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__Erfullen Sie sich
Ihre Wunsche jetzt.

Mit s-Allzweck-
darlehen.

Ganz gleich, was Sie sich
winschen. Mit -Allzweck-
darlehen konnen Sie alles
finanzieren. Zum Beispiel ein Auto,
eine Wohnungseinrichtung oder
die Hobbyausristung.

[hre Vortelle:

O &-Allzweckdarlehen sind
zinsgunstig

O schnelle Auszahlung

O kelne unnotigen Formalitaten

O bequeme Rickzahlungsbetrage

Sprechen Sie mit uns tiber Thre
Wiinsche. Wir beraten Sie gern
uber alle Einzelheiten.

Sparkasse Bonn

mit "5 Geschaéftsstellen im Stadtgebiet
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1. Vorsitzender Werner Schemuth, HuppenbergstraBe 45,
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Stellvertretende Vorsitzende und Referentin fiir Offentlich-
keitsarbeit Ingeborg Wend, Auf den Steinen 40, 5300 Bonn 1,
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Prasidium: Dr. Hans Riegel, Prasident 5300 Bonn 1, Telefon 65 65 26;
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Die gute Tat

Wir sammeln Kleidungsstlcke fiir Manner und Frauen fiir die
Kleiderkammer des Landeskrankenhauses. Bitte abgeben:
dienstags ab 18 Uhr im Sportpark Restaurant fiir die Seni-
orengruppe.

Eitel Sonnenschein!

Gemeckert wird viel, aber wer spricht schon mal ein Lob aus?
Dafiir ist es jetzt Zeit.

Die neuen Offnungszeiten der Schwimmhalle haben allgemein
Freunde ausgeldst. Endlich kénnen sich die ,Daheimgeblie-
benen® wahrend der Schulferien ungehindert im Wasser tum-
meln.

die Duschen sind hei3 (meistens jedenfalls), das Wasser ist
warm und klar und zu manchen Tageszeiten hat jeder
Schwimmer eine Bahn flir sich.

Dal die Sperre von 8 - 9.00 Uhr wegfiel, ist ein ganz enormer
Vorteil. Die Meute steht nicht mehr um 9 Uhr startbereit vor der
Tare und kein Wéachter braucht sich mehr dariiber zu argern.
Eitel Sonnenschein ist in die Schwimmhalle eingezogen, so
empfinden es die Vormittagsschwimmer

Der Club trauert um

Anna-Maria Brungs
— | Hanny Schaale
Johannes Kurth

Paul Fendel

Der Vorstand
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Der Klub gratuliert herzlich!

Runde Geburtstage im

Oktober 1991 November 1991 Dezember 1991

03.10. Ziertmann, Kéthe 01.11.  Orth, Jakob 01.12. Wipperfurth, Aletta
03.10. Schmitz, Franz-Josef 01.11. Hitz, Karin 01.12. Wichterich, Elisabeth
04.10. Strojek, Charlotte 02.11. Stenzel, Hildegard 02.12. Feltens, Helga
06.10. Meimberg, Ursula 03.11. Gansen, Kathe 04.12. Diedrich, Rolf

06.10. Funk, Horst 04.11. Gratzfeld, Hans-Josef 05.12. Becker, Walter
07.10. Grimm, Walli 05.11. Gradner, Gisela-Natalia 07.12. Weule, Werner
07.10. Kaufer, Toni 06.11. Hesse, Irene 09.12. Helmus, Heinz
10.10. Genske,.Barbara 08.11. Schmitz, Alfred 10.12. Schéfer, Magdalene
11.10. Dilba, Manfred 09.11. Lange, Paul 10.12. Reichelt, Paola
12.10. Balser, Reinhart 09.11. Decker, Gertraud 13.12.  Schmid, Fritz

12.10. Hinze, Wilhelm 09.11.  Wagner, Hildegund 14.12. Pesch, Christel
15.10. Latzke, Marga 11.11. Sauerborn, Elfriede 18.12. Mallwitz, Gudrun
17.10. Marke, