ACTIVE

CITY
Juni 2021

monatlich & kostenlos

Hannah

unnormal gliicklich”  gtedy

%{t'.’ﬁ?k.o?n‘f 3, |
Mll: a -

turnt eigentlich Uberall ]'?i

g

Dilar

boxt sich durch

| Dle besten Tipps gibt’s
in der Heftmitte. I .




DIE KRAFTQUELLE IN DER NATUR

Nach umfassenden Pflegemafinahmen sind bei Red Golf Moorfleet die Bahnen
wieder gedffnet. Mit neuem Konzept ist der citynahe 9-Loch-Platz in unmittelbarer
Nahe zur Golf Lounge eine echte Bereicherung. Neben Golf ist das Natur- und

Freizeiterlebnis eine Kraftquelle in herausfordernden Zeiten.

NRed m GOLF LouNnGe

Fon: (040) 78 87 72-0 Fon: (0 40) 819 78 79-0

moorfleet@redgolf.de — www.redgolf.de mail@golflounge.de — www.golflounge.de



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

was fur Zeiten. Da
macht Corona, ob-
wohl der Sommer
gefuhlt noch etwas
auf sich warten lasst,
Sommerpause, und
Hamburg macht sich locker.

So national gesehen ja nahezu lockerst, und das auch noch so plétzlich. Verrlickt.
So schnell kann man ja gar nicht umschalten, vom ,Frag mich nicht, was ich heute
Abend vorhab’, kein Mensch hat irgendwas vor“-Modus in den, gefiihlt: ,Die Welt
liegt mir fast zu FUBen"-Modus.

© Foto: Home United

Was das Thema Sport anbelangt, bewegen wir ja uns im Bereich Etappenziel. Langst
abgesagte Trainingslager konnten nun doch auf einmal stattfinden, wir sind verwirrt
—aber ... wir sind auch dankbar. Hoffentlich. Wir haben das irgendwie hingekriegt,
vorerst, mit allen atzenden Konsequenzen, und dabei auch immer wieder unpopulare
Entscheidungen nattrlich gern sehr kontrovers diskutiert. Man konnte es auch nicht
mehr horen, aber schon jetzt stellt man fest: Jammern hilft mal gar nicht weiter. Das
Beste draus machen war und ist angesagt. Mehr geht nicht, wie im Sport.

T
A
eiefly

Womit wir dann wieder beim Thema sind. Da wir aber ja schon so erfahren sind, uns
selbst oder gegenseitig in den Mors treten konnen, wenn der Drang, sich zu bewegen,
nachlasst, haben wir flir Kids dann mal ein Extra-Heft gestemmt. Denn die brauchen
vielleicht denn doch mal einen Ideengeber, Impulse, auch wenn man selbst nicht
mehr ganz so impulsiv unterwegs ist. Das Heft heiBt ,sporting — K!DS RAUS!" und
liegt wahrscheinlich gleich neben dieser Ausgabe. Gern mitnehmen und den eigenen
Kiddies oder den Nachbarskindern in die Hand drlicken.

So oder so, viel Spal.
Habt eine bessere Zeit.

/%u/m Kt tiee

Martin Blithmann ;
(martin@sporting-magazin.de)

Partner:

% 7, TEAM
OLYMPIASTUTZPUNKT HAMBURG

HAMBURG/SCHLESWIG-HOLSTEIN

m sport und inklusion

v b s T ey G

(] * *
TOPSPORT - = 4
VEREINE _— HOCHSCHULSPORT
STIFIUI:‘GAI.A(AISBIHI:%SSPOR' HAMBU RG

baderland sporting s

© Foto: Jo Kleindl



https://www.golflounge.de/de/
mailto:martin@sporting-magazin.de

© Foto: Mediaserver-Hamburg/christian Spahrbier

Rudern: To

Schnapsidee \

TEAM HAMBURG

Tokiooooh, wir kommen

Auf die Dauer — Fraue
BEMER Cyclassics: Frauen gesucht

Interview: Dr. Jonas Leder
,Man muss das wollen*

GroBes Thema, sehr wichtig
Sexualisierte Gewalt im Sport

Schwimmen: Hannah Kiichler
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Gemeinsam spielend spielen lernen

Die sporting-Tipps

im Juni

Spendenlauf
GOOD WILL RUNNING

Mannschaftshesprechung
Offentliche Redaktionskonferenz |
Tennis: Noma/Noha-Akugue|

Geschliffener Rohdiamant ||| | |

Macht Euch doch einfachfreitr— =

\VVom Triathleten ...
... Zum Minigolfer

FC St. Pauli

Triathlon sowiesolo
Calisthenics

- Stangen fir alle
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Liebe Towers.
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Es gibt keinen Grund, nach dem
» Play-off-Aus gegen Alba Berlin '
stet zu sein. Das war 'ne '
<& Jrrichtig coole Saison, spannend, '

a'nbwechslungsreich, und wo bitte
t g I*'?‘L eid Ihr gelandet, und das im .

‘rileich zum letzten Jahr, und g
/2 Corona?! Fiir uns ist das der >

L
| |

i

N

Schuss des Monats, nicht zuletzt
auch, weil zumindest 200 Fans,
stel etend fiir alle Eure Freun-
dinnen und Freunde, sogar live

-i:- dabei sein konnten. Es geht sowas
von voran. Danke sehr! -
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in Mann, der an sich seit Jahren durch und durch

ausschlieBlich konzentriert scheint, farbt sich die
Haare nach einem launigen Silvesterabend blond.
Nur das Deckhaar, wohlgemerkt.

... Ne Schnapsidee”, grinst er, inzwischen wieder tiefenentspannt,
und es liegt uns tatsachlich auch fern, mit Torben Johannesen vom
Ruder-Club Favorite Hammonia Uber Frisuren und Haarfarben zu
schnacken. Torben, drei Jahre hintereinander Hamburger Sportler des
Jahres, Ruderer im Deutschland-Achter, Abonnement-Europameister
(8-mal in Folge), Weltmeister, Olympia-Favorit, hat gerade auf der
Europameisterschaft in Varese/Italien (flr Tokio sind sie als Welt-
meister langst qualifiziert) mit Deutschlands Ruder-Aushangeschild
... richtig auf die Schnauze gekriegt”. Ruder*innen sind bekannt
fur ihre ehrliche Sprache. ,Man kann mal verlieren, knapp, wenn
irgendetwas Konkretes nicht passte, bei technischen Fehlern, zum
Beispiel, wenn jemand einen Krebs fangt”,
(heiBt, das Blatt wird im Wasser schon gedreht,
schlimme Sache, denn das Boot kommt zum
Stillstand), ,,aber drei Crews, die wirim letzten
Jahr noch mit einer Lange (1 Bootslénge =
ca. 177m) geschlagen hatten, waren jetzt
genau um eine Lange schneller. Nach 1.000
Metern (von 2.000) war das Stehvermogen
weg, der Saft war raus.” Da lagen sie noch
vorn, ,dann sind British Rowing, die Nieder-
lande und Rumanien an uns vorbeigefahren.”
Das Entsetzen war groB. Schlimm: ,Man ist
nach so einer Niederlage total allein, jeder ist flr sich, alle Crew-
Mitglieder machten das flir sich aus.” Torben, ganz offen: ,Ich bin
sehr gliicklich, dass ich meine Partnerin Kristin an meine

) FotosHlennal
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Haben nach der WM die Trainings-Umféange noch, noch, nochmal geste/gert
o E [______-ﬂ. i _.

In so einer Situation kann man sehr einsam sein, und das ist nicht
gut, wenn alles hinterfragt wird.” Und dann, wieder klare Sprache:
wurde Tacheles geredet. Die Mannschaft untereinander, dann mit
dem Trainer. Die Mannschaft hat alles hinterfragt, das gesamte
letzte Trainingsjahr, Technik, Umfange, alles, und Wiinsche wurden
geduBert, Vorschldge wurden gemacht, eher ungewohnlich beim
System Deutschland-Achter, die Trainer Uwe Bender dann dennoch
umsetzte. ,Mehr Qualitat” beschreibt Torben die Uberschrift der
MaBnahmen: 24 statt 20 km, also hohere Umfange, intensivere
Einheiten, auch die zwischendrin zu rudernden Zweier-Einheiten, und
noch mehr Fokus auf den vorderen Teil des Durchzugs, ,schneller,
konsequenter Druck aufnehmen”, mehr Punch, die Starke des Achters,
also Starken starken. Die Mannschaftszusammensetzung an sich
wurde nicht diskutiert. Dass der Achter nun nicht mehr verteidigt,
sondern angreifen muss, kommentiert er nicht episch, sondern
praktisch, realistisch: ,Wir sind aktuell vierschnellstes Boot in Europa,
da mussen wir angreifen”, sagt er, ,wir wollen Gold”, stellt er klar,
aber mit Australien, Neuseeland, China, den USA, Kanada kommen
starke Nationen dazu.

Noch zwei Weltcups, da treffen sie unter anderem auf China, und dann
geht es schon ins Trainingslager flr Tokio. Und gefuihltimmer allesin
einer Blase, minimale AuBenkontakte, um alle Risiken zu vermeiden,
Uni auf Eis, alles andere auf Eis: Fokus auf Tokio, das man, das steht

Er hat die Haare schon ..
P

auch schon fest, ,sich anders gewunscht hatte”. Weniger Fragezei-

el h}

. Die Beweisfiihrung einer Schnapsidee. Hier mit Clubkamerad Malte GroBmann

chen, mehr Ausrufezeichen. Das hatten sich unsere Sportler*innen
alle verdient gehabt, nach den jahrelangen Entbehrungen. So auch
Torben. Aber heute ist er gut gelaunt, sowieso eigentlich, Kristin hat
derweil Frihstlick gemacht, freut er sich dankbar, ,,da habe ich Bock
drauf.” ,,Aber auch auf das Training danach habe ich Bock”, grinst
er. Bemerkenswert. 24 km im Dauerregen erwarten ihn.

© [Foto: privet
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MAREIKE MILLER

@ Nein, habe ich nicht.

@ Das weiB ich noch nicht. Aufgrund

der Quarantane-ahnlichen Aufent-
halte im Zimmer wahrscheinlich
mehrere.

Gerade dieses Jahr ist ja besonders.
Grundséatzlich ist das Besondere,
dass es so ein groBes Event ist, mit
vielen Zuschauern. Fiir mich ist
dieses Jahr das Wichtigste, dass wir
als Mannschaft unsere Leistung
abrufen kdnnen.

@

@

Rollstuhlbasketball (BG Baskets Hamburg - HSV)

Es ist dieses Jahr schwierig—. 7
einzuschétzen, wie die Vorbereitung
bei den anderen Nationen lief, aber
auf jeden Fall ein Medaillen-Platz.
Unser Ziel ist die Goldmedaille.

Ich werde auf jeden Fall genieBen,
wieder mehr Freunde zu treffen und
unter Menschen zu sein.



CLEMENS WICKLER
Beachvolleyball (ETV)

iedene Sportler aus verschie-
enen Landern, die ein groBes
sportliches Fest feiern.

Vorne mit dabei zu sein, was von
vielen Faktoren abhangt.

