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Unsere Sportférderung:
Gut fiir den Sport vor Ort.
Gut fiir K6In und Bonn.

(= Sparkasse
KélnBonn

Sport steht fiir Teamgeist, Leistungsbereitschaft und Fairness. Er stirkt den Zusammenhalt und schafft
Vorbllder. Ein breites Sportangebot ist wichtig fOr die Menschen und macht unsere Region lebenswert
und attraktiv. Deshalb unterstitzt die Sparkasse KélnBonn den Sport und sorgt fir die notwendigen
Rahmenbedingungen in der Nachwuchsfdrderung, im Breiten- und im Spitzensport. Mit unseren
jdhrlichen Zuwendungen zdhlen wir zu den gréBten nichtstaatlichen Sportférderern in Kéln und Bonn.
Sparkasse. Gut fiir K&ln und Bonn.
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Wir gratulieren unceren Mitgliedern
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zum runden Geburicta . s - .
ab 5O £ + Wihrend der Karnevaletage ict die
:+  QQF-CGocchiftectolle wie folgt gedffnet: .
L] L]
Februar . Donnerstag, 19.02.09 9.00 — 12.00 Uhr o
Fehime Biallahs o Freitag, 20.02.09 geschlossen o
L)
Monika Jacobs-Liilsdorf o Montag, 23.02.09 geschlossen o
Irmgard van de Laar Horst Loedorf . Dienstag, 24.02.09 9.00 — 18.00 Uhr e
Reglna,_vvenge GabrleleMIChalek :..‘...0‘...0‘...‘O...‘O...‘O...‘....‘...:
Hans Jirgen Rautenberg Hannelore Schuerholz
Hans Jochen Schondorf Wilhelm Steven R
Wilfried Bluhm Manfred Zavelberg gg F _Ter mihe
Harald Kesberg Marianne Sartoris
Margret Loch Glnther Becher
Wilhelm Haake Manfred Simon 06.-08.02.09 Internationales SSF-Meeting
Jurgen Marschper Rainer Heike im Frankenbad
Heidrun Schleier Peter Siegfried Schurig
gl/%eggfd Bosch Peter Nickel Do, 12.02.09 Gesamtvorstandssitzung
aby Gross Doris Jasse
Ursula Kleinheyer-Thomas Kerstin Valléry 02. - 08.03.09 2. SSF-Gesundheitswoche
Matthias Fox Liselotte Bensch
Sabine Sielke Michael Gollbach So, 08.03.09 17. Swimathlon im Sportpark Nord
Peter Tews Henryk Bogdan Roszkowski
Joachim Hertlein Josip Moric Di, 17.03.09 Abte!lungsversammlung der Ju Jutsu-
Dietrich Otte Abteilung
Josef Singler
Margit Wessel 03.-10.04.09 Ferienfreizeit in Dankern
Eva Marie Siepe )
Wiebke Meinardus-Winterhoff Fr, 24.04.09 Abteilungsversammlung der STA Glaukos
Hans Radermacher Di, 12.05.09 Gesamtvorstandssitzung
Mérz Di, 19.05.09 Abteilungsversammlung 2009 der
Ulrich Beloch Tischtennis-Abteilung
Ingeburg Mueller
Andrea Stader 29.05.— 01.06.09 Jugend- und Ausbildungsfahrt der STA
Ulrich EBmann Glaukos
Uwe Schoettler
A:kﬂve _Vursorge Heinz Reinders Fr, 05.06.09 Jugendversammlung 2009 der
fur aktive Sportler | - ., - (cins Tischtennis-Abteilung
Sie wollen beim Sport Rosi Lemm : . ) .
aufs Ganze gehen llse Rohde So, 07.06.09 Schleifchenturnier 2009 (Tischtennis)
Wir sichern Sie ab Volker Brix .
Jochen Schoening Do, 20.08.09 Gesamtvorstandssitzung
Konrad Laube . .
AXA bietet lhnen als Sportler Barbara Holzhausen Sa, 05.09.09 SSF-Festival auf dem Minsterplatz
genau die nichtige Absiche- Maria Mueller
rung; Cb Hafpfiche, Unak Mathilde Billing Redaktionsschluss fiir die nédchste Palette ist der 1. Mérz 2009
oder  Krankerwersicherung, Jorg Brinkmann
wir beraten Sie rundum und Dieter Hillnhuetter
berdcksichtigen lhre individu- Joachim Schubert
glle Lebenssituation. Damit Susanne Schaefer .
Sie lhre Trdume und Wan Gabriele Hoffmann gg F baim Marafhon
sche verwirklichen kannen. Eckhard Rinn . ¢
- Michael Gerhards Liebe Sportfreunde,
R P T AR Hans Laehn am Sonntag, den 26. April, geht der Bonn Marathon in seine
Inge Schott ) 9. Auflage. Als gréBter Sportverein der Region werden wir uns
Vahid Eslampanahnobari selbstverstandlich wieder am Gelingen dieses Events beteili-
AxA Doris Bleckmann gen und einen Streckenkilometer betreuen. Gemeinsam mit
Werner Feltens

euch wollen wir mit Moderation und Musik erneut fir Stim-
mung sorgen. Lasst euch das GroBsportereignis des Jahres
in Bonn nicht entgehen und seid dabei!

Fernando Zepeda

AXA Hauptvertretung Mohammad Haghighat
Ronald Kirchner Ingo Teuchert

Haager Weg 93 Bérbel Dieckmann Fur die Koordination unseres Einsatzes sind in diesem Jahr
53127 Bonn Gisela Herzmann Sebastian Becker und Sascha Pierry verantwortlich. Solltet ihr
Tel: 0228/215175 Uta Raschke also Interesse haben, unser Team zu erganzen, wirden wir
Fax: 02 28/96 19 360 Jirgen Bredenkamp uns Uber eine kurze Nachricht an marathon@ssf-bonn.de
E-Mall: Helga Bode freuen. Flir weitere Fragen stehen wir euch auch gerne telefo-

ronald.kirchner @axa.de Ingeborg Nothbaum nisch in der Geschéftsstelle zur Verfligung (0228 / 676868).
Agnes Fandel
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Editorial

Vom Verein —

und fiir den Verein

Liebe Schwimm- und Sportfreunde,

wenn Sie diese Ausgabe der Sportpalette in den
Handen halten, ist der erste Monat des Jahres 2009
schon wieder vorbei. Die SSF Bonn haben das Jahr 2008
mit fast 8.200 Mitgliedern abgeschlossen und damit seit
16 Jahren in Folge einen Mitgliederzuwachs verzeichnen
kénnen. Dies ist eine enorme Bestatigung unserer Arbeit,
aber naturlich auch eine Verpflichtung, das Angebot des
Vereins sténdig weiter zu entwickeln. Im laufenden Jahr
werden deshalb nicht nur die (jetzt elektronischen) Mit-
gliedsausweise eine Neuerung darstellen, auch in der
Geschéaftsstelle des Vereins in der KdinstraBe 313a hat
sich baulich viel getan und verandert.

Besondere Aufmerksamkeit verdient zudem das neue
Laufangebot der SSF Bonn, das unseren Mitgliedern
zahlreiche Mdglichkeiten bietet, ihr Ausdauertraining
vielseitig zu gestalten. Dieses Angebot ist so aufgebaut,
dass jeder — vom Anfanger bis zum fortgeschrittenen
L&ufer — das fur sich Passende finden kann. Schon weni-
ge Wochen nachdem das Angebot angelaufen ist, z&hlt
es mehr als 60 Teilnehmer — das verspricht eine Erfolgs-
geschichte zu werden. (Mehr zum Laufangebot Ubrigens
auf Seite 14-15.)

Wéhrend dieses Laufprogramm wie auch das far
2009 geplante Radprogramm in erster Linie die Freizeit-
und Breitensportler im Verein anspricht, ist der Olympia-
stitzpunkt Rheinland Ende 2008 eine Kooperation mit
dem Gemeinschaftskrankenhaus Bonn (St. Elisabeth,
St. Petrus und St. Johannes) eingegangen, von der vor
allem die Leistungs- und Spitzensportler in Bonn profitie-
ren sollen. Ziel ist es, dass die Leistungssportler bei aku-
ten Notfallen, Verletzungen und Unféllen moglichst sofort
kompetente Hilfe sowie eine zeitnahe Behandlung mit
einer umgehenden Einleitung von therapeutischen Maf3-
nahmen erhalten. So soll dafiir gesorgt werden, dass
unsere Sportler die bestmégliche medizinische Betreu-
ung erhalten und ihr Training méglichst schnell wieder
aufnehmen konnen.

Von dieser Kooperation zwischen dem Gemeinschafts-
krankenhaus und dem Olympiastitzpunkt profitieren auch
die Abteilungen der SSF Bonn und damit unsere Sport-
lerinnen und Sportler im Verein. Hervorzuheben ist, dass
zum medizinischen Netzwerk fiir die Bonner Sportler
neben dem Gemeinschaftskrankenhaus auch die Kaiser-
Karl-Klinik, das Zentrum flir Ambulante Rehabilitation und
viele niedergelassene Kolleginnen und Kollegen zahlen.
Viele Bonner Mediziner sind langjahrige Mitglieder bei
den SSF, so zum Beispiel Dr. Axel Seuser, Dr. Klaus
Ignatzy, Dr. Helmut Klippert, Dr. Peter May und Maren
Thiel. Teilweise selbst noch im Sport aktiv, in jedem Fall
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aber mit groBem Verstandnis fir die Notwendigkeiten des
Sports sorgen sie dafiir, dass sich unsere Spitzensportler
gut betreut fuhlen kénnen. Hier gilt auch fur Sie, liebe
Vereinsmitglieder, wieder das Motto: ,Was fir den Spit-
zensport gut ist, kann fir unsere Breitensportler sicher
nicht schlecht sein!*

Die Kooperation mit dem Gemein-
schaftskrankenhaus in Bonn wurde
Ubrigens von der ehemaligen Welt-
klasseathletin im Modernen Flnf-
kampf, Maren Thiel, initiiert. Maren
Thiel startete fur die SSF Bonn und
war Juniorenweltmeisterin 1995
und Deutsche Meisterin 1994.
Nach ihrem Medizinstudium in Bonn
arbeitet sie seit einigen Jahren am
Gemeinschaftskrankenhaus und steht zusammen mit
ihrem Kollegen Dirk Schemmann als erste Ansprech-
partnerin fir unsere Spitzensportler u.a. im Schwimmen,
Modernen Finfkampf, Leichtathletik, Triathlon, Tisch-
tennis und Wasserball im Gemeinschaftskrankenhaus
zur Verfigung. Mehr noch: Bei der zweiten Gesundheits-
woche der SSF Bonn, bei der sich Anfang Méarz alles um
das Thema Fitness und Gesundheit dreht, werden Thiel
und Schemmann allen interessierten (auch den noch
nicht Sport treibenden) Besuchern Ratschlage und Tipps
geben kénnen. Ein, wie ich finde, schénes Beispiel daflr,
wie Sport und Gesundheitsmanagement in Bonn mitein-
ander verzahnt werden — und das auch noch auf Initiative
eines unserer Vereinsmitglieder. In diesem Sinn hoffe ich
auf weitere Ideen und Vorschlage auch von Ihnen.
Tragen Sie dazu bei, dass unser Verein modern und
attraktiv bleibt!

/{«‘iwu{ MWJ
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Cterntaler fordert Midehentreff

Kooperation mit den SSF Bonn in Dransdorf

ber einen ,Geldregen”

der besonderen Art

freuen sich die
Schwimm- und Sportfreunde
Bonn: Im Jahr 2009 wird der
Verein Sterntaler die Halfte der
Personalkosten der Madchen-
gruppe im Fitnesstreff Drans-
dorf Ubernehmen. Bereits seit
Sommer 2007 wird der dortige
Fitnesstreff fur Jungen von
Sterntaler bezuschusst, des-
sen positive Resonanz an die
Einrichtung eines solchen An-
gebotes auch fiir Madchen
nachdenken lief3.

Der Fitnesstreff in Dransdorf
ist jedoch nur eines von vielen
Projekten, die mit Hilfe von
Sterntaler Bonn initiilert wur-
den. Der Verein gewéhrt insbe-
sondere Zuschisse fur Freizei-

ten, Klassenfahrten, Tagesaus-
flige, Stadtranderholung, er
bezuschusst MaBnahmen zur
Lernférderung und Psychomo-
torikkurse, Angebote fur ein
gesundes Mittagessen und
Schulfriihstiick fir Kinder in so-
zialen Einrichtungen. Zudem
férdert Sterntaler kulturelle An-
gebote und Instrumentalunter-
richt, MaBnahmen zur Antige-
waltpravention (Coolnesstrai-
ning) und hilft unburokratisch in
sozialen Notlagen.

Sterntaler Bonn wurde 1995
fir Kinder und Jugendliche
aus Endenich/Dransdorf ge-
grindet, ist inzwischen aber
auch in Auerberg, Tannen-
busch, der Nordstadt und auf
dem Briser Berg aktiv. Als
Uberparteiliche und Uberkon-
fessionelle  Vereini-
gung dient Sternta-
ler  ausschlieBlich
und unmittelbar ge-
meinnltzigen  und

mildtatigen Zwecken und
ist berechtigt, Spenden-
bescheinigungen auszu-
stellen. Schirmherr von
Sterntaler Ubrigens ist
der Schauspieler und Ka-
barettist Bill Mockridge; er
ist wie alle Vorstandsmit-
glieder ehrenamtlich und
uneigennitzig fur den
Verein tatig.
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Doris Meyer (1. Vorsitzende),

Osler Str. 46, 53117 Bonn,

Telefon: 0228/9892750,
www.sterntaler-bonn.de
Bankverbindung:

Sparkasse Koln Bonn,

BLZ 370 501 98, Kto.-Nr. 33 10 661
Volksbank Bonn Rhein-Sieg e.G.,

BLZ 380 601 86, Kto.-Nr. 1006 202 019

Integrativer Sportverein

s ikitbibibnaias SO anz offiziell und mit Urkunde diirfen  Die mit dem 3. Platz verbundene Sieger-
s i Wbt e Sy e die SSF Bonn nun als ,integrativer  urkunde Uberreichte LSB-Prasident Wal-
e W el e L gt Sportverein® flr sich werben. Einen  ter Schneeloch im Rahmen einer Feier-
3 Plaic erfreulichen 3. Platz namlich erreichte der g4 nde in der neuen Philharmonie in Es-
glubmlbelm WgttbewerbL,,Dgr |ntegtrte)ltlvg sen. Die SSF Bonn wurden damit fir ihr

portverein“, der vom Landessportbun ey . ;
v ol s NRW und der RWE Rhein-Ruhr AG aus-  andidhriges Engagement im Bereich In-
o / geschrieben wurde. In der Kategorie 4 tegration ausgezeichnet, denn schon seit

e

Beginn des Jahres 2003 ist der Club
Stitzpunkiverein im Rahmen des Pro-
gramms ,Integration durch Sport".

(Vereine mit mehr als 1.000 Mitgliedern)
hatten sich 20 GroBvereine aus Nord-
rhein-Westfalen beworben.

