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Liebe Sportfreunde in Suderelbe, liebe HNT'er,

die dritte Ausgabe der Vereinszeitschrift ,Die HNT*
ist fertiggestellt. Wir freuen uns, wieder einen Mix
aus bunten Angeboten und interessanten Beitragen
prasentieren zu kdnnen.

Seit der letzten Ausgabe Anfang Mai hat sich einiges
in der HNT bewegt. So haben wir nach einer in-
tensiven Bauphase den Sportpark Opferberg mit
seinen neuen Beachplatzen und dem Kunstrasen-
platz feierlich eingeweiht. In einer Zeit, in der Sport-
vereine einem immer vielfaltigeren und wachsenden
Aufgabenspektrum gegentber stehen, 6ffnet uns
der Sportpark die Tiren um den gesellschaftlichen
Bedurfnissen gerecht werden zu kénnen.
Interessierte sind herzlich Willkommen sich einen
Eindruck von der neuen Anlage zu verschaffen!

Der Sommer 2016 ist bereits da!

Anlass genug, um eine neue Abteilung zu griinden.
Die HNT Beachvolleyball Abteilung ladt ab sofort zu
glnstigen Mitgliederpreisen zum Flatrate-Beachen
ein. Ein Court steht den Abteilungsmitgliedern von
8 bis 22 Uhr zur Verfigung. Interessierte melden
sich im HNT-SportbUro oder kontaktieren direkt
Helmut von Soosten.

Die HNT ist fur die Jahre 2016 und 2017 vom DOSB
als anerkannter Stitzpunktverein ,Integration durch
Sport“ pramiert worden. Wir leisten seit Jahrzehnten
einen erfolgreichen Anteil zur Integrationsarbeit in
Suderelbe und daruber hinaus. Auch in Zukunft
wollen wir dazu beitragen, Kindern und Jugendlichen
mit Uberzeugenden Projekten aus der Vielfalt der
Bewegungsmaoglichkeiten einen Stadtteil zu
offerieren, in denen sie sich wohlfuhlen und
gemeinsam neue Ziele anstreben kdonnen.

Im Namen der HNT winsche ich allen Lesern eine
abwechslungsreiche und erholsame Sommerzeit!

Mit sportlichen Griifden

Mark Schiitter
HNT-Geschaftsleitung

Die HNT

Hausbruch-Neugrabener
Turnerschaft von 1911 e.V.

Info und Beratung

Sport - Fitness- Freizeit
Gesundheit - Reha - Kurse
Mitgliedschaft - Beitrage
Termine - Vermietung

Das HNT-Sportbiiro
im HNT-Vereinshaus
Cuxhavener Strae 253
21149 Hamburg

Telefon 040 7017443
Telefax 040 7012210
E-Mail sportbuero@hntonline.de

\n den Offnungszeiten
WM Mo / Di/ Do / Fr
MIRCLEAA O bis 11 Uhr und
AR Mo / Di/ Do

LSS 16 bis 19 Uhr

HNT Sportstudio FitHus
im BGZ Siiderelbe
Am Johannisland 2

21147 Hamburg

Telefon 040 7015774
Telefax 040 7014871
E-Mail fithus@hntonline.de

Offnungszeiten
Mo und Fr
8 bis 22 Uhr

Di bis Do
8.30 bis 22 Uhr

Sa und So
10 bis 18 Uhr




HNT-Sportpark ist offiziell eroffnet

Kunstrasenplatz und Beachanlage fertig

Rund 500 Besucher erlebten jetzt bei strahlendem Sommerwetter die offizielle
Er6ffnung des neuen HNT-Sportparks Opferberg. Der neue Kunstrasenplatz, die
Beachanlage mit Beachvolleyball-Courts und einem Beachsoccer-Feld sowie die
neue Kugelstofl-Anlage stehen jetzt den Aktiven im Stadtteil neu zur Verfigung.
Sie erweitern den ehemaligen Sportplatz Opferberg mit seinem Rasen-Fuf3ball-
feld und der 400-Meter-Laufbahn um viele neue Mdéglichkeiten, auch ,Outdoor”
sportlich aktiv zu werden.

Als einen ,Kraftakt fiir die HNT“ bezeichnete HNT-Prasident Mark Schepanski
das jetzt verwirklichte Teilprojekt des Sportparks Opferberg. Er freute sich, dass
dieses Vorhaben in einem reibungslosen Zusammenwirken vieler Akteure letzt-
lich moglich geworden ist. Neben den HNT-Eigenmitteln trugen ZuschUlsse der
Sparkasse Harburg-Buxtehude und Férdermittel des Bezirks Harburg, des For-
dervereins Neugraben und dem Hamburger Sportbund (HSB) zum Erfolg bei.

Bezirksamtsleiter Thomas Voélsch dankte der HNT flr ihr Engagement im Stadt-
teil. Der Beitrag, des fest im Bezirk Harburg verankerten modernen Sportvereins,
fUr das gesellschaftliche Zusammenleben sei unverzichtbar. Das Scheitern von
zuletzt drei Bundesliga-Teams in der Hamburger Sportlandschaft bedauerte er
zwar, ,daran scheitert die Sportstadt Hamburg aber nicht“, so Vélsch. Diese ma-
chen im Wesentlichen die vielen tausend Sportaktiven in den vielen Vereinen
aus. Attraktive Sportangebote, wie sie die HNT bietet und auch hier ganz aktuell
immer weiter entwickelt, fordern die Gesundheit der Bevolkerung und bieten
Identifikationspunkte fur alle Burger der Region.

Karen Hacker (links), Reinhold Stehr (mitte) und Mark Schepanski (rechts)
vom HNT-Prasidium freuen sich mit dem Harburger Bezirksamtsleiter Thomas
Volsch (2. von links) und HNT-Geschaftsleiter Mark Schiitter (2. von rechts)
iiber die ziigige Entwicklung des Sportparks Opferberg.

X Sportpark Opferberg

Online buchen

Wunderschon am Natuschutz-
gebiet gelegen und ganztagig
von der Sonne beschienen,
konnen ab sofort die neuen
Sportflachen im Sportpark
Opferberg gebucht werden.

taglich von 8 bis 22 Uhr
www.hntonline.de

Courtmiete pro Stunde
(HNT-Mitglieder / andere)

Beachvolleyball
8 bis 16 Uhr 4€/ 8€
16 bis22Uhr 8€/16€

Beachsoccer
8 bis 16 Uhr 8€/16€
16 bis22 Uhr 10€/20€

Kunstrasen-
platz 12,50€/25€

Sonderkonditionen fiir
Schulen und Firmen




HNT Just Dance Competition #2

25 Teams, 500 Tanzerinnen und Tanzer
Zweite Auflage des HNT Dance-Events war ein voller Erfolg

Es ist 9 Uhr an einem Samstagmorgen Mitte Juni 2016 und
die Turen der CU-Arena in Neugraben werden gedffnet:
Gruppen in den selben Outfits stirmen zur Anmeldung und
staunen nicht schlecht Gber das neue Erscheinungsbild der
»HNT Just Dance Competition #2“ .

Ein 30 Meter langer schwarzer Bihnenvorhang zieht sich als
Hintergrund Uber die gesamte Arena. ,Vor diesem Vorhang
sollen die startenden Hip Hop Formationen noch besser zur
Geltung kommen.“ sagt Nazarena De Pol, Kopf des Organi-
sationsteams.

Das Event wurde bei Facebook mit den Worten ,Wir gehen in
die zweite Runde* bekannt gegeben. Und kurze Zeit spater
lagen auch schon die ersten Anmeldungen in der E-Mailbox
von ,jdc@hntonline.de”. Insgesamt 25 Formationen mit Uber
500 Tanzerinnen und Tanzern waren in den Altersklassen
Kids, Juniors und Adults am Start. Preisgelder, Gutscheine
und weiteres gab es zu gewinnen.

Trotz FuBBball-EM besuchten knapp 400 Zuschauer das vom
ehrenamtlichen Organisationsteam mit Nazarena De Pol,
Aileen und Nina Sickert organisiert wurde.

Eroffnet wurde die ,HNT Just Dance Competition #2“ mit
einer Performance von Paul Kepinski zusammen mit seiner
»2Sick-Crew“. Dazu bereicherte das HNT-Showteam das Un-
terhaltungsprogramm mit einer tanzerischen und akroba-
tischen Einlage auf dem Airtrack kurz vor der Siegerehrung.
Jay Nguyen brachte alle Teilenehmer zum Abschluss mit
seiner mitreisenden Gesangsperformance zum Tanzen.
»Wir hoffen dieses Event auch im nachsten Jahr realisieren
zu kdénnen, selbst wenn Nazarena auf Grund des Studiums
aus dem Ausland einfliegen musste*, freuen sich Aileen und
Nina Sickert auf die ,HNT Just Dance Competition #3*.

Es siegten bei der diesjahrigen Competions in der Altersklas-
se Kids ,NewGeneration“ von der Wanna Dance Company,
Lippstadt (McDonalds Gutscheine), in der Altersklasse Ju-
niors ,BeFamous” vom TuS Syke e.V. Syke (300 Euro Preis-
geld) und in der Altersklasse Adults ,The Clique“ vom T&L
Dance Studio, Hamm (500 Euro Preisgeld).

Veranstalterin Nazarena De Pol (vorn) mit ihrem Organisations-

team Aileen Sickert (von links) und Nina Sickert sowie Simona
Sickert und Johann Kindler, zwei von iiber 20 fleifsigen Helfern.

