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Sportlicher Start:Mit Ski-Gymnastik fit ins neue Jahr
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Die HNT
Hausbruch-Neugrabener
Turnerschaft von 1911 e.V.

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

Das HNT-Sportbüro

im HNT-Vereinshaus

Cuxhavener Straße 253
21149 Hamburg

Telefon 040 7017443

Telefax 040 7012210
E-Mail sportbuero@hntonline.de

Öffnungszeiten

Mo bis Fr
9 bis 11 Uhr

Mo bis Do
16 bis 18 Uhr

HNT-Spendenkonto
IBAN DE96 2075 0000 0004 0152 28

HNT Sportstudio FitHus

im BGZ Süderelbe

Am Johannisland 2
21147 Hamburg

Telefon 040 7015774

Telefax 040 7014871
E-Mail fithus@hntonline.de

Öffnungszeiten

Mo bis Fr
8 bis 22 Uhr

Sa und So
10 bis 18 Uhr

Liebe Mitglieder, liebe Freunde der HNT,

2024 neigt sich dem Ende entgegen und 2025 steht vor der Tür. Ich nut-
ze diese Gelegenheit für einen kleinen Rückblick und einen Ausblick. Die
HNT ist seit 113 Jahren in den beiden Stadtteilen Neugraben-Fischbek
und Hausbruch sowie den angrenzenden Regionen aktiv, gestaltet das
soziale Miteinander, initiiert Sport- und Freizeitangebote, richtet Veran-
staltungen für Jung und Alt aus und ist für viele Mitbürgerinnen und Mit-
bürger ein täglicher Teil der Freizeitgestaltung. Die Just Dance Competi-
tion, der Rosengartenlauf, der Laternenumzug, „Neugraben erleben“ und
zahlreiche weitere Veranstaltungen haben viele tausend Menschen be-
geistert. Hierfür haben unsere fleißigen Helferinnen und Helfer gesorgt.
Vielen Dank dafür! Auch ihr habt großen Anteil daran, dass wir in 2024
erstmalig die 5.500 Mitglieder-Marke überschreiten konnten. Cheersport
und Handball sind neue Sportarten, die das vielfältige Angebot der HNT
erweitern. Unzählige tägliche Sportangebote von Budo-Sport, Leichtath-
letik, Schwimmen, Tennis, Turnen oder Darts – um nur einige zu nennen
– werden von sehr gut ausgebildeten Trainerinnen und Trainern angelei-
tet. Seit Oktober ist die neue Cheersport-Gruppe aktiv und begeisterte die
Besucher mit ersten Auftritten beim Laternenumzug. Am vierten Advents-
sonntag, 22. Dezember laden wir um 17 Uhr zum traditionellen Jahres-
ausklang in den HNT Sportpark Opferberg ein. Lasst uns dort zusammen
bei Glühwein und Leckereien die besondere Atmosphäre genießen.

Das Jahr 2025 wird sicher ebenso ereignisreich. Die Einbindung von neu-
en Sportangeboten, wie etwa Völkerball, die Organisation der großen und
kleinen Veranstaltungen, wie der Rosengartenlauf am 31. August und die
Just Dance Competition am letzten Wochenende im September, die Um-
gestaltung der Sportflächen am Opferberg und die Organisation der wö-
chentlich fast 500 Angebote wird uns alle entsprechend fordern. Der
Sport und insbesondere der Sportverein muss in diesen Zeiten auch wei-
terhin ein Ort der Begegnung und des Zusammenhalts sein. Das gemein-
same Sporttreiben, die vielen kurzen und längeren Gespräche, aber auch
das einfache Zusammensein in der Gemeinschaft ist für viele von uns ein
wichtiger Bestandteil im gesellschaftlichen Miteinander. Die Sportvereine
sind und bleiben eine wichtige gesellschaftliche Kraft; sie werden die da-
mit verbundenen Aufgaben sowohl in der Gegenwart als auch verstärkt in
der Zukunft wahrnehmen müssen. Die Integration von Menschen mit ih-
ren Verschiedenheiten, die Gesundheitsversorgung, die verschiedensten
Kooperationen mit Schulen, Kitas, Senioreneinrichtungen und medizini-
schen Einrichtungen, die Arbeitgeberfunktion und natürlich das ehren-
amtliche Engagement mit einer großen Wertschöpfung sind wichtige und
für die Gesellschaft unverzichtbare Aufgaben. Dafür benötigen wir Ihre
und Eure Unterstützung! All dies geht nur mit engagierten Übungsleitern
sowie Mitarbeitern. Ihnen gilt ein großer Dank von uns allen! Ohne zahl-
reiche Sponsoren, Spender, Förderer und Unterstützer wäre der Sport
ebenfalls um einiges ärmer. Also: Herzlichen Dank an alle!

Die Beitragsstruktur der HNT ist im Vergleich zu fast allen TopSportVer-
einen sehr günstig. Die Delegiertenversammlung am 25. November hat
eine moderate Beitragsanpassung zum Jahresbeginn beschlossen. Die
steigende Inflation, gestiegene Kosten, die gestiegenen Verbandsabga-
ben, etwa für Fachverbände und den Hamburger Sportbund sowie den
DOSB, und neue Bauvorhaben am Opferberg lassen uns keine Wahl.

Ich wünsche uns allen eine besinnliche Weihnachtszeit und einen guten
Start in das Jahr 2025. Bleibt gesund und lasst uns mit einer großen
Zuversicht in das neue Jahr blicken.

Ihr und Euer
Mark Schepanski

Präsident



Die letzten Wochen hatten es für Jessi-
ca Fahrenholz und die anderen Traine-
rinnen in sich. So ist das bei Umzügen,
viel zu tun, viel zu bedenken, jede Men-
ge Stress. Doch den merkt man Jessica
zu keiner Zeit an. Eher wird man von ih-
rer Begeisterung mitgerissen, wenn sie
erzählt, was sie und ihre Storms Cheer-
leader noch alles vorhaben. Seit Anfang
Oktober sind sie offiziell Teil der HNT
und fühlen sich jetzt schon sehr wohl
im neuen Verein: „Wir wurden wirklich
super aufgenommen und haben uns
hier sofort wie zu Hause gefühlt“, er-
zählt Jessica. Die verschiedenen Teams
der Storms Cheerleader trainieren auf
unterschiedlichen Leveln. Es gibt Meis-
terschaftsteams, die sich auf ihren nä-
chsten Wettkampf vorbereiten, genauso
wie Basicteams, in denen Anfänger an
den Cheersport herangeführt werden.
Die Altersspanne liegt aktuell zwischen
fünf und 16 Jahren. Neulinge müssen
keinerlei Vorerfahrungen mitbringen,
wenn sie bei den HNT-Cheerleadern
einsteigen möchten. Wer bereits Erfah-
rungen hat, ist genauso herzlich will-
kommen. „Cheersport ist für jede und
jeden geeignet, darauf baut die Cheer-
sport-Community auf“, erklärt Jessica.

„Es ist ein toller Sport für Mädchen und
auch Jungen, der fast alles abdeckt.
Krafttraining gehört genauso dazu wie
Akrobatik. Die Kinder sind Teil eines
Teams, lernen sich gegenseitig zu ver-
trauen und Ängste zu überwinden. Es
gibt verschiedenene Positionen, auf de-
nen unterschiedliche Stärken wichtig
sind. So findet jeder etwas, das er gut
kann.“ Neben der Organisation der Trai-
ningszeiten und den Vorbereitungen für
die anstehenden Meisterschaften pla-
nen die HNT-Cheerleader auch ihre nä-
chsten Auftritte. Den ersten gab es am
8. November beim HNT-Laternenum-
zug. Als nächstes wollen die Storms
Cheerleader an der Sideline bei den
Spielen der HNT Hamburg Bears und
beim Volleyball-Team Hamburg auftre-
ten. In drei, vier Monaten sollen dann
auch die neuen Uniformen da sein, wie
Jessica verrät. Sie haben noch viel vor,
die HNT Storms Cheerleader Hamburg
– und darauf freuen wir uns sehr. Wenn
ihr Interesse an einem Probetraining
habt oder unsere Cheerleader für einen
Auftritt anfragen wollt, schreibt eine E-
Mail an j.fahrenholz@hntonline.de oder
füllt das Kontaktformular aus auf
hntonline.de/cheersport.
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Storms Cheerleader sind jetzt Teil der HNT-Familie
Cheersport ist ein vielseitiges Training für Mädchen und Jungen

Dies ist eine Werbung des OBI Bau- und Heimwerkermärkte Heitmann Baumarkt GmbH & Co. KG, Cuxhavener Str. 366, 21149 Hamburg-Neugraben 
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Mit der HeyOBI App!

noch bis zum 31.12.2024 
einmalig einlösbar

10%*
*Registrierung in der heyOBI App zwingend erforderlich! Ausgenommen: 
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Ab 8. Januar:

Fit und gut vorbereitet –
nicht nur für die Skipiste

Auch 2025 findet wieder unser zehnwöchiger Skigymnastik-
Kurs statt. Es ist ein Fitnessangebot für jedermann und star-
tet am Mittwoch, 8. Januar in der Sporthalle An der Haake
jeweils von 19.30 bis 20.30 Uhr. Ursprünglich dient die Ski-
gymnastik zur Vorbereitung auf das Ski- oder Snowboardfah-
ren. Sie enthält unter anderem Elemente zur Verbesserung
des Gleichgewichts, der Koordinationen, der Stabilisation
und der Beweglichkeit. Auch das Training der allgemeinen
Ausdauer und der Kraft, besonders auch für die Bein- und
Rumpfkraft, gehört zum Programm. Die Skigymnastik hat
sich zu einem für jeden zugänglichen Fit-
nessangebot entwickelt. Daher ist dieser
HNT-Kurs auch für Nicht-Skifahrer geeig-
net. Für HNT-Mitglieder beträgt der Kurs-
beitrag 25 Euro, für Nichtmitglieder 50
Euro. Anmeldung auf hntonline.de/kurse

Neu in der HNT:

Ballsportklassiker Völkerball
Wie wär's mit einer Runde Völkerball? Ab sofort haben wir
auch diesen Ballsportklassiker im Programm. Die neue HNT
Völkerball-Gruppe trifft sich zweimal wöchentlich zum ge-
meinsamen Spielen und sucht dafür noch weitere Mitspie-
lerinnen und Mitspieler ab 16 Jahren. Montags ab 20 Uhr in
der Sporthalle Neugraben und freitags ab 20 Uhr in der
Sporthalle Hausbruch. Bei Interesse einfach Sportklamotten
einpacken, vorbeikommen und mitmachen. Völkerball ken-
nen die meisten von euch wahrscheinlich noch aus dem
Sportunterricht. Aber auch bei Erwachsenen ist das Spiel
immer noch sehr beliebt, es gibt Freizeitturniere und Meis-
terschaften. Dabei treffen zwei Teams aufeinander. Ziel ist
es, die Spieler des gegnerischen Teams mit einem Ball ab-
zuwerfen und sie damit aus dem Spiel zu nehmen. Neben
Treffsicherheit sind auch schnelle Reaktionen beim Fangen,
Ausdauer und Schnelligkeit gefragt. Bei Fragen schreibt ger-
ne eine E-Mail an sportbuero@hntonline.de.

