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LIEBE MITGLIEDER DER SCHWIMM:-
UND SPORTFREUNDE BONN,

B ch bin 19 Jahre alt und bereits seit 15 Jahren in diesem Sportverein, ge-
I nauer gesagt beinahe durchgehend in der Judoabteilung der SSF Bonn.

Ich kann somit mit vielleicht auch mit ein bisschen Stolz behaupten, dass
ich in diesem Verein grof3 geworden bin. Einige von Euch werden sich jetzt
sicherlich fragen, wieso ausgerechnet ein 19-jahriger dieses Editorial
schreiben darf...

Der Grund ist folgender: Vor einigen Wochen wurde ich von der Judoabteilung
zum neuen Abteilungsleiter gewahlt und habe nun die Aufgabe 250 Mit-
glieder zu vertreten und mich um viele Angelegenheiten zu kiimmern. Ich
kann somit mal wage behaupten, dass ich doch einer der jungsten Perso-
nen bin, die jemals bei den SSF zu diesem Amt gewahlt wurden. Vorab war
ich bereits ein Jahr stellvertretender Abteilungsleiter und durfte bereits ein
bisschen davon sehen, was eigentlich hinter den Kulissen in einer Gesamt-
vorstandssitzung passiert.

Was war mein erster Eindruck? Ich bin mal ehrlich und sage, dass mein
erster Gedanke war: Was zur Holle mache ich hier eigentlich?! Es wurden
Themen angesprochen, von denen ich noch nie etwas gehdért habe, Dis-
kussionen, die mir fremd waren und ich mich folglich weitestgehend zu-
rackhielt. Doch nach einiger Zeit wurde ich warm mit der Aufgabe und
konnte mich besser auf die Sitzungen einlassen. Es wurde zwar teils auch
langwierig, aber doch grofstenteils auch interessant. Man merkt erstmals,
dass man die Méglichkeit hat etwas mitzugestalten und dass die Leute
einem auf Augenhdhe begegnen und nicht nur den 19-Jahrigen sehen. Ich
habe friith bemerkt, dass ich auch viele Sachen anders sehe. Ich méchte
mal frech behaupten, dass ich viele Dinge jugendlicher und naiver betrach-
te, was ab und zu auch besser sein kann, als sich Uber alles den Kopf zu
zerbrechen. Diese Sichtweisen sind wichtig, um den Verein, der auch zu
einem grofen Teil aus Jugendlichen besteht, auch in deren Interessen weiter-
zuentwickeln.

EDITORIAL / 3 /1)

Der Verein versucht wieder eine Vereinsjugend aufzubauen. Es gab bereits
eine Einladung zu einer Jugendversammlung, die jedoch leider ohne Reso-
nanz abgesagt werden musste. Der Verein will Jugendliche locken, die sich
engagieren wollen. Aus meiner Sicht stehen viele Jugendliche in einem
Dilemma. Habe ich die Zeit dazu? Ist der Aufwand nicht viel zu groR etc.?
Einige meiner Freunde haben mich bereits gefragt, ob ein Studium, zwei
Jobs und dieses Ehrenamt nicht viel zu viel fiir mich sind. Ich entsinne mich
dann immer daran zuruick, was meine Trainer Yamina und Frank damals
alles fir mich getan haben, wie auch sie mich gepragt haben und wie die
gesamte Abteilung, durch die ich viele Freunde gewonnen habe, mich in
meinem Lebensweg beeinflusst hat. Mit meinem Amt will ich diese Abtei-
lung unterstitzen und einen Teil zurtickgeben. Zudem lernt man enorm viel
dazu und lernt neue Strukturen und wichtige Ablaufe kennen. Ein Ehren-
amt bringt zwar auch Arbeit mit sich, aber auch viele Erfahrungen fir das
spatere Leben. Man erhélt die Chance, einen Einblick in die sozialen Funk-
tionen eines Vereins und die damit verbundenen Herausforderungen zu
erhalten. Nach meiner Ansicht GUberwiegen die Vorteile, die ein Ehrenamt
mit sich bringt, der Arbeit, die im besten Fall auch sehr viel Spa macht.

Ich hoffe, dass ich mit diesem Editorial vielleicht die jungen Sportlerinnen
und Sportler motivieren kann und einige von Euch bald in einem Ehrenamt
bei den SSF Bonn kennen lerne.

Mit sportlichen GriRen
Ben Hartmann
Abteilungsleiter Judo
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MEIN VEREIN TERMINE UND NEUIGKEITEN

26.01.2019 Insellauf der Triathlonabteilung
AM R H E I N 02.02.2020 4. Bonner Sportsitzung
V—_\ 04.04.-10.04.2020  Ferienfreizeit Worriken

Aktuelle Termine und Termindnderungen finden Sie unter www.ssfbonn.de/termine.html.
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Sport-Palette /
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Schwimm- und Sportfreunde Bonn
schwimm WORRIKEN 2020
. uch im kommenden Jahr fihrt uns unsere Kinderfreizeit wieder ins belgische Worriken. Alle
Redaktion:

Kinder im Alter von 6-12 Jahren sind herzlichst eingeladen mit uns gemeinsam eine Woche
Anne-Marie Nierkamp,

Maike Schramm und Fabian Welt

voller Sport, Spiel und Spafd im Ferienzentrum Worriken zu verbringen. Die Freizeit findet
im Zeitraum vom 04.04.2020-10.04.2020 statt. Untergebracht werden wir in kleinen Hitten mit

. . jeweils vier Kindern und einem Betreuer.
Redaktionsanschrift:

SSF Bonn 1905 e. V.
,Sport-Palette”
KolInstr. 313 a
53117 Bonn

Falls wir euer Interesse geweckt haben und ihr Lust auf eine Woche Sport und SpafR mit Freunden

habt, dann zégert nicht mit einer Anmeldung! Die Teilnehmerzahlen fir die Freizeit sind begrenzt.
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unbekannt Anmeldeformulare und weitere Informationen

werden in Kiirze auf unserer Homepage veraffentlicht:
www.ssfbonn.de/freizeiten.

Aus Griinden der Lesbarkeit verwenden wir das generische
Maskulinum.

Far unverlangte Einsendungen tbernehmen Redaktion und
Verein keine Verantwortung. Jedwede Verwendung sowie
Vervielfaltigung von Inhalten aus der Sport-Palette erfordert
die schriftliche Zustimmung der Redaktion.
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HERBSTCAMP 2019

nter dem Motto ,Sport, Spiel und Action” nahmen 44 Kinder im

Alter von 6 - 12 Jahren am diesjahrigen Herbstcamp der SSF Bonn

teil. Das Camp fand wie gewohnt in der zweiten Woche der Herbst-
ferien, vom 21.10. - 25.10.2019, statt.
Den Kindern wurde ein abwechslungsreiches Sportprogramm geboten,
welches durch einen Ausflug am letzten Camptag abgerundet wurde.
Nach der Ublichen organisatorischen Einfihrung warteten auf die Kinder
schon die ersten Kennlernspiele, Laufstaffeln und Mini-Wettbewerbe.
GroRe Gemeinschaftsspiele wie Takeshi’s Castle, Stratego oder Capture
the Flag waren ebenfalls ein fester Bestandteil der Ferienwoche. AuRer-
dem hatten alle Kinder die Moglichkeit sich in den Sportarten FuRball,
Schwimmen, Le Parcours und Floorball auszuprobieren. Hier wurde in
Kleingruppen jedem Kind die Méglichkeit gegeben, erste Erfahrungen in
der jeweiligen Sportart zu sammeln bzw. seine schon gesammelten Erfah-
rungen zu erweitern.
Als Ausflugsziel hatten wir in diesem Jahr den Jackelino Indoor Spielplatz
in Niederkassel mit im Programm. Diesen besuchten wir am Freitag. Mit
einem grofken Reisebus startete unser Ausflug punktlich um 10 Uhr am
Sportpark Nord. Im ,Jackelino* durften die Kinder dann rund finf Stunden
spielen und toben. Es gab Klettermdglichkeiten, Hipfburgen und Trampo-
line. Hier war wirklich fur jeden etwas dabei. Gegen 16 Uhr erreichten wir
dann wieder Bonn, um das Camp langsam ausklingen zu lassen.
Wir hoffen, dass das Camp allen Teilnehmerinnen gefallen hat und wir
freuen uns schon, im kommenden Jahr das ein oder andere bekannte
Gesicht wieder zu sehen. (Fabian Welt)

Aktive Vorsorge
fur aktive Sportler

Sie wollen beim Sport
aufs Ganze gehen
Wir sichern Sie ab

AXA bietet lhnen als Sportler
genau die richtige Absiche-
rung. Ob Haftpflicht-, Unfall-
oder  Krankenversicherung,
wir beraten Sie rundum und
bertcksichtigen lhre individu-
elle Lebenssituation. Damit
Sie lhre Traume und Wun-
sche verwirklichen kénnen.

Reden Sie mit uns.

AXA Hauptvertretung
Ronald Kirchner

Haager Weg 93
53127 Bonn
Tel.: 02 28/21 51 75
Fax: 02 28/96 19 360
E-Mail:
ronald.kirchner@axa.de

Fotos: Eva Schonenbroicher
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JUGENDFREIZEIT 2019

n diesem Sommer flhrte uns unsere Jugend-

freizeit nach Norwegen. Wie in den vergange-

nen Jahren fand diese in Kooperation mit dem
Jugendzentrum Uns Huus statt. 15 Jugendliche
und 3 Betreuer machten sich am 06.08. frih-
morgens auf den Weg fur die 2-tagige Anreise
nach Norwegen. Geplant war, dass wir in Nor-
wegen verschiedene Nationalparks anfahren,
um dort ein- bzw. mehrtdagige Wandertouren zu
unternehmen. Gleich zu Beginn wurden unsere
Plane aufgrund des Wetters durchkreuzt und

Wandern im Hardangavidda

wir mussten die Tour dandern, um dem schlech-
ten Wetter davonzufahren. So wurde aus der
geplanten Wanderfreizeit ein Roadtrip durch
Norwegen. Die Teilnehmerinnen genossen die
Fahrt durch die wunderschéne und abwechs-
lungsreiche Landschaft. Jeden zweiten Tag un-
ternahmen wir zu mindestens eine kleine Wan-
derung, u.a.in den Nationalparks Hardangavidda
und Jotunheimen. Wir bewunderten die Fjord-
landschaft, die kargen Hochebenen, Gletscher

und zahlreiche Wasserfalle. Die Nachte ver-

VEREINSNACHRICHTEN /7 /1))

brachten wir in unseren Zelten, so oft wie mog-
lich, abseits von Campingplatzen. Trotz der tag-
lichen wetterbedingten Neuplanung war dies
rundum eine gelungene Freizeit fir Alle. Nach
18 Tagen kehrten wir mit vielen unvergesslichen
Erlebnissen zurlck nach Bonn.

Aktuell laufen die Planungen fur den Sommer
2020. Weitere Informationen mit Reisezeitraum
und Ziel wird es Anfang des Jahres geben.

(Anne-Marie Nierkamp)

einsamer Schlafplatz
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TOP- UND PERSPEKTIVTEAM AKTUELL

ANNIKA ZEYEN GEWINNT WM GOLD IM STRASSENRENNEN

er erste Start bei einer WM im Handbiking verlief fur SSF-Top-

team-Mitglied Annika Zeyen direkt sehr erfolgreich.

Gleich zu Beginn der Weltmeisterschaften im Paracycling im Emmen
in den Niederlanden gewann sie zusammen mit Vico Merklein und Bernd
Jeffré die Bronzemedaille in der Teamstaffel hinter den Staffeln aus Italien
und den USA.

Trotz gebrochenem FuR konnte sie das Ergebnis dann vier Tage spater
noch toppen, als sie im StralRenrennen die Goldmedaille gewann. Annika
fuhr ein unglaubliches Rennen und hangte auf den letzten Metern alle
Konkurrentinnen ab.
Ein groRer Meilenstein in Richtung der Paralympischen Spiele in Tokio 2020.
Fur diese Leistung wurde Annika dann bei der Sportlerwahl des Bonner
Generalanzeigers zur Sportlerin des Monats September gewahlt.

(Maike Schramm)

JANO RUBO HOLT BRONZE IN MANNHEIM
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4. v.l: Jano Riibo

eim bundesoffenen Wolfgang Walz Gedachtnisturnier der U20 setzte
sich SSF-Bonn Judoka und Mitglied des SSF-Topteams Jano Rubo bril-
lantin Szene.
Mit 103 Teilnehmern war das Turnier zwar quantitativ nicht gut besetzt,
es starteten aber ein Drittel von allen Teilnehmern in der Gewichtsklasse
-66kg und dort tummelte sich alles was Rang und Namen hat!

Im ersten Kampf schlug er Richard Eisel aus Sachsen, gegen den er vor
zwei Jahren auf der DEM das Halbfinale verlor.

Im zweiten Kampf besiegte er Robin Angerer, den Drittplatzierten der
DEM U18 in diesem Jahr.

Dann standen sich zwei amtierende Deutsche Meister gegenulber, mit Jano
der Gewinner -60kg und mit Kevin Abeltshauser aus Bayern -66kg. Aber
auch ihn konnte Jano besiegen.

Der nachste Gegner hiefs Mateo Cuk aus Berlin. Mateo gewann 2018 den
DEM Titel U18 -66kg und in diesem Jahr holte er den Titel -66kg in der
U21. Er ist Mitglied der Nationalmannschaft und ein Jahr alter als Jano,
aber Jano hielt dagegen und erst im Golden score verlor er mit 3:1 Strafen.
Um Platz 3 kampfte er gegen Yerrick Schriever aus Hamburg, auch er holte
schon einen Deutschen Meistertitel in der U18, aber gegen Janos Sieges-
willen war er machtlos und somit kam Jano aufs ersehnte Treppchen!
Starke Leistung zum Jahresabschluss!