Mit so vielen Kumpels wie moglich
treffen.

on Familie und Freunden, die ich
dabeihabe.

'Wféh habe nicht den einen Gliicksbrin-
. ]-"ger, aber ich habe viele Kleinigkeiten

'h‘ Ich bin leider gar keine Leseratte.
Aber ich nehme das Buch mit,
welches wir vom OSP bekommen
haben, um eine Art Tagebuch zu
schreiben und es mit Polaroid-
Bildern zu bekleben.

Dieses Jahr ist mir das Wichtigste an
Olympia/Paralympics, dass alle
gesund bleiben! Ansonsten ist mir

} wir kommen!

A W TR BT

= Bl L n
natiirlich wichtig, als Team'miti!_ == »/" |} ®if'g
Freude und SpaB erfolgreich zu sein. b .
Und die Pinsammlung moglichst F el ‘:‘i
vielfaltig zu bekommen. L e

@ ich denke, wir haben schon

Chancen auf eine Medaille. Das
Viertelfinale solite mindestens drin
sein.

Wenn Corona vorbei ist, werde'ich g
in den Urlaub fahren, am liebsten:

mit Freunden in ein groBes Haus, in.
dem wir die ganze Zeit Gesell- =
schaftsspiele durchzockenund

viele Outdoor-Aktivitaten = - &
unternehmen. yy .
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THOMAS PLOREL
Segeln (NRV)

(©)RathaitFSVentingensen

nen zum erfeen Zeitp
dann ist auch noch mehr drin.

Ich habe total Lust mal wieder feiern
omsky ,Wer behe| zu gehen. Aber ehrlich gesagt bin ich
Welt?” mit. als Sportler so privilegiert durch die
- - Corona-Zeit gegangen, dass, wenn
Die Belohnung am Ende einer lange alles vorbei ist, ich mich erstmal
Reise mit Entbehrungen und harter hintenanstellen werde.
Arbeit. Ein Traum, in den ich-endlich :
eintauchen machte.
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BREEZE TRAVEL D

YOUR TRAVEL OUR PLEASURE * ok &k ok &

THE
CHAMPIONS
LEAGUE

OF TRAVEL
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GESCHAFTSREISEN SPORTREISEN 9F)) URLAUBSREISEN - GRUPPENREISEN AR

Bei uns wird PARTNERSCHAFT groBgeschrieben. Unsere Experten organisieren Ihr Trainingslager oder lhre
Saisonabschlussfahrt — unabhangig von der Sportart — nach lhren individuellen Vorgaben und Bedurfnissen.

Wir sind Ihr Ansprechpartner aus Hamburg fir Geschafts-, Sport- und Urlaubsreisen.

Tel 040 30 60 456 -71 oder Mail travel@breeze-group.com www.breeze-travel.de


https://www.breeze-travel.de/

BEMER Cyclassics

Auf die Dauer -

Frauenpower:

25 Frauen gesucht!
g uengesdt

[RONIMAN/@E!
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iir das Team sportinghamburgActiveCity suchen wir 25 be-

t S

Wir kbnnten ja ausflippen, jetzt wo sich langsam
alles wieder aufstellt und sich dann on top auch die

geisterte, motivierte, frohliche radfahrende Frauen, die Bock haben, Vorfreude auf groBe Events dazu gesellt. Und das
gemeinsam und for free bei den BEMER Cyclassics an den Start zu gehen,  8roBe Event, um das es uns fahrt, sind natiirlich

Du? Dann bewirb Dich jetzt. Wir freuen uns sehr auf Dich/Euch.

die BEMER Cyclassics. Die werden in diesem Jahr
stattfinden, basta. Weil wir ndmlich Corona-magig
alle so verniinftig waren.

Und weil die BEMER Cyclassics in diesem
Jahr 25 Jahre jung werden, stellen wir Euch
zusammen mit ihnen und mit Hamburg Active
City 25 Startplatze zur Verfiigung. baderRradsport
jaauch lange eine M@nnerdomane war, sich der Frauenanteil in den
letzten Jahren aber durchaus positiv entwickelt hat, wollen wir diesen

b
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schénen Trend dann jetzt einfach noch ein wenig befeuern. Und was
im letzten Jahr leider nicht stattfinden konnte, wird in diesem Jahr
dann eben einfach umso netter. Wir machen natrlich gar keinen
Stress, suchen deswegen selbstverstandlich nicht zwingend High-
end-Radrenn-Freaks — ambitioniert, motiviert und mit Rad solltet Ihr
allerdings sein. Vielleicht habt Ihr ja auch gerade erst in den letzten
Monaten, in denen ja nicht wirklich viel moglich war, die Liebe zum
beschleunigten Radfahren entdeckt. Dann mal los. Am liebsten und
nachhaltigsten trainiert man ja, wenn es ein Ziel vor Augen gibt. Und
das konnten fiir Euch die 60 km bei den BEMER Cyclassics sein.

Bewerbt Euch bis zum 18. Juni mit einer
kleinen Radfahr-Vita bei uns unter
info@sporting-magazin.de /
Betreff: 60 km - kein Ding.

Wir werden die 25 ausgewahlten Frauen dann umgehend
informieren. Bevor es dann am 22. August losgeht, werden
wir uns alle zu einer gemeinsamen Ausfahrt treffen. Es gibt
Hamburg Active City-Shirts flr alle und wichtige Tipps und Tricks von
den Freund*innen vom Radsport-Verband Hamburg.

Und dann geht es am 22. August in einer Startgruppe an den Start
und jede von Euch zeigt, was sie draufhat, und wir feiern das. Hamburg

ACTIVE
CITY

—

f.}{ ‘: ﬂ

Geme/nsame Tralnlngs Ausfahrt geme/nsamer Start alle geben /hr Bestes. So soll das sein.
f & L. T—— -
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unten: Buffen fiir das TEAM HAMBURG in der Handelskammer.
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Privat ist er schon lange leidenschaftlicher Segler — das geht auch nicht so auf die Knie.

sgibt fiir uns diverse Griinde, Euch mal den Direktor des Lan-
dessportamtesvorzustellen. Zum einen ist Hamburg Active City

unser strategischer Partner (man achte auf das Logo auf dem

Titel), was uns natiirlich freut; zum anderen hatim Grunde in sehr
vielen Sportveranstaltungen auch das Landessportamt seine Finger im
(trefflicherweise) Spiel, bis hin zu den Cyclassics, Rothenbaum undundund.

Im Sportamt wurde die Idee, das Thema Active City kreiert und wird seit
einigen Jahren massiv vorangetrieben. Das Ziel, um’s kurz zu machen:
eine bewegte Stadt, mitallen ihren Lifestyle-Gesundheits-Lebensqualitats-
Aspekten. Jonas Leder, der Direktor vons Janze, 40 Jahre alt, verheiratet, 2
Kids, ist promovierter Jurist, und er ist sein ,ganzes Berufsleben in Sachen
Sport unterwegs”. Aktiv spielte er selbst FuBball, bis seine Kreuzbander
nichtmehr mitspielen wollten, mittlerweile segelter. Nach seinem Studium
in Miinchen hat er dort als Justitiar schon die Bewerbung Miinchens fir
die Olympischen Winterspiele 2018 begleitet. Gern wollte er aber zurlick
in den Norden, am besten nach Hamburg, wer kann das nicht verstehen,
und heuerte bei einer Sportrechte-Kanzlei an. Hier ging es ausschlieBlich
um kommerzielle Themen, Profi-Vertrage von Sportlern, Spielervermark-
tung und dergleichen. Als sich dann Hamburg aufmachte, das Thema
Olympia anzugehen, beriet er auch die Hamburger Bewerbergesellschaft.
Er schwarmt/bedauert: , Die Bewerbung war so unfassbar gut, wir hatten
damit in Hamburg so viel verdndern kdnnen”, in Sachen Sport. Umso
logischer scheint es, dass Jonas Leder seit dem Referendum, vielleicht
sogar erstrecht, mit seinem Landessportamt (seit 2019 als sein Leiter) Gas
gibt, dass moglichst viele Themen, die damals als vermeintliche sportliche,
positive Olympia-Hinterlassenschaft geplant waren, auch ohne die Spiele
umgesetzt werden. 32 Sport- und Sportinfrastruktur-Projekte konnten mit
rlibergerettet werden.

Hieraus erklartsich aber auch seine Begeisterung
Uber zwei groBe internationale Bestatigungen,
namlichHamburgs Auszeichnungals Global Active
City in Buenos Aires schon 2018, und die ,Ham-
burg Declaration” im Rahmen des Sports, Medi-
cine and Health Summits vor ein paar Wochen.
Hier haben Uiber 40 internationale Organisationen
undVerbandeim Sinne einer Allianzgemeinsame
MaBnahmenund Anstrengungenzur Bekdmpfung
desBewegungsmangels verabschiedet. Nunistja
Papier auch gern mal geduldig, aber Jonas Leder
stellt fest, ,,dass die Stadt will", sehr sogar. ,und
was zuwollen istdie wichtigste Voraussetzungim

Sport, sonstmuss mangar nichtantreten.
Die Stadt will das”, ndmlich zum Beispiel

moglichst niedrigschwellige Angebote,
weil eben fir alle. ,wir wollen die Men-
schenmitSportinKontaktbringen”, under
meint zum Beispiel die Bewegungsinseln

indenunterschiedlichsten Stadtteilen, den

anstehenden Active City Summer, den

Active City Day undundund. Wie das aber
in Einklang steht mit so GroBevents (die wir ja lieben) wie den European

Open, Beachvolleyball, Triathlon etc., wollen wir wissen. ,Es braucht auch

Leuchtturmevents mit internationaler Strahlkraft, die motivieren und die

bestenfalls im Hamburger Format abgehalten werden”, also immer auch

Jedermann und Jedefrau, Schilerinnen und Schiler sowie Personen mit
Beeintrachtigungen mitlaufen, mitrollen, mitspielen lassen, zumindest holt
es sie hoffentlich vom Sofa runter.

Wirdenkenimmer die Gesamtheit der Bevolkerung mit, auch die, die bisher
wenig mit Sport zu tun haben”, sagt Jonas Leder. Umso bitterer sind viele
Momente der letzten Monate wohl fr inn gewesen. ,Wir leben und arbeiten
hier fur den Sport und mussten, miissen ihn notgedrungen einschrénken ...
Das tut sehr weh und widerspricht komplett unserer originéren Aufgabe”,
sagt er. Und dennoch sagt er auch, dass die Zusammenarbeit mit dem
organisierten Sport, den Veranstaltern gut lauft, wir denken mal, dass
man gerade in Krisenzeiten zusammenwachst. Ohnehin ist die faktische
N&he zum Sport, da wir ein Stadtstaat sind, ein groBes Plus. Jonas Leder:
Wir arbeiten eng mit dem Sport zusammen und planen bereits, wie wir
die Menschen zurlick zum Sport und in die Vereine bekommen. Durch
Gutscheine fir Neumitglieder zum Beispiel. Ich glaube an das Comeback
des Hamburger Sports.”




Sexualisierte Gewalt im Sport

© Foto: Pixabay:
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Das Programm ,Kids in die Clubs” gehdrt ebenso in den Verantwor-
tungsbereich der Sportjugend wie sie daran beteiligt ist, aus Kitas
Bewegungskitas zu machen. Es gibt Ferienprogramme, Seminare,
einwesentlicher Aspekt ist es auch, junge Menschen vom Ehrenamt
zu begeistern, und vieles mehr. Auch ein neues Erscheinungsbild
gibt es, nebst zeitgemaBem neuem Logo.

uUnd dann gibt es ein gewaltiges Thema, dem sich seit geraumer Zeit
auch die Sportjugend widmet, wir sprechen von sexualisierter Gewalt
im Sport. ,Seit sich 2010 bei der DOSB-Mitgliederversammlungin Form
der sogenannten Minchner
Erklarung nicht zuletzt auch
der organisierte Sport dieses
wichtige Thema auf die Agen-
da gesetzt hat. Seit der Ein-
fuhrung und Umsetzung des
Bundeskinderschutzgesetzes
2014 arbeiten die Mitgliedsor-
ganisationen bundesweit an
deren Umsetzung, soauchin

-\

ir treffen Daniel Knoblich, den Geschaftsfiihrer der Hamburger
Sportjugend. Diese ist Interessenvertretung fiir alle Kinder und
Jugendlichen im organisierten Hamburger Sport, sprich in den
Vereinen. Sie bildet aus und ist sogar zustandig fiir die Umset-
zung und Abwicklung der Freiwilligendienste im Sport.

Hamburg”, erklart Daniel Knoblich ein weites Feld. Er
ist selbst Vater einer kleinen Tochter, und selbstver-
standlich wollen alle Eltern davon ausgehen, dass ihre
Kinder im Sport vor Ubergriffen jeglicher Art geschiitzt
sind, dass es ein System von MaBnahmen, im Vorfeld
aber vor allen Dingen eine maximale Sensibilisierung
fur dieses Thema gibt. Dlrfen Trainer*innen mit ihren
jugendlichen Sportler*innen nach dem Training duschen oder nicht?
Selbstverstandlich nicht!

.Dem Wie der Umsetzung dieses Gesetzes haben wir uns intensiv
gewidmet”, erklart Daniel. Im ersten Schritt gab es den dsj/DOSB-
Ehrenkodex, den alle im Kinder- und Jugendbereich tatigen Personen
als Selbstverpflichtung zu unterschreiben haben, nun gut. Ein
weiterer Baustein, der gesetzlich normiert ist, ist die Einsicht in die
erweiterten Flihrungszeugnisse der direkten Bezugspersonen im
Kinder-und Jugendbereich. Des
Weiteren spielen Abhangig-
keitsverhaltnisse und Machtge-
falle beispielsweise zwischen
erwachsenen Trainer*innen,
Schiedsrichter*innen und
jungen Sportler*innen eine
bedeutsame Rolle. Denn diese
kénnen ,maBgeblich Einfluss
auf die sportlichen Werdegén-
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Flir Daniel Knoblich ist die Prévention sexualisierter Gewalt im Sport eine , Herzensangelegenheit, fiir mich superwichtig”.
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SPORTJUGEND

ge, Nominierungen haben, um das Wort Machtgefalle weiter zu
beschreiben”, so Daniel. ,Ein weiterer Punkt war nattrlich durchaus
die Sensibilisierung dahingehend, Menschen zu finden, die sich genau
fur dieses Thema stark machen”, erklart er weiter. ,,Explizit fir diese
Zielgruppe haben wir unsere Ausbildung und Schulung entsprechend
angepasst, MaBnahmen entwickelt und in Lehrprogramme integriert.”
SO weit, aber noch nicht so gut bzw. wohl nicht ausreichend, und
Achtung: Wir sehen hier von der Schilderung einzelner, teils sogar
systemischer, fieser Falle sexualisierter Gewalt im Sport ab, denn
wir sind nicht Boulevard. Aber nationale Vorkommnisse in unter-
schiedlichen Verbanden, der Riesenskandal im amerikanischen
Leistungsturnen hatten auch hierzulande dann die Alarmglocken
noch lauter klingeln lassen, ,die Fasser zum Uberlaufen gebracht.” » Tevm gt P S s e el
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Sexualisierte Gewalt im Sport

© Foto: Vitolda'Klein on Unsplash

Weswegen der DOSB Anfang Dezember 2019 als Reaktion dann
viele der einzelnen MaBnahmen deutlich verscharft und entschieden
hat, dass diese, nach einer extrem sinnvollen Selbstverpflichtung
(DOSB-Stufenmodell) des organisierten Sports, bis 2022 konkret
umzusetzen sind”, so Daniel. Rumms.

Im Schulterschluss mit dem Hamburger Sportbund setzt Hamburg
die folgenden MaBnahmen um: Bei Bezugspersonen, Trainer*innen
und Betreuer*innen ,mit qualitativen Kontakten” sind zum Beispiel
erweiterte Flihrungszeugnisse vorzulegen und der DOSB-Ehrenkodex
zu unterzeichnen; Mitgliedsorganisationen, Vereine sollten eine Risi-
koanalyse vornehmen, Gefahren bewerten, entsprechend beachten,
ausschlieBen: In welchen Bereichen, wo sind Ubergriffe moglich,
welche Verhaltensmuster finden statt, welchen wurde bislang
vielleicht nie Beachtung beigemessen, zumal betroffene Kids selten
dazu befragt wurden. Darf ein Trainer, eine Trainerin nach dem Spiel
den Kids auf den Hintern klopfen? Wo sind kdrperliche Hilfestellun-
gen angebracht, wie sind diese zu bewerten, etc. — ein weites Feld.
Ein Verhaltensleitfaden, auch im Sinne der US-Kampagne ,,Coach,
don’t touch me”, wurde entwickelt und muss gelebt werden. Und
dann gibt es einen Interventionsleitfaden. Flr den Fall, dass etwas
passiert, muss es in den beteiligten Organisationen, und nur flr die
kann Daniel Knoblich nattirlich sprechen, eine konkrete Handlungs-
empfehlung geben, ,Wie damit umgehen, wenn’s brennt”, an wen
sich einKind oder Betroffene in den Organisationen wenden kdnnen.
.Genau fur diese Fragestellung haben wir PSG-Ansprechpersonen
ausgebildet, die nun in unseren Mitgliedsorganisationen mit allen
diesen MaBnahmen befasst werden.” Daniel erklart: ,Voraussetzung
ist, Kindern grundsatzlich Glauben zu schenken. Bedenkt man, dass

das Schamgefuhl vielfach so grof3 ist, sollte man davon ausgehen,
dass an einem berichteten Fehlverhalten in fast allen Fallen auch
was dran ist”, erklart er weiter. ,Im Grunde geht es tatsachlich um
ein Beschwerdemanagement flir alle Betroffenen: An wen kénnen
diesichinihren Vereinen, Teams, Strukturen wenden, wenn sie sich
mit irgendwas unwohl flihlen”, und das Thema wird faktisch, aber
auch gefihlt immer komplexer. Letztlich empfiehlt die Sportjugend
allen Mitgliedsorganisationen eine Verankerung in den Statuten
eines Teams, in deren Satzungen, andererseits ist dieses Thema
ein groBes gesellschaftliches, muss schlichtweg gelebt werden.
Es gilt namlich einerseits, uns alle, Eltern, Umfelder — auch in den
Sportorganisationen — zu sensibilisieren, andererseits mussen wir
Kinder natirlich immer wieder zu mundigen Menschen machen,
denen ein ,Stopp” zu richtigen Zeit Uber die Lippen kommt. ,Wir
brauchen eine Kultur des Hinschauens und nicht des Wegschauens”,
wiinscht sich Daniel Knoblich, und er hat sich mit seiner Sportjugend
vorgenommen, bis Ende 2022 alle Vereine grundsatzlich —und tber
Schulungen Trainer*innen und Verantwortliche — mit dem Thema
erreicht zu haben. Die Botschaften sollen dann durch den gesamten
Hamburger Sport getragen werden und natdrlich auch bei den Kids
ankommen, denn um die geht es.

Wer sich ndher informieren will, schaut gern
jederzeit auf die Website:
www.hamburger-sportjugend.de/praevention
oder wendet sich direkt an:

Leila Josua

Referentin Fiir Préavention sexualisierter Gewalt
Tel.:040-419 08 264

Mail: l.josua@hamburger-sportjugend.de

"HAMBURGER
SPORTJUGEND
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Schwimmen

ir haben eine neue Freundin, die heit Hannah. Hannah ist
gerade extremst gut drauf, denn sie hat sich tatsachlich fiir
Olympia qualifiziert. Und wenn sie namlich ganz ehrlich ist,
hatte sie, sie krault die 50 und die 100 Meter, eigentlich erst
Paris 2024 auf dem Zettel gehabt.

Sie kommt gerade vom Training, hat morgens um 7:30 Uhr am Olympiastlitzpunkt gerade 5 Kilometer
im Becken runtergespult. 5 Kilometer ... wir mlssten einen halben Tag schlafen. Sie nicht, sie ist

hellwach und im Positiven voll auf Zinne. Sie ist seit April 19, kommt eigentlich aus Potsdam und

schwimmt seit vier Jahren in Hamburg. Mit 15 hatte sie sich fiir einen Wechsel in die schonste Stadt

entschieden, eine Entscheidung, die sie noch nie bereut hat. Nachdem sie mit 13 auf dem Sportin-
ternatin Potsdam gestartet war, wurde sie nach zwei Jahren von den Trainern gefuihlt schon wieder
entsorgt, der DSV hatte sie natrlich noch gar nichtauf dem Zettel. ,,Der Campus dort ist toll, aber der
Leistungsdruck war enorm. Wir waren kein Team, keine Trainingsgruppe, jede Sportlerin, obwohl wir ja

eigentlich noch gar nicht fertig waren, war nur auf ihr eigenes Weiterkommen bedacht. Ich wurde von

MaBnahmen ausgeschlossen, vielfach nicht mehr berticksichtig, bin so mitgeschwommen, ich musste

daweg", schildertsie sehr offen

und bildhaft. Und wir wissen,
dass an einigen Stitzpunkten

in den Ost-Bundeslandern

hier und da durchaus eine alte

Mentalitat und gestrige Flh-
rungsstile gelebtwerden. Dabei

wollte sie schon mitvier Jahren

in der Seepferdchengruppe so

schnell sein wie die Madchen

auf der Trainingsbahn nebenan.
Sieistimmer mal auch ein wenig
geritten (Seepferdchen?! ;-)),
aber Schwimmen war schon

alsKindihrs, ihre kleinen Freun-
dinnen damals hatten fur so
viel Schwimmen mal gar kein

Verstandnis.
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lhre Fami hat hoch zwei Geschwister, unterstlitzte ihren Sport,
ihren Weg, also auch den Wechsel 2017 an den Olympiastlitzpunkt
Hamburg/SchIeéwig-l'—lg')Is:t'ein hingegen uneingeschranktund sie isthappy
in Happy-Hamburg. Wohnt inzwischen, die ersten Jahre konnte sie im
OSP-Internat leben; allein in Barmbek. ,,Die Atmosphére ist so anders
hier, wir sind so ein tolles Team, alle auf Augenhohe, obwohl die Trainer
(Veith Sieber, Tobias Mtiller) natrlich die Chefs sind”, Hannahs heile Welt.

