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Samstag 14:00 Abfahrt Fähre von Dagebüll

16:30 Training - Von allem was

18.30 Abendessen

20:00 Kennenlernabend
22:00 auf den Zimmern
22:30 Bettruhe

Sonntag 8.30 Frühstück
9.15 Treffen im Speisesaal
9:45 Training

12:30 Mittagessen
14.30 Treffen draußen an TT-Platte, Zimmerfotos (Namensbuttons anmachen)
15:00 Training 
18:00 Abendessen
19:15 Stabi für Trainingsgruppen 1, 2, 3, 4
20:15 Workshops (freiwillig) Backen, Karaoke, Freundschaftsbänder, Tischtennis
22:00 auf den Zimmern
22:30 Bettruhe

Montag 8.30 Frühstück
9:30 Training

12:30 Mittagessen
13.40 T-Shirt-Verteilung

danach Gruppenfoto in Wyk-T-Shirt, Vereinsfotos
14.30 Olympiade
16:15 Stabi für Trainingsgruppe 5
18:00 Abendessen
19:15 Stabi für Trainingsgruppen 1, 2, 3, 4
20:15 Workshops (freiwillig) Sandbilder, Spiele, Tischtennis, Karaoke, Basketball
22:00 auf den Zimmern
22:30 Bettruhe

Dienstag 8.00 Frühstück
9:30 Training

12:30 Mittagessen
14:30 Training (Trainingsgruppenberichte)
17:30 Treffen der Gruppen zum Trainingsberichte schreiben
18:00 Abendessen
19:15 Stabi für Trainingsgruppen 1, 2, 3, 4
20:15 Workshops (freiwillig) T-Shirt-Bemalen, Massage
22:00 auf den Zimmern
22:30 Bettruhe

Mittwoch 7:45 Frühstück
9:00 Abenteuersport in der Halle

12:30 Mittagessen
14:30 Training
18:00 Abendessen
19.30 Aerobic
20.30 Disco
22:00 auf den Zimmern
22:30 Bettruhe

Donnerstag 8.00 Frühstück
9:30 Training

12:15 Mittagessen
13.15 Schwimmen oder Minigolf, danach (freiwillig) in die Stadt oder zurück zum SLH

oder frei /Stadt
ab 17:00 Buspendeldienst (grüner Bus) ab Lidl-Parkplatz, letzter Bus 17.40 Uhr

18:00 Abendessen
19:15 Stabi für Trainingsgruppen 1, 2, 3, 4
20.15 Athletentalk im Speiseraum
20.45 Workshops (freiwillig) Karaoke, Tischtennis, Spiele
22:00 auf den Zimmern
22:30 Bettruhe

Freitag 8.00 Frühstück
9:30 Training

12:30 Mittagessen
14:30 Spiele am Strand (Fußball, Kubb, Völkerball, Zehnerball)
18:00 Abendessen
19:15 Abschlussabend
22:30 auf den Zimmern
23:30 Bettruhe

Samstag 7:00 Wecken, Waschen, Packen, Koffer nach unten bringen
Zimmer sauber machen, Betten, Müll, Fegen
Zimmer „Klar Schiff“

9:00 Frühstück
9:45 Gepäck einladen

10:15 Abmarsch zur Fähre
11:50 Abfahrt Fähre
12:40 Ankunft in Dagebüll
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247 Silbermöwe
Levke Sönksen, 01 TSV Langenhorn