Als Kooperationspartner der Grundschulen und weiterfüh-
renden Schulen in Neugraben-Fischbek und Hausbruch be-
gleiten wir die Schülerinnen und Schüler sportlich durch ih-
ren Schulalltag. Seit Anfang November hat die HNT mit der
Grundschule Am Moor in Neu Wulmstorf einen neuen Part-
ner dazu gewonnen. Vorerst können sich die Kinder dort an
zwei Tagen unter der Woche auf ordentlich Spaß und Bewe-
gung freuen. Das erste Feedback ist großartig. An den ins-
gesamt acht Standorten bieten wir an Nachmittagen Sport-
kurse von beliebten Mannschaftssportarten wie Fußball,
Basketball oder Volleyball sowie Selbstverteidigungs-, Ten-
nis-, Schach- oder ganz neu auch Yogakurse an. „Ziel der
Schulkooperationen ist es in erste Linie, dass die Kinder
sich auf die Kurse freuen und Spaß haben. Genauso möch-
ten wir als Breitensportverein aber auch generell das Inte-
resse an Bewegung stärken, für unsere vielseitigen Sportar-

ten werben und wenn möglich verstecktes Talent entdecken
und fördern“, verrät Marco Mohr, Koordinator der Schulko-
operationen bei der HNT. „Durch die Doppelbelastung der
öffentlichen Sporthallen durch Schul- und Vereinssport star-
ten unsere Trainings in den Hallen oft erst ab dem späten
Nachmittag. Durch die Kooperationen bekommen wir die
Chance, auch schon früher am Tag zu zeigen, wie Sport
heute geht.“ Das Team der Schulkooperationen besteht aus
aktiven Sportlerinnen und Sportlern, haupt- und ehrenamtli-
chen Übungsleitern der HNT sowie den Auszubildenden und
vereinsexternen Menschen, die Lust haben,
ihre Begeisterung für ihre Lieblingssportart
mit anderen zu teilen und weiterzugeben.
Hier sucht die HNT auch noch Verstärkung.
Bei Interesse QR-Code scannen oder sich
melden unter ganztag@hntonline.de.

Neue Partnerschule in Neu Wulmstorf
Bereits acht Schulkooperationen für eine aktive Nachmittagsbetreuung
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Beitragsanpassung
Finanzierung des Sports sichern
Die HNT muss zum 1. Januar 2025 eine moderate Anpas-

sung der Mitgliedsbeiträge vornehmen. Der HNT-Grundbei-

trag erhöht sich ab Januar wie in der Tabelle dargestellt.

Warum wir die Beiträge erhöhen?
Es ist seit jeher eines der wichtigsten Ziele der HNT, mög-

lichst vielen Menschen aus unseren Stadtteilen und der um-

liegenden Region eine Möglichkeit zum Sporttreiben anbie-

ten zu können. Daher sind wir bemüht, die Grundbeiträge so

niedrig wie möglich zu halten. Doch die jüngsten Krisen,

angefangen bei der Corona-Pandemie bis hin zu den stark

gestiegenen Energiepreisen und der anhaltenden Inflation,

gehen auch an der HNT nicht spurlos vorbei. Damit wir allen

Anforderungen weiterhin gerecht werden können, sind die

moderaten Erhöhungen leider notwendig. Wir stellen damit

zudem sicher, dass weiterhin Investitionen in verschiedenen

Bereichen möglich sind, um die HNT weiterzuentwickeln

und zukunftsfähig aufzustellen.

Wer hat über diese Erhöhung entschieden?
Unserer Vereinssatzung entsprechend wurde der Antrag auf

Erhöhung der Grundbeiträge am 25. November 2024 vom

HNT-Präsidium auf der ordentlichen Delegiertenversamm-

lung vorgebracht und durch die Delegierten der HNT-Abtei-

lungen mehrheitlich angenommen. Damit kann die Erhöh-

ung ab dem 1. Januar 2025 umgesetzt werden.

Solltet ihr weitere Fragen zur Beitragsanpassung haben,

wendet euch gerne telefonisch an unser Sportbüro, Telefon

040 7017443 oder E-Mail sportbuero@hntonline.de.

* Die Beitragsart „3 Kinder und mehr“ gibt es ab dem 1. Ja-

nuar nicht mehr. Wer drei Kinder in der HNT angemeldet

hat, wird zukünftig in der neuen Beitragsgruppe „3 Kinder“

geführt. Bei einer Mitgliedschaft von mehr als drei Kindern

gilt ab nächsten Jahr der Beitrag „Familie“. Die Beitragsart

„1 Erwachsener, 2 Kinder“ fällt ebenfalls ab 1. Januar weg

und wird auch in die Beitragsart „Familie“ überführt.

Tennishalle mit neuem Licht
60 Prozent Energieersparnis

Im Oktober wurde die Beleuchtung in der HNT-Tennishalle

mit Hilfe der Firma gen-ax komplett erneuert. Die über zehn

Jahre alten Kegel-Leuchten wurden durch moderne LED-

Bänder ersetzt. Sie sorgen nicht nur für eine bessere Aus-

leuchtung der beiden Tennisplätze, sondern bringen auch

eine Energieersparnis von rund 60 Prozent. Die Bänder sind

wartungsarm und können stückweise ersetzt werden.

„Das ist ein weiterer Baustein, um unseren Verein nachhal-

tiger zu machen“, sagt HNT-Geschäftsführer Mark Schütter.

Gleichzeitig seien die Mitglieder sehr zufrieden mit der neu-

en Platzbeleuchtung. „Wir danken der Firma gen-ax für die

reibungslose und schnelle Umsetzung sowie dem Hambur-

ger Sportbund für die finanzielle Förderung des Projekts.“
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Grundbeiträge Aktueller NEU ab

Beitrag 1.1.2025

1 Kind 13,50 € 15,00 €

2 Kinder 19,50 € 22,50 €

3 Kinder neu 30,00 €

3 Kinder und mehr 24,00 € fällt weg *

1 Erwachsener ab 21 Jahre 17,00 € 19,00 €

1 Erwachsener, 1 Kind 22,50 € 26,50 €

1 Erwachsener, 2 Kinder 26,00 € fällt weg *

Paare 27,00 € 28,50 €

Familie 30,00 € 32,00 €

HNT Laufprojekt 13,50 € fällt weg

Seniorenfreizeit (ohne Sport) 13,50 € 15,00 €

Ehren- und Fördermitglieder 11,00 € 12,00 €
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Stremelkamp 16 – 20 

21149 Hamburg

Tel. (040) 701 26 11 

www.johnbauer.de

Werbungauf
demOpferberg
Der HNT Sportpark Opfer-
berg ist Trainingsort, Wett-
kampfstätte und Eventge-
lände. So zieht er jedes Jahr
tausende Besucher an. In
diesem Jahr hat die HNT mit
der Installation neuer Wer-
bebanden auf der Anlage
begonnen. Sie sind durch
ihre gute Platzierung am
großen Rasenplatz ein ech-
ter Blickfang und erzielen
eine erhebliche Werbewir-
kung. Ihr möchtet auch auf
dem Opferberg werben?
Dann meldet euch per E-
Mail bei Kirsten Möhle,
k.moehle@hntonline.de.

Erste-Hilfe-
Fortbildung
Am 3. November gab es für
Mitarbeiter der Geschäfts-
stelle und Übungsleiter der
HNT eine Auffrischung in
Sachen Erste Hilfe. Der
achtstündige Kurs wurde
von den Johannitern durch-
geführt und brachte den
Teilnehmenden auf theoreti-
sche wie praktische Weise
dieses so wichtige Thema
nahe. Bei Fragen dazu
schreibt gerne per E-Mail an
sportbuero@hntonline.de.

Am Sonntag, 22. Dezember wollen wir mit euch das ereig-
nisreiche Jahr 2024 gemeinsam ausklingen lassen und la-
den daher alle Mitglieder, Mitarbeiter, Trainer, Helfer, Freun-
de und Unterstützer unseres Vereins zu unserem schon zur
Tradition gewordenen Glühweintrinken im HNT Sportpark
Opferberg an der Cuxhavener Straße 271a ein. Los geht's

um 17 Uhr. Freut euch auf ein gemütliches Zusammenkom-
men und viele nette Gespräche. Es ist auch eine Gelegen-
heit, neue Gesichter kennenzulernen. So wächst unsere gro-
ße HNT-Familie immer noch ein Stück weiter zusammen.

Gemeinsamer Jahresausklang im HNT Sportpark Opferberg
Gemütliches Zusammenkommen bei Glühwein und netten Gesprächen

Beim Jahresausklang am Sonntag, 22. Dezember könnt ihr
euch auch einen unserer exklusiven neuen HNT-Fanschals
zum Preis von nur 19 Euro sichern (nur Barzahlung). Der
Schal ist zunächst in einer limitierten Auflage erschienen
und nur so lange erhältlich, wie der Vorrat reicht. Ein tolles
Accessoire für jeden HNT-Fan oder auch Weihnachtsge-
schenk. Der Schal ist ab sofort auch zu den Öffnungszeiten
im HNT-Sportbüro erhältlich (dort nur Kartenzahlung).

Exklusiver HNT-Fanschal



Die HNT Seniorenfreizeit-Abteilung besucht am Mittwoch,

23. Juli 2025 die 74. Eutiner Festspiele mit der Aufführung

„Die Zauberflöte – Magische Nächte in Eutin“. Die An- und

Abreise erfolgt mit einem modernen Reisebus der Firma Re-

ese Reisen. Nach der Ankunft an der Seebühne in Eutin um

etwa 17.30 Uhr bleibt noch etwas Zeit für einen Imbiss im

Gastro-Pavillon, bevor um 18.30 Uhr der Einlass zur See-

bühne beginnt. Beginn der Vorstellung ist um 19 Uhr. Die

Aufführung wird ungefähr zweieinhalb Stunden dauern. Ge-

gen 22 Uhr steht die gemeinsame Rückfahrt an. Kurz nach

Mitternacht ist man dann wieder in Neugraben. Start ist am

Mittwoch, 23. Juli um 14.45 Uhr am S-Bahnhof Neugraben,

um 15 Uhr am HNT-Vereinshaus und um 15.15 Uhr am

S-Bahnhof Neuwiedenthal. Der Beitrag beträgt 120 Euro pro

Person für HNT-Vereinsmitglieder und 150 Euro pro Person

für externe Teilnehmer. Ihr wollt an der Ausfahrt teilneh-

men? Dann meldet euch bitte bis zum 20. April bei Bernd

Schneider an: per E-Mail b.schneider@hntonline.de oder

telefonisch im HNT-Sportbüro, Telefon 040 7017443.

Mit dem Eintrag in das sogenannte „Grüne Buch“ ehrt die

HNT herausragende Leistungen und besonderes langjähri-

ges Engagement für den Verein. Jetzt wurde Matthias Löp-

ker und Norbert Siats diese Ehre zuteil. Matthias engagierte

sich jahrzehntelang in der Schwimmabteilung und stand

darüber hinaus dem Verein viele Jahr kompetent in Finanz-

fragen u.a. als langjähriger Kassenprüfer zur Verfügung. Die

HNT Tanzabteilung, die gerade ihr 40-jähriges Bestehen ge-

feiert hat, würde ohne den unermüdlichen Einsatz von Nor-

bert heute nicht so florieren. Darüber hinaus ist er stets be-

reit, wenn im Verein Hilfe, Rat und Tat benötigt wird.

