
Unfassbar gute Tipps 
zum Outdoor-Pumpen-Tanzen-Klettern-Skaten-Biken-Laufen-Schwimmen-Rudern-Segeln- 
Kicken-Schubsen-Turnen- … von uns für Euch!

Regeln einhalten, 
selbstverständlich. Aber da geht trotzdem was!

Bewegung 
ist nice, mega,
weltraum!

1 Stunde am Tag, 
mindestens: Gas geben ist angesagt!

Anzeige

Zusammen mit
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wir haben dann mal 
aus aktuellem Anlass 
und in Kooperation mit 
der Hamburger Sport-
jugend ein Extra-Heft 
gebaut. 
Für Euch und Eure Eltern und für alle, die Ihr so in 

Eurer Nähe habt. 

Warum? Weil wir jetzt nicht oberschlau daherkom-

men und Euch predigen, dass Bewegung gesund ist 

und wichtig für Eure Birne, für unsere auch, für Euren 

Körper, für Euren Appetit, für Eure gute Laune und 

dafür, dass Ihr abends bombe einschlafen könnt. Eigentlich wisst Ihr das ja auch alles, 

Ihr seid ja nicht auf den Kopf gefallen. Wir liefern Euch einfach mal ein paar Ideen für 

was man alles so draußen machen kann. Jetzt, wo Corona Sommerpause macht. 

Und wenn Ihr Bock habt, probiert Ihr was aus, schnappt Euch die Best Friends und 

geht mal wo hin. Viele Hamburger Vereine haben uns bei der Zusammenstellung 

dieser Ideen geholfen, vielen Dank dafür. Danke auch an die Mobil Krankenkasse 

für die Unterstützung. 

Und wenn Ihr noch bessere Ideen habt, meldet Euch einfach bei uns unter:

info@sporting-magazin.de
Wir sind gespannt. Und wer zukünftig Sportreporter*in werden will, meldet sich am 

besten auch gleich. Wir wollen für den Winter nämlich ein nächstes Heft bauen, und 

da könnt Ihr gern fleißig mithelfen. 

Nun hoffen wir erstmal, dass wir Euch motivieren können. 

„Da es ja bekanntlich kein schlechtes Wetter, sondern nur falsche Kleidung gibt – raus 

mit Euch und bewegt Euch ;-)“, findet Daniel Knoblich, Geschäftsführer der Hamburger 

Sportjugend und zukünftiger Vorstandsvorsitzender des Hamburger Sportbunds 

(Glückwunsch, Daniel!). Recht hat er.

 

In diesem Sinne: Wir glauben an Euch. Attacke.   
Viel Spaß!

Martin Blüthmann 
(martin@sporting-magazin.de)

Editorial
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Liebe Eltern, Onkels, Tanten, 
liebe Kids-coole-Socken …
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»
IMMER FÜR 

EUCH DA!
«

Wir sind da, wenn ihr uns braucht. Ganz gleich, wann oder warum. 
Unser Versprechen – mehr Service, mehr Leistung und mehr Wert – gilt
in jeder Lebenslage. Mehr dazu gibt’s hier: mobil-krankenkasse.de 
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Runtergebrochen bedeutet das: „Wir stehen für einen bewegten 

Alltag für Kids und für eine bestmögliche motorische Grund-

lagenausbildung für alle Kinder“, und davon sind wir in der 

Praxis offensichtlich ein Stück weit entfernt. Eine strategischer 

Aspekt aus ihrer Sicht ist zum Beispiel „ein wohnortnahes 

Sportangebot“. Wenn es nach ihr geht, übernehmen örtliche 

Sportvereine die Bewegungsangebote bei den örtlichen Kitas, 

um nur ein Beispiel zu nennen. Im Zusammenhang mit Corona 

ist sie frustriert von der Bundesregierung, „denn im aktuell 

diskutierten Aufholpaket der Bundesregierung ist KEIN Cent 

für Bewegung und Sport der Kids vorgesehen, dabei müssen 

die Kids dringend bewegt werden und raus zum Sport.“ Umso 

toller findet sie unsere Initiative, und wir finden toll, was sie 

sich noch so wünscht, was eigentlich auf der Hand liegt, was 

doch situativ und zumindest coronabedingt angegangen werden 

könnte: „Öffnet abends und an den Wochenenden die Schulhöfe 

als Freiflächen für Kids zum Bolzen, Inline fahren usw.!“ Das 

Thema ist auch uns nicht neu, aber offensichtlich komplex, 

warum eigentlich? Unlösbar? Auch schön: „Warum liegen 

an den Wochenenden unendlich viele Parkplätze der ganzen 

Lebensmittelhändler und Baumärkte brach?“ Da könnten Kids 

doch am Sonntag wunderbar toben …

Deutsche Kinderturn-Stiftung
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Darüber hinaus ploppten im Zuge der Pandemie in den letzten 

Monaten, leider offensichtlich immer noch zu selten oder 

nicht laut genug, Stimmen hoch, die da mehr Bewegung, mehr 

Sportangebot für Kinder fordern, eigentlich sowieso, heißt auch 

ohne Corona. Dennoch kann man, und das wollen wir auch, 

die akute Lage nutzen, um dann mal Vorschläge zumindest 

weiterzukommunizieren, die man jetzt einfach mal machen 

müsste, sie vielleicht als Test oder Notmaßnahme verpacken 

könnte, um sie ggf. nach der Pandemie größer denken und 

umsetzen zu können. Wir sprechen dazu mit Kerstin Holze, 

der Vorstandsvorsitzenden der Deutschen Kinderturn-Stiftung, 

gegründet damals von dem Deutschen Turner-Bund und der 

Deutschen Turnerjugend. Kerstin Holze ist 41, hauptberuflich 

Fachärztin für Kinder- und Jugendmedizin und praktiziert in einer 

Klinik in Schwerin. Sie ist Mutter und nebenbei(!!!) engagiert 

sie sich für die Idee ihrer Stiftung.

„Unser oberstes Ziel ist es, Kindern 
mehr Bewegung zu ermöglichen“, 
sagt sie. Das steht im Grunde ge-
nommen ganz oben drüber.

Auch mit diesem Sonder-
heft unterstreichen wir, 
wie sehr uns Kinder am 

Herzen liegen. Und das nicht 
nur, weil wir auch Eltern sind. 

LIDL, Aldi, macht 
den Parkplatz 
auf!

5   



So manch sportliche Karriere begann nämlich tatsächlich auf der 

Straße, in der eigenen Hood. Schlabberhosen, lässiger Gang, Ihr wisst 

schon. Mit zerknautschten Dosen oder kaputten Tennisbällen erlangten 

sogar viele Profisportler ihre ersten Fähigkeiten unter erschwerten 

Bedingungen. Vorrangig in den USA und Russland etablierte sich „Street 

Workout“ sogar zu einer richtigen Sportart. Im Vordergrund steht dabei 

das Training mit dem eigenem Körpergewicht. Sich selber und die 

Verbesserung bei den selbstauferlegten Herausforderungen zu spüren, 

ist der Kick bei diesem Training, vor allem, wenn wir dem Ganzen noch 

eine spielerische Komponente verleihen. Am meisten Spaß macht das 

Training in kleinen Gruppen oder mindestens zu zweit. Dazu kommt, 

dass klassisches Fitnesstraining noch gar nix für Euch ist. Gewichte 

und so, das kommt am besten dann, wenn Ihr ausgewachsen seid. Und 

in Fitnessstudios habt Ihr noch nichts zu suchen. Ihr seid sowieso viel 

cooler. Deswegen verlegen wir unser Workout gleich mal direkt auf die 

Straße, auf den Hof, und wir kombinieren Übungen, die heimlich auch 

Workout-mäßig richtig was bringen, mit Spiel, das macht einfach mehr 

Spaß und besänftigt die Oldies. Unser On-Top-Tipp: Für jedes Workout 

werden Punkte vergeben. So gibt es in Workout 1 einen Punkt. Wer 

das zweite Spiel für sich entscheidet, bekommt zwei Punkte. So geht 

es dann weiter mit Workout 3, 4, 5 und 6. Los geht’s.

sporting-Marco

 Urbanstreetz,   
    Kids raus!
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Kids!!! Es wird Zeit. Nach diesem Artikel wisst Ihr, warum urbanes Straßen-
workout so cool ist und wieso Ihr das unbedingt ausprobieren solltet. Wir 
meinen das ernst. 

