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50 Jahre Lemsahler Sportverein  

Aus Überlieferungen ï die Festschrift zum 25jährigen Bestehen ï ist 

bekannt, dass Mitglieder des Heimatbundes Lemsahl-Mellingstedt 

und der Freiwilligen Feuerwehr unseren LSV vor 50 Jahren 

gegründet haben. Eine echte Pionier Leistung unter dem ehemaligen 

Vorsitzenden Alex Bansner. 

Waren seinerzeit aus heutiger Sicht exotische Sparten wie 

Bogenschießen und Faustball besonders erfolgreich, so sind wir 

heute stolz auf die Titel der Kunsturner, die aus dem Breitensport der 

eigenen Jugend hervorgegangen sind. 

Dennoch sind nicht Titel, sondern eben Breitensport unsere 

Philosophie. Heute haben wir vor allem einen großen Zulauf von 

jungen Turnern (Mutter/Kind) und Fußballern (Mini Kicker) in unseren 

Verein. 

Voraussetzung dafür war vor allem eine neue Sportanlage. Auch 

wenn die alte Anlage am Fiersbarg gewiss einen kultigen Charme 

hatte, so war das Vereinshaus eine eher schlechte Baracke für den 

kleinen hygienischen Anspruch. Darunter litt der Verein bis zum 

Neubau unserer Anlage in 2004. 

Wir schätzen uns glücklich, inzwischen einen modernen Bau 

vorweisen zu können. Das Gebäude umfasst neben den 

Umkleidekabinen eine Turnhalle und gastronomische Räume für 

geselliges Vereinsleben. 

Die Glückseligkeit wurde in 2015 noch einmal kräftig gesteigert, als 

der ungeliebte Fußball-Grandplatz durch einen komfortablen 

Kunstrasen mit Korkverfüllung ersetzt wurde. 
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Neben den Fußballfeldern runden die Tennis- und Boule-Plätze die 

gesamte Anlage ab.  

Dafür haben sich die Mitglieder enorm ins Zeug gelegt. 

Dieses freiwillige ehrenamtliche Engagement ist auch notwendig, um 

diesem kleinen, aber feinen Club eine Perspektive zu geben.  

Wir dürfen in unserem Einsatz nicht nachlassen. 

Jetzt nach 50 Jahren LSV erlauben wir uns, das Geschaffene mit den 

Lemsahlern und anderen Gästen zu feiern. 

Insbesondere sind damit auch die Gremien im Stadtteil gemeint, die 

auch in den folgenden netten Grußbotschaften ihre Verbundenheit 

zum LSV bekunden. Das zeigt einen dörflichen Zusammenhalt, den 

wir als solchen auch schätzen und pflegen. 

Wir bedanken uns auch bei den lokalen Unternehmen, die mit 

Werbebanden und Schalten von Anzeigen - auch für diese Festschrift 

- den LSV unterstützen und fördern.  

Thomas Ertl   

1. Vorsitzender      
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Programm:  
 
Freitag, den 14. Juli  

18 Uhr : Für geladene Gäste im Vereinshaus  

 

20 Uhr:  Fußballspiel der 1. Herren gegen ĂEhemaligeñ 

 

Samstag, den 15. Juli  

9:00 Uhr:  Fußballturniere bis 19:30 Uhr   

                  Letztes Spiel: LSV Frauen ab 18 Uhr.  

 

Ab:  

10:00 Uhr:  Es stellen sich die anderen Abteilungen im  

                  LSV vor, zumeist in der Halle.  

 

20:30 Uhr:  Disco Party i m Vereinshaus  

 

Sonntag, 16. Juli   

9:00 Uhr:  Fußballturnier bis 19:00 Uhr  

 

Auf unseren Parkplätzen/ Freiflächen befinden sich  

Verkaufsstände für Kuc hen, Kaffee, Wurst, Burger, Eis, .. .  

 

Tombola, HH -Airport Reklame Truck, é finden auch statt.  
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Grußwort für die LSV-Festschrift 

Pastorin Susanne von der Lippe 

Lieber Vorstand des Lemsahler Sportvereins! 