So sportlich hatte sie Anfang letzten Jahres erstmalig eine leise Tokio-
Idee. Da war sie gleich im Januar namlich eine wirklich gute Zeit ge-
schwommen. Und dann kam C. und sie musste trainieren, trainieren,
trainieren, aber wof(r so wirklich, wenn doch alles immer wieder ausfiel
und verschoben wurde?! Auch da half dann das ganze Jahr Gber ihre
Familie, ihr Freund, aber auch ihre Sportpsychologin Annika Weinkopf,

.Der Winter war wirklich hart”, sagt Hannah ganz offen.

Anzeige
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die nicht mit Ansagen kam, sondern ,mich Uberzéugt man mit ruhigen
Gesprachen” und ,wir haben immer gemeinsam Wege gefunden, wie
ich aus dem Loch rauskomme®, das wohl dann da war. ,, Der Winter war
wirklich hart”, sagt Hannah unumwunden, und wir denken noch mal an
die 5 km, wintermorgens, um 7:30 Uhr.

Ende Marz in Eindhoven der erste Wettkampf seit Monaten, da haute
sie dann einen raus, wahrscheinlich hat sie ihren ganzen Frust rausge-
pfeffert, und schwamm wieder eine richtig gute Zeit. Das beflligelte
sie auch fiir die Trainingswochen danach und offensichtlich dermaBen,
dass sie bei der letzten Quali-Chance, den Trials in Berlin Mitte April,
zwei Tage vor ihrem 19. Geburtstag Vierte wurde — und sich somit den
Traum von Olympia erfullt. Sie darf in der 4 x 100 Meter Freistil Staffel
ran und trdumt vom Finale, was schon ein schéner Erfolg ware. ,Ich
bin seitdem unnormal glticklich”, denn die Miihen, der Aufwand, aber
auch die krassen Hangepartien haben sich gelohnt. Die Mitstreiterinnen
kennt sie bislang nur von Wettkdmpfen, noch nicht so wirklich, und
wenn, dann als Gegnerinnen. ,Ich bin im Vergleich zu denen das Kiiken
vom Kiken”, lacht sie, aber recht selbstbewusst. Ein gemeinsames
Training gab es bislang nicht, ,,aber ich habe einen groben Zeitplan, was
wann wo losgeht, am 11. Juli fliegen wir safe nach Japan, das habe ich
schriftlich, wie auch die Nominierung, seit gestern®, strahit sie. Sorgen
wegen Corona macht sie sich nicht mehr so groBe. ,Wir kdnnen damit
inzwischen ja alle umgehen, bei den Schwimmer=*innen funktioniert
das bislang sehr gut”, stellt sie fest. ,Vor Ort dlirfen wir nicht aus dem
Dorfraus, schade, aber besser istdas. Und dann werden wir deutschen

-
— |

il

\ (T//ﬁﬁ@ % /

_

Sportler*innen ja noch geimpft” sagt sie, und sammelt schon jetzt
Erfahrungen, angefangen damit, mit all diesen Situationen umzugehen.
.Naturlich mdchte ich auch SpaB haben, aber vor allen Dingen mochte
ich daran wachsen.” Das tut sie offensichtlich.
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HFV-Verbandstrainerin Magdalena Schiefer prasentiert neue Methoden flir die fuBballerische Friiherziehung von Kids.

n diesem Monat haben wir es ja- kraft Sonderheft , K!DS RAUS!" - sowieso
extrem mit den Kids. Umso besser passt es, zu erfahren, wie sich der Hamburger
FuBball-Verband, ergo auch der Deutsche FuBball-Bund, aktuell dem Thema

Kinder-/Nachwuchsausbildung widmen.

Denn zum einen fallen die Erfolge der Nati-
onalmannschaften nicht vom Himmel. Zum
anderen verandert sich die Welt, die des
FuBballs gleichermaBen, Auffassungen und
Philosophien @ndern sich, so auch der Um-
gang mit Kids, Lernmethoden, Inhalte und
vermittelte Werte.

P

Wir sprechen dazu mit einer wunderbar auf-
gerdumten, supernetten Magdalena Schie-
fer, Verbandssportlehrerin beim Hamburger
FuBball-Verband, unter anderem zustandig
fur die weibliche Talentforderung, aber auch
fur den Frauen- und
MadchenfuBball. Sie ist 34 Jahre, Sportwissen-
schaftlerin, enemalige Osterreichische-Bundesli-
ga-Spielerin, ausgebildete A-Lizenz-Trainerin, war
zuletztlange beim 1. FC KOIn, ist nun seit August
2019 inHamburg. Die Stelle war ausgeschrieben,
zuvor neu etabliert, ihr Ziel: mehr Madchen und
Frauen fiir den Hamburger FuBball zu gewinnen
und gezielt zu fordern Ein besonderer Fokus
liegt auf der gemeinsamen Umsetzung der neu-
en DFB-Strategie flr den Nachwuchs, deren
Lerninhalte, vor allen Dingen der groBen Idee
dahinter. Hamburg ist fuir den aktuellen Wandel
ein Pilotverband. ,Mit einem Lacheln”, sagt sie
als Erstes, ,wollen wir den FuBball spielend
und gemeinsam nach vorn bringen.” Das klingt
ja schon mal schon. Was dahinter steckt? ,Der
Mensch”, sagtsie, ,dasindividuelleKind.” , Jeder
Mensch bringt seinen Beitrag, so ist das auch
im FuBball”, sagt sie weiter, ,wir brauchen mehr
Raum fiir unseren Nachwuchs, Kinder missen
sich besser entfalten kdnnen, Kreativitat ist
moglich, wenn sie zugelassen wird.” Sie erklart:
.Durchdie ,Neuen Spielformen’ werden die Kids
bewegungsfreudiger, spielkompetenter und
selbststandiger”, wir sprechen von den ganz
Kleinen, unter Jahrgangsstufe D, heiB3t 4 bis 13
Jahre. ,Wir werden kindgerechte Felder haben,
angepasste TorgroBen oder -anzahl, in kleinen

.

B W

Gruppen spielen, altersgerecht, 2 gegen 2
bis 8 gegen 8." Und das Ganze setzen sie
gemeinsam mit den Vereinen durch: ,,0hne

"

sie und ohne die Trainer*innen geht es nicht.
Auch diese werden sich umstellen mussen,
sagt Magdalena, ,und sich dadurch positiv
inihrer Rolle als Coach weiterentwickeln, sie

werden zu emotionalen Verstarker*innen, die

dezent fihren und alle Kinder fordern.” Was

so schlicht und einfach klingt, entpuppt sich

bei den Effekten als durchaus weitreichend

und vor allen Dingen durchdacht, mit der
Idee: ,,Mehr Freiraum, mehr Spielzeiten, mehr
Spielanteile, mehr Abschllisse, also mehr
Erfolgserlebnisse fir alle.” HOrt sich gut an.
Die kleinen Teams fiihren auch dazu, dass

jedes Kind auf jeder Position spielt, Vielseitigkeit geschult wird, und zwar
spielend. ,Die Idee ist auch, dass ein Team regelmaBig durchtauscht,
nach einem Tor sofort gewechselt wird, jedes Kind drankommt”, nicht
nur die kleinen Super-Goalgetter*innen. Mit dem Ziel mehr SpaB an

der Bewegung, mehr Spielfreude, Liebe zum Spiel, dauerhaft mehr
Spielkompetenz, aber vor allen Dingen auch weniger Abbrecher*innen.
Die Kids sollen sich so friih wie moglich als Gemeinschaft, als Team

verstehen, in dem jedes Kind seine Rolle findet und hat. ,Mehr Spie-
lintelligenz, weniger Druck”, der teilweise ja erheblich auch aus den

Elternhausern kommt, auch letztlich eine Idee der Uberarbeitung des

wochentlichen Spielgeschehens. Kleinere Mannschaften ermoglichen

mehr Vereinen, Uberhaupt Mannschaften aufzustellen, denn gerade
bei den Madchen sind manche Vereine noch deutlich unterbesetzt.
Vielmehr gibt es aber auch bis zur E-Jugend keine Ligen mehr, sondern

Turniere, keine Tabellen, sondern von Turnier zu Turnier kann es neue,
andere Gewinner geben, denn das ,,Gewinnen-wollen” an sich ist ja

nicht weg, soll es naturlich auch nicht. Auch das ist sicher ein schoner
motivationaler Anreiz a la neues Spiel, neues Gliick. Gemeinsam, Lacheln,
da ist es wieder, denn auch Magdalena strahit, hat sie doch mit ihren

Verbandskolleg*innen nun den Auftrag, die Vereine, die Hamburger
Trainer*innen/Betreuer*innen mit diesen Spielformen, vielmehr mit
dieser Spielfalt gemeinsam anzustecken, sie weiterzutragen. Der
erste Schritt war ein Animationsvideo von den Verbandsportlehrern

Tim Stegmann und Stephan Kerber. Videokonferenzen folgen und die
Unterstiitzung der HFV-Ausschisse auf dem Platz ist geplant. Ziel ist es,
die Coaches ins Boot zu holen. Apropos Boot, sie selbst hat mit dem

Rudern angefangen. ,Ich wollte was typisch Hamburgisches machen”,
lacht sie, ,,und jetzt entdecke ich die Stadt vom Wasser aus.”

-
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ihren Spendenlauf mit dem Motto ,,Stark fir Hamburg".
Und hallo, das lassen wir uns doch wohl nicht zweimal ~ sion bei der Esa, wiinscht sich: ,Seien Sie dabei,
sagen. Und schwupps! wurden wir zum Partner.

Stark, sowieso klar, flir benachteiligte
Kinder und Jugendliche sowie fur Men-
schen mit Behinderungin Hamburg. Was
musst Ihr, oder am besten gleich Eure
ganze Firma, Eure Klasse, Eure Mann-
schaft, machen?

EINFACH NUR LAUFEN.

Wie easy ist das denn, bitte!? Aktions-
zeitraum ist vom 04. bis zum 13. Juni.

Schirmherr Andy Grote sowie Katharina
Fegebank, die 2. Burgermeisterin, und
die Hamburger Sozialsenatorin Melanie

Leonhard als Botschafterinnen, alle sind dabei. Und

ach dem groRen Erfolg im letzten Jahr startet die Evan-  gas tolie ist on top: hr milsst nicht mal irgendwo
gelische Stiftung Alsterdorf (ESA) auch in diesem Jahr ~ finkommen Ihr knnt laufen, wo Ihr wolit und

sogar so viel Ihr wollt. Verrtickte Sache.
[

Christina Gopfert, Bereichsleiterin Sport und Inklu-

denn mit lhrer Teilnahme, der Ihres Unternehmens
an der Aktion helfen Sie Kindern und Jugendlichen
in Ihrer Nachbarschaft. Ein schones, wirkungsvol-
les Zeichen des Zusammenhalts in unserer Gesell-
schaft.” Gleichzeitig ist es flr Kolleg*innen, fr Cliquen auch 'ne
schdne Moglichkeit, gemeinsam was zu stemmen und SpaB zu
haben, finden wir: Teambuilding, Engagement und Bewegung —das
ist richtig ,Stark flir Hamburg”, auch in Corona-Zeiten.