1
3

2Trash-
game  
Das ist unser Warm-
up und es startet 
rasant. Wir brauchen 
dazu zwei alte Dosen 
oder Plastikflaschen 
oder Ähnliches. Dann 
brauchen wir ein Ziel, 
vielleicht sogar ei-
nen Mülleimer (dann 
rettet Ihr sogar die 
Umwelt :-)) oder Ihr 
markiert einfach ei-
nen Bodenabschnitt. In unserem Fall werden Fläschchen 
und ein Silo benutzt. Jeder wirft die eigene Flasche von 
einer Markierung, die ca. 10 Meter vom Silo entfernt ist. 
Ziel ist der Mülleimer oder eben das Silo, die Flasche muss 
dann auf dem Silo liegen bleiben. Man hat beliebig viele 
Versuche, bis man drei Treffer hat. Man muss, getroffen 
oder eben nicht, die Flasche selber wieder zurückholen. 
Je schneller man wirft, läuft und trifft, desto schneller 
gewinnt man Trashgame, (öko-)logisch. 

Durchhalten  
Bei dieser Aufgabe haben beide Challenger unterschied-
liche Aufgaben. Während einer der beiden in der tiefen 
Kniebeuge wartet, legt der andere die Füße auf die 
Oberschenkel und macht Liegestütz. Sollte die Person 
mit dem Liegestütz keinen Saft mehr haben, obwohl die 
Kniebeuge noch gehalten wird, gewinnt die tiefsitzen-
de Person den ersten Durchgang. Wird die Kniebeuge 

allerdings nur noch so 
gehalten, dass die Füße 
abrutschen, geht der 
Durchgang an die Push-
up-Abteilung. Alles nicht 
schlimm, denn nach dem 
ersten Durchgang wird 
gewechselt. War ja klar. 

Catch me 
if you can 
Bei diesem Game muss man auf der Hut sein. In der Plank 
(siehe Foto, Ihr stützt Euch auf die Hände) bewegen wir 
uns nur mit den Füßen und Händen. Wie zwei Tiger vor 
dem Sprung tasten wir uns vorsichtig an den Partner 
ran. Achtung! Wenn man zu nah rankommt, könnte man 
erwischt werden. Das Ziel besteht darin, dem Partner auf 
die Pranken zu hauen oder die Hand schnell wegzuziehen, 
wenn der Gegner es versucht. Der Bauch muss derweil 
ordentlich angespannt sein, um die Hände überhaupt 
vom Boden lösen zu können (außerdem würdet Ihr 
sonst aussehen wir ein nasser Sack). Beide zählen laut 
die eigenen Trefferpunkte und nach 2 Minuten gewinnt 
der*die mit den meisten Treffern. Haltet den Bauch 
stabil und bleibt wachsam 
bis zum Ende. Zum Schluss 
zwiebelt das ganz schön, 
Kids mit Sixpack. Krass. 

4
Resistance Skippings  
Vielleicht kennt Ihr die klassischen Boxskippings? Laufen auf 
der Stelle und die boxenden Hände (tut einfach so) schnellen in 
einer hohen Frequenz abwechselnd und möglichst zackig vom 
Kinn gerade nach vorne. Unsere Version hier funktioniert nur 
mit einem Partner: Beide legen die Handflächen aneinander 
und versuchen, einen gleichmäßigen, schnellen Laufschritt 
zu erreichen, beide im gleichen Rhythmus. Die Knie schön 
hochziehen, und nun das Wichtigste: Die Hände sollen immer 
druckvoll aneinandergepresst werden – ein Blatt Papier dürfte 
niemals runterfallen. Wenn alles klappt, erhöhen wir Druck und 
Tempo und zwingen unseren Buddy zur Aufgabe. Wer zuerst 
die Arme runternimmt, 
verliert Resistance Skip-
ping. Man kann auch sagen, 
wer länger durchhält ist 
der King, die Queen. Habt 
Ihr Euch dann aber auch 
verdient.» 

6   



5Volleyball liegend 
Beide legen sich auf den Bauch und drücken von beiden 
Seiten mit den Fingerspitzen einen Ball. Vielleicht kennt Ihr 
diese Technik vom Volleyball: „Pritschen“. Wir halten den Ball 
oberhalb des Kopfs, Arme und Ellenbogen dürfen auf keinen 
Fall den Boden berühren. Der Ball wird dabei vorsichtig von 
Stirn zu Stirn geschoben. Wer es richtig wissen will, sollte 
sich für die Version mit angehobenen Beinen entscheiden. 
Um dieses Spiel zu gewinnen, heißt es wieder Durchhalten. 
Und offensichtlich ist auch Fingerspitzengefühl gefragt. Aber 
das habt Ihr ja. 

Ich hoffe, Eure Challenge hat Euch richtig 
ausgepowert. Nein? Dann macht einfach 
zwei Durchgänge und vergebt dann 
12 statt 6 Rundenpunkte.

sporting-Marco

6
Speedcrunch  
Für diese Bauchübung braucht Ihr einen Ball. Hakt die 
Füße ineinander und macht beide gleichzeitig Sit-ups. 
Immer, wenn Ihr mittig zusammenkommt, übergebt Ihr 
den Ball, auf dem Rückweg werden die Arme lang nach 
hinten genommen. Hallo?! – der Oberkörper darf natürlich 
nicht komplett am Bo-
den abgelegt werden. 
Das heißt ja Workout 
und nicht Schlaf-out. 
Wer am längsten durch-
hält, gewinnt. Ihr könnt 
natürlich auch das 
Tempo steigern, um 
den Trainings-Buddy 
schneller schlapp zu 
kriegen.
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wenn eine Herausforderung gelingt, eine „Übung“ zum Erfolg führt. 

„Im Grunde sind die im Kinderturnen erlernten Bewegungsmuster 

grundlegend für alle anderen Sportarten“, sagt Dörte Kuhn. „Wir 

‚erarbeiten’ die motorischen Grundfertigkeiten und geben dann 

sozusagen zur Spezialisierung die Kinder auch gern in andere Sparten 

wie Rudern, Handball, Fußball, Leichtathletik usw. ab.“ 

Für sehr viele Olympionik*innen und Top-Sportler*innen hat alles mit 

dem Kinderturnen angefangen. Euer Ziel während sich Corona 
hoffentlich mehr oder weniger vom Acker macht: das 
Kinderturn-Abzeichen. Das „Seepferdchen des Kinderturnens“. 

Jedes Jahr organisiert der VTF die zentrale Abnahme in Hamburg. 

Doch aufgrund von Corona sieht das dieses Jahr natürlich etwas 

anders aus. Die Kids können das Abzeichen nämlich auch zu Hause 

„erturnen“. Welche 8 Übungen dafür zu absolvieren sind und wie das 

Abzeichen dann zu Euch kommt, findet Ihr hier: 

www.vtf-hamburg.de/veranstaltungen-qualifizierungen/
kinderturn-abzeichen

Turnen

Wo turnen in Hamburg 
43.000 Kids rum??? 
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m VTF. Das ist nämlich der Kinderturnverband 
Hamburgs, denn in 130 seiner Mitgliedsvereine wird 
diese Riesenzahl an Kindern und Jugendlichen aus
gebildet, so grundsätzlich. 

Mit großem Einsatz, vielfach ehrenamtlich, tragen lauter netteste 

Menschen in diesen Vereinen als Trainer*innen oder als Übungslei-

ter*innen dazu bei, dass die Jugend über eine große bunte Vielfalt 

an Turnangeboten elementar motorisch ausgebildet wird. Klingt 

theoretisch, ist aber wichtig, weil Grundlage für die gesunde Ent-

wicklung unserer Kiddies. Nun kam C. und hat unser aller Leben 

durcheinandergeschüttelt, auch in den Sportvereinen, die genau 

diesen substanziellen Auftrag nicht mehr erfüllen konnten. Es ist, wie 

es ist, aber es ist bitter. Es gab viele Austritte, für die Vereine schlimm 

genug, aber entsprechend ist bei diesen Kindern, bei allen Kindern, 

in dieser Zeit die motorische Ausbildung auf der Strecke geblieben. 

Man gut, dass es jetzt sporting für Kids – mit vielen Tipps – gibt. 

Wichtig ist aber, dass es jetzt für die Kleinen wieder richtig losgeht. 

Das erklärte Ziel des VTF ist nämlich, jedem Kind die Teilnahme an 

einem Kinderturnangebot zu ermöglichen. „Weil kreative Aktivität – also 

das körperliche Ausprobieren und Üben – vielseitig und umfassend 

alle wichtigen motorischen Fähigkeiten fördert“, sagt Dörte Kuhn, 

Vorsitzende des VTF und Vizepräsidentin des Hamburger Sportbundes. 