VORYWECG CEHEN

anwaltskanzlei gille
www.ragille.de

PARTNER

: HE |;|||:1:| Yarteile furﬂ'ﬂ-!_fvll

RAINER GILLE
RECHTSANWALT UND FACHANWALT FUR ARBEITSRECHT
ARBEITSRECHT - SF‘DF!T—, VEREINS-, VERBANDSRECHT — VERKEHRSRECHT - INKASSO

HANS-BOCKLER-STR. 3, 53225 BONN
TEL.: 0228 4666 55 E-MAIL: GILLE@RAGILLE.DE
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Rund um’e Thema Fitnece
2. Gesundheitswoche der SSF Bonn vom 2. bis 8. Marz

rih genug etwas fur die
eigene Fitness tun — das
ist die beste Vorsorge,
die jeder von uns fur seine Ge-
sundheit treffen kann. Jede
Menge informativer Tipps und
praktische Ratschlége rund

22

Deuifc d
bewegt sich!

[[aanwen g

um das Thema Gesundheit
und korperliche Fitness erhal-
ten interessierte Besucher in
der Zeit vom 2. bis 8. Marz bei
der zweiten Gesundheits-
woche der SSF Bonn.

Im Sportpark Nord stellen
sich Mediziner, Fitness-Exper-
ten der SSF Bonn und die Ko-
operationspartner des Vereins
den Fragen der Besucher, wer-
den kostenfreie Untersuchun-
gen wie etwa FuBdruckmes-
sung, Venen-, Blutdruck- und
Blutzucker- sowie Korperfett-

k1
Hohn = 4
[samiTiTansis]
Wi machen ek
ndhel't

messung angeboten.
Zum Sonderpreis von
10 Euro fur Verein-
smitglieder und 25
Euro fur Nichtmitglie-
der kann man eine
Haltungsanalyse vor-
nehmen und darauf
abgestimmte Sport-

tipps von den SSF-Experten
ausarbeiten lassen. Vortrage
von Medizinern und physiothe-
rapeutische Workshops run-
den das Angebot ab.

Wie schon 2008 ist das
Bonner Sanitatshaus Hohn
auch bei der zweiten SSF-Ge-
sundheitswoche mit von der
Partie und als weitere Ko-
operationspartner

PO

dorsalen Kérperhaltung an und
berét bei der Auswahl des ergo-
nomisch  optimalen  Schlaf-
systems. Maren Thiel und Dirk
Schemmann, Arzte am Ge-
meinschaftskrankenhaus Bonn,
stehen wéhrend der gesamten
Woche zur Beratung und offe-
nen Fragerunden zur Verfl-
gung, Expertise wird zudem
von Andreas Stommel, dem
Geschaftsfuhrer des Bonner
Zentrums fiir Ambulante Reha-
bilitation, in die Gesprache ein-
gebracht werden.

konnten die Bar-
mer  Ersatzkasse

()ffnunggzeifen:

Bonn, Physiothera-
peutin und Heil-
praktikerin Gabrie-
la Sabatschus so-
wie die Bonner Fir-
ma Sleeping Art
gewonnen werden.
Diese bietet eine
kostenlose  opti-
sche Vermessung
der lateralen und

Montag, 2. Mérz
Dienstag, 3. Méarz
Mittwoch, 4. Méarz

Donnerstag, 5. Méarz 16.00 —20.00 Uhr
Freitag, 6. Marz

Samstag, 7. Marz
Sonntag, 8. Marz

16.00 —20.00 Uhr
16.00 —20.00 Uhr

9.00 - 13.00 Uhr und
16.00 — 20.00 Uhr

9.00 — 13.00 Uhr und
16.00 — 20.00 Uhr
10.00 — 16.00 Uhr
10.00 — 16.00 Uhr

SSF Gesundheitstage
02.- 08. Miirz 2009
Ma-Fr: 16-20 Ube; Sa+50.: 9016 Ul

Kostendose, optische Viermessung der lateralen und dorsalen Kérper-
haltung und Auswertung des ergonomisch optimalen Schlafsystems.
Wir erstellen lhnen im Anschiuss Ihr individuelles Schiafen i la Carte”
Terminreservierung wird erbeten unter Tel: 0228 / 686556

PARTHER]

_g.;:* : Higs !:|||:'I:| Yarteile fur_N|I1|-!5=|

"--,. a

In den Geschiftsriumen von Sleeping Art, Obernderstr, 10, 53119 Bann

—_—

KoSTENLOSE
VERMESSUNG

M = =3

Fuci, warburdess Modls fir Schulter. Lsnds und Hifta

Wasserbetten
Slesping Ant

wiwhisleeping-artde Chermisrsir. 10

Matratzen

Luftbetten
ihe Verteilerkreis

Sizsp

—

§

53119 Born

Offnungszeiten: Mo, - Fr. 10:00 - 1830 Uhr  Sa. 90:00 - 16:00 Uhr

ee' pl Vg SCHLAFKOMNZEPTE

Bettsysteme
Tel 1022 81 686556

arte

. Sﬁﬁﬂi‘ i
e

o
.l'( X ¥
Fo ( A e

Kerasaay
a—

Boxspring
Fan; 10 22 8168 97 533
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Michaela Kliinter ist begeisterte Nordic Walkerin. RegelmaRig geht sie beim
jahrlichen Erftstadtlauf und bei anderen Volksldufen in der Region Koln/Bonn
mit. Hierfiir trainiert sie zweimal die Woche mit Gleichgesinnten des Sport-
vereins LG Donatus Erftstadt. Die Gruppe schafft zehn Kilometer in anderthalb
Stunden. Wenn die Walker neue Trainingsgebiete in der Gegend erkunden wol-
len, gehen sie aber nicht zu Ful zum Ausgangspunkt, sondern fahren mit dem

Bus. RVK - Wir bewegen die Region.

Regionalverkehr Kiln GmbH




Jugend i}, A.

Hoch hinaue

Angebote an der Kletterwand

Mehr Meer — aber mit dem Rad
Jugendliche von 13 bis 17 radeln auf Rigen

uch in diesem Jahr gendherberge Binz. Fahr-

bieten die SSF Bonn

eine Fahrradtour flr
Jugendliche zwischen 13
und 17 Jahren an — wieder
auf Rigen, wo Scharber-
nack, ein englisches U-Boot,

Stralsund und die Sértebe-
ker-Festspiele besucht wer-

! . Anmeldung:
de_n. Wir s_tarten am 21. Juli, Ab sofort in der
reisen mit der Bahn nach .

Ragen und kehren von dort Ggschgftsstelle
am 2. August zuriick. Die (die Teilnehmer-
An- und Abreise erfolgt mit 2ahl ist auf

der Bundesbahn, iibernach- 18 Personen
ten werden wir in der Ju- beschrénkt!)

rader werden vor Ort ange-
mietet. Die Kosten liegen bei
350 Euro (Vereinsmitglieder)
bzw. 400 Euro (Nichtmitglie-
der); bei entsprechendem
Nachweis kann der Betrag
reduziert werden.

O Wéchentliches Kindertraining fir

Kids im Alter von 8 bis 12 Jahren
Dauer: 10 Wochen a 90 min

O Workshops ,,Klettertechnik®
Die Teilnehmer erlernen verschiede-
ne Klettertechniken, um ihr Klettern
voranzubringen.

O Workshops ,,Sicherungstechnik”
In diesen Kursen erlernen die Teil-
nehmer den Umgang mit verschie-
denen Sicherungsgeraten.

Anmeldung und weitere Informationen
bei Matthias Hannemann

(E-mail: matsches999 @gmx.de,
Telefon 0157 71468599.

Noch freie Plitze: Ferien auf Sehloee Dankern

sterferien ohne einen
Besuch auf Schloss
Dankern — flr viele
Teilnehmer der SSF-Ferien-
freizeiten ist das kaum denk-
bar. Auch fir 2009 plant der
Verein deshalb ein Ferienla-
ger fur Kinder im Alter von 8

bis 12 Jahren. Fest gebucht
ist die Woche vom 3. bis zum
10. April; interessierte Teil-
nehmer sollten sich umge-
hend mit der Geschéaftsstelle
in Verbindung setzen.

Die Kosten belaufen sich
auf 210 Euro far SSF-Mit-

glieder (240 Euro fur Nicht-
mitglieder), dafiir bekommen
die Kinder viel geboten: Be-
wegung und Spiele an fri-
scher Luft, Besuch im SpafB3-
bad, Ponyreiten, Abenteuer-
spielplatz, Minigolf, Hoch-
seilgarten und Lagerfeuerro-

mantik — all das begleitet
von einem engagierten Be-
treuerteam unter der Lei-
tung von Anke Vietmeyer,
die weitere Informationen
zur  Ferienfreizeit geben
kann (Tel.: 0228 / 676868,
E-mail: info@ssf-bonn.de).

sani

- reha

. ortho

Wir machen uns stark

fur lhre Gesund
KOMPETENT & INDIVIDUELL

Gangolfstr. 6 - 53111 Bonn - Tel.: 0 22 8 / 60 43 6-0 - Fax: 0 22 8 / 60 43 6-30 - www.sanitaetshaus-hohn.de

heit

PARTNER

Hige gibit's Yaetwile fir Mibghadar

W

SONDERKONDITION

flir SSF- Mitglieder 15% ab

einem Einkaufswert iiber 100,- Euro.
Anrechnung nur ohne Rezept.

ol

—
BONN
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Schwirnmen

Hoffhung auf Bectzeiten erfiillt

Deutsche Kurzbahnmeisterschaften in Essen

ie Deutschen Kurzbahn-

meisterschaften waren

der erste Schritt in eine
bessere Zukunft fir den Deut-
schen  Schwimmsport. Be-
sonders die jungen Talente
Jahrgang 1992 und junger bei
den Damen und 1989 und jin-
ger bei den Herren machten
auf sich aufmerksam. Leider
gelang es nicht allen Aktiven,
die Leistungen der letzten Wo-
chen nochmals zu verbessern,
aber alle schwammen im Be-
reich ihrer personlichen Best-
zeiten.

Joseph Kleindl war mit sei-
nen Leistungen sehr zufrieden
und freute sich besonders Uber
die Bestzeiten uber 800m Frei-
stil in 8:21,66 (Platz 13), 400m
Lagen in 4:35,79 (19. Platz),
1500m Freistil in 15:54,64 (12.)
sowie Uber 200m Schmetterling
in 2:05,65 (27.).

Verena Ebert war trotz Er-
kéltung sehr gut dabei und
konnte sich Uber viele Bestzei-
ten freuen: 100m Freistil in
0:58,48 Minuten, 50m Ricken
in 0:30,67 Minuten, 100m
Riicken in 1:06,63.

Cornelia Bauer musste zu
Beginn nicht nur im Wasser
kampfen, sondern auch mit
einer Erkaltung, konnte sich
dann aber von Tag zu Tag
steigern und am Sonntag das
B-Finale Gber 100m Lagen er-
reichen. Als Siegerin im B-Fi-
nale steigerte sie sich noch-
mals auf eine sehr gute neue
Bestzeit von 1:04,25. lhre Zei-
ten Uber folgende Strecken:
100m Brust — 1:14,11 (Platz
30), 50m Ricken - 0:30,90
(Platz 48), 200m Lagen -
2:22,70 (Platz 18) Bestzeit,
100m Schmetterling — 1:03,73
Bestzeit, 50m Freistil

Jahrgangeechwimmfect

in Solingen

SuperKracher durch Rebecca Heinen

a die anderen Aktiven

ihrer Mannschaft ent-

weder in Essen bei den
Deutschen Kurzbahnmeister-
schaften oder aber bei der
DMS-Kreisklasse  gemeldet
waren, musste Rebecca Hei-
nen beim Jahrgangsschwimm-
fest das ,Unmdgliche” ohne
die Unterstitzung ihrer Mann-
schaftskameraden schaffen. In
Solingen hatte sie die letzte
Méglichkeit, den Altersklas-
senrekord flr 12-Jéhrige Uber
200m Schmetterling von Niko-
le Hasse aus dem Jahre 1977
zu unterbieten. Mit Erfolg: In ei-
nem Rennen gegen die Uhr
(die Nachstplatzierte in ihrem
Jahrgang war 1:03 Minuten
langsamer) verbesserte sie
den Rekord um 3,39 Sek. auf
2:23,61. Fir ihren Trainer Ste-
fan Koch ist diese Leistung
noch héher einzuschatzen, als
die gezeigten Leistungen in
Essen. Rebecca verbesserte
ihre alte Bestmarke damit um

gut 6 Sekunden.

Traditionell stehen in Solingen
freitagabends die 400m Lagen
auf dem Wettkampfprogramm.
Fir Evelyn Heinen und ihre 2.
Mannschaft war dies eine gute
Méglichkeit, den Leistungs-
stand der Aktiven zu Uberpri-
fen und so ging die komplette
Mannschaft an den Start. Be-
sonders die jungsten Aktiven
Uberzeugten an  diesem
Abend; so konnte sich Mike
Heinen (Jg. 1998) um mehr als
15 Sekunden auf 6:23,23 stei-
gern und wurde Zweiter in sei-
nem Jahrgang. Besonders po-
sitiv Uberrascht war Evelyn Hei-
nen von Moritz Brandt (Jg.
1998): er konnte seine Bestzeit
am deutlichsten verbessern
und belegte mit einer Zeit von
6:35,70 den 3. Platz. Yannik
Ludtke gewann in seinem Jahr-
gang mit der Zeit von 5:47.54
und Rebecca Heinen im Jahr-
gang 1996 in 5:26.80.

Alle Ergebnisse unter:
www.ssf-bonn-schwimmen.com
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0:26,71 Bestzeit sowie 100m
Lagen Vorlauf — 1:05,18.

Larissa Herboth konnte ihre
guten Leistungen der vergan-
genen Wochen bestatigen:
50m Schmetterling in 0:29,25,
100m Schmetterling in
1:05,36, 200m Schmetterling
in 2:26,45 sowie 100m Lagen
in 1:08,83.

Auch Markus Schwarze
kann mit seinen erreichten
Leistungen sehr zufrieden
sein, kénnte aber bei etwas
mehr Training sicherlich noch
deutlich mehr  erreichen
(100m Freistil — 0:52,17 Best-
zeit sowie 50m Freistil
0:23,74).

Tom Kochalski sammelte
bei seinem ersten Start auf ei-
ner Deutschen Meisterschaft
viele neue Erfahrungen und
mit 2:26,11 Uber 200m Brust

blieb er im Bereich seiner
Méoglichkeiten.

Fir Matthias Annweiler hat-
te das Studium bis zum Som-
mer absoluten Vorrang und er
begann erst im September
wieder mit dem Training, zu-
nachst nur, um die DMS-
Mannschaft zu verstérken. Da
seine Leistungen aber deut-
lich besser als gedacht wa-
ren, trainiert er jetzt wieder re-
gelmaBig. In Essen ging er
Uber 50m Rulcken an den
Start und verpasste mit
0:27,51 knapp seine Bestzeit.

Auch im ersten Jahr nach
dem Weggang von Nina
Schiffer konnten wir einen
Endlauf erreichen und bei
dem Niveau der diesjahrigen
Meisterschaften mit drei Euro-
parekorden, vielen Deutschen
Rekorden und Jahrgangsrek-
orden ist um die Zukunft in
unseren Reihen gut gesorgt.

Ute Pilger

Alle Ergebnisse unter:
www.ssf-bonn-schwimmen.com

Carantiert epannend

Internationales Jugendschwimmfest 2009

ie Vorbereitungen flr

das weit Uber die Bon-

ner Stadtgrenzen be-
kannte Meeting sind nahezu
abgeschlossen und auch in
diesem Jahr werden wieder ei-
nige der besten Nachwuchs-
schwimmer am Start sein —
beim 31. Jugendschwimmfest
der SSF Bonn, das vom 6. bis
8. Februar im Bonner Franken-
bad ausgetragen wird.