Und so geht’s:

Ilhr trommelt gewaltig, bei den Freund*innen,
Nachbar*innen, Kolleg*innen, auch bei Insta, Facebook
und so, sprich: lhr macht Reklame, dann meldet Ihr Euch
unter www.spendenlauf-alsterdorf.de an, als Einzel-
person, als Team.

Jede*r Teilnehmer*in spendet 1 Euro pro gemeistertem
Kilometer an die Projekte von ,,Stark Fiir Hamburg"“,


http://www.spendenlauf-alsterdorf.de
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Die Pioneers und die Crocodiles sind 2020 mitgelaufen, im kompletten Outfit und mit Cheerleader-Anfeuerung.
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oder gerne mehr. Teilnehmende Unternehmen spenden
mindestens 2 Euro pro km, ndmlich 1 Euro fiir jeden
gelaufenen km der eigenen Mitarbeitenden und 1 Euro
als Unternehmensbeitrag. Wenn Ihr entsprechend
spendet, konnt Ihr uns auch schreiben, Ihr seid Mara-
thon gelaufen. Wir erzdhlen's keinem weiter ;-)
Ihr lauft (selbstverstdndlich Corona-konform) vor dem
Job, in der Mittagspause, Homeoffice, absolviert das
Zoom-Meeting joggenderweise — auch schon - und dann
lauFen einfach alle 'ne halbe Stunde, gehen ist auch fein,
Rolli - whatever you want, alles stark. Ihr kénnt Euch
sogar Eure Startnummer ausdrucken, damit man Euch
erkennt. Wir finden allerdings, dass man alle Teilneh-
menden in dem Zeitraum an ihrem Lacheln erkennt.
Was gibt es namlich Besseres als zu laufen, sich also
was Gutes zu tun, und anderen gleich mit?! Und da muss
man dann lacheln. g :
Auch Tausendsassa Timo Hampel, Box-Legende Luan Krasniqi, Para-Ruderin
Alle Infos und Anmeldung unter: Sylvia Pille-Steppat, Entertainer Kay Ray (v.L.n.r.) unterstiitzen den Lauf.
www.spendenlauf-alsterdorf.de e e e

OFoes: Ae] Nerdmeler

afsterdorf

Unterstltzt von: Evangelische Stiftung Alsterdorf

e E—
Spendenlauf-Botschafterin Dr. Melanie Leonhard. Rechts: Beim Spendenlauf 2020 sind 8.000 km
Strecke und 18.000 Euro Spenden zusammengekommen.
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ACTIVE

Hamburg bewegt (sich)

Egal wo, wie, wann, was! Alle sind aufgerufen sich im
Alltag mehr zu bewegen — Jede/r kann dabei sein!
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https://activecity.hamburg.de/

2n, Bekannte und Kolleg*innen fur einen Alltag
Homepage www.activecityday.de inspirieren,
ar eure Lebenswelten im Alltag herunter, schaut

d findet bereits viele Aktionen von Firmen, Vereinen
men neue Aktionen hinzu und hisst die Bewegungs-

Mit dem Fahrrad ins Buro, eine bewegte Pause einlegen,
oder ihr plant im Stundentakt eine kleine Ubung am
Arbeitsplatz/im Homeoffice ein - macht einen spaBigen
Wettbewerb mit den Kolleg*innen.

Viele Kitas und Schulen sind aktiv dabei. Die einen richten
z. B. 10 Sport- und SpaB-Stationen ein. Andere bieten
verschiedene Bewegungsangebote vom Balancieren
bis zu Laufspielen an.

Egal ob Senioreneinrichtungen oder-Treffs: Zeit und
Raum fur eine Extra-Einheit Gymnastik und eine ge-
meinsame (Nordic-) Walking-Runde ist immer. Oder
einfach mal mit Freund*innen eine zusatzliche Rung
im Park drehen.

Trefft euch in kleinen Gruppen am Feierabeg
Extra-Laufrunde oder Bodyworkout im Par,
Treppen statt Rolltreppe bzw. Fahrstuhl ung
Bewegungsangeboten der Vereine in e

Bleibt auch nach dem Active City Day in Bewegun
mit beim Active City Summer vom 1.7. bis zum 3
Mehr Infos dazu unter www.activecitysummer.de

Mitmachen und Preise gewinnen!

Postet eure Aktionen und Aktivitaten am Active City Day mit

#activecityday

und erscheint in unserer Social Wall auf
www.activecityday.de



https://activecity.hamburg.de/

ring Dich doch ein(s), zwei drei.. !
Sei dabei, wir freuen uns, denn
dafiir ist unsere 6ffentliche Redak-
tionskonferenz namlich da.

In diese Ausgabe haben es zwei sensationelle Themen
aus der Insta-Konferenz am 1. Mai
geschafft. Da ware zunachst Mitja,
ein richtig guter Typ, der uns online

schlichtweg nur ein Wort als Futter hin-

warf. Und Everybody’s Darling TV-Moderato-

rin Juliane Mocklinghoff, die gleich diesen einen
Ball aufnahm und ihn zur Rede stellte, sozusa-
gen. Zeitgleich, nun haltet

Euch fest, hat namlich
Je'de.n Multi-Tasking-Juliane so-
gar noch gegoogelt, um
01 ] lm Monat was es bei Calisthenics
denn Uberhaupt geht,
u m 1 9:00 U h r! und konnte deswegen

Jepp! (5

"
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HamburglLesen

lhr neuer Buchshop: HamburglLesen.
Lesen und verschenken Sie Hamburg!

www.hamburglesen.de
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mit wichtiger Miene gleich die richtigen Fragen stellen. Respekt,
wer’s selber macht, konnen wir da nur sagen. Mitja hat dann
mal eben 'ne fiese Ubung live per Handy aus seinem Zimmer
vorgemacht, und schwupps, lhr findet ihn jetzt auf den Sei-
ten 42-44, und er wird schwer berihmt. Einen weiteren Boom
wird dann jetzt — haltet Euch fest — Minigolf erleben. Etwas
leiser, eher so klammheimlich, kam Stefan mit dem Thema um
die Ecke, und tatsachlich haben wir uns gedacht: Was ist denn
eigentlich an Wingfoilen besser als an Minigolf? Na? Namlich
gar nichts, das zu entscheiden liegt namlich immer im Auge der
Betrachter. Also bitte sehr: Minigolf auf den Seiten 38 und 39.

Juliane Mdcklinghoff war im Mai Moderatorin, am 01. Juni tauscht Ihr Euch mit
Schauspieler/TV-Moderator/Entertainer/Sénget/ ... Yared Dibaba aus.

Wir freuen uns auf Euch.
Immer am 01. um 19 Uhr bei
Insta: @sportinghh

und bitte stellt sicher, dass, wenn Ihr auch gehort oder gesehen
werden wollt, Ihr an dem Tag lieb zu Eurem WLAN gewesen seid.
Die beste Idee niitzt gar nichts, wenn der Empfang nicht klappt.
Also, auch Vorschlage aus dem Segelboot kurz vor Pelzerhaken,
schon stimmungsvoll, aber schwierig ...

Anzeige

DEIN DROGERIEMARKT

FUR SPORT- UND
FITNESSPRODUKTE.

Foto: Oliver Reetz
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Beim Porsche Tennis Grand Prix im April sorgte Noma fiir Furore: Sieg gegen die an Nr. 1 gesetzte Russin Margarita Gasparyan
(in der Weltrangliste um mal eben 698 Positionen besser platziert).

-

£

ls wir Noma vor zweieinhalb Jahren erstmals in einem
Café in St. Georg trafen, umsie kennenzulernen, da
hatten sich gerade die ersten Tiiren zu einer vielver-

sprechenden Tenniskarriere gedffnet.

Noch mit 14 war sie Norddeutsche Meisterin geworden, bei den Erwach-
senen. Und nun? Mit 177 ,Ich bin mit meiner Entwicklung zufrieden”,
sagt Noma Noah-Akugue. Okay ... ,zufrieden”. Tiefstapel. Hamburgs
Sportlerin des Jahres 2020 ist sie geworden, by the way, nach ihrem
Sieg bei den Deutschen Meisterschaften Ende 2020. Doch, da darf man
wohl zufrieden sein. Obwohl ... darf man natlirlich nie. ,,ich mdchte mich
immer weiter entwickeln, darum geht es”, sagt sie jetzt. Was flir den
jungen Teenager ein Traum war, ist flr die junge Erwachsene nun ein
echtes Lebensziel: Tennisprofi. Die Chancen stehen nicht schlecht, dass
wir Hamburger sie beim wieder belebten WTA-Turnier am Rothenbaum
vom 7. bis 11. Juli sehen kdnnen, mindestens mal in der Quali. Das ware
fur Noma natirlich superkrass, auf ,ihrem” Centre Court beim Club an
der Alster aufzuschlagen, klar: ,Bei der Preisverleinung zur Sportlerin
des Jahres hat man mir eine Wild Card in Aussicht gestellt. Ich wiirde
mich sehr freuen.”

Die finale Entscheidung dartiber treffen die Trainer*innen vom Deutschen
Tennis Bund, mit Damen-Chefin Barbara Rittner an erster Stelle (Barbara,
warst Du bitte so nett :-). Die ist aber durchaus Fan von Noma und ihrer
schnellen Vorhand. ,,Ein Rohdiamant”, sagte Barbara einst—und begann
zu schleifen. Vor allemim Porsche Junior Team, in dem die besten jungen
Damen gefordert und gefordert werden. ,Sie hat im Corona-Jahr 2020
gelernt, ernsthafter, konzentrierter und fokussierter an sich zu arbeiten”,
lobte Rittner nach dem Sieg bei der DM.

Immer den Fokus hochhalten, bei sich bleiben, nicht ablenken lassenim
Spiel, das ist mal echt ne Challenge. Auch fiir Noma, die in der Offent-
lichkeit schon mal etwas schiichtern und zurtickgenommen wirkt, im
vertrauten Kreis aber lebenslustig und frohlich Gber die MaBen ist. Dakann
die Konzentration schon mal
fléten gehen. Darf nicht sein,
wird aber besser. Stichwort
Entwicklung: ,Mitden Erfolgen
Anfang des Jahres beim ITF
Turnier in Hamburg und bei
meiner Premiere auf der WTA
Tour im April in Stuttgart, als
ich in der ersten Runde der
Qualifikation gegen eine weit
vor mir platzierte Spielerin

VIEISTERSCHAFTEN

e

gewinnen konnte, habe ich gesehen, dass ich
auf jeden Fall mithalten kann”, sagt sie selbst.