Ein herzlicher Dank gilt allen Sponsoren
und Forderern, die mit tber 4.500 Euro
Spenden den Event erst erméglichten:

Stadtteilbdro Neugraben mit Mitteln des Verfigungsfonds
Neugraben; SAGA/GWG; Volksbank Hamburg; Vodafone-
Shop Neugraben; McDonalds Suderelbe; Foto Kdpcke;
China-Restaurant Lily; Ingenieurblro Voss; Allianz-Agentur
Schlésser; OBl und BGZ Suderelbe.

Weitere Eindriicke, Videos und Infos zum #JDC2016HH gibt es bei
Facebook http://on.fb.me/10YwWHUk und Instagram: @justdancecompetitionhnt

Das Siegerteam ,,The Clique“ bei seiner Performance.




Bunte Vielfalt mi
Top-Leistungen

Als offizieller Preis-Sponsor der Just
Dance Competition #2, bedanken wir
uns fur die tolle Veranstaltung.

Vodafone
Power to you

Nutzen auch Sie
unsere ALL-IN-ONE-

Losungen!

Besuchen Sie uns in unserem Shop und lassen EE
Sie sich (iber unsere besten ,,Moves" beraten. qp

=
—= Samsung
iPhone SE Galaxy S7

WLAN-Kabel- Mobiler
Router WLAN-Router R216

iPad Air 2

i g—dﬂlﬂ L]

Samsung
Sony Xperia Z5 Sony Xperia X Galaxy Tab A

Geschaftskunden berat unser Business-Berater sehr gerne auch
in Ihrem Unternehmen vor Ort. Terminabsprache unter
kontakt@vodafone-hamburg.de
Betreff: Business-Neugraben
oder Telefon: 0800 737 7000.

Bis zu

270 <

sparen®

bei Abschluss eines Vodafone

Vodafone Shops Hamburg GmbH, Offnungszeiten Red-Tarifes.
Marktpassage 10, 21149 Hamburg, Telefon: 040 57226765, Mo.-Fr. ~ 9:00-18:00 Uhr : .
Email: neugraben@vodafone-hamburg.de Sa. 9:00-14:00 Uhr Nur m&gﬁg?gggs sh

Marktpassage 10

megawolf.de

Ein Vodafone Shops Hamburg Projekt

& vodafone

* Die Vodafone Red-Tarife haben eine Mindestlaufzeit von 24 Monaten (siehe auch Ziffer 15) und einen einmaligen Anschlusspreis von 29,99 Euro. Sie haben mit den Vodafone Red-Tarifen eine Flatrate flir
Standardgespréche in alle deutschen Mobilfunknetze und ins deutsche Festnetz. Konf z-Verbindungen und Anrufe zu Sondernummern sind davon ausgenommen. Anrufe zur Mailbox gelten wie Anrufe ins
deutsche Vodafone-Mobilfunknetz, d. h.. in allen Tarifen mit Flat fiirs Telefonieren ins deutsche Vodafone-Mobilfunknetz sind Anrufe zur Mailbox kostenlos. Fiirs Flat-Telefonieren gilt: Bei Verbrauch von mehr als 250
Stunden in einem Abrechnungszeitraum behéit sich Vodafone ein aufSerordentliches Kiindigungsrecht vor. Zusétzlich sind in allen Vodafone Red-Tarifen eine SMS-Flat und MMS-Flat in alle deutschen Netze inklusive (SMS

und MMS zu Sondernummern und im Internet ausgenommen). Haben Sie 90 % Ihres Datenvol ns erreicht, informieren wir Sie per SMS dariiber, wie Sie die Bandbreitenbeschrankung auf 32 kbit/s vermeiden: Abhangig von
Ihrem zusatzlichen Datenverbrauch schalten wir flir Sie maximal 3-mal hintereinander Datenvolumen-Pakete mit jeweils 250 MB innerhalb des Abrechnungsmonats frei. Das Ganze kostet Sie jeweils 3 Euro pro Datenvolumen-Paket.

So stellen wir fiir Sie das bestmagliche Surferlebnis mit maximaler LTE-Geschwindigkeit (bis zu 225 Mbit/s) sicher. Sie knnen die kostenpflichtige Zubuchung von Datenpaketen per SMS jeder Zeit abzulehnen. BlackBerry®- \nrer t-Services werden mit 0,49 Euro pro MB

Uber das jeweilige Inklusiv-Volumer: usgehend berechnet. Die Rundung ist 100-kB genau. Vodafone behélt sich vor, die Verbindung nach 24 Stunden automatisch zu trennen. Ungenutzte Inklusiv-Leistungen verfalle brechnungsmonats, Bei Buchung einer
Vodafone Red DataSIM haben die Hauptkarte und die Vodafone Red DataSIM eine gemeinsame Rufnummer, eine gemeinsame Rechnung und eine gemeinsame Mailbox. Sie konnen keine Verbindungen von Red DataSIM zu Rcd DataSIM herstellen und keine Vodafone-Services
mit Festnetznummer nutzen, wie z. B. Vodafone Zuhause oder Vodafone Office. Sie kdnnen nicht gleichzeitig Services derselben Kategorie nutzen, also z. B. jema anrufen oder identische Datendienste nutzen. Das Versenden und Empfangen von SMS und MMS ist auf eine
Karte beschrankt, die Sie bis auf weiteres selbst festlegen. Auf Ihrer ersten Rechnung berechnen wir Innen den Basispreis flir den ersten Vertragsmonat nur anteilig und den Ba is fiir den 2. Vertragsmonat im Voraus. In den folgenden Rechnungen sehen Sie dann auch den
Basispreis des jeweils nachsten Vertragsmonats. Eventuelle Rabatte ziehen wir jeweils ab (Kunden im Rahmenvertrag sind hiervon ausgeschlossen). Alle Angaben gelten fur die Nutzung im deutschen Vodafone-Mobilfunknetz. Fehler und Anderung vorbehalten,




,Gerade bei der heutigen
Lebensweise bewegen sich
fast alle zu wenig. Dabei
kénnen wir unserem Kor-
per viel mehr zutrauen:
Bewegung und Kraftigung
sind das einfachste und
vermutlich einzig wirksame
Anti-Aging-Konzept, das
auch wirklich funktioniert.

Um die individuell passen-
de Intensitat herauszufin-
den, sind die Trainer und
Physiotherapeuten im HNT-
FitHus fachlich bestens
ausgebildet und erfahren.
Jetzt die Gelegenheit zum
Einstieg: das Sommer-
Power-Special.”

Stephan reve
Physiotherapeut & Trainer
im HNT FitHus

Montag
09:30-10:30
09:15-10:15

Das Sommer-
Kursprogramm

Pilates
WLS-Gymnastik

10:30-11:30 WLS-Gymnastik
10:30-11:30 Pilates i
17:30-18:30 Faszientraining '_lu" und A_ugUSt
18:30-19:30 Qigong im HNT-FitHus
18:30-09:30 Bauch-Beine-Po
19:30-20:30 WLS-Gymnastik & Entspannung
19:30-20:30 Fitness-Yoga
Mittwoch
. 09:00-10:00 Spinning
Dienstag ; ; ) .
09:00-10:15 Riicken-Yoga 10:00—11..00 Functional Training
10:15-11:15 Bauch-Beine-Po-Riicken 1o:00-18:45 Step 1~ )
18:15-19:15 Bauch-Beine-Po 18:45-19:45 Bauch-Beine-Po-Rlicken
g 19:45-20:45 Zumba
19:15-20:15 Langhanteltraining
18:30-19:30 Spinning Donnerstag
09:15-10:15 Fit 50 Plus
09:30-10:30 Zumba
10:15-11:15 Fit 50 Plus
10:45-11:45 Easy Yoga (nur im Juli)
Der freiberufliche Physiotherapeut 17:00-18:00 Zumba
trainiert, begleitet und berat seit mehr 18:00-19:30 Hatha Yoga
als 20 Jahren die Mitglieder im FitHus. 19:30-20:30 Kraftworks
Neben seinen Erfahrungen in der Pa- 19:30-20:30 Spinning
tientenbehandlung in einer Gemein- .
schaftspraxis in Hamburg-Hausbruch, Freitag _
bringt der frilhere Marathonlaufer 09:00-09:45 Step Aerobic
auch seine langjahrigen Kompetenzen 10:00-11:00 Fit 50 Plug
aus der professionellen Betreuung von 09:45-10:30 Bauch-Beine-Po
Amateuren und Profisportlern - unter 18:00-19:00 Body Warfare
anderem in Bundesliga und National- Samstag
mannschaft - mit ein. 11:30-12:30 Energy Dance
www.physiogreve.de 12:45-14:15 Intensiv Yoga
Sonntag
10:30-11:15 Surprise Gymnastik
11:15-12:15 Complete Body Workout

Das HNT-Sportstudio FitHus bietet einfach alle Méglichkeiten aktiv, fit und

entspannt zu werden und zu bleiben. Lust auf mehr Bewegung und Aktivitat?

Dann gleich einen Termin zum kostenfreien Probetraining vereinbaren!