„Und das ist zuletzt nicht nur im Kinderturnen, sondern generell durch 

die Einschränkungen und den veränderten Alltag in der Coronazeit 

viel zu kurz gekommen“, ergänzt sie. Ob einfach drauflosrennen, 

hüpfen, werfen, fangen, schwingen, hangeln oder sich kugeln, rollen 

oder durch die Luft wirbeln. Für Kinder ein Muss, das fühlt sich gut 

an und stärkt das Selbstbewusstsein, denn es macht mächtig stolz, 

Rechts: Diese 8 Übungen aus dem Kinderturn-Abzeichen findet Ihr online.

www.ferienpass-hamburg.de

jiz_hamburg

Unbenannt-1.indd   1 18.05.21   12:48
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ParkSportInsel

Ok, die Blumenbeete sind tabu, sind ja auch hübsch, und Rücksicht 

auf andere zu nehmen macht im Leben sowieso immer Sinn. Aber 

ansonsten kann man in den Hamburger Parks schon ganz amtlich Gas 

geben. Wer Euch dabei unterstützt, ist die Hamburger ParkSportInsel. 

Das sind unglaublich nette Menschen, die sich an neun Orten in Hamburg, 

sobald unser Erster Bürgermeister diesbezüglich die Corona-Ampel 

wieder auf grün stellt, an den Wochenenden von Juni bis September 

um Euch kümmern, die mit verschiedenen Spielen auf Euch warten, mit 

Euch spielen, alles zum Mitmachen und kostenlos. Wir haben mit denen 

gesprochen. Die freuen sich sehr auf Euch, und zwar im Wilhelmsburger 

Inselpark, Lohmühlenpark, Öjendorfer Park, Hammer Park, von Dra-

telnschen Park, Eichtalpark, in der Grünanlage in Neuallermöhe bei der 

Gretel-Bergmann-Schule, in Mümmelmannsberg bei der Stadtteilschule 

und im Quartier Haferblöcken. Die Zeiten und Starttermine findet Ihr 

auf www.parksportinsel.de. Für alle, die es mal nicht schaffen, da 

hinzukommen, aber trotzdem auf der nächstbesten Grünfläche, an der 

Elbe, unseretwegen auch auf dem Garagenhof, Gas geben wollen, hier 

von den Parksportfreaks ein paar richtig coole Ideen:

 

Schlangenschwanz fangen! Klingt ein bisschen besonders, ist 

lustig. Dieses Spiel könnt Ihr nämlich mit der ganzen Familie spielen oder 

mit Freunden (Achtung, bitte an die Corona-Regeln halten), und das geht 

so: Die Mitspieler*innen stellen sich hintereinander auf und halten die 

Person vor sich auf Gürtelhöhe oder an den Schultern fest. Das ergibt 

eine Schlange. Ist klar. Die Person ganz vorne ist der Schlangenkopf. Sie 

versucht nun, den Schwanz (die letzte Person) zu schnappen und sich 

somit „in den Schwanz zu beißen“. Die anderen Mitspieler*innen sind die 

Helfer*innen des Schlangenschwanzes und versuchen, dem Schlangen-

kopf-Kind auszuweichen. Da ist Action gefragt! Hat der Schlangenkopf 

in den Schwanz gebissen bzw. hat die erste die letzte Person erwischt, 

gibt’s ’ne neue Schlange.

 

Versteinern! Ist auch 

ganz nice, kennt Ihr wahr-

scheinlich. Damit es funk-

tioniert, müsst Ihr zu fünft 

sein. Los geht’s: Zunächst 

einigen sich die Spieler*innen auf ein Spielfeld, 

zum Beispiel die Rasenfläche bis zum nächsten 

Gehweg, zwischen Einfahrt und Wand, Ihr wisst 

schon. Dann wird ein*e Spieler*in zum „Fänger“ 

bestimmt. Auf „Los!“ geht’s los und der Fänger 

versucht, die anderen zu fangen, das heißt: zu 

berühren. Wen er berührt, der „versteinert“. 

„Der Versteinerte“ muss sofort mit gegrätschten 

Beinen stehen bleiben, kann aber „erlöst“ werden, heißt darf wieder 

weiterlaufen, wenn ein*e andere*r Spieler*in zwischen seinen Beinen 

hindurchkriecht, ohne dabei natürlich selbst vom Fänger erwischt zu 

werden. Wenn es dem Fänger gelungen ist, alle zu versteinern, wird 

ein neuer Fänger bestimmt. 

Kennst Du Disc Golf? Hast du eine Frisbee-Scheibe? Damit kann 

man nicht nur einfach hin und her werfen (auch schon schick), sondern 

auch Golf spielen, sozusagen. Zielwerfen mit Frisbee. Im Inselpark, aber 

auch in der Grünanlage in Neuallermöhe hinter der Gretel-Bergmann-

Schule und an anderen Orten findet Ihr extra Disc Golf-Anlagen, Ihr 

erkennt sie an den Körben, in die Ihr treffen müsst. Man versucht, von 

einem Startpunkt aus mit möglichst wenigen Würfen bis zu den Körben 

zu gelangen und dann einzulochen, sozusagen. Großer Spaß. Du führst 

natürlich immer am „Landeplatz“ der Scheibe den nächsten Wurf aus, 

sonst gibt’s Ärger :-). Wenn der Hochseilgarten im Inselpark geöffnet ist, 

können dort gegen eine kleine Gebühr Score-Cards und Scheiben für 

den 9-Bahnen-Parcours ausgeliehen werden. Unter Youtube/ParkSport-

Insel findest Du einen Film mit den ParkSportPiloten zum Disc Golf im 

Wilhelmsburger Inselpark. 

 

Auch sehr lustig ist Wikingerschach. Das gibt es inzwischen fast 

überall total cheap zu kaufen. Vielleicht hast Du ja auch bald Geburtstag. 

Eine Spielanleitung findest Du auf der Seite der ParkSportInsel unter 

www.parksportinsel.de – Programm – Kurse + Angebote. 

 

Und jetzt was für die Mutigen unter Euch: Longboard! Die ParkSport-

Piloten haben nämlich extra für Euch einen Film „Skaten + Longboard 

– erste Schritte“ erstellt, den Ihr unter YouTube / ParkSportInsel 

findet und der Euch zeigt, wie Ihr aufs Board kommt. 

H
amburg hat ja zum Glück richtig viele Parks. Nun gibt es 
Parks, da darf man nicht laut lachen, geschweige denn 
skaten, diese gibt es aber nicht in unserer coolen Heimat-
stadt. Hier ticken die Uhren nämlich anders. Zackbumm. 
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Stark  
im Park

Und jetzt kommt der Knaller:  

Mit etwas Glück kannst Du es auch bei den ParkSport-

Piloten ausprobieren und lernen. Die ParkSportInsel 

verlost 8 Plätze für einen Longboard-Einsteiger-Work-

shop im August im Wilhelmsburger Inselpark. Dazu eine 

Mail mit Namen, Anschrift und Geburtsdatum und mit 

dem Stichwort „Longboard-Kurs!“ senden an info@

parksportinsel.de 

Teilnehmen können Kinder zwischen 7 und 12 Jahren.
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natürlich fürchterlich viel Sinn macht. Je nach Alter und Mut gibt es 5 

Schwierigkeitsgrade in bis zu 10(!!!) Metern Höhe. Und das ist schon mal 

’ne Ansage. Etliche unterschiedliche Herausforderungen warten auf Euch, 

und selbst der Abgang mit einer der Seilrutschen hat es in sich. Adrenalin 

und Action an frischer Luft, mitten in der Natur. Euren Eltern könnt Ihr 

sagen, das Sicherungssystem genügt höchsten Standards, deswegen 

können sich Kids ab 6 das durchaus schon zutrauen. Und Euren Lehrern 

könnt Ihr sagen, der nächste Wandertag könnte ein Klettertag werden; 

wichtiges Argument: stärkt die Gemeinschaft, das zieht 

gerade wegen Corona immer und stimmt 

vor allen Dingen absolut. 

Klettern

Wenn ich Du wäre, würde 
ich da raufklettern©
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mmer wieder lernen wir, wie reizvoll Dinge werden, 
wenn man sie mit einer Challenge verknüpft. Man 
kann Kindern sagen, lauf da mal rum. Oder man 
kann ihnen sagen, ich wette, Du schaffst es … 

Sehr beliebt deswegen auch die „Wenn-ich-Du-wäre Challenges“. Auch 

gehyped durch Joko und Klaas auf PRO7. Und dann gibt es Herausfor-

derungen, die sind einfach da, weil sie per se nicht ganz einfach, aber 

irgendwie auch besonders sind. Dazu gehört Klettern. Warum? Weil man 

nämlich auch fallen kann. Eigentlich ja nicht, man hält sich ja fest, aber 

dennoch. Das ist echter Thrill, wenn man mal ehrlich ist. Und das ist ja 

das Tolllllllleeeeee. Nervenkitzel, sagte man früher, von Angst wollen wir 

mal nicht sprechen. Und den zu überwinden, dafür braucht es Mut, und 

Mut ist gut. Und wichtig. Klettert auf Bäume, helft Euch dabei gegenseitig, 

immer eine Hand am Baum, traut Euch was zu, vertraut Euch, reicht Euch 

die Hand, haltet einander fest, das geht alles – und macht was mit Euch. 