(Yamina Bouchibane)

TOM HARTMANN GEWINNT BUNDESOFFENES SICHTUNGSTURNIER U17 IN HERNE

ilber fur Lino Dello Russo und Bronze fur Nouri Gunther. Einen sen-

sationellen Erfolg konnten die Judoka der SSF Bonn auf dem bun-

desoffenen Turnier U17 in Herne verbuchen, denn sie gewannen
erstmalig in der Vereinsgeschichte den Mannschaftspokal des erfolgreichs-
ten Vereins auf diesem stark besetzten DJB Sichtungsturnier.
Unter den Augen des Bundestrainers Bruno Tsaffak sicherte sich Tom
Hartmann in der Gewichtsklasse -90kg die Goldmedaille. Nachdem er in
diesem Jahr schon das internationale Turnier in Erfurt sowie das bundesof-
fene Turnier in Duisburg gewinnen konnte, nominierte der Bundestrainer
ihn flr ein internationales Turnier in Russland Mitte Dezember.
Vereinskamerad Lino Dello Russo, der im September Silber auf dem bun-
desoffenen Turnier in Bamberg -50kg holte, erkdmpfte sich eine weitere
Silbermedaille eine Gewichtsklasse hoher -55kg. Auch er wurde fiir seinen
ersten European Cup am nachsten Wochenende in Ungarn nominiert.
Seinen bislang groRten Erfolg erkdmpfte sich Nouri Glnther in der mit 51

Teilnehmern starkst besetzten Gewichtsklasse. Als einziger des jlingsten Jahr-
ganges 2005 erkampfte er sich nach 5 Kampfen einen grandiosen 3. Platz!
Alle drei sind Mitglieder des Perspektivteams der SSF Bonn.

(Yamina Bouchibane)

Sieg fur Tom Hartmann



SPORTPLAKETTE DES LANDES NRW FUR
ALHASSANE BALDE

ie Staatsekretarin flr Sport und Ehrenamt, Andrea Milz, hat am

Freitag, 05.09.2019, in Vertretung von Ministerprasident Armin

Laschet die Sportplakette des Landes Nordrhein-Westfalen verlie-
hen. Die Sportplakette ist die hochste Auszeichnung, die das Land fir he-
rausragendes ehrenamtliches Engagement im Sport vergibt und wurde
nun zum 60. Mal vergeben.
Ausgezeichnet wurden in diesem Jahr 21 Blrgerinnen und Blrgern, die
sich nachhaltig im Sport engagieren. Einer von ihnen ist der SSF Athlet
Alhassane Balde.
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Sportplakette des Landes NRW fiir Alhassane Balde
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Die Laudatio im Wortlaut:

»Alhassane Baldé ist ein erfolgreicher deutscher paralympischer Sportler.
Als Rennrollstuhl-Athlet nimmt er seit 2004 an Paralympischen Spielen,
Welt-und Europa- und Deutschen Meisterschaften teil. Er gewann zahl-
reiche Medaillen, Meister- und Vizemeister-Titel und erzielte heraus-
ragende Platzierungen in Weltranglisten.

Als Spitzensportler, auch mit Blick auf seinen Migrationshintergrund, ist
er Vorbild, um junge Menschen fiirs Sporttreiben zu begeistern. Auch
steht sein Name fuir die Motivation, immer das Beste zu geben. Alhassane
Baldé verdeutlicht sinnbildlich die Leistungen des Sports fir Inklusion und
Integration.

Bereits 2006 verlieh ihm die Deutsche Sporthilfe den Titel: ,Juniorsportler
des Jahres". 2010 ernannte ihn die Stadt Ahaus zum ,Sportler des Jahr-
zehnts". 2014 bekam er die Auszeichnung ,Sportler des Jahres" der Stadt
Bonn. Der Deutsche Olympische Sportbund machte ihn 2012 zum ,DOSB

Botschafter Inklusion durch Sport*.
Die SSF Bonn gratulieren Alhassane zu dieser Auszeichnung.

(Maike Schramm)

/

MALIN FISCHER HOLT BRONZE IN DER TEAMWERTUNG BEI DEN

U21 EUROPAMEISTERSCHAFTEN

achdem es in der Einzelkategorie flir unsere Judoka Malin Fischer in
der Kategorie -57kg nach einer Wazzari Niederlage gegen die WM
Erste von 2017 nicht so gut gelaufen war, holte sie anschlieRend
mit dem deutschen Team die Bronzemedaille.
In der ersten Begegnung gewann das Team 4:0 gegen Gastgeber Finnland.

konnten sie das starke russische Team nicht bezwingen und verloren mit
einem 2:4. Im kleinen Finale standen sie Frankreich gegeniber, welches,
durch einen besseren Medaillenspiegel, als Favorit galt. Umso erstaunlicher
war das souverane Endergebnis von einem 4:2 fir das deutsche Team.

Dies ist die erste EM Medaille fir einen Judoka der SSF-Bonn. Mégen wei-

Ein knappes 4:2 gegen Portugal und sie standen im Halbfinale. Jedoch tere folgen! (Yamina Bouchibane)
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DAS FERIENPROGRAMM
IN DER KARLSCHULE
WAR WIEDER EIN TOLLES
ERLEBNIS

om 14.10. - 18.10.2019 haben 37

Karlschulkinder an einem tollen Ferien-

programm teilgenommen.
Taglich waren sie von 8:00 - 16:00 Uhr mit ei-
nem Bastelprogramm, Sport-Angeboten, freien
Spielen und Ausfligen beschaftigt.
Am Montag und Mittwoch haben einige Kinder
mit Verena gebastelt und mit Filz gearbeitet.
Dabei sind kreative und einzigartige Taschen
und Sitzkissen entstanden. Die andere Halfte
hatte ein Sportprogramm und konnte sich mit
freien Spielen auspowern.
Das Highlight der Woche fand am Dienstag,
15.10.19 statt. An diesem Tag sind die Karl-
schulkinder gemeinsam mit ihren Betreuern mit
der Bahn zum Kélner Zoo gefahren und hatten
dort schone Erlebnisse mit kleinen und groften
Tieren. Das Wetter hat gllcklicherweise mitge-
spielt.
Am Donnerstag, 17.10.19 waren die fleiRigen
Kids Klettern und jede/r Einzelne konnte so hoch
klettern, wie er/sie wollte, um seine/ihre Grenzen
zu Uberwinden und die Starken unter Beweis zu
stellen.
Die gesamte Herbstwoche war ein voller Erfolg
und die Kinder sind mit strahlenden Gesichtern
in die zweite Ferienwoche gegangen.

(Yegan Talabi-Mahrokh)

Ausflug in den Kélner Zoo

Fotos: Yegan Talabi-Mahrokh
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MARTINSZUG IN DER
KARLSCHULE

m 04. November fand der jahrliche Mar-
tinszug statt.
Die Kinder der Karlschule haben sich

wochenlang vorbereitet und schone, bunte La-
ternen gebastelt. Sie haben die Martinslieder
gesungen und sind alle im Zug mitgegangen.
Am Ende des Zuges fand dann das faszinieren-
de Martinsfeuer statt, dass besondere Highlight
am Festtag des heiligen Bischofs Sankt Martin,
der mit einem Bettler seinen Mantel teilte.

AnschlieRend sind die Kinder noch in Kleingrup-
pen an die Turen gegangen, um Sufigkeiten zu

Lersingen” und an das Teilen als gute Tat zu er-
innern.

[ TIELITELLLILY *

(Yegan Talabi-Mahrokh)

Sankt Martin in der Karlschule

Fotos: Yegan Talabi-Mahrokh

gut.sparkasse-koelnbonn.de

Unser Engagement fiir Sport.

Sport steht fiir Teamgeist, Leistungsbereitschaft und Fairness.
Diesen Werten fuhlen wir uns verpflichtet. Deshalb unterstit-
zen wir den Sportin Kéln und Bonn. Von der FuBball-E-Jugend
Uber den Behindertensportverein bis hin zum jéhrlichen
Kindersportfest. Von der Nachwuchsférderung bis zu Spitzen-
leistungen beim 1. FC K6ln, bei den Telekom Baskets oder den

Koélner Haien. Jedes Jahr unterstiitzen wir rund 200 Sport-
Projekte.

Wenn’s um Geld geht
o

] Sparkasse

KolnBonn
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ROSENMONTAG
® MIT DEN SSF BONN ERLEBEN

Alaaf zusammen!!! °
Auch im kommenden Jahr werden wir uns als Verein wieder mit einer Fulk-

gruppe am Bonner Rosenmontagszug beteiligen. In Anlehnung an das

Sessionsmotto ,Jotterfunken overall - Beethoven, Bonn un Karneval“ wer-

den wir unter dem Motto ,Jatterfunken dverall - Mir SSFler fiere Karne-
() val“1aufen. In diesem Jahr schwebt uns vor, dass wir wieder unsere Ver-
einssportarten reprasentieren und zusatzlich auf das Beethovenjahr
aufmerksam machen.
Daher ware es super, wenn ihr euch als Sporttreibender Beethoven ver-
kleiden wiirdet. Hier ist eurer Kreativitat keine Grenze gesetzt.

(]

Rosenmontag ist im kommenden Jahr am 24.02.2020. o
Wer Lust hat gemeinsam mit uns den Rosenmontagszug in Bonn zu erle-
ben, kann sich gerne unter karneval@ssfbonn.de fir den Zug anmelden
und alle weiteren Fragen mit uns klaren. Eine Vereinsmitgliedschaft ist kei-

ne Voraussetzung, um Teil unserer Gruppe zu werden.
Wir freuen uns jetzt schon Uber zahlreiche Anmeldungen und einen tollen

Rosenmontagszug. (Fabian Welt)

‘ Foto: iStock.com/SebastianHamm

Liebe Mitglieder des Fitness-Studios im Sportpark Nord!
Liebe Freundinnen und Freunde!

Nach 22 Jahren Tatigkeit bei den SSF Bonn
habe ich zum 15. September 2019 den Verein
verlassen.

Mein neuer Arbeitsplatz liegt in der Nahe
meines Wohnortes. Dort habe ich die Chance
ergriffen, eine berufliche Aufgabe zu Gberneh-
men, und freue mich auf die neuen Heraus-
forderungen.

Natdirlich ist mir diese Entscheidung nicht
ganz leicht gefallen.

In den langen Jahren bei den SSF Bonn sind
viele Bindungen, Verantwortlichkeiten und
Freundschaften entstanden.

Kollegen/innen und Mitglieder, die ich seit vie-
len Jahren kenne und schatze, lasse ich "mit

einem weinenden Auge" zurtick und werde
sie sicherlich vermissen. Letztendlich blicke
ich aber gerne auf die gemeinsamen Zeiten in
Bonn zurtick und sage Euch allen:

Danke und auf Wiedersehen!

Bleibt gesund und haltet Euch fit ... und mich
in guter Erinnerung!

Ich bin nicht aus der Welt — aber ich bin jetzt
nicht mehr im Fitness-Studio der SSF Bonn!

Herzliche GriifRe von Eurer
Beate Gottschalk
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,FIT IM PARK*

1.Einbeinaufstehen

Ziele: Starkung der gesamten Oberschenkel- und
Gesalmuskulatur

Zielmuskeln:

¢ Vierkopfiger Oberschenkelmuskel - musculus
quadrizeps femoris

¢ Beinbizeps - musculus biceps femoris

e GroRer Gesaltmuskel - musculus gluteus
maximus

Belastung: 3 x 10-15 Wdh. pro Bein

Ausfithrung: Stelle dich etwa einen Schritt vor
die Bank. Verlagere das Gewicht auf den rech-
ten Ful® und hebe dabei das linke Bein an. Strecke
nun das linke Bein und beide Arme nach vorne.

Senke dann dein Becken so weit ab, bis du mit
dem Gesalk auf der Bank sitzt. Verlagere bei der

Ausgabe zum Kursangebot ,Outdoor Fitness®, Fo

Bewegung den Oberkorper nach vorne. Achte
zudem darauf, dass die Fuldsohle des belasteten
Beines (hier rechtes Bein) den Bodenkontakt
vollstandig halt.

Stehe danach wieder mit einem (rechts) auf und
wiederhole die Ubung.

Danach die Seite (das Bein) wechseln.

Tipp: Achte wihrend der gesamten Ubung dar-
auf, dass das Knie beim Absenken und Aufstehen
in einer Linie lauft und nicht nach innen abkippt.

Zur Erleichterung:
¢ Absenken und Aufstehen mit den Handen
unterstitzen

Zur Steigerung:
¢ kleinere Bank oder Sitzgelegenheit wahlen

2. Aufsteiger

Ziele: Starkung der gesamten Oberschenkel- und

GesaRmuskulatur und Steigerung der Huftmo-

bilitat

Zielmuskeln:

¢ Vierkopfiger Oberschenkelmuskel - musculus
quadrizeps femoris

¢ Beinbizeps - musculus biceps femoris

e Groflker GesalRmuskel - musculus gluteus
maximus

Belastung: 3 x 10-15 Wdh. pro Bein

Ausfiihrung: Stelle dich mit etwa einer FuRlan-
ge Abstand vor die Bank. Die FiRe sind hiftbreit
voneinander entfernt, Knie und Zehenspitzen
zeigen in die gleiche Richtung.

Steige mit dem rechten Bein auf die Bank, so-
dass sich der FuR komplett auf dem Tritt befin-
det. Dein rechter Oberschenkel zeigt dabei par-
allel zum Boden.

/

Drticke dich nun vom Boden ab, sodass das rech-
te Bein komplett durchgestreckt wird. Das linke
Bein ziehst du dabei gleichzeitig vor dem Kérper
hoch (90° Winkel zum gestreckten Bein).

Dann senkst du das linke Bein kontrolliert wieder
ab und kommst in die Ausgangsposition zurtck.
Wiederhole die Ubung mehrmals mit dem glei-
chen Bein und wechsel dann die Seite.

Tipp: Die Knie sollten in der Beugeposition und
beim Aufrichten nicht Uber die Zehen hinausra-
gen, insbesondere dann nicht wenn du Kniepro-
bleme hast.

Zur Erleichterung:

* mit den Handen an der Banklehne unterstut-
zend hoch ziehen bzw. abdricken

e kleinere Bank oder Mauer wahlen

Zur Steigerung:
* mit Zusatzgewicht in den Handen
¢ ohne Zwischenpausen arbeiten

/)

3. Beine heben

Ziele: Starkung der gesamten Rumpfmuskulatur
(Bauch + Ricken)

Zielmuskeln:

¢ Langster Muskel (Riicken) - musculus
longissimus

¢ Aufrichter der Wirbelsaule — musculus
erector spinae

e Gerader Bauchmuskel - musculus rectus
abdominis

Belastung: 3 x 10-15 Wdh.