Eintrag in das „Grüne Buch“ der HNT
Besondere Ehrung für Matthias Löpker und Norbert Siats

Ihr habt großen Spaß am Darts, steht mit eurer Pfeil-Kunst

aber noch ganz am Anfang? Gar kein Problem. Für Anfänge-

rinnen und Anfänger ist der Einstieg in die HNT Darts-Abtei-

lung jetzt noch einfacher. Ab sofort bietet die Abteilung eine

Trainingszeit am Mittwochabend von 19 bis 22 Uhr speziell

für Einsteiger ab 14 Jahren an. Das Training findet im HNT-

Vereinshaus an der Cuxhavener Straße 253 statt. Hier steigt

ihr ganz ohne Druck ein, lernt Woche für Woche dazu und

verbessert so Pfeil für Pfeil eure Fertigkeiten am Board. Ihr

möchtet am Training teilnehmen? Dann meldet euch vorab

bei Sebastian Alsgut, E-Mail s.alsgut@hntonline.de an.

Eine gute Möglichkeit, Erfahrungen am Dartboard zu sam-

meln, bietet sich auch am Sonntag, 5. Januar. Dann veran-

staltet die HNT Darts-Abteilung

ab 12 Uhr ein offenes Einstei-

ger-Turnier im HNT-Vereinshaus.

Anmeldung ganz einfach über

den QR-Code. Bei Fragen mel-

det euch bei Sebastian Alsgut,

E-Mail s.alsgut@hntonline.de.
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Anzeige SO-Tech

Darts: Einstieg jetzt noch einfacher
Neue Trainingszeit und offenes Turnier

Jetzt anmelden: HNT Seniorenfreizeit unterwegs
Besuch der Eutiner Festspiele: „Die Zauberflöte“

F
o
to
:
E
u
ti
n
e
r
F
e
s
ts
p
ie
le



8

Das Kursprogramm
Montag

8:15-9:15 Spinning

8:15-9:45 Hatha Yoga

9:30-10:30 Rücken-Fit

10:30-11:30 Rücken-Fit für Senioren

17:15-18:15 Medizinisches Krafttraining

17:30-18:30 Spinning

18:15-19:15 Qigong

18:30-19:30 Bauch-Beine-Po

19:30-20:30 Kraftworks

19:30-20:45 Rücken & Entspannung

Dienstag

8:45-10:00 Senioren Yoga

9:30-10:30 Complete Body Workout

10:15-11:45 Rücken Yoga

16:00-17:00 Hula Hoop für Anfänger
(Onlineanmeldung)

17:30-18:30 Functional Training

18:00-19:00 Hatha Yoga

19:00-20:00 Hot Iron

19:45-20:45 Zumba

Mittwoch

9:00-10:00 Spinning

17:00-18:00 Pilates

18:00-19:00 Zumba

18:15-19:15 Workout

19:15-20:15 Spinning

Donnerstag

9:15-10:15 Fit 60-Plus

10:15-11:15 Fit 60-Plus

17:30-19:00 Hatha Yoga

18:00-19:00 Bauch-Beine-Po

19:00-20:00 Complete Body Workout

19:00-20:00 Salsation

Freitag

9:15-10:00 Workout

10:00-10:45 Cardiotraining

16:30-17:30 Medizinisches Krafttraining

17:30-18:30 Gesunder Rücken

17:30-18:45 Functional Training

19:00-20:00 Hula Hoop
(Onlineanmeldung)

Samstag

10:15-11:30 Yoga Flow

Sonntag

10:15-11:15 Spinning

10:15-11:15 Workout

11:15-12:15 Workout

Das HNT Sportstudio FitHus bietet ganz einfach alle Möglichkeiten aktiv, fit und

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

Dann gleich einen Termin zum kostenfreien Probetraining vereinbaren!

HNT-FitHus im BGZ Süderelbe - Am Johannisland 2 - www.fithus.de

Infotelefon 040 7015774 - E-Mail fithus@hntonline.de

Am Sonntag, 29. Dezember startet

unsere neue Yoga-Spezial-Serie.

„Kommt mit auf eine spannende Rei-

se durch die abwechslungsreiche Welt

des Yoga“, lädt Yogalehrerin Julia Mey-

erdiercks ein. Geplant sind insgesamt

fünf Termine, immer am letzten Sonn-

tag im Monat von 11.30 bis 13 Uhr im

HNT-FitHus. Los geht’s am letzten De-

zembersonntag mit Rauhnachts-Yoga.

In dieser erdenden Yoga-Stunde kom-

men wir zur Ruhe und legen mit be-

sonderen Affirmationen und einer

Neujahrs-Meditation die Saat für

ein gutes neues Jahr.

29. Dezember: Rauhnachts-Yoga

26. Januar: Detox-Yoga

23. Februar: Kapha-Yoga

30. März: Sonnen-Yoga

27. April: Faszien-Yoga

Weitere Informationen bekommt ihr

online auf hntonline.de/fithus oder

am FitHus-Tresen.

Yoga-Spezial-Serie
Start am letzten Sonntag des Jahres

Das Erlebnisgeschenk!
Der FitHus-Weihnachtsgutschein
Fitness, Gesundheit und Entspannung – mit dem FitHus-Weihnachtsgut-

schein für einen Monat das komplette FitHus-Programm schenken!

Kraft- und Ausdauertraining, individueller Trainingsplan und kompetente

Betreuung, Sauna, Entspannung und viele Kurse: Das alles ist beim FitHus-

Weihnachtsgutschein zum Geschenkpreis von nur 50 Euro inklusive! Ideal

zum Verschenken oder natürlich auch zum Selberbeschenken. Der FitHus-

Weihnachtsgutschein ist direkt vor Ort im HNT-FitHus erhältlich. Nach Ablauf

des Gutscheinmonats ist das Weitermachen ganz einfach: Nur kurz Bescheid

geben und Mitglied werden. Der sonst übliche Aufnahmebeitrag ist im FitHus-

Weihnachtsgutschein schon enthalten.
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Am Johannisland 2 (Zufahrt über Ackerweg)  |  21147 Hamburg
Infotelefon 040-701 57 74  |  www.fithus.de  |  fithus@hntonline.de

1 Monat

Mitgliedschaft
– komplett –�

für 

E 50,–
inklusive
Aufnahmebeitrag
*pro Person nur ein Gutschein einlösbar

DDeerr  WWeeiihhnachtnachts- s-   

GutschGutscheieinn

FitHus – HNT „Sport & Freizeit“

Am Johannisland 2 (Zufahrt über Ackerweg)  |  21147 Hamburg

Infotelefon 040-701 57 74  |  www.fi thus.de  |  fi thus@hntonline.de

  1 Monat1 Monat

-Mitgliedschaft
-Mitgliedschaft

– komplett –– komplett –

In diesem Gutschein ist der Aufnahmebeitrag für 

eine anschließende FitHus-Mitgliedscha� 

im Wert von 40,– Euro bereits enthalten.

Gutschein
fürfür

*pro Person nur ein Gutschein einlösbar

**
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Spielt mit bei den Crocodiles
Fußball-Team für Übergewichtige
Die HNT Fußball-Abteilung hat Zuwachs bekommen: Mit den
HNT Crocodiles gibt es jetzt eine neue Mannschaft speziell
für Spielerinnen und Spieler mit Übergewicht. „Wir sind das
dritte Team dieser Art in Hamburg“, berichtet Abteilungslei-
ter Arne Schröder. „Für Menschen mit Übergewicht ist es in
einem Fußballteam häufig schwer, mit den anderen mitzu-
halten. So geht ganz schnell der Spaß am Fußball verloren.“
Deshalb entschied sich der 29-Jährige, das Projekt „HNT
Crocodiles“ ins Leben zu rufen.

Für das neue Team werden jetzt noch weitere Spielerinnen
und Spieler gesucht. Das Training findet immer dienstags
von 20 bis 21.30 Uhr auf dem Kunstrasenplatz im HNT
Sportpark Opferberg (Cuxhavener Straße 271a) statt. Vor-
aussetzung fürs Mitspielen ist ein BMI von mindestens 30.
„Wir freuen uns über alle, die bei uns mitmachen möchten,
und auch über jede Unterstützung,“ sagt Arne. Wenn ihr In-
teresse habt, meldet euch am besten vorab per E-Mail bei
a.schroeder@hntonline.de oder über den Instagram-Account
@hnt_crocodiles. So wisst ihr Bescheid, sollte das Training
jetzt im Winter doch kurzfristig mal ausfallen. Arne steht
auch gerne für Fragen zur Verfügung.

Teamerfolg beim Kids-Cup
HNT gewinnt Mannschaftswertung
Die Triathleten der HNT sind die erfolgreichste Mannschaft
2024! Im September gewann das Team aus dem Sportprofil
der StS Fischbek-Falkenberg erstmals die Mannschaftswer-
tung im Hamburger Kids-Cup. Mit 179 Punkten setzten sich
die Mädchen und Jungen aus dem Sportprofil deutlich ge-
gen den Hamburger Schwimm-Club (154 Punkte) und die
FTV-TriKids Hamburg (150 Punkte) durch.

Auch in den Einzelwertungen des Hamburger Kids-Cups, ei-
ner aus sechs Rennen bestehenden Serie, dominierten die
FiFa-Sportler. Die Hälfte aller Hamburger Meistertitel ging in
den Schüler- und Jugendwettbewerben an die Sportler in
den blauen HNT/FiFa-Anzügen. „Das ist eine großartige Bi-
lanz“, sagte Trainer Martin Schulz.

Bei den letzten beiden Wettkämpfen in Norderstedt und
dem Stadtparktriathlon sorgte erneut Paul Wulff für Aufse-
hen. Der Fünftklässler gewann beide Wettbewerbe und si-
cherte sich so auch den Sieg in der Cupwertung. „Bei bei-
den Veranstaltungen haben sich die Kids noch einmal rich-
tig ins Zeug gelegt und tolle Leistungen gezeigt“, so Schulz.
Unsere Kids-Cup-Medaillengewinner: Lilly, Felix, Lotta, Paul,
Danny, Amina, Sune und Robert.
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Zweiter Aufstieg in Folge
Jubel bei U18 Tennis-Juniorinnen

Die U18 Tennis-Juniorinnen der HNT haben nach 2023 den
zweiten Aufstieg in Folge perfekt gemacht. Mit fünf Siegen
in fünf Spielen erreichte das Team in der diesjährigen Out-
door-Saison souverän den ersten Tabellenplatz innerhalb
der Klasse III. Im letzten Saisonspiel bezwangen die HNT-
Juniorinnen Anfang September auf der HNT-Tennisanlage
den TG Bergstedt-Wensenbalken klar mit 6:0 und durften im
Anschluss den erneuten Aufstieg bejubeln. Wir gratulieren
Lea und Alissa Jauck, Luisa und Marie Külper, Sophia
Stabel sowie Joy Enubele.
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Ihre Premiere in der Oberliga hatte es in sich: Mit einem

104:65-Auswärtssieg bei den St. Pauli Bats sind die HNT

Hamburg Bears Mitte September in Hamburgs höchster

Spielklasse gestartet. Es hatte den Eindruck, als würden die

HNT-Basketballer einfach da weitermachen, wo sie im Früh-

jahr eine Liga tiefer aufgehört hatten. Doch schon im zwei-

ten Saisonspiel wurde der Aufsteiger von der harten Oberli-

ga-Realität eingeholt. Es ist dann doch ein anderes Niveau.