Vor allen Dingen macht das ein gutes Gefühl, in jedem Alter. Ihr seid cool, 

wenn Ihr oben seid, aufgeregt, hellwach, aufmerksam hoch drei, und Ihr 

seid die Könige, wenn ihr es geschafft habt, wieder unten seid, und schon 

in der S-Bahn nach Hause berichtet Ihr von Euren Heldentaten, seid zu 

Recht stolz wie Bolle. Und wenn Ihr keine Bäume findet, gönnt Euch den 

Hochseilgarten im Wilhelmsburger Inselpark. Da geht es richtig zur Sache 

und der Thrill beginnt eigentlich schon mit Aufsetzen des Helms, der da 

Und dann haben wir Euch von sporting – 

„K!DS RAUS!“ einen schönen Rabatt aus-

gehandelt (gilt für alle bis Ende August): 

Ihr spart jede*r 6 Euro mit dem Code 

kidsraus. Biddesehr. 

Buchungen und alle weiteren 

Infos unter www.hanserock.de

haben mehr Zeit, sich Gedanken über Auffälligkeiten zu machen. 

Auch Kinderärzte werden derzeit vermehrt konsultiert. Häufig 

meinen Eltern sogar, Rückschritte in der Entwicklung der Kinder zu 

beobachten. Motorik muss erlernt werden, dafür braucht es ein 

Bewegungsangebot.

Was für eine Rolle spielt Sport konkret in 
Deiner Therapie?
Eine große, aktuell noch mehr als ohnehin schon. Ich halte den 

passiven Teil meiner Arbeit mit den Kindern kürzer und fordere von 

ihnen mehr Aktivität ein. Dabei stelle ich aber fest, dass viele Kinder 

fast eine Abneigung gegen Bewegung entwickelt haben. Ihnen ist 

die Idee, sich körperlich anzustrengen, abhandengekommen. Andere 

freuen sich hingegen auf die Termine – ein Programmpunkt in der 

Woche. Bei mir haben sie einen Bewegungsfreiraum. 

Was rätst Du Kindern und Eltern?
Seid kreativ, geht mindestens einmal täglich raus und übernehmt 

Verantwortung für Eure Kinder! Die Natur ist ein großer Sportplatz, 

aber auch das Zuhause kann mit Ideen zur Turnhalle werden. Schafft 

Euch Struktur im Alltag und nehmt teil am sportlichen Geschehen 

Eurer Kinder – das macht sie stolz, motiviert sie und stärkt ihnen 

den Rücken. 

Physiotherapie
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Beate, Studien belegen es, seit Ausbruch 
der Pandemie bewegen sich die Kinder 
deutlich weniger …?
Ja, absolut. Durchweg alle meiner Patient*innen, ob im Kindergar-

ten- oder Teenageralter, bewegen sich derzeit kaum. Ehrlich gesagt 

entsetzt mich das. Man muss sich hier die Frage stellen: Woran 

liegt das? Natürlich schwingt eine große Angst mit vor Ansteckung, 

aber ich stelle fest, dass Kinder sowie Eltern wie blockiert sind. Es 

fehlt an Ideen für Aktivitäten, stattdessen bleiben sie zu Hause und 

betreiben „Daumensport“ – Medien legen die Kinder lahm. Hier fällt 

auf, was Sportvereine und Schulen heute für eine Bedeutung haben. 

Die Verantwortung für Bewegungsangebote wird quasi outgesourct. 

Wie zeigt sich das bei den Kindern?
Fast alle Kinder haben konditionell und auch muskulär abgebaut. Einer 

meiner Patienten berichtete mir von seinem ersten Fußballtraining 

nach dem Lockdown, bzw. vom Muskelkater danach … 

Darüber hinaus bauen sich auch Aggressionen auf. 

Steigt auch die Anzahl der Patienten?
Ja, tatsächlich. Und auch hier habe ich mich gefragt: Warum? Ich 

glaube, die Antwort liegt u. a. darin, dass bei den Eltern eine starke 

Verunsicherung herrscht. Der Austausch mit anderen fehlt, sie 

B
eate von Eisenhart ist diplomierte Pädagogin und Physiotherapeutin. 
Nach ihrer Tätigkeit an der Kinderklinik der Uniklinik Düsseldorf zog 
es sie zurück in ihre Heimatstadt Hamburg, ans Altonaer Kinderkran-
kenhaus. Heute arbeitet sie in ihrer eigenen Praxis mit Säuglingen, 
Klein- und Schulkindern sowie Patienten mit Mukoviszidose und bietet 
PEKip-Kurse an. Bewegung und Sport sind hier Programm …

Mit Leibund Seele

12   



verachten, aber ansonsten, sagt er, möchte er den 

Spielplatz zum „echten“ Spielplatz machen. Er findet: 

„Wer sagt denn, dass man auf einer Schaukel nur 

schaukeln muss?“ Stimmt. Was wollen uns diese 

Worte sagen? Zeigt uns doch einfach mal, was man 

mit einer Schaukel noch so anstellen kann. Und 

warum muss man auf einer Schaukel sitzen? Oder 

warum rutschen alle Kids auf einer Rutsche von oben nach unten? 

Unser Herz geht auf. OK, da war was mit Schwerkraft, aber es gibt 

selbstverständlich auch extremst unterschiedliche Möglichkeiten, 

eine Rutsche raufzuklettern-hangeln-laufen. Probiert sie aus, zählt 

die Varianten, übertrumpft Euch in Eurer Kreativität, da geht was. 

Auch eine schöne Möglichkeit, sich auf dem Spielplatz schwer beliebt 

zu machen: Ihr spielt Ninja Warrior. Scannt den Spielplatz ein, überlegt 

Euch einen Parcours, 10 Stationen, und flitzt um die Wette kreuz und 

quer. Rutsche rauf und runter kann jeder, Slalom, klettern, schlängelt 

Euch durch die Pfahlbauten oder Turmgewusel (wie heißen die ei-

gentlich?), rutscht unter den Bänken durch (hallo Waschmaschine), 

guckt auf die Uhr, der Sieger, die Siegerin darf sich den nächsten 

Parcours ausdenken. Kreativität ist King.

Wir gehen natürlich davon aus, dass Ihr 

die könnt – VORMACHEN, bitte! Und der 

VTF schickt seinen Fachmann für Outdoor-

Aktivitäten in den Ring. Das ist Carsten 

Peckmann (53), und er hat tatsächlich 

viele schräge Ideen, wie Ihr draußen so 

richtig Remmidemmi machen könnt. Er 

ist Sportwissenschaftler und hat das so-

zusagen studiert, nicht Remmidemmi, aber 

Sport. Er ist aber auch Coach, Sportlehrer, 

sprich: Er weiß total Bescheid. Der Spaß 

beginnt mit, tatääää: Spielplatz. Regeln 

einhalten, klar, Rücksicht, auch nicht zu 
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nd jetzt kommt der VTF, der Verband für Turnen und 
Freizeit, das ist der Hamburger Turnverband. Der hat 
eigentlich auf dem Zettel, Euch das Thema Turnen 
näherzubringen, im weitesten Sinne, denn Turnen ist ja 
sehr viel mehr als Rolle vorwärts. 

Ist der Spielplatz zu voll, kommt Ihr in der nächsten Stunde noch mal 

wieder, oder Ihr Freaks geht einfach vor den Spielplatz. Da schnappt 

Ihr Euch den nächstbesten Fahrradständer. Und da, wo Räder abge-

stellt werden, dürfen Kinder doch wohl drüber- oder drunterklettern?! 

Carsten hat das einfach mal gemacht. Die Leute haben zwar neugie-

rig geguckt, aber nützt ja nix. „Kennt Ihr ‚Heißer Draht’? Schlängelt 

Euch durch einen Fahrradständer, ohne ihn zu berühren“, schlägt er 

vor. Oder man bedient sich verstaubter Hilfsmittel aus dem Keller 

oder der Garage. Boccia-Kugeln 

oder etwas in der Art, jede*r eine, 

dann sucht Ihr Euch im Park ein 

Ziel aus, einen Mülleimer oder 

einen Laternenpfahl (bitte keins mit Beinen ;-)), und werft die Kugel 

soweit es geht Richtung Ziel. Wer die wenigsten Würfe braucht, ist 

der Held, die Heldin. Oder Ihr schnappt Euch den Ball, der noch im 

Keller rumliegt, und spielt das gute, alte „Ball-an-die-Wand“. Kennt 

Ihr nicht? Whaaaaat? Ihr seid zum Beispiel zu dritt und jeder kickt 

einmal gegen die eine Wand, immer abwechselnd. Ihr versucht na-

türlich, so an die Wand oder an das Garagentor zu spielen, dass Euer 

Buddy den Ball nicht mehr kriegt. Bist Du Letzter, hast Du unweiger-

lich gewonnen, es sei denn, die Nachbarn beschweren sich vor Ablauf 

des Spiels – Spielstand merken, Garagenhof wechseln.