Ausfiihrung: Lege dich riicklings auf die Bank. Da-
bei liegt dein Oberkdrper bis zum Po auf der Bank
auf; die Oberschenkel und FliRe ragen darlber.

Umfasse nun mit deinen Handen die Banklatten

hinter deinem Kopf. Strecke die Beine waage-
recht zum Boden und hebe sie langsam an bis
sie senkrecht stehen. Kehre danach ebenso lang-
sam wieder in die Ausgangsposition zurtick.
Wiederhole das einige Male (+/+ Absetzen der
Beine bzw. Zwischenpausen).

Tipp: Dein Rucken sollte die ganze Zeit fest auf
der Bank bleiben.

Zur Erleichterung:

¢ kleinerer Hebel

Zur Steigerung:

e grolerer Hebel

¢ geringere Pausenzeiten

FIT IM PARK /13 /1),

Banklbungen

Fotos: Jakob Grau
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JUNGES EHRENAMT

Bericht des Jugendleiters Hans Karl Jakob vom Juni 1964 aus der Vereinszeitung ,Der Schwimmer” Nr. 164

BERICHT DES JUGENDLEITERS

Was ware ein Grofdverein heutzutage ohne
eine Jugendabteilung. Wir sind in der gllickli-
chen Lage, Uber Jugendliche zu verfligen, die
gleichermafen darauf bedacht sind, das Anse-
hen des Vereins nach aufRen wiirdig zu vertre-
ten und die sich sportlich aktiv betatigen, um
einmal das Erbe unserer groRen Vorbilder an-
zutreten. "Ofter mal was Neues", haben wir
uns in der Jugendabteilung gedacht.

Es kam etwas Neues, fir unsere Jugend von
Bedeutung. Es wurde ein Jugendausschufd
(welcher Verein hat einen solchen AusschuRR?),
der eigentlich alles in die Hande hatte nehmen
mussen, was fur Jungen und Madchen interes-
sant ist.

Leider aber wurde manchmal nur der Name
vertreten: "Ich gehdére dem Jugendausschuf®
an - und wer bist Du?" Diesen Eindruck hatte
ich manchmal. Wir muRten umdenken und an-
ders handeln. Wir taten es. In einer harmoni-
schen Versammlung, der sich ein Tanzabend
anschloR. Im Siebengebirgszimmer der Beet-
hovenhalle. Unser "Vize", Werner Schernuth,
leitete die Versammlung bei der Wahl. In den
Jugendausschufd kamen und gehoren heute noch

an: Guido Henze, Elfriede Sackowitz, Manfred
Werner, Monika Streiber, Winfried Dresbach.

Das bisher wohl schonste Fest erlebte die Ju-
gend beim "Aquarium" nachmittags. War das
eine Stimmung, eine Begeisterung, eine grofRe
Schau kurzum. Naturlich fehlte auch der Be-
such des Prinzen Karneval mit Gefolge nicht.
Davor hatten wir ja auch unsere bekannte Ni-
kolausfeier und Tanznachmittage mit viel Un-
terhaltung. Entschieden wehre ich mich an
dieser Stelle gegen die Behauptungen unsere
Jugend habe sich im Rosenmontagszug dane-
ben benommen. Sie tat es nicht. Vielmehr wa-
ren die Zaungaste unvernlnftig. Aus ihrer let-
hargischen Haltung wachten sie auf, wenn
unsere schone Gruppe kam. Als "Kleingeister"
mochte ich diejenigen bezeichnen, die erklar-
ten, daf® wir verschiedene Kostlime nicht zu-
rickgegeben hatten. Den Verantwortlichen
des Festausschusses sei ans Herz gelegt, dak
sie kunftig beim Zug etwas besser die Organi-
satoren spielen. So, wie 1964 geht es nicht.
Ein diesbezligiges Schreiben habe ich in aller
Scharfe auch dem Vorstand des Festaus-
schusses geschrieben. Flur mich und meine Ju-

1964

gend steht fest: wir nehmen an keinem Rosen-
montagszug als FuRgruppe mehr teil!

Fur die Zukunft ist am 4. Juli eine Schiffahrt mit
einem Personenschiff geplant. An Bord wird
ein groRer Sport-Quiz gestartet, bei dem es
viel zu gewinnen gibt. Alle Jugendlichen ab 14
Jahren kénnen daran teilnehmen.

Fur die kleineren Mitglieder findet nach den
Sommerferien ein bunter Nachmittag statt.
Dazu hoffen wir das Verkehrskasperle der
Bonner Polizei zu gewinnen.

Im Gbrigen richte ich auch an alle Senioren die
Bitte: unterbreitet mir Vorschlage, wie man die
Jugendarbeit aktiv und nett gestalten kann.
Seid ihr auch unseren Kindern die hilfreichen
und freundlichen Erwachsenen, die nicht nur
bei groRen Festen zu sehen sind.

Nur zu, nur Mut

unsere Jugend ist qut

helft ihr, wo immer Ihr sie trefft
zum Wohle des Vereins, der SSF

Bonn, im Juni 1964
Hans Karl Jakob



Aus dem Mitteilungsblatt Nr. 200 der Schwimmsportfreunde Bonn vom Januar/Februar 1971:

Marianne Hoenig, Hilde Hutter, Rolf Stisser, Hans-Heinrich Hamm:

ES WIRD ZEIT FUR EINE JUGENDABTEILUNG

Als junge Mitglieder unseres Klubs haben wir
uns mehrfach zusammengesetzt, um nach
Wegen fir die Griindung und den Aufbau ei-
ner Jugendabteilung unseres Klubs zu suchen.
Ein erster Versuch am 5. 11. 69 fiihrte nicht zum
Ziel. Es waren nur 19 Jugendliche erschienen.
Damals wurden vom geschaftsfiihrenden Vor-
sitzenden Peter Schmitz Anregungen gegeben,
die wir nun weiterverfolgen wollen. Verwiesen
sei auf den Bericht in den Klubmitteilungen Nr.
193 vom Dezember 1969.

Wir stellen uns vor: Chemie-Studentin Marianne
Hoenig, 19 Jahre; Psychologie-Studentin Hilde
Hutter, 18 Jahre; Sparkassen-Praktikant Rolf
Stusser, 19 Jahre und Student der Agrarwissen-
schaften Hans-Heinrich Hamm, 19 Jahre alt.
Ziel der Tatigkeit einer Jugendabteilung sollte
sein, den ca. 1500 Jugendlichen des Klubs ne-
ben dem Schwimmsport andere Betatigungs-
moglichkeiten zu er6ffnen, wie z. B. FuRball,
Handball, Volleyball, Basketball - je nach Be-
teiligung. Hier soll nicht der Leistungssport im

Vordergrund stehen, wie dies bei unseren
Spitzenschwimmern der Fall sein muR, son-
dern Grundlage soll die Freude an Sport und
Spiel sein. Gedacht ist auch an Filmabende
und aktuelle Diskussionen. Ebenso werden
Fahrten stattfinden, z. B. zu den Internationalen
Deutschen Meisterschaften im Schwimmen vom
2.-4.4.1971 (als Kulisse fur unsere Schwim-
mer), wahrend der Osterferien eine 8tagige Fahrt
nach Berlin, eine immer lohnende Angelegenheit,
und wahrend der Sommerferien eine 3wochige
Fahrt nach Paris und Sudfrankreich, fur die
man sich finanzielle Erleichterungen erhoffen
darf. Um ein solches Programm planen, orga-
nisieren und durchfiihren zu kénnen, ist eine
neue Jugendversammlung notwendig. Diese
hat die Aufgabe, die von Herrn Schmitz bereits
ausgearbeitete Jugendsatzung zu beschlieRen
und den Vorstand zu wahlen, damit dieser mit
seiner Arbeit anfangen kann. Den Entwurf der
Satzung kann man ebenfalls in der Nr. 193 un-
serer Klubmitteilungen, Seite 4-6, nachlesen.

LEITARTIKEL / 15 /)

1971

Alle Jugendlichen bis zu 25 Jahren
sind zu dieser Jugendversammlung
am 6. Februar 1971 um 17 Uhr

im Siebengebirgszimmer der
Beethovenhalle eingeladen.

Im Anschluf® an die Versammlung findet fir die
Versammlungsteilnehmer ein Beat-Tanztee mit
einer Bonner Spitzenband statt. Voraussichtli-
ches Ende des Tanztees wird gegen 22 Uhr
sein, Weitere Angaben hierlber werden in den
nachsten Wochen Anschldagen am Schwarzen
Brett der Schwimmhalle des Sportparks Nord
zu entnehmen sein.

Wir bitten um recht zahlreiches Erscheinen,
denn wir méchten von Euch wissen, was |lhr
von uns wollt. SchlieBlich geht es um Euch!
Deshalb ware die Teilnahme an Versammlung
und Tanztee, der Euch keinen Pfennig kosten
soll, mehr als gerechtfertigt.
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Bericht aus der Jugend

Montag, 26.8.2019, Jugendtag der SSF Bonn im Bowling Center. Geplant
sind ca. 45 min Versammlung und anschlieRend ein paar Runden Bowling
fir alle Anwesenden. Vorab Anmeldungen fir den Tag gab es keine, den-
noch hoffen wir auf spontan Interessierte. Aber leider vergeblich, von den
Uber 2000 Jugendlichen des Vereins kommt niemand.

Warum fragen wir uns? Schlecht gewahltes Datum? Es ist der letzte Tag
der Ferien. Zu mindestens die, die aus dem Urlaub zurlck sind, missten
Zeit haben... Zu wenig Werbung? Eigentlich nicht, Aushange im Sportpark,
Einladung Uber Instagram, Facebook, Homepage. Falscher Ort? Roisdorf
ist mit Bus & Bahn gut zu erreichen, auferdem haben wir eine Mitfahrge-
legenheit ab dem Sportpark angeboten.

Kein Interesse? Nein, womdglich auch das nicht. Aber vielleicht einfach
keine Idee, was die Jugendversammlung und die Arbeit in einem Jugend-
vorstand bedeutet.

Grundsatzlich keine Zeit? Ja, definitiv ein Problem. Durch die Schule und
Hobbies bleibt wenig Zeit fir ehrenamtliche Arbeit. Aber der Nutzen und
Lerneffekt durch ehrenamtliche Arbeit wird oft vergessen.

Dass ist dies aber kein Problem der heutigen Zeit ist, macht der Artikel aus
dem Archiv von 1971 deutlich. Es wurden wie heute, Jugendliche flr den
Aufbau einer Jugendabteilung gesucht. Von damals 1500 jungen Men-
schen im Verein, kamen nur 19 zur Versammlung. Wie auch 2019 wurde
1971 versucht die eher ,trockene” Versammlung mit einem Rahmenpro-
gramm attraktiver zu gestalten, damals wurde allerdings noch zum Tanz-
tee geladen ©

Der Artikel aus dem Archiv von 1964 zeigt dagegen aber auch, dass es
eine funktionierende Jugendabteilung geben kann. Jugendliche, die sich
sportlich betatigen und ihrer Freizeit den Verein ehrenamtlich nach aufzen
vertreten und diesen mitgestalten kdnnen. Zahlreiche Ausflliige, die Teil-
nahme am Rosenmontagszug, kleine Feier, alles wurde damals von der
Jugendabteilung organisiert.

. Foto: Andrea Bowinkelmann / LSB

Wir verfolgen weiterhin das Ziel einen neuen Jugendvorstand aufzu-
bauen. Wir brauchen eure jugendlichen Stimmen und Ideen, denn ihr
seid die Zukunft des Vereins. Ihr konnt die SSF mitgestalten und fiir die
Zukunft sicher aufstellen.

Die wesentlichen Informationen zum Thema Jugendarbeit findet ihr auf
dieser Seite.

lhr habt Interesse, Fragen oder Anregungen? Dann sprecht uns an. Fabian
und ich, Anne-Marie, sind per Nachricht Uber Instagram, Facebook oder

Mail, fabian.welt@ssfbonn.de erreichbar. (Anne-Marie Nierkamp)

Aktuelle Veranstaltungen der Jugend

» Nikolausfeier '
« Sommer- und Herbstcamp im Sportpark

« Ferienfahrtin den Osterferien

Nord

Eure Chance:

Eigene Ausflige und Veranstalt
« 2.B. Freizeitpark

o Sommerfest

« weitere Ferienfahrten

« Karnevalsparty

o Etc.
« Neue Sportangebote

ungen durchfuhren:
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Die Aufgaben der Jugend bei den SSF laut Jugendordnung:

1. Die Jugend der Schwimm- und Sportfreunde 1905 e.V. (Jugend) Termine
fiihrt und verwaltet sich selbstindig und entscheidet Uber die Ver-
wendung der ihr zuflieRenden Mittel.