„Aber genau da wollten wir hin“, sagt Spielertrainer Sebasti-

an Biela: „Wir sind sehr froh, endlich Gegner auf Augenhöhe

zu haben, die uns auch richtig fordern.“

Nach sieben Saisonspielen steht die Bilanz der Bears bei

zwei Siegen und fünf Niederlagen. „Wir hatten Startschwie-

rigkeiten, sind aber sehr zuversichtlich, dass wir das in den

kommenden Spielen besser machen werden“, sagt Sebasti-

an. Die neue Spielstätte hat sich leider auch noch nicht als

Glücksbringer erwiesen. Ihre ersten drei Heimspiele in der

CU Arena verloren die Bears. Das Gefühl, dort zu spielen,

sei trotzdem großartig: „Auf dem Spielfeld ist man schon ri-

chtig im Tunnel und nimmt die Zuschauer oder auch den DJ

gar nicht so wahr“, berichtet Sebastian. „Aber es ist eine

großartige Halle, in der wir hoffentlich bald auch unseren

ersten Sieg feiern können.“ Das nächste Heimspiel der HNT

Hamburg Bears am Samstag, 14. Dezember kann aus Ter-

mingründen leider nicht in der CU Arena stattfinden. Aus-

weichhalle soll die Störtebekerhalle werden, das stand zum

Redaktionsschluss aber noch nicht endgültig fest. Informiert

euch hierzu aktuell auf Instagram @hnt.hamburg.bears.

Das nächste Bears-Heimspiel in der CU Arena ist am Sonn-

tag, 12. Januar um 17.30 Uhr. Der Eintritt ist kostenlos. Geg-

ner sind dann die St. Pauli Bats. Das Team, gegen das die

Bears so fulminant in die Saison gestartet waren.
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„Endlich Gegner auf Augenhöhe, die uns richtig fordern.“
HNT Hamburg Bears begegnet in der Basketball-Oberliga anderes Niveau

HNT Tischtennis
Weiter auf Erfolgskurs
Die Tischtennis-Abteilung der HNT freut sich über zwei neue

spielfreudige Spieler, die in der aktuellen Saison bereits

zum Erfolg der HNT-Teams beitragen. Alle vier Herrenmann-

schaften stehen in ihrer jeweiligen Klasse gefestigt im obe-

ren Bereich der Tabelle. Nun warten wir gespannt ab, wie

sich die Rückserie darstellt, ob oder wie viele Aufsteiger-

teams es geben wird.

Eine starke Leistung zeigte auch das U15-Jugendteam der

HNT: Der Nachwuchs holte sich im November erneut unge-

schlagen den Meistertitel – und das zwei Spielklassen hö-

her als noch in der letzten Saison. Erheblichen Anteil an die-

sem Siegeszug hatten Bilal und Poyraz Zeybek. Komplettiert

wurde das HNT-Team von Daniel und Celina.

Bilal und Poyraz überzeugten am 3. November auch in der

Doppelkonkurrenz bei den HH-Süd Bezirksmeisterschaften

in Jork. In der Altersklasse „Jungen 15“ wurde das HNT-Duo

völlig verdient Erster. In der Einzelwertung belegte Bilal den

dritten Platz, Poyraz wurde sogar Vizemeister. Bei den Her-

ren C belegte HNT-Spieler Ansch Mehra den dritten Rang,

Vereinskollege Axel Beifuß wurde Vizemeister. Herzlichen

Glückwunsch an alle für die tollen Leistungen.

Super Leistungen gab es auch zwei Wochen später, als es in

Hamburg-Niendorf um die Hamburger Qualifikation der

Klassen „Jungen 13“ und „Jungen 15“ ging. Bilal wurde in

seiner ausgelosten Gruppe Erster, Poyraz stand seinem Bru-

der in nichts nach und wurde ebenfalls Gruppensieger. Da-

mit qualifizierte sich unser Nachwuchs für das Hauptfeld.

Sie setzten sich unter anderem gegen Spieler aus starken

Vereinen wie Sasel und TTG durch.

Ihr seid auch schon begeisterte Tischtennisspielerinnen und

-spieler oder wollt es noch werden? Dann seid ihr in der HNT

Tischtennis-Abteilung jederzeit herzlich willkommen.

Aufregender Workshop
Begeisterter Capoeira-Nachwuchs

Anfang Oktober war das internationale Festival „A hora é es-

sa Capoeira“ zu Gast in der großen HNT-Vereinshalle. Zu-

sammen mit Gästen aus Portugal, Norwegen, Spanien, Bra-

silien und anderen Teilen Deutschlands nahm der Capoeira-

Nachwuchs der HNT an einem aufregenden Workshop teil.

Zu den Inhalten zählten Akrobatikkurse, Capoeira-Techni-

ken, Musiktheater und vieles mehr. Daraus konnten die Ca-

poeira-Schülerinnen und -Schüler der HNT sehr viel mitneh-

men und neue Erfahrungen machen, die sie nie zuvor ge-

macht hatten. Sie hatten auch Gelegenheit, andere Schüler

und Lehrer kennenzulernen und sich mit ihnen über Capo-

eira auszutauschen. Eine wundervolle Veranstaltung, die al-

len in sehr guter Erinnerung bleiben wird. Bisher bietet die

HNT Capoeira für Kinder von 7 bis 14 Jahren an. Für das

kommende Jahr ist der Start einer neuen Gruppe für Er-

wachsene angedacht. Genaue Zeiten stehen aber noch

nicht fest. Solltet ihr generell Interesse haben daran teilzu-

nehmen, dann schreibt gerne schon eine E-Mail an Joanna

Luczak unter j.luczak@hntonline.de.
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12 Gesundheit

Auch 2025 bietet die HNT einmal im MonatWaldbaden an.
Dabei nimmt euch unsere ausgebildete WALDWOHL-Traine-
rin Petra Lietz mit auf einen ganz besonderen Ausflug in die
Natur. Auf der zweistündigen Tour lernt ihr den Wald aus ei-
nem neuen Blickwinkel kennen. Der Stress des Alltags ver-
schwindet dabei; ihr kommt zur Ruhe, lasst alle Gedanken
hinter euch und erlebt neue Wege zur Entspannung. Das
HNT-Waldbaden findet an ausgewählten Samstagen jeweils
von 14 bis 16 Uhr statt. Treffpunkt ist jeweils um 13.45 Uhr
am HNT-Sportbüro an der Cuxhavener Straße 253. Um teil-
nehmen zu können, bucht bitte euren Wunschtermin unter
hntonline.de/kurse. Die Teilnahme an einem Termin kostet
für Nichtmitglieder 10 Euro, für HNT-Mitglieder 8 Euro. Bei
Fragen meldet euch im HNT-Sportbüro,
Telefon 040 7017443 oder per E-Mail
gesundheitssport@hntonline.de.
Termine HNT-Waldbaden 2025: Samstag,
11. Januar, 8. Februar, 8. März, 12. April,
10. Mai, 14. Juni, 6. September, 11. Ok-
tober, 8. November und 13. Dezember.

Entspannung in der Natur
Mit dem HNT-Waldbaden ganz neu erleben

Du gehst auf die 60 zu oder bist schon drüber und möchtest deine Beweglichkeit aufrechterhalten und deine Haltung be-
wahren? Dich auch noch einigermaßen fit und beweglich durchs Leben bewegen? Nicht bei jeder kleinen Anstrengung „aus
der Puste“ kommen? Vielleicht auch mal mit deinen Enkelkindern auf dem Spielplatz oder zu Hause auf dem Boden spielen,
ohne dass es ständig zwickt und zwackt? Wir sind eine kleine nette, gemischte Gruppe aktiver, junggebliebener, bewegungs-
freudiger Menschen. Mit viel Spaß und guter Laune trainieren wir Beweglichkeit, Mobilität, Tiefenmuskulatur und Koordina-
tion. So verbessern wir insgesamt unsere Fitness und Haltung! „Haltung und Bewegung – von Kopf bis Fuß“ findet immer
montags um 18 Uhr in der Gymnastikhalle Hausbruch (Hausbrucher Bahnhofstraße 19) statt. Wer das Training bei Susan-
ne Rehder ausprobieren möchte, ist herzlich dazu eingeladen, am Montagabend vorbeizuschauen.

Haltung und Bewegung – von Kopf bis Fuß

Hat man es erst mal im Rücken, wird der Alltag schnell beschwerlich. Mit dem richtigen Training kann man dem vorbeugen
und auch bestehende Probleme lindern. In dem HNT-Kurs „Gesunder Rücken“ machen die Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer genau das. Ziel ist die Kräftigung der Rumpf- und Haltemuskulatur. Dafür stehen bei Übungsleiterin Susanne Rehder
Wirbelsäulengymnastik, die Stärkung des Beckenbodens, Mobilisation und Sturzprävention auf dem Programm. Das tut
nicht nur dem Rücken gut, es verbessert auch die eigene Körperhaltung und Beweglichkeit. „Gesunder Rücken“ findet im-
mer montags um 19 Uhr in der Gymnastikhalle Hausbruch (Hausbrucher Bahnhofstraße 19) statt. Wer das Training aus-
probieren möchte, ist herzlich eingeladen. Kommt einfach am Montagabend vorbei!

Dem Rücken etwas Gutes tun
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Übungen mit dem eigenen Körpergewicht, Intervalltraining,
Workouts mit Langhanteln, Schlingentrainer oder dem Pow-
er-Rope, entspannende Dehnprogramme – in diesem Kurs
werden alle Register gezogen. Und das schon seit rund acht
Jahren! Das HNT-Integrationsangebot speziell für Frauen ist
längst zu einer festen Konstante in der Wochenplanung vie-
ler Teilnehmerinnen geworden. Der Kurs kombiniert an-
spruchsvolles Training mit einer gediegenen, wertschätzen-
den Atmosphäre, in der auch mal geplaudert und viel ge-
lacht wird. Manchmal fließt dabei nicht nur der Schweiß,
sondern auch die ein oder andere Lachträne. Das Fitnessle-
vel spielt hier kaum eine Rolle, denn jede Teilnehmerin kann
in ihrem eigenen Tempo und nach individuellen Möglichkei-
ten mitmachen. Darüber hinaus wird ganz nebenbei das
Miteinander unterschiedlicher Kulturen gefördert – das An-
gebot richtet sich nämlich gezielt auch an Frauen mit inter-

nationaler Geschichte und Fluchterfahrung. Geleitet wird
das Training von der ausgebildeten Personal Trainerin Diana
Dua. Und das Beste an diesem Kurs: Auch Kinder sind herz-
lich eingeladen, denn viele der teilnehmenden Frauen sind
Mütter. Während die ihr Training absolvieren, können sich
Kids jeden Alters in der benachbarten Halle unter Aufsicht
ebenfalls so richtig austoben.

