FOohr ever spiel
Fohr ever spafd
Fohr ever sport

Fohr ever SHLV
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Samstag

Sonntag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

oder

Freitag

Samstag

ab

14:00
16:30
18.30
20:00
22:00
22:30

8.30

9.15

9:45
12:30
14.30
15:00
18:00
19:15
20:15
22:00
22:30

8.30

9:30
12:30
13.40

14.30
16:15
18:00
19:15
20:15
22:00
22:30

8.00

9:30
12:30
14:30
17:30
18:00
19:15
20:15
22:00
22:30

7:45

9:00
12:30
14:30
18:00
19.30
20.30
22:00
22:30

8.00

9:30
12:15
13.15

17:00
18:00
19:15
20.15
20.45
22:00
22:30

8.00

9:30
12:30
14:30
18:00
19:15
22:30
23:30

7:00

9:00
9:45
10:15
11:50
12:40

Abfahrt Féhre von Dagebull
Training - Von allem was
Abendessen
Kennenlernabend
auf den Zimmern
Bettruhe
Fruhstiick
Treffen im Speisesaal
Training
Mittagessen
Treffen drauBen an TT-Platte, Zimmerfotos (Namensbuttons anmachen)
Training

Abendessen

Stabi fur Trainingsgruppen 1, 2, 3, 4

Workshops (freiwillig) Backen, Karaoke, Freundschaftsbander, Tischtennis
auf den Zimmern

Bettruhe

Fruhstiick

Training

Mittagessen

T-Shirt-Verteilung

danach Gruppenfoto in Wyk-T-Shirt, Vereinsfotos

Olympiade

Stabi fur Trainingsgruppe 5

Abendessen

Stabi fur Trainingsgruppen 1, 2, 3, 4

Workshops (freiwillig) Sandbilder, Spiele, Tischtennis, Karaoke, Basketball
auf den Zimmern

Bettruhe

Fruhstiick

Training

Mittagessen

Training (Trainingsgruppenberichte)

Treffen der Gruppen zum Trainingsberichte schreiben

Abendessen

Stabi fur Trainingsgruppen 1, 2, 3, 4

Workshops (freiwillig) T-Shirt-Bemalen, Massage

auf den Zimmern

Bettruhe

Fruhstiick

Abenteuersport in der Halle

Mittagessen

Training

Abendessen

Aerobic

Disco

auf den Zimmern

Bettruhe

Fruhstiick

Training

Mittagessen

Schwimmen oder Minigolf, danach (freiwillig) in die Stadt oder zurtick zum SLH
frei /Stadt

Buspendeldienst (griiner Bus) ab Lidl-Parkplatz, letzter Bus 17.40 Uhr
Abendessen

Stabi fur Trainingsgruppen 1, 2, 3, 4

Athletentalk im Speiseraum

Workshops (freiwillig) Karaoke, Tischtennis, Spiele

auf den Zimmern

Bettruhe

Fruhstiick

Training

Mittagessen

Spiele am Strand (Fuf3ball, Kubb, Vélkerball, Zehnerball)

Abendessen

Abschlussabend

auf den Zimmern

Bettruhe

Wecken, Waschen, Packen, Koffer nach unten bringen

Zimmer sauber machen, Betten, Mill, Fegen

Zimmer ,Klar Schiff*

Fruhstiick

Gepack einladen

Abmarsch zur Fahre

Abfahrt Fahre

Ankunft in Dagebull
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247 Silbermdwe
Levke Sonksen, 01
Raika Jerzembeck, 01
Janne Petersen-
Feddersen, 01

Julia Jakubowski, 01

TSV Langenhorn
Rendsburger TSV

TSV Hattstedt
TSV Mildstedt

248 Lachmowe
Nina Griinwald, 02 TSV Mildstedt
Linn Petersen-

" Feddersen, 03 TSV Hattstedt

“*|Mara Farber, 01 TSV Mildstedt

246 Austernfischer
Pia Zingelmann, 01
Carlotta Hoft, 00
Jennifer Albert, 01
Janina Albert, 01

LG Schénberg-W-S-K
LG Schénberg-W-S-K
LG Schénberg-W-S-K
LG Schénberg-W-S-K

245 Kiebitz

Fenja Scharnweber, 01 LG oberelbe
Michelle Blga”, 02 VL Griinh.-Tesperhude
Pia Schreve, 00 LG Oberelbe