Turnen mal anders

Rechts: Carsten Peckmann zeigt, wozu Fahrradständer noch so gut sind.

Einfach runterrutschen war gestern.

Die Spielplatz- 
       Ultras!
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Anzeige

  

Kinderturnen 
        in Hamburg

KINDERTURNEN 
MACHT SPASS, STARK 

UND SCHLAU
Finden Sie den passenden 

Verein mit einem Angebot im 
Kinderturnen in ihrer Nähe

www.vtf-hamburg.de/kinder-jugendturnen/
kinderturnen-im-verein/
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Wenn ALLE 
draußen tanzen! 

Nach der Teilnahme an den drei Terminen in den Sommer-

ferien muss natürlich nicht Schluss sein. Alle, die möchten, 

sind im Anschluss herzlich dazu eingeladen, weiterhin Teil 

der Tanzgruppe zu bleiben. Neben der Tanzgruppe bietet 

der ETV für seine Mitglieder auch noch ganz viele andere 

inklusive Angebote wie Judo oder Schwimmen. 

Weitere Info unter: 
www.etv-hamburg.de/inklusionssport, 
per Telefon (040-40176923) oder per 
Mail: switt@etv-hamburg.de 

Amelie ist seit 2018 Trainerin beim ETV 

Inklusionssport

Der Eimsbütteler Turnverband lädt alle Kinder und Jugendlichen der 

Stadt in den Sommerferien auf seinem Sportplatz zum kollektiven 

Tanzen ein. Das ist richtig krass.

„Nach so einer langen Pause sich endlich wieder zu bewegen, Spaß zu 

haben und das gemeinsame Miteinander zu erleben, steht ganz klar im 

Fokus unserer Aktion“, vorfreut sich Mathis vom ETV. Er leitet zusam-

men mit seinem Team den Kindersport und die Kinder-Sport-Schule 

des Vereins. „Für uns stand schnell fest, sobald weitere Lockerungen 

vor der Tür stehen, ein offenes Angebot für ALLE Kids auf die Beine zu 

stellen. Und was lag da näher als eine gemeinsame Aktion mit 

unserer inklusiven Tanzgruppe.“ Von uns gibt es dafür schon 

jetzt drei Sternchen ins Hausaufgabenheft. Ohne Corona 

treffen sich dienstagabends die Kinder und Jugendlichen 

(10–18 Jahre) mit und ohne Behinderung  zum Tanzen – mal 

drinnen, mal draußen. 

Weil die Zeiten so besonders sind, laden sie 
jetzt alle Hamburger Kids an drei Terminen 
in den Sommerferien auf den Fußballplatz 
Bundesstraße 103 ein: 13., 20. und 27. Juli, 
18:15 bis 19:00 Uhr. 
Coole Moves, kleine Choreos und Spaß an der Bewegung stehen auf 

dem Programm. Und hoffentlich richtig laute Musik. We like!!!  Ganz 

ohne speziellen Tanzstil, einfach lostanzen und sich zu coolen Beats 

gemeinsam bewegen. Tragt Euch die Termine in den Kalender ein, 

meldet Euch per Mail kurz über kindersport@etv-hamburg.de an, 

packt Eure Sportklamotten ein und seid dabei! 

Auch eine Teilnahme an einzelnen Tagen ist möglich.

„Wir wollen gemeinsam unsere Körper bewegen und einfach das 

Feld rocken!“, berichtet uns Amelie. Als begeisterte Trainerin, Tanz-, 

Spiel- und Theaterpädagogin ist es ihr ganz besonders wichtig, dass 

jeder Mensch sich in ihrem Unterricht innerhalb eines geschützten 

Umfelds selbst entfalten kann. „Am Ende sind wir alle gleich und jede*r 

verdient dieselbe Wertschätzung. Und das in Bewegung und Tanz 

auszudrücken, funktioniert eben besonders gut. Genau aus diesem 

Grund war ich auch schnell an Bord, als die Inklusions-Tanzgruppe 

und die jetzige Aktion beim ETV im Gespräch war.“  
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Ganz egal ob Junge oder Mädchen, mit oder ohne Behin-
derung, blond-braunhaarig-groß, Tanzerfahrung oder 
eben keine – endlich geht es draußen wieder los! Yesssss. 

Anzeige
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Jetzt  oder nie!
Schwimmen
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Wohl wissend, dass sich in Sachen Einschränkungen auch immer wieder 

was verändern kann, ist es Stand jetzt möglich UND SO WICHTIG, dass 

Ihr/Eure Kids schwimmen lernt/lernen. Nutzt die nächsten Wochen und 

feuert einen raus. Macht den Seepferdchen Beine!!!!

Das ist Eure Chance, denn die Hallenbäder sind nur fürs Schwimmen-

lernen, also für Euch geöffnet. Wie krass ist das denn, kein Erwachsener 

nervt beim Duschen oder findet, dass Ihr zu laut seid. Haaah. 

Die Stadt Hamburg hat für alle Vereine, fürs Schulschwimmen und 

für alle Schwimmschulen, auch die des städtischen Betreibers und 

Partners Bäderland, grünes Licht gegeben. 

Auf www.baederland.de gibt es einen Überblick aller Schwimmkurse 

für Kids, die Kurse sind natürlich auch online buchbar. WICHTIG: Es 

besteht keine Testnachweispflicht im Rahmen der Schwimmlernange-

bote. Das ist sehr erfreulich für die teilnehmenden Kinder und ihre Eltern 

und macht für die sicher einiges leichter. Dem Seepferdchen oder den 

Gold-, Silber- und Bronze-Abzeichen nämlich schwimmt also eigentlich 

nichts mehr im Weg. Habt Spaß und nutzt die günstige Gelegenheit. 

Schnackt mit Euren Eltern und los geht’s.

ACHTUNG, jetzt kommt’s, sehr wichtig und auch günstig: Bäderland 

hat die Spendierhosen an und lässt in diesem Jahr alle Kids, die unter 

12 sind, den ganzen Sommer für nur 1 bummeligen Euro rein. Hallo!!?? 

Habt einen schönen Sommer.

Liebe Kids, liebe Eltern, Tanten und Onkels. 

Schwimmen
lernen!
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Turnhalle
Wald

vor allem wenn es bei ’ner 6 einen Schokobon gibt“, die Kerze oder 

die Rolle vorwärts bei ’ner 1 fällt dann leichter. Ganz wunderschön, 

tatsächlich, ist Annes Wald-Memory: „Du gibst Moos, Rinde, Pilz, Käfer, 

Regenwurm vor und die Kids suchen, sammeln ein und lernen auch 

noch“, und entlassen den Regenwurm danach wieder in die freie 

Wildbahn. Oder der Barfußpark: „Augen verbinden, die Kids laufen 

barfuß über unterschiedliche Oberflächen, Gräser, ... und müssen 

den Untergrund erraten.“ Oder wie wäre ein simples, immer wieder, 

auch für die Oldies, schönes Versteckspiel (gern mit harten Regeln), 

wer fünf Mal übrigbleibt, darf abends Netflix entscheiden. Ansonsten 

ist  Klettern Programm („Wenn ich Du wäre …“), mit richtig schmutzig 

machen. Wenn Hose kaputt – Corona ist schuld.

Walddörfer SV

Dazu wird uns vom Walddörfer SV die super-engagierte Anne Freese 

vorgestellt. Zum einen ist sie beim Walddörfer SV zuständig für den 

Bereich Kinderturnen, zum anderen ist sie auch Mutter von drei lus-

tigen Kindern, die noch in einem Alter sind, wo sie tun, was Muttern 

sagt. Anne hat sich für ihren Verein, aber ganz ehrlich gesagt FÜR 

ALLE KIDS AUF DER WELT, sensationelle Activity-Cards ausgedacht. 