E-Mail fithus@hntonline.de

HNT-FitHus im BGZ Siiderelbe - Am Johannisland 2
www.fithus.de - Infotelefon 040 7015774
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HNT ”Sport und §@ll Freizeit”

Erwachsene ’

_ Bei anschlieBender Anme.!dung entfallt
die Aufnahmegebithr - .
+gilt fiir: bis 21 Jahre, sowie
fgiiir Schiller und Studenten

www.fithus.de

o facebook.com/fithus.hntonline @ fithus@hntonline.de
Im BGZ Siiderelbe / Am Johannisland 2 / 21147 Hamburg

&) +29407015774




Aktuell

Steptanz
ausprobieren

Workshop
fur Anfanger 50+

mit Meena Singh

Die FURe einmal auf ganz neue Art und Weise kennenler-
nen, das passiert im neuen Steptanz-Workshop flr Anfan-
ger 50+! Durch rhythmische Bewegungen von Ferse und
Hacke entsteht diese besondere Art von Tanz, bei dem
ganz nebenbei auch noch Gleichgewicht, Koordination
und Ausdauer trainiert werden.

Ein ,Warm-Up“ bringt anfangs den ganzen Koérper in Tanz-
laune. Durch verschiedene Ubungen werden erste Step-
schritte kennengelernt. Stuck fir Stuck wird Uber die drei
Workshop-Termine eine kurze Choreographie erarbeitet.
»Mit abwechslungsreicher Musik kommt der Gute-Laune-
Faktor nicht zu kurz®, verspricht Workshop-Leiterin Meena
Singh. Der Steptanz-Workshop 50+ findet am Donnerstag,
7.Juli, und den darauffolgenden beiden Donnerstagen im-
mer von 10.45 bis 11.30 Uhr statt. Die drei Workshop-Ein-
heiten im Clubraum des HNT-Vereinshauses, Cuxhavener
Strafle 253, dauern jeweils 45 Minuten. Der Teilnahme-
beitrag betragt 75 Euro fir den gesamten Workshop.

Lust auf Volleyball?

Dann auf ins Madchen-Team!

Madchen von neun bis 14 Jahren kdnnen jetzt wieder neu
ins Madchen-Team der VG HNF - die gemeinsame Volleyball-
Abteilung von HNT und TVF - einsteigen.

Das Madchen-Team trifft sich zweimal in der Woche jeweils
von 17 bis 18.30 Uhr: Mittwochs in der Sporthalle Neuwie-
denthal, Quellmoor 24, und donnerstags in der Stortebeker-
halle, Zufahrt vom Stértebekerweg/Ecke Petershof. Interes-
sierte kommen einfach zum Ausprobieren vorbei.

Hier lernen die Nachwuchs-Volleyballerinnen spielerisch
die Grundtechniken dieses faszinierenden Teamsports:
Pritschen, Baggern und Angaben sowie das Zusammen-
spiel im Team. Weitere Infos gibt es bei Trainer
Wiladimir Schneider, Mobiltelefon 0176 64169992.

Line Dance in der HNT
Die ,,Jolly Boots“ stellen sich vor

Seit bereits sieben Jahren wird Line Dance bei der HNT
angeboten. Derzeit sind etwa 70 Mitglieder aktiv, die mit
sehr viel Spafd und Freude regelmaRig neue Tanze erlernen.
Vom Alter her ist die Gruppe bunt gemischt - zwischen 21
und 78 Jahren ist alles dabei. Wahrend des Trainings wird
viel gelacht und in einem angemessenen Tempo bringt Trai-
nerin Kerstin Muche allen die unterschiedlichen Schritte
bei. Die Lust zum Tanzen mit schéner Musik und das
gesellige Beisammensein steht dabei im Vordergrund. Auch
auRerhalb des Trainingsbetriebes ist man gemeinsam un-
terwegs: An Wochenenden geht es beispielsweise auch
gerne zu anderen Line Dance Veranstaltungen, um sich mit
befreundeten Gruppen zu treffen und die erlernten Tanze zu
Uben. Ein Leben ohne Line Dance ist fur viele in der Gruppe
nicht mehr vorstellbar.

Line Dance ist eine choreographische Tanzform, bei der
einzelne Tanzer in Reihen vor- und nebeneinander Tanzen.
Die Tanze werden zu Country-, aber auch zu modernen
Rock- und Popsongs, choreographiert. Die Schrittfolgen sind
in Sektionen eingeteilt, die je acht Schritte zahlen. Die
Tanze sind immer gleich aufgebaut und wiederholen sich

je nach Schwierigkeit nach 16, 32, 48 oder 64 Schritten.

Geeignet ist Line Dance wirklich fr jeden, ganz egal wie
alt, gro, klein, dick oder diinn jemand ist. Wer also Lust
auf Line Dance hat, kann gerne mal bei den Jolly Boots
vorbeischauen. Auch Anfanger konnen jederzeit einsteigen.
Trainingszeiten finden sich bei den HNT-Sportangeboten
(Seite 13 in diesem Heft) unter ,Tanzen & Line Dance*.
Vom 4. bis 31. Juli ist Trainings-Sommerpause, ab August
geht es gut erholt mit neuem Schwung wieder los.

chlatermiind

GARTEN- UND LANDSCHAFTSBAU
SPIEL- UND SPORTPLATZBAU
TERRASSEN- UND WEGEBAU
BAUMPFLEGE, WINTERDIENST
OBJEKTBETREUUNG

@ 040/754959 -0

www.schlatermund.de

info@schlatermund.de
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HNT-Feriencamp

Sportanlage Opferberg | e : | carglll

5 Tage inkl. Betreuung und Verpflegung e

fiir O HNT-Mitglied €85~
O Geschwisterkind €75~ | Gebutsdatum _ Tshin-GroRe
O Nichtmitglied €100,-
am O 25.-29.07.2016 Ik
O 22.-26.08.2016 R i I I e I

Der Gesamtbetrag wird rechtzeitig bis zum 10.07.2018
Uberwiesen an:

Empfanger: HNT-Jas Bemerkungen:

Bank: Sparkasse Harburg-Buxtehude

IBAN: DESO 2075 0000 0004 0209 62

BIC: NOLADE21HAM

Verwendungszweck: Feriencamp Opferberg, Teilnehmarname E'.:,Néfhm‘:":' -bum‘,:: _E,mnd;": T :;:,:'“F"" B




HNT-Sportangebote

HNT von A bis Z - das standige Sportprogramm

Vielfalt fuir Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Rund 400 Sportangebote Woche fiir Woche stehen auf dem Programm der HNT.

Das standige Sportprogramm wird immer wieder neu durch Projekte, sportliche Innovationen und Trendideen erganzt.
Hier findet wirklich jeder etwas Passendes fiir Sport & Freizeit!

Aerobic, Fitness &
Trendsport

Aerobic
Mo., 19:00-20:00
Gymnastikhalle Neuwiedenthal

Punch & Kick ab 15 J.
Mo., 19:30-20:15 Vereinshalle 1

Erlebniswelt Turnfitness - ab 16 J.
Mo., 20:00-22:00
Turnhalle Hausbruch

Bauch-Beine-Po
Mo., 20:30-21:30 Vereinshalle 1
Mi., 09:30-10:30 Vereinshalle 2

Fitness fur Jedermann
Mi., 19:00-20:00
Sporthalle Gymnasium Suderelbe H2

Body Complete Workout
fUr Frauen ab 30 J.
Do., 08:45-10:00 Vereinshalle 1

Body Workout ab 20 J.
Do., 19:00-20:00
Gymnastikhalle Hausbruch

Fit & Fun fir Erwachsene
Do., 19:30-22:00
Turnhalle Hausbruch

Erlebniswelt Turnfitness - ab 16 J.
Do., 20:15-22:00
Sporthalle Gymnasium Suderelbe H1

Body Workout
Do., 20:30-21:30 Vereinshalle 1

Fitness Gymnastik - Erwachsene mix
Fr., 19:30-21:00
Gymnastikhalle Hausbruch

Aikido

Aikido Erwachsene

Mo., 19:00-22:00

(1.4.-30.9. - sonst 20.00 bis 22.00)
Mi., 20:00-22:00

Aikido Jugendliche ab 14. J.
Mi., 18:30-20:00

Aikido Kinder & Jugendliche
Kooperation Schule-Verein
Mi., 17:00-18:30

Aikido Kinder & Jugendliche ab 5. Kyu
Erwachsene alle Grade

Sa., 12:00-13:45

Sa., 13:45-16:00

alle: Turnhalle Opferberg

Ballett, Tanz & Steppen

Kindertanz 7-12 J.
Mo., 16:30-17:30 Vereinshalle 2

HNT-Ballettcompagnie & Pointe-Work
Di., 17:45-19:00 Vereinshalle 2
Sa., 13:30-15:30 Vereinshalle 2

Charaktertanz NEU
Di., 19:00-19:45 Vereinshalle 2

Kindertanz 3-4 J.
Mi., 15:00-16:00 Vereinshalle 1

Kindertanz 5-6 J.
Mi., 16:00-17:00 Vereinshalle 1

Tanzerische Fruherziehung ab 4 J.
Do., 15:00-15:45 Vereinshalle 2

Tanzerische Fruherziehung ab 6 J.
Do., 15:45-16:30 Vereinshalle 2

Kinderballett 8-11 J./Anfanger
Do., 16:30-17:30 Vereinshalle 2

Ballett fir Anfanger mit
Vorkenntnissen 10-15 J.
Do., 17:30-18:30 Vereinshalle 2

Klassisches Ballett Jugend ab 16 J.
Fortg. bei qualif. Ballettpadagogin
Do., 18:30-20:00 Vereinshalle 2

