd) Einen neuen Qigong Kurs
bietet die HNT ab Montag, 4.
Mai, an. Der achtwdchige Kurs
unter Anleitung von Ubungslei-
terin Hui Gao hilft bei der Har-
monisierung und der Aktivie-
rung von Selbstheilungskréaften.
Qigong-Ubungen bewirken geis-
tige und korperliche Entspan-
nung sowie eine Verbesserung
von Achtsamkeit und Konzen-
tration. Qigong l6st krankma-
chende Verkrampfungen und
hilft, Stressoren ausfindig zu ma-
chen, um diese sanft zu beseiti-
gen. Das dabei stets angestrebte
Ziel ist ein harmonievolles Leben
im Sinne eines Gleichgewichts
zwischen Anspannung und Ent-
spannung. Qigong kann altersun-
abhéangig trainiert werden. Der
Teilnahmebeitrag fir HNT Mit-
glieder betragt 55,00 Euro und
fiir Nicht-Mitglieder 65,00 Euro.
Anmeldungen im HNT-Sportbiiro,
Telefon 7017443.

Neues Sportprojekt in Sicht

HNT bringt den Stadt-
teil ,,zum Schwitzen”

M (pd) Mit einer neuen schweif3-
treibenden, sportlichen Heraus-
forderung fiir Freizeitsportler
startet in Kiirze ein neues HNT-
Projekt - geeignet fiir Frauen und
Manner aller Altersgruppen, die
ihre Fitness mit Spaf3 an der Be-
wegung effektiv verbessern wol-
len. Neugierig geworden? Wei-
tere Information folgen bereits in
der néchsten Ausgabe von ,HNT
Sport & Freizeit* im Neuen Ruf....

++ +Termine + + + Termine + + +

Schwimmen: Qualifikations-Wettkampf,

Landesleistungszentrum Hamburg-Dulsberg

Aikidolehrgang, Turnhalle Sportplatz Opferberg

Vertreterversammlung, HNT Klubraum
Freies Tanzen fiir Line Dancer, BGZ Siiderelbe, VIP-Raum

HNT Flames : TSG Bergedorf Lizards II, Uwe-Seeler-Halle

Sa, 19. April Tennis Sommer-Season-Opening-Tag,
Tennisanlage Opferberg

Sa., 25. April

Sa,, 25. April Mountainbike, Sportplatz Opferberg

Sa., 25. April

Sa., 25. April Zumba Sentao, HNT Vereinshalle

Mo., 27. April

Mo., 27. April

Sa,02.Mai Zumba Sentao, HNT Vereinshalle

Sa,09.Mai  Mountainbike, Sportplatz Opferberg

Sa., 09. Mai

Sa., 09.Mai Zumba Sentao, HNT Vereinshalle

So.,10.Mai Leichtathletik Kreismeisterschaften,
Sportplatz Opferberg

Mo., 11. Mai

Freies Tanzen fiir Line Dancer, BGZ Siiderelbe, VIP-Raum

HNT-Ferien-Camps 2015: 20. bis 24. Juli und 17. bis 21. August
Weitere Infos immer aktuell im HNT Sportbiiro, Telefon 7017443