Lust bekommen? Dann schaut gerne mittwochs von 17.30

bis 18.45 Uhr in der Sporthalle des Gymnasiums Süder-

elbe vorbei und nutzt ein unverbindliches Probetraining.
Ihr erreicht die Halle über die Zufahrt zum HNT Sportpark
Oferberg an der Cuxhavener Straße 271a. Folgt dort dem
Weg, der rechts neben dem Sportplatz den Berg hinauf-
führt. Ein Zugang über das Schulgelände ist leider nicht
möglich, vom Falkenbergsweg aus erreicht ihr die Halle
nur zu Fuß über einen schmalen Pfad.

13Integration

Der HNT-Geheimtipp für Frauen und Kids
Abwechslungsreiches Fitnesstraining inklusive Kinderbetreuung

Wenn das eigene Projekt gelobt wird, kann man sich freuen.
Und wenn eine ganze Delegation extra anreist, um sich das
Projekt anzuschauen, darf man sich schon geehrt fühlen.
So ging es auch Indre Sereikyte, Integrationsbeauftragte der
HNT. Im Mai waren Vertreter von 30 dänischen Sportverei-
nen zu Besuch, um sich in Hamburg über das bundesweite
Programm „Integration durch Sport“ zu informieren. Dabei
schaute sich die Delegation auch konkrete Projekte an. Ihre
Stationen: der FC St. Pauli und die HNT. „Sie wollten sich un-
ser Late Night Basketball anschauen, konnten aber leider
nicht am Freitag, wenn es normalerweise stattfindet“, be-
richtet Indre. Daher trommelte die 40-Jährige die Teilneh-

menden vom Late Night Basketball und Mitglieder aus der
HNT-Basketballabteilung an einem Mittwoch für ein Turnier
zusammen. Die Gäste aus Dänemark waren begeistert: „Sie
hatten sehr viele Fragen zu unserem Late Night Basketball,
zu ‚Integration durch Sport‘ und auch zu unserem Verein“,
erzählt Indre. „Late Night Basketball“ findet auch weiter
immer freitags von 20 bis 22 Uhr in der Sporthalle Opfer-
berg, Cuxhavener Straße 271a statt. Wer Lust auf eine Run-
de Basketball, kann einfach vorbeikommen und kostenlos
mitmachen. Auch Anfängerinnen und Anfänger sind herzlich
willkommen. Das bundesweite Programm „Integration durch
Sport“ unterstützt und finanziert dieses Angebot.

Besuch aus Dänemark beim „Late Night Basketball“
DK-Sportvereine zeigen großes Interesse am HNT Integrationsangebot
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Die Just Dance Competition hat auch in diesem Jahr wieder
für unglaubliche Begeisterung gesorgt. Mit rund 1100 Teil-
nehmenden und ebenso vielen Zuschauern war die CU Are-
na am Samstag, 28. September bis auf den letzten Platz ge-
füllt – so voll war es bei dem Hip-Hop-Spektakel der HNT
noch nie! Neu war in diesem Jahr auch, dass die JDC am
Sonntag in die Verlängerung ging. Erstmals fanden einen
Tag nach der Meisterschaft noch Tanzworkshops statt. „Die
Workshops sind toll gelaufen und haben das JDC-Wochen-
ende noch einmal abgerundet“, freute sich Simon Keisef
aus dem Orga-Team. Die insgesamt drei Classes fanden in
den HNT-Vereinshallen statt, mit dabei auch eine Beginner
Class für Anfänger. Geleitet wurden sie von den JDC-Gewin-
nern des Vorjahres Bee Behnke und Daniel Lee Spurr. Die
über 50 Teilnehmenden bekamen nicht nur jede Menge tän-
zerischen Input, sondern profitierten auch von den Erfah-
rungen der beiden erfolgreichen Coaches. „Es war eine tol-
le, gemeinschaftliche Atmosphäre“, berichtete Simon. „Es
wurde sich auch viel über die gerade vergangene Meister-
schaft ausgetauscht. Vor allem stand aber das gemein-

schaftliche Lernen auf dem Plan.“ Die Altersspanne reichte
in den Classes von zehn Jahren bis zu Erwachsenen. Sie
alle hatten sehr viel Spaß und nahmen eine Menge neuer
Erfahrungen aus den Workshops mit. „Danke an die Coa-
ches, unsere Helferinnen und Helfer und alle Teilnehmen-
den sowie an unsere Sponsoren und Unterstützer. Alle zu-
sammen haben das ganze Wochenende, aber eben auch
die Workshops zu etwas ganz Besonderem gemacht.“

Am 28. September erwartete die Gäste der HNT Tanzabtei-
lung im Landhaus Jägerhof in Hausbruch eine stimmungs-
volle Tanzparty. Anlass war das 40-jährige Jubiläum der Ab-
teilung, das gebührend gefeiert wurde. In festlicher Atmos-
phäre mit stilvoll gedeckten Tischen, sanftem Licht und ei-
ner großzügigen Tanzfläche hatten zahlreiche Helfer dafür
gesorgt, dass dieser besondere Abend unvergesslich wurde.
Der Abend begann früh mit einem gemeinsamen Buffet im
Landhaus Jägerhof, das von dem Ehepaar Soltau liebevoll
zubereitet wurde. Viele Mitglieder und Gäste genossen die
leckeren Speisen, bevor die eigentliche Tanzveranstaltung
begann. Nach der Begrüßung durch den Vorsitzenden der
Tanzabteilung, Norbert Siats, erhielt jeder Gast eine Trinkfla-
sche als besonderes Andenken. Eine kleine Überraschung
befand sich ebenfalls darin: ein Los. Im Laufe des Abends
hatten die Gäste die Gelegenheit, attraktive Preise zu gewin-
nen und sich diese an einem eigens eingerichteten Stand
abzuholen, was für zusätzliche Spannung und Freude sorg-
te. Besonders freute Norbert sich, Marlies Müller als Ehren-
gast zu begrüßen. Marlies war eine der Mitbegründerinnen
der Gesellschaftstanzabteilung der HNT, die am 18. April
1984 ins Leben gerufen wurde. Ebenfalls wurde an die er-
folgreiche Gründung der Line Dance Gruppe im April 2009
durch das Ehepaar Kessel erinnert. Gleich zu Beginn sorgte
die Integrations-Tanz-Gruppe-Herde mit Auszügen aus ihrem

Trainingsprogramm für einen gelungenen Auftakt. Im weite-
ren Verlauf des Abends wechselten sich die Line Dancer
und die Standard- und Lateintänzer auf der Tanzfläche ab
und zeigten ihr Können. Für die musikalische Begleitung
sorgte das Duo Schischi & the Duke aus Neu Wulmstorf,
das mit einer Mischung aus Tanz- und Countrymusik den
Abend perfekt abrundete. In einer der Tanzpausen begeis-
terte Kerstin Muche, die Line Dance Trainerin der HNT, die
Gäste, indem sie ihnen den „Lucky Lips“-Tanz beibrachte.
Die Stimmung war ausgelassen und sowohl Tänzer als auch
Zuschauer genossen die verschiedenen Darbietungen. Ein
besonderes Highlight waren die Auszüge aus dem Turnier-
programm der Standard- und Lateintrainer Carola Clasen
und Volker Schwab, die das Publikum mit beeindruckenden
Tanzeinlagen begeisterten. „Besonders spannend fand ich
die Kombination aus Gesellschaftstänzern und Line Dan-
cern. Es sah ganz so aus, als hätten alle ihren Spaß“, zog
ein Gast am Ende der Veranstaltung ein positives Fazit. Es
war ein rundum gelungener Abend, der die Vielfalt und den
Zusammenhalt der Tanzabteilung der HNT eindrucksvoll
zeigte – eine Feier, die für die Tänzerinnen und Tänzer in
bester Erinnerung bleiben wird. Die Tanzabteilung bedankt
sich bei allen Helfern und Mitorganisatoren, die dafür ge-
sorgt haben, dass ein tolles Fest gefeiert werden konnte.
Ein großer Dank geht ans Team des Landhauses Jägerhof.

Stimmungsvolle Tanzparty
Gelungene Feier zum 40-jährigen Jubiläum der HNT Tanzabteilung

14 Tanzen

Just Dance Competition: Teilnehmer- und Zuschauerrekord
Tolle Atmosphäre auch bei den neuen Workshops

Foto: Anya Zuchold
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Wir gratulieren ganz herzlich

zum Geburtstag: Unsere Ehren-

präsidentin Ines Sulzbacher ist in

diesem Jahr 80 geworden. Ein

guter Anlass, sich mal zu treffen

und ein bisschen zu plaudern.

Wir haben mit Ines darüber ge-

sprochen, wie man sich in die-

sem Alter fit hält, was eine Eh-

renpräsidentin macht und über

die Edmund-Dalitz-Stiftung.

Liebe Ines, noch mal alles Gute nachträglich zum Geburts-

tag. Wie hast du deinen 80. Geburtstag gefeiert?

Wir haben bei mir zu Hause gefeiert, ein bisschen gestück-

elt. Einmal mit meiner Familie, dann mit meinen Freundin-

nen, die ich noch aus der Schulzeit kenne, und noch einmal

mit Nachbarn.

Du machst immer noch einen sehr fitten Eindruck.

Wie hältst du dich fit?

Der fitte Eindruck kann ein bisschen täuschen. [schmunzelt]

Ich habe die für mein Alter typischen Gelenk- und Rücken-

probleme. Fit halte ich mich seit über 25 Jahren beim Spa-

ziergehen mit dem Hund. Am Anfang waren es mal drei

Stunden, die ich unterwegs gewesen bin. Dann wurden es

weniger und nun ist es leider nur noch eine Viertelstunde,

die ich langsam laufen kann. Aber sonst wirke ich fit, ja.

[lacht] Das ist einfach so in dieser Altersklasse, da haben

wir alle unser Päckchen zu tragen.

Bist du auch noch in der HNT sportlich aktiv?

Ja, einmal die Woche am Dienstag im Kurs „Orthopädische

Reha“ bei Anni Busch. Das ist ein sehr schönes Angebot,

kann ich nur heiß weiterempfehlen. Alle, die da hinkommen,

sind immer sehr angetan.

Du warst von 2008 bis 2016 HNT-Präsidentin, seit 2016

bist du Ehrenpräsidentin. Was macht man eigentlich als

Ehrenpräsidentin?

Da sein. [lacht] Da macht man nicht mehr viel. Meine Zeit

ist gewesen und nun soll das die nächste Generation ma-

chen. Wenn irgendwo mal Hilfe gebraucht wird, dürfen sie

mich natürlich gerne fragen. Ich fummle da aber sonst nicht

rein. Es ist auch sehr unfair, wenn da immer jemand kommt,

der alles besser weiß nach dem Motto: „Das haben wir frü-

her aber so und so gemacht“.

Aktuell leitest du noch die Edmund-Dalitz-Stiftung. Magst du

uns erzählen, was die Stiftung macht?

Die Stiftung hat als Ziel, den Sport innerhalb der HNT zu för-

dern, also Sportler oder auch Trainer und besonders die Eh-

renamtlichkeit. Wir reichen dafür einmal im Jahr mehrere

Wanderpokale weiter. In denen war früher ein Gutschein für

Sport-Glume in Neugraben, heute ein kleiner Geldbetrag.

Wir zeichnen nicht nur sportliche Erfolge aus, sondern auch

Ehrenamtliche, die vorbildlich sind, andere mitreißen und

sich außerordentlich für ihren Sport engagieren.