Zum-Dance flir Anfanger
Do., 18:30-19:30 Vereinshalle 1

Steppen fur Fortgeschrittene
Do., 20:00-21:30 Vereinshalle 2

Hard Shoes Beginner
1. und 3. Fr. im Monat
17:00-18:00 Vereinshalle 2

Ceili- & Figure-Dances und
Show-Teamtraining

1. und 3. Freitag im Monat
18:00-19.00 Vereinshalle 2

Ballett am Samstag ab 6 J.
Sa., 10:30-11:15 Vereinshalle 2

Ballett am Samstag ab 9 J.
Sa., 11:15-12:15 Vereinshalle 2

Vorbereitungsklasse
Ballett & Pre-Pointe
Sa., 12:15-13:30 Vereinshalle 2

Basketball

1. Herren Bezirksliga

Mo., 19:00-21:00
Sporthalle Stderelbe

Mi., 20:00-21:30
Sporthalle Neuwiedenthal
Fr., 20:00-21:30
TurnhalleNeumoorstick

\n den Hambuv
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Trainern U

Madchen Einsteiger ab 10 J.
Mi., 15:30-17:00
Sporthalle Stderelbe

Mi., 17:00-18:30
Sporthalle Neuwiedenthal
Fr., 17:00-18:30
Turnhalle Neumoorstick
Jungen Einsteiger ab 8 J.
Mi., 17:00-18:30
Sporthalle Neuwiedenthal
Freizeitgruppe

Mi., 18:30-20:00
Sporthalle Neuwiedenthal

Jungen Fortgeschritten ab 14 J.
Mi., 18:30-20:00

Sporthalle Neuwiedenthal

Fr., 18:30-20:00

Turnhalle Neumoorstiick

Beachvolleyball
fur Jugendliche und Erwachsene
kostenloses Ferientraining

Crossfit® & Body Warfare®

Mo., Di., Do., 19:00-20:30
Fr., 19:30-21:00
Stortebekerhalle Empore

Fit & Pfundig ,Rallye Energy“

fur Jugendliche und Erwachsene

Abenteuerturnen 8-12 J.
Mo., 18:00-20:00
Turnhalle Neumoorstick

Judo - auch fur ,Pfundskinder” 8-13 J.
Di., 18:00-19:30
Sporthalle An der Haake (AdH)

FitHus-Sportstudio

far Jugendliche und Erwachsene

Floorball

Madchen und Jungen 9-16 J.
Mo., 16:00-17:00 Turnhalle Opferberg
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Fufdball

Jungen und Madchen Jg. 2005/2006
Mo., Fr., 17:00-18:30
HNT Kunstrasenplatz Opferberg

Jungen und Méadchen Jg. 2010
Mo., 17:00-18:00
HNT Kunstrasenplatz Opferberg

1. B-Jugend Jg. 2000/2001
Di., 18:30-20:00 Sportplatz Jagerhof
Fr., 17:00-18:30 Sportplatz Opferberg

1. Herren
Di., Do., 20:00-21:30
Sportplatz Jagerhof

Jungen und Madchen 5-8 J.
Mi., 15:30-16:45
HNT Kunstrasenplatz Opferberg

Jungen und Madchen Jg. 2010-2012
Mi., 17:00-18:00
HNT Kunstrasenplatz Opferberg

2. Herren
Mi., 20:00-21:30 Sportplatz Jagerhof

Jungen und Madchen Jg. 2007-2009
Do., 17:00-18:30
HNT Kunstrasenplatz Opferberg

Jungen ab Jg. 2005
Fr., 18:30-19:45 Turnhalle Opferberg

Gesundheitssport

Ganzkorpertraining und Entspannung
Mo., 11:00-12:00 Vereinshalle 2

Gutes fur den Rucken
Mo., 17:30-18:30 Vereinshalle 1

Smovey
Mo., 17:30-18:30 Vereinshalle 2

Rickengymnastik 50plus
Mo., 17:50-18:50
Gymnastikhalle Hausbruch

Mit Sport Leben MISPEL
Kardiofit ab 45 J.

Mo., 18:00-19:25
Turnhalle Neugraben

Starker Riicken
Mo., 19:00-20:00
Gymnastikhalle Hausbruch

Entspannungsgymnastik
Mo., 20:00-22:00
Gymnastikhalle Hausbruch
Fr., 10:30-12:00
Vereinshaus-Clubraum

Beckenbodentraining
flr Ma@nner und Frauen
Di., 08:15-09:30 Vereinshalle 2

Beckenbodentraining fur Frauen
Fr., 10:00-11:30 Vereinshalle 2

Ganzkoérpertraining
Di., 09:00-10:00 Vereinshalle 1

Locker vom Hocker
Di., 10:30-11:30 Vereinshalle 2

Gesundheitssport fir Frauen
Di., 18:30-20:00 Vereinshalle 1
Mi., 09:30-10:30 Vereinshalle 1

Cardio-Fit Drums Alive
Di., 20:00-22:00 Vereinshalle 1

Paar-Gymnastik
Mi., 10:45-12:45 Vereinshalle 1

Wirbelsaulengymnastik

Mi., 17:00-18:00
Gymnastikhalle Hausbruch

Do., 08:45-09:45 Vereinshalle 2
Do., 10:00-11:00 Vereinshalle 2
Do., 18:00-19:30
Gymnastikhalle Neuwiedenthal

Sport bei Rheuma, Rheuma-Liga
Mi., 18:00-19:00
Gymnastikhalle Hausbruch

Manner Gymnastik & Ballspiele
Mi., 20:00-22:00 Turnhalle Hausbruch

Ricken- & Knieschule

Do., 11:00-12:00 Vereinshalle 1
Gutes fur Korper & Seele
Entspannung & Ganzkdrpertraining
Do., 17:15-19:00

Gymnastikhalle Hausbruch

RlUckengymnastik Bechterew
Do., 19:30-20:30 Vereinshalle 1

Fit von Kopf bis Fuf}
Fr., 08:30-10:00 Vereinshalle 2

Entspannungsgymnastik
Fr., 10:30-12:00
Vereinshaus-Clubraum

HipHop

Kinder 7-10 J.
Mo., 15:45-16:30 Vereinshalle 2

Wettkampftraining
Mo., 20:00-22:00 Vereinshalle 2

ab 4-6 J. und alle Neueinsteiger
Fr., 14:30-15:30 Vereinshalle 1

Anfanger ab 11 J.
Fr., 15:00-16:00 Vereinshalle 2

6-8 J. auf Anfrage
Fr., 15:30-16:30 Vereinshalle 1

Fortgeschrittene
Fr., 16:00-17:00 Vereinshalle 2

Junioren Formation
So., 11:00-13:00 Vereinshalle 1

Wettkampftraining 2
So., 15:00-18:00 Vereinshalle 1

Inline-Skaterhockey

Kids-Hockey 8-12 J.
Di., 17:00-18:30 Uwe-Seeler-Halle

Herren
Do., 18:30-20:00 Uwe-Seeler-Halle

Inlineskating

Fitness & Spiele

Jugendliche und Erwachsene
Fr., 19:45-21:45

Turnhalle Opferberg und
Sporthalle Neuwiedenthal

Irish Dance

Beginner Class Kinder
Di., 15:30-16:30 Vereinshalle 2

Jugendliche & Erwachsene
Beginner Class
Di., 16:30-17:45 Vereinshalle 2

Ju-Jutsu

Techniktraining bis 3. Kyu

Anfanger, fortg. Jugendl., Erwachsene
ab 12 J. - Farbgurte bis Gringurt

Mo., 18:30-20:00 Vereinshalle 2

Kindertraining 1
Anfanger 8-10 J.
Mi., 17:00-18:15 Vereinshalle 2

Kindertraining 2
Fortgeschrittene 10-12 J.

bis Orangegurt

Mi., 18:15-19:45 Vereinshalle 2

Wettkampf & Selbstverteidigung
Anfanger, fortg. Jugendl., Erwachsene
ab 14 J. - Farbgurte ab Gelbgurt
Mi., 19:45-21:15 Vereinshalle 2

Showtraining

Show- & Demoteam

ab 10 J. (Auswahl)

Fr., 17:00-18:30 Vereinshalle 2

Techniktraining

Jugendliche & Erwachsene

nur Fortgeschrittene

ab 12 J. - ab Orangegurt

Fr., 18:30-20:00 Vereinshalle 2

Alle Informationen, Orte und Zeiten zu den HNI-Sportangeboten

www.hntonline.de
HNT-Sporthiiro - Cuxhavener. Strafse 253/- Telefon 040 7017443
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Judo

Anfanger & Fortgeschrittene 7-13 J.
Di. und Do., 18:00-19:45

Judogruppe flr Jung und Alt
Di., 19:45-21:45

Kinder ab 6 J.
Mi., 17:00-18:15

Kinder ab 11 J.
Mi., 18:15-19:45

Judo spielend lernen
Kinder von 3-6 J.
Do., 17:00-18:00

Ubungsgruppe
Jugendliche & Erwachsene
Do., 19:45-21:45

alle: Sporthalle An der Haake (AdH)

Karate

Jugendliche & Erwachsene ab 14 J.
Mo., 19:30-21:00

Sporthalle An der Haake (AdH)

Mi., 19:00-21:00 Turnhalle Neugraben
Fr., 19:30-21:00 Sporthalle AdH

Schulerinnen 6-8 J.
Mo., 16:30-17:30 Sporthalle AdH
Fr., 16:30-17:30 Sporthalle AdH

Schilerlnnen 8-12 J.
Mo., 17:30-18:30 Sporthalle AdH
Fr., 17:30-18:30 Sporthalle AdH

Schulerlnnen bis 14 J. ab 7. Kyu
Mo., 18:30-19:30 Sporthalle AdH
Fr., 18:30-19:30 Sporthalle AdH

Sondertraining Jugendl./ Erw. ab 14 J.
Mo., 21:00-22:00 Sporthalle AdH

Mi., 21:00-22:00 Turnhalle Neugraben
Fr., 21:00-22:00 Sporthalle AdH

Kinderturnen

Eltern & Kind 1 bis 3 J.
Mo., 14:30-16:00 Vereinshalle 1

Kinderturnen 3-5 J.
Mo., 16:30-18:00
Turnhalle Neugraben

Abenteuerturnen 8-14 J.
Mo., 18:00-20:00 Halle Neumoorstick

Kinderclub bis 3 J.
Di., 09:30-10:30 Vereinshalle 2
Di., 10:00-11:30 Vereinshalle 1

Eltern & Kind ab 2 J.
Di., 15:15-16:15 Stortebekerhalle 1

Madchen-Treff ab 7 J.
Di., 15:45-17:00 Turnhalle Neugraben

Kinderturnen 2-6 J.
Di., 16:00-17:00 Turnhalle Fischbek

Kinder 4-6 J.