Raika Jerzembeck, 01 Rendsburger TSV

Janne Petersen-
Feddersen, 01 TSV Hattstedt

Julia Jakubowski, 01 TSV Mildstedt

248 Lachmöwe
Nina Grünwald, 02 TSV Mildstedt

Linn Petersen-
Feddersen, 03 TSV Hattstedt

Mara Färber, 01 TSV Mildstedt

246 Austernfischer
Pia Zingelmann, 01 LG Schönberg-W-S-K

Carlotta Höft, 00 LG Schönberg-W-S-K

Jennifer Albert, 01 LG Schönberg-W-S-K

Janina Albert, 01 LG Schönberg-W-S-K

245 Kiebitz
Fenja Scharnweber, 01 LG Oberelbe

Michelle Bigall, 02 VfL Grünh.-Tesperhude

Pia Schreve, 00 LG Oberelbe

Lisa Horn, 00 TSV Grömitz

Clara Burmeister, 00 TSV Grömitz

244 Küstenrundläufer
Anna-Lena Koberstein, 01 SG TSV Kronshagen/KTB

Julia Wischer, 01 SG TSV Kronshagen/KTB

Luzie Doose, 01 SG TSV Kronshagen/KTB

Makena Wanjohi, 01 SG TSV Kronshagen/KTB



242 Eiderente
Carina Kuhlbarsch, 02 MTV Heide

Melina Sänger, 02 MTV Heide

Lisa Pioch, 02 MTV Heide

243 Kiebitzregenpfeifer
Lea Zybur, 01 MTV Heide

Maleen Jahnke, 01 MTV Heide

Lina Ziehe, 01 MTV Heide

Rike Braker, 01 MTSV Hohenweststedt

347 Seehase
Jaqueline Eylmann, 99 SV Friedrichsgabe

Magdalena Pfaff, 99 LBV Phoenix Lübeck

Hannah Arendt, 99 SV Friedrichsgabe

Anna Lindenau, 99 SV Friedrichsgabe

348 Seestern
Maxi Kaulbars, 99 SV Friedrichsgabe

Jette Lühring, 99 SV Friedrichsgabe

Annike Rohlff, 99 SV Friedrichsgabe

346 Knurrhahn
Leo Ubben, 98 LG Reinbek-Ohe

Jan Sprengel, 98 SV Friedrichsgabe

Valentin Alletru, 98 SV Friedrichsgabe

Philipp Haubold, 98 LBV Phönix Lübeck

Patrick Siemers, 98 SV Hörnerkirchen

345 Hornfisch
Ida Steuck, 98 TSV Grömitz

Rebecca Mozarski, 97 MTV Heide

Alina Pisarski, 99 TSV Eddelak

Christina Mozarski, 98 MTV Heide



344 Butt
Lukas Früchtnicht, 99 MTV Heide

Finn Asmussen, 00 TSV Glinde

Tamim Shams, 01 TSV Glinde

343 Dorsch
Justin Stark, 99 TSV Grömitz

Paul Horner, 98 TSV Grömitz

Timo Kuczera, 99 TSV Grömitz

342 Hummer
John Schlegl, 00 Ahrensburger TSV

Ole Gramann, 00 SV Großhansdorf

Philipp Herder, 99 SV Großhansdorf

Jonas Telthörster, 99 SV Großhansdorf

341 Krebs
Vincent Mozarski, 03 MTV Heide

Jonas Kuczera, 02 TSV Grömitz

Timon Burmeister, 02 TSV Grömitz

Lasse Sönksen, 04 TSV Langenhorn

Nina Heinemann, 86 TSV Altenholz

Stefan Schwab, 87 TSV Schwarzenbek

Enis Mullaj, 92 TH Eilbek



Tagesbericht Samstag 
 
Alle 58 Athleten kamen einigermaßen sicher 
ans Ziel. Alle kamen pünktlich, egal ob mit 
Bus, Bahn oder anderen Verkehrsmitteln 
und deshalb war die Stimmung auch gleich 
super! An der Fähre wurden die Kinder von 
den Eltern mit tränenden Augen verabschiedet. Jetzt ging die Fahrt los! Einige waren 
seekrank... Die Fahrt war sehr lustig, einige haben Wahrheit oder Pflicht gespielt, andere 

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 begrüßt. Dann gingen wir 
jeweils zu unseren Zimmern und hatten 
Gelegenheit, es uns gemütlich zu machen. 
Teilweise waren Athleten auf andere Athleten 
neidisch, weil manche ein viel größeres Zimmer 
hatten. Es folgte ein kleines Training, von allem 
was. Dann ging es zum Abendessen, unser 
Zimmer hatte gleich schon als erstes den 

Küchenspaß, 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 Spaß, ganz besonders als wir reihum die Plätze tauschten. 
Besonders witzig war es, als eine lange Sitzschlange auf Jaquelines Schoß 

entstand. Es dauerte mehr als 5 Minuten bis alle wieder runter waren. 
Anschließend wurden alle auf die Zimmer geschickt, um sich in ihre Betten 
zu kuscheln und fit zu sein für den nächsten Tag. Einige nahmen das aber 
nicht ganz so ernst und so rumpelte es noch eine ganze Weile über unseren 
Köpfen. Aber auch Flugzeuge hielten uns vom 
Schlafen ab. Schließlich konnten dann doch alle 
einschlafen. 
 