Fir 2009 konnte die techni-
sche Ausstattung nochmals
verbessert werden. So werden
Zeitmessmatten an beiden
Beckenseiten far exakte
Zwischenzeiten sorgen und mit
Hilfe von Reaktionsmatten auf
den Startblocken kénnen die
Trainer die Startzeiten ihrer Ak-
tiven auf der Leinwand ablesen.
Wie schon 2008 wird es Live-
Bilder vom Wettkampfgesche-
hen auch im Internet geben.

Zwischen den beiden Veran-

staltungsabschnitten am
Samstag wird es einen Emp-

fang mit einer interessanten Talk-
runde in der Vorhalle des Fran-
kenbades geben. Fir die musika-
lische Untermalung wird die Big-
Band des Tannenbusch Gymna-
siums sorgen. AnschlieBend la-
den wir alle Sponsoren, Férderer
sowie Vertreter aus Politik und
Sport zum Finalabschnitt auf die
Tribline des Frankenbades ein.

In drei Tagen werden die Sie-
ger in 36 Wettkdmpfen ermittelt.

Qport-Palette Februar 2009
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Auf dem Weg nach oben

Nach dem Umbruch in der Schwimmabteilung

uch wenn Britta Steffen

mit ihrem Olympiasieg

viel fur das Ansehen
des deutschen  Schwimm-
sports getan hat — die deut-
schen Nachwuchsschwimmer
haben vielerorts mit unguinsti-
gen Rahmenbedingungen und
nicht zuletzt dem Problem zu
kdmpfen, Schule und Sport
unter einen Hut zu bringen.
Um  Héchstleistungen  im
Schwimmen zu erbringen, be-
darf es eines eisernen Willens,
eines hervorragenden Trainers
und einer intakten Trainings-
gruppe. Diese Voraussetzun-
gen sind bei den SSF Bonn er-
fallt und so hat sich im Verlauf
der vergangenen Monate eine
hoffnungsvolle  Nachwuchs-
truppe herausgebildet.

Gemeinsam mit  Verena
Ebert, Franziska Heinen, Kai
Winterhof, Tom Pilger und Jo-

Die Finale in der offen Klasse

jeweils Samstag und

Sonntagnachmittag ab 15 Uhr
statt.

Aktive, Trainer, Kampfrichter
und Zuschauer werden viele
Stunden im Schwimmbad ver-
bringen — bestens versorgt
vom Team unserer Cafeteria,
die 2009 von der KostBar der
Bonner Caritas unterstitzt wer-
den. Bestlickt wird die Cafete-

Qport-Palette Februar 2009

seph Kleindl bilden die Deut-
schen Jahrgangsmeisterinnen
Cornelia Bauer und Rebecca
Heinen das Kernteam, zu dem
im Dezember mit Nina Yousefi-
an eine weitere junge Aktive
kam. Da es aber im Schwimm-
sport ohne Flei3 keinen Preis
zu gewinnen gibt, ist es ganz
wichtig, dass auch Familie und
Freundeskreis den sportlichen
Einsatz der jungen Aktiven
unterstutzen.

Ziele und Grenzen

Das neue Trainerteam der
SSF hat sich ehrgeizige Ziele
gesetzt, aber schon wenige
Monate nach den Umbeset-
zungen haben sich sowohl ei-
nigen Aktiven als auch Trai-
nern und Abteilungsleitung
Grenzen aufgezeigt. Derzeit
zum Beispiel schwimmen bei
den SSF Bonn 154 Aktive in

ria aber auch wieder mit Ku-
chen und Salatspenden unse-
rer Eltern.

Die Schwimmer der SSF
Bonn freuen sich auf ihre G&-
ste. Alle Neuigkeiten und wich-
tige Informationen kénnen auf
der eigens zum Meeting einge-
richteten Homepage nachgele-
sen werden: www.SSF-jugen-
meeting.com Ute Pilger

sechs Trainingsgruppen mit
unterschiedlichen Zielsetzun-
gen — so viele Aktive wie in
den vergangenen finf Jahren
nicht. Vor dem Hintergrund,
dass viele Vereine sich inzwi-
schen zu teils sogar Uberregio-
nalen Startgemeinschaften zu-
sammenschlieBen, ist dies fir
einen einzelnen Verein schon
etwas Besonderes.

Auch ein GroBverein wie die
SSF Bonn kann den gegen-
waértigen Trainingsbetrieb nur
mit breiter Rulckendeckung,
dem Engagement ehrenamt-
licher Organisatoren und ein-
satzfreudigen Trainern ,stem-
men“. Dass dies funktionieren
kann und die Arbeit zudem
auch noch viel SpaB3 macht,
haben die vergangenen Mona-
te gezeigt. Besonders die Lei-
stungssteigerung der im Ver-
ein gro3 gewordenen Aktiven
war sehr erfreulich.

Erfolg und Einsatzwille
Rebecca Heinen knackte ei-
nen der altesten Deutschen Al-
tersklassenrekorde und flhrt
ganz souveran die Jahrgangs-
bestenliste Uber alle Schmetter-
lingsstrecken an, Cornelia Bau-
er konnte sich tber 50 und 100
Meter Schmetterling durchset-
zen und belegt Uber alle Brust-
strecken jeweils Platz 2.

Verena Ebert (Jg. 1994)
machte mit den gréBten Leis-
tungssprung und belegt Uber
800m Freistil Platz 2 und liegt
auf allen anderen Freistil-
Strecken im Bereich der Platze
5 bis 8. Den Verlust seiner Trai-
ningspartnerin  Nina Schiffer
hat Joseph Kleindl sehr gut
verkraftet; er flllt die Fih-
rungsrolle im jungen Trainings-
team hervorragend aus, konn-
te seine Leistungen deutlich
verbessern, gehort dem C-Ka-
der im Freiwasser-Schwimmen
an und ist in der Bestenliste
auf vielen Strecken auf den
vorderen Platzen zu finden.
Tom Pilger schaffte es, sich
Uber alle Bruststrecken im vor-
deren Mittelfeld seines Jahr-
gangs zu platzieren.

Diese Aktiven waren bereit,
den nétigen Einsatz zu erbrin-

gen und auf viele Dinge zu
verzichten. Neben der Schule
trainieren sie drei Stunden tag-
lich und im Ausdauerblock
noch zwei zuséatzliche Einhei-
ten vor der Schule. Auch in der
Nachwuchsgruppe (TG2 ) un-
ter Leitung von Evelyn Heinen
haben einige Aktive gute Fort-
schritte gemacht und sind
durch Trainingsflei3 ihrem Ziel,
die Pflichtzeiten fir die Deut-
schen Jahrgangsmeisterschaf-
ten zu schaffen, ein Stlick na-
her gekommen.

Schwierig wird es fur das
Trainerteam, wenn Jungen und
Méadchen Uber viel Talent ver-
flgen, nicht aber tber den né-
tigen Ehrgeiz und Einsatz-
willen. Dann ist der Psycholo-
ge im Trainer gefragt, um diese
Aktiven gut durch das tégliche
Training zu fuhren. In den ver-
gangenen Wochen sind wir vor
allem dann an Grenzen gesto-
Ben, wenn weniger motivierte
Aktive die Stimmung in den
Trainingsgruppen gerade dann
negativ beeinflussten, wenn
das Training am hértesten war.
Nicht jeder muss gleich ein-
satzbereit sein, bestimmte Re-
geln aber miissen eingehalten
werden — dies deutlich zu ma-
chen und den trainingsfleiBi-
gen Aktiven weiterhin optimale
Bedingungen zu bieten, hat
viel Zeit und Einsatz gekostet.

Kontinuitat und
Aufbauarbeit

Wir sind dennoch Uber-
zeugt: Der Umbruch sowohl im
Bereich des Trainerteams als
auch in der Abteilungsleitung
wurde gut bewaltigt und die
vor vier Jahren begonnene
Aufbauarbeit kontinuierlich
fortgesetzt. Im Bereich der
Nachwuchsgruppen TG3/TG4
/TG5 konnte mit Trainer Ker-
sten Palmer eine bessere
Strukturierung der Arbeit er-
reicht werden, die Zusammen-
arbeit mit Udo Voss und
Christopf Grosskopf von den
Abteilungen Moderner Flnf-
kampf und Triathlon zeigt im
Kinderbereich ausgesprochen
positive Ergebnisse. Wenn die
Arbeit von Trainern, Aktiven
und Funktionaren weiter so gut
funktioniert, werden die Erfol-
ge bei den anstehenden Meis-
terschaften nicht ausbleiben!

Ute Pilger
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wpg | Wasserball

Vicion verwirklicht

Wasserball: Abteilungsleiter dankt fir Unterstitzung und Engagement

Wasserballern getan — der besondere

Dank von Abteilungsleiter Andreas Men-
zel gilt deshalb allen Betreuern und engagierten
Eltern. Sie haben ,Tolles geleistet und damit ei-
nen wertvollen Beitrag zur Umsetzung unserer
Vision ,SSF BONN steht auch fiir Wasserball*
geleistet, meint Menzel, der in einem ganz per-
soénlichen Ruckblick einige Punkte auflistet:

V iel hat sich im vergangenen Jahr bei den

© Umsetzung des neuen Trainingskonzepts fir
die Herrenmannschaft durch das Trainerge-
spann Volker Strysak / Sascha Pierry

O Erfolgreiche Integration von Jugendspielern
in die 1. und 2. Herrenmannschaft

O Wiederaufstieg der 1. Mannschaft in die Ver-
bandsliga

© Jugend A und B: Vizemeister Mittelrhein

© Jugend C: Bezirksmeister Mittelrhein + Plat-
zierung unter den besten 8 Mannschaften
NRWs

© Jugend D: NRW Zwischenrunde

© In den Sommerferien Trainingslager Jugend
B/C/D in Bochum

© SSF meldet Kaderathleten, die re-
gelmé&Big an Lehrgangen teilnehmen

O Verabschiedung von Norbert Baum,
der sehr erfolgreich ehrenamtlich das
Training der D-Jugend verantwortete

O Elke Schmitz Uibernimmt das Training der
D-Jugend

O Zusammenarbeit mit der Schwimmabtei-
lung zur Férderung der gemeinsamen Talent-
entwicklung als Ergebnis des Koordinations-
kreises Schwimmen

O Tatkraftige Unterstitzung bei der Renovie-
rung des Bades durch Mitglieder der Abteilung

Fir 2009 haben sich die Wasserballer —
d.h. Abteilungsleitung, der Wasserball- und
der Kassenwart sowie das Trainerteam — vor-
genommen, weiter an der Professionalisie-
rung des Angebotes zu arbeiten. Mit viel En-
gagement soll die Position des Vereins in der
Region in und um Bonn weiter gestarkt wer-
den, wofir es (das versteht sich von selbst)
auch 2009 wieder tatkraftiger Unterstltzung
bedarf.

Wenn
auch du
Lust hast, diese spannende
Mannschaftssportart einmal
auszuprobieren und  zwi-
schen 9 und 12 Jahren alt
bist, dann komm’ beim Trai-
ning vorbei:

Mittwoch 16.15-18.00 Uhr
Samstag 15.30—18.00 Uhr

Bei Fragen kannst du dich
gerne an uns wenden:

Sebastian Becker:
02222/938464

Sascha Pierry 0228/676868
(SSF-Geschéaftsstelle)

Schnapp dir also deine
Freunde und sei dabei!

PARTNER

Higw gibi's Vartaile fir Minghader

Schwimmer und Triathleten finden bei uns eine groBe Avswahl an:

Schwimmanziigen und -hosen + Fastskin + Powerrkin + UIR Racer
Schwimmbrillen (avch von SWANS und Yiew)
Schwimmhkappen * Teambekleidung * Schwimmzubehdr aller Art + Baderandalen
Tarchen und Ruchsticke + Neoprenanziige + Triathlonbekleidung und -zubehdr
Aquajogging-Zubehdr = Powerbarfporterndhrung und vieles mehr.

——
Ab Mittwoch. dem 03. Dezember 2008, wird Sport - Yossren mit einem
Yerkavbsstand zum Yereinsverkauf im Schwimmbad des Sportpark Nord
von 15.00 - 20.00 Uhr jeden ersten Mittwoch im Monat vor Ort sein.

Sport Youren + Kringrweg 30 + 50931 Kéin » Tel.: 0221 - 41 96 29 « j.vosren@sportvossen.de
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Tauchen

Einladung zur Jahrechauptversammlung
der STA Glaukoge

am Freitag, den 24. April 2009 um 19.30 Uhr
im Multifunktionsraum, Rheinaustr. 269, 53225 Bonn

Tagesordnung

Top 1: Eréffnung der Versammlung und Feststellung
der Beschlussfahigkeit

Top 2: Wahl des Protokollflihrers

Top 3: Annahme der Tagesordnung

Top 4: Jahresbericht/Kassenbericht der Abteilungsleitung
Top 5: Wahl des Versammlungsleiters

Top 6: Entlastung der Abteilungsleitung

Top 7: Wahl der Abteilungsleitung

Top 8: Behandlung von Antrédgen

| Top 9: Verschiedenes
| Antrége zur Versammlung sind bis zum 05. April 2009
| schriftlich an Frank Engelen (Auf dem Bachfeld 20, 53229
| Bonn) zu richten.

¢ Fleisch aus kontrollierter Haltung

e Wurst- und Schinkenspezialitaten
aus eigener Herstellung

e Wild aus heimischen Waldern

Frisch® 1%
Immer nach unserem Motto: wﬂ;

U. & V. Haupt GbR

Meisterbetrieb
AdolfstraBe 51 (am Frankenbad) * 533111 Bonn
Tel. 0228-633616 - Fax 0228-694902

Internet: www.metzgerei-haupt.de
e-mail: metzgerei-haupt@t-online.de

e taglich wechselnder Mittagstisch
¢ hausgemachte Glaskonserven
e Spezialitaten fir Grill und Pfanne

Qport-Palette Fobruar 2009
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Endlich — nach dem Rekordwinter
stellt sich unsere innere Uhr langsam
wieder auf hellere Tage und héhere
Temperaturen ein. Wer sich jedoch
der vielzitierten Frihjahrsmidigkeit
hingibt, dem wird es schwer fallen,
zu seiner gewUnschten Form zu
finden. Kérperliche Aktivitat und
frische Luft dagegen vertreiben die
Antriebslosigkeit. Wie man am
besten wieder in Schwung kommt
verraten die Frihlingstipps der SSF.

ag der Winter
noch so lang
und grau gewe-
sen sein — Sport
kann  negative
Gedanken ver-
scheuchen, weckt Unterneh-
mungslust und hebt die Laune.
Koérperliche Aktivitat steigert die
Leistungsfahigkeit und das psy-
chische Wohlbefinden durch die
Ausschuttung koérpereigener
Glickshormone wie Endorphin,
Serotonin und Dopamin — mit
durchweg positiven Nebenwir-
kungen haben Ausdauersport-
arten einen ahnlichen Effekt wie
Antidepressiva aus der Apothe-
ke. Unabhéngig davon, ob man
nun durch den Wald joggt oder
Nordic Walking betreibt, ins Fit-
nessstudio geht oder zum Yoga.
Dabei reicht bereits ein modera-
tes, aber regelméBiges Ausdau-
ertraining. Optimal fur die Ge-
sundheit sind drei bis flnf Ein-
heiten pro Woche (jeweils 30 bis
60 Minuten), wobei Anféanger mit
einer geringeren Belastung star-
ten sollten.