Die Kirche und der Sport ς das passt besser 

zusammen, als wir denken.  

Der Apostel Paulus, der uns die Theologie der Gnade Gottes in unser 

Herz geschrieben hat, verwendet in seinen Briefen Bilder, die dem 

Sport entnommen sind. Im 1. Brief an die Korinther schreibt er im 9. 

Kapitel in den Versen 24-27: ñWisst ihr nicht, dass die Lªufer im 

Stadion zwar alle laufen, aber nur einer den Siegespreis bekommt? 

Lauft so, dass ihr ihn gewinnt!ñ Die alten Griechen waren 

sportbegeistert. Die frühen Christen haben das übernommen. Der 

Sport ist für einen gesunden Leib wichtig. Es ist gut, sich um den 

eigenen Körper zu bemühen, ihn fit zu halten, einen Lauf laufen zu 

können und sich in den Wettkampf zu stellen. Die Ziele können 

verschieden sein. Paulus vergleicht sich mit einem Läufer. Seinen 

ganzen Ehrgeiz legt er in die Verbreitung des Evangeliums hinein. 

Nur die Urkunden am Ende sind unterschiedlich ï die einen 

vergänglich, die anderen unvergänglich.  

Jeder Mensch braucht den Sport, die körperliche Fitness, um in jeder 

Situation seines Lebens Leistung zu bringen und den Körper unter 

Kontrolle zu haben.  

Ganz herzlich gratuliere ich dem LSV zum 50-jährigen Bestehen und 

freue mich, dass wir in unserem Stadtteil einen so aktiven Sportverein 

am Eichelhäherkamp haben, der Kinder, Erwachsene und Senioren 

zusammenbringt . In jeder Sparte wird viel geboten ï sei es Fußball, 

sei es Ballett, sei es Kinderturnen.  

Ich danke dem Vorstand für seine ehrenamtliche Tätigkeit und 

wünsche dem Verein weitere erfolgreiche Jahre!  
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Grußwort von Marina Strauß, Leitung des Haus Trillup  

 

Liebe Sportlerinnen und Sportler, 

1967 wurde der LSV gegründet, eine Zeit des Aufbruchs und vieler 

Veränderungen.  Auch für Menschen mit Behinderung eine wichtige 

Zeit ï der Wunsch nach Selbstbestimmung wurde lauter. Zu einem 

selbstbestimmten Leben gehört auch, seine Freizeit selbst zu 

gestalten. Viele unserer Bewohner und Bewohnerinnen lieben Sport - 

aktiv oder als Fan.  Ein langjähriges und bereicherndes Miteinander 

verbindet uns mit dem LSV. Wir sagen DANKE für viele wertvolle 

Begegnungen, die tolle Unterstützung durch Benefizturniere für das 

Haus Trillup und wir freuen uns über zukünftige gemeinsame 

Aktivitäten und Veranstaltungen. 

Das Haus Trillup mit seinen Bewohnern und Bewohnerinnen gratuliert 

herzlichst zum 50-jährigen Jubiläum! 

 

Marina Strauß 

Leitung des Haus Trillup 
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Grußwort der Grundschule Lemsahl-Mellingstedt  

Bewegte Nachbarschaft seit 50 Jahren 

1967 - ein denkwürdiges Jahr für den wundervollen Stadtteil Lemsahl-
Mellingstedt - wieso eigentlich? 
Klar, die Gründung des Lemsahler Sport Vereins. Da ist aber noch etwas! Es 
ist ebenfalls das Geburtsjahr des Schulleiters der Grundschule Lemsahl-
Mellingstedt, von Herrn Kändler. Und damit haben wir vielleicht auch die 
Erklärung, warum der LSV und die Grundschule Lemsahl-Mellingstedt ein 
leuchtendes Beispiel für eine hervorragende Nachbarschaft darstellen.  
 