Lisa, Melina und Carina 
Zimmer: Eiderente 



Tagesbericht Sonntag 
 
Der Tag ging mit den Musikhits von Malte und Jörg los, die total zum Einschlafen waren. Um 8:30 Uhr 
sind wir zum Frühstück gegangen und der Küchendienst musste 10 Minuten vor uns da sein, weil sie die 

Tische noch decken mussten. Es gab Brötchen 
mit Aufschnitt oder Marmelade und außerdem 
noch Müsli. Nach dem Frühstück hatten die 
Betreuer eine Überraschung, sie sagten zu uns: 
„Frohe Ostern und ihr könnt jetzt Ostereier 
suchen, also auf die Ostereier, fertig und los!“ 
Es gab drei große Osterhasen, fast (!!!) jeder 
fand etwas. Danach hatten wir alle Training. 
Unser Training fand auf dem Sportplatz statt. 
Das wunderschöne Wetter machte uns atemlos. 
Bei Kathi sind wir gelaufen und haben 
Laufspiele gespielt, außer Raika, die durfte 

Stabi machen. Nach einer Stunde haben wir Schluss gemacht und wurden von Kathi in die erste 
Mittagspause entlassen. Um 12:30 Uhr gab es Mittag, wir hatten Schweinebraten mit Kartoffeln und 
Rotkohl. Dazu konnte man, wenn man wollte, Salat essen. Als Nachtisch gab es Karamell Creme. Um 
14:30 Uhr ging es wieder nach draußen und wir konnten alle für unsere 
Zimmerfotos posieren. Malte und Kathi spielten dabei die übereifrigen Paparazzi. 
Um 15 Uhr sind wir (die Gruppe 4) mit Philipp an den Strand gegangen und haben 
dort Ausdauer- und kleine Laufspiele gemacht. Im Training sind wir in den 
Trinkpausen mit den Füßen ins Wasser gegangen, um uns eine kleine Abkühlung 
abzuholen. Als wir wieder im Schullandheim angekommen sind, hatten wir kurz 
Pause und dann gab es auch schon Abendessen. Es gab Brot mit Aufschnitt. Um 
19:15 Uhr war Stabi angesagt, aber nur für die Gruppen 1 bis 4, die aus der fünften 
Gruppe mussten nicht, weil sie noch klein sind. Ab 20:15 Uhr gab es freiwillige 
Workshops wie zum Beispiel Singen, Tischtennis und Backen. Um 22 Uhr mussten 
wir auf den Zimmern sein und eine halbe Stunde später war Bettruhe. Und wie Uta 
immer sagt: „Dann sind alle Äuglein zu und wir schlafen tief und fest.“ 

 
Julia, Raika, Janne, Levke, Nina, Mara, Linn  
Zimmer: Silber- und Lachmöwe 
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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, Hütchenstaffel 
bei Jörg, Wassertransport bei 
Philipp, Raupe bei Bianca, 
Reifenwerfen bei Kathi, Watte 
transportieren bei Nina, 
Zuckerwürfel stapeln bei Dirk, 
Pedalo bei Stefan und Stift in die 
Flasche bei Enis. Zum Schluss gab 
es noch eine kleine Wasserschlacht bei Philipp. Bei der Raupe mussten wir uns 

hintereinander aufstellen und einen Medizinball über den Köpfen 
durchgeben, den wir dann wieder zwischen den Beinen 
zurückrollen mussten. Beim 
Wassertransport mussten wir, mit 
einem Becher und einem Tisch-
tennisschläger bewaffnet, Wasser 
durch einen Parcours tragen und 
dann in einen Eimer füllen. Am 
besten hat uns das Watte 
transportieren gefallen, wobei man sich Creme auf die Nase 
geschmiert und dann ohne Hände Watte an die Nase geklebt 
hat, mit der musste man durch einen Parcours laufen, ohne 
dass sie abfällt. Eigentlich haben aber alle Spiele Spaß 

gemacht!!! Es war ein schöner, witziger und sonniger 
Nachmittag. 
 