Um den Kreislauf nach der
Winterpause wieder in Schwung
zu bringen, helfen schon ein
paar gymnastische Ubungen
am Morgen, aber auch Radfah-
ren kann ein ideales Fitnesspro-
gramm fir den Alltag sein. Nord-
ic Walking wiederum ist eine
Sportart, die fir Fitnesseinstei-
ger und Menschen mit Ricken-
problemen, fir Ubergewichtige

und é&ltere Menschen geeignet
ist. Und Laufen kann zwar
grundsétzlich fast jeder, aller-
dings ist gerade hier nach der
kalten Jahreszeit oder fiir Unge-
Ubte ein langsamer Einstieg ins
Training sinnvoll. Es dauert eini-
ge Wochen bis sich der Koérper
an das Joggen gewodhnt hat, so-
wohl das Herz-Kreislaufsystem
als auch der Bewegungsapparat
mussen sich erst anpassen.
Das innere ,Murmeltier* zu
Uberwinden fallt mit jedem Lauf
leichter — und ganz besonders
mit Gleichgesinnten.

Wichtig ist aber auch: Uber-
treiben Sie am Anfang nicht und
nehmen Sie méglichst viel Flus-
sigkeit (Safte und Wasser) so-
wie Obst und Gemdse zu sich.

Cotzaen
Cie cich
in Beweg\un gl

Laufangebote der SQF

Die SSF Bonn haben ihr Angebot
far L&ufer aller Leistungsklassen
ausgebaut - vormittags oder
abends und an funf Tagen der
Woche muss niemand einsame
Runden drehen. Mehr Infos ha-
ben die Geschéaftsstelle unter der
Telefon-Nr. 0228/ 676868 und
Diplom-Sportwissenschaftler
Christoph Grosskopf unter der
Email-Adresse  christoph.gross-
kopf@ ssf-bonn.de.

Nahere Infos auch unter
www.laufen-bei-den-SSF.de

=3

Tippe g
© Gehen
wegun

O Anfang
art vor
und Kr

O Uberfo
fang k
Belasti

O Denke
gezielt

O Trinke
nen, €
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Rund
um’e Thema Fitnece

Bei der der zweiten Gesundheitswo-
che der SSF im Sportpark Nord erfah-
ren Sie mehr zum Thema korperliche Fit-

sen, fragen Sie Mediziner um Rat, infor-
mieren Sie sich Uber die Angebote der
SSF Bonn im Gesundheitssport.

Wann: 2. bis 8. Mérz 2009 y
Wo: Sportpark Nord /

_d

| Leichtathletin Heike

Drechgler empfiehlt:

Zehnkampf-Olympiacieger
Chrictian Schenk vertreibt

ness — lassen Sie sich testen und vermes-

///
y:

Raue in die Natur und laufen
Jlch denke, wenn die Sonne scheint, ?
dann lauft es sich bereits besser. Im £
Frihling werden die Tage wieder ldnger und man
sollte einfach den ersten Schritt machen, in die Na-
tur gehen und sie genieBen. Man sollte auf jeden
[l Fall mindestens dreimal die Woche etwas tun, denn
gerade diese RegelméBigkeit macht am Ende die

Wintermiidigkeit mit Bewegung

und gecunder Erndhtung
,Wenn die Sonne wieder durch die Wolken

kommt und der Fruhling einzieht, verlockt mich das,
nach drauBen zu gehen und die warme Jahreszeit von
Anfang an zu genieBen. Das ist fur mich auch der beste
Zeitpunkt, die Wintermidigkeit zu vertreiben. Und das

Fitness aus.”
www.die-praevention.de

 gegen die Wintermiidigkeit
1en Sie viel an die frische Luft und in die Natur. Be-
Jung vertreibt Miidigkeit und gibt neuen Schwung.

anger sollten sich vor Beginn einer Ausdauersport-
vom Arzt durchchecken lassen, ob Gelenke, Herz
Kreislauf den Belastungen gewachsen sind.

rfordern Sie lhren Kérper nicht. Planen Sie am An-
) kiirzere Trainingszeiten bei geringer bis maBiger
astung ein.

ken Sie beim Training an die Aufwarmphase und
ielte Dehnungstbungen.

ken Sie viel, achten Sie auf die Zufuhr von Vitami-
1, essen Sie viel frisches Obst und Gemise.
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Tolle ist, dass es so viele Mdglichkeiten dafur gibt, von
Spazierengehen (iber Wandern bis hin zu Rad fahren -
die Hauptsache ist, sich mehr zu bewegen. Und wenn
man schon anfangt, neue Kraft zu schépfen, lassen sich
vielleicht ja auch Gewohnheiten ablegen, die sich einge-
schlichen haben: Anstatt am Morgen in Eile nur mal
schnell einen Kaffee hinunterzuschiitten, mache ich
mich lieber fit und friihstiicke ausgewogen. Ich achte
darauf, dass mein Kérper die Energiezufuhr bekommt,
die er benétigt, auch tber den ganzen Tag verteilt. Und
ganz ehrlich: Ein schéner kalter Orangensaft oder ein
frischer Salat, das macht mir schon gute Laune.

\

\

\
I
/

FuBballtrainer Thomag
Doll ctellt die Turn-

cchuhe vore Bett

,ES ist wichtig, dass man sich
ein Ziel setzt. Am besten ist [=%
es, die Turnschuhe vors Bett

zu stellen. Und wenn man dann vor die Tiire
gehen will und die Turnschuhe sofort sieht,
weif3 man: Ich fange jetzt mit 15 oder 20 Mi-
nuten Laufen an und mache etwas fiir mich.“




Judo / Ju-Jutsu / Kyudo

eim 9. Siershah-
ner-Mausetur-
nier fir Judoka

der Altersklasse 1999-
2001 waren einige Ge-
wichtsklassen zahlen-
maBig dermaBen be-
setzt, dass man fir die
,Mause“ durchaus hat-
te zwei Listen auf-
stellen koénnen. Die
Nachwuchsjudoka der
SSF lieBen sich aber
ob der groBen Teilnehmerzahl
nicht beeindrucken: Von 14
Kéampferinnen kédmpften sechs
das erste Mal, in 9 Gewichts-

Ju-Jutsu

Iy
M&uceturnier war ,mega” becetzt ~ 3

klassen holten sie sich 7 Me-

daillen, insgesamt wurden 35
Kampfe gewonnen.
Yamina Bouchibane

der Abteilung Ju-Juteu

Einladung zur Mitgliedervereammlung

am 17. Mé&rz 2009 ab 19.30 Uhr im Gymnastikraum
der Theodor-Litt-Schule, Eduard-Otto-Str. 9

Erfolgreich in Aachen

6 erste, 8 zweite und ein dritter Platz fir die SSF-Judoka

-

Ur den Judonachwuchs

der SSF ging es in

Wahlheim bei Aachen
zur Sache: Anfang Dezember
kédmpften unsere U16-K&mp-
fer Maxime Junghénel und
Karolina Arian beim 4. Inter-
nationalen Euregio-Maas-
Rhein-Turnier. Internationale
Konkurrenz aus den benach-
barten  Landern  Belgien,
Frankreich und Holland galt
es zu schlagen, was unseren
Athleten auch in eindrucksvol-
ler Manier gelang. Maxime er-
kédmpfte sich als noch U14-
Kémpfer bei den ,GroBen” die
Silbermedaille in der Ge-
wichtsklasse bis 50 kg und
Karolina Arian (-52 kg) errang
den dritten Platz.

Am Sonntag starteten dann
die ,Kleinen“ der U11 beim
Wahlheimer-Pokal-Turnier. Die
SSF-Médels dominierten ihre

Gewichtsklassen, was zu fol-
genden Ergebnissen flhrte:
Katharina Wigger, Cara Jung-
hanel und Naima Gunther er-
kdmpften sich jeweils den 1.
Platz und Alissa Jagenlauf er-
hielt Silber. Bei den mann-
lichen U11 erkdmpften sich
Joshua Bach, Robert Rabe,
Noah Fode und Philipp Sieber
jeweils Platz 2, Bronze ging an
Jacomo Stefani.

Ebenso erfolgreich ging es
bei der U14 weiter. Mohamed
Kochih erk&mpfte sich so sou-
veréan die Goldmedaille wie
Maxime Junghénel, der an die-
sem Wochenende zweimal
startete. Silber ging an Lucas
Leibnitz. Die einzigen beiden
U14-Kampferinnen erreichten
jeweils das Finale; Frederieke
Kucznierz holte Gold und Han-
na Ziegelski Silber.

Yamina Bouchibane

Tagesordnung

TOP 1 BegriBung und Eréffnung

TOP Wahl des Protokollfiihrers

TOP Genehmigung der Tagesordnung

TOP Bericht der Abteilungsleitung und Aussprache
TOP Bericht des Kassenwartes und Aussprache
TOP Entlastung der Abteilungsleitung

TOP Wahl der Abteilungsleitung

TOP 9 Antrage

TOP 10 Verschiedenes

Antrage mussen bis zum 09. Marz 2009 (Poststempel) schrift-

lich bei der Abteilungsleitung vorliegen (Alexander Zumbeck,
Unter der Windmdihle 55, 53332 Bornheim).

0 NOoO OB~ DN

SSF-Mitglieder
erhalten
10 % Rabatt auf:

- Daverhafte und effektive
Haarentfernung von;
Achselhaaren, Haaren im Gesicht
oder an den Beinen ab 50,- €

- Permanent-Make-up
Lidstrich nur 149,- € re
Augenbrauen 199,- € s
daverhaft und viele Jahre haltbar

- Hautstratfungs-/Ha

1
e

utglittungsbehandlung mit IPL.
verbessert sofort sichtbar Mimikidhichen und erschlaffte Hautpartien

- Entspannende Gesichtsbehandlung
inkl. Massage, Ultraschallbehandiung und Make-up 48,- €

K. Escher- Kosmetikerin/Visagistin

Bonn-City - Kaiserstraie 19 - Telefon 0228 / 22 48 44
www.kosmetik-escher.de
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Kyudo

Hohe Weihen in Japan

m Mutterland des Kyudo-Sports errangen zwei Mitglie-

der der SSF Bonn hohe Weihen: Sven Zimmermann,

Leiter der Kyudo-Gruppe bei den SSF Bonn, bestand am
31. Oktober in Tokio die Prifung zum 6. Dan der Alljapani-
schen Kyudo-Foderation (ANKF). AuBer ihm gibt es in
Deutschland, dem zweitgroBten Kyudo-Land nach Japan,
nur noch einen anderen Trager dieser hohen Graduierung.
Monika Nadler hat bei einer Prifung in Kofu (Japan) den
4. Dan erworben.

Zweitee Bonner Kyudo-Wochenende

n der kurzen Zeit ihres Bestehens

(seit April 2006) hat sich die Bonner

Kyudo-Gruppe bei den SSF Bonn zu
einem engagierten und festen Bestandteil
des Kyudo-Geschehens in Nordrhein-
Westfalen entwickelt, dessen qualifiziertes Lehr- und Tral-
ningsangebot weit ber Bonn hinaus wahrgenommen wird.
Das hat sich auch beim zweiten Bonner Kyudo-Wochenen-
de gezeigt, zu dem die SSF-Gruppe Ende Oktober in den
Sportpark Nord eingeladen hatte. Zum Wettkampf am
Samstag und dem Kyudo-Lehrgang am Sonntag waren Teil-
nehmer aus ganz NRW und anderen Landesverbanden an-
gereist. Erfreulicherweise machen inzwischen auch die An-
fanger in der Gruppe nicht nur tiichtige Prifungsfortschrit-
ten, sondern entwickeln auch Wettkampfambitionen: Sabine
Torber, die im ersten Bonner Anfangerkurs 2006/07 mit Ky-
udo begonnen hatte, errang in ihrem ersten ,groBen” Wett-
kampf (40 Pfeile) gleich den vierten Platz.

Qport-Palette Februar 2009



Karate

Protokoll der Jahreemitgliedervercammlung der Abteilung
Karate/Kendo vom 24.. November 200

Beginn: 20.00 Uhr
Ort: Roter Salon, Sportpark Nord
Anwesend: Mitglieder (s. Liste)

TOP 1: BegriiBung und Feststellung der Beschlussfahigkeit

Die amtierende Abteilungsleiterin, Petra Theobald, begrii3t die Anwesen-
den. Sie stellt die Beschlussfahigkeit fest und dass satzungsgemaf tber
die Sportpalette Oktober 2008 eingeladen wurde.

TOP 2: Genehmigung Tagesordnung
Die TO wird genehmigt. Es liegen keine zuséatzlichen Antrage vor.

TOP 3: Bericht der Abteilungsleitung und der Dojo-Vertreter

Das Training wurde vom November 2007 bis November 2008 regelmaBig
durchgefihrt. Es gab keine groBen unvorhergesehenen Trainingsunterbre-
chungen. An den letzten drei Montagen der Sommerferien wurde ein Trai-
ning von Jérg angeboten. Die Abteilungsleiterin bedankt sich bei allen Trai-
nern fir ihre geleistete Arbeit, aber auch dafir, dass kurz- und langerfristi-
ger Trainerausfall durch die Einsatzbereitschaft aller Trainer problemlos aus-
geglichen werden konnte. Als neuer Trainer ist nach den Sommerferien Karl
Heinz Rathgens hinzugekommen.

Zum Jahresausklang 2007 wurde wie in den Vorjahren ein gemeinsames
Jahresabschlusstraining angeboten mit anschlieBendem gemiuitlichen Bei-
sammensein. Das Sommerfest hat wie jedes Jahr mit einem gemeinsamen
Grillen stattgefunden.

Seit der letzten Mitgliederversammlung gab es keine gravierenden Veran-
derungen in der Mitgliederzahl beider Dojos. Ende September 08 hatten wir
113 Mitglieder im Dojo Karate und 42 Mitglieder im Dojo Kendo. Durch den
erfolgreichen Anfangerkurs im Herbst 2008 in der Abteilung Karate ist ein
Trend nach oben zu erwarten. Eine weitere Aktion wird im Januar 2009 er-
forderlich sein, um die Mitgliederzahlen zu stabilisieren.

Die Karateabteilung beteiligte sich im Marz an der bundesweiten Aktion
,Gewalt gegen Frauen — nicht bei uns“ im Rahmen eines Selbstbehaup-
tungs- und Selbstverteidigungs-Workshops. Zu dieser Aktion, an der sich
Uber 100 Sportvereine beteiligten, hatte der Deutsche Olympische Sport-
bund (DOSB) erstmals mit flinf Kampfsportverbadnden aufgerufen. Wie im
zuriickliegenden Jahr war die Mitgliedergewinnung anlasslich der Vorstel-
lung der SSF Bonn 1905 e.V. auf dem Minsterplatz positiv. Die Abteilung
hatte einen Stand mit vielen Informationen rund um die Sportarten Karate
und Kendo. Karate und Kendo beteiligten sich wie jedes Jahr aktiv an der
Vorfuihrung. Im Jahr 2008 haben wir feststehende Prifungstermine angebo-
ten, um so jedem Karateka die Mdglichkeit zu geben, sich langfristig auf ei-
ne Prifung vorzubereiten. Es wurden 25 Kyu-Prifungen bei den Erwachse-
nen (Prifer: Jérg) und 9 Kyu-Priifungen bei den Kindern (Prifer: Petra)
durchgefiihrt und alle haben bestanden. Ganz besonders gratulieren méch-
ten wir unseren erfolgreichen Dan-Priflingen, Petra Theobald zum 3. Dan
im Dezember 2007 und Jorg Kopka zum 4. Dan im September 2008.

Im Kindertraining sind seit Herbst Neuzugange zu verzeichnen. Von Januar
bis Juni 2008 wurde das Kindertraining in Zusammenarbeit mit der OGS
Karlschule dienstags von 15.30 bis 17.00 Uhr durchgefiihrt. Zurzeit findet
das Kindertraining dienstags von 17.00 bis 18.30 Uhr statt, das von Ingo,

Julia, Marie und Isabel geleitet wird. Petra Theobald bedankte sich bei den
Trainern fir ihre hervorragende Arbeit.