Das Sportgymnasium am Alten Teichweg hat sie

imvergangenen Jahr nachder 10.Klasse verlassen

und bereitet sich nunan einer Fernschule aufs Abi

vor. Auch hier: Alles fir den Sport. Mittlerweile

l&sst sich Noma Noha-Akugue von einer profes-
sionellen Agentur betreuen, die ihr und ihrer Familie organisatorische

Dinge abnimmt und Karriere und Leben mitgestaltet. Wie der ,Zufall”
es will, arbeitet auch Rittner flr diese Agentur, die nicht nur diverse

Sportler*innen betreut, sondern auch Tennisturniere veranstaltet. Dass

die erst 17 Jahre alte Noma bereits von solch einem Umfeld betreut wird,
zeigt, was man ihr zutraut. Auf jeden Fall entlastet das sicherlich auch

die Eltern. ,Die spielen eine sehr wichtige Rolle, sie haben mich immer
unterstltzt”, betont Noma. Und in schwierigen Phasen immer motiviert,
~manchmal bin ich nur flir Dad zum Training gegangen.” Ihr Vater hatte

sie einst als Dreijahrige bei einem Kindergartenfest mit Tennis bekannt
gemacht. Das war’s dann, da wurde etwas entfesselt. ,Ich hatte immer
das Ziel, dass ich Tennis beruflich machen mdchte”, erinnert sich Noma,
derenVorbild die vierfache Grand-Slam-Siegerin Naomi Osakaist, ,,schon

mit zehn, elf Jahren wollte ich das unbedingt.”

\Von Glinde Uber Marienthal zum Club an der Alster, FGrderung durch
den Hamburger Verband, den DTB, Hamburgs Stiftung Leistungssport
- Nomas Weg ging bislang in eine Richtung: nach oben. Jetzt aber, an
der Schwelle zum Erwachsenwerden, kommt schon wieder ein wich-
tiger Entwicklungsschritt, der vom Talent zur fertigen Spielerin. In der
deutschen Rangliste der U18-Jahrigen steht sie an Nummer eins. Das
ist super. Bei den ,, Erwachsenen” wird sie an Position 23 in Deutschland
gefuihrt. Nummer 112 ist sie weltweit bei den Juniorinnen. Da ist also
noch einige Luft nach oben, aber die ist inzwischen verdammt diinn.
LIch mochte unter die besten zehn der Welt”, sagte die Linkshanderin
Anfang des Jahres. Puh ... dann mal los, Noma! Wir bleiben auch dran,
driicken die Daumen und schauen weiter zu. Hoffentlich schon Anfang
Juli am Rothenbaum.
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© Foto: Porsche Junior Team




DrauBen schwimmen

©)Bader-Fotos: Baderland Hamburg:

Unterstutztivon: Baderland Hamburg

MACHT EUCH

DOCH EIN

iebes Wetter. So an und fiir sich lassen
wir Dich ja komplett in Ruhe. Mach, wie
Du meinst. Aber in diesem Jahr, ehrlich
gesagt, bauen wir auf Dein Verstandnis
und Deinen guten Willen.

Es darf namlich wieder geschwommen werden, allerdings aus-
schlieBlich in den Freibadern. Und desterwegen: Hau mal 'n Schlag
rein! Fakt ist namlich, dass neun Baderland-Freibader Ende Mai die
Turen geoffnet haben und alle Hamburgerinnen und Hamburger,
deren Schwimmhaute sich zuletzt sogar zurtickgebildet haben,
wieder ins Wasser kdnnen.

Folgende Standorte machen die Schwimmfans, die vielen, vielen
Hamburger Badefans und Freizeitschwimmer*innen wieder gllicklich
und laden also zum WasserspaB: das Kaifu-Freibad, die Freibader
Bondenwald, Billstedt, Finkenwerder, das neue und beheizte Ganz-
jahresfreibad Rahlstedt, der Stadtparksee und die Sommerfreibader
Marienhohe, Osdorfer Born und Neugraben. Selbstverstandlich gibt

Frelbad Béndenwa[d-

B S T P Rt O
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es ein Sicherheitskonzept, da folgt unser stadtischer Schwimmbad-
betreiber Baderland naturlich den sehr strengen Richtlinien, dem
Pandemiekonzept der Deutschen Gesellschaft flir das Badewesen
e. V. Genau das hat sich schon im letzten Jahr super gut bewahrt,
bundesweit gab es namlich nicht ein nachgewiesenes (!!!) Infekti-
onsgeschehen in Schwimmbadern (und ehrlich gesagt, wie auch, wo
auch sonst penibelst auf Hygiene geachtet wird). Es gibt demnach
naturlich weiterhin Abstandsgebote, ergo leider auch eine maximale
Besucherzahl. Aber immerhin. Wer schlau ist, bucht seine Tickets/
Slots bei mega Wetter vorab online. Spontan an der Kasse kénnte es
sonst schon manchmal ausverkauft sein. Und ergebnislos anstehen
ist ja doof... Wenn Ihr drinnen seid, geht dann hoffentlich auch wieder
fast alles: Rutschen, Sprunganlagen, Kleinkindbereiche, Ihr konntet
sogar mal wieder duschen (Scherz!), alles aber nattirlich mit Abstand.

Auch schon, und zur Feier des Sommers: Baderland

senkt den Eintrittspreis Fiir alle Kids unter 12. Ziel:

Alle Kinder sollten schwimmen konnen. Das ist mal

‘ne richtig schone, Faire Ansage a la Hamburg-ist-
hammer.

steini=Baderlanditiamburg;
&
"

©lHintergrundbild:BernadettelGrimmens




Kaifu-Freibad

bl

Achtung: Es diirfen nur getestete (PCR 48 Std.,
Schnelltest 12 Std.), geimpfte und genesene Personen
ins Bad. Jeweils mit digitalem oder verkorpertem
Nachweis (Papier!), es muss ein Test von geschultem
Fachpersonal sein, also aus einem reguldren Test-
zentrum, kennen wir ja. Tests sind kostenlos und
Testzentren gibt’s ja zum Gliick iiberall. Selbsttests {_dl : -

gelten nicht. Sommerfrelbad Marlenhohe

- — -
AT Al TS TS
Dem BadespaB steht also ,kaum noch” was im Wege. Derweil die

Kids im Rahmen der erlaubten Schwimmlern-Kurse in die Halle aaf B
durfen, freuen wir anderen uns auf die kleinen Schritte Richtung ¢
Normalitat, also auch tierisch auf Outdoor-Swimming at its best.
Freut Euch auf Abkihlbahnen und geruhsame Stunden mit einem
schonen Buch im Schatten unterm Baum, aufs Friihschwimmen, in
funf Badern schon ab 06:30 Uhr, auf die langen, geruhsamen Bahnen
nach Dienstschluss undundund. Hauptsache, wir machen uns alle
mal wieder richtig nass. Alles wird gut.

p Sommerfrelbad Osdorfer Born

WWEAl ff-
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Minigolf -
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©IFotos:Stefan Rebstock

ndersherum wiirden man jetzt zucken, is’ aber nicht an-
dersherum. Stefan Rebstock war FuBballer, dann lange - im
wahrsten Wortsinne -im Marathon unterwegs, danach im

Triathlon.

Zwei trainingsintensive Sportarten, die man nicht so eben auf einer
Pobacke abreiBt, die einen stahlen, ziemlich cool sind, auch so zum
Posen. Und dann hat sich Stefan mal freizeitlich bei einem Minigolf-
Turnier nicht ganz doof angestellt, die Augenbrauen einzelner Mitspieler,
auch von Funktionaren wanderten damals wohl nach oben—und nun
spielt er Minigolf, ernsthaft, im Verein, als Einzelspieler und in der
Mannschaft. Und er ist happy. Und wisst Ihr was? Hauptsache happy.

- 'n '..‘T?‘

Von wegen Einzelsport - Minigolf hier Vereins- und Generationen-tibergreifend.
- v - e B i

Was ihn auszeichnet, und er ist ja ein Neuling, mit
seinen 51 Jahren erst seit sechs Jahren dabei, aber
offensichtlich, und achtet drauf, hat er so die eine
oder andere Tugend aus friiherer Zeit mitgenommen:
Er ist fleiBig, trainiert drei- bis viermal die Woche, bei
Wind und Wetter, so auch im Winter, in Rahistedt,
derweil andere Minigolfer sich mit,,Bahn geschlossen”
entschuldigen. Stefan bleibt hart, er hat die Ausdauer.
Er hat die Ausdauer, einen Ball auf einer Bahn auch 50-mal im Block
zu tben. ,,Man kann andere Winkel probieren, unterschiedliche Bélle
testen”, wenn man besser werden will. Und das will er, ist 2019 Ham-
burger Meister auf der Eternitbahn in Lohbrligge geworden, mit 93
Schlagin 4 Runden, Zweiter wurde der Bundesliga-Spieler Alex Mrohs
aus Niendorf mit 96 Schlag. Die besten Spieler der Welt bendtigen auf
ahnlichen Anlagen - bei optimalen Bedingungen — um die 80 Schla-
ge. Aktuell ist Stefan
auf der Rangliste in
Deutschland auf Platz
280,von 3.000, daist
also doch noch Luft
nach oben. Wenn es
denn wieder losgeht.

Und natlrlich kann
man auch aus Mini-
golf 'ne Wissenschaft
machen, vor allem,
wenn man das mit

b

g



" APPROVED
mINIGOLF COURSE

WORLD
MINIGOLF
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Stefan Rebstock kam vom Triathlon. Theodor Hirsch (re.) hat offensichtlich friiher angefangen.
Unten: Tobias Kirscht (Flora EImshorn) und Alexander Mrohs (Niendorfer MC)

AL ST

e e v 14, 3000

e Minlizalh

so viel Einsatz und sportlichen Zielen betreibt. Tatsachlich gibt es
unvorstellbare 7.000 unterschiedliche Balle, 7.000, Ihr habt richtig
gelesen. Hartegerade, Beschichtungen, Oberflachenstrukturen, Ge-
wicht, Uberraschen tut das dann doch nicht, ein ernstzunehmender
Bundesligaspieler reist so mit 300 Ballen zu Turnieren, hat dann aber
noch Uber 1.000 Bélle zu Hause.

In Hamburg gibt es 13 Minigolf-Anlagen und 5 Minigolf-Vereine.
Der Niendorfer MC spielt sogar in der 1. Bundesliga. Da ist Stefan
noch nicht ganz angekommen, will er aber. Er spielt aktuell fiir den
Minigolf-Club Flora EImshorn. Im Wettkampf, bei Turnieren, ,geht es
nur um Asse”, beschreibt er. Jede Bahn gilt es mit nur einem Schlag
zu meistern, das ist der Anspruch, den man erflllen muss, und das
will er. ,Es braucht Nervenstarke und Nervenstéarke, Schlagtechnik,
Ballgefiihl selbstverstandlich”, erklart er. Derweil er bei seinen fri-
heren Ausdauersportarten nie so auf den Punkt gefordert war, ein
Rennen Stunden dauert, muss er sich jetzt ultimativ auf einen Punkt

konzentrieren kbénnen, das ist schon eine ganz andere Welt. Und
offensichtlich hat er seine gefunden, das kann er: ,Wenn’s eng wird,
spiele ich am besten”, und dann hagelt es wohl Asse, und wir, die
wir gern auch mal sogar Strafpunkte kassieren, werden neugierig.
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lammert man mal C. aus, begegnen sie einem fast tiberall.
In der Serra de Tramuntana auf Malle schlangeln sie sich
mit Rennradern die Serpentinen hoch, in der Toskana
kommen Dir Laufer in den Pinienwaldern entgegen, in der
Liineburger Heide sind Radgruppen aktiv.