Di., 16:15-17:15 Stortebekerhalle 1
Mi., 17:00-18:00

Sporthalle An der Haake (AdH)

Madchentreff ab 10 J.
Di., 17:00-18:30 Turnhalle Neugraben

Kinder 6-8 J.
Di., 17:15-18:15 Stortebekerhalle 1
Mi., 18:00-19:00 Sporthalle AdH

Kinder 4-7 J. - Geratturnen
Do., 15:30-17:00 Vereinshalle 1

Kinder 2-4 J.
Do., 16:00-17:00 Turnhalle Hausbruch

Kinder 4-7 J.
Do., 17:00-18:30 Turnhalle Hausbruch

Kinder ab 7 J. - Geratturnen
Do., 17:00-18:30 Vereinshalle 1

Kinderclub ab 3 J.
Fr., 09:45-11:45 Vereinshalle 1

Eltern & Kind 1v2-3v2 J.

Mi., 16:00-17:00 Sporthalle AdH
Fr., 16:00-17:00 Turnhalle Fischbek
Fr., 17:00-18:00 Turnhalle Fischbek

Kunstturnen Jungen

Geratturnen fur Jungen 4-6 J.

Mo., 15:30-17:00 Turnhalle Hausbruch
Mi., 16:00-17:30 Turnhalle Hausbruch
Fr., 14:30-16:00 Turnhalle Hausbruch

Geratturnen far Jungen 7-9 J.
Mo., 17:00-18:30 Turnhalle Hausbruch

Geratturnen fur Jungen ab 10 J.
Mo., 18:00-20:15 Turnhalle Hausbruch

Talentschule 4-7 J.
Di., 15:30-17:30 Turnhalle Hausbruch

Talentschule 8-11 J. und Jugendliche
Di., 17:30-19:30 Turnhalle Hausbruch
Sa., 09:00-12:30 Turnhalle Hausbruch

Geratturnen 7-9 J.
Mi., 17:30-19:30 Turnhalle Hausbruch

Geratturnen Sondertraining
Mi., 19:00-20:00 Turnhalle Hausbruch

Talentschule 7-10 J.
Fr., 16:00-18:00 Turnhalle Hausbruch

Gerateturnen ab 10 J.
Fr., 18:30-20:30 Turnhalle Hausbruch

Talentschule 5-7 J.
So., 09:00-12:30 Turnhalle Hausbruch

Leichtathletik

Jugend U16
Mo., 17:30-19:00 Sportplatz Opferberg
Do., 17:30-19:00 Sportplatz Opferberg

ab Jugend U18, U20, Erwachsene
Mo., 18:00-20:00 Sportplatz Opferberg
Do., 18:00-20:00 Sportplatz Opferberg

Kinder U10 und jinger
Di., 17:00-18:30 Sportplatz Opferberg

Sportabzeichen Familiensport
Di., 18:00-19:30 Sportplatz Opferberg

Jugend U 14

Mi., 17:00-19:00 Sportplatz Opferberg
Fr., 17:30-19:30 Sportplatz Opferberg

(Stortebekerhalle 1 - nach Absprache)

Kinder U 12
Fr., 17:00-18:30 Sportplatz Opferberg

Sportabzeichen
Mi., 18:00-19:30 Sportplatz Opferberg

Lauftreff

Do., 19:00-21:00 Sportplatz Opferberg
(nach Absprache)

So., 10:00-12:00 Turnhalle Opferberg/
Sportplatz Opferberg

Nordic Walking
Mo., Mi., Fr., 09:00-10:30 Fischbektal

Sommertraining
Mi., 18:00-19:30 Fischbektal

Pilates

50plus-Anfanger & Fortgeschrittene
Di., 11:30-12:30 Vereinshalle 2

Pilates mit Vorkenntnissen
Mi., 19:00-20:00
Gymnastikhalle Hausbruch

Pilates fur Anfanger
Mi., 20:00-21:00
Gymnastikhalle Hausbruch

Rehasport

Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Schwimmen
Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Senioren & Freizeit

Mo., 15:30-17:30
Vereinshaus-Clubraum

Englisch Fortgeschritte
Di., 09:45-11:00
Mi., 09:00-10:30
Mi., 10:30-12:00
Vereinshaus-Clubraum

Nordic-Walking-Wandern
Di., 11:00-12:00 Laufstrecke Jagerhof

Kegeln an jedem 1. Di. im Monat
15:00-17:00 Landhaus Jagerhof

Gesund durch Bewegung
Besichtigungen in Hamburg

(siehe Monatsprogramm)

Mi., Treffpunkt nach Vereinbarung
Radwanderungen

Do., 10:00-13:00 HNT-Vereinshaus

Radwanderungen

jeden 1. und 3. Do. im Monat
(gemafRigtes Tempo)

Do., 10:00-12:00 HNT Vereinshaus

Volkstanz
Do., 13:15-14:45 Vereinshalle 1
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Geselliges Beisammensein
Do., 15:00-18:00
Vereinshaus-Clubraum

Singen jeden 1. und 3. Do. im Monat
Do., 15:30-16:30
Vereinshaus-Clubraum

Entspannungsgymnastik
Fr., 10:30-12:00
Vereinshaus-Clubraum

Ski & Surf

Skifitness gesundheitsorientiert
Di., 19:30-20:30 Turnhalle Hausbruch

Power-Skifitness
Mi., 20:00-21:00 Stortebekerhalle 1

Sportspiele

Ball- & Funsport Kinder 8-12 J.
Mo., 16:30-18:00 Stortebekerhalle 2

Rund um den Ball

Di., 16:30-17:45 Jungen 7-9 J.
Sporthalle An der Haake

Fr., 16:00-17:00 - 4-6 J.

Fr., 17:00-18:30 -ab 7 J.

Fr., 18:30-20:00 -ab 12 J.
Stortebekerhalle 2

Sportspool

Kinder Sportspool & Einrad 8-13 J.
Mo., 17:00-19:00
Sporthalle Gymnasium Suderelbe H1

Sportspool ab 14 J.

Mo., 19:00-21:00

Do., 18:30-20:30

Sporthalle Gymnasium Suderelbe H1

Sportspool Einsteiger Madchen 4-7 J.
Di., 14:30-16:30 Vereinshalle 1

Sportspool & Einrad Einsteiger
Madchen 8-10 J.

Mi., 17:00-19:00

Sporthalle Gymnasium Suderelbe H1

Sportspool Einsteiger 4-7 J.
Do., 16:00-17:30 Turnhalle Neugraben

Sportspool Einsteiger 7-10 J.
Do., 17:00-19:00 Turnhalle Neugraben

Sportspool Einsteiger 10-14 J.

Do., 17:00-19:00

Sporthalle Gymnasium Siiderelbe H1
Kunstturnen Madchen 5 -10 J.

Fr., 15:30-17:30

Sporthalle Gymnasium Suderelbe H1

Kunstturnen Madchen ab 10 J.
Fr., 17:30-19:30
Sporthalle Gymnasium Slderelbe H1

Kunstturnen Madchen ab 5 J.
Sa., 10:00-13:00
Sporthalle Gymnasium Suderelbe H1

Tanzen & Line Dance

Gesellschaftstanz mit Vorkenntnissen
Mo., 19:00-20:30

Mo., 20:30-22:00

Falkenberghalle

Line Dance-Gruppe Jolly Boots

Di., 18:30-20:00 fur Anfanger

Di., 20:00-21:30 fur Fortgeschrittene
Falkenberghalle

Line Dance-Gruppe Jolly Boots
Sondertraining

Do., 19.30-21:00
Gymnastikhalle Neuwiedenthal

Line Dance-Gruppe Jolly Boots
Fortgeschrittene gehobener Anspruch
Fr., 18:15-19:45

Aula Schule Schnuckendrift

Gesellschaftstanz flr Anfanger
und Wiedereinsteiger
Fr., 19:00-20:30 Falkenberghalle

Tennis

Einzel- und Gruppentraining fur
Kinder, Jugendliche und Erwachsene
nach Vereinbarung mit Trainer

Boris Weber, Telefon 040 7014142

Sa., 10:00-12:00 Jugendtraining
Vereinsplatze Tennis

Tischtennis

Schuler/Jugendliche

Mo., 17:30-18:45 Gruppe ROT
Fr., 16:15-17:30 Gruppe GELB
Fr., 17:30-18:45 Gruppe GRUN

Erwachsene

Mo., 19:00-22:00
Mi., 19:00-22:00
Fr., 19:00-22:00

alle: Sporthalle An der Haake

Volleyball

mannliche Jugend bis 13 J.