Was kennt jedes Kind in Lemsahl? Na klar, den Lemsahler Sportverein und 
die Grundschule Lemsahl-Mellingstedt. Jedes Kind und damit auch viele 
Eltern. Wir sind also schon über die Stadtteilarbeit eng miteinander 
verbunden. Diese Verbundenheit kennzeichnet sich durch die gemeinsame 
Nutzung von zwei Turnhallen, durch das Fußballturnier der Schule auf dem 
LSV-Gelände, durch die Zusammenarbeit in dem Dorfgremium, durch die 
intensive Kooperation im Zusammenhang mit der Erweiterung der 
Grundschule in den Ganztag und durch die großzügige Unterstützung der 
Schule durch den LSV bei Aktionen wie unserer Projektwoche Sport. 
 
Kinder lieben Bewegung und Bewegung ist mehr als körperliche Aktivität. Es 
ist ein Grundbedürfnis. Der LSV leistet mit seiner umfangreichen Arbeit im 
Stadtteil einen elementaren Beitrag, dieses Grundbedürfnis der Kinder in 
eine Bewegungskultur zu übersetzen.   
Schule und Eltern bedanken sich herzlich für die tolle Zusammenarbeit, für 
die funktionierenden Absprachen, die schnelle Kommunikation und den 
kreativen Austausch! 
 
Bernd Kändler  
Schulleiter  
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Grußwort der Freiwilligen Feuerwehr  

Lemsahl-Mellingstedt 

 

Unser Lemsahler Sportverein wird nun 50 Jahre jung,  
50 Jahre in denen viele Lemsahlerinnen und Lemsahler den Sport und 
die ehrenamtliche Arbeit gemeinsam miteinander verbunden haben. 
Wir, die Freiwillige Feuerwehr, wissen dass so etwas über so viele 
Jahre nicht funktionieren würde, ohne das Ehrenamt.  
Dafür sei euch allen der größte Dank ausgesprochen, von den 
Vorsitzenden, über den Kassenwart, Platzwart bis zu den Trainern 
und allen anderen in euren Reihen.  
Jeder trägt seinen Teil dazu bei. 
 
Nur Gemeinsam ist man stark, das habt Ihr über 50 Jahre bewiesen, 
denn ob Fußball, Tennis, Badminton, Turnen usw. euer vielfältiges 
Angebot macht euren Sportverein so erfolgreich, weiter so. 
 
Eure Freiwillige Feuerwehr gratuliert zum 50-jährigem Jubiläum. Die 
Bereitschaft zu ehrenamtlicher Arbeit ist in unserer 
kommerzialisierten, schnelllebigen Welt eine besonders zu 
würdigende Eigenschaft. 
 
Mit besten Grüßen 
 
Eure Freiwillige Feuerwehr  
Boris Finnern 
Wehrführer 
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Liebe Sportfreunde, 

Liebe Lemsahlerinnen und Lemsahler, 

der Sportverein Lemsahler SV feiert in diesem Jahr sein 50-jähriges 

Bestehen. Zu diesem ehrenvollen Jubiläum gratuliere ich dem Verein, 

seinem Vorstand und allen Mitgliedern persönlich auf das Herzlichste. 

Ihr Verein leistet seit 50 Jahren einen überaus wertvollen Beitrag für 

Bewegung und sozialen Zusammenhalt in Lemsahl-Mellingstedt sowie 

dem Alstertal, insbesondere auch durch eine vorbildliche Kinder- und 

Jugendarbeit.  

In den letzten 50 Jahren ist unsere Gesellschaft durch immensen 

Wandel geprägt, der auch auf die Arbeit der Sportvereine Einfluss hat. 

Gleichzeitig sind die Sportvereine eine wichtige gestaltende Größe für 

ein gelingendes Miteinander aller Bürgerinnen und Bürger in unseren 

Stadtteilen. 

Im Sport wird gelernt, Spielregeln zu akzeptieren und einzuhalten und 

mit Siegen und Niederlagen umzugehen. Sportvereine bringen 

Menschen zusammen, sie sind eine demokratische Basis unseres 

Zusammenlebens. Im Sportverein wird gesellschaftliche Teilhabe 

täglich gelebt. 