Lisa Horn, 00 TSV Grémitz

- " [ )\ Clara Burmeister, 00 Tsv Gromitz

244 Kustenrundlaufer
Anna-Lena Koberstein, 01
Julia Wischer, 01

Luzie Doose, 01
Makena Wanjohi, 01

SG TSV Kronshagen/KTB
SG TSV Kronshagen/KTB
SG TSV Kronshagen/KTB
SG TSV Kronshagen/KTB




242 Eiderente

Carina Kuhlbarsch, 02
Melina Sanger, 02
Lisa Pioch, 02

MTV Heide
MTV Heide
MTV Heide

243 Kiebitzregenpfeifer
Lea Zybur, 01

Maleen Jahnke, 01
Lina Ziehe, 01

Rike Braker, 01

MTV Heide
MTV Heide
MTV Heide
MTSV Hohenweststedt

347 Seehase
Jaqueline Eylmann, 99
Magdalena Pfaff, 99
Hannah Arendt, 99
Anna Lindenau, 99

SV Friedrichsgabe
LBV Phoenix Lubeck
SV Friedrichsgabe
SV Friedrichsgabe

348 Seestern
Maxi Kaulbars, 99
Jette Luhring, 99
Annike Rohlff, 99

SV Friedrichsgabe
SV Friedrichsgabe
SV Friedrichsgabe

346 Knurrhahn

Leo Ubben, 98

Jan Sprengel, 98
Valentin Alletru, 98
Philipp Haubold, 98
Patrick Siemers, 98

LG Reinbek-Ohe
SV Friedrichsgabe
SV Friedrichsgabe
LBV Phonix Libeck

SV Hoérnerkirchen

345 Hornfisch

Ida Steuck, 98
Rebecca Mozarski, 97
Alina Pisarski, 99
Christina Mozarski, 98

TSV Gromitz
MTV Heide
TSV Eddelak
MTV Heide




344 Butt

Lukas Friuchtnicht, 99 M1V Heide
Finn Asmussen, 00 TSV Glinde
Tamim Shams, 01 TSV Glinde

343 Dorsch

Justin Stark, 99 TSV Gromitz
Paul Horner, 98 TSV Gromitz
Timo Kuczera, 99 TSV Gromitz

342 Hummer

John Schlegl, 00 Ahrensburger TSV
Ole Gramann, 00 SV GroRhansdorf
Phl|lpp Herder, 99 SV GroRhansdorf
§ Jonas Telthorster, 99  sv Groghansdorf

341 Krebs

Vincent Mozarski, 03 MTV Heide
Jonas Kuczera, 02 TSV Gromitz
Timon Burmeister, 02 TSV Gromitz
Lasse Sonksen, 04 TSV Langenhorn

Nina Heinemann, 86 TSV Altenholz
Stefan Schwab, 87 TSV Schwarzenbek
Enis Mullaj, 92 TH Eilbek