Zimmer: Kiebitz 
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Trainingsbericht Hürden bei Kathi 
 
Weil es geregnet hat, sind wir 
zuerst in die Sporthalle des 
Schullandheimes gegangen 
und haben zusammen mit 
Gruppe 5 Brettball gespielt. 
Danach machten wir ein paar 
Koordinationsübungen durch 
die Minihürden, wie z. B. 
Hopserlauf. Durch das besser 
werdende Wetter konnten wir 
nach draußen gehen, um 
Hürdenlauf zu üben. Zuerst 

haben wir uns an den Hürden aufgewärmt. Dann sollten wir in einem 
Rhythmus von 5, 4 und 3 Schritten über die Hürden laufen. Weil wir das 
zuerst nicht richtig geschafft haben, sollten wir synchron mit einem 
Partner neben den Hürden laufen und dabei laut mitzählen. Diese Übung 
mit dem Partner hat uns sehr 
geholfen. Anschließend sollten 
wir versuchen, unser 
Schwungbein aktiv hinter der 
Hürde aufzusetzen.  
Nach der „Schikane-Staffel“ 

sind wir uns zwei Runden ausgelaufen und haben uns 
ausgedehnt. 
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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 Wurfübungen 
gelaufen. Es war sehr warm und anstrengend. Während 
des Lauf-ABCs hat Uta Fotos von uns geschossen sowie 
das Gruppenfoto. Wir wurden in zwei Gruppen aufgeteilt, in 
denen wir eine Medizinballstaffel durchgeführt haben. Um 
die Armkraft zu stärken, haben wir ein Schubkarrenrennen 
gemacht. Kurz danach begannen wir mit einer Einführung 

in das Kugelstoßen und 
waren auch schon nach 
kurzer Zeit bereit, 
richtige Stöße 
durchzuführen. Wir 
haben verschiedene 

Kugelstoßtechniken 
ausprobiert, bei denen 
wir von einem neugierigen 

Kaninchen beobachtet wurden. Zum Schluss haben 
wir Oktopussi gespielt. Danach haben wir uns erschöpft auf den langen Rückweg 
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 – Aufwärmspiel 
starteten wir mit der 
Gymnastik. GYMNASTIK 
wird bei Dirk ganz 
groß geschrieben. 
Anschließend folgten 
Koordination und 
Steigerungsläufe unter 
strenger Aufsicht des 
Trainers. Nach dem 
langen Aufwärmen 

stellten wir die Minihürden auf. Angespornt von 
Dirks wehender Haarpracht (und seinem 
Adoniskörper) vollführten wir alle Übungen 
voller Anmut und Disziplin. Da es uns des 
Öfteren schwer fiel, uns korrekt vor der Hürde 
abzudrücken, wurde mit kleinen Tellerhütchen 
nachgeholfen. Diese mussten allerdings den 
Tritten einiger Athleten standhalten, ebenso wie 
die Hürden selbst. Danach folgte der Höhepunkt 
des Trainings: Das Laufen über drei (!) „echte“ 
Hürden, 

alle mit 

verkürztem Abstand. Auch 
diese Hürden mussten ein 
starkes Selbstbewusstsein 
beweisen, wenn sie durch 
die Tritte der Athleten 
gedemütigt wurden. 
Zuletzt wurde sich noch 
standesgemäß ausgelaufen, 
unter Aufsicht unseres 
„Fokuhila“-Trainers. 
Insgesamt war es ein 

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

Trainingsplan vorgeschoben! ;) 



Trainingsbericht - Hochsprung bei Jörg 
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Ob Italien, Spanien oder Föhr: Hauptsache 
Sprint-Training! 
 