In Lemsahl haben engagierte Lemsahlerinnen und Lemsahler vor 50 

Jahren dafür gesorgt, dass Lemsahl-Mellingstedt einen Sportverein 

und Sportanlagen bekommt. Im Oktober 1971 wurde ihre Sportanlage 

am Fiersbarg eröffnet. Dieses Engagement für ihren Stadtteil hat bei 

Ihnen Tradition und mündete vor kurzem in einer umfangreichen 

Sanierung ihrer Anlage und der Errichtung eines Kunstrasenplatzes. 

Sehr gern und aus Überzeugung haben wir diesen Prozess unterstützt 

und bei der Finanzierung mitgeholfen. Auf die Errichtung dieser 

wunderbaren Anlage und die umsichtige Weiterentwicklung im Sinne 

des Sports können Sie zu Recht stolz sein. 
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Ihr Verein leistet in vielen Sportarten von Jung bis Alt vorbildliche 

gemeinnützige Arbeit und setzt sich darüber hinaus für die Gesundheit, 

das soziale Miteinander und das Kindeswohl im Stadtteil ein. Meine 

aufrichtige Anerkennung gilt an dieser Stelle allen, die den Verein in 

seiner jetzt 50-jährigen Geschichte gewissenhaft geleitet haben und 

sich uneigennützig in den Dienst des Vereins und damit des 

Gemeinwohls gestellt haben.  

In der heutigen Zeit werden hohe Erwartungen an einen Verein 

gestellt. Um diesen Anforderungen gerecht zu werden, sind viele 

freiwillige Helferinnen und Helfer, viele Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter 

notwendig, die ehrenamtlich und uneigennützig Verantwortung 

übernehmen. Dafür möchte ich Ihnen im Namen meiner Partei und der 

SPD-Bürgerschaftsfraktion auf das Herzlichste meinen Dank 

aussprechen. 

Ich wünsche dem Lemsahler SV und allen Sportlerinnen und Sportlern 

des Vereins auch für die Zukunft viel Zuversicht, Leidenschaft und 

Freude bei der Ausübung ihrer zahlreichen vorbildlichen Tätigkeiten 

und ein erfolgreiches sportliches Wirken. 

Mit freundlichen Grüßen 

Ihr  

Dr. Andreas Dressel   

Fraktionsvorsitzender SPD-Bürgerschaftsfraktion & 

Kreisvorsitzender SPD Wandsbek                                                             
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Grußwort des Heimatbund Lemsahl -Mellingstedt e.V. 
zum 50. Jubiläum des Lemsahler Sportverein e.V.  

Liebe Leserinnen und Leser, liebe Mitglieder des Lemsahler 
Sportverein e.V., der LSV feiert sein 50-jähriges Bestehen. Ein halbes 
Jahrhundert ist ein besonderes Jubiläum. Hierzu gratuliert der 
Heimatbund Lemsahl-Mellingstedt e.V. unserem Sportverein sehr 
herzlich. Das ist doch ein guter Grund, dieses ĂGoldene Jubilªumñ mit 
einem Festwochenende zu begehen.  
 
Seit seiner Gründung im Jahre 1967, unter Beteiligung des 
Heimatbundes, setzt sich der Sportverein für die sportlichen Aspekte 
in unserem Stadtteil ein. Es ist nicht nur der Fußball, sondern auch 
viele andere Sportarten werden von vielen Bürgerinnen und Bürgern 
begeistert angenommen und ausgeübt.  
 
Lieber Lemsahler Sportverein, unser Dank und Anerkennung gilt allen 
Frauen und Männern des Vorstandes, Abteilungsleitern, Helfern und 
Trainern. Sie können mit Stolz auf die von Ihnen geleistete Arbeit 
zurückblicken. In dieser Zeit haben sich immer wieder sportbegeisterte 
Frauen und Männer gefunden, die für einen reibungslosen 
Sportbetrieb sorgen. 
 
Mit Zuversicht blicken wir in die Zukunft, denn wir wissen, dass der 
Lemsahler Sportverein weiterhin seine Einsatzbereitschaft und sein 
Können für die Sportsuchenden einsetzen wird.  
 
Wir wünschen Ihnen für das Fest einen guten Verlauf und für die 
weitere Zukunft ein erfolgreiches Wirken und immer volle Sportstätten. 
 
Heimatbund Lemsahl-Mellingstedt 
Hans-Jürgen von Appen 
1. Vorsitzender  
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Grußwort zum 50jährigen Jubiläum  des Lemsahler Sportvereins  

50 Jahre Lemsahler Sportverein in diesem Jahr ï ein guter Grund zum 

Feiern! 

An dieser Stelle möchten wir uns auch im Namen unserer neuen 

Nachbarn vom Fiersbarg ganz herzlich bedanken für die schnelle und 

unbürokratische Aufnahme in die Vereinsangebote, speziell im Kinder 

und Jugendbereich.  

Sport spricht alle Sprachen ï das kann man jetzt seit gut einem Jahr 

regelmäßig auf den Fußballplätzen am Eichelhäherkamp bewundern. 

Mit viel Geduld und Engagement vermitteln hier die Trainer den 

Flüchtlingskindern nicht nur Fußballtechnik, sondern auch Fairness im 

Umgang miteinander und das gute Gefühl, Teil einer Mannschaft zu 

sein. Wichtige Worte wie ĂTorñ,ñ Foulñ und ĂPlatzrundeñ lernen die 

Kinder hier ganz nebenbei natürlich auch noch. 

Mit seiner kultur- und sprachunabhängigen Zielsetzung ist der Sport 

eine hervorragende Basis für gemeinsames Miteinander und 

gegenseitiges Verständnis und wir freuen sehr, mit dem LSV hier einen 

geduldigen Partner für Arbeit an diesem Projekt zu haben. 

Wir wünschen dem Verein auch weiterhin viele engagierte Helfer, die 

mit Mut, Zuversicht und Einsatzbereitschaft und gegenseitigem 

Vertrauen die sich stellenden Aufgaben sportlich, fair und entschlossen 

anpacken.  

    

 

Lemsahl - hilft 
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Liebes LSV Team!         

Wir gratulieren zum 50jährigen Jubiläum! 

Für Kinder und Eltern ist der LSV eine wichtige Institution für Sport und 

Freizeit in unserem Stadtteil Lemsahl-Mellingstedt. 

Im Laufe der Jahre entwickelte sich Ihr Verein stets weiter, sodass 

heute nicht nur Sportarten, wie Fußball und Tanzen angeboten 

werden, sondern auch Neuheiten, wie das Jumping Fitness.  

Seit 2012 begleiten Sie die damals neu entstandene schulische 

Nachmittagsbetreuung GBS an der Grundschule Lemsahl-

Mellingstedt.  

Gemeinsam arbeiteten wir uns in das neue Schulsystem ein und 

entwickelten einen Kursplan, denn wir finden: Kinder brauchen 

Bewegung nach dem Schulalltag!  

Die Kooperation mit Ihnen, ermöglicht den Kindern nicht nur das 

Kennenlernen der unterschiedlichen Sportarten, sondern fördert auch 

die gesundheitlichen, motorischen und sozialen Aspekte, die uns ein 

wichtiges Anliegen sind.  

Wir freuen uns über Sie als einen zuverlässigen Kooperationspartner, 

der diese Ziele unterstützt. 

Wir wünschen Ihnen alles Gute und weiterhin eine erfolgreiche Arbeit. 

 

                                                                                                   

Manuela Schirmanski 

Leitung ASB 

Schulkooperation 

Redderbarg 

Anna Eilert 

Standortleitung ASB  

Werkstatt-Kita & Schulkooperation 

Redderbarg 
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50 Jahre Lemsahler Sport verein  e.V. von 1967 
 
 

Herzlic hen Glückwunsch  zum 50-jährigen 

Bestehen des Lemsahler  Sportvereins 
 

Ein Jubeljahr, welches mit Stolz gefeiert werden kann. Wenn 

ein Verein über so viele Jahrzehnte hinweg die Menschen 

seiner Umgebung anzieht, hat er vor allem eine große 

soziale Leistung vollbracht und in seinem sportlichen 

Angebot ausdauernd Qualität bewiesen. 