Tagesbericht Samstag

Alle 58 Athleten kamen einigermal3en sicher
ans Ziel. Alle kamen punktlich, egal ob mit
Bus, Bahn oder anderen Verkehrsmitteln
und deshalb war die Stimmung auch gleich
super! An der Fahre wurden die Kinder von € -
den Eltern mit tranenden Augen verabschiedet. Jetzt ging die Fahrt los! Einige waren
seekrank Die Fahrt war sehr lustig, einige haben Wahrheit oder Pflicht gespielt, andere
: e lagen bereits wie im Sommerurlaub auf dem Sonnendeck. Nach
einer Busfahrt, die fast ewig zu dauern schien, kamen wir an
unserer Unterkunft an. Alle freuten sich, dass wir endlich da
waren. Wir wurden von Uta, Andreas (Heimleiter) und den
Trainern ganz lieb begrif3t. Dann gingen wir
jeweils zu unseren Zimmern und hatten
Gelegenheit, es uns gemitlich zu machen.
Teilweise waren Athleten auf andere Athleten
neidisch, weil manche ein viel gréf3eres Zimmer
hatten. Es folgte ein kleines Training, von allem
was. Dann ging es zum Abendessen, unser
Zimmer hatte gleich schon als erstes den
Kichenspal3, weil es ein paar Probleme mit der Uhrzeit gab. Um 20:15 Uhr
gingen wir wieder runter in den Essensraum, um uns bei Kennenlern-
Spielen alle besser kennenzulernen. Es wurde viel gelacht und wir hatten
alle viel Spal3, ganz besonders als wir reihum die Platze tauschten.
Besonders witzig war es, als eine lange Sitzschlange auf Jaquelines Schol3
entstand. Es dauerte mehr als 5 Minuten bis alle wieder runter waren.
Anschlieend wurden alle auf die Zimmer geschickt, um sich in ihre Betten
zu kuscheln und fit zu sein fir den nachsten Tag. Einige nahmen das aber
nicht ganz so ernst und so rumpelte es noch eine ganze Welle Uber unseren
Kopfen. Aber auch Flugzeuge hielten uns vom
Schlafen ab. Schlief3lich konnten dann doch alle
einschlafen.

Lisa, Melina und Carina
Zimmer: Eiderente




Tagesbericht Sonntag

Der Tag ging mit den Musikhits von Malte und Jdog,ldie total zum Einschlafen waren. Um 8:30 Uhr
sind wir zum Fruhstick gegangen und der Kuchéndienst maasste 10 Minuten vor uns da sein, weil sie die
Tische noch decken mussten. Es gab Brétchen
mit Aufschnitt oder Marmelade und auf3erdem
noch Musli. Nach dem Frihstick hatten die
Betreuer eine Uberraschung, sie sagten zu uns:
.Frohe Ostern und ihr kdnnt jetzt Ostereier
suchen, also auf die Ostereier, fertig und los!"
Es gab drei groRe Osterhasen, fast (!!!) jeder
fand etwas. Danach hatten wir alle Training.
Unser Training fand auf dem Sportplatz statt.
Das wunderschéne Wetter machte uns atemlos.
Bei Kathi sind wir gelaufen und haben
Laufspiele gespielt, aul3er Raika, die durfte
Stanl mathen! 'Nach’ einér Stunde€ haben wir” schiessacht und wurden von Kathi in die erste
Mittagspause entlassen. Um 12:30 Uhr gab es Mittaghatten Schweinebraten mit Kartoffeln und
Rotkohl. Dazu konnte man, wenn man wollte, SalaeesAls Nachtisch gab ecatdamier Cieme. Um ‘'
14:30 Uhr ging es wieder nach drauen und wir lemnalle fir unse -
Zimmerfotos posieren. Malte und Kathi spielten datie Ubereifrigen Papara:
Um 15 Uhr sind wir (die Gruppe 4) mit Philipp amdstrand gegangen und ha
dort Ausdauer- undkleine Laufspiele gemacht. Im Training sind wir in |
Trinkpausen mit den FuRen ins Wasser gegangen,nseine kleine Abkuhlug
abzuholen. Als wir wieder im Schullandheim angekannsind, hatten wir ku
Pause und dann gab es auch schon Abendessen. Byajamit Aufschnitt. Un
19:15 Uhr war Stabi angesagt, aber nur fur die @eapl bis 4, die aus der fini
Gruppe mussten nicht, weil sie noch klein sind. Zb15 Uhr gab es freiwilli¢
Workshops wie zum Beispiel Singen, Tischtennis Badken. Um 22 Uhr mussi
wir auf den Zimmern sein und eine halbe Stundeesp@ar Bettruhe. Und wie U
immer sagt: ,Dann sind alle Auglein zu und wir sfbh tief und fest.*

Julia, Raika, Janne, Levke, Nina, Mara, Linn
Zimmer: Silber- und Lachmoéwe



27 9

9)