Monika Kramer berichtet zum Kendo:

Monika berichtet Uber die hervorragende Arbeit der Kendo-Abteilung und
bedankt sich bei Udo, der sich seit einem Jahr um die Administration kiim-
mert. In 2008 wurden zwei Anfangerkurse angeboten mit insgesamt 30 Teil-
nehmenden. Am Training beteiligen sich regelméBig 12 bis 15 Kendoka.
Monika engagiert sich zuséatzlich im Kader-Frauentraining in NRW. Monika
berichtet, dass der Kendo-Bundestrainer am 20. Januar 2009 bei den SSF
in der Kleinen Fechthalle ein Training geben wird.

TOP 4: Bericht der Kassenwartin

(Der komplette Bericht liegt zur Einsicht bei der Abteilungsleitung.) Der
Haushalt hat sich gegentiber 2007 nur unwesentlich geéndert. Die gréBte
Ausgabenposition wird wie immer fiir Trainerhonorare in den Dojos Karate
und Kendo veranschlagt. Einnahmen werden im geringen MaBe durch
Nichtmitglieder der SSF Bonn bei den Anféangerkursen Karate und Kendo
erwirtschaftet.

TOP 5: Diskussion der Berichte
Eva erlauterte auf Nachfrage das Verfahren des jahrlichen Zuweisungsbe-
trages fur die Abteilung.

TOP 6: Entlastung der Abteilungsleitung
Dem Antrag auf Entlastung der Leitung wird einstimmig bei drei Enthaltun-
gen zugestimmt.

TOP 7: Wahl der Abteilungsleitung

Petra Theobald und Eva von GéaBler stehen fiir die Abteilungsleitung aus
beruflichen Griinden nicht mehr zur Verfugung. Burkhard Pahde stellt sich
weiter zur Verfligung.

Burkhard Pahde wird einstimmig zum Abteilungsleiter gewahlt, Markus
Goell zum Stellvertreter und Jérg Kopka zum Kassenwart.

TOP 8: Nachwahl der Delegierten

Es findet keine Nachwahl von Delegierten statt, da durch die Neuwahl des
Abteilungsleiters dieser automatisch Delegierter wird. Ursula Kleinheyer-
Thomas und Burkhard Pahde stehen weiterhin als Delegierte, Udo Woelky
als Vertretung zur Verfigung.

TOP 9: Verschiedenes
Die Mitglieder der Karateabteilung bedanken sich mit je einem Présent bei
Petra Theobald flr die geleistete Arbeit als Abteilungsleiterin und bei Eva
von GaBler fir ihre sieben Jahre als Kassenwartin.
Der Termin flir ein gemeinsames Jahresabschlusstraining ist am Montag
den 15.12.2008 ab 20.00 Uhr. Die Priifungstermine fiir 2009 stehen noch
nicht fest, Jérg wird diese im Training mitteilen. Geplant ist im Dezember
noch ein Prifungstermin fir die Kinder.
Petra Theobald
Burkhard Pahde
Eveline von GaBler
Markus Goell

»

Sport-Service-Werkhausen GmbH
Goldfufdstr. 6, 53125 Bonn, Tel. 0228/9258438 o. 0171/7104750, Fax 0228/9258439

Bei uns kénnen Sie 24 Stunden am Tag einkaufen!

WWW.SPORT-SERVICE-WERKHAUSEN.DE

Besuchen Sie auch unseren mobilen Shop im Vereinsbad
Montag/Dienstag/Freitag von 15.00 -19.00 Uhr, Samstag von 9.00 -15.00 Uhr.

Schwimmzubehér ¢ Schwimmbekleidung © Trainingsmaterial ¢
Sporttextilien © Fitnesswear © Freizeitwear der Marken:

ARENA - SPEEDO - SOLAR - OLYMPIA - ZOGGS - Aquashere

und vieler anderer Hersteller
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Tischtennis

Cpannend bie zuletzt
Weihnachtsturnier 2008

unt gemischt aus allen

Gruppen der Abteilung

waren die zehn Teams,
die am Weihnachtsturnier der
Tischtennisspieler teilnahmen.
Sportkameraden aus Damen-
und Herrenmannschaften wur-
den gemischt mit Jugendlichen
oder Hobbyspielern, was nach
anféanglicher Skepsis zu einer

tollen  Atmosphéare flhrte.
Schade nur, dass aus den
Herrenmannschaften nicht

mehr Spieler den Weg in die
Halle gefunden hatten.

Bevor es los ging, konnte
Abteilungsleiter Joérg Brink-
mann noch die Prémien fur
Mitglieder-Werbung  Uberrei-
chen. Hier hatte sich insbeson-
dere Robin Schwindt hervor-
getan, der sich den Vereins-
trainingsanzug redlich verdient
hatte. Zur Nachahmung emp-
fohlen!

Beim Turnier selbst ging es
in drei Gruppen zunéachst da-

rum, sich fur die Platzierungs-
spiele in Dreier-Gruppen zu
qualifizieren. Klare Verhalt-
nisse gab es in Gruppe 1, wo
alle Spiele 2:0 endeten. Jorg
Brinkmann / Benjamin Ho qua-
lifizierten sich fur die Finalrun-
de. Ein &hnliches Bild bot
Gruppe 2; nur das entschei-
dende Spiel musste ins Dop-
pel. Uberraschend hatte Ben
Wasiliew gegen Tim gewon-
nen, was Joschka Hermans
gegen Karo Schulz wieder
ausgeglichen hatte. Im Doppel
setzten sich Ben / Karo dann
jedoch durch. In Gruppe 3 hin-
gegen ein vollig anderes Bild:
Alle Spiele mussten in die
Doppel, wo sich schlieBlich
Marc Stein / Wolfgang Hinze
gegen Guido Richrath / Rein-
hard Puder durchsetzten.

In den Platzierungsspielen
um Platz 7 setzten sich Benja-
min Furstenberg / Angela Tro-
partz zweimal mit 2:0 vor Ro-
bin Schwindt / Wilfried Drews

Fiinf von Zwdlf

Kreisrangliste Schiler B

oll eingeschlagen haben un-

sere B-Schiler bei der Kreis-

rangliste 2008 — funf Schuler
waren gemeldet worden und alle er-
reichten die Endrunde.

Die Endrunden-Teilnehmer wur-
den in zwei Gruppen ermittelt. In
Gruppe 1 duellierten sich Felix Ho
und Michael Himel. Etwas Uberra-
schend konnte Michael sogar einen
Satz gewinnen, der wie sich zum
Schluss herausstellte, sogar ent-
scheidend war. Felix verlor danach
etwas unglicklich gegen Jegor
Hamm (TsT Merl) und anschlie-
Bend gegen Jonas Langer (TuRa
Oberdrees), lieB dann aber nichts
mehr anbrennen und qualifizierte
sich mit 5:2-Spielen als Dritter fiir
die Endrunde. Spannender machte
es Michael. Drei Siege schienen fiir
ihn schon das sichere Weiterkom-
men zu bedeuten. Nach einer 2:0-
Fuhrung gegen Luca Schulte (For-
tuna Bonn) musste er aber noch ei-
ne bittere 2:3-Niederlage hinneh-
men. Nun mussten sogar die Satze
zwischen drei punktgleichen Spie-
lern gezéhlt werden — zugunsten
von Michael, der mit dem besten

1€

Satzverhéltnis als Vierter in die
Endrunde einzog.

In der Parallel-Gruppe trafen Jo-
hannes Knopp und Kushale Fern-
ando aufeinander. Kushale siegte
11:9, 11:9, 11:9. Da Fernando ge-
gen Luca Chrysant (TTC Duisdorf)
und Thomas Widowsky (TuRa
Oberdrees) chancenlos war, seine
anderen Spiele aber sicher nach
Hause brachte, qualifizierte er sich
als Gruppendritter souveran fir die
Endrunde. Johannes konnte mit
zwei Siegen gegen die schwacher
eingeschéatzten Buchheister und
Ernsting die Grundlage fur eine gu-
te Platzierung bilden. Gegen Tho-
mas Widowski ergatterte er in ei-
nem engagierten Spiel sogar einen
Satz. Chancenlos war er gegen Lu-
ca Chrysant, 3:0-Siege gegen Car-
los Planas (Fortuna Bonn) und Fa-
bian Ronick (TuRa Oberdrees) je-
doch bescherten ihm Platz 4. Zu-
sammen mit dem fur die Vorrunde
freigestellten Benjamin Ho stellen
wir dann in der Endrunde finf von
zwolf Teilnehmern. Da sollte doch
was gehen! Joérg Brinkmann

durch. Platz 4 erspielten sich
Tim Fix / Joschka Hermanns
vor Achim Strehlow / Christian
Hacker und Guido Richrath /
Reinhard Puder.

In der Endrunde lie3 zu-
nachst Benjamin  Wasiljew
Jorg keine wirkliche Chance,
doch in einem spannenden
Spiel konnte Benjamin gegen
Karo Schulz ausgleichen. Im
Doppel flihrten Jérg/Benjamin
in beiden Satzen, mussten
sich aber 12:14 und 10:12 ge-
schlagen geben. Im zweiten
Spiel gegen Marc Stein / Wolf-
gang Hinze zeigte das unterle-
gene Team wieder eine starke
Leistung und gewann beide
Einzel souveran mit 3:0.

Im letzten Spiel des Tages
wurde es dann noch mal fir
das Gesamtergebnis span-
nend. Nachdem Marc den er-
sten Satz mit 8:11 gegen Ben
verloren hatte, drehte er das
Spiel noch mit 11:2, 11:8,
11:6. Umgekehrt schien das
Spiel am Nebentisch zu ver-
laufen. 11:7, 11:7 gewann
Wolfgang die ersten beiden
Séatze gegen Karo. Diese kon-
terte jedoch mit 12:10, 11:9. Im
Entscheidungssatz warf Wolf-

’ .
Mach® mit und
o) 4 o
bleib” fit!
Fur alle Senioren bieten wir
donnerstags von  15.00-
16.30 Uhr im Sportpark
Nord einen betreuten Tisch-
tenniskurs an. Kursgebuhr
fur Mitglieder: 10 Euro,
Nichtmitglieder: 30 Euro fiir

funf Trainingseinheiten.

Anmeldungen an
Jorg Brinkmann,
Tel. 0228 / 677910.

gang jedoch seine ganze Rou-
tine in die Waagschale und ge-
wann mit 11:1. Und durch die-
sen 2:0-Erfolg waren doch alle
Mannschaften punktgleich, so
dass das Spielverhéltnis zur
Entscheidung herhalten mus-
ste. Und jetzt wurden doch
zwei die Weihnachtsmanner
2008, die gar nicht mehr damit
gerechnet hatten: Jérg Brink-
mann und Benjamin Ho. Der
Dank war den Zweitplatzierten
Marc und Wolfgang gewiss.
Herzlichen Glickwunsch!

Jorg Brinkmann

Zwei kamen durch

Kreisrangliste der Schiler A

ei der Kreisrangliste der

Schiler A waren die

SSF mit acht Teilneh-
mern unter allen Bonner Verei-
nen am stérksten vertreten und
auch die Qualitat konnte sich
durchaus sehen lassen. Als Ge-
setzte erreichten  Christian
Hacker und Benjamin Ho die
Zwischenrunde jeweils unge-
schlagen als Gruppensieger. |h-
nen folgten als jeweils Dritte ih-
rer Gruppen Felix Ho, Kushale
Fernando und Johannes
Knopp. Bedenkt man, dass bis
auf Christian alle noch in der
Schiller B-Klasse spielen, ist
dies schon ein toller Erfolg.

Fir Nedim Beste, Christoph
Knecht und Jonas Sels war die-
se Altersklasse noch eine Num-
mer zu grof3, Nedim aber konn-
te mit 3:1 gegen Kilian Theil
(TuS Oberkassel) zumindest
schon mal einen Sieg einfahren.

In der Zwischenrunde mus-
ste Christian, nachdem er sich
bereits fir die Endrunde qualifi-
ziert hatte, im letzten Spiel ge-
gen Felipe Camus (Fortuna

Bonn) noch eine Niederlage
einstecken. Felix Ho, der gera-
de erst der Schuler C-Klasse
entwachsen ist, musste erken-
nen, dass er in der Schiler A-
Klasse noch eine Schippe drauf
legen muss.

Benjamin Ho musste sich
ganz schén strecken, um die
Zwischenrunde als Gruppen-
sieger abschlieBen zu kénnen.
Gegen Philipp Mykietin (TTC
Duisdorf) gab es einen miihsa-
men Erfolg. Kushale Fernando
musste bei zwei weiteren
Niederlagen leider knapp die
Segel streichen. Entscheidend
war dabei die knappe Nieder-
lage gegen Niklas Weber (For-
tuna Bonn).

Auch fur Johannes Knopp
war in der Zwischenrunde End-
station. Allerdings hatte er ins-
besondere bei der knappen
Niederlage gegen Cecil Menik-
ken (TTC Duisdorf) seine Chan-
cen, was fir die Zukunft auf
mehr hoffen I&sst.

Jorg Brinkmann

Qport-Palette Februar 2009



Triathlon .

Auf ein Neuee in 20090

Saisonstart steht unmittelbar bevor — TriKids gut geristet

ner der TriKids manches

etwas gelassener ange-
gangen. Es wurde zwar zu-
nachst etwas fiir die Grundla-
genausdauer getan, zum Jah-
reswechsel war dann aber
auch mal eine Woche Pause
drin. Erholung vom Schul-
stress tanken, Weihnachten
genieBen und mit Béllern und
Raketen das neue Jahr be-
griBen. Muss ja auch mal
sein! Zu Jahresbeginn war
dann aber wieder Schluss mit

' m Winter ist auch der Trai-

Qwimathlon

lustig. Obwohl — Spaf3 macht
das Training mit Chris ja auch.

Far alle — insbesondere
aber die alteren, schon eher
leistungsorientierten — Nach-
wuchs-Triathleten ging’'s da
gut zur Sache. Von nix kommt
halt nix! Momentan arbeitet
der Trainer am so genannten
Feinschliff, damit alle auf den
Punkt fit sind, wenn's zahlt.
Systematisches Training
bringt den Erfolg und Erfolg
bringt zusétzlichen SpaB,

»

im Sportpark Nord

ach dem 6. Insellauf

Anfang Februar steht
bereits die zweite von

N

den SSF-Triathleten ausge-
richtete Veranstaltung an:
Am 8. Marz bittet Organisa-
tor Roman Klinkert im heimi-
schen Sportpark Nord zum
17. Swimathlon, einer Kom-
bination

aus Schwimmen

und Laufen Uber verschiede-
ne Streckenldngen (Haupt-
rennen mit 1 km Schwimmen
und 5 km Laufen). Hier wer-
den um die 200 Sportler er-
wartet. Nahere Infos finden
sich auf der Veranstaltungs-
seite unter www.ssf-bonn-tri-
athlon.de/swimathlon/

denn dann hat sich die Mlhe
auch gelohnt. Die guten Plat-
zierungen im Jahr 2008 in
fast allen Altersklassen sind
der Beweis dafiir, dass sich
eine optimale Vorbereitung
auszahlt.