Ein einziger Pflichttermin im Jahr:
Die Jugendversammlung
> Aufg:aben der Jugend sind |nsb?sondere: . Ansonsten jede/r so wie er Zeit hat... dank der digitalen
1. Férderung des Sports als Teil der Jugendarbeit . . . . . . h
. . . . Medien gibt’s viele Moglichkeiten sich auszutauschen
2. Pflege der sportlichen Betatigung zur korperlichen
Leistungsfahigkeit, Gesunderhaltung und Lebensfreude
3. Erziehung zur kritischen Auseinandersetzung mit
Situationen der Jugendlichen in der Gesellschaft
4. Entwicklung neuer Formen des Sports, der Bildung
und zeitgemaRer Gesellung
5. Zusammenarbeit mit anderen 6ffentlichen und freien

Triagern der Jugendhilfe und Bildungseinrichtungen Was bringt das Engagement
6. Pflege der internationalen Verstandigung

ohne sich regelmafsig zu treffen ©

o Méglichkeit den Verein mitzugestalten

e Interessen der Jugendlichen vertreten

e Verantwortungsiibernahmen

e Personliche Weiterentwicklung

e Qualifikationen
(Sporthelfer, Ubungsleiter, Jugendleiter etc.)
fur personliches und berufliches Vorankommen

e Netzwerken — Kennenlernen von

Eure Aufgaben:

« Planung und Durchftihrung von Veranstaltungen Ansprechp
ersonen
« Offentlichkeitsarbeit i Ve
. rein
« Vertretung der Interessen der Jugend im und auBerhalb
X . e Neue Freunde kennenlernen

Gesamtvorstan (i .

ke Janen und entwickeln e In ge‘.schutztem Rahmen sich ausprobieren —
» Eig Anleitung/Unterstiitzung durch Mitarbeiter

e ganz viel Spal% und Freude

e internationalen Jugendaustausch
e Anerkennung
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FUNF MEDAILLEN FUR SSF-BONN JUDOKA BEIM 5. IT BAYER-CUP IN LEVERKUSEN

n zwei Tagen starteten knapp 600 Judoka aus 5 Nationen in den
Altersklassen U20, U17 und U14 in der Leichtathletikhalle des
Bayer 04 Leverkusen.
Fast ein Drittel der Kdmpfer starteten bei den mannlichen U17. Dominierende
Nation waren die Judoka aus den Niederlanden.
In der Altersklasse U20 erreichte das Finale der Gewichtsklasse -66kg sogar
EM Niveau. Standen sich mit Mo van Dun aus den Niederlanden und Bronze-
medaillengewinner der diesjahrigen EM U18 und Jano Ribo, SSF-Bonn
Topteam Mitglied und EM - Starter fir Deutschland, zwei Nationalkader-
athleten gegentiber. Nach einem ausgeglichenen Kampf, der nach der
regularen Zeit in den golden score ging, konterte van Dun einen Angriff
von Jano nach 6.40 min und bekam eine Wazzari Wertung.
In der gleichen Altersklasse besiegte Vereinskameradin Soraya Giinther
Dewy Lo-A-Njoe, ebenfalls aus den Niederlanden und Bronzemedaillen-
gewinnerin der EM U18 in Sarajewo, in der Gewichtsklasse -57kg in nur
7 sek. Sie erreichte die Bronzemedaille.
Einzige U17 Medaille holte Kieran Martins Trempeck -43kg mit dem 3. Platz.
Tom Hartmann verlor seinen 2. Kampf gegen den spateren 1. Schell aus
NL und verlor sein kleines Finale trotz Wazzari Fihrung gegen Renner aus
Hessen.
Ebenfalls ohne Medaille, jedoch mit beeindruckenden Techniken prasen-
tierte sich Nouri Glnther -66kg und kam nach 5 Kampfen auf Rang 7. In
derselben Gewichtsklasse verlor Vereinskamerad Hagen Boothe seinen 2.
Kampf gegen den spateren 1. Boesveld aus NL, gewann in der Trostrunde
gegen Trankner aus NRW bevor er gegen Waldenburg aus NRW verlor.
Lino Dello Russo und Marc Ivtchenko scheiterten in ihrem 1. Kampf an den
jeweiligen Finalisten -55kg und 50kg.

Am nachsten Tag holte Josef Ivtchenko Gold -60kg in der U14. Er brauchte
nur etwas Uber 2 min, fir seine 3 Kampfe.

Vereinskameradin Anna Muradian holte Platz 3. -44kg.

In der gleichen Kategorie kam Emma Lunatschek auf Rang 7.

Nari Brohl und Ariane Weniger kamen -36kg und -52kg auf Rang 5.
Maxime Belender kdmpfte mit 200 Gramm Uber 46kg in der Gewichts-
klasse -50kg und kam auf Rang 7.

Von den 16 SSF- Startern kampften 10 als jlingster Jahrgang, 3 als mittlerer

und nur 3 im letzten Jahrgang. (Yamina Bouchibane)

vl: Emma Lunatschek, Ariane Weniger, Anna Muradyan, Nari Brohl

9 MEDAILLEN FUR SSF-BONN JUDOKA

nter den Augen des Landestrainers Eddie Matijass erkampften die

SSF-Bonn Nachwuchsjudoka in der Altersklasse U17 beim landes-

offenem Turnier in Lunen ein Drittel der Goldmedaillen.
Unschlagbar war das Gold-Trio Lino Dello Russo - 50kg, Nouri Glnther
- 66kg und Tom Hartmann +81kg. Hinzu kommt die Bronzemedaille von
Kieran Martins Trempeck - 43kg und einem gegliickten Wiedereinstieg
durch Hagen Boothe nach einer Schulterverletzung mit einem 7. Platz -66kg.
Wahrend Lino und Tom dem mittleren Jahrgang angehdren, waren alle
anderen die Jingsten in ihren Listen.
Am nachsten Tag starteten die U14 Judoka und holten noch weitere Medaillen
fir die SSF-Bonn. In der Gewichtsklasse -60kg kam es zu einem SSF- Finale
zwischen Josef Ivtchenko und Tim Janssen, welches Josef 12 sek vor Ablauf
der regularen Kampfzeit fur sich gewinnen konnte. Silber holte die jlingste im
Bunde, Nari Brohl -36kg. Zwei Bronzemedaillen in der Gewichtsklasse -44kg
erkdmpften sich Anna Muradyan und Emma Lunatschek. Ariane Weniger-
52kg und Maxim Belender -46kg verloren leider ihren Kampf um Bronze und

kamen auf Platz 5. (Yamina Bouchibane)

Das Goldtrio (v.I.) Nouri Ginther, Lino Dello Russo und Tom Hartmann

Foto: Chr. Lunatschek

Foto: Y. Bouchibane
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SILBER UND BRONZE FUR DIE SSF-BONN JUDOKA BEI DEN NORDRHEIN MEISTERSCHAFTEN

usgerichtet wurde das hochste Meisterschaftsturnier dieser Alters-

klasse (2009-2007) im Dojo des Godesberger JC’s. Bei guter Aus-

richtung auf engem Raum kampften die jungen Nachwuchsjudoka
unter den Augen des Landestrainers Kansetsu Eguchi um ihre Medaillen.
Von den finf Starterlnnen der SSF Bonn konnten sich nur zwei Athletinnen
durchsetzen. Emma Lunatschek (Jg 2007) kampfte sich ins Finale -44 kg,
verlor aber gegen die Bezirksmeisterin Konrad und bekam Silber. Vereins-
kameradin Nari Brohl (Jg 2008) musste schon in ihrem ersten Kampf gegen
die spatere Siegerin Kaiser antreten, musste dann in die Trostrunde und
erkampfte sich dort Bronze.
Von den mannlichen Vereinskameraden kam Maxim Belender am weites-
ten. Er verlor sein Halbfinale nur mit Wazzari. Im Kampf um Platz 3 stand
es nach Ablauf der Kampfzeit unentschieden. Da es in dieser Altersklasse
kein golden score gibt, mussten sich die Kampfrichter beraten und ent-
schieden sich flr seinen Gegner.
Niklas Jost musste wegen 300 Gramm Ubergewicht in die nichste
Gewichtsklasse -37 kg und kam dort auf Rang 7, ebenso wie Ruben
Muradyan -43 kg.

(Yamina Bouchibane)
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v.L.: Nari Bréhl und Emma Lunatschek
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FERIETIAETIEE

INTERNATIONALER MEDAILLENREGEN FUR
SSF-BONN JUDOKA

eim internationalen belgischen Turnier "open Brabant" in Tervuren
schlug Jano Riibo, Topteam Mitglied der SSF-Bonn, den belgischen
Favoriten Muslim Adashev im Finale der Gewichtsklasse -66kg in
der Altersklasse U18 mit Ippon. Dies war zugleich sein siebter gewonnener
Kampf an diesem Tag.
Vereinskamerad Lino Dello Russo, Perspektivteam Mitglied der SSF-Bonn,
startete erstmals eine Gewichtsklasse hoher -55kg. Nach sechs Kampfen
durfte er sich die Bronzemedaille umhangen.
Vereinskameradin Soraya Gunther erkampfte sich ebenfalls nach sechs
Kampfen die Bronzemedaille.
Tags zuvor starteten die U15 Kéampfer der SSF-Bonn. Auch hier gab es
einmal Gold und zweimal Bronze. Unschlagbar war der erst 13 Jahrige
Josef Ivtchenko -60kg.
Vereinskamerad Tim Janssen kam in der gleichen Gewichtsklasse auf
Rang 5. Die beiden Bronzemedaillen erkdmpften sich Hagen Boothe -66kg
und Nouri Glnther +66kg. Marc Ivtchenko kam auf Rang 5, -55kg und die
einzige U21 Starterin, Naima Gunther erreichte -63kg ebenfalls Rang 5.

(Yamina Bouchibane)
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JUJUTSU

,IMMER UBER DEN DAUMEN RAUSGEHEN!"
VOM 09.+10.11.2079

ie Tage werden wieder merklich kiirzer und draufsen wird es immer

friher dunkel... Auch dieses Jahr bot die Ju-Jutsu-Abteilung zum
Herbst wieder einen Selbstverteidigungskurs fir Frauen an. Teil-
nehmen konnten alle Interessierte ab 16 Jahren. Das Angebot wurde be-
geistert angenommen: 14 Frauen verbrachten das Wochenende damit,
von Trainer Miron Fiola (mit dankenswerter Unterstlitzung von Jens Fran-
ken und Secundus Kihn) Selbstverteidigungstechniken zu erlernen. Mit
hoher Motivation und grofsem Interesse lernten sie, wie sie sich am besten
aus Umklammerungen oder Wiirgeangriffen befreien, wie man gegneri-
sche Griffe am Handgelenk I6sen kann (,,....immer Giber den Daumen!*) und
wie sie sich in der Bodenlage mdglichst schnell und effektiv befreien kénnen.
(Anika Bundus)

— FRAUEN-SELBSTVERTEIDIGUNGSKURS
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In Aktion: Selbstverteidigungstechniken selbst einsetzen

NEUER FRAUEN-SELBSTVERTEIDIGUNGSKURS IM FEBRUAR 2020

1%
5
s}
i
S
m
©
=
=
<
5
2
s}
iy

Miron Fiola und Secundus Kiihn demonstrieren
eine Befreiung aus der Bodenlage

er nun neugierig ist und Interesse hat am nachsten zweitagigen
Kurs teilzunehmen, kann sich ab sofort dafiir anmelden: Dieser
findet am Wochenende vom 15.02. +16.02.2020 im Sportpark
Nord von jeweils 16-19 Uhr statt. Vorkenntnisse sind keine notig!
Und wer gerne ausprobieren mochte, wie es ist, eine Selbstverteidigungs-
Sportart zu erlernen, ist jederzeit herzlich willkommen beim Training der
Ju-Jutsu-Abteilung! Einfach vorbei schauen und mit machen! Immer diens-
tags (19-22 Uhr) und donnerstags (19.30-22 Uhr) trainieren wir als bunt-
gemischte Gruppe aller Alters- und Erfahrungsstufen zusammen im Multi-
raum des Sportpark Nord.
Bei weiteren Fragen gerne einfach per Mail an ju-jutsu@ssfbonn.de wen-

den. Wir freuen uns auf Euch! (Anika Bundus)

MIT DEM KANU DURCH FORDE UND HEIDE

Den Ubergang in ihre neue Saison zum 1. Oktober garnierten die Kanuten der
SSF Bonn dieses Jahr mit zwei ganz unterschiedlichen Mehrtagessfahrten.
Zunachst startete zum finften Mal am Tag nach dem SSF-Festival eine
Salzwassertruppe zur Ostsee. Zu siebt richteten sie die Bugspitzen ihrer
Seekajaks diesmal in Flensburg Richtung Danemark und setzten damit
ihre 2017er-Tour fort. Am Ende des Als Sunds, nérdlich von Sgnderborg,
teilte sich die Gruppe krankheitsbedingt in eine Erholung betonende Frak-
tion und in eine starkem Wind und Wellen trotzende. Letztere umrundete
in sportlichen Etappen die Insel Als und kehrte - nochmals reduziert um
einen an der Schulter ladierten Kameraden - gegen steifen Wind nach
Flensburg zurtick. Die urspringliche Planung hatte statt der Ruickfahrt
durch die Flensburger Férde einen Autotransport ab Als in Aussicht ge-
stellt. Am Ende waren alle froh - nicht weil es vorbei, sondern weil es flr
alle doch schon war.

Fur die zweite Septemberwoche 2020 diskutieren die Seekajaker eine we-
niger herausfordernde Route fir ihre Gepackfahrt. Diese Chance sollten
sich weniger Geubte nicht entgehen lassen.

An dem um Allerheiligen verlangerten Wochenende tastete sich eine an-
dere Gruppe an die friher gepflegten Herbstfahrten wieder heran. Zu
sechst trafen sie sich in der Lineburger Heide, um deren Klassiker, die

7/,

Flisschen Béhme, Ortze und Lachte, in malerischer Herbststimmung zu
befahren. Das Wetter spielte mit und lies manchen Sonnenstrahl zu. Lei-
der reichte dann aber am letzten Tag auf der Lachte der Wasserstand nicht
an den Mindestpegel fiir eine Befahrung heran, so dass kurzfristig umdis-
poniert und der nichste Flussabschnitt der Ortze angesteuert wurde.

Im Jahr 2020 liegen die herbstlichen Feiertage nicht arbeitnehmerfreund-
lich. Der Wille, wieder zu Herbstfahrten zurlckzufinden ist dennoch da
und so sollten Interessierte frihzeitig ein, zwei freie Tage einplanen, wenn

sie nachstes Jahr auch dabei sein wollen. (Alexander Glass)

Kein Hindernis, sondern eine
sportliche Bereicherung fiir
Kleinflussfahrer ist diese in die
Ortze gestiirzte Eiche.

L= - -

Gegen steifen Wind, deswe-
gen dicht unter Land, zurtick
zur Flensburger Férde.
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Foto: Dorit Glass
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,FUNF ANFANGER AUF DEM ,WEG DES BOGENS"

Vier Manner und eine Frau starteten am letzten Oktober-Wochenende in

ein Schnupperwochenende um zu erfahren, ob sie sich ,,auf den Weg des

Bogens (Kyu= Bogen; Do= Weg) machen wollten.

Der Trainer und Lehrer der Kyudo-Gruppe der SSF Bonn, Sven Zimmer-

mann (6. Dan Renshi) wurde unterstiitzt von zwei Gruppenmitgliedern, die

sich derzeit in der Trainerausbildung befinden, Christoph Bata, 2. Dan und

Gisela Becker, 4.Dan.

Samstagmittag wurde gestartet mit einer kleinen Kennenlern-Runde, auch

um Naheres Uber die Motivation, Kyudo zu erlernen, zu erfahren. Dann

ging es auch direkt in die ersten Unterrichtseinheiten:

e Was ist Kyudo, was unterscheidet Kyudo vom westlichen Bogenschie-
fZen und was flr Materialien brauche ich, um Kyudo auszutiben?

e Was sind die Besonderheiten bei den Budo Sportarten und was ist das

ganz Besondere am Kyudo?