Mo., 16:30-18:00 Turnhalle Sandbek
Mi., 17:00-18:30

Sporthalle Neuwiedenthal

weibliche Jugend 12-14 J.
Mi., 18:00-20:00
Sporthalle Neuwiedenthal
Mi., 18:00-20:00
Sporthalle Siiderelbe

weibliche Jugend bis 17 J.
Mo., 18:00-20:00 Turnhalle Sandbek

Damen ab 16 J.

Mo., 18:00-20:00 Turnhalle Fischbek
Mi., 18:00-20:00

Sporthalle Stiderelbe

Damen ab 18 J.

Mo., 20:00-22:00 Turnhalle Fischbek
Mo., 20:00-22:00 CU Arena

Do., 20:00-22:00 CU Arena

Mix U40

Mo., 20:00-21:45 Halle Neumoorstiick
Mi., 20:00-22:00 Turnhalle Kiesbarg
Do., 20:00-22:00 Turnhalle Kiesbarg

Damen ab 14 J.

Mo., 20:00-22:00 Turnhalle Sandbek
Mi., 20:00-22:00 CU Arena

Do., 20:00-22:00 Stoértebekerhalle 1
Fr., 20:00-22:00 Turnhalle Fischbek

weibliche Jugend Auswahl HVbV

Di., 17:00-20:00 Turnhalle Fischbek
Mix um 18 J.

Di., 20:00-22:00 CU Arena

Mix ab 18 J.

Di., 20:00-22:00 Stortebekerhalle 1
Fr., 20:00-22:00 CU Arena

Jugend ab 8 J.

Mi., 16:30-18:00
Sporthalle Stiderelbe
mannliche Jugend bis 16 J.

Mi., 17:00-18:30 Turnhalle Fischbek
Do., 18:30-20:00 Stoértebekerhalle 1

weibliche Jugend bis 15 J.

Mi., 18:00-20:00

Sporthalle Stiderelbe

Fr., 17:00-18:00 Turnhalle Neugraben
weibliche Jugend 16-18 J.

Mi., 18:30-20:00

Sporthalle Stderelbe

Herren U40
Mi., 20:00-22:00 Turnhalle Fischbek

weibliche Jugend
Do., 17:00-18:30 Stortebekerhalle 1

Talentschmiede
Do., 18:00-20:00 Turnhalle Kiesbarg

Kooperation Schule-Verein
Fr., 14:00-17:00 Turnhalle Neugraben

Talentschmiede ab 14 J.
Fr., 18:00-20:00 Turnhalle Fischbek

Freizeitsport
Sa., 11:00-13:00 Halle Neumoorstiick

Yoga

Hatha Yoga - Mo., 09:30-11:00
Vereinshaus-Clubraum

Hatha Yoga - Di., 18:30-20:00
Gymnastikhalle Hausbruch
Hatha Yoga fur Senioren

Mo., 11:00-12:30
Vereinshaus-Clubraum
Active-Aging-Yoga - Do., 09:00-10:30
Vereinshaus-Clubraum
Intensive-Yoga fur Anféanger
Do., 20:00-21:00
Gymnastikhalle Hausbruch

Zumba

far Anfanger & Fortgeschrittene
Mi., 18:30-19:00 Vereinshalle 1



HNT setzt auf Qualitat
Gutesiegel ,,Pluspunkt Gesundheit*
fur viele Kursangebote
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Mit qualifizierten Ubungsleitern im Gesundheits- und Reha-
sport bietet die HNT seinen Mitgliedern auch eine grofRe
Auswahl an Praventionskursen.

Viele der Angebote sind mit dem ,Pluspunkt Gesundheit”
ausgezeichnet - sie werden damit von der Bundesarztekam-
mer, dem Deutschen Olympischen Sportbund (DOSB), dem
Deutschen Turner-Bund (DTB) und Deutschen Schwimm-
Verband (DSV) als qualifizierte Angebote empfohlen.

Die Teilnahmebeitrage kdnnen bei der Krankenkasse zur
Bezuschussung eingereicht werden, jedoch ist keine Kasse
gesetzlich zur Kostenubernahme bzw. zur Bezuschussung
verpflichtet. Weder der § 20 SGB selbst noch der Leitfaden
Pravention des GKV-Spitzenverbandes schreibt die Forde-
rung von PraventionsmafRnahmen vor. Die Umsetzung ist
also leider immer ein ,Kann“ und kein ,Muss*. Seit Januar
2014 werden samtliche Praventionsangebote in der ZPP
(Zentrale Prifstelle Pravention) auf ihre Bezuschussungsfa-
higkeit gepruft. Selbst wenn die ZPP einen Kurs als bezu-
schussungsfahig einstuft, hangt es vom Leistungskatalog
der jeweiligen Krankenkasse ab, ob die Kosten anteilig
Ubernommen werden.

Grundsatzlich sollte die Teilnahme an einem Praventions-
kurs nicht von der Bezuschussung abhangig gemacht wer-
den, denn es geht in erster Linie darum, sich und seiner
Gesundheit etwas Gutes zu tun. Wer trotzdem sicher gehen
mochte, ob eine MaRnahme bezuschusst wird, sollte sich im
Vorwege bei seiner Krankenkasse erkundigen.

Beckenbodentraining
Es sind wieder Platze frei

Aufgrund der grofRen Nachfrage haben wir flr die Becken-
boden-Gruppe freitags von 10 bis 11.30 Uhr leider weiterhin
ein Aufnahmestopp.

In der gemischten Gruppe - immer dienstags von 8.15 bis
9.30 Uhr in der HNT-Vereinshalle, Cuxhavener Strafle 253 -
kénnen noch weitere Teilnehmer aufgenommen werden.

Eine Schnupperstunde zum Kennenlernen ist jederzeit
auch ohne Anmeldung maoglich. Wer sich vorab informieren
mdchte, kann sich direkt mit Ubungsleiterin Meike Paul in
Verbindung setzen:

Telefon 040 72961388,
E-Mail gesundheitssport@hntonline.de

Zweiter Kurs ,.Smovey"“ -

swing and smile in der Natur
Kursstart am Montag, 5. September

Gleich nach den Sommerferien bietet die HNT einen weite-
ren Kurs mit dem Schwingringsystem,Smovey*“. Dieses Mal
geht es nach drauRen. Das gesamte Trainingsprogramm
findet in der Natur statt.

Die beiden jeweils 500 Gramm schweren Ringe bestehen
aus einem Spiralschlauch, vier Stahlkugeln und einem Griff-
system mit Dampfungselementen. Durch eine Vorwartsbe-
wegung mit einer anschlieBenden Gegenbewegung in die
RlUckwartsbewegung beginnen die vier freibeweglichen
Stahlkugeln sich als freie Masse zu bewegen und stofien
dabei in pulsierender Art auf die Rillen und Spiralstege des
Schlauches - mit einer Frequenz von 60 Hertz.

Diese Schwingung entspricht dem Taktmuster des Men-
schen und wirkt auf rund 100 Millionen Korperzellen. Diese
Frequenz bewirkt beim Anwender eine splrbare Vibration in
den Handflachen.

Die Handreflexzonen besitzen nach der TCM Lehre zahlrei-
che Bereiche, welche Uber deren Meridianpunkte mit den
inneren Organen und Kreislaufen eine reflektorische Beein-
flussung durch die Vibrationsschwingungen erfahren - eine
ganzheitliche Bewegung von innen nach aufen!

Bereits nach wenigen Schwingungen wirken die Smoveys®
vielfaltig und ganzheitlich auf Korper, Geist und Psyche. Sie
starken Wirbelsaule und Tiefenmuskulatur, aktivieren die
Lymphe, fordern den Stoffwechsel und steigern Beweglich-
keit und Ausdauer. Beim Schwingen mit beiden Handen und
in Kombination mit anderen Koérperteilen - wie den Beinen -
werden beide Hirnhalften aktiviert. Dies flhrt zur Verbesse-
rung der Konzentration, Merk- und Problemldsefahigkeit.

Auflerdem eignet sich das Smoveyvibroswing® fur tiefe Ent-
spannungen durch Meditationen und Massagen. Die
Schwiinge 6ffnen unseren Brustraum, lassen uns durch-
atmen, erweitern den inneren Raum, bringen Freude -
eben einfach: swing and smile!

Smovey-Einfithrungskurs in der Natur

acht Termine ab 5. September,

jeweils montags 18.15 bis 19.15 Uhr

Treffpunkt am HNT Vereinshaus vor der Halle HNT 2

Kursbeitrag:
fiir HNT-Mitglieder 75 Euro, fiir Nicht-Mitglieder 90 Euro

Die Teilnehmerzahl ist auf 20 begrenzt, Information und
Anmeldung im HNT-Sportbiiro, Telefon 040 7017443 oder
E-Mail sportbuero@hntonline.de

Reha-Sprechstunde
Offnungszeiten in den Ferien

In der ersten Augustwoche bleibt das HNT Reha-Blro im
HNT Vereinhaus, Cuxhavener Strafle 253, geschlossen.
Ansonsten finden die Reha-Sprechstunde in den Ham-
burger Sommerferien vom 21. Juli bis 31. August immer
mittwochs in der Zeit von 16 bis 19 Uhr statt.