Engagierst du dich auch noch woanders derzeit?

Ja, in unserem Jubiläumsjahr 2011 durfte ich einen Vortrag

über „100 Jahre HNT“ im Süderelbe-Archiv halten. Das ist

heute die Geschichtswerkstatt Süderelbe. Dort bin ich hän-

gen geblieben und immer noch aktiv. Das trifft so meinen

Historiker-Nerv. Zum anderen bin ich vor zwei Jahren im Kul-

turhaus kurzfristig eingesprungen. So war ich dann noch

mal ein Jahr Vorsitzende im Kulturhaus Süderelbe. [lacht]

Inzwischen bin ich dort aber nur noch Mitglied.
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Wenn Rat und Tat gefragt sind, hilft sie immer gerne
HNT Ehrenpräsidentin Ines Sulzbacher feierte runden Geburtstag

Verstärkung für die Haustechnik
Seit 1. Juli gehört Patrick Möller zum HNT-Team. Der 44-Jährige unterstützt als Haustechniker

an drei Wochentagen Jochen Ebeling bei allen anfallenden Arbeiten. Als Kinder- und Jugendtrai-

ner im Fußball verbringt Patrick auch einen großen Teil seiner Freizeit auf Sportplätzen. „Ich

freue mich sehr, bei der HNT zu sein“, sagte er. Wir freuen uns, dass du da bist, lieber Patrick.
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Erfolge beim Schwanencup
HNT Judoka in Neumünster
In Neumünster starteten die kleinsten Judoka der HNT am
Samstag, 14. September beim 17. Schwanencup in der U9
und zeigten zum Teil schon gute Leistungen. Absolute Spitze
am Samstag war Nathan, der bei seinem zweiten Judotur-
nier überhaupt einen überragenden 1. Platz belegte. Obwohl
er der Kleinste in seiner Klasse war, landete er drei vorzeiti-
ge Siege, davon einen mit einem perfekten Schulterwurf.
Auch eine gute Leistung zeigte Malik, der zwar sehr knapp
den ersten Kampf mit Kampfrichterentscheid verlor, dann
aber aufdrehte und sich mit zwei tollen vorzeitigen Siegen
Platz zwei sicherte. Ebenfalls einen 2. Platz konnte sich Ben
erkämpfen. Nach einem Sieg und einer Niederlage verlor er
leider den entscheidenden Kampf mit einem Kampfrichter-
entscheid. Aber eine gute Leistung und Platz 2 war verdient.
Auf jeweils 3. Plätze kamen Alyssa, Hassan und Adrian. Da-
nach starteten die älteren Judokinder in der U11. Mark ge-
wann zwei Kämpfe überzeugend, traf dann aber zwei starke
Gegner, gegen die er leider keine Chance hatte. Immerhin
konnte er noch den 3. Platz sichern. Luisa startete zu ihrem
zweiten Turnier überhaupt, zeigte auch einen starken Willen
etwas zu schaffen, aber leider reichte es nur zu einem Sieg.
Damit landete sie auf Platz drei. Einen weiteren 3. Platz be-
legte Emil und einen 4. Platz Kjell. Sehr unglücklich war Da-
vina mit ihrem 2. Platz, denn sie hatte zwar nur eine Gegne-
rin, die aber körperlich so überlegen war, dass wir vermuten
mussten, dass Davina hier eine Gewichtsklasse hochgestuft
wurde. Am Ende des Tages kam noch unser Trainer Maximi-
lian Reich bei den Männern zum Einsatz. Im Kampf der Gi-
ganten in der Klasse ganz weit über 100 kg hatte er gegen
seinen Gegner keine Chance, der war einfach vom Gewicht
und der Kraft noch eine andere Klasse. Somit gab es für
Max den Platz zwei.

Am Sonntag, 15. September starteten dann die Jugendlich-
en in der U13 in Neumünster und konnten dort ihr Können
auf der Matte zeigen. Bei den Mädchen traten Hailey und
Medeea, bei den Jungen Roman an. Hailey hatte einen star-
ken ersten Kampf geliefert, verlor am Ende dann jedoch
knapp und nach einer schwierigen Kampfrichterentschei-
dung. Den nächsten Kampf konnte sie gut führen und ge-
wann am Ende mit Wurftechnik und anschließendem Halte-
griff. In den letzten beiden Kämpfen hat sie dann gegen
starke Gegnerinnen gegenhalten können, verlor aber den-
noch und erreichte damit den 3. Platz. Medeea ging in ihren
ersten Kampf recht verhalten und hatte eine ebenbürtige
Gegnerin. Leider wurde sie am Ende durch eine Unachtsam-
keit geworfen. Ihren zweiten Kampf bestritt sie gegen eine
sehr erfahrene Kämpferin aus Dänemark und verlor diesen
leider. Damit hieß es für sie Platz 3. Roman hatte eine große
Gewichtsklasse erwischt und kämpfte sich im Doppel-KO-
System durch bis ins Finale. Dort verlor er leider knapp ge-
gen seinen Gegner im Bodenkampf und sicherte sich damit
den 2. Platz. In der Altersklasse U15 und U18 kämpften Da-
vid, Adam und Johann. David und Adam waren in derselben
Gewichtsklasse und kämpften beide souverän. Adam starte-
te mit einem Sieg und verlor dann den zweiten Kampf, Da-
vid verlor leider gleich den Auftaktkampf und kämpfte sich
in die Trostrunde vor. Um den Einzug ins kleine Finale stan-
den sich die beiden dann gegenüber und David entschied
das Duell für sich. Im Kampf um Bronze verlor er jedoch und
belegte den undankbaren 5. Platz. Johann stand in seiner
Altersklasse erfahrenen Kämpfern gegenüber und hielt sich
lange wacker gegen diese. Er verlor jedoch beide Kämpfe
und schied damit aus.

Aikido Wochenendlehrgang
Ein Erlebnisbericht

Am letzten Oktoberwochenende haben wir – Jakob und Mat-
tes – uns auf den Weg gemacht, um in Hohenwestedt beim
Übernachtungslehrgang „Wie begegne ich der Gefahr bei
rückwärtigen Angriffen“ teilzunehmen. Als wir am Samstag-
vormittag in der Lehrgangsstätte ankamen, hatten wir erst
einmal Zeit die anderen Teilnehmer und die Lehrgangsleiter
Detlef Kirchhof und Jessica Neuschl kennenzulernen.

Insgesamt haben 16 Kinder teilgenommen. Die Trainings-
schwerpunkte waren am Samstag „rollen“ und am Sonntag
„Bodenhebel“. Nach dem Kennenlernen ging das Training
auch schon los. Nach ungefähr vier Stunden Training, in de-
nen es immer wieder auch ausreichend Pausen und Freizeit
zum Erholen, Spielen und Toben gab, sind wir zum Abendes-
sen gegangen. Von dort startete eine ausgiebige Schnitzel-
jagd durch Hohenwestedt, bei der es am Ende einen Schatz
– für jeden einen coolen Aikido-Schlüsselanhänger – gab.
Wir waren sogar kurz bei Detlef zu Hause und durften seine
Bonsai-Bäumchen anschauen. Zurück in der Halle waren al-
le ziemlich erschöpft. Nachdem sich alle auf den Matten in
der Halle ihre Nachtlager gebaut hatten, sind wir mit einem
warmen Kakao im Bauch gut eingeschlafen.

Nach dem Frühstück am Sonntag gab es bis mittags noch
eine Aikido-Einheit. Am Ende des Trainings durfte jeder der
wollte seine Lieblingstechnik zeigen, die dann auch von al-
len ausgeführt wurde. Der Lehrgang hat uns richtig gut ge-
fallen. Das Training mit allen Teilnehmern hat großen Spaß
gemacht, das Essen war sehr lecker, wir haben viel Bewe-
gung gehabt und die Lehrgangsleiter Detlef und Jessica wa-
ren super nett und hilfsbereit! Fazit: Gerne wieder!
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Vom 11. bis 13. Oktober fand in Frankfurt am Main die ICO

World Championship statt, bei der das HNT Ju-Jutsu-Show-

team unter der Leitung von Trainer Hans Kautz eindrucks-

voll seine Klasse zeigte. Mit insgesamt 36 Medaillen (18

goldene, 13 silberne und fünf bronzene) kehrte das Team

aus der Mainmetropole zurück und durfte sich über ein un-

vergessliches Wochenende freuen. Die Weltmeisterschaft

der International Combat Organisation (ICO) versammelte in

diesem Jahr insgesamt 846 Teilnehmer. Das HNT-Show-

team trat in vielen anspruchsvollen Formen-Kategorien an,

die sowohl Kreativität als auch technisches Können erfor-

derten. In Kategorien wie „Creative Weapon Forms“, „Extre-

me Musical Forms“ und „Freestyle Weapon Forms“ bewie-

sen die Athleten ihre Vielseitigkeit und ihr Talent im Umgang

mit verschiedenen Waffen und akrobatischen Elementen. In

den Musikkategorien beeindruckten die Teilnehmer mit prä-

zisen Choreografien und spektakulären Techniken, die mit

der Dynamik der Musik perfekt harmonierten. Die Darbie-

tungen zeigten nicht nur die Kampftechniken, sondern auch

die Kunstfertigkeit und den Showcharakter, der diese Diszi-

plinen auszeichnet. Besonders bemerkenswert: Die Kinder

und Jugendlichen des Teams, zwischen sieben und 16 Jah-

ren alt, traten zum Teil in den anspruchsvollen Schwarzgurt-

und Master-Kategorien an und stellten sich der starken Kon-

kurrenz aus der ganzen Welt. Unterstützt wurden sie von

Christian Ulrich, der selbst mit gleich fünf Goldmedaillen

nach Hamburg zurückkehrte. Ein Highlight des Turniers war

die Galaveranstaltung am Samstagabend, bei der das HNT-

Showteam die Ehre hatte, die Show mit einer packenden

Performance zu eröffnen. Die Zuschauer belohnten den Auf-

tritt mit tosendem Applaus. Es ist besonders erfreulich,

dass jeder Teilnehmer des HNT-Showteams mindestens

eine Medaille mit nach Hause nehmen konnte – ein klarer

Beweis für die hervorragende Arbeit von Trainer Hans Kautz.

Die Freude über die Erfolge und das Gemeinschaftsgefühl

innerhalb des Teams waren greifbar. Wer die eindrucksvol-

len Fähigkeiten und die Energie dieses Showteams einmal

live erleben möchte, sollte sich die nächsten Auftritte nicht

entgehen lassen.
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Am 25. September 2024 fand eine besondere Hanbo-Jutsu-

Prüfung, organisiert vom Hamburgischen Ju-Jutsu Verband

(HJJV) und der HNT Ju-Jutsu-Abteilung, statt. Unter der Lei-

tung von Uwe Behrmann (2. Dan Hanbo-Jutsu und Hanbo-

Jutsu-Beauftragter des HJJV) und mit Unterstützung von Vol-

ker Gliewe (1. Dan Hanbo-Jutsu) stellten sich sieben moti-

vierte Prüflinge den Herausforderungen. Von sieben Teilneh-

mern stellten sich zwei der Prüfung zum 5. Kyu (Gelbgurt),

vier strebten den 4. Kyu (Orange) an und ein weiterer trat

zur anspruchsvollen Prüfung zum 3. Kyu (Grün) an. Bei der

Prüfung zum 3. Kyu ist zudem eine Kata – eine festgelegte

Abfolge von Techniken – gefordert, die den hohen techni-

schen Anspruch dieser Graduierung verdeutlicht.

Die Prüfung hatte zwei besondere Momente zu bieten. Der

langjährige HNT Ju-Jutsu-Jugendtrainer Hans Kautz stellte

sich der Prüfung zum 5. Kyu. Ein weiterer Höhepunkt war

die Prüfung zum 3. Kyu von Michael Richter, dem am höch-

sten graduierten Ju-Jutsuka im Hamburgischen Ju-Jutsu Ver-

band (8. Dan Ju-Jutsu). Mit den Worten „nun kommt unsere

graue Eminenz“ begrüßte Uwe Behrmann den erfahrenen

Ju-Jutsuka zur Prüfung. Diese Momente verdeutlichen, dass

auch langjährige Trainer wie Hans Kautz und Michael Rich-

ter sich weiterhin in neuen Stilrichtungen fortbilden und

auch prüfen lassen. Die Prüfer zeigten sich mit dem Niveau

der Prüflinge äußerst zufrieden. Die gute Vorbereitung der

Teilnehmer spiegelte sich in den Leistungen wider und alle

konnten die angestrebten Prüfungen bestehen. Prüfer Uwe

Behrmann lobte die starke Leistung und betonte, wie ge-

spannt er auf die weiteren Fortschritte der Prüflinge sei. Die

Hanbo-Jutsu-Prüfung war ein voller Erfolg, und sowohl die

Prüfer als auch die Prüflinge blicken motiviert auf die kom-

menden Entwicklungsschritte und Trainingsstunden.

Hanbo-Jutsu ist eine Kampfkunst, die mit einem etwa 90

cm langen Stock praktiziert wird. Diese traditionelle japani-

sche Waffe wird vielseitig eingesetzt: für Schläge, Hebel-

techniken und Würgegriffe. Besonders in Kombination mit

waffenlosen Kampfkünsten wie Ju-Jutsu zeigt der Hanbo

seine Stärken in der Selbstverteidigung. Die HNT bietet ein

spezielles Hanbo-Jutsu-Training an: Jeden Mittwoch von

19.30 bis 21 Uhr können Interessierten ab 12 Jahren ein-

fach in der HNT-Vereinshalle, Cuxhavener Straße 253,

vorbeischauen und mitmachen.

Medaillenregen: 18x Gold, 13x Silber und 5x Bronze
HNT Ju-Jutsu-Showteam glänzt bei ICO-Weltmeisterschaft

Alle Prüflinge bestehen
Erfolgreiche Hanbo-Jutsu-Prüfung des HJJV und der HNT



Ehrenamt und freiwilliges Engagement sind das, was un-

seren Verein Tag für Tag antreibt. In unserer neuen Serie

stellen wir euch Menschen vor, die mit ihrem Engage-

ment, viel Leidenschaft und kreativen Ideen unser großes

und vielfältiges Sportangebot möglich machen. In dieser

Ausgabe haben wir mit Timon Neidhold gesprochen. Er ist

einer der erfahrensten Helfer bei den großen HNT-Laufver-

anstaltungen und sorgt als Teil eines engagierten Teams

dafür, dass alles rund läuft.

Der Süderelbe Halbmarathon durch das Alte Land ist ein

Lauf mit ganz viel Tradition. In diesem Jahr fand er bereits

zum 48. Mal statt – und ist beliebt wie lange nicht mehr.

Nach einigen Jahren mit schwächeren Teilnehmerzahlen

übertrafen die 701 Anmeldungen aus 2024 die Erwartun-

gen. Möglich ist das auch Dank Timon Neidhold. Seit rund

20 Jahren ist der 36-Jährige als Helfer dabei, nicht nur beim

Süderelbe Halbmarathon, sondern auch bei den anderen

Laufveranstaltungen der HNT: dem Süderelbe-Cross im Ja-

nuar, dem Hamburger Halbmarathon im Frühjahr und dem

Rosengartenlauf im Sommer.

Zur HNT kam Timon 1990, da konnte er gerade laufen. Er

entdeckte die Sportart Leichtathletik für sich und landete

als Jugendlicher im Helferteam der Laufveranstaltungen. Da

habe er „klein angefangen“ und zunächst als Streckenpos-

ten Straßen abgesperrt, berichtet Timon. Mittlerweile gehört

er zusammen mit seinem Bruder Daniel und Mathias Thies-

sen zu den Hauptorganisatoren der Veranstaltungen. Für Ti-

mon wird es zwei Wochen vor einem Halbmarathon ernst.

Dann gilt es, das gesamte Material zu checken und nötige

Sachen noch zu bestellen. Es sei schon eine ziemliche Ma-

terialschlacht, sagt Timon. Am Samstag verteilt ein Team

von sieben, acht Leuten die Absperrungen an der Strecke.

„Wir verteilen sie an den richtigen Stellen, damit die Stre-

ckenposten sie am Sonntag nur noch aufstellen müssen“,

erzählt Timon. „Insgesamt ist das schon eine ganze Menge

Gewicht, das wir da bewegen. Und das muss nach dem Lauf

auch wieder eingesammelt werden.“

Der Sonntag des Halbmarathons beginnt für Timon und die

anderen Helfer dann früh morgens an der CU Arena. Noch

mal große Teambesprechung um 8 Uhr, letzte Vorbereitun-

gen, erster Startschuss dann um 9.30 Uhr – der Beginn ei-

nes langen Tages für das Helferteam. „Es ist jedes Mal an-

strengend, aber es macht auch immer wieder Spaß“, be-

richtet Timon. „Man bekommt viel positives Feedback und

dankbare Worte von den Teilnehmenden.“ Sein ehrenamtli-

ches Engagement bei solchen Events ist für Timon auch

selbstverständlich: „Ich bin da so reingewachsen.“ Bei an-

deren sei das heute aber nicht mehr so. „Ich habe den Ein-

druck, dass dieser Vereinsgedanke in Bezug auf ehrenamtli-

ches Engagement nicht mehr so gelebt wird wie früher.“

Das wird für das Orga-Team der Laufevents immer dann

deutlich, wenn sie auf der Suche nach Helfern sind. „Wir ha-

ben schon ein relativ festes Stammteam, doch auch da fällt

immer mal jemand aus. Und dann ist es meist schwierig,

das nachzubesetzen.“

Zusätzliche helfende Hände werden bei den Laufevents der

HNT immer gebraucht. „Wir betreiben da auch keine Atom-

physik“, sagt Timon mit einem Lachen. Helfen könne wirk-

lich jeder. Wenn nicht als Streckenposten, dann vielleicht

bei der Ausgabe der Startnummern oder einfach beim Bröt-

chenbelegen. „Es muss auch nicht jeder den ganzen Sonn-

tag helfen, auch über Unterstützung für ein paar Stunden

freuen wir uns sehr.“ Wer gerne bei den HNT-Laufevents hel-

fen möchte, meldet sich unter leichtathletik@hntonline.de.
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Auch in diesem Jahr ehrte Hamburg im Oktober seine Nach-

wuchsstars mit einer großen „Gala zum Hamburger Sport-

talent 2024“ in der Eliteschule des Sports Alter Teichweg.

Unser U16-Team, welches bei der Team-DM einen herausra-

genden 4. Platz erreicht hatte, war in der Kategorie „Mann-

schaft des Jahres“ nominiert. Es reichte zwar nicht zu einer

Platzierung unter den ersten drei, aber der Besuch der Ver-

anstaltung war für alle Beteiligten ein tolles Erlebnis.

Ohne ihn läuft kein Lauf
Timon Neidhold ist seit 20 Jahren Helfer bei den HNT Lauf-Events

18 Leichtathletik

Der Hamburger Leichtathletik-Verband hat seine Kadernominierungen 2024/2025 bekannt gegeben. Von der HNT sind fol-

gende jugendliche Leichtathleten dabei: Im Landeskader „Block Sprint“ Nils Hofmann (U18) und Timm Nicklisch (U16) so-

wie im Landeskader „Block Lauf“ Felix Nicklisch (U18), Lina Marie Schönemann (U18), Theodor und Johannes Wolenski

(U16), Jan Daur (U16) und Keno Münkenwarf (U16). Im Talentkader ist Clara Nicklisch dabei. Herzlichen Glückwunsch!

HNT-Aktive trainieren im Hamburger Landes- und Talentkader

U16-Team war für „Hamburger Sporttalent 2024“ nominiert
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Kaum hat das neue Jahr begonnen, fällt bei uns schon der
erste Startschuss: Am Sonntag, 26. Januar 2025 findet be-
reits zum siebten Mal unser Süderelbe-Cross statt. Auf zwei
Distanzen geht es durch die schöne Landschaft der Neugra-
bener Heide rund um den Falkenberg. Zur Auswahl stehen
die 5,3 km lange Mittelstrecke und die 10,8 km lange Lang-
strecke. Sowohl für Hobbyläuferinnen und -läufer als auch
für ambitioniertere Sportlerinnen und Sportler ist unser
Crosslauf immer wieder ein großartiges Erlebnis.

Der Veranstaltungstag beginnt auf unserer Sportanlage im
HNT Sportpark Opferberg an der Cuxhavener Straße 271a.
Dort bekommt ihr eure Startnummer, könnt eure Sachen
zur Aufbewahrung abgeben und auch noch mal schnell auf
das stille Örtchen verschwinden. Anschließend geht's dann
zum Start auf dem Parkplatz Scharpenbargsweg, der etwa

500 m von der Sportanlage entfernt ist. Startschuss für die
Mittelstrecke ist um 10.45 Uhr, die Teilnehmenden der
Langstrecke starten um 12.15 Uhr. Gelaufen wird auf profi-
lierten Wegen, zum Teil aus Sand, Grand und Erdreich mit
Wurzeln. Bei Frost können Spikes verwendet werden.

Lust bekommen? Dann meldet euch für den 7. Süderelbe-
Cross direkt an unter suederelbe-cross.de. Auf der Seite fin-
det ihr auch weitere Informationen zur Veranstaltung, wie
etwa eine genaue Streckenbeschreibung. Und aufgepasst:
Wenn ihr euch bis zum 14. Januar anmeldet, zahlt ihr nicht
nur den vergünstigten Preis von 18 (Mittelstrecke) bzw. 20
Euro (Langstrecke), sondern erhaltet auch eine personali-
sierte Startnummer mit Vornamen drauf. Spätere Anmel-
dungen erhalten nur eine neutrale Startnummer.