Die kann man sich nämlich einfach downloaden unter 

www.walddoerfer-sv.de/sportangebot/kin-
derturnen/activity-cards
und unter

www.walddoerfer-sv.de/sportangebot/kin-
derturnen/spielen-basteln-und-singen

Und schwupps, sind alle anderen Eltern entlastet 

(danke, Walddörfer SV), weil da stehen lauter Anne-

Ideen drauf, wie man seine Kids in Pandemie-Zeiten, 

aber auch sonst so in Schwung hält, ohne dass man 

nervt. Das ist ja schon mal die halbe Miete. „Die 

Übungsideen sind alle auch Kinderzimmer-tauglich, 

wir aber wollen ja raus“, sagt Anne. Denn da ist weniger Corona, 

dann ist ja jetzt auch Sommer, also zwangsläufig wärmer, und wenn 

nicht, sind wir ja nicht aus Zucker, hier in HH. Mit Anne zusammen 

kreierten wir deswegen eine schöne Lösung, die da heißt: 

Pimp your Spaziergang.
Denn ... welches Kind liebt Spazierengehen? Macht man aus einem 

Spaziergang allerdings einen kleinen Wettkampf, eine Challenge à 

la „Wenn ich Du wäre“, stellt man alle 50 Schritte eine neue krasse 

Aufgabe, wird man/frau/familie schon deutlich weniger maulig 

begleitet. „Wenn ich Du wäre, würde ich die Mülltonnen alle auf die 

andere Straßenseite schieben.“ Stirnrunzeln, aber cooler Spaß bei 

den Kids. „Wenn ich Du wäre, würde ich zum nächsten Baum in 10 

Sekunden sprinten.“  Oder: „Schließe die Augen und lass Dich führen“, 

„balanciere auf dem Balken“, „klettere auf den Baum und rufe einmal 

‚Corona ist scheiße’“ (könnten wir das alle zusammen für ganz HH 

organisieren?) usw. – seid kreativ und lustig.

OK, jetzt wird’s wieder etwas ruhiger, denn wir sind inzwischen 

im Wald angekommen, der Boden ist weich und bunt. „Ein Bewe-

gungswürfel mit unterschiedlichen Aufgaben kommt immer gut an, 
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Wie halten es nun die Menschen in den Walddörfern mit dem 
Outdoorsport für Kids, wo sie doch die Turnhalle im Grunde 
ja direkt vor der Tür haben? 

Anzeige

Walddörfer SV · Halenreie 32–34, 22359 Hamburg · 040 / 64 50 62 - 0 · www.walddoerfer-sv.de

IN DIE WÄLDER – FERTIG – LOS!
SPORT UND MEHR FÜR KINDER UND JUGENDLICHE IM WALDDÖRFER SV
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Box Dich frei!

schnell strecken, das Handgelenk ist gerade. Achtet drauf, dass der 

andere Arm immer oben bleibt und das Gesicht schützt. Auch hier 

sind 3 × 3 Minuten angesagt. Wir gönnen Euch 3 Minuten Pause. Ihr 

könnt natürlich das Ganze mit Eurem Bro gemeinsam, als imaginären 

Gegner, machen. Er ersetzt dann den Schatten, Körperkontakt: No. 

5. Und wenn Ihr denkt, Ihr seid fertig, noch nicht ganz. 
Denn jetzt kommt das große Finale. Trainer Leon macht’s vor. Ihr geht 

in die Plank-Haltung und wechselt immer wieder in die Liegestütz-

Position. Das bitte 3 × 2 Minuten, je 2 Minuten Pause, und dann ist 

Feierabend für heute, aber nur für heute.

Steigern könnt Ihr das Programm ab Trainingstag 5, die etwaigen Pau-

sentage dazwischen solltet Ihr 30 Minuten joggen, das ist Grundlage, 

hallo!? Viel Spaß.

Boxtraining

Und dann ist Boxen auch noch richtig cool, deswegen haben wir uns 

nach Eidelstedt zum SVE aufgemacht, um für uns und Euch ein paar 

handfeste Tipps und Übungen abzugreifen. Dort sind wir verabre-

det mit Alida Rigoll und der Corona-konformen, inzwischen wieder 

10-Mann-Boxtruppe von Cheftrainer Dave Rahimi (44) und seinem sehr 

großen Sohn Leon (20), dem Jugendtrainer beim SVE. „Die Abteilung 

Kampfsport im SVE ist mit ca. 800 Mitgliedern richtig groß, allein 140 

Kids boxen regelmäßig, 5-mal die Woche wird ein Training angeboten“, 

erklärt Alida, sie ist 2005 sogar Europameisterin gewesen, allerdings im 

Taekwondo. Training findet natürlich outdoor statt, auf dem anderen 

Platz tobt die Badminton-Abteilung und macht Kontrastprogramm, nach 

uns kommen die Tänzer. Alles wurde nach draußen verlegt, 

die Regenwolken sind gerade weg, geht also zur Not. „Bis zu 

vier Trainer sind bei uns bei den kleinen Gruppen zeitgleich 

am Start“, schildert Alida, dann übernimmt Dave, er ist auch 

Jugendwart im Verband. Die Kids, die heute am Start sind, 

sind querbeet: Zwei Jungs sind eher Anfänger, Omran Bajboj 

hingegen wurde vom Verband für die deutsche Meisterschaft 

nominiert. Der hat schon richtig was drauf. Trainiert wird 

gemeinsam, „wir sind hier wie eine Familie“, sagt Dave. 

Wir starten also alle gemeinsam mit dem Boxen-
stopp für Eure Fitness:
1. Skippen: Leicht tänzeln, Knie hoch, Arme vor das Gesicht, vor-

sichtige Box-Bewegungen, auch ohne Gegner*in, eine Hand schützt 

die Nase. 3 × 3 Minuten das Ganze, 1 Minute Pause. 

2. Wer hat, der hat: Must-eigentlich-have beim Boxen, weil be-

kannt aus Funk und Fernsehen: Seilspringen, alternativ zum Skippen, 

wunderbar zum Aufwärmen geeignet: 3 × 3 Minuten, 2 Minuten Pause, 

und dann sprechen wir weiter. Hört sich easy an ... Alternative 
Nummer 2: der gute alte Hampelmann. Hört sich noch simpler an, 

aber mach den mal zwei Minuten, dreimal, eine Minute Pause.

3. Jetzt wird es schon etwas knackiger: Skippen (s. o.), 

30 Sekunden, dann 10 Liegestütze, dann weiter Skippen, das Ganze 

5-mal. Dann seid Ihr warm. Safe.

4. Jetzt wird der Schatten geboxt. Und der Schatten ist in 

diesem Fall überall. Hier geht es dann jetzt auch um eine vernünftige 

Boxbewegung. Ihr tänzelt vorsichtig, abwartend, weicht dabei einem 

vermeintlichen Gegner aus, geschmeidig wie eine Katze, Arme/Hände 

vor das Gesicht, schnelle, schnellkräftige Boxbewegungen, den zu 

streckenden, vermeintlich schlagenden Arm komplett und maximal 
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S
o richtig groß ist ein Boxring ja auch nicht, also haben 
wir uns gedacht, Boxtraining geht ja eigentlich auch 
auf einem Handtuch, meint auf der kleinsten Rasen
fläche vor dem Haus, im Garten oder auf dem Gara-
genhof, egal was die Nachbarn sagen. 

 Dein Drogeriemarkt 
FÜR SPORT- UND 

FITNESSPRODUKTE.
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Leichtathletik
ist überall

Hürden überlaufen: Material: Kreide, 4 Bananenkartons (gibt’s 

kostenlos im Supermarkt) oder Schuhkartons oder Wasserflaschen 

oder IKEA-Boxen – seid kreativ!

 

Diese Übungen und viele mehr findest Du auch auf den HSV-Leicht-

athletik-Lehrvideos:

www.hsv-la.de/fitness-diplom/u10 und 

www.hsv-la.de/corona-challenge/u12
 

Abgesetzt: Und? Hat das Werfen, Springen, Laufen Spaß gemacht, 

dann schnapp Dir Deinen Kumpel oder Deine Freundin und guckt, 

welche Gruppe/Zeiten unter www.hsv-la.de/vereinsgruppen 

für Euch passen. Und wer in den Sommerferien noch nichts vorhat, 

die 3 Sommerferiencamps auf der Jahnkampfbahn im Stadtpark 

bieten von Montag bis Freitag Betreuung, Sport und Spaß mit vielen 

gleichaltrigen Kids. Bei den Jüngeren wird besonders das Kinder

leichtathletik-Konzept des DLV umgesetzt, also das Erlernen der 

leichtathletischen Disziplinen – wie Weitsprung, Wurf, (Stab-)Hochsprung, 

Kugelstoßen, etc. – in spielerischen Übungen, im Team. Im Vordergrund 

steht aber immer der Spaß am Sport und an der Bewegung! 

Infos zu Betreuung, Ausflügen, Essen...: 

www.hsv-la.de/sommerferiencamps

Bjarne und Eliza sind beim HSV für die jüngeren Kinder zuständig.

In den Feriencamps geht’s um Leichtathletik-Grundfertigkeiten, noch viel mehr aber um Spaß.