Telefon 040 70382435 - E-Mail reha@hntonline.de



Aktuell

Thema: ,Fifde“
Workshop im September

Die FiRe finden im Alltag in der Regel nur wenig Beachtung.
In Kooperation mit dem HNT-FitHus hat der HNT-Gesund-
heitssport jetzt ein spezielles Programm rund um das
+~Wunderwerk Fuf3“ entwickelt.

Der Nachmittagsworkshop - am Samstag, 7. September,
von 13 bis 17 Uhr - bietet die Gelegenheit, die grofRartige
Konstruktion der Fiif3e kennenzulernen.

Zunachst geht es um die Vermittlung anatomischer Grund-
lagen. Danach wissen die Teilnehmer zukunftig besser zu
schatzen, was ihre Flfe tagtaglich leisten. Es folgen vielsei-
tige, praktische Ubungen zur Wahrnehmung, Beweglichkeit,
Stabilisation und Kraftigung.

Wer zudem Interesse daran hat zu erfahren, wie sich etwa
die Stellung der FlRe auf die gesamte Korperhaltung aus-
wirkt, ist in diesem Workshop genau richtig.

Nahere Informationen und Anmeldung bei
Meike Paul, Telefon 040 72961388 oder E-Mail
gesundheitssport@hntonline.de

Neu: HNT-Kurs ,,MenFit“ -

Kraft und Ausdauer fur Manner 45+

Beim MenFit - dem neuen HNT Kraft- und Ausdauertraining
flir Manner ab 45 - stehen Ubungen aus dem taglichen Be-
wegungsablauf im Mittelpunkt. Dabei werden die groflen
Muskeln - wie Bauch-, Ricken- und Beinmuskulatur -
sowie die kleinen, knochennahen Muskeln gekraftigt.
Hinzu kommt die Mobilisation der Gelenke. Im Training
werden klassische Ubungen mit Geraten - wie etwa Han-
teln, Brazils, Stabe, Bélle, Reifen, Kasten oder Banke -

und auch ohne Gerate angeboten. Fir weitere Abwechslung
sorgen ein Zirkeltrainings und kleine Wettkampfspielen.
Einheiten zur Verbesserung der Schnellkraft und der
Sturzprophylaxe erganzen das Programm. Passende Musik
sorgt zudem flr die Motivation der Teilnehmer.

Das neue Angebot startet am Donnerstag, 1. September,
19 Uhr, in der Turnhalle Neugraben, Francoper Strafie 32.
Weitere Infos gibt es im HNT-Sportburo,

Telefon 040 7017443 oder E-Mail sportbuero@hntonline.de
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offiziell anerkannt

Die HNT wurde vom Hamburger Sportbund (HSB) als Stutz-
punktverein fir das bundesweite Programm,,Integration
durch Sport“ ausgewahlt. Der Verein gehort damit der In-
itiative an, mit welcher der Deutsche Olympische Sportbund
(DOSB) integrative Manahmen und Projekte in ganz
Deutschland fordert. Die Auswahl als sogenannter Stutz-
punktverein gilt zunachst fur die Jahre 2016 und 2017. In
diesem Zeitraum erhalt die HNT eine finanzielle Férderung,
mit der neue Angebote flur Migranten und Flichtlinge ge-
schaffen werden sollen. Bei der Umsetzung wird der Verein
vom HSB begleitet. Diese Unterstlitzung ist ebenfalls ein
zentraler Bestandteil des Stitzpunkt-Konzeptes.

Fur die HNT ist Integration immer schon ein wichtiges The-
ma. Gut die Halfte der fast 5.000 Mitglieder des Vereins ha-
ben einen Migrationshintergrund. Als anerkannter Stiitz-
punktverein kann die HNT ihre integrativen Manahmen
nun weiter ausbauen und erweitern. Geplant sind unter an-
derem ein neues Volleyballangebot fur Migranten und
Flichtlinge sowie Fitnessangebote fiir Frauen und Madchen

Hol Dir das Sportabzeichen!

Jetzt Herausforderung annehmen

Die HNT-Leichtathletik ist Partner flr das Deutsche
Sportabzeichen. Jeder kann die Herausforderung anneh-
men und die Prifungen der leichtathletischen Disziplinen
regelmafig bei Horst Lux und seinem Priferteam ablegen.
Eine HNT-Mitgliedschaft ist nicht erforderlich. Die ndchsten
Prifungstermine fur den Erwerb des Sportabzeichens sind
am Dienstag, 12. Juli, 9. August und 13. September - jeweils
ab 18 Uhr auf dem Sportplatz im Sportpark Opferberg,
Cuxhavener StraRe 271a.

HNT-Mitglieder haben die Méglichkeit, sich speziell auf die
Prifungen vorzubereiten. Folgende wochentliche Trainings-
gruppen der HNT-Leichtathletik stehen dafur zur Verfugung;:
Dienstags, 18 bis 19:30 Uhr mit Marco Rohrer mit Kinder-
betreuung durch das Jugendteam und mittwochs, 18 bis
19.30 Uhr mit Claudia Ulbricht.

Weitere Infos zu den angebotenen
Prafungen im HNT Sportburo,
Telefon 040 7017443 oder
E-Mail sportbuero@hntonline.de




HNT unterwegs
Pfingstausfahrt der HNT-Judokas

von Michael Zart, Abteilungsleitung Judo

Wie schon oft, ging es Pfingsten wieder auf Judoausfahrt.
Ziel war die Jugendherberge Thilsheimer Talsperre bei Clop-
penburg. Freitagnachmittag stand der Globetrotter-Reisebus
bereit und nahm die Gruppe mit 28 Kindern und funf Be-
treuern an Bord. Trotz Stau waren wir noch rechtzeitig zum
Abendessen am Ziel. Wie immer in der ersten Nacht, dauer-
te das Einschlafen sehr lange - es gab ja viel zu erzahlen!

Erstaunlich frih am nachsten Morgen waren alle wieder
zum Fruhstuck fit. Das Wetter war recht launisch. Bei strah-
lendem Sonnenschein, gefolgt von starkem Wind, Regen mit
Hagel und schliefllich wieder Sonne, erkundeten alle die
Umgebung an der Talsperre. Auch die Zeit am Abenteuer-
spielplatz lieBen sich die Kinder nicht vermiesen und tobten
sich aus. Der Abend wurde wieder lang und alle waren ge-
spannt auf die Fahrradtour am nachsten Tag.

Nach dem Fruhstlck erfuhren die Teilnehmer, was sie heute
erwartet und in welcher Gruppe sie fahren werden. Die Fra-
gebogen zur Fahrradrallye gab es auch - fir alle Gruppen
gab es einen blauen Judoanzug und zwei Judo-T-Shirts zu
gewinnen. Jeder Betreuer begleitete jeweils 5-6 Kinder: Die
Fahrrader gesattelt und im 15 Minuten-Takt starteten die
Gruppen! Die Route fiihrte um die Talsperre herum bis nach
Cloppenburg, wo der Besuch eines Museumsdorfes geplant
war. Aber die Praxis hatte dann doch einige Tlcken bereit.
Die Fahrt um den See war ja noch einfach, bis die Gruppen
den Ort Dwergte bzw. Molbergen erreichten bzw. erreichen
sollten oder wollten. Eine fehlerhafte Ausschilderung? Feh-
lende Erfahrung im Kartenlesen? Alles war wohl vertreten,
auf jeden Fall kamen zu den zunachst geplanten Kilometern
einige weitere aufgrund von ungeplanten Umwegen dazu.

Die Ankunft im Museumsdorf war daher Uber den ganzen
Tag verteilt, aber hingefunden haben am Ende alle. Der
RlUckweg war entspannter und schneller. Alle trafen wohlbe-
halten zum Abendessen in der Jugendherberge ein. Die
Auswertung der Fragebdgen ergab dann drei Teams mit
gleicher Punktzahl. In einem Stechen wurde die Siegergrup-
pe durch Boccia ermittelt. Sieger wurde am Ende Gustav,
der sich riesig auf den Anzug freute. Die beiden T-Shirts gin-
gen an Rishab und Justice.

Auch die letzte Nacht war fir alle kurz. Am nachsten Morgen
erkannte man den fehlenden Schlaf in den Gesichtern.
Nach dem Frihstlick und dem Zimmeraufraumen folgte ein
Spaziergang zum letzten Hohepunkt des Wochenendes: Der
Besuch des Klettergartens an der Talsperre. Nach grundli-
cher Einweisung ging es in die Baume: ein Riesenspaf!
Sehr beliebt war der ,Flying Dutchman®, bei dem man als
Seilbahn Uber einen See zum nachsten Haltepunkt sauste.

Viel zu schnell waren diese Stunden vorbei, aber der Globe-
trotterbus wartete schon. Nach zwei Stunden Busfahrt en-
dete am Montagabend die Pfingstausfahrt der Judokas.

- -\

HNT-Fuf3ballnachwuchs beim Ederlandbergland-Cup

von Malte Pick

Um 8.13 Uhr starteten wir mit 16 Spielern und zwei Spiele-
rinnen sowie Trainer und Betreuern mit dem Bus zu unser-
em Turnierwochenende Uber Himmelfahrt nach Allendorf im
Ederbergland. Die Vorfreude war grofs und auch wahrend
der gut acht Stunden Fahrt im Bus spurbar. Endlich ange-
kommen, hiefd es dann das Nachtlager in einer Tennishalle
mit weiteren acht Teams vorzubereiten und die Umgebung
zu erkunden. Den Nachmittag und Abend verbrachten wir
mit Musik und viel Fuf3ball bei bestem Wetter und schauten
unserem ersten Spiel am nachsten Tag gelassen entgegen.