 

Sport ist eine traditionelle, nachhaltige, gesunde und 

letztlich auch sehr sinnvolle und schöne 

Freizeitbeschäftigung. Sportvereine, damals wie heute, 

haben aber auch eine wichtige Aufgabe in unserem 

Gemeinschaftsleben zu erfüllen. Sie dienen als 

Orientierungshilfe in Zeiten gravierender Veränderungen. 

Dadurch sind sie ein Stabilisator im Sozialgefüge unserer 

Gesellschaft, der vor allem jungen Menschen eine 

Anlaufstelle bietet unabhängig von Alter, Herkunft, 

Religion, Nationalität und Geschlecht.  

 

Dabei werden im täglichen Übungsbetrieb nebenbei Werte 

vermittelt wie den respektvollen Umgang miteinander, 

Fairness, Toleranz, Disziplin aber auch die 

Zwischenmenschlichkeit, Kameradschaft und Geselligkeit. 

Der Lemsahler Sportverein leistet in vielerlei Hinsicht 
engagierte Arbeit im Stadtbezirk. 

 

Besonders hervorheben möchten die Johanniter 

aber die Aktivitäten in der Integration durch Sport. 

Dem Verein gelingt hier ein wichtiger Beitrag für 

nachhaltige Integrationsarbeit. 

Mit unseren Glückwünschen zum Jubiläumsjahr verbinden 
wir den herzlichen Dank für die großartige Zusammenarbeit 
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und wertvolle Unterstützung der Erstaufnahme am 
Fiersbarg. 

 

Für die Zukunft wünschen wir dem Verein alles Gute, 

stets genügend Nachwuchs und weiterhin begeisterte und 

engagierte Mitglieder.        
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FIT & AKTIV  
 
AKTIV BLEIBEN 60 +  
 

Mit Bewegung, Spiel und Sport halten sich ĂBest-Agerñ fit bis ins 

hohe Alter  

 

Wer den ganzen Körper in Form bringen will, dabei rhythmisches 

Bewegen mit und ohne Musik, Vielseitigkeit und Abwechslung 

bevorzugt, der sollte das vielfältige Angebot der Gymnastik nutzen. 

Hier kann Jede passende und attraktive Bewegungsmöglichkeiten 

finden. Man kann die Beweglichkeit erhalten und verbessern, 

Haltungsaufbau und Körperkontrolle entwickeln, 

Koordinationsfähigkeit herausfordern und verbessern (z.B. 

Gleichgewicht, Bewegungskopplung, Rhythmus) und Kraft und 

Ausdauer verbessern.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Früheres Sporttreiben reicht nicht aus, um Beweglichkeit, Kraft, 

Ausdauer und Schnelligkeit ein Leben lang gepachtet zu haben. 

Wenden Sie sich an Ihren Arzt. Er wird Ihnen sagen, ob und was Sie 

beim Sporttreiben berücksichtigen sollten. 

 

Trainerin: Constanze Müller 
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MÄNNERFITNESS 

ĂFrauenfreie Zoneñ  

In Geschäft und Alltag bleibt eine regelmäßige und ausgewogene 

Bewegung häufig auf der Strecke, was zu mehr oder weniger 

ausgeprägten Dysbalancen in verschiedenen Muskelbereichen und 

eingeschränkter Bewegungsfähigkeit führen kann. 

Bei der Männerfitness wollen wir den ganzen Körper bewegen und in 

Schwung bringen. Kraftübungen für die einzelnen Muskelgruppen, 

einfache und pfiffige Koordinationsübungen, Schulungen für 

Mobilisation und Beweglichkeit, kurze Schnellkraft- und 

Ausdauereinheiten sorgen dafür, dass alle Aspekte der Fitness trainiert 

werden.  

Kleine, witzige Spiele sorgen für zusätzliche Abwechslung und 

gemeinsamen Spaß, ein weiteres Plus für das Gruppentraining 

gegenüber dem Einzelkämpferdasein. 

Für wen? Männerfitness ist für alle Altersgruppen geeignet, da die 

Übungen durch Variation dem jeweiligen Fitnesszustand angepasst 

und die Intensitäten nach den Fähigkeiten des Einzelnen gesteuert 

werden können." 