Alle irgendwie gebrandet, namlich als FC St. Pauli-Sportler zu iden-
tifizieren. Meist durch das ur-eigene Trikot oder wenigstens durch
Regenbogen-Socken. Triathleten im Zeichen des Totenkopfes, sportlich
unterwegs unter dem Motto: ,You'll never swim, bike and run alone.”

.Wir sind etwa 800 Mitglieder, Uberall in Deutschland und der Welt
verteilt”, erzahlt Carmen Lange. Carmenist 27, gerade nach der Geburt
ihrer Tochter wieder eingestiegen, und half lange als stellvertretende
Vorsitzende mit, die Triathlon-Abteilung im FC St. Pauli im wahrsten
Sinne des Wortes am Laufen zu halten. Inzwischen hat sich eine neue
Abteilungsleitung nach einigen Abgangen wieder zusammengefunden.
.Nennenswerte Abgange bei den Mitgliedern haben wir zum Gliick
nicht”, sagt Carmen. Die Gllicklichen. So schnell haut man ja auch
nicht ab, nur weil das bdse Virus Gruppentrainings unmoglich macht
—wenn die ideelle Bindung zum Verein stark ist. Radfahren und Laufen
geht ,sowiesolo”. Manche St. Paulianer treffen sich aber auch virtuell
mit Hilfe einer App. Das Rad auf der Rolle, Handy an, den eigenen,
virtuellen Community-Raum betreten und schon geit dat los. ,Das ist
sehr cool, so sieht man auch andere Fahrer=innen, fahrt eine Strecke
gemeinsam, kann mit ihnen aber auch quatschen”, erzahlt Carmen.
Sie kann sich von nun an voll und ganz auf das Sportliche und den
eigenen Nachwuchs konzentrieren: Ende April hat sie an die neue
Abteilungsleiterin Linda Salbach (35) Ubergeben. Es gibt ja diverse
Triathlon-Vereine oder -Sparten. Warum also treibt jemand diesen
Sport flr und mit einem Verein, der ja mal in erster Linie flr FuBball
bekannt ist, und feiert das dann? Das hat naturlich, wen tberrascht
es, mit Identifikation zu tun, die urspriinglich sicher zunachst vom
FuBball herrtihrt. ,Der Club steht ja auch fir eine politische Ausrichtung,
positioniert sich gegen rechts, gegen Rassismus und Homophobie
und fur Integration”, sagt Carmen, ,das wollen viele teilen, da wollen
Menschen dazugehdren.” Diese Werte kann ich doch aber teilen, ohne
gleich in den Verein einzutreten? Logisch. Aber wenn ich als coole*r
Triathlet*in regelmaBig an Wettkdmpfen teilnehmen will, zum Beispiel
in den Ligen starten mochte, dann muss ich schon fiir einen Verein
registriert sein. Also St. Pauli, cooler Sport, cooler Verein. Passt schon.

Obwonhl die leidenschaftlichen Mitglieder tatsachlich in ganz Deutschland,
sogar international zu finden sind, ist der Kiez rund um das Millerntor na-
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Wechselzone fiir die ,Young Rebels” vom FC St. Pauli Triathlon. Rechts: Carmen, die verkérperte
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turlich das emotionale und tatsachliche
Epizentrum der St.-Pauli-Triathlet*innen.
Die Treffpunkte fiir Radausfahrten sind

hier, ebenso flr die Lauftreffs und Trai-
nings. Ansonsten nutzen sie nattrlich

die Sport-Infrastruktur in Hamburg, wie
sogar die Radrennbahn in Stellingen und
diverse Schwimmhallen.

Immerhin kénnen die ,Young Rebels”
(das ist die Triathlonjugend von 7 bis 17 Jahren) drauBen trainieren,
fur Kinder und Jugendliche ist das ja aktuell in kleinen Gruppen unter
Beachtung der Hygieneregeln erlaubt. So treffen sie sich zum Laufen bei

Planten un Blomen oder auf der Jahnkampfbahn, zum Mountainbiken

in den Harburger Bergen oder im Volkspark. Und Athletiktraining gibt
es auch noch zusatzlich. Tatsachlich wachst der Jugendbereich auch

aktuell, erzahlt Carmen.

Seit 2015 organisiert die Abteilung jahrlich den Stadtpark-Triathlon, in

diesem Jahr flr den 18. und 19.09. angesetzt. Da ist fiir jeden was

dabei: Schnuppertriathlon fur Kinder und Jugendliche von 8 bis 14

Jahren, Wettbewerbe fiir die KidsCup-Wertung fiir den ambitionier-
ten Nachwuchs, Staffeln fir alle ab 14, die Jedermann-Distanz fuir
Erwachsene sowie spannende Ligawettkampfe und Meisterschaften

fur Startpass-Inhaber. ,,Flir uns ist das ein Traum”, sagen die St. Pauli-
Menschen bei Facebook, ,wir kbnnen uns da voll und ganz austoben.”

2020 musste die Veranstaltung ,aus Grinden” ausfallen. Nicht jeder
Triathlet hat es deshalb verstanden, dass praktisch mit dem gleichen
Konzept auf derselben Strecke der World Triathlon im Herbst durchge-
zogen wurde: ,Nicht Dein Ernst, Active City — ein Profi-Event vor den
Augen derer, die auf den Rahmen und den SpaB ihrer Lieblingssportart
verzichten miissen”, postete der Betriebssportverband dazu.

Aber jetzt lebt die Hoffnung auf den September. Ebenso wie auf den
St. Pauli X-Mass Run zu Nikolaus, den die , Kiez-Triathleten” 2020 auch
nur digital durchziehen konnten. Bis dahin versuchen auch St. Paulis
Triathlet*innen so gut wie madglich durch die Zeit zu kommen. Virtuell
auf der Rolle, mit Zugseiltraining fur die Schwimmer, als Einzellaufer,
mit dem Online-Yogakurs fiir die Seele und sowieso immer voller
Hoffnung. , At the end of a storm, there’s a golden sky”, heiBt es in
der inoffiziellen Vereinshymne schlieBlich — das Licht wird sich am
Ende immer durchsetzen.

Die ersten abteilungslibergreifenden Trainingseinheiten sind schon
flr Mitte Juni in Planung.

Alle, die Lust haben, sich an ihren ersten Triathlon (oder wievielten
auch immer) in dieser werteorientierten Umgebung heranzutasten,
kénnen sich gern melden: info@triathlon.fcstpauli.com

Sporting o
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itja kam wie Kai aus der Kiste, und irgendwie passt das doppelt
zu ihm. Mitja Rose (21), Student, war namlich schon zu Hause Lauter, kein Poser, Eisenstemmen im
am 01. Mai, groovte auf Insta rum und blieb, weil auch eifriger ~ Studio war nicht seins. Die Idee, ,mit

. . . . . . dem eigenen KOrpergewicht zu arbeiten”,
sporting-Leser, bei unserer 6ffentlichen Redaktionssitzung  reizte ihn. ,wir trafen uns immer am

hangen. Der Fuchs. Altonaer Balkon, da ist so ein Pavillon,
da konnten wir wenigstens Klimmzlige
Und dann haute er einfach: ,Schreibt doch mal liber Calisthenics!” machen”, beschreibt er seine Geschichte

raus und wir holten ihn mitins Forum, zwischenzeitlich hatte Juliane  bzw. die Anfange. Inzwischen kriegt er knapp 30 hin, das ist amtlich.
Mocklinghoff noch schnell zeitgleich (die kann das) gegoogelt, um  Nachdem er und Kumpels Lunte gerochen hatten, haben sie sich
was es sich denn so konkret handelt, wir wussten das naturlich.  regelmaBigin den Hammer Park aufgemacht, da gibt es tatsachlich
Nach einer Kurzbeschreibung machte Mitja, er hat zu Hause ein  einen Calisthenics-Park. Als dann die Burger aufgerufen wurden,
kleines Gym, mal eben was ganz Schrages bzw. Waagerechtes vor,  sich bei der Planung der Neuen Mitte Altona einzubringen, rief das
einen Front Lever, und das Mitja auf den Plan. Der hatte namlich im
Volk tobte, so auch wir. Rahmen einer Studienarbeit, inzwischen
Kurzum, wir trafen ihn und studiert er hier in Hamburg Sportwis-
er hatte noch viel mehr zu senschaften, eine Arbeit abgegeben
erzahlen. Cooler Typ, das mit dem schillernden Wahnsinns-Titel:
mal so vorab. .Mehr Calisthenics-Parks in Hamburg”.
Das nennen wir mal konsequent. Vor-
sichtshalber hatte er das Piece auch
mal eben im Landessportamt platziert,
bei den Blirgertreffen in Altona hatte er
mehr Zuhorer*innen. Als er dann mal

©'Fote#Christian Piel

Mit 15 hat er angefangen
Calisthenics zu machen.
LYoutube-Videos” gaben
den AnstoB. Er ist kein

41 SR?f”i’TQ uns zu, er ist Calisthenics-Athlet und -Coach, und er brennt mehr als lichterioh fiir seinen Sport.




GroBes Bild links: Front Lever.

nichtkonnte, ,irgendwie hat mein Kumpel was gemacht, ich glaube,
alle Mutter fanden den super”, haben sie ihren Calisthenics-Park in
Altona bewilligt bekommen. Und das Beste: Sie durften das Ganze
mit gestalten. Hamburg, Du bist klasse. Das war 2018. Nun ist der
Park da und ein Teil vom Goethepark, Mitja und seine Buddies sind
gllicklich, und zur Er6ffnung waren die von Nachbarn gerufenen
Polizisten eher, und zwar sogar aktiv, einer Klimmzug-Competition
zugetan, als die laute Musik zu unterbinden. Hamburg, Du bist echt
klasse. ,Ich war aber auch jeden Tag auf der Baustelle”, guckt Mitja
ernst, dann grinst er. , Als ich gesehen habe, dass sie die richtigen
Stangen ausgewahlt haben —ich war so erflllt”, und wir sind ernsthaft
ergriffen, bei so viel Einsatz und Hingabe, aber ja: ,Man kann da so
viel falsch machen”, Mitja weiter, weswegen Norbert Griebe, der
Initiator eines Calisthenics-Park in Steilshoop direkt auf ihn und seine
Gruppe zugekommen ist. ,Das Ding ist so gut geworden, zuletzt
war da ein 66-jahriger Schlaganfall-Patient, auch dem haben wir
alles gezeigt, Ubungen beigebracht, das machen wir so.” Immer
wieder erfahren wir aus diesen Szenen von einer ungebremsten
Kollegialitat, Hilfsbereitschaft, Solidaritat. ,Kids kbnnen kommen
und fragen, wir sind da, meistens”, lacht Mitja. Inzwischen kommen
ganze Schulklassen und er tbernimmt das Training. Mittlerweile
sind sie namlich auch ein Verein, CaliX der Name, mal eben selbst
gegrundet, vielmehr sind sie eine Abteilung von Parkour Creation,
das sind die Kollegen vom Oberhafen.

Ein paar Handsténde im CaliX-Park Steilshoop - und ejgentlich tiberall (unten).