Rheinland Nachwuchscup
2009 erweitert

Der Rheinland Nachwuchs-
cup wurde um einige attrakti-
ve Veranstaltungen erweitert.
Das Angebot an echten Tri-
athlons ist nun deutlich gro-

¢
B ()
K
Ber. Gut fur uns, denn dafir
werden ja auch alle drei Diszi-
plinen intensiv trainiert. Der
Start in den ersten Saison-
Wettkampf steht unmittelbar
bevor. Hier wird man erstmalig

sehen kénnen, wie die Vorbe-
reitung angeschlagen hat.

Allen Athleten und dem
Trainer drucken wir die Dau-
men flr eine erfolgreiche und
verletzungsfreie Saison 2009.
Und wenn's am Anfang nicht
direkt bei jedem so lauft, dann
immer daran denken: Die Sai-
son ist noch lang und es kann
noch viel passieren. Nie auf-
geben, denn abgerechnet
wird zum Schluss!

Jirgen Hesemann

Termine dee Rheinland Nachwucheeup 2009:
07. Februar 2009 Swim & Run Leverkusen
08. Méarz 2009 Swimathlon Bonn

26. April 2009 X-Duathlon Schleiden

17. Mai 2009 Triathlon Mulheim-Karlich
24. Mai 2009 Triathlon Montabaur

06. Juni 2009 Triathlon Leverkusen

20. Juni 2009 Triathlon Huckeswagen
05. Juli 2009 Triathlon Bad Neuenahr
18. Juli 2009 Triathlon Kronenburg
29. August 2009 Duathlon Rheinbach

06. September 2009 Triathlon Briihl

20. September 2009 Duathlon Bad Honnef
26. September 2009 X-Duathlon Ahrweiler

Qport-Palette Fobruar 2009

Ihre Wertsachen sind gut verpackt. In den
Transportkoffern von NOVO. Staubdicht
und wasserfest mit Druckausgleich.

Nicht nur fiir Bonner Schwimmbader und

das Rheinufer. In vielen GroBen. Schlag-

fest und ausdauernd ~ fiir Business,

Sport, Hobby cder Abenteuerurlaub!

Besuchen Sie uns am Verteilerkreis Bonn
oder fordern Sie unseren Kofferprospekt
 unter 0228 98984-0 an.

novo.de

PARTNER

Hier gibil's Yarteile fir H|I1|£
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Kanu / Moderner Fianfkampf

ldylle am Oberrhein

Vier Tage lang befuhren die
Kanuten der SSF Bonn bei
ihrer  zweiten  Herbstfahrt
Fliisse in der oberrheinischen
Tiefebene: die Nahe, den Tau-
bergieBen, die Elz und den
Rhein zwischen Bingen und
St. Goar. Und sammelten dort
wunderschéne, aber auch ku-
riose Eindriicke wie den von
einem ausgeschlafenen Wild-
schwein, das den Paddlern
nahe Bad Kreuznach vor die
Linse geriet. Mehr dazu von
Walter Diiren.

rih los, denn es ging es

zur Nahe. Einsatzpunkt

war unterhalb der Stau-
stufe Niederhausen. Nach funf
Kilometern passieren wir den
Rotenfels, die héchste auBer-
alpine  Felswand Deutsch-
lands. Schon liegt links Bad
Minster am Stein, ein schoner
Kurort, wo noch eine Gierfahre
am Drahtseil verkehrt, die nur
schrédg zur Strémung gestellt
und von der Nahe ans andere
Ufer gedrickt wird. Wieder
zieht eine Burg auf hohem
Fels unsere Blicke an, die Kur-
anlagen von Bad Kreuznach
mit den Salinen liegen vor uns.
Plétzlich zeigt Herbert — wild-

niserfahren und wortlos — mit
ausgestrecktem Arm zum lin-
ken Ufer. Da liegt ein Wild-
schwein direkt am Wasser

unterhalb  der Kuranlagen,
man kdénnte es mit dem Paddel
berlhren. Nach dem ersten
Foto richtet sich das Tier auf,
noch ein Foto, und es trottelt
davon. Es folgen die bekannte
Kanu-Slalomstrecke Bad
Kreuznach, dann die Altstadt
und die Brlicke mit den Bri-
ckenhdusern im  Sonnen-
schein. Am Wehr verlieren wir
viel Zeit. Noch ein paar Kilo-
meter und links anlegen. Un-
ser Chauffeur wartet schon.
Dann auf die Autobahn nach
Sliden, und bei Dunkelheit und
Nieselregen erreichen wir un-
ser Naturfreundehaus.

Am zweiten Tag befahren
wir den TaubergieBen. Gief3en
= Quelle, taub = ohne Kohlen-
séure. Es ist Rheinwasser, das
irgendwo versickert und hier
durch den Kies gefiltert glas-
klar wieder ans Licht kommt.
Wir sind ganz allein unter-
wegs, auBer uns keine Men-
schenseele. Nur Silberreiher,
Eisvogel, Enten und Schwéne
lassen sich sehen. An flachen
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Danke Udo

it kurzen Unterbre-
chungen war Udo
Voss jetzt funf Jahre

lang als Landestrainer flr das
Training der Modernen Finf-
kampfer in Bonn bei den SSF
Bonn zustdndig. Ende No-
vember 2008 teilte uns Udo
mit, dass er eine Lehrerstelle
in Bonn-Beuel antreten méch-
te. Wir winschen Udo, der
dem Verein in der ein oder an-
deren Funktion sicher erhal-
ten bleibt, fir diese neue Herausforderung alles Gute!

Gleichzeitig danken wir ihm flr die Arbeit der vergangenen
Jahre. So war Udo auch Teil des gréBten sportlichen Erfolgs
der SSF Bonn, dem historischen Olympiasieg von Lena
Schéneborn in Peking. Auch wenn Udo selbst an der Betreu-
ung Schéneborns in den vergangenen beiden Jahren nur
partiell beteiligt war, so haben 2008 fiinf Aktive aus seiner
Trainingsgruppe den Sprung in den Nationalkader geschafft.
Paria Mahrokh (Junioren-Weltmeisterschaften) und Matthias
Sandten (Jugend-Europameisterschaften) haben sich im
letzten Jahr neben Lena Schéneborn fur internationale Meis-
terschaften qualifiziert. Es gab drei Medaillen auf Deutschen
Meisterschaften und weitere sechs SSF-Funfkdmpfer haben
sich bei den Deutschen Meisterschaften der Jugend und
Junioren im Vorderfeld qualifiziert. In der néchsten Ausgabe
der Sport-Palette werden wir die Nachfolger von Udo préasen-
tieren. Heute sagen wir Udo danke und wiinschen ihm alles
Gute fur die Zukunft! Michael Scharf

Stellen scheuchen wir schon Natur eintauchen. Am vierten

mal Karpfen auf. Pappeln, Wei-
den, Erlen und prachtige Ei-
chen bilden die Kulisse fiir un-
sere Paddeltour.

Am dritten Tag ist die Elz
eingeplant, ein gemachlich
flieBender Wanderfluss zwi-
schen Wiesen und Auen. Zu-
nachst geht es durch den Ver-
gniigungspark Rust, bis wir
wieder in die Einsamkeit der

Tag schlieBlich fahren wir noch
ein Stick auf dem schoénen
deutschen Rhein. Wir setzen in
Bingen ein, die Mittagspause
ist auf Pfalzgrafenstein. Es gru-
Ben Bacharach, Oberwesel
und die Loreley. In St. Goar
verladen wird die Boote, und
es verabschieden sich Sybille,
Herbert, Gisela, Peter, Resi
und Walter, und wir freuen uns
auf eine neue Tour — bis bald!“

TANKEN
& MEHR
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Unihockey

Premiere gogliickt

Erstmals in NRW regionale Meisterschaft

auf dem Grofifeld

um ersten Mal in NRW

wird im Rahmen der lau-

fenden Unihockey-Sai-
son eine regionale GroBfeld-
Meisterschaft ~ ausgetragen.
Die neue Liga besteht aus funf
Teams — neben den SSF Bonn
sind der ASV Koéiln, TV Re-
frath, TV Sidkamen und der
UHC Miinster mit von der Par-
tie — und soll dem international
Ublichen GroBfeldspielbetrieb
auch in NRW zum Durchbruch
verhelfen. Auf dem Grof3feld
wird, wie im Eishockey, mit ei-
nem Torhiter und flnf Feld-
spielern gespielt, auf dem

Girle only

Kleinfeld hingegen nur mit drei
Feldspielern. Der Sieger der
neuen Grof3feldliga kann di-
rekt in die 2. Bundesliga auf-
steigen.

Dabei gliickte den SSF Dra-
gons ein erfolgreicher Ein-
stand in die neue Liga. Das er-
ste Spiel gegen den starken
UHC Munster war hart um-
kédmpft und blieb lange Zeit
véllig offen. Erst im Schlussab-
schnitt setzten sich die Bonner
durch und landeten einen letzt-
lich verdienten Arbeitssieg
(6:3). Den Unterschied machte
in diesem Spiel der starke er-

Erste Madchengruppe im Unihockey bei den SSF Bonn

Madchen gleichermaBen ausiiben kénnen, doch ist

U nihockey ist ein Mannschaftssport, den Jungen und

es immer schwer, sich alleine gegen die Jungs durch-
zusetzen. Deshalb bieten wir ab dem 18. Februar und nach
dem Motto ,Gemeinsam sind wir stark® zwei neue Kurse im
Sportpark Nord nur fir Madchen an.

Trainingszeiten

Bis Jahrgang 1997: mittwochs von 15.30 bis 17.00 Uhr
Ab Jahrgang 1996: mittwochs von 19.00 bis 20.30 Uhr

ste Block der SSF mit

Kapitan Kandziora,
Patocka, Janesch,
Wolk und Hahnen.

Diese Reihe erzielte
funf der sechs Treffer.
Insgesamt kamen auf
Bonner Seite 14 Spie-
ler zum Einsatz; fast
der gesamte Kader
konnte somit Erfah-
rung auf dem Groffeld
sammeln. Neben den zuvor
Genannten spielten Tolzer (im
Tor), Kuznecov, Rojcek, Furch,
Mayer, Macht, Mittermuller,
Wiirdemann und Selhofer.

Weniger Mihe hatten die
SSF-Drachen im zweiten Spiel
gegen den TV Sidkamen.
Zwar gelang es den aus-
schlieBlich defensiv agieren-
den Sudkamenern ein Drittel
lang ihr Tor sauber zu halten
(0:0), mit dem 1:0 in der 21.
Minute aber war der Bann ge-
brochen. Am Ende siegten die
Bonner auch in dieser Héhe
verdient mit 11:0. In diesem
Spiel kam auch die zweite Rei-
he zu Treffern.

Auf dem Kleinfeld musste
das erfolgsverwdhnte Team
der SSF in der Regionalliga ei-
ne unerwartete Niederlage
(4:5) gegen den UHC Munster
einstecken. Die Westfalen si-
cherten sich mit dem Erfolg
Uberraschend und mit nur ei-
nem Punkt Vorsprung auf
Bonn den Herbstmeistertitel.
Das verspricht Spannung fir
die Ruckrunde im Frihjahr. Die
Entscheidung wird wohl erst
am letzten Spieltag im Marz
2009 fallen, wenn beide Teams
erneut aufeinander treffen. Da-
bei geht es dann auch um die
Qualifikation flr die gesamt-
deutsche Meisterschaft.

Hannes Selhofer

10 %

Zum Reinschnuppern bieten wir den Nichtmitgliedern die
Maglichkeit bis zu den Osterferien fiir 20 Euro den Kurs zu be-
suchen. Mitglieder bei den SSF Bonn auch aus anderen Ab-
teilungen kénnen kostenlos an diesem Angebot teilnehmen.

fur SSF Mltglleder - DJ

auf Freiwahl Artikel und rezeptfreie Arzneimittel

Mehr tiber unseren Sport findet sich auf unserer Homepage Rochus Apotheke Adh‘f' Apotheke
(www.unihockey-bonn.de) und zusatzliche Infos haben Jan Rochusstr. 249 Kaiserstr. 126
Patocka (Tel.: 0179/9496854 oder E-mail: jan @ unihockey- W :
bonn.de) und Anke Vietmeyer (Tel.: 0228/676868) oder Egéggﬂagggﬂ%gggmf Egggl‘lglﬁef;duég
E-mail: anke.vietmeyer @ssf-bonn.de). ) R

Immer eine Freie
) In lhrer Nahe!
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Offener Bewegungstreff

Einfach eine Teilnehmerkarte kaufen und hingehen. Keine Anmeldung erforderlich!

Egal, ob Sie nur mal schnuppern oder regelméaBig Sport treiben wollen, ob Sie sich fir ein Angebot entscheiden
oder ofter etwas anderes machen méchten: Bei den Angeboten des ,,Offenen Bewegungstreffs” ist alles méglich.
In den Schulferien sowie an Feiertagen finden keine Angebote statt.

Wir wollen mit unseren Angeboten aktuell bleiben und unsere Teilnehmer
mit einem gesunden Sportangebot zufriedenstellen. In den Sommer-
monaten finden bei schénem Wetter manche Gymnastik- und Fitness-
angebote auch im Stadion statt. Strukturelle Verdnderungen und Neu-
erungen in den angebotenen ,offenen” Sportgruppen (z.B. Verfigbarkeit
der Ubungsleiter, Anzahl der Teilnehmer oder Réumlichkeiten) sind méglich,
manchmal leider auch kurzfristig. Daher sollten sich Inferessenten bitte vor-
her am Aushang im Eingangsbereich des Sportparks Nord, in der SSF-
Geschaftsstelle oder im Internet Gber den aktuellen Stand informieren.

Die Jahres- u. Multi-Jahreskarten sind immer nur bis 31. Dezember gul-
tig. Sie mussen jedes Jahr neu beantragt werden. Anmeldeformulare for
2009 erhalten Sie bei den Ubungsleitern, in der Geschéftsstelle und in
® den Fitnessréumen.
Preise des Offenen Bewegungstreffs:

Kartenverkauf in der Geschéfisstelle und in den Fitnessrgumen der SSF
Bonn wéhrend der Offnungszeiten.