Die Lager-Olympiade

Heute haben wir eine Olympiade
gemacht, bei der wir in 9 Gruppen
eingeteilt wurden. Dabei haben wir
verschiedene
Geschicklichkeitsspiele gespielt:
Puzzeln bei Malte, Hutchenstaffel
bei Jorg, Wassertransport bei
Philipp, Raupe bei  Bianca,
Reifenwerfen bei Kathi, Watte
transportieren bei Nina,
Zuckerwurfel  stapeln bei Dirk,
Pedalo bei Stefan und Stift in die
Flasche bei Enis. Zum Schluss gab : .
es noch eine klelne Wasserschlacht bei Phlllpp Bei der Raupe mussten wir uns
g ' %1 hintereinander aufstellen und einen Medizinball Giber den Képfen
durchgeben, den wir dann wieder zwischen den Beinen
. zuruckrollen mussten. Beim
-~ Wassertransport mussten wir, mit
¥ einem Becher und einem Tisch-
- tennisschlager bewaffnet, Wasser
durch einen Parcours tragen und
. dann in einen Eimer flllen. Am !
besten hat wuns das Watte § - - AR
transportieren gefallen, wobei man SICh Creme auf dle Nase
geschmiert und dann ohne Hande Watte an die Nase geklebt
- hat, mit der musste man durch einen Parcours laufen, ohne
- dass sie abfallt. Eigentlich haben aber alle Spiele Spal3
gemacht!!! Es war ein schoéner, witziger und sonniger Ea
Nachmittag. k:

Zimmer: Kiebitz s ‘- Jk-.-
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Trainingsbericht Hurden bei Kathi

Weil es geregnet hat, sind wi
zuerst in die Sporthalle de
Schullandheimes  gegange
und haben zusammen m
Gruppe 5 Brettball gespielt
Danach machten wir ein pag
Koordinationstibungen durclt

Hopserlauf. Durch das besser.
werdende Wetter konnten wir
nach draul3en gehen ur

haben wir uns an den Hurden aufgewarmt. Dann solltE in einem

Rhythmus von 5, 4 und 3 Schritten tGber die Hurderien. Weil wir das
zuerst nicht richtig geschafft haben, sollten wyngron mit einem

Partner neben den Hirden laufen und dabel Iautamm Dlese Ubung
mit dem Partner hat uns selffiiss j

geholfen. Anschliel3end sollteg:
wir versuchen, unserys
Schwungbein aktiv hinter def;

Hurde aufzusetzen. e}
B Nach der ,Schikane-Staffel e
smd wir uns zwei Runden ausgelaufen und haben
ausgedehnt.
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ngegriffen wurden. Nach dem
wir dann Weitsprung gemacht. Wir
s geUbt und noch viele weitere
srube gesetzt. Am Ende spielten wir
as Training war sehr lustig und

4#HS& #S* $5%- 14 $4+ $ zie, Maleen, Lina, Julia, Janne, Nina




& ' "% (! #
) !
& % * *
% % % " ,
!
! #
$ - #
/ 0 % '
! #
'l
n " " 2 n n 3 n "na

%n

H#H*
# 1

%



Trainingsbericht Wurf

Zuerst sind wir zusammen zum Sportplatz gegangen. Dann haben wir uns dort mit
dem Spiel Dreiertick warm gemacht. Wir sind durch einen Parcours mit Wurfilbungen
gelaufen. Es war sehr warm und anstrengend. Wahrend
des Lauf-ABCs hat Uta Fotos von uns geschossen sowie
das Gruppenfoto. Wir wurden in zwei Gruppen aufgeteilt, in
denen wir eine Medizinballstaffel durchgefihrt haben. Um
die Armkraft zu starken, haben wir ein Schubkarrenrennen
gemacht. Kurz danach begannen wir mit einer Einfihrung
in das KugelstoRen und
waren auch schon nach
kurzer Zeit bereit,

richtige StoRe
durchzufthren. Wir
haben verschiedene

Kugelstol3techniken
ausprobiert, bei denen
wir von einem neugierigen
Kaninchen beobachtet wurden. Zum Schluss haben
wir Oktopussi gespielt. Danach haben wir uns erschopft auf den langen Rickweg
gemacht.