[© Fefior Al ds Andltesen
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Der Reiz liegt offensichtlich an der puren Ubung, am Battle mit dem
Ego, dem eigenen Korper. Es gibt zwar Standards, aber jeder macht
sie anders, man probiert, bt immer wieder, ,.es gibt eine Bewegung,
die Planche, die libe ich seit vier Jahren und kann sie immer noch
nicht, ich werde weiter tiben.” Da wird ,nicht gezockt, wir sind wie
ein soziales Projekt, weil sowieso jeder kommen kann, egal wie alt,
duinn, dick, woher.” Sie Uben immer wieder ihre Elemente, die sehr
populdre Human Flag, er macht sie schon nicht mehr: Standard.
Schluck. Das Aussehen ist nicht wichtig, jeder entwickelt seinen
eigenen Style, turnerische Moves, dynamische, statische. (Kleine
Zwischenfrage: Wer kann noch einen echten Handstand?) ,Ich will
inspirieren und mich weiter flir neue Parks einsetzen. Sie bringen
so viel, auch an Verstandigung”, sagt ein 21-Jahriger.

| 9

© Foto: @whit3_media

Infos im Web unter www.cali-x.de,
bei Insta @calisthenics.hamburg

Foto; Lot Ditimer
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Das nennt sich V-Sit, rechts ist der Neck Hold. Wir haben Guck-Schmerz.
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» #digitalisierungsfnerderung

DIE DIGITALISIERTE VEREINSWELT VON MORGEN KOMMT,
AKTUELLER UND SCHNELLER DENN JE...

... und Heimspiele bekommen fiir Mitglieder und Mitarbeiter im organisierten
Sport eine ganz neue Bedeutung. CLUBITY hilft gern und immer auf Augenhohe
dabei, Sie mit modernster Software darauf vorzubereiten.

»Der ETV verwaltet seine Mitglieder seit Oktober 2019 mit CLUBITY.
Unsere hauptamtlichen Mitarbeiter arbeiten mit Hilfe von CLUBITY in
diesen turbulenten Tagen auch dezentral sehr effizient im Team
zusammen und kommunizieren sicher und schnell mit Kollegen
und unseren Mitgliedern.”

N Frank Fechner, 1. Vorsitzender des ETV b
@’ DSGVO konform

'.. Fl.pp Store h‘ G:;:sgle Flay

www.c.umty.m | Q CLUBITY:


www.clubity.com
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Dilar mit Universum-Geschéftsfiihrer Ismail Ozen-Otto (Bild Mitte) und im Kampf gegen Karina Kopinska.

afenkante, hinterm Fischereihafen, da wird
geboxt. Da wohnt, nicht wirklich fancy, die
Universum Box-Promotion. Und da ist Dilar
Kisikyol (29), die einzige Profi-Boxerin am Platz.

Jchbinhier sotoll reingewachsen, eine tolle Gemeinschaft, fiihle mich sehr
wohl hier”, stellt sie fest, ganz frisch gekuirt als Siegerin nach Punkten in
sechs Runden gegen die eher unbekannte Polin Karina Kopinska. Sie hat
ihre 64 Kilo vom letzten Jahr etwas reduziert, hatte sich mit der Gegnerin
auf ein Kampfgewicht von 62 kg geeinigt. ,Ich habe meine Erndhrung
umgestellt, Salat und so”, grinst sie. Sie grinst sowieso, denn eigentlich
ist sie immer gut gelaunt. Boxen ist das Leben der ,Selberfrau”, wie sie
sich selber beschreibt. Der Sieg, der Kampf war so wichtig, nach einer
Ellenbogenverletzungim letzten Jahr, einem langsamen Aufbautraining
inklusive Trainingslager. Und dann ausgebremst durch Corona. Sie war
selber krank, kein so schwerer Verlauf zwar, aber die Ehrfurcht blieb und
der ursprunglich im Februar geplante Kampf musste abgesagt werden:
LIch war noch total schlapp.” Umso gllicklicher ist sie Uber das aktuelle
Ergebnis, erst recht tiber das Lob von Presse und Fachleuten: ,Das sei
ein Quantensprung gewesen, ich hatte ein gutes Auge gehabt, technisch
richtigverbessert, super Reaktionen”, freut sie sich, freuen sich sicher auch
ihre Trainer Robert Harutyunyan und Artur Grigorian. ,Insofern hat mir
Coronasogar gutgetan”, sagt Dilar, ,,sonst aber nicht—richtig riechen und
schmecken gehtimmer noch nicht”, erganzt sie ernst. Gewichtstechnisch
will sie noch ein Stlick weiter runter. ,Ich mag die Schnelligkeit”, erklart
sie. Je weniger Gewicht, desto schneller, wendiger wird geboxt. ,Die
Boxerinnen mit 63 Kilo sind dagegen extrem stammig, die tiberrollen dich
fast.” ,Ich mdchte die beste Boxerin in meiner Gewichtsklasse werden”,
stellt sie beildufig und nlichtern fest. Mittelfristig will sie in Deutschland

£ 6
X ‘

Anzeige

MEHR INDIVIDUALITAT. | =2
WENIGER EINHEITSBREI.

Mit individualisierten Print-Mailings Kunden gezielt erreichen.

(1

folgerichtig ei-
nen Meistertitel,
langfristig, sie

sagt spatestens

Ende 2023, ist sie Weltmeisterinin einem der drei Verbande. Das fuhltsich

nach einem Plan an. Aktuell ist sie namlich auf dem Weltranglistenplatz 19.
Lch habe die Erfolge verdient”, stellt sie genauso sachlich fest, , trainiere

so hart, zweimal taglich, 12 Einheiten die Woche.” Und dann arbeitet sie,
.Doppelbelastung”: Sie gibt Box-Kurse flr Frauen, ,ich mache Frauen

stark, das lauft super und die Madels sind alle glticklich”, schwort sie

auf den Einfluss des Sports auf die Personlichkeit, die mentale Starke

der Sportler*innen. Und weil sie nicht genug kriegen kann, engagiert sie

sich extrem in diversen Sozialprojekten, will auch Kids stark machen.
Aktuell steigt sie u. a. mit Timo, einem Sportler mit Down-Syndrom, in

denRing, ,deristso cool”, sagt sie begeistert. Sie will so lange boxen, wie

sie SpaB hat und solange sie gesund ist, und dann will sie weiter auch an

Schulen gehen und ihren Sport promoten. ,Ich will meine Erfahrungen

weitergeben, andere vom Boxen begeistern, das macht so viel miteinem.”
Auch mit ihr offensichtlich, und als der liebe Gott Selbstvertrauen und

Mut verteilte, hat Dilar offensichtlich zwei Mal hier geschrien, sie erklart:

LIch bin mit Abstand die Kleinste von Drillingen gewesen, musste mich

schon immer durchboxen.” Da haben wir’s. ,Ich habe mir sogar einen

neuen Kampfnamen gegeben”, sagt sie zum Schluss, ,die deutsche

Ubersetzung meines kurdischen Namens.” Feuerherz.

EVERSFRANK GRUPPE
DRUCK.MEDIEN. UMWELT.
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atirlich hoffen wir, dass auch unsere Freunde aus
der sportlichen Privatwirtschaft ihre Studios bald
wieder 6ffnen und die Vereine ihre Fitness-Abteilun-
gen wieder hochfahren kdnnen. Aber so oder so, es
ist Sommer, laut Kalender zumindest, und eigentlich
auch warm, sowieso eqal, Ihr seid ja tough, wir sind
Hamburg.

Wetter ist egal, also findet Ihr hier ein paar derbe Ubungen, weswegen Ihr definitiv

nicht an auch nur einer Bank vorbei laufen solltet. Wer sich setzt, ist raus, alles

andere geht, wie Ihr seht. Wir haben Euch ein paar Ubungen zusammengestellt,
mit denen Ihr Eure inzwischen ja extrem gelernte Jogging-Runde etwas, um es mal
etwas formlich auszudriicken, akzentuieren konnt.
und ist es keine Parkbank, dann nehmt die Gartenbank, die U-Bahn-Bank oder die high-
end-designte Betonbank in der HafenCity. ,Bodyweight” ist das Stichwort, Trainieren mit
dem eigenen Korpergewicht. Dabei arbeiten die Muskeln ausschlieBlich gegen den Widerstand,
den das eigene Korpergewicht erzeugt, es geht um Muskelaufbau, Ausdauer, Kalorienverbrauch.
Welche Moglichkeiten Euch dann die Parkbank Eurer Wahl bietet, seht Ihr hier.



Ein paar wichtige Grundregeln:

Warm-up

Um Verletzungen zu vermeiden und den Korper optimal auf die Belas-
tungvorzubereiten, solltet Ihr Euch nattirlich angemessen aufwarmen.
Perfekt ist eben durchaus Joggen, irgendwie musst Ihr ja schlieBlich zu
Eurer Bank kommen. Alternativ tut's auch ein Springseil, flir mindestens
10 Minuten.

Workout
Bei allen Ubungen ist eine Ganzkorperspannung elementar. Bauch
fest, Riicken gerade, stolz die Brust raus, den Kopf aufrecht. Flr die

Single Leg Lift
(einbeinige Kniebeugen):
lhr steht einbeinig auf der
Bank, das andere Bein hangt
neben der Bank runter. Nun
geht so weit wie maglich in ei-
ne einbeinige Kniebeuge. Das
Gewicht bleibt auf der Ferse.

Oberschenkel, Po und Gleich-
gewicht werden hier ordent-
lich gefordert.

Push-Ups (Liegestiitze):
Inder ersten Runde nutzt lhr
Eure Kraft und arbeitet mit ho-
her Intensitat. Die FiiRe werden
erhoht auf der Bank positioniert.
Im zweiten Durchgang habt

lhr die Hande auf der Bank

und konnt in dieser deutlich
leichteren Variante die letzten
Kraftreserven nutzen.

Die Oberarmriickseite, die
Schultern und auch der Bauch
werden hier trainiert.

Ubungsdauer gilt die 3-Sekunden-Regel: 3 Sekunden auf dem Hinweg,
3 auf dem Rlckweg. Die Anzahl der Wiederholungen sollte zwischen
10 und 30 liegen, hier gilt: Ende ist dann, wenn die letzte Wiederholung
sauber ausgefiihrt werden kann. Also bis ans Limit, bitte sehr.

Cool-down

Ihr seid zwar alle total locker, aber nach dem Training empfehlen
sich dennoch ein paar Lockerungsiibungen, Arme und Beine einfach
ausschitteln. AnschlieBend gerne nach Hause joggen.

Dips mit Single
Leg Extensions
(Arm- und Hiiftstrecken):

Bei diesen Dips haltet Ihr einen
FuB durchgehend in der Luft.
Das Bodenbein streckt gleich-
zeitig mit der Armstreckung die
Hiifte nach oben.

Ihr trainiert bei dieser Ubung die
Oberarmriickseite, die Ober-
schenkel, den sexy Po und den
unteren Riicken.

Back Extensions
(Riickenstreckung):

lhr liegt auf der Bank und erhoht
den Oberkérper so, dass er

nicht mehr die Bank beriihrt.

Die Arme arbeiten dann erstim
langen Hebel (Superman) und
anschlieBend im kurzen Hebel
(Butterfly Reverse).

Tolle Ubung Fiir die gesamte
Riickenmuskulatur.
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