Unsere HNT Lauf-Events
im Frühjahr 2025
26. Januar Süderelbe-Cross

30. März Hamburger Halbmarathon durch

das Alte Land, mit Kinderlauf,

10 km, 5 km und 5 km Walking

Infos & Anmeldung
hntonline.de/events

Lauf-Events

Das Laufevent zur Heideblüte 
für die ganze Familie durch 

den wunderschönen 

www.rosengartenlauf.de

durch Wald und Heide im

Start / Ziel

Wildpark Schwarze Berge 
Am Wildpark 1 
21224 Rosengarten

Wettbewerbe

Wildpark-Bambini-Lauf 400 m

Golf Lounge-Kids-Lauf U8 700 m

Kids-Lauf U10 2.000 m

famila-Jugend-Lauf U12 2.500 m

Jugend-Lauf U14 4.000 m

DAHLER Nordheide-Achtel 5.274 m Lauf

Markt-Apotheken-Achtel 5.274 m Walk

Sparkassen-Viertel 10.549 m Lauf

Maderos-Viertel X-TREME 200 10.549 m Lauf

Markt-Apotheken-Viertel 10.549 m Walk

EWE-Halbmarathon

Asklepios-Halbmarathon X-TREME 400

Laufwerk-ULTRA 50 km, RUHM

Veranstalter

HNT Hamburg
Tel 040-703 82 431
rosengartenlauf@hntonline.de

Streckenverläufe

Alle Strecken sind Rundkurse (Start=Ziel),
die überwiegend auf gut befestigten Wald- 
und Heidewegen und abenteuerlichen 
Singletrails durch die Gemeinden Rosen-
garten und Neu Wulmstorf sowie HH-Neu-
graben und HH-Fischbek (X-TREME-Läufe 
inkl. Fischbeker Heide) führen.

Auszeichnungen

Alle Finisher erhalten im Ziel eine sehr 
schöne Medaille. Es gibt eine Siegereh-
rung für die Plätze 1-3 mit Pokalen und 
Sachpreisen. Die Urkunden können vor 
Ort ausgedruckt werden. Alle Ergebnisse 
und Urkunden außerdem online.

Hinweise

Die ausführliche Ausschreibung mit den 
detaillierten Teilnahmebedingungen, die 
genauen Streckenverläufe, eine Anreise-
beschreibung sowie weitere Infos zum 
Rosengartenlauf finet ihr online auf der 
Seite www.rosengartenlauf.de.

Anmeldung

Über www.rosengartenlauf.de
oder my.raceresult.com
Anmeldeschluss: 17. August 2025.
Nachmeldungen: 18. bis 29. August 2025 nur 
online (+ EUR 5); 30. und 31. August 2025 per-
sönlich vor Ort (+ EUR 10, nur Barzahlung).

Meldegebühren

 Bis 31.12.  Bis 28.02.  Bis 31.05.  Bis 17.08.

   400   m:     EUR   5       EUR   6       EUR   7      EUR   8

   700    m:     EUR   5       EUR   6       EUR   7      EUR   8

2.000     m:     EUR   6       EUR   7       EUR   8       EUR   9

2.500     m:     EUR   7       EUR   8       EUR   9       EUR 10

4.000     m:     EUR   8        EUR   9      EUR  10      EUR 11

5,274 km:   EUR 15       EUR 17       EUR 19     EUR 21

10,549 km:   EUR 18        EUR 21       EUR 24      EUR 27

21,097 km:   EUR 25       EUR 29      EUR 33      EUR 37

50,000 km:   EUR 55        EUR 65      EUR 75       EUR 85

Freier Eintritt für alle Finisher am Veranstal-

tungstag im Wildpark Schwarze Berge!

  ROSEN GARTENLAUF 2025
Durch Wald und Heide im Regionalpark Rosengarten. Sonntag, 31. August 2025.

Alle Infos hier:

Start frei für den 7. Süderelbe-Cross
Erstes großes Lauf-Event im neuen Jahr am Sonntag, 26. Januar
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Mit einer Mischung aus „älteren“ Spielerinnen, die bei den
Gegnerinnen aber immer noch zu den Jüngsten gehören
würden, und Spielerinnen aus dem eigenen Nachwuchsleis-
tungszentrum, die in der letzten Saison den Aufstieg in die
Verbandsliga geschafft haben, ist das Volleyball-Team Ham-
burg (VTH) im Oktober in die neue Regionalliga-Saison ge-
startet. Die ersten drei Partien verlor das neuformierte Te-
am immer denkbar knapp mit 2:3, sammelte dabei aber je-
des Mal zumindest einen Punkt. Im Anschluss folgten drei
Siege, mit denen sich die VTH-Damen ins obere Tabellen-
drittel schoben – und dort wollen sie auch bleiben. „Noch
schwanken die Leistungen sehr. Das führt dazu, dass wir
unseren Gegnerinnen in jedem Spiel auf Augenhöhe begeg-
nen und Kleinigkeiten oder die viel zitierte Tagesform den
Ausschlag geben können“, sagt VTH-Trainer Helmut von So-
osten. „Die im Training gezeigten Fortschritte sind bisher im-
mer nur kurzzeitig an den Spieltagen zu erkennen und die
nötige Wettkampfstabilität erhalten wir nur durch viele Spie-
le gegen Gegnerinnen auf gleichem Niveau.“

Dass sein Team derzeit den anderen Teams auf Augenhöhe
begegnet, freut von Soosten. „Wir sind also in der richtigen
Liga unterwegs.“ Um aufsteigen zu können, brauche das
Team stabile Leistungen über eine gesamte Saison. „Und
die entstehen nicht allein aus dem Wunsch oder dem Ziel
aufsteigen zu wollen. Fortschritte im Training durch das Er-

arbeiten von Lösungen und der Wille zur kontinuierlichen
Weiterentwicklung, als einzelne Spielerin und als Team, füh-
ren dazu, besser als die Gegnerinnen zu werden und Spiele
als das stärkere Team zu bestreiten.“ Zur Weiterentwicklung
des Regionalliga-Teams trägt das VTH-Leistungszentrum ei-
nen wichtigen Teil bei. Spielerinnen für die erste Mann-
schaft auszubilden, ist dort seit sieben Jahren wesentlicher
Bestandteil des Konzeptes. Die regelmäßige Teilnahme an
Hamburger, Norddeutschen und Deutschen Meisterschaf-
ten als Verein und mit den Partnerschulen ein weiterer.
Grundschulsichtungen und die Ausrichtung des Grundschul-
cups, Ausrichtung von Qualifikationsrunden zur Hamburger
Meisterschaft und der Hamburger Meisterschaften, die jähr-
liche Veranstaltung des #VOLLEYTAG, eines Neujahrsturnie-
res und von Trainingslagern im In- und Ausland runden das
Angebot ab. Und auch das Umfeld der Neugrabener Volley-
ballerinnen wachse immer weiter, sagt von Soosten: „Wir
haben eine Heimspielorganisation auf sehr hohem Niveau,
jahrelange verlässliche Partner und Unterstützer, soziale
Projekte und Spendenaktionen, Sponsoringaktivitäten und
Trainerinnenprojekte“, so der VTH-Trainer. „Ein großer Dank
geht an die HNT und alle anderen Unterstützer unseres
noch jungen Projektes.“

Geglückt, missglückt oder einfach nur Saisonstart?
VTH-Damen auf Augenhöhe mit den Teams in der Regionalliga Nord

Heimspiele in der Regionalliga Nord 24/25

Samstag, 14.12., 16 Uhr vs. SC Neubrandenburg

Samstag, 11.01., 16 Uhr vs. Kieler TV

Samstag, 25.01., 16 Uhr vs. MSV Pampow

Sonntag, 16.02., 15 Uhr vs. VfL Geesthacht

Samstag, 15.03., 16 Uhr vs. Grün-Weiß Eimsbüttel 2

Alle Heimspiele in der CU Arena –

Am Johannisland 2, direkt am S-Bahnhof Neugraben

Foto: Andreas Beckmann

Die Hamburger Tafel wurde im November 30 Jahre alt. Da
passte es, dass Thomas Brabandt vom Volleyball-Team
Hamburg (VTH) und Valeri Altenhof, Geschäftsleiter von
EDEKA Meibohm Neugraben nicht nur Glückwünsche, son-
dern auch ein großes Geschenk dabeihatten. Im Vorfeld ih-
res ersten Heimspiels Anfang Oktober hatten die Volleybal-
lerinnen der HNT gemeinsam mit dem EDEKA-Markt wieder
Spenden für die Tafel gesammelt. Diese Lebensmittel wur-
den jetzt an die Tafel Neuwiedenthal übergeben.

„Karin Strietzel von der Tafel Neuwiedenthal, Herr Altenhof
und ich möchten uns ganz herzlich bei den Meibohm-Kun-
den für die großartige Unterstützung dieser Aktion bedan-
ken“, sagte Brabandt. „Für uns alle ist das eine echte Her-
zenssache. Herr Altenhof hat extra seinen Urlaub unterbro-
chen, um bei der Lieferung und Übergabe der Waren an die
Tafel zu helfen.“ Für die Kunden, die sich an der Spenden-
aktion beteiligt haben, gab es Freikarten für das Regional-
liga-Heimspiel der VTH-Damen am 12. Oktober in der CU
Arena. Dort sahen die 288 Zuschauer eine spannende Par-
tie, die erst im fünften Satz entschieden wurde. Die VG Wi-
Wa Hamburg setzte sich am Ende knapp mit 3:2 (23:25,
26:24, 22:25, 25:23, 15:12) durch.

VT Hamburg übergibt Spenden an die Tafel
Erfolgreiche Sammelaktion zusammen mit EDEKA Meibohm
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Der Volleyball-Nachwuchs der HNT darf sich freuen: Mit ei-

ner Fördersumme von 1425 Euro unterstützt die Hamburger

Sparkasse die Anschaffung von neuen Trainingsmaterialien

für die Abteilung. „Wir möchten die Angebote im Kinder- und

Jugendbereich weiter ausbauen, um noch mehr Kindern

das Volleyballspielen bei uns zu ermöglichen“, sagt HNT-Ge-

schäftsführer Mark Schütter. „Wir bedanken uns im Namen

der vielen Kinder und Jugendlichen der Volleyballabteilung

ganz herzlich bei der Haspa für diese großzügige Spende.“

Die Fördersumme in Höhe von 1425 Euro stammt aus dem

LotterieSparen der Haspa. „Beim LotterieSparen wird mit

einem Schritt dreimal etwas bewegt: Sparen, helfen und ge-

winnen“, erklärt Julian Schildt, stellvertretender Filialleiter

der Haspa Neugraben. Die Teilnehmenden spielen dabei je-

den Monat ein oder mehrere Lose für je fünf Euro. Hiervon

werden vier Euro gespart und 25 Cent fließen direkt an ei-

nen guten Zweck. „Mit den Fördermitteln unterstützen wir

ganz gezielt lokale Projekte in den Bereichen Soziales, Bil-

dung, Kultur, Sport und Umwelt“, sagt Schildt. Eines dieser

Projekte ist in diesem Jahr der HNT Volleyball-Nachwuchs.

VT Hamburg

1425 Euro für den Volleyball-Nachwuchs
HNT erhält Fördermittel aus dem Haspa LotterieSparen
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HNT-Sportangebote
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GEMEINSAM GEWINNEN | www.erima.de 

TEAMLINE 

CHANGE by erima
Perfekt für jede Teamsportart!



Reinwachsen?  
Rauswachsen?  
Mitwachsen! 
Das Konto, das sich den Lebensphasen  

Ihres Kindes anpasst. 

 

 

EIN KONTO. VON ANFANG AN.

 
* Ab 500,01 Euro wird das Guthaben mit 0,50 % p.a. verzinst.  
Je Kind kann nur ein S-Young Start eröffnet werden.

5,5 % Zinsen p. a.  für die ersten  500 Euro*

Für die Kleinsten
mit den größten
Träumen.