HSV

Die Disziplin ist zwar nicht olympisch, aber Owen und Lucas sind ja 

auch noch jung. So. Wir schauen also positiv und hoffnungsvoll in 

die Zukunft, erst recht, wenn wir jetzt erleben, mit welchen schönen 

Ideen die HSV-Leichtathleten Euch diesen schönen Sport und seine 

Vielseitigkeit näherbringen wollen. Leichtathletik ist ja viel mehr als 

laaaaaangge lauuuffffeeeennn. Lauter gute Übungen und Spiele auch in 

Sachen Werfen, Stoßen, Hoch- und Weitspringen, für den Garten oder 

den Garagenhof. Und wer richtig auf den Geschmack 

kommt, flitzt zur Jahnkampfbahn und checkt da mal 

die Lage, denn da ist Bjarne als Trainer zuständig für 

die Kids U10 (das sind ca. 100 Kids) und für „Sport für 

Kinder“ (1–7 Jahre, ca. 250 Kiddies), und er organisiert 

die Feriencamps, dazu später mehr. 

Fangen wir doch mal an mit: Flaschen
zielwerfen: Stelle 6 halbvolle Flaschen (je voller, desto schwieriger, 

besser PET, sonst womöglich Scherben) auf eine Gartentruhe. Stell 

Dich im Abstand von 2,5 m auf und wirf mit einem Tennisball o. ä. die 

Flaschen ab, um. Je besser Du bist, desto weiter der Abstand, ist ja 

klar. Geht auch gut mit den Best Friends, auch klar.

Oder Standweitsprung: Spring im Standsprung immer von der 

gleichen Stelle ab. Lege ein Springseil in 1 m Entfernung auf den Boden. 

Schaffst Du das, cool, dann Seil weiter nach vorn, wenn nicht, ein 

Stück zurück und üben. Da geht bzw. springt was. Wie weit kommt Ihr? 

 

Aufräumen: Kann auch Spaß machen. Lege 5 Paar Socken mit je 

ca. 4 m Abstand auf den Boden. Sammle alle Socken nacheinander 

ein (also immer 1 Paar zum Ausgangspunkt zurückbringen, dann das 

nächste). Stoppe gerne die Zeit, um beim nächsten Mal zu überprüfen, 

ob Du schneller geworden bist. Sei vorsichtig, falls der Boden rutschig ist!

 

Blitzschnell: Das ist stramm – fange einen/zwei Bälle mit den 

Händen nacheinander in folgenden Varianten, Du wirst schon sehen: 

1. Handfläche nach oben, 2. Handrücken nach oben, 3. Arme hängen 

lassen, 4. Arme hinterm Rücken, 5. mit dem Rücken zum Partner (also 

umdrehen). Schöne Idee.
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A
ktuell brummt es in der Leichtathletik-Abteilung des HSV 
ja ganz schön. Hat man so das Gefühl. Nicht nur, weil jüngst 
Owen Ansah und Lucas Ansah-Peprah in der 4 × 200 Meter-
Staffel sogar Weltmeister geworden sind. 

Anzeige

Deine Kids-Club-Vorteile (0–12 Jahre)  
für nur 32 € im Jahr:

 Dein exklusives Willkommenspaket
 Dein persönlicher Mitgliedsausweis
 Chance auf das Einlaufen mit den Profis
 Exklusive Kids-Club Veranstaltungen
 Dein eigenes Namensschild im Volksparkstadion
 Und vieles mehr!
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Postet eure Aktionen und Aktivitäten am Active City Day mit 

#activecityday 
und erscheint in unserer Social Wall auf  

www.activecityday.de

Mitmachen und Preise gewinnen!

Hamburg bewegt (sich) 

18.JUN‘21
activecityday.de

Bleibt auch nach dem Active City Day in Bewegung und macht 
mit beim Active City Summer vom 1.7. bis zum 30.9.2021. 
Mehr Infos dazu unter www.activecitysummer.de

Mit dem Fahrrad ins Büro, eine bewegte Pause einlegen, 
oder ihr plant im Stunden takt eine kleine Übung am 
Arbeitsplatz/im Homeoffice ein – macht einen spaßigen 
Wettbewerb mit den Kolleg*innen.

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

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

Trefft euch in kleinen Gruppen am Feierabend zu einer 
Extra-Laufrunde oder Bodyworkout im Park, nutzt die 
Treppen statt Rolltreppe bzw. Fahrstuhl und nehmt an den 
Bewegungsangeboten der Vereine in eurem Bezirk teil!

Aktiv im Freien – sei dabei!
Motiviert eure Freunde/Freudinnen, Bekannte und Kolleg*innen für einen Alltag 
in Bewegung. Lasst euch auf der Homepage www.activecityday.de inspirieren, 
ladet euch die „Active Bingos“ für eure Lebenswelten im Alltag herunter, schaut 
euch die Mitmachvideos an und findet bereits viele Aktionen von Firmen, Vereinen 
und Institutionen. Täglich kommen neue Aktionen hinzu und hisst die Bewegungs-
flagge für eure Institution!

Egal wo, wie, wann, was! Alle sind aufgerufen sich im  
Alltag mehr zu bewegen — Jede/r kann dabei sein!

Veranstalter
SPORTPLATZ Gesellschaft 
für Eventmarketing mbH

Exklusiver
Ernährungspartner



Jump JumpJump
Parkour

Wenn Ihr mal am Michel 
vorbeikommt: Rechts vom 
Michel ist zum Beispiel 

eine dieser Locations in der 
Stadt, wo Parkour gefeiert wird. Da ver-

suchen nämlich Kids, die Treppe hochzukommen, 
ohne die Treppe zu nehmen. Also: Einfach mal hingehen 
und ’ne Runde luschern, meint, vielleicht besser erst mal 
nur zugucken, staunen und DANN erst an der nächste Ecke 
was ausprobieren. Die HafenCity ist ebenfalls extremst 
geeignet. »

G
anz sicher im Kommen ist ja seit 

Jahren die Idee, einfach so rumzu-

klettern, zu hüpfen oder eben die 

Wände raufzulaufen. 

Präzisions-Sprung = Sprung auf 

Distanz mit präziser Landung

Sieht einfach aus, steckt aber ne Menge Technik dahinter, 

wichtig: präzise Bewegungsausführung, Körperkontrolle und 

hohe Konzentration. Lieber mit kleinen Sprüngen anfangen, 

Dich rantasten und immer auf Deinen Körper hören.

Absprung: Füße zusammen, Knie auseinander, Rücken 

gerade. Arme zum Schwung holen nach vorne ausstrecken, 

mit den Armen von hinten Schwung holen zum Abspringen.

Sprung: Füße bleiben zusammen, Kante spoten, heißt: auf die 

Kante gucken, damit man präzise landen kann. 

Landung: Füße zusammen, Landung vorne auf dem 

Fußballen. Zum Ausbalancieren die Knie nutzen.

Strikes = Mehrere Sprün-

ge hintereinander mit 

jeweils einem FuSS auf 

dem Hindernis

Der Absprung ist mit Anlauf einfacher 

als aus dem Stand. Bei jedem Sprung 

die Arme jeweils versetzt mit den 

Beinen mitziehen, um den ganzen 

Schwung mitzunehmen. Landung: Füße 

zusammen, Knie auseinander, Rücken 

gerade. Vorfallen, sodass man sich mit 

seinen Knien ausbalanciert, um gut die 

Körperspannung halten zu können.

Anzeige
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Parkour

Noch besser: Es gibt sogar einen Verein, 
den Parkour Creation e. V., der ist im Ober-
hafen. Einfach mal googlen, das findet Ihr, 
coole Ecke. Da freuen sich unter anderem 
unsere Freunde von CaliX, Mitja Rose und 
sein Kollege Jens Glaser, auf Euch. Mitja ist 
Calisthenics-Coach, Jens macht sein FSJ in 
der Parkour-Halle DIE HALLE. Aktuell hatten 
die beiden aber total Lust, Euch zu zeigen, 
was Ihr zum Beispiel so zu Hause, auf dem 
Schulhof, wo auch immer ausprobieren 
könnt. 

Achtung: Besser nicht die neueste Hose. 
Und: Was manchmal so schön einfach aus-
sieht, ist dann leider doch nicht ganz so 
easy. Also, erst mal machen, Mitja und 
Jens machen’s vor, und dann am liebsten 
Foto an info@sporting-magazin.de, so als 
Beweismittel.

Vaults

Parkour-Techniken, um so schnell 

und effizient wie möglich über 

Hindernisse zu kommen.

Balancieren

(ohne Stange) auf 

der Stange.