Einzelkarte:

5 EUR for Mitglieder und Nichtmitglieder bis 59 Jahre
4 EUR for Mitglieder und Nichtmitglieder ab 60 Jahre u. Kinder
Zehnerkarte:

10 EUR fur Mitglieder

45 EUR fur Nichtmitglieder bis 59 Jahre

30 EUR fur Nichtmitglieder ab 60 Jahre u. Kinder
Jahreskarten: (nur fir Mitglieder)

1 Jahreskarte fir 1 Angebot

18 EUR bis 59 Jahre

15 EUR ab 60 Jahre vu. Kinder

2 Jahreskarten for 2 Angebote

36 EUR bis 59 Jahre

30 EUR ab 60 Jahre u. Kinder

1 Multi-Jahreskarte for alle Angebote

50 EUR bis 59 Jahre

40 EUR ab 60 Jahre u. Kinder

Das Angebot im Einzelnen: siand 14. sanvar 2009

Wirbelséulengymnastik

Senioren Aerobic

Mo  9.45 - 10.45 Uhr (Anderung vorbehaltenl)
Mo 11.00 - 12.00 Uhr (Anderung vorbehalten!)
Mo 10.15-11.30 Uhr
Di  18.00 - 19.30 Uhr

Sportpark Nord
Sportpark Nord
Bootshaus Beuel
Theodor-Litt-Schule

Fr 8.30 - 9.45 Uhr Sportpark Nord
Wirbelséulengymnastik mit Entspannung

Do 18.00 - 19.15 Uhr Theodor-Litt-Schule
Ruckenfit

Di  11.00 - 12.15 Uhr (ab 3. Mérz 2009) Bootshaus Beuel
Mi 11.15-12.30 Uhr Bootshaus Beuel
Mi 8.45-10.00 Uhr Sportpark Nord
Yoga

Mi 8.00 - 9.15 Uhr Sportpark Nord

Yoga fir Frauen

Mi 20.00 - 21.30 Uhr (ab 4. Feb. 2009)
Body and Mind

Di  19.30 - 21.00 Uhr

Gottfried-Kinkel RS

Theodor-Litt-Schule

Pilates
Mo 9.00 - 10.00 Uhr Bootshaus Beuel
Di  8.00- 9.15Uhr Sportpark Nord

Mi 17.00 - 18.15 Uhr
Mi 20.30 - 21.45 Uhr

Kraftigung Tiefenmuskulatur

Fr10.00 - 11.30 Uhr
Fr 19.00 - 20.00 Uhr

Seniorengymnastik

Mi 9.30 - 10.45 Uhr Sportpark Nord
Ausgleichsgymnastik im Sitzen fir éltere Senioren

Di 10.00 = 11.15 Uhr
Gesund und fit

Mi 19.00 - 20.15 Uhr
Do 20.00 - 21.30 Uhr

Bauch-Beine-Po

Di  9.15-10.45 Uhr (ab 3. Marz 2009)
Mi 10.00 - 11.15 Uhr

Do 10.00 - 11.15 Uhr

Body Styling

Mo 19.45 -21.15 Uhr

Ludwig-Erhard-Kolleg
Sportpark Nord

Sportpark Nord
Sportpark Nord

Seniorenh. Josefshohe

Sportpark Nord
Ludwig-Erhard-Kolleg

Bootshaus Beuel
Bootshaus Beuel
Sportpark Nord

Sportpark Nord
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Di 11.30 - 12.45 Uhr
Schon-/Einsteiger-Aerobic
Fr18.00 - 19.00 Uhr
Fatburner Aerobic

Mo 18.30 - 19.30 Uhr
Aerobic (Dance)

Do 17.30 - 19.00 Uhr
Walking und/oder Nordic Walking
Mi 11.00 - 12.00 Uhr

Fr 16.15-17.45 Uhr
Wassergymnastik

Mi 19.30 - 20.30 Uhr
Do 19.15-20.00 Uhr

Sportpark Nord

Sportpark Nord

Sportpark Nord

Sportpark Nord

Sportpark Nord
Bootshaus Beuel

Sportpark Nord
Sportpark Nord

Aquajogging
Mi 12.15 - 13.00 Uhr Sportpark Nord
Do 9.00- 9.45 Uhr Sportpark Nord

Do 10.00 - 10.45 Uhr

Do 10.45-11.30 Uhr

Fr10.00 - 10.45 Uhr

Volleyball fir Anféinger

Fr18.30 - 20.00 Uhr

SpaB und Sport ab 15

Do 18.30 - 20.00 Uhr

Kinderturnen

fir Kinder (1,5 - 3 J.) und Eltern

Di 9.00 - 10.00 Uhr

Di 10.00 - 11.00 Uhr

Do 17.00 - 18.00 Uhr Geschw. u. Eltern
fir Kinder (4 - 6 J.), Geschwister u. Eltern
Do 16.00 - 17.00 Uhr

far Kinder (3 - 4 J.) und Eltern
Fr17.00 - 18.00 Uhr

fir Kinder (5 - 6 J.) ohne Eltern
Fr 16.00 - 17.00 Uhr

Fitte Kids von drei bis sechs

fur Kindergartenkinder (3 - é J.) ohne Eltern
Do 15.00 - 16.00 Uhr

Sportpark Nord
Sportpark Nord
Sportpark Nord

Sportpark Nord

Sportpark Nord

Fechtinternat
Fechtinternat
Sportpark Nord
Sportpark Nord
Sportpark Nord

Sportpark Nord

Sportpark Nord
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Offener Bewegungstreft

Neu! seit Januar 2009

Erweitertee Sportangebot im Bootechaue Beuel

Da sich unsere beiden Sportangebote Riickenfit und Bauch-
Beine-Po, mittwochvormittags im Bootshaus Beuel groBer
Nachfrage erfreuen, werden wir diese Sportangebote ab Mérz
2009 zusatzlich dienstagvormittags zu folgenden Zeiten in
Beuel anbieten.

Bauch-Beine-Po
Dienstags 9.15 - 10.45 Uhr (ab 3. Marz 2009)

Riickenfit
Dienstags 11.00 - 12.15 Uhr (ab 3. Mé&rz 2009)
Beide Gruppen leitet Doreen Robel

Etwaiteratae Angebot Yoga

Zusétzlich zu unserem Yoga-Angebot (fir Manner und
Frauen) mittwochs 8.00 - 9.15 Uhr im Sportpark Nord bieten
wir ab 4. Februar 2009 eine weitere Yogagruppe an:

Yoga fiir Frauen

Mittwochs 20.00 - 21.45 Uhr
in der Gottfried-Kinkel Realschule in Kessenich

Beide Yogagruppen leitet Renate Hildebrand

_SpaB und Sport ab 15 (bie 90)

~ Donnerstags 18.30 - 20.00 Uhr im Sportpark Nord

"UN POCO LOCO" — ein bicechen verriickt.
Fur Jeden was dabei, das sportliche Allerlei.

Wir bieten ein vielfaltiges und abwechslungsreiches Sportan-
gebot an, fir junge und altere Erwachsene und all Jene, die fit
sind und sich ewig jung fuhlen.

Fir Médels, Jungs, Frauen und Ménner.

Koordination, Ausdauer, Beweglichkeit, Geschicklichkeit ...
Spaf3, Sport und Raum zum Austoben. Teilnehmer und Ubungs-
leiter entscheiden je nach Wetterlage, Teilnehmeranzahl, Teil-
nehmerwiinschen und Ubungsleiterplanen, welches der folgen-
den Angebote am jeweiligen Abend durchgefuhrt wird.

Badminton, Basketball, Handball, Fussball, Volleyball,Flag Foot-
ball, Prellball, Tchukball, Laufen, (im Stadion und umliegender
Umgebung), Seilspringen, Akrobatik auf Matten, Kraftigungs-
Ubungen mit (Therabénder, Kleinhanteln) und ohne Gerate,
Schach, Skat, ...

Neugierig? Dann kommt vorbei und macht mit!
Wir warten auf Euch!

Leitung: Julian Bentrup und Frederic Letzner

PARTNER

Hier glhe's Yorteibe fir Milgleder

0’/43’!15

[[t%'flﬁ

Matratzen
Obernierstr. 10

Wasserbetten

Sleeping Art wwwileeping-art.de
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Luftbetten
Nihe Verteilerkreis
Offnungszeiten: Mo. - Fr. 10:00 - 18:30 Uhr

SCHLAFKONZEPTE

Unterfederung
Tel. (022 8) 68 65 56
Sa.10:00 - 16:00 Uhr

Bettsysteme

53119 Bonn Fax {0 22 8) 68 97 833
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Kurge Stand 14. Januar 2009

Kurse werden fiir Mitglieder und Nichtmitglieder angeboten.
Sie umfassen eine befristete Anzahl an Trainingsstunden und haben einen festen Anfangs- und Endtermin.
Fir Kurse ist eine separate Anmeldung erforderlich. Bitte erkundigen Sie sich in der Geschéftsstelle oder bei den

angegebenen Ansprechpartnern.

Badmintonkurse fiir Erwachsene

Unihockey

Sportpark Nord, Kursdauer: 10 Ubungsstunden, Kosten: 10 EUR fiir SSF-Mit-
glieder, 45 EUR fiir Nichtmitglieder

Anfénger montags 20.00 — 20.45 Uhr
Anfénger mittwochs 20.00 - 20.45 Uhr
Fortgeschrittene mittwochs 20.45 - 21.30 Uhr
Fortgeschrittene montags 20.45 - 21.30 Uhr

Badmintonkurse fiir Kinder u. Jugendliche

Sportpark Nord, Kursdauer: 10 Ubungsstunden, Kinder und Jugendliche, die
den Anféngerkurs absolviert haben, kénnen in den laufenden Spielbetrieb
einsteigen, Kosten: 5 EUR fir Mitglieder, 25 EUR fiir Nichtmitglieder

Anfanger donnerstags  15.00 — 16.00 Uhr
Fortgeschrittene donnerstags  16.00 — 17.00 Uhr

Einrad fiir Kinder u. Jugendliche

Kursdauer: 10 Ubungsstunden, Kosten: 10 EUR fiir Mitglieder, 30 EUR fiir
Nichtmitglieder. Nahere Infos: Jan Patocka 0179/9496854

Anfanger 4 — 10 Jahre  mittwochs 15:30 — 17:00 Uhr SPN

Anfénger 11 — 17 Jahre dienstags 17:00 — 18:00 Uhr Theodor-Litt-Schule
Anféanger bis Jg. 1997  mittwochs 15:30 — 17:00 Uhr SPN (nur Madchen)
Anfénger ab Jg. 1996 mittwochs  19:00 — 20:30 Uhr SPN (nur Madchen)

Anfénger Erwachsene  mittwochs 20:30 — 22:00 Uhr SPN

Nordic Walking_j

Sportpark Nord, Treffpunkt: Stadion. Kursdauer: 10 Ubungsstunden, Kosten:
10 EUR fir Mitglieder, 45 EUR fiir Nichtmitglieder, (fir den Anféngerkurs sind
Walkingsticks gegen Leihgebuhr erhéltlich), ab Frihjahr

18.00 — 19.00 Uhr

Anfénger mittwochs

Beckenbodengymnastik

Sportpark Nord, Kursdauer: 10 Ubungsstunden, Kosten: 15 EUR fiir Mit-
glieder, 25 EUR fir Nichtmitglieder. Nahere Infos: Anne-Marie Nierkamp,
a.nierkamp@ssf-bonn.de

Anfanger montags 16.00 — 17.00 Uhr
Fortgeschrittene montags 17.00 — 18.00 Uhr
Einradhockey montags 19.00 — 20.00 Uhr

Sportabzeichen

Stadion im Sportpark Nord, ab Mai 2009, Abnahme Deutsches und Baye-
risches Sportabzeichen, kostenfrei, ohne Anmeldung. Nahere Infos: Frank
Herboth, Tel. 0228/675701

dienstags

18.00 — 19.30 Uhr

Kung Fu

Bootshaus Beuel,
Nahere Infos: Sabine Haller-Schretzmann, kung-fu@ssf-bonn.de

6-9 Jahrige montags 16:30 — 17:15 Uhr
9-12 Jahrige montags 17:15 - 18:00 Uhr
Jugendl. u. Erwachs.  montags 18:10 — 19:15 Uhr
Fortgeschrittene montags 19:15 — 22:00 Uhr
Laufkurs

Bootshaus Beuel, Kursdauer: 12 Ubungsstunden, 2 x wéchentlich, Kosten: 12
EUR fir Mitglieder, 36 EUR fur Nichtmitglieder, eigene Pulsuhr mitbringen
(Pulsuhr in der Geschéftsstelle gegen Leihgebihr erhaltlich).

Anfanger dienstags u. donnerstags  18.00 — 19.00 Uhr

Yoga

Bootshaus Beuel. Anmeldung und néhere Infos in der Geschéftsstelle.
sonntags 17:00 — 18:30 Uhr

Internationale Begegnungsstatte, Quantiusstr. 9, Saal 2, Kursdauer: 10x 1,5
Ubungsstunden, Kosten: 45 EUR fiir Mitglieder, 70 EUR fiir Nichtmitglieder.
Né&here Infos: P. Adami, Tel. 0228/252633, 0173/5332990.

Anfanger 1 donnerstags  17.30 — 19.00 Uhr
Anfénger 2 donnerstags  19.00 — 20.30 Uhr
Capoeira

Bootshaus Beuel, fiir Mitglieder kostenlos, fiir Nichtmitglieder 30 oder 45 EUR

17.15 - 18.15 Uhr
17:45 — 18:45 Uhr

dienstags
donnerstags
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Seniorenheim Josefshéhe, Kursdauer: 10 Ubungsstunden, Kosten: 10 EUR
fur Mitglieder, 45 EUR fir Nichtmitglieder. (Mindestteilnehmerzahl)

dienstags 09.30 — 10.30 Uhr

Kurse der Skiabteilung fur Erwachsene

Sportpark Nord, Einstieg jederzeit méglich. Fur Mitglieder der Skiabteilung
kostenlos, fur Nichtmitglieder und Mitglieder anderer Abteilungen: Zehnerkarte
45 EUR, Ansprechpartner: Jurgen-Ludwig Block, ludwig.block@web.de

18.15 - 19.30 Uhr

19.30 - 20.30 Uhr
20.30 — 21.15 Uhr

Skigymnastik mittwochs
Dynamiches Fitnesstraining  mittwochs
anschliefend Ballspiele

Wassergewéhnungs- und Schwimmkurse fiir Kinder

Umfangreiches Angebot, nahere Informationen in der Geschéftsstelle

Erwachsenenkurse der Schwimmabteilung_;

Schwimmkurse: Sportpark Nord, 14 Ubungsstunden, Kosten: 45 EUR fir
Mitglieder, 95 EUR fir Nichtmitglieder

Anfanger dienstags 19.00 — 19.45 Uhr

Fortgeschr. freitags 19.00 — 19.45 Uhr (Kraul- u. Riickenschwimen)
freitags 19.45 — 20.30 Uhr (Kraul- u. Riickenschwimen)
freitags 20.30 — 21.15 Uhr (Kraul- u. Riickenschwimen)
sonntags 13.00 — 14.00 Uhr (Technik und Ausdauer)

Aquajogging/Aquapower: Kursdauer: 10 Ubungsstunden, Kosten: 25 EUR
fur Mitglieder, 50 EUR fiir Nichtmitglieder

Aquajogging (schwimmtief) donnerstags 19.45 —20.30 Uhr SPN

Aquapower (schwimmtief) donnerstags 19.00 — 19.45 Uhr SPN

Aquapower (stehtief) dienstags  19.45-20.30 Uhr SPN
dienstags  20.30 — 21.15 Uhr SPN

Aquapower (stehtief) samstags  11.15-12.00 Uhr Rheinische
Kliniken Bonn

Aquafitness - Praventionskurs fiir Erwachsene

Aquafitness (schwimmtief): Sportpark Nord, Kursdauer: 11 Ubungsstunden,
10 EUR fur Mitglieder, 45 EUR fir Nichtmitglieder

10.45 — 11.30 Uhr

In Zusammenarbeit mit den Krankenkassen und den SSF Bonn. Bei regel-
maRiger Teilnahme ist eine Kostenerstattung bei verschiedenen Kranken-
kassen mdglich.

freitags
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Abfel Iungen (fiir Vereinemitglieder, Probetraining maglich)

Aikibudo Leichtathletik
Angebot: A!tj_apanische Kampfkunst (ab 18 J.), Vorléufer des modernen Angebot: Trainingsgruppen fir Kinder, Jugendl. u. Erwachsene

N ) Aikido Trainingsstatten: ~ Sportpark Nord, Collegium Josephinum Bonn
Trainingsstatte:  Theodor-Litt-Schule Auskiinfte: Alois Gmeiner, 02208/5243
Auskiinfte: David Bender 0228/68445844

. Moderner Flinfkampf

Badminton - — - - Angebot: Vielseitigkeitssport: Schwimmen, Laufen, Fechten,
Angebot: Verschiedene Trainingsgruppen fur Kinder, Jugendliche und SchieBen und Reiten, HobbyschieRgruppe fiir Erwachsene

Erwachsene. Kurse fiir Anfanger und Fortgeschrittene
Sportpark Nord

Raja Mehlem 0173/7338265, raja.mehlem@ssf-bonn.de
SSF Bonn, Geschaftsstelle, 0228/676868

Trainingsstatte:
Auskiinfte:
Kurse:

Bo-Jutsu, Jiu-Jitsu

Angebot: Stock- und Waffenkampf, Kobudo (ab 18 J.), Selbstverteidi-
gung, im sportlichen Wettkampf und als Kampfkunst
Theodor-Litt-Schule

Ute Giers, 02241/9320670

Trainingsstétte:
Auskiinfte:

Breiten- und Gesundheitssport

Angebot: Offener Bewegungstreff: verschiedene Gruppen (Wirbelsaulen-
gymn., Seniorengymn., Pilates, Fitnesstraining, Aerobic, Lauf-
treff, Wassergymnastik, Kinderturnen und vieles mehr), fur Mit-
glieder und Nichtmitglieder, siehe gesondertes Angebot

Auskiinfte: SSF Bonn, Geschéftsstelle, 0228/676868

Floorball (Unihockey)

Angebot: Trainingsgruppen fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
Trainingsstatte: Sportpark Nord, Till-Eulenspiegel-Schule

Auskiinfte: Jan Patocka, 0179/9496854; jan@unihockey-bonn.de
Judo

Angebot: Judotraining fur Kinder (ab 5 J.),

Jugendliche und Erwachsene, Judogymnastik

Trainingsstatten:  Sportpark Nord, Theodor-Litt-Schule

Auskiinfte: Jorg Buder (Erwachsene), 02222/63060

Yamina Bouchibane (Kinder), 02224/969545
Ju-Jutsu
Angebot: Selbstverteidigung, Kampftraining und Fitness fiir

Jugendliche ab 16 J. und Erwachsene

Trainingsstatte: ~ Theodor-Litt-Schule

Auskiinfte: Alexander Zumbeck, 02222/922957
Kanu
Angebot: Ausbildung, regelmafige Fahrten, Teilnahme an Wettbewer-

ben und sonstigen Veranstaltungen
Trainingsstatten:  Sportpark Nord, SSF-Bootshaus
Auskiinfte: Ludwig Kremer, 0228/675548, Walter Diiren, 0228/363890
Abteilungsbeitrag: Jugendliche: 22,10 EUR pro Jahr

Erwachsene: 27,20 EUR pro Jahr

Karate, Ken-Do

Angebot: Karate: fur Kinder ab 8 J., Jugendliche und Erwachsene, An-
fangerkurse und Trainingsgruppen

Ken-Do: fir Jugendliche ab 14 J. und Erwachsene

Sportpark Nord

Burkhard Pahde, 0228/234302,
karate-erwachsene@ssf-bonn.de

Udo Woelky (Kendo), 02247/759416, Udo.Woelky@online.de

Trainingsstétte:
Auskiinfte:

Krafttraining /Fitnesstraining

Angebot: Individuelles u. wirbelsdulenschonendes Ganzké&rpertraining
an Geraten, gezieltes Gymnastikprogramm sowie Tests zur
Einschatzung des Trainingszustandes

Sportpark Nord

Trainingsstétte:

Auskiinfte: Beate Schukalla, Jutta Schlosshauer, 0228/6193755
Trainingsstétte: SSF-Bootshaus Bonn Beuel
Auskiinfte: Inga Rogge, 0228/4229272

Abteilungsbeitrag: 76,70 EUR pro Jahr, Nutzung beider Fitnessraume 90 EUR

Kyudo
Angebot:

Japanisches BogenschieRen, ab 16 Jahre,
Anféngerkurs, Training fur Fortgeschrittene
Sportpark Nord

Sven Zimmermann, 0228/2076959

Trainingsstatte:
Auskiinfte:
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Trainingsstétte:
Auskiinfte:

Sportpark Nord
Joachim Krupp, 0228/640218
Anton Schmitz, 0228/664985

Schwimmen
Angebot:

Schwimmkurse / Leistungssport- und Breitensportgruppen
(Zusatzbeitrége in einigen Trainingsgruppen)

Trainingsstétten:  Sportpark Nord, Frankenbad u.a.

Auskiinfte: Ute Pilger, 0151/51781155

Masterssport: Margret Hanke, 0228/622899

Schwimmkurse:  SSF-Geschéftsstelle, 0228/676868

Ski

Angebot: Ganzjéhrige Skigymnastik, Frihwinterskilauf, Skilauf aktiv, Ski-
wandern, Skiferien fiir Jedermann, Schlittschuhlaufen, Wan-
derungen

Trainingsstatte: Sportpark Nord

Auskiinfte: Jurgen-Ludwig Block, ludwig.block@web.de
Peter Bruderreck, 0228/3361730, skipeter@netcologne.de

Abteilungsbeitrag: 7 EUR pro Jahr

Tai Chi

Angebot: Tai Chi fur Erwachsene

Trainingsstatte: SSF-Bootshaus

Auskiinfte: Sabine Haller-Schretzmann, tai-chi@ssf-bonn.de

Tanzen ,,Tanz-Turnier-Club ORION“

Angebot: Gesellschaftstanzkreise, Breitensport-Tanzen,
Turniertanz Standard
Gottfried-Kinkel-Realschule, SSF-Bootshaus
Carola Reuschenbach-Kreutz, 0171/6817751,
Raphaela Edeler, 0178/4158208;
Abteilungsbeitrag: 30,70 EUR pro Quartal

Tauchen ,,STA Glaukos*
Angebot:

Trainingsstatten:
Auskiinfte:

ABC-Ausbildung, Ausbildung zum Erwerb aller nationaler
Tauchsportabzeichen, Ubungstauchgange im Freigewasser
nach Absprache, Jugendtraining

Sportpark Nord

Frank Engelen, 0228/4798887; info@glaukos-bonn.de;
Jugendtraining: jugend@glaukos-bonn.de

Abteilungsbeitrag: 25,60 EUR pro Jahr

Trainingsstétte:
Auskiinfte:

Tischtennis

Angebot: Jugendgruppe, Hobbygruppe, Seniorengruppe
Trainingsstatten:  Jahnschule, Sportpark Nord

Auskiinfte: Jorg Brinkmann, 0228/677910

Triathlon

Angebot: Vielseitigkeitssport: Schwimmen, Laufen, Radfahren
Trainingsstétte: Sportpark Nord

Auskiinfte: Uwe Gersch, 0228/8540980, gersch@ssf-bonn-triathlon.de

Abteilungsbeitrag:  30,- EUR pro Jahr ab 18 J., 10 EUR pro Jahr 16-17 J.

Volleyball
Angebot:

Wettkampfmannschaften fiir Kinder und Erwachsene,
Hobby-Volleyball-Gruppen, Kurse fiir Anfanger
Gottfried-Kinkel-Realschule, Beethoven Gymnasium,
Schulzentrum Tannenbusch, Sportpark Nord

Trainingsstétten:

Auskiinfte: Fritz Hacke (Erwachsene), 02244/3386
Thomas Ropertz 0228/2661990 (Kinder und Jugendliche)
Wasserball
Angebot: Mannschaften fiir alle Altersstufen
Trainingsstatte: Sportpark Nord
Auskiinfte: Sascha Pierry, 0177/4936237, sascha.pierry@ssf-bonn.de
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CSchwimm- und Sportfreunde Bonn 1905 e.V.

Stand 14. Januar 2009

Mitgliedebeitrag pro Jahr

Cehwimmhallen

128 EUR pro Erwachsenen; 105 EUR pro Kind;
FamilienerméaRigung, Studentenrabatt

Aufnahmegebiihr: 26 EUR pro Erwachsenen;

11 EUR pro Kind
Zusatzliche Gebiihren: In den Abteilungen kénnen noch
Kosten fir Wettkampfpasse, arztl. Untersuchungen, Lizen-
zen, Prifungen usw. anfallen

Bankverbindung

Vereinseigene Schwimmbhalle im Sportpark Nord:
Kolnstralke 250, 53117 Bonn, Telefon: 0228/672890

Sportbecken: 50 m lang, 20 m breit, Wassertiefe 1,80 m / 3,80 m,
Taucherglocke 7,0 m, Wassertemperatur 27 Grad

Lehrbecken: 12,5 m lang, 5,80 m breit, Wassertiefe 0,40 m/ 1,20 m,
Wassertemperatur 27 Grad

(Dieses Becken ist Mo.-Fr. durch Kurse belegt)

Badekappenpflicht!

Kostenlose Badbenutzung fiir Vereinsmitglieder
zu folgenden Zeiten:

Sparkasse Koéln Bonn Tag Mo Di Mi Do Fr Sa | So
Kto.-Nr. 72 03, BLZ 370 501 98 Bahnen 3 3 3 3 3 mind.4 | 8
von 14.00 | 06.00 | 06.30 | 06.00 | 06.30 | 07.00 |08.00
. bis - - = = = - | -
Geschiftectelle Uhrzeit | 21.30 | 21.30 | 22.30 | 21.30 | 21.30 | 16.45 |14.45
Kélnstrate 313 a, 53117 Bonn An folgenden Tagen ist das Bad geschlossen:
Telefon: 0228/676868,

Fax: 0228/673333
Internet: www.ssf-bonn.de

e-mail:  info@ssf-bonn.de

Offnungszeiten: Mo, Mi, Fr 13.00 Uhr — 17.00 Uhr
Di 9.00 Uhr — 18.00 Uhr
Do 9.00 Uhr — 20.00 Uhr

Voretand

Neujahrstag, Rosenmontag, 1. u. 2. Weihnachtstag.
Fiir die tibrigen Feiertage bitte Aushang im Bad beachten.

In diesen Schwimmbhallen finden nur Schwimmkurse statt :
Gustav-Heinemann-Haus: Waldenburger Ring 44, 53119 Bonn
Frankenbad: Am Frankenbad 2, 53111 Bonn

Rheinische Kliniken Bonn: Kaiser-Karl-Ring 20, 53111 Bonn
Josef-von-Eichendorff-Schule: Am Propsthof 102, 53121 Bonn

Sporthallen und Trainingeplitze

Vorsitzender: Michael Scharf

Stellvertretender Vorsitzender
und Technischer Leiter: Dietmar Kalsen

Stellvertretende Vorsitzende,
Offentlichkeits- und Lehrarbeit: Maike Schramm

Finanzreferent: Manfred Pirschel
Vereinsverwaltung: Susanne Sandten
Koordination der Abteilungen: Eckhard Hanke
Vereinsentwicklung: Lutz Thieme

Qport-Service Bonn GmbH

Kélnstralte 313 a, 53117 Bonn
Geschéftsfuhrerin: Carolin Piontek

Telefon: 0228/5594112
Fax: 0228/5594129
e-mail:  info@sport-service-bonn.de

Rectaurant ,,Canal Grande"

im vereinseigenen Bootshaus
Rheinaustralle 269, 53225 Bonn (Beuel),
Tel. 0228/467298
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Sportpark Nord: Kéinstral3e 250; 53117 Bonn

SSF-Bootshaus: Rheinaustralle 269, 53225 Bonn

Theodor Litt Schule: Eduard Otto Stral3e 9; 53129 Bonn
Ludwig-Erhard-Kolleg: Kéinstrale 235; 53117 Bonn
Gottfried-Kinkel Realschule: August-Bier-Stralte 2; 53129 Bonn
Robert-Wetzlar-Kolleg: Dorotheen-/Ellerstralle, 53111 Bonn
Jahnschule: Herseler StralRe 3, 53117 Bonn

Schulzentrum Tannenbusch: Hirschberger Stralle, 53119 Bonn
Beethoven-Gymnasium: Adenauerallee 51-53, 53113 Bonn
Seniorenheim Josefshohe: Am Josefinum 1, 53117 Bonn
Till-Eulenspiegel-Schule: Renoisstrale 1a, 53129 Bonn

Fitnoeeriume

Sportpark Nord: KélnstraRe 250, 53117 Bonn

Telefon: 0228/6193755

Auskinfte: Beate Schukalla; Jutta Schlosshauer

Offnungszeiten: Mo, Mi, Fr 8.00 Uhr — 21.30 Uhr
Di, Do 9.00 Uhr — 21.30 Uhr
Sa 9.00 Uhr — 17.00 Uhr
So 10.00 Uhr — 16.00 Uhr

SSF-Bootshaus Beuel: Rheinaustralle 269, 53225 Bonn

Telefon: 0228/4229272

Auskiinfte: Inga Rogge

C)ffnungszeiten: Mo, Do 9.00 Uhr — 21.30 Uhr
Di, Mi, Fr 9.00 Uhr — 21.00 Uhr
Sa 9.00 Uhr — 17.00 Uhr
So 9.00 Uhr — 14.00 Uhr
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Die Vereinskollektion der SSF Bonn [ .. // /
iir Alle.

Neu!!! Neu!l! Neu!l!

Der neue SSF Prasentationsanzug
(mit Kordelstoppern, offener Beinabschluss mit RV an
der Riickseite, RV-Taschen)

Kinder 65,00 € GroBe 128 - 164
Herren 75,00 € GroBesS - 4XL

Damen 75,00 € GroBe 34 -46
(spezieller Damenschnitt)

Einkauf und Bestellungen in der SSF Geschdiftsstelle, i
Sport-Service-Bonn GmbH, Kdlnstr. 313a, 53117 Bonn. / ;
Ansprechpartner: 5?0".;30:1?! GmbH

Carolin Piontek ervice
Telefon 0228/5594112, Email: piontek@sport-service-bonn.de

% Nutzen Sie Ihre Vorteile als
kB e Vereinsmitglied bei den SSF Bonn!

Unter Vorlage Ihres Mitgliedsausweises kénnen Sie bei folgenden
Partnern der SSF Bonn verglnstigt einkaufen oder Zusatzleistungen in
Anspruch nehmen.

Bitte beachten Sie die speziellen Angebote in der Vereinszeitung.

B Deutsche Vermodgensberatung Wolfgang Bock, B Rochus-Apotheke OHG,
FraunhoferstraBe 8, 53121 Bonn Rochusstra8e 249, 53123 Bonn

B bonaViva Verwaltung GmbH, Adler Apotheke, _
Dollendorfer StraBe 106-110, 53639 Konigswinter Kaiserstr. 126, 53721 Siegburg

H BONNshop, Bl Service Karte von Gut Nass
Bonngasse 25, 53111 Bonn [ | Ski & Fun GmbH, '

B K. Escher, Kosmetikerin/Visagistin, WiedstraBe 7, 53859 Niederkassel
Kaiserstr. 19, 53111 Bonn B Schlafsysteme Sleeping Art,

B Anwaltskanzlei Gi"e’ ObernierstralBe 10, 53119 Bonn
Hans-Bockler-StraBe 3, 53225 Bonn B Sportpartner Bonn,

B Radladen Hoenig, Wenzelgasse/FriedrichstraBe, 53111 Bonn
Hermannstr. 30, 53225 Bonn B Sport-Service-Werkhausen,
Gangolfstr. 6, 53111 Bonn B Parfiimerie Vollmar GmbH,

B PAX Bruderhilfe, SternstraBe 64, 53111 Bonn
Gabriele-Minter Weg 3, 53859 Niederkassel [ | Sp_ort Vossen, i

B Peugeot Rheinland GmbH, Kringsweg 30, 50931 Kdln
VorgebirgsstraBe 94, 53119 Bonn H Wonneberger Sauna-Centrum &

Physiotherapie, Adolfstr. 42-44, 53111 Bonn

Weitere Infos finden Sie auch unter www.ssf-bonn.de/partner.htm



| www.stadtwel;ke-bonn.de