Trainer: Hans-Joachim Deike 
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BAUCH BEINE RÜCKEN PO  

Die Ăklassische Fitnessstundeñ f¿r Jedermann um fit zu bleiben/ 

werden.  

 

Wir trainieren Kraft, Ausdauer und Koordination. Die Trainingseinheit 

besteht aus einem Aufwärmprogramm mit Musik, ausgeglichenem 

Muskeltraining, Dehnübungen und einem Entspannungsteil. 

Trainerin: Constanze Müller 
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SKIGYMNASTIK  

Skisaison: Freude auf Sonnenschein, weiße Pisten und 
Pulverschnee steigt...  

Ob Langlauf, Abfahrt, Rodeln oder Snowboarden: Bewegung an 
der frischen Luft ist gesund. Wer fit in den Schnee startet,  senkt 
sein Verletzungsrisiko erheblich.  

Mit Skigymnastik bereitest Du Deine Muskulatur und Gelenke ideal auf 

die ungewohnte Belastung vor. Der Körper braucht  Zeit, um sich an 

das sportliche Programm zu gewöhnen bzw. den gewünschten 

Trainingseffekt zu erzielen. Dafür ist es wichtig, bereits einige Wochen 

vor dem Skifahren mit dem Training zu beginnen.  

Der Schwerpunkt der Skigymnastik liegt vor allem auf der Stärkung der 

Bein- und Rumpfmuskulatur. Unser Ziel ist die Verbesserung der 

allgemeine Ausdauerfähigkeit, Kraft, Schnelligkeit, Beweglichkeit, 

Dehnfähigkeit und Koordination. 

Skigymnastik findet im LSV jährlich als Kurs von November bis Februar 

/ März statt. 

Trainerin: Constanze Müller 
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POWERFITNESS 

Fitnessgymnastik für Fortgeschrittene  

Dieses Trainingsprogramm richtet sich an alle Sportler mit 

Vorkenntnissen, die Ăein bisschen mehrñ wollené Unter fachkundiger 

Leitung einer ausgebildeten Physiotherapeutin werden körperliche 

Grenzen ausgelotet. 

Trainer: Corinna Malchow 

 

WIRBELSÄULENGYMNASTIK  

Wohltat für den Rücken  

Wirbelsäulengymnastik ist die beste Therapie und Vorsorge gegen 

Rückenschmerzen. 

Mobilisieren, kräftigen und dehnen ï diese drei Trainingsbereiche sind 

wichtig, um die Funktion der Wirbelsäule zu verbessern. Über spezielle 

Mobilisationsübungen werden Sie beweglicher. Das heißt, der 

schmerzfreie Bewegungsspielraum vergrößert sich. Die gezielten, 

langsamen Bewegungen führen dazu, dass die Bandscheiben 

zwischen den Wirbeln besser durchblutet und auf diese Weise besser 

mit Nährstoffen versorgt werden. 

Kräftigungsübungen stärken die Muskeln rund um die Wirbelsäule. So 

können sie ihre Halte- und Bewegungsfunktion besser erfüllen und 

Gelenke sowie Bandscheiben entlasten. Dehnungsübungen dienen 

der Entspannung der Wirbelsäule. 

Trainerin: Corinna Malchow 
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Neu im Programm des LSV!  

Am 08. Mai 2017 ist unter Anleitung von Irina (und ihrer Vertretung 

Jörg) der neue  

JUMPING FITNESS Kurs  

beim Lemsahler SV  

 

sehr erfolgreich gestartet. Irina ist ausgebildete und lizensierten 

Jumperin. Der Kurs findet immer montags in der Zeit von 19.00 bis 

20.15 Uhr in der Turnhalle am Eichelhäherkamp 3 statt. Aufgrund der 

starken Nachfrage ist eine vorherige Anmeldung zwingend 

erforderlich, da unsere (zurzeit/noch) 10 Trampoline schnell 

ausgebucht sind! Anmeldungen unter: lsv.jumpingfitness@gmx.de 

Jumping Fitness ist ein Workout auf einem speziell dafür entwickelten 

Trampolin. Dieses lizensierte Fitnesskonzept entfaltet seine volle 

mailto:lsv.jumpingfitness@gmx.de