Nach einer kurzen Pause konnten die Teilnehmer die ersten Ubungen ma-

chen, wie wird beim Kyudo gelaufen oder wie kniet man sich hier? Was ist

ein Ashibumi oder wie bilde und halte ich das Dozukuri?

Und schon ging es Uber zu den ersten Vortibungen zum Aufziehen des

Bogens — nein natdrlich nicht direkt mit dem Gber 2,20 Meter langen Bo-

gen, sondern zuerst einmal mit dem kleinen Ubungsgerét, der Gummizwil-

le auch Gomu-Yumi genannt. Und damit wurde dann auch fiir den Rest des

Tages gelibt. Acht Hassetsu (Schritte) missen absolviert werden, bis der

Abschuss erfolgen kann. Genug Ubungsstoff fir einen Tag.

Am Sonntag ging es nach den ersten Ubungswiederholungen voller Moti-

vation an den Bogen. Zuvor musste allerdings noch der Schie@handschuh

probiert werden. Ein Handschuh, an den sich die Teilnehmer erst noch
langsam gewdhnen miissen. Die Ubungen, die vorher mit der Gummizwil-
le ganz leicht erschienen, wurden dann mit diesem langen Gerat und dem
ungewohnten Handschuh flrchterlich kompliziert; Aber auch hier macht
Ubung den Meister, so dass zum Abschluss dieses Einfiihrungslehrgangs
alle Teilnehmer die ersten Pfeile — natirlich versehen mit einem Schutz, auf
das Netz abgeben konnten.
Allen haben diese ersten Schritte auf dem Weg des Bogens viel Spaf} ge-
macht. Die Zeit wird zeigen, wie viele diesen Weg weiterverfolgen mochten.
(Gisela Becker)

Sven Zimmermann, (Bild ganz rechts) erklart die Handhabung

EHRUNG FUR TRAINER

Sven Zimmermann, Leiter und Trainer der SSF Kyudogruppe, wurde bei
der diesjahrigen Mitgliederversammlung des Deutschen Kyudo Bundes e. V.
Anfang November die Goldene Ehrennadel des Verbandes verliehen. Sven
praktiziert seit 35 Jahren Kyudo und hat in dieser Zeit viele Platzierungen
bei nationalen und internationalen Meisterschaften errungen, darunter
sechs erste Platze bei Deutschen Meisterschaften sowie zwei erste und
zwei zweite Platze bei Europameisterschaften. Bei diesen Wettkampfen
war er auch finfmal Gewinner des Stilpreises. Seit 2007 ist Sven einer der
beiden Trainer des Deutschen Nationalkaders und er fuhrte den Kader
wiederholt zu grofken Erfolgen bei internationalen Wettkampfen. Auch im
Ehrenamt kann er auf eine langjahrige Laufbahn zurlckblicken: Seit 33
Jahren ist er ununterbrochen in Amtern auf Landes- und Bundesebene
aktiv, davon zehn Jahre im Prasidium des Deutschen Kyudo Bundes.
(Monika Nadler)

Sven Zimmermann wéhrend einer Vorfiihrung auf dem Miinsterplatz

Foto: Gisela Becker

Foto: Monika Nadler
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DIE BIELEFELD-VERSCHWORUNG — OPERATION ,0WL TANZT 2019*

Fur das Grofturnier ,OWL tanzt* hatten sich die
SSF Téanzer Ferdinand FaRbender und Christine
Siebenburger-Thiebes am 09.11. fur das Turnier
der Senioren |l S-Klasse Standard gemeldet. Di-
verse Baustellen und eine Grofddemonstration
verlangerten die Anreise trotz Befahrens der
empfohlenen Umleitung erheblich. Die einge-
planten Zeitpuffer schmolzen dahin. Immerhin
konnte noch rechtzeitig die Wettkampfstatte,
die Seidenstickerhalle in Bielefeld, erreicht wer-
den, wenn auch nicht mehr viel Zeit fur Vorbe-
reitungen blieb.

Vom Check-In ging es ab in die Umkleide. Das
Anlegen der Turnierkleidung lasst sich nur be-
grenzt beschleunigen, besteht doch vor allem der
Frack des Herrn aus diversen textilen Grof3- und
Kleinteilen plus Haken, Osen und Knépfen.
Schnell stand fest, dass nur mit minimalem Auf-
warmen gestartet werden musste. Die Veranstal-
ter meinten es namlich besonders gut und verleg-
ten den Beginn der Vorrunde unerwartet nach
vorne. So war kein Eintanzen mehr moglich. Am
Parkettrand stellte Ferdinand auRerdem fest, dass
dem eiligen Umziehen das Anlegen der Bauch-
binde zum Opfer gefallen war. Ohne die kann der
Frack nicht geschlossen werden. In letzter Sekun-
de konnte diese Panne noch behoben werden.
Trotz Kaltstart, dafiir mit einer Portion Adrena-
lin, gelang der Einzug in die nachste Runde. In
der Zwischenrunde wurden von der Turnierlei-

tung bis zu 7 Paare auf die fur das Standard-
tanzen relativ kleine Parkettflache von 15x10m
gepackt. Auch wenn man in der obersten Leis-
tungsklasse Ausweichmanéver und Choreogra-
fieabwandlungen beherrschen sollte, kommt es
immer wieder zu einem Knubbeleffekt in den
Ecken. Da ist schon mal eine Vollbremsung von-
noten, die einem den kompletten Schwung nimmt.
Ernsthafte Kollisionen konnte Ferdinand voraus-
schauend vermeiden. Erfreulicherweise konnte
der Einzug ins Finale ertanzt werden. In der 7er
Endrunde wurde noch ein weiteres Paar ge-
schlagen, so dass das Turnierergebnis mit einem
6. Platz von 14 Paaren nach gut 3 Monaten Wett-
kampfpause in der recht diinnen Luft der S-Klasse
ein toller Erfolg ist.
Die Heimfahrt wurde zur weiteren Herausforde-
rung. Das Navigationssystem versagte an der
geanderten Verkehrsfuhrung durch Baustellen
und Straensperrungen. Wir gelangten auf den
falschen Weg und zur Korrektur trug das Navi
nichts mehr bei. ,Neuberechnung der Route* —
Fehlanzeige, kein Mucks kam aus dem Lautspre-
cher. Es war wie verhext. Den Umleitungen und
dem Stau zu entrinnen, stellte sich als zeitfres-
sendes Unterfangen heraus. Das ist die Wahr-
heit Giber die Bielefeld-Verschwérung! Uberlege
gut, ob du wirklich hinfahren musst - vielleicht
kommst Du nicht wieder zuruck...

(Christine Siebenburger-Thiebes)

Ferdinand und Christine bei "OWL tanzt"

TAUCHEN

UNTER WASSER WAR'S SCHONER — ABTAUCHEN DER STA GLAUKOS

ass beim Abtauchen im Herbst schlech-

tes Wetter herrscht, hat nun schon im

3. Jahr Tradition und bei leichtem Niesel-
regen war es unter Wasser im Widdauen —See
in Hitdorf schoner als an Land.
Bei 14° Wassertemperatur musste auch unser
frischgebackener 1-Stern-Nasstaucher Dirk nicht
allzu sehr frieren und die Veteranen im Trocken-
tauchanzug bildeten ein 9-Stern-Buddyteam
zum 1-stindigen Fischbesuch.
Zum Aufwarmen gab es hinterher ein rheini-
sches 3-Gang —-Menu und den Plan, zum Jahres-
ende nochmal wetterunabhangig ,Indoor* tau-
chen zugehen -dannbei 27° Wassertemperatur.

(Manuel Minnemann)

Foto: C. Siebenburger-Thiebes

Fotos: unbekannt
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OBEN DIE LEVADAS, UNTEN DAS WRACK
VEREINSFAHRT DER STA GLAUKOS NACH MADEIRA IM SEPTEMBER /OKTOBER 2019

Fotos: Rainer Meyer

Briicke Bordkanone auf dem Vordeck

a die von Chris Hensmann alle 2 Jahre organisierten Clubfahrten
inzwischen schon einen legendaren Ruf haben, fand auch die dies-
jahrige Reise nach Madeira regen Zuspruch und es fuhren immer-
hin 19 Personen mit. Unser Jingster war der 19 Monate alte Linus, der
aber als Tauchlehrerkind keinerlei Beriihrungsangst e mit Neopren, Atem-
reglern oder Pressluftflaschen hatte.
Spannend wurde es allerdings in der Woche vor dem Abflug, denn da war
Thomas Cook insolvent geworden und es war zunachst nicht sicher, ob Roter Schweinslippfisch
unser Condor-Flieger vielleicht ein Pleitegeier werden wiirde.
Vor Ort stellten wir dann fest, dass die Basis Manta Madeira auch bei vie-
len anderen Tauchern beliebt und maximal ausgelastet war, so dass man
auch mal warten musste bis es wieder geflllte Nitrox-Flaschen gab. Aber
unsere Glaukos-Ecke am Rande des Gewimmels bot ausreichend Platz,
um die Tauchgange in Ruhe vorzubereiten und den Briefings der Basismit-
arbeiter zu den Tauchplatzen zu lauschen.
Das Tauchprogramm in einem Unterwassernaturschutzgebiet war vielfal-

tig: Zwischen den Unterwasser-Lavafelsen waren jede Menge Fische aller
Kaliber unterwegs und es gab sogar eine Hohle. Charakteristisch waren
grofRe Zackenbarsche. Bunte Fische gibt es nicht nur im Korallenriff, son-
dern auch im Atlantik wie den gezeigten roten Schweinslippenfisch.

Im Schutz von Seeigeln fanden sich haufig Gespenstkrabben. Absolutes
Highlight war dann das Wrack der 2017 von der portugiesischen Marine
als klnstliches Riff versenkte Corvette ,Alfonso Cerqueira“. Ein wirklich
lohnendes Tauchgebiet. Auch der Orkan ,Lorenzo” schickte seine Auslau-
fer und so hatten wir in den Tauchbuchten ordentlich Wellen, was die Ein- Sc.;)lucht‘rr;i_l-_e\_./ad..;l-
und Ausstiege Uber die dort montierten Treppen bisweilen zu einer echten
Herausforderung machte.

Die Nichttaucherinnen wandten sich lieber dem SiRwasser zu und wan-
derten an den ,Levadas" genannten Bewasserungskanalen die Berge her-
auf und herunter.

Via What's App wurden dann abwechselnd von beiden Gruppen tolle Bil-
der gepostet und abends bei lokalen Spezialitaten die Erlebnisse ausge-
tauscht. Am Ende der Woche stand dann fest: Christian hatte auch dies-
mal eine fantastische Tour organisiert! (Manuel Minnemann) Pico do Arieiro
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TISCHTENNIS

FAMILIENAUSFLUG ZU DEN SCHULER-BEZIRKSMEISTERSCHAFTEN

Insgesamt starteten 19 Spieler in der Jungen 10-Konkurrenz (Bambinis).

nsgesamt starteten 44 Spieler in der Jungen 13-Konkurrenz (Schiiler-B).

Unsere Farben wurden von Louis Krupp vertreten. Louis startet in seiner

Vierergruppe vielversprechend und gewann sein Auftaktspiel souveran
3:1 gegen den an 2 gesetzten Spieler seiner Gruppe. Im zweiten Spiel war
er dagegen beim 0:3 chancenlos gegen den an Nr. 1 gesetzten. Inzwischen
war aber seine anfangliche Nervositat abgelegt und in einem hochkarati-
gen, sehr spannenden Spiel setzte er sich mit 3:2 in seinem letzten Grup-
penspiel durch. Das bedeutete am Ende Platz 2 in seiner Gruppe und die
Qualifikation fir die KO-Runde.
Zunachst startete die Doppelkonkurrenz. Als Einzelspieler seines Vereins
waurde Louis ein anderer Einzelspieler (vom ASV Sankt Augustin) zugelost.
Nach einem knappen 3:2- Sieg im ersten Spiel waren beide dagegen im
Viertelfinale chancenlos.
Nun begann die KO-Runde und Louis musste gegen den favorisierten Len-
ny Pfennighaus (TSV Kenten) antreten. Nach verlorenem ersten Satz setz-
te Louis sehr gut die Taktikempfehlungen seines Coaches John Reitz um
und erspielte sich eine hochverdiente 2:1-Fihrung. Auch der 4. Satz be-
gann vielversprechend. Jedoch konnte Louis sein bis dahin hohes Niveau
nicht halten und verlor knapp mit 9:11. Sein Gegner war nun stabiler und
etwas konsequenter. Am Ende verlor Louis sein Spiel im Achtelfinale
knapp mit 2:3.

Janis gewann in einem hochspannenden Spiel sein Auftaktmatch mit 3:1
gegen Lasko Heinrich (TTC Kirchhoven). Der nachste Gegner Carlo Galbas
(TV Refrath) war einfach zu stark und Janis verlor deutlich mit 0:3. Er lief3
sich aber nicht verunsichern und mit einer sehr guten Leistung gewann er
seine beiden verbleibenden Gruppenspiele, wobei der 3:2-Erfolg gegen
den starken Julian Weber (TTG St. Augustin) schon eine Riesenuberra-
schung war. Das bedeutete Platz 2 in seiner Gruppe und die Qualifikation
far die KO-Runde.

Als Gruppenzweiter hatte Janis das Pech gegen einen Gruppensieger zu
treffen. Gegen den spateren Zweiten Felix Fischer (TTF Kreuzau) behaup-
tete er sich gut, musste sich aber letztendlich mit 1:3 geschlagen gegeben.
Mit etwas Losglick ware hier deutlich mehr drin gewesen.