Julia, Timon, Makena, Clara, Fenja, Jennifer, Finn, Lisa, Lea, Rike, Carlotta, Pia,
Janina



Trainingsbericht Sprint

Am Dienstag, den 22.4.
hatten wir um 14:30
bei Dirk  Training.
Nach einem ausgiebigen
Frisbee — Aufwarmspiel
starteten wir mit der
Gymnastik. GYMNASTIK
wird bei Dirk ganz

grof3 geschrieben.
Anschlie3end folgten
Koordination und

Steigerungslaufe unter
strenger Aufsicht des
Trainers. Nach  dem
langen Aufwarmen
stellten wir die Minihdrden auf. Angespornt von
Dirks wehender Haarpracht (und seinem
Adoniskorper)  vollfihrten  wir alle  Ubungen
voller Anmut und Disziplin. Da es uns des
Ofteren schwer fiel, uns korrekt vor der Hirde
abzudricken, wurde mit kleinen Tellerhitchen
nachgeholfen. Diese mussten allerdings den
Tritten einiger Athleten standhalten, ebenso wie
die Hurden selbst. Danach folgte der Hohepunkt
des Trainings: Das Laufen Uber drei (!) ,echte”
Hurden,
alle mit

verklrztem Abstand. Auch
diese Hurden mussten ein
starkes Selbstbewusstsein
beweisen, wenn sie durch
die Tritte der Athleten
gedemtigt wurden.
Zuletzt wurde sich noch
standesgemal’ ausgelaufen,
unter Aufsicht unseres
+Fokuhila“-Trainers.
Insgesamt war es ein

tolles, lustiges und effektives
Training und trug dazu bei, die
jeweiligen Schwachen zu vermindern.
Zur Info: Leo brauchte mal wieder 'ne
Extrawurst und lief einsam seine
Runden, nachdem er gemerkt hatte,
dass das mit den Hurden nichts mehr
wird. Dementsprechend wurde deshalb
natdrlich der (angebliche)
Trainingsplan vorgeschoben! ;)



Trainingsbericht - Hochsprung bei Jorg
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Ob Italien, Spanien oder Fohr: Hauptsache
Sprint-Training!

Dieses Jahr ging es nicht in den sonnigen Suden,
sondern wir strandeten auf einer kleinen Insel mame
Fohr. Frei nach dem Motto: ,Unser Norden - Gutes
aus der Region®“.

Schon der erste Tag bescherte uns

traumhaftes Friahlingswetter. Sogleich machten w# woiler Motivation an
die erste Einheit auf dem Rasen hinter dem Schuieind Am nachsten
Tag stiel3 dann auch noch Enis zu uns. Von der Fgihgees fiir ihn direkt

an den Strand, wo Beschleunigung und Frequenz

auf dem Programm stand. Die schnellen blassen

Beine zogen mit ihren merkwtrdig anmutenden

Ubungen die Blicke der Touristen auf sich.

Aber an diesem Tag stellte uns Enis vor eine

grolRere Herausforderung als der Osterhase. Er Vegiar Einspielen

am Nachmittag seinen Ring im Sand. Die komplet&riimgsgruppe 1

suchte eine halbe Stunde vergebens nach ihm. Dmuh geschah das
Wunder von Fohr. Am Abend fanden wir durch ZufahdRing. Enis

freute sich wie ein kleines Kind, welches seinefiilbekommen hat.
In den folgenden Tagen qualte uns Dirk durch SCHONBpolaufe (Schénheit liegt im Auge

des Betrachters), Allgemeine Athletik, Springe und
Beschleunigung. Auf die Frage: ,Dirk, was machen aute?*
gab es trotzdem nur eine Antwort - Gymnastik!

Nina als einzige weibliche Athletin wurde von den
Mannergesprachen mit zum Teil ,deftigem” Humor \&tefan
und Enis in ihrer Leidensfahigkeit stark geprif, 3ie lebt

noch, sie lebt noch stirbt nicht...
Kleine und groRe Blessuren konnten durch kleine efdlgen
namens Globuli und andere pflanzliche Heilmittehgeiddmmt

werden. Die Ploner

.Dealerin® Uta G. stand

taglich  zur  Verfugung.