Klettern = so effizient 

wie möglich auf ein 

Hindernis kommen

Vors Hindernis stellen, Hände auf 

die Kante legen - Auf die Arme 

stützen, Füße ans Hindernis - 

Hüfte hoch stützen,  damit die 

Füße näher an der Kante sind 

– Einen Fuß auf die Kante stellen, 

Knie nicht aufsetzen! – Den 

gleichen Arm (wie Fuß) in die 

Luft nehmen für’s Gleichgewicht 

- Hochstützen – 2. Fuß auf die 

Kante stellen - Aufstehen

Bewegung spielt also eine zentrale 
Rolle für die psychische Gesund-
heit?
Oh ja, Bewegung trägt erheblich zu einer gesunden geisti-

gen und psychosozialen Entwicklung bei. Kinder lernen den eigenen 

Körper und sich selbst kennen. Sie entwickeln ihre Persönlichkeit 

und lernen, sich auszudrücken und Emotionen zu zeigen. Sie lernen, 

Körpersignale einzuordnen, Belastungen zu erfahren und sie erleben, 

dass die körperliche Leistungsfähigkeit durch Bewegung gesteigert 

werden kann. In Bewegungsspielen erlernen sie auch den Umgang 

mit anderen. Zusätzlich wird das Hirn besser durchblutet, was die 

geistige Leistungsfähigkeit steigert. Bewegung reguliert außerdem 

den Hormonhaushalt. Aktuell ist die Behandlung hormoneller Er-

krankungen wie Ängste und Depressionen durch Sporttherapie 

erschwert möglich. Stattdessen gibt es eine starke Zunahme bei der 

Verschreibung von Medikamenten, vor allem bei ADHS-Patienten.. 

Was können Familien tun?
Kinder müssen sich bewegen, mindestens 60 Minuten am Tag, bes-

ser 90. Geht raus an die frische Luft, Sport und Sonnenlicht helfen 

dem Körper dabei, Serotonin zu bilden. Zudem sammeln die Kinder 

ökologische Erfahrungen und lernen ihre Umwelt kennen. Sorgt auch 

im Alltag für Bewegung – lasst die Kinder den Tisch decken, lauft 

gemeinsam zum Bäcker, räumt gemeinsam auf. Sorgt für

Struktur im Tagesablauf, Bewegung macht glücklich!

Psychotherapie
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Farzad, Corona stellt vor allem für die Kin-
der eine psychische Belastung dar, spürst 
Du das?
Definitiv! Es melden sich doppelt bis dreifach so viele Familien bei mir. 

Die Wartezeit liegt mittlerweile bei fast 1,5 Jahren. Es ist ein deutlicher 

Anstieg bei Ängsten, Zwängen und Depressionen zu vermerken, 

zusätzlich beobachte ich bei vielen Kindern eine zunehmende 

Aggressivität und starke Gewichtszunahmen. Kollegen berichten 

auch von Essstörungen. Gerade vulnerable Kinder haben es in diesen 

Zeiten schwer, Grenzgänger rutschen in den pathologischen Bereich 

ab. Viele Eltern kämpfen mit Schulabsentismus ihrer Kinder. Darüber 

hinaus nimmt leider auch die häusliche Gewalt zu.

Wie kommt es dazu?
Ein Teufelskreis … Durch die Kontaktbeschränkungen und Kinder-

garten- sowie Schulschließungen leben die Kinder zurückgezogen, 

bewegen sich kaum, verbringen viel Zeit vor dem Bildschirm. Soziale 

Kontakte und Bewegung sorgen aber für die Ausschüttung von 

Glückshormonen, diese fehlen nun. Die Kinder werden in der Folge 

noch antriebsloser, das Ganze nimmt seinen Lauf.

L
aut der COPSY-Studie des UKE zeigt nach fast einem 
Jahr der Restriktionen fast jedes dritte Kind psychische 
Auffälligkeiten. Wir sprachen mit Farzad Farokhzad, 
der als approbierter Kinder- und Jugendpsychothera-
peut in der Institutsambulanz der Tagesklinik Büchen 
sowie der Fachklinik Vorwerker Diakonie arbeitet.

Mit Leibund Seele
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Es wird Zeit, und Wetter ist laut Kalender sowieso keine Entschul-

digung. Egal womit, Hauptsache Rollen, es gibt unheimlich viel zu 

entdecken. Jetzt nicht Sightseeing, sondern wo man überall fahren 

kann. So ein EDEKA- oder REWE-Parkplatz ist auch fein, schön asphal-

tiert, nach Ladenschluss, 

würden wir jetzt mal sa-

gen, macht doch einfach. 

Es gibt schöne Strecken, 

sehr schöne Spots, manch-

mal mit Nachbarn, wo Ihr, 

wenn’s Fenster aufgeht, 

besser ein Haus weiter 

rollt. Die HafenCity 

ist auch der Burner 

(wir haben nichts ge-

sagt). Mit ganz simp-

len Hilfsmitteln könnt 

Ihr Euch Parcours 

bauen: leere Plastikflaschen, Eure eigenen Rucksäcke als Hindernisse. 

Bitte nehmt Rücksicht, aber laut dürft Ihr sein, finden wir. Natürlich gibt 

es diverse Skateparks in der Stadt, die sind cool, manchmal etwas voll, 

aber: Da ist immer gute Stimmung und  noch mal: Rücksicht ist das 

Gesetz. Absolut.

Sollten Euch dann 

doch mal die Tricks 

ausgehen, fahrt Ihr 

in den Allerfornia 

Skatepark der TSG 

Bergedorf in Neu-

allermöhe. » 
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W
ollen wir wetten, Ihr habt noch Inliner im Keller. Macht doch nix, vielmehr richtig 
Glück gehabt, denn die sind wieder total angesagt, Corona, Ihr wisst schon. Oder 
der gute alte Scooter (nicht der hyperhyper, sondern der rollige), oder eben das 
Skateboard, bitte nur mit Kappe. 

TSG Bergedorf

Rollen!!!!
Kommt ins

SDFDSGDFSGD

- Über 2000m² Fun & Action 
- Täglich geöffnet 
- Kursangebote für Groß und Klein, 
  für Anfänger bis zum eigenen  
  Skateparkteam 
- Feriencamps, Workshops & 
  Ausflüge 
- Kindergeburtstage 
- Outdoor Fitness &  
  viele weitere Angebote 

TSG Sportpark Neuallermöhe 
Allerfornia Skatepark

Sophie-Schoop-Weg 90 
21035 Hamburg 
040 401136-501 

www.tsg-bergedorf.de
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Anmeldung & mehr:

www.tsg-bergedorf.de/allerfornia
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TSG Bergedorf

Zur Info: Allerfornia kommt von Allermöhe und ... na, könnt Ihr Euch 

denken, und ist der Hotspot für Actionsport in Norddeutschland. 

2.000 (!!!) Quadratmeter, sogar fast komplett barrierefrei. Kurse für 

Rolli-Skater sind auch geplant. Und wer ausgerollt hat, es gibt noch 

weitere Sportangebote: Outdoorfitness und Soccerskills sowie 

Koordinationstraining für Kinder, Jugendliche und Erwachsene. Wem 

es dann noch nicht reicht, der kann Basketball spielen oder, jetzt 

haltet Euch fest, ein Kanu ausleihen, denn das Ganze liegt an den 

Bergedorfer Fleeten. Und wenn Ihr Eure Eltern überzeugen wollt, 

da mal mit Euch hinzufahren, erzählt nichts von den Graffiti-Kursen, 

sondern besser von den Erdbeerbeeten, die von den Kids vor Ort 

gepflegt werden. Ist das schön. 

Weitere Informationen und alle Angebote findet Ihr 
unter: www.tsg-bergedorf.de
Mail: sportpark@tsg-bergedorf.de
Ihr findet die Freunde auch auf Instagram, Facebook 
oder YouTube.

Da ist tierisch was los und vor allen Dingen sind 

da Coaches und Betreuer von der TSG, die für 

Euch und Eure Rollen brennen.  Es gibt richtig 

viele Kurse, in denen Euch von den Jungs und 

Mädels dort lauter Grabs, Flips, Grinds, Flat-

lands, Spins beigebracht werden. Alles kann, 

nichts muss, ist klar. Ollie lebe hoch. Sieben 

Tage die Woche hat der Sportpark geöffnet 

und bietet an jedem Tag unterschiedlichste 

Sportangebote, von Skateboarden für Anfänger 

und Fortgeschrittene jeden Alters bis hin zu 

Stuntscooter-Training und Blade-Workshops 

auf der Skateanlage. Ansprechpartner*innen 

sind immer vor Ort.

Und das Coole ist: Wenn Ihr Euch einfach mal 

nur testen wollt, schauen wollt, ob Skaten oder 

Stuntscooter was für Euch ist: Ihr könnt Euch 

vor Ort welche ausleihen. Es gibt sogar einen 

kleinen Shop vor Ort und einen Kiosk mit lauter 

gesunden Leckersachen ;-)).
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Zusätzlich zu den Sportangeboten gibt es Workshops, z. B. Graffiti und Comic-Zeichnen.



Hamburg
Für

Und für
Dich.

Stürmischen

Strom.

was wir in

Machen?

Öko-
Zeiten

0% Co 2

100% Öko

210519_HHE_SportingAnzeige_210x297_RZ.indd   1 19.05.21   13:23