Dieses Jahr ging es nicht in den sonnigen Süden, 
sondern wir strandeten auf einer kleinen Insel namens 
Föhr. Frei nach dem Motto: „Unser Norden - Gutes 
aus der Region“.  
Schon der erste Tag bescherte uns 

traumhaftes Frühlingswetter. Sogleich machten wir uns voller Motivation an 
die erste Einheit auf dem Rasen hinter dem Schullandheim. Am nächsten 
Tag stieß dann auch noch Enis zu uns. Von der Fähre ging es für ihn direkt 

an den Strand, wo Beschleunigung und Frequenz 
auf dem Programm stand. Die schnellen blassen 
Beine zogen mit ihren merkwürdig anmutenden 
Übungen die Blicke der Touristen auf sich.  
Aber an diesem Tag stellte uns Enis vor eine 
größere Herausforderung als der Osterhase. Er verlor beim Einspielen 
am Nachmittag seinen Ring im Sand. Die komplette Trainingsgruppe 1 
suchte eine halbe Stunde vergebens nach ihm. Doch dann geschah das 
Wunder von Föhr. Am Abend fanden wir durch Zufall den Ring. Enis 

freute sich wie ein kleines Kind, welches seinen Lolli bekommen hat.  
In den folgenden Tagen quälte uns Dirk durch SCHÖNE Tempoläufe (Schönheit liegt im Auge 

des Betrachters), Allgemeine Athletik, Sprünge und 
Beschleunigung. Auf die Frage: „Dirk, was machen wir heute?“ 
gab es trotzdem nur eine Antwort - Gymnastik! 
Nina als einzige weibliche Athletin wurde von den 
Männergesprächen mit zum Teil „deftigem“ Humor von Stefan 
und Enis in ihrer Leidensfähigkeit stark geprüft. Ja, sie lebt 

noch, sie lebt noch stirbt nicht…  
Kleine und große Blessuren konnten durch kleine Kügelchen 
namens Globuli und andere pflanzliche Heilmittel eingedämmt 

werden. Die Plöner 
„Dealerin“ Uta G. stand 
täglich zur Verfügung. 
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 saßen, genossen 

wir gewisse Vorzüge wie z.B. Utas selbstgemachte Marmelade (2:1). Neben dem ganzen 
zermürbenden Training gab es natürlich auch regenerative Maßnahmen, wie Aerobic in sehr 
ausgefallenen Outfits und einen längeren Aufenthalt im Whirlpool des Aqua-Föhrs. Zum Ende 
des Trainingslagers stellte sich der erfahrene Top-Athlet Stefan im Athleten-Talk den Fragen der 
jüngeren Sportler. 
Alles in allem haben wir also eine schöne, lustige und 
auch anstrengende Woche hier verbracht, in der jeder 
Tag mit einem von den Betreuern zusammengestellten 
„Remix“ aus dem Ghettoblaster begann. Danke dafür!�   
 
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 Frühstück um 8:00 Uhr 
eingenommen, sondern 
heute um 7:45 Uhr, da wir 
pünktlich zum 
Abenteuersport aufbrechen 
wollten. Nach einem 

lockeren Lauf zur Halle fingen wir mit dem entspannten 
Programm an (siehe Abenteuersportbericht). Drei Stunden 
später, als wir wieder im Schullandheim angekommen 
waren, wurden wir mit Tortellini in Käse- 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 
eingeläutet wurde. Später gab 
es noch eine sehr gut besuchte 

Discothek in der DJ Mc Malte auflegte. Zum krönenden 
Abschluss verlor der FC Bayern auch noch in der Königsklasse 
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 für Sie… 
das Niveau. Das Moderatorenduo TipTop sorgte für Stimmung 
und begleitete die Athleten durch den kompletten Abend. 

Dieser war zugegebenermaßen 
relativ Marshmallow- und 
Liegestützlastig. Die Zimmer 
hatten im Vorfeld eine lustige 
Auswahl an Spielen gefunden. 
Von Kartenknutschen über 
Parcourslauf, Quizze und 
Hammelherde bis Marshmallow 

essen, alles war dabei. Selbst in den Pausen wurde 
unterhalten, von TipTop, Musik und freiwilligen Tänze(r)n. Nicht zu vergessen die 
großartige Strip-Einlage TipTops, die zu Jubelschreien aller führten. 

Im Anschluss kamen noch die lang ersehnten Siegerehrungen der 
Olympiade, Türschilder und ganz wichtig die der-das-Schoß-Spiel-
beendet- Ehrung ( Danke, Lasse!!!). Die Betreuer ehrten sich auf 
ihre ganz eigene Weise 
mit kleinen Geschenken 
und ernteten viel Applaus 
für ihren Einsatz die 
ganze Woche über. Dann 
war‘s auch schon wieder 
vorbei, viel schneller als 
gedacht mit Bauch- und 
Lachmuskeltraining. 
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