Trotz des ,spaten” Spielbeginns um 13.30 Uhr hief3 es den-
noch friih aufstehen, um das, einen Spaziergang entfernte,
Frihstlck einzunehmen. SchlieRlich standen wir in den
neuen Erima-Trikots gegen TSV Siegen (Nordrhein-Westfa-
len) auf dem Spielfeld. Leider unterlagen wir knapp mit 0:1,
merkten aber, dass wir mit unseren ein bis zwei Jahre alte-
ren Gegnern mithalten konnten. Nach nur einer halben
Stunde Pause ging es bei weiterhin bestem Wetter gegen
die hollandische Mannschaft Musketier-11. Auch hier muss-
ten wir uns mit 0:1 geschlagen geben, auch wenn das ge-
samte Spiel auf das Tor der Holldnder ausgerichtet war.
Argerlich! Doch auch diese Niederlage steckten wir gut weg,
kihlten Kehle und Fif3e mit einer Cola und einem Fuf3bad
und feuerten nachmittags schon wieder die E-Junioren an.

Auch am zweiten Tag unserer Ausfahrt hiefd es wieder frih
aufstehen, um das erste K.O.-Spiel um 9 Uhr gegen
TV Wellingholzhausen 1.-B (Niedersachsen) zu bestreiten.

Trotz unseres ersten Tors scheiterten wir im Elfmeterschie-
3en und mussten dementsprechend um den vorletzten
Platz spielen. Aus dem zweiten K.O.-Spiel ergab sich, dass
wir die 1.-A vom TV Wellingholzhausen als Gegner bekamen.
Hier belohnten wir uns trotz eines anfanglichen 0:1 Rick-
stands mit einem 2:1-Sieg.

Bei der Siegerehrung am Abend feierten wir nicht nur unse-
ren 11. Platz, sondern auch den Fairnesspokal und verab-
schiedeten uns mit einer Rede von Kapitan Noah. Der
restliche Abend wurde mit FuBballspielen, bei dem auch
Trainer und Betreuer mitmachen mussten, genossen. Am
nachsten Tag hiefl es dann aufraumen und die Heimfahrt
antreten. Alles in allem war es eine stabile Ausfahrt mit viel
Spaf3, FuRball und unser Ziel - den Fairnesspokal mit nach
Hause zu nehmen - haben wir auch erreicht.
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Aktuell

Fuf3ball fir Kinder
Neues HNT-Angebot im Sportpark

Wer spater mal Europameister werden will, muss frih an-
fangen zu Uben. Fur die Fuballstars von morgen gibt es
nun ein neues HNT-Angebot.

Der FufSball-Kurs fir Kinder von finf bis acht Jahren ist jetzt
gestartet. Immer mittwochs von 15.30 bis 16.45 Uhr auf
dem neuen Kunstrasenplatz im Sportpark Opferberg, Cuxha-
vener Str. 271a, dreht sich flr die Nachwuchskicker alles
um Ball, Dribbling und Toreschief3en. Wer einfach gerne
FuBball spielt, im Freien herumtobt und auch den Umgang
mit Ball trainieren mdchte, ist hier genau richtig.

Weitere Informationen gibt es im HNT-Sportburo,
Telefon 040 7017443 oder E-Mail sportbuero@hntonline.de.

Beachvolleyball
HNT hat neue Abteilung gegriindet

Die HNT bietet allen Interessierten jetzt neu die Gelegen-
heit, auf den neuen HNT Beachvolleyball-Courts im Sport-
park Opferberg, Cuxhavener Strafle 271a, regelméafig und
kostengunstig zu spielen. Im Juni ist jetzt eine eigene HNT
Beachvolleyball-Abteilung gegrindet worden.

Mitglieder kdnnen taglich von 8 bis 22 Uhr auf der Anlage
trainieren. Eines der drei Felder ist von April bis September
fUr das Training und die Spiele der neuen Abteilung reser-
viert. Alle anderen Courts kdnnen benutzt werden, wenn
keine anderweitige Buchung vorliegt. Bélle stehen in
begrenzter Zahl gegen Pfand zur Verfigung.

Erwachsene zahlen zusatzlich zum HNT-Grundbeitrag 15
Euro pro Monat fir die Mitgliedschaft in der Beachvolley-
ball-Abteilung. Fir Kinder und Jugendliche bis 21 Jahre liegt
der Abteilungsbeitrag bei 10 Euro im Monat. Die offizielle
Beachvolleyball-Saison beginnt am 1. April und endet am
30. September eines Jahres. Vom 1. Oktober bis zum 31.
Marz wird jeweils ein Wintertraining angeboten.

Qualifikation ist ein Erfolg
HNT Turner bei den Deutschen

Jugendmeisterschaften

Die beiden HNT Turner Daniel Charcenko (Jahrgang 1999)
und Lennart Paasch (1998) haben sich erstmals fir die
Deutschen Jugendmeisterschaften im olympischen Gerate-
turnen qualifiziert. Sie werden am ersten Juliwochenende in
Wernau bei Stuttgart ausgetragen.

Lennart Paasch qualifizierte sich souveran bei den Ham-
burger Meisterschaften fur seinen ersten nationalen Wett-
bewerb. Fir Daniel Charcenko war der Weg dorthin deutlich
steiniger. Er verletzte sich bei den Hamburger Meisterschaf-
ten am Reck, seinem dritten Wettkampfgerat, schwer am
Finger und musste die Konkurrenz abbrechen. Die Heilung
verlief allerdings sehr schnell und er trainierte auch wahr-
end der Schonung des Fingers weiter Kraft und Dehnung.
So holte er die Qualifikation auf den Niedersachsischen
Landesmeisterschaften nach, wo er souveran gewann.

Die Erwartungen sind nicht zu hochgesteckt. Lennart Paa-
sch: ,Fur uns ist die Teilnahme ein grofRer Erfolg. Wir kon-
nen uns mit den besten Turnern Deutschlands messen.”
»Eine tolle Standortbestimmung. Jetzt geht es darum sau-
ber durch zu turnen und ein Markenzeichen zu setzen®,
erganzt Daniel Charcenko.

Trainer Dr. Edwin Palnau ist zuversichtlich: ,Die Jungen ha-
ben toll trainiert. Wir werden viel lernen und nach dem Wett-
kampf wird Hamburg mit der HNT wieder auf der Landkarte
des DTB verzeichnet sein.

Inh. Margret Pieper
Drahtzaune, Gitter, Tore auch mit Automatik
Einbruchschutz ¢ Handlaufe ¢ PROGA S-Vertriebsstelle
Cuxhavener StraBe 255 ¢ 21149 Hamburg * Tel. 701 83 20 ¢ Fax 701 49 01
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Auszeichnung fur 30 Jahre Engagement
»Suderelbe-Thaler“ fur Eva-Maria und Peter Bax

Eva-Maria und Peter Bax erhielten jetzt von Achim Gerdts,
Regionalbeauftragter fiir Stderelbe, und Robert Timmann,
stellvertretender Vorsitzender der Bezirksversammlung
Harburg, den ,Suderelbe-Thaler” Gberreicht. Mit diesem
werden seit vielen Jahren einmal jahrlich Persénlichkeiten
im Stderelberaum flr herausragendes Engagement und
besondere Verdienste fir die Menschen im Stadtteil geehrt.

Seit Jahrzehnten sind Eva-Maria und Peter Bax in der HNT
ehrenamtlich aktiv, zunachst als Ubungsleiter in der Turn-
abteilung. Im Laufe der Jahre wuchs die Idee, den Bedurf-
nissen alterer Mitglieder im Verein gerecht zu werden. ,,Das
war die Geburtsstunde der Seniorenfreizeitabteilung - eine
Abteilung, die heute aus der HNT nicht mehr wegzudenken
ist“, betont Achim Gerdts. Seit 30 Jahren ebnete das Ehe-
paar, mit zahlreichen sportlichen und geselligen Aktivitaten
insbesondere alteren und teilweise alleinstehenden Men-
schen, einen Weg aus dem Alleinsein hinein ins gesellige
Miteinander. ,Es ist Ihnen eine Herzensangelegenheit, ei-
nen ersten Schritt auf altere Menschen zuzugehen oder sie
zu motivieren, diesen Schritt zurtick in die Gemeinschaft
selbst zu gehen*, so Gerdts.

Basare, Ausfluge, Herbstessen, Stadtereisen in europaische
Metropolen, Kuren in bekannten Seebadern und vieles
mehr: Eva-Maria und Peter Bax sind dabei Ideengeber, Ver-
anstalter, Reiseleiter und Servicepersonal zugleich. Fast
400 Mitglieder umfasst die auch heute noch von den bei-
den Geehrten geleitet Seniorenfreizeitabteilung der HNT.

Neu: die ,HNT-App“!
Alle HNT-Infos fir unterwegs -
jetzt kostenlos downloaden
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Achim Gerdts (links), Regionalbeauftragter fiir Siiderelbe,
und Robert Timmann, (rechts) stellvertretender Vorsitzen-
der der Bezirksversammlung Harburg iiberreichte den Sii-

derelbe-Thaler an Eva-Maria und Peter Bax.
Foto: Demitz
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