Kompliment an Louis und Janis, die sich sehr gut bei den Bezirksmeister-
schaften behauptet haben. Beide haben eine sehr gute Entwicklung ge-
zeigt und hier besteht m.E. noch viel Luft nach oben. Ich mdchte auch ein
sehr grofRes Kompliment an unseren Betreuer John aussprechen. Er be-
treute beide sehr gut, gab sehr hilfreiche taktische Tipps, die beide auch
umsetzen konnten und war damit mitverantwortlich fir das gute Ab-
schneiden von Louis und Janis. Auch der zeitliche Aufwand fir John war

enorm, war er doch von frihmorgens bis abends unterwegs. (Sven Krupp)

BEZIRKSMEISTERSCHAFTEN DER HERREN

ei den diesjahrigen Bezirksmeisterschaften waren unsere Farben
lediglich durch Simon Tewes und Karl-Heinz Theves vertreten. Hier
ihre Berichte:

s durften anndhernd 40 Jahre her sein, dass ich mal wieder bei den
Bezirksmeisterschaften angetreten bin. Zunachst gab es nicht Vie-
rer-, sondern Dreiergruppen. Im Bereich Herren D konnte eigentlich
jeder jeden schlagen. Es gab einen hohen Anteil von Materialspielern, wo-
bei auch in meiner Gruppe festzustellen war, dass ebenfalls die Tendenz
zum schnellen Aufschlagspiel vorhanden war. Nach einem 3:1-Erfolg ge-
gen Frank Otto (SV Leuscheid) sowie einer 0:3-Niederlage gegen David
Herzog (WSV Wiirselen) habe ich die Vorrunde als Zweiter Gberstanden.
AnschlieRend war gegen Torben Heckel (SG Worringen) allerdings bereits
Endstation. Ich habe meine Chancen gegen die beiden jungen Manner, ge-
gen die ich verloren habe, nicht genutzt, weil die zu schnell und ich zu
langsam war. Beide sind auch wohl weit gekommen. Ich bin unter meinen
Méglichkeiten geblieben, weil das lange Warten fiir mich todlich ist. Auch
ohne viele Spiele gemacht zu haben, war ich schlichtweg platt. Im Doppel
habe ich mit Klaus Broich aus Schelgen zusammengespielt. Dabei sind wir
in der zweiten Runde ungliicklich ausgeschieden. (Karl-Heinz Theves)
achdem ich 2017 die Bezirksmeisterschaften der Herren-B bereits
gewinnen konnte und im letzten Jahr im Achtelfinale das Nachse-
hen hatte, ging ich in diesem Jahr als einer der Favoriten in das
Turnier in Kenten. Danke an dieser Stelle an Karl-Heinz Theves fur Fahrt
und Unterstitzung.
In meiner Dreiergruppe konnte ich mich nach einer 7:1-Flhrung im 5. Satz
gegen Adam Stephanidis (1691TTR, DJK Kohlscheid) einem deutlich

schwacheren, konventionellen
Topspinangreifer Uberraschend
letztlich doch nicht durchsetzen.
Somit begann meine KO-Runde
bereits im zweiten Gruppen-
spiel gegen Serkan Senkaya
(1745TTR, DJK Diinwald), einen
rickhand-dominanten Block-
spieler. In diesem Spiel konnte

Simon Tewes

ich die Anspannung in gute
Leistung ummiinzen und schlug den Gegner mit konstanten Topspins auf
den Wechselpunkt klar mit 3:0 und wurde Gruppensieger.

Aus dem Kreis Bonn waren des weiteren Timo Banko (ESV BR Bonn), Kilian
Horn (TTG Witterschlick) und Marc Banko (TTF Bad Honnef) vertreten.
Eben jener Sportkamerad Marc hatte in seiner Gruppe Shaki Kanwal
(1750TTR, TTC BW Brihl-Vochem) auf den 2. Platz verwiesen, der daher
im Achtelfinale auf mich traf. In einem guten Spiel machte ich kaum leichte
Fehler, war durch das Training gegen Tim Fix und Dirk Bertram auf das
Spiel gegen VH-dominate Spinspieler aus der Halbdistanz vorbereitet und
gewann klar mit 3:1.

Im Viertelfinale stieR ich auf Nils Wernerus (1821TTR, DJK Eilendorf) dessen
tischnahes Langnoppen-Storspiel mich immer wieder vor ungewohnte Balle
stellte und es mir nicht ermdglichte, in einen guten Rhythmus zu kommen.
Ich verlor deutlich 0:3. Insgesamt war es jedoch ein gutes Turnier mit tollen
Spielen in sportlich hochklassiger Atmosphare. Am Ende gewann Timo

Banko 3:1 Uber Nils Wernerus. (Simon Tewes)

Foto: Thomas Glagow



VEREINSMEISTERSCHAFTEN HOBBY-GRUPPE

it 22 Teilnehmern hatten wir wiederum eine tolle Beteiligung bei

den diesjahrigen Vereinsmeisterschaften der Hobbyspieler und

Senioren. In vier Gruppen wurden die Viertelfinalteilnehmer aus-
gespielt. In Gruppe A siegte Max van Rooije ohne Satzverlust. Dahinter
knubbelte es sich, denn Ingo Teuchert, Martin Hermann und Bernd Ueber-
holz kamen auf 3:2 Spiele. Martin hatte das beste Satzverhaltnis und zog
somit in die KO-Runde ein. In Gruppe B dominierte Heinz-Willi Fritzen, der
allerdings wegen einer Schulterverletzung aufgab. Auch hier wurde es eng
mit dem Weiterkommen. Luca Rebeggiani und Thomas Himstedt hatten
mit 3:2 und 12:8 auch das gleich Satzverhaltnis, konnte aber beide knapp
Thomas Glagow hinter sich lassen. Sieger in Gruppe C wurde Titelvertei-
diger Cahit Cay, der nur gegen Jochen Hasenclever einen Satz liegen lieR.
Als Gruppenzweiter zog Christof Regul in die nachste Runde ein. In Gruppe D

schlieRlich siegte Hans Bern souveran ohne Satzverlust vor Kia Kuchaki.

Im Viertelfinale setzte sich Cahit Cay genauso mit 3:0 gegen Kia Kouchaki
durch wie Hans Bern gegen Christof Regul. Thomas Himstedt hatte beim
3:1 gegen Martin Hermann etwas mehr Muihe. Ganz spannend machte es

Max van Rooije, der duferst knapp mit 12:10, 11:3,3:11, 3:11, 11:9 gegen
Luca Rebeggiani die Oberhand behielt. Im Halbfinale setzte sich Max dann
11:7, 12:10, 11:6 gegen Cahit durch, wobei er im zweiten Satz einen
6:10-Ruckstand noch drehen konnte. Im zweiten Halbfinale gewann Tho-

mas etwas Uberraschend 5:11,
12:10, 11:9, 4:11, 11:7 gegen
Hans. Dieser konnte sich dann et-
was glucklich mit 11:9, 12:14,
8:11, 11:7, 12:10 gegen Cahit den
3. Platz sichern. Vereinsmeister
wurde Max durch einen 10:12,
11:3,11:9, 11:5-Erfolg gegen Tho-
mas.

Im Doppel-Halbfinale konnten sich
Max van Rooijen / Abdel EInatareny
knapp mit 11:7, 9:11, 11:8 gegen
Christof Regul / Ingo Teuchert be-
haupten. Hans Bern / Bernd Ueber-
holz zogen mit 2:0 gegen Martin
Hermann / Karl Hutter ins Finale
ein. Als Vereinsmeister konnten
sich dann Hans/Bernd durch einen
2:0-Sieg feiern lassen.

(Jrg Brinkmann)

Max van Rooije
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Foto: J6rg Brinkmann

VOLLEYBALL

SPIELBETRIEB FUR UNSERE JUNGSTEN

m 3.11. ging es endlich auch fiir unsere Jingsten los. Die in diesem
Jahr neu gegriindete U 12-Mannschaft trat beim Bezirksliga-Tur-

nier in Aachen an. Aufgrund der groRen Anzahl von Kindern wurde
die Mannschaft in 3 Teams aufgeteilt, was vor Ort gut funktioniert hat. So

hatten alle Kinder grof3e Spielanteile und konnten sich richtig austoben.
Erstmals konnten die Kinder sich nach den offiziellen Regeln und mit Mann-

schaften aus anderen Vereinen messen und hatten sichtlich Spafé daran.

Spannende Spiele sorgten fur einen grofRen Lerneffekt und weckten den
Ehrgeiz. Jedes Team konnte mindestens zwei Spiele gewinnen und so kann

der Tag als groRer Erfolg gewertet werden. Am Ende des Tages sah man in
viele mide, aber gliickliche Gesichter.

Auch das Endergebnis stimmte und die Muhen im Training haben sich ge-
lohnt! Als beste Platzierung sprang ein beachtlicher 7. Platz heraus. Am

Ende gab es sogar noch ein internes Match, welches mit dem denkbar

knappen Ergebnis von 13:15 und 13: 15 iber die Belegung von Platz 9 und

10 entschied.

Gerne nehmen wir auch noch neue zukunftige Volleyballer und Volleyballe-
rinnen auf. Von Jahrgang 2009 bis 2012 ist bei uns alles dabeil

(Carola Schaefermeyer)

Jugendtraining Volleyball

Foto: Privat



/26 / ABTEILUNGEN

WASSERBALL

WASSERBALL 2019/2020

ie Vorbereitung der Saison 2019/2020 begann mit viel Arbeit und

einer merklichen Verdanderung, denn die bisherigen Trainer (Fabian

und Florian Werkhausen) hatten zum Ende der letzten Saison, fir
alle véllig tberraschend, ihre Arbeit beendet. Von dieser Stelle nochmals
vielen Dank fir die erfolgreichen Jahre als Trainer und fir die erfolgreiche
Jugendarbeit.
So fanden sich mit André Pratorius, Hans-Peter Diewald und Manfred
Rumi drei erfahrene Spieler zusammen und Gbernahmen die Vorbereitung
der Mannschaften.
Nachdem die Spieler den Wunsch auf3erten, nicht mehr auf der ,langen
Bahn" die Vorbereitung auf die Saison durchfiihren zu missen, planten
das Trainerteam um André, das Training auf nunmehr Querbahnen durch-
zuflihren, was bei den Sportlern anfanglich zu etwas mehr Kopfarbeit
beim Umrechnen fuhrte.
Das auf den Wasserballsport und dessen korperliche Belastung angepass-
te Training wurde, Stand heute, von allen Aktiven bestens angenommen und
umgesetzt.
Erste Trainingsspiele dokumentieren schon gute Trainingserfolge. Aufgrund
der riesigen Spannbreite der Trainingsgruppe war dies nicht unbedingt zu
erwarten. So trainieren 12-16jahrige mit den Erwachsenen und ,Alten
Hasen" bis 60 zusammen. Der Effekt des voneinander lernen stand und
steht dabei im Vordergrund. Zeitgleich mit den Trainingsvorbereitungen
stieRen zwei sehr erfahre Spieler aus Potsdam und Berlin zu uns. Coach
André und die Mannschaft freuen sich Uber eine derartige Verstarkung des

H.-P beim erfolgreichen Torwurf

Trainer Team A. Pratorius
und H.-P. Diewald

Ich
mochte gerne, dass die Vereinszeitung ,Sportpalette” ab der Ausgaben

(Vor- und Zuname)

2/2019 gegen Zahlung eines Kostenbeitrages von 3 € pro Ausgabe weiter-
hin in gedruckter Form per Post an meine bei der SSF-Geschaftsstelle hin-
terlegte Anschrift gesandt wird.

Der Kostenbeitrag von 3 € wird bei Erscheinen der jeweiligen Ausgaben von
meinem Konto abgebucht. Hierzu ermachtige die SSF Bonn 1905 e.V., die
falligen Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zu-
gleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von den SSF Bonn auf mein Konto
gezogenen Lastschriften einzulésen. Hinweis: Ich kann innerhalb von
8 Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belas-
teten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut ver-
einbarten Bedingungen.

Schwimm- und Sportfreunde Bonn 1905 e.V. -
Glaubiger Identifikationsnummer: DE63ZZZ00000479664

Mandatsreferenz (wird separat mitgeteilt)

Teams und darauf, dass alle auf die Erfahrungen der beiden zurlckgreifen
kénnen.

Die tiefgreifenden Regelanderungen im Wasserballsport Anfang dieser
Saison machten die Anschaffung einer neuen Zeitmessanlage notwendig,
welche sehr professionell und schnell mit dem Verein entschieden und ein-
gebaut werden konnte. Die erforderliche Einweisung an der neuen Anlage
und gleichzeitige Schulung der Wasserballer in die neue Regelkunde so-
wie am Protokolltisch Gbernahm unser langjahriger Spieler und Schieds-
richter Sascha Pierry in gewohnt lockerer und professioneller Art und Weise.
Einhergehend mit der Ausbildung der Spieler wurden erste Vorbereitungs-
spiele als erster Gradmesser der Entwicklung gegen Poseidon Koblenz
durchgeflhrt. Alle Spieler gaben ihr Bestes und so konnten sich die SSF
Bonn deutlich mit 12:4 durchsetzen. Auch das Spiel gegen Aqua Koln Il im
NRW-Pokal konnte vor heimischen Publikum gewonnen werden. Da die
Saison erst so richtig im neuen Jahr startet, bleibt noch genligend Zeit die
neuen Regeln und das taktische Verstandnis der Spieler zu schulen und
bereits bekannte oder neue Defizite abzubauen.

Da die Einsatzbereitschaft und der Wille hervorragend sind, geht Coach
André davon aus, dass die Mannschaften der SSF Bonn in der Saison
2019/20 durchaus in der Lage sein werden den einen oder anderen Ach-
tungserfolg zu erzielen.

Zum Schluss bleibt nur eins zu wiinschen: bleibt weiter so motiviert und

fordert euch gegenseitig zu Hochstleistungen. (Manfred Rumi)

Vorname und Name des Kontoinhabers

Email und/ oder Telefon

StralRe*

PLZ und Ort*

Datum, Ort und Unterschrift*

*Pflichtfelder, ohne Angabe ist keine Bearbeitung moglich

Fotos : unbekannt
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Mitgliedsbeitrag pro Jahr

Schwimmbhallen
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Erwachsene: 180 € (+26 € Aufnahmegebiihr) Schwimmbhalle im Sportpark Nord in Vereinsregie
Kinder: 144 € (+11 € Aufnahmegebiihr) Adresse: Kélnstrae 250 | 53117 Bonn | 0228-5594133
FamilienermaRigung, Studentenrabatt | Zusatzliche Gebiihren: In den Abtei- Sportbecken: 50 m lang, 20 m breit, Wassertiefe 1,80 m/2,00 m,
lungen konnen noch Kosten fur Wettkampfpasse, arztliche Untersuchungen, Wassertemperatur 27 °C.
Lizenzen, Prifungen usw. anfallen - -

Lehrbecken: 12,5 m lang, 5,80 m breit, Wassertiefe 0,40 m/1,10 m,
Bankverbindung Wassertemperatur 29 °C. (Montag bis Samstag durch

Kurse belegt)

Sparkasse Koln Bonn,
Konto-Nr.: 72 03 | BLZ: 370 501 98 Regeln: Badekappenpflicht! Keine Badeshorts!