Zudem hatten wir als

bekannte faule Sprinter oft

das Privileg nicht

stundenlang zum Sportplatz

zu gehen, sondern durften bei

Malte im Auto mitfahren.

Die kalorienfressenden

Sprintermotoren wurden immer sehr abwechslungsreich
durch leckeres Essen im Schullandheim aufgetankt.
Dadurch, dass wir mit am Betreuertisch sal3en, gemos

wir gewisse Vorziuge wie z.B. Utas selbstgemachtenMéade (2:1). Neben dem ganzen
zermurbenden Training gab es natirlich auch regémer Mal3nahmen, wie Aerobic in sehr
ausgefallenen Outfits und einen langeren AufentinaliWhirlpool des Aqua-Fohrs. Zum Ende
des Trainingslagers stellte sich der erfahrene Aibyet Stefan im Athleten-Talk den Fragen der

jungeren Sportler.

Alles in allem haben wir also eine schone, lustige
auch anstrengende Woche hier verbracht, in der jede
Tag mit einem von den Betreuern zusammengestellten
~-Remix“ aus dem Ghettoblaster begann. Danke daftr!

Eure Sprinter Nina, Stefan und Enis



Tagesbericht von Mittwoch

Wie jeden Morgen begann das Aufstehen mit
klangvollem Erscheinen der Betreuer. Nicht wie
gewohnt wurde das Fruhstick um 8:00 Uhr
eingenommen, sondern
heute um 7:45 Uhr, da wir
pinktlich zum
Abenteuersport aufbrechen
wollten. Nach einem
lockeren Lauf zur Halle fingen wir mit dem entspannten
Programm an (siehe Abenteuersportbericht). Drei Stunden
spater, als wir wieder im Schullandheim angekommen
waren, wurden wir mit Tortellini in K&se- und
Tomatensauce belohnt. Um 14:30 Uhr ging es dann zum Nachmittagstraining. Da wir
in zwei verschiedenen Trainingsgruppen waren,
wurden unterschiedliche Disziplinen trainiert. Nach
dem Training wurden wir wieder mit einem
leckeren Abendessen im Schullandheim erwartet.
Danach verkleideten sich fast
alle mit einem ,sexy“ Outfit, da
der  Abend mit einem
Aerobicprogramm  von Uta
eingelautet wurde. Spater gab
es noch eine sehr gut besuchte
Discothek in der DJ Mc Malte auflegte. Zum krénenden
Abschluss verlor der FC Bayern auch noch in der Konigsklasse
gegen Real Madrid. So ging auch dieser Tag erfolgreich zu Ende.

Zimmer: Hummer _—
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Der Abschlussabend

Der Abend stand ganz unter dem Motto: Heute singt fir Sie...
das Niveau. Das Moderatorenduo TipTop sorgte fur Stimmung
und begleitete die Athleten durch den kompletten Abend.
Dieser war zugegebenermalien
relativ Marshmallow- und
Liegestitzlastig. Die Zimmer
hatten im Vorfeld eine lustige
Auswahl an Spielen gefunden.
Von  Kartenknutschen  Uber
Parcourslauf, Quizze und
Hammelherde bis Marshmallow
essen, alles war dabei. Selbst in den Pausen wurde
unterhalten, von TipTop, Musik und freiwilligen Tanze(r)n. Nicht zu vergessen die
groRRartige Strip-Einlage TipTops, die zu Jubelschreien aller flhrten.
Im Anschluss kamen noch die lang ersehnten Siegerehrungen der
Olympiade, Turschilder und ganz wichtig die der-das-Schol3-Spiel-
beendet- Ehrung ( Danke, Lasse!!!). Die Betreuer ehrten sich auf
ihre ganz eigene Weise
mit kleinen Geschenken
und ernteten viel Applaus
fur ihren Einsatz die
ganze Woche Uber. Dann
war's auch schon wieder
vorbei, viel schneller als
gedacht mit Bauch- und
Lachmuskeltraining.
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