BIC: COLSDE33
IBAN: DE54370501980000007203

Geschaftsstelle

Adresse: Kolnstrafte 313 a | 53117 Bonn
Telefon: 0228-676868

Fax: 0228-673333

E-Mail: info@ssfbonn.de

Internet: www.ssfbonn.de

Vereinsinfotheke: Sportpark Nord, 1. Etage

Montag bis Freitag 10.00-18.00 Uhr

Vorstand

Jurgen Baré Piza:
Christoph Mertens:

Vorsitzender / Spitzen- und Leistungssport

stellv. Vorsitzender / Koordination Vereinsorgane / Sponsoring
Stellv. Vorsitzende / Offentlichkeitsarbeit
Finanzen

Maike Schramm:
Harald Gobel:
Andreas Hartmann:
Frank Herboth:
Max Hiirter:

Sportstatten / Liegenschaften

Breitensport / Koordination der Fachabteilungen

abteilungslibergreifende MaRnahmen

Dr. Ferdinand Krause: Vereinsverwaltung / Recht- und Sozialangelegenheiten

Sport-Service-Bonn GmbH

Geschaftsfuhrer: Anke Tolzer

Adresse: Kolnstrafte 313 a | 53117 Bonn

Telefon: 0228-5594112

Fax: 0228-5594129

E-Mail: info@sport-service-bonn.de

Beate Goke

Adresse: Kolnstrafte 250 | 53117 Bonn (im Sportpark Nord)
Telefon: 0228-85030215

Internet: www.physio-sportpark-nord.de

E-Mail: info@physio-sportpark-nord.de

Restaurant und Sportsbar ,Pastacasa“

Adresse: Kolnstrafte 250 | 53117 Bonn (Im Sportpark Nord)
Telefon: 01741010109
E-Mail: imaddahas@gmail.com

Kostenlose Badbenutzung fir Vereinsmitglieder zu folgenden Zeiten:

Montag
von 14.00 06.00 06.30
bis 21.30 21.30 21.30

Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
06.00
21.30

Samstag Sonntag

06.30 07.00 08.00

21.30 16.45 14.45

Fur das freie Training der Mitglieder stehen normalerweise 3 Bahnen zur Verfligung

An folgenden Tagen ist das Bad geschlossen: Neujahrstag, Rosenmontag,
1./2. Weihnachtstag | Fiir die Gbrigen Feiertage bitte Aushang im Bad beachten!

Frankenbad

Adresse:

Am Frankenbad 2, 53111 Bonn

In dieser Schwimmbhalle finden nur Schwimmkurse statt

Sporthallen und Trainingsplitze

Beethoven-Gymnasium:

Adenauerallee 51-53, 53113 Bonn

Bertolt-Brecht-Gesamtsch.:

Schlesienstr. 21-23, 53119 Bonn

Collegium Josephinum:

Kélnstralke 413, 53117 Bonn

Fechtinternat:

Am Neuen Lindenhof 2, 53117 Bonn

Freie Waldorfschule:

Stettiner StraRe 21, 53119 Bonn

Gestiit Aluta im Heidetal:

Wiesenstr. 3, 53332 Bornheim

Gottfried-Kinkel-Realschule (Aula):

August-Bier-Str. 2, 53129 Bonn

Hardtberghalle:

Gaulstrae 1, 53125 Bonn

Heinrich-Hertz-Berufskolleg:

Herseler Strafse, 53117 Bonn

Jahnschule:

Herseler Strafse 3, 53117 Bonn

GGS Karlschule Bonn:

DorotheenstraRe 126, 53111 Bonn

KGS Donatusschule:

Donatusstrale 12, 53175 Bonn

Ludwig-Erhard-Berufskolleg:

KélnstraRe 235, 53117 Bonn

Robert-Wetzlar-Berufskolleg:
Schulzentrum Tannenbusch:

DorotheenstraRe 126, 53111 Bonn
Hirschberger Strafte 3, 53119 Bonn

Seniorenheim Josefshdhe:

Am Josefinum 1, 53117 Bonn

Sportpark Nord:

KélnstraRe 250, 53117 Bonn

SSF-Bootshaus:

Tannenbusch-Gymnasium:

Rheinaustrale 269, 53225 Bonn
Hirschberger Strafte 3, 53119 Bonn

Till-Eulenspiegel-Schule:

Renoisstralte 1 a, 53129 Bonn

Uni-Sporthalle:

Fitness-Studios

RoémerstralRe 164, 53117 Bonn

Sportpark Nord

Restaurant ,,Canal Grande* (Im vereinseigenen Bootshaus) Adresse: KélnstraRe 250 | 53117 Bonn
Adresse: Rheinaustrake 269 | 53225 Bonn (Beuel) Telefon: 0228-6193755
Telefon: 0228-467298 Auskiinfte: Anke Bauz
Offnungszeiten: Mo-Fr: 08.00-21.30 Uhr
Sa: 08.00-17.00 Uhr
So: 09.00-15.00 Uhr

SSF-Bootshaus Beuel

Adresse: RheinaustraRe 269 | 53225 Bonn
Telefon: 0228-4229272
Auskiinfte: Inga Rogge
Offnungszeiten: Mo-Mi, Fr:  09.00-21.30 Uhr
Do: 07.00-21.30 Uhr

Sa-So:

09.00-19.00 Uhr
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OFFENER BEWEGUNGSTREFF snso1122019

infach eine Teilnehmerkarte kaufen und hingehen. Keine Anmeldung erforderlich!

Beim Offenen Bewegungstreff konnen, aber mlssen Sie sich nicht festlegen, ob Sie in ein oder mehrere Angebote
hineinschnuppern mochten. Je nachdem flr welches Kartenangebot Sie sich entscheiden, konnen Sie auch
beliebig innerhalb der gesamten Angebote hin- und herwechseln.

Die Jahres- und Multijahreskarten verlieren zum Jahresende ihre Giltigkeit
und mussen in jedem Jahr neu beantragt werden. Die Anmeldeformulare
erhalten Sie am SSF-Infostand im Sportpark Nord, im Fitness-Studio im
Bootshaus Beuel und als download auf unserer Homepage unter
http://www.ssfbonn.de/preise_offener_bewegungstreff.html

Wir méchten unseren Teilnehmern ein aktuelles, interessantes und viel-
faltiges Sportangebot bieten. Programmanderungen im Offenen Bewe-
gungstreff werden mdglichst nur pro Quartal (nach den Weihnachts-/Oster-/
Sommer- u. Herbstferien) vorgenommen. In den Ferien finden im Offenen
Bewegungstreff keine Sportangebote statt.

Strukturelle Anderungen (z. B. Hallensperrungen, Verfiigbarkeit der
Ubungsleiter, Anzahl der Teilnehmer etc.) sind in den ,,offenen” Sport-
gruppen auch kurzfristig méglich. Uber den aktuellen Stand informie-
ren wir Sie im Sportpark Nord (Parterre, in den Schaukasten), am SSF-
Infostand (erste Etage) und auf unserer Internetseite
ssfbonn.de/offener-bewegungstreff.html.

Eine Kursstunde findet statt, wenn drei und mehr Teilnehmer anwesend
sind. Bitte haben Sie Verstandnis dafir, dass eine Kursstunde mit weniger
als drei Teilnehmern an dem Tag ausfallt.

Preise des Offenen Bewegungstreffs ab 2020:
10er-Karte

* 50 € fur Mitglieder

* 100 € fur Nichtmitglieder

Jahreskarte fiir 1 Angebot (nur fiir Mitglieder)
* 100 € bis 59 Jahre
* 85 € ab 60 Jahre

Multi-Jahreskarte fiir alle Angebote (nur fiir Mitglieder)
* 150 € bis 59 Jahre
* 130 € ab 60 Jahre

Die Jahres- und Multi-Jahreskarten sind immer nur bis Ende Dezember
glltig. Sie miissen jedes Jahr neu beantragt werden.

Gutschein

einmal kostenlos an einer Kursstunde

des offenen Bewegungstreffs teilnehmen

Kursangebot

Besucher: Vorname und Nachname

DAS ANGEBOT

Wirbelsaulengymnastik

Montag 09.00-10.00 Uhr Sportpark Nord
Montag 18.30-19.30 Uhr Seniorenheim Josefhéhe
Freitag 08.30-09.45 Uhr Sportpark Nord

Wirbelsdaulengymnastik mit Entspannung

Dienstag 11.00-12.30 Uhr Sportpark Nord

Riickenfit

Mittwoch 11.00-12.15 Uhr
Donnerstag  09.15-10.30 Uhr

Bootshaus Beuel
Sportpark Nord

Yoga

Montag 09.30-11.00 Uhr Bootshaus Beuel
Dienstag 11.15-12.45 Uhr Bootshaus Beuel
Mittwoch 08.30-09.45 Uhr Sportpark Nord

Yoga fur Manner
Donnerstag  09.00-10.30 Uhr

Bootshaus Beuel

Sanftes YogaPilates
10.15-11.30 Uhr

Montag Sportpark Nord

Pilates

Dienstag 09.30-10.45 Uhr Sportpark Nord
Dienstag 09.30-11.00 Uhr Bootshaus Beuel
Dienstag 20.00-21.30 Uhr Sportpark Nord

Kraftigung Tiefenmuskulatur

10.00-11.30 Uhr
19.30-21.00 Uhr

Sportpark Nord
Sportpark Nord

Freitag
Freitag

Seniorengymnastik

Mittwoch 10.00-11.15 Uhr Sportpark Nord
Donnerstag  11.00-12.15 Uhr Bootshaus Beuel
Body Styling

Montag 19.45-21.15 Uhr Sportpark Nord

deepWORK® (Kraft und Dynamik)

Mittwoch 19.00-20.30 Uhr Sportpark Nord

Aquajogging

Dienstag 11.00-12.00 Uhr (mit Musik) Sportpark Nord
Mittwoch 10.30-11.15 Uhr Sportpark Nord
Mittwoch 11.30-12.15 Uhr Sportpark Nord
Donnerstag  10.45-11.45 Uhr (mit Musik) Sportpark Nord
Freitag 10.00-10.45 Uhr (mit Musik) Sportpark Nord
Freitag 10.45-11.30 Uhr (mit Musik) Sportpark Nord

Wassergymnastik mit Power
19.00-20.00 Uhr

Donnerstag Sportpark Nord



KURSE (Stand 01.12.2019)
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urse werden fur Mitglieder und Nichtmitglieder angeboten. Sie umfassen eine
befristete Anzahl an Trainingsstunden und haben einen festen Anfangs- und
Endtermin. Fur Kurse ist eine separate Anmeldung erforderlich. Weitere Infos
erhalten Sie in der Geschaftsstelle oder bei den angegebenen Ansprechpartnern.

Infos zu allen Kursen an der Infotheke in der 1. Etage im Sportpark Nord,
Telefon 0228-676868 und info@ssfbonn.de

Aerobic | Sportpark Nord

Fatburner Aerobic montags 18.15-19.30 Uhr

Pilates | Ludwig-Erhard-Kolleg | Bitte eine Isomatte mitbringen!
17.00-18.15 Uhr

mittwochs

Easy Dance Aerobic freitags 18.00-19.15 Uhr

Preise je 10 Einheiten: Mitglieder: 50 € | Nichtmitglieder: 100 €
Bei Buchung beider Angebote gibt es Sonderkonditionen fiir
Mitglieder und fir Nichtmitglieder

Aquapower | Sportpark Nord

schwimmtief donnerstags 19.00-19.45 Uhr
donnerstags  19.45-20.30 Uhr
stehtief dienstags 20.00-20.45 Uhr

Preise je 10 Einheiten Mitglieder: 50 € | Nichtmitglieder: 100 €

Capoeira

Kinder (6-12 Jahre) dienstags 16.30-17.30 Uhr | Bootshaus Beuel
Anfanger (Erw.) dienstags 17.30-18.30 Uhr | Bootshaus Beuel
Fortgeschr. (Erw.) dienstags 18.30-20.00 Uhr | Bootshaus Beuel
alle Erwachsenen mittwochs 19.00-21.00 Uhr | Sportpark Nord

Preise je 10 Einheiten: Fir Mitglieder kostenlos | Kinder: 40 € | Erwachsene: 55 €

Functional Fitness | Sportpark Nord

freitags 18.30-19.30 Uhr
Preise je 10 Einheiten: Mitglieder: 50 € | Nichtmitglieder: 100 €

KiA (Kids in Action)

Sportartibergreifende Férderung fur Kinder ab 1 bis 12 Jahre, Preise pro Schul-
halbjahr, Preiskategorien je nach Angebot und Gruppe.

Infos unter kia@ssfbonn.de oder in der Geschéftsstelle der SSF Bonn,

Telefon: 0228-676868.

Kung Fu | Bootshaus Beuel

Kinder, Anfanger montags 16.30-17.15 Uhr
Kinder, Fortgeschr. montags 17.15-18.10 Uhr
Anfanger. (Jgdl. u. Erw.)  montags 18.15-19.20 Uhr
Fortgeschr. (Jgdl. u. Erw.) montags 19.20-20.30 Uhr
Sondertraining, montags 20.30-22.00 Uhr

Organisatorisches

Kursgebhr richtet sich nach der Lange des Kurses,
Infos bei Sabine Haller-Schretzmann: kung-fu@ssfbonn.de.

Laufkurs | Bootshaus Beuel | Bitte eigene Pulsuhr mitbringen!

Bei Interesse bitte melden unter kurse@ssfbonn.de

Laufkurs fiir Diabetiker | Bootshaus Beuel

November-Marz: samstags 09.00 Uhr
April-Oktober: mittwochs 19.00 Uhr
samstags 9.00 Uhr

Preise: 199 € Selbstkostenanteil.

Preise je 10 Einheiten: Mitglieder: 50 € | Nichtmitglieder: 100 €

Schwimmbkurse fiir Erwachsene | Sportpark Nord

10-14 Einheiten, auRerhalb der Schulferien, 9 Euro pro Einheit,
Anmeldung nur online méglich; ssfbonn.de/schwimmkurse.html.
Keine Badeshorts erlaubt! Badekappenpflicht!

Schwimm- und Wassergewohnungskurse fur Kinder

Umfangreiches Angebot. Alle genauen Termine erhalten Sie Uber die Internetseite.
Auskilinfte unter: buchung@ssfbonn.de
Anmeldung nur online méglich unter: ssfbonn.de/schwimmkurse.html

montags bis freitags ab 15.00 Uhr
samstags und sonntags ab 11.00 Uhr

Skigymnastik fur Erwachsene | Einstieg jederzeit moglich

montags 19.00-20.15 Uhr | Heinrich-Hertz-Europakolleg
mittwochs 18.30-19.30 Uhr | Sportpark Nord
mittwochs 19.30-20.45 Uhr | Sportpark Nord

Preise: Fur Mitglieder der Skiabteilung kostenlos | Mitglieder anderer
Abteilungen und Nichtmitglieder: 10er-Karte 55 €

Infos bei Jirgen-Ludwig Block: Telefon 0228 - 690454,
ski-abteilung-info@online.de.

Sportabzeichen | Stadion im Sportpark Nord

dienstags 18.00-19.30 Uhr

Ab Mai bis Oktober, kostenfrei, Abnahme Deutsches Sportabzeichen,
keine Anmeldung erforderlich.
Infos bei Frank Herboth: sportabzeichen@ssfbonn.de.

Outdoor Fitness | Bootshaus Beuel

donnerstags 17.45-18.45 Uhr
Preise je 10 Einheiten: Mitglieder: 50 € | Nichtmitglieder: 100 €

Outdoor Fitness | Sportpark Nord

freitags 17.15-18.15 Uhr
Preis je 10 Einheiten: Mitglieder 50 € | Nichtmitglieder 100 €

Yoga | Bootshaus Beuel

16.00-17.00 Uhr
Fortgeschrittene 17.15-18.15 Uhr
Preise je 10 Einheiten: Mitglieder: 50 € | Nichtmitglieder: 100 €

Anfanger mittwochs

mittwochs

Zumba | Turnhalle Karlschule

freitags 18.30-19.30 Uhr
Preise je 10 Einheiten: Mitglieder: 50 € | Nichtmitglieder: 100 €
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ABTEILUNGSINFO Flr Vereinsmitglieder, Probetraining moglich

Badminton

Moderner Flinfkampf, Mehrkampf und Breitensport

Angebot: Verschiedene Trainingsgruppen fur Kinder, Jugendliche und Breiten- und Gesundheitssport

Erwachsene, Kurse fir Anfanger und Fortgeschrittene Angebot Offener Bewegungstreff, versch. Gruppen u. Kursangebote
Trainingsstatte Sportpark Nord fur Mitglieder u. Nichtmitglieder, siehe gesonderte Flyer
Auskinfte Stefan Walter und Gustav Weis, badminton@ssfbonn.de Ausklnfte SSF Bonn, Geschaftsstelle, 0228-676868
Kurse: SSF Bonn, Geschéftsstelle, 0228-676868

Capoeira

Angebot: Trainingsgruppen fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
Trainingsstatte SSF-Bootshaus Beuel, Sportpark Nord
Auskinfte Daniel Katayama, 0171-1438107

Floorball (Unihockey)

Angebot:
Trainingsstatte

Trainingsgruppen fur Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Sportpark Nord, Till-Eulenspiegel-Schule und
Tannenbusch-Gymnasium

Anke Tolzer, anke.toelzer@ssfbonn.de

Auskiinfte
Judo

Angebot: Judotraining fur Kinder (ab 5 J.), Jugendliche und Erwachsene,
Judogymnastik
Trainingsstatte Sportpark Nord

Auskinfte Ben Hartmann (Erw.), judo-erwachsene@ssfbonn.de

Yamina Bouchibane (Kinder), 02224-969545

Ju-Jutsu

Angebot: Selbstverteidigung, Kampftraining und Fitness fur

Jugendliche ab 16 J. und Erwachsene

Trainingsstatte
Auskiinfte

Sportpark Nord

Anika Bundus, jujutsu@ssfbonn.de

Angebot: Ausbildung, regelméaRige Fahrten, Teilnahme an

Wettbewerben und sonstigen Veranstaltungen
Sportpark Nord, SSF-Bootshaus

Sam Schmitz, 0228-9107530, abtltr@kanu.ssfbonn.de
Walter Diren, 0228-363890

Abteilungsbeitrag: Jgdl. 22,10 € und Erw. 27,20 € pro Jahr

Trainingsstatte
Auskiinfte

Karate, Ken-Do

Angebot: Karate:  Fur Kinder ab 6 J., Jugendliche und Erwachsene,
Anfangerkurse und Trainingsgruppen
Ken-Do: FirJugendliche ab 14 J. und Erwachsene

Trainingsstatte Sportpark Nord, Karlschule, Ludwig-Erhard-Kolleg,

Freie Waldorfschule, Bertolt-Brecht-Gesamtschule
Stephanie Westhofen (Karate), ssfbonn.de/kontakt-kurse.html
Malte Karow (Kendo), mkarow@online.de

Auskiinfte

Krafttraining / Fitnesstraining

Angebot: Individuelles u. wirbelsdulenschonendes Ganzkorpertraining
an Geraten, gezieltes Gymnastikprogramm sowie Tests zur

Einschatzung des Trainingszustandes
Sportpark Nord | SSF-Bootshaus Bonn Beuel

Anke Bauz (Sportpark Nord), 0228-6193755
Inga Rogge (SSF-Bootshaus), 0228-4229272

Abteilungsbeitrag: Sportpark Nord: 120 € pro Jahr
Beuel: 85 € pro Jahr
Beide Studios: 144 € pro Jahr

Trainingsstatte
Auskiinfte

Kyudo

Angebot: Japanisches BogenschieRRen, ab 16 Jahre, Anfangerkurs,

Training flr Fortgeschrittene

Trainingsstatte
Auskinfte

Sportpark Nord
Sven Zimmermann, 02224-1237190

Lacrosse

Angebot: Trainingsgruppen f. Jgdl. u. Erw.
Trainingsstatte Werferwiese Sportpark Nord
Auskunfte lacrosse.herren@ssfbonn.de | lacrosse.damen@ssfbonn.de

Leichtathletik

Angebot: Trainingsgruppen fir Kinder, Jugendliche und Erwachsene
Trainingsstatte Sportpark Nord, Collegium Josephinum Bonn
Auskiinfte Leonard Wohleke

Moderner Funfkampf, Mehrkampf
Angebot

Vielseitigkeitssport: Schwimmen, Laufen, Fechten,
SchieRen und Reiten

Trainingsstatte
Auskinfte:

Sportpark Nord
Attila Levai, mfk@ssfbonn.de

Schwimmen

Angebot: Schwimmkurse/Leistungssport- und Breitensportgruppen

(Zusatzbeitrage in einigen Trainingsgruppen)

Trainingsstatte
Auskinfte

Masterssport:

Sportpark Nord, Frankenbad u. a.

schwimmen@ssfbonn.de
Margret Hanke, 0228-622899
SSF-Geschaftsstelle, 0228-676868

Schwimmkurse:

Ski

Angebot: Ganzjahrige Skigymnastik, Skilauf aktiv, Skiwandern, Skiferien

flr jedermann, Schlittschuhlaufen, Wanderungen

Trainingsstatte
Auskinfte

Sportpark Nord, Heinrich-Herz Berufskolleg

Jirgen-Ludwig Block, 0172 863 5311, ludwig.block@web.de
Peter Bruderreck, 0228-3361730, skipeter@netcologne.de

Abteilungsbeitrag: 7 € pro Jahr
Tai Chi

Angebot: Tai Chi fir Erwachsene
Trainingsstatte SSF-Bootshaus
Ausklnfte Sabine Haller-Schretzmann, tai-chi@ssfbonn.de

Tanzen ,,Tanz-Turnier-Club ORION*

Angebot: Breitensport-Tanzen, Turniertanz Standard
Trainingsstatte Gottfried-Kinkel-Realschule, SSF-Bootshaus
Auskiinfte Bernd Neuwinger, abteilungsleiter@tanzen.ssfbonn.de

Abteilungsbeitrag: 30,70 € pro Quartal

Tauchen ,,STA Glaukos*
Angebot:

ABC-Ausbildung, Ausbildung zum Erwerb aller internationalen
Tauchsportabzeichen, Ubungstauchgange im Freigewdsser
nach Absprache

Trainingsstatte
Ausklnfte glaukos@ssfbonn.de
Abteilungsbeitrag: 25,60 € pro Jahr

Sportpark Nord

Tischtennis

Angebot: Trainingsgruppen fur Jugendliche, Senioren,

Hobby- und Mannschaftsspieler

Trainingsstatte
Auskiinfte

Jahnschule, Sportpark Nord, Heinrich-Hertz-Schule

Jorg Brinkmann, tischtennis@ssfbonn.de

Triathlon

Angebot: Vielseitigkeitssport: Schwimmen, Laufen, Radfahren

Trainingsstatte
Auskiinfte
Abteilungsbeitrag: 45 € pro Mitglied (auch fir Kinder und Jugendliche)
Volleyball

Angebot:

Sportpark Nord

Ingo Lochmann, abteilungsleiter@ssf-bonn-triathlon.de

Wettkampfmannschaften fur Kinder und Erwachsene
Hobby-Volleyball-Gruppen, Kurse fiir Anfanger

Trainingsstatte Hardtberghalle, Beethoven-Gymnasium, Schulzentrum

Tannenbusch, KGS Donatusschule, Sportpark Nord
Birgitta Schaaf, volleyball@ssfbonn.de

Auskiinfte

Wasserball

Angebot: Mannschaften fir alle Altersstufen
Trainingsstatte Sportpark Nord
Ausklnfte wasserball@ssfbonn.de

Weitere Kontakte finden Sie auch unter ssfbonn.de/kontakt-kurse.html



PARTNERSEITE

utzen Sie lhre Vorteile als Vereinsmitglied bei den

SSF Bonn! Unter Vorlage |hres 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.

+ 7G runergy, .
BahnhofstraRRe 6 | 53604 Bad Honnef

+ Apura Services GmbH, .
Schenkendorfstr. 6 | 53173 Bonn

« Aschenbrenner Immobilien,
Annaberger Str. 128 | 53175 Bonn

+ bonaViva Verwaltung GmbH,
Dollendorfer Str. 106-110 | 53639 Konigswinter .

- BRONX ROCK Kletterhalle GmbH,
Vorgebirgsstrae 5 | 50389 Wesseling

« Carboo4U Sport Vertriebs GmbH & Co. KG
Emil-Hoffmann-Str. 55-59 | 50996 Koln

+ City Fahrschule Bonn, Siegburg, Troisdorf
Bertha-von-Suttner-Platz 8 | 53111 Bonn
Rochusstrafte 230 | 53123 Bonn
KaiserstraRe 96 | 53721 Siegburg
Siebengebirgsallee 2 | 53840 Trosidorf

+ Deutsche Vermogensberatung Peter Gammersbach,
Kolner Str. 234 | 51149 Koln

- eyespeed/sportoptik online,
Bornplatz 9 | 56412 Welschneudorf

* Intersport Sportpartner Bonn,
Wenzelgasse/Friedrichstr. 45| 53111 Bonn

+ Krober Horen + Sehen,
Sternstr. 73153111 Bonn

+ Laufladen Bonn, .
Bonngasse 13a| 53111 Bonn | 0228/53 44 9779

+ Frédéric Letzner, Ernahrungsberater/ .
DGE, Gesund-heitsférderung

Beratung und Coaching, www.letz-go.de

+ Mobel-Manufaktur Seelscheid
Weesbacher Strasse 9 | 53819 Neunkirchen Seelscheid

* Novo GmbH, .
Lievelingsweg 102-104 | 53119 Bonn

Weitere Infos finden Sie auch unter ssfhonn.de/sportpartner.html
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PARTNER

Hier gibl's Yorteile [or Mitglieder

Original Bootcamp, Michael Adelmann
(Headcoach Bonn) michael@original-bootcamp.com

Parfiimerie Vollmar GmbH,
Sternstr. 64 | 53111 Bonn

Praxis fiir Ostheopatie & Physiotherapie,
Christian Wolski und Carsten Meyer,
Irmintrudisstr. 19| 53111 Bonn

Radladen Hoenig,
Hermannstr. 30 | 53225 Bonn

Sanitatshaus Hohn,
Kolnstr. 54 | 53111 Bonn

Saunapark Siebengebirge,
Dollendorfer Str. 106-110 | 53639 Konigswinter

Schlafsysteme Sleeping Art,
Potsdamer Platz 2, 53119 Bonn

Schmidt-Rudersdorf Fliesen,
Christian-Lassen-Str. 6, | Gewerbegebiet Bonn-Buschdorf

Schwerelos — Well Kitchen
Putzchens Chaussee 56 | 53227 Bonn

Ski & Fun GmbH,
Wiedstr. 7 | 53859 Niederkassel

Sportler Apotheken

Kosmos Apotheke, Rochusstr. 180 | 52123 Bonn;
Einhorn Apotheke, Poststr. 34 | 53111 Bonn;
Adler Apotheke, Kaiserstr. 126 | 53721 Siegburg

Sport Olzem,
Im Mihlenfeld 1/Am Burgweiher | 53123 Bonn

Stil & Image,
Emilie-Heyermann-Weg 9 | 53121 Bonn

Unternehmens- und Personalberatung,
Stefan Rausch,
Kaiserstr. 34 | 53113 Bonn

Wonneberger Sauna-Centrum & Physiotherapie,
Adolfstr. 42-44 | 53111 Bonn

Yves Rocher,
Sternstr. 10| 53111 Bonn



FREUDE.

JOIE.

Energie und Wasser
Starke Partner. Bonn/Rhein-Sieg.

BEETHOVEN : STROM
e \ elektristert!
/ |

Welch eine Komposition: Entdecken Sie unseren BEETHOVEN = STROM und freuen
Sie sich auf klimaschonende Energie zu einem hervorragenden Preis, garantiert bis zum
30. April 2021. Unsere Willkommenspramien und viele weitere Vorteile runden unser
Powerpaket ab — liberzeugen Sie sich jetzt auf beethovenstrom.de.

BEETHOVEN "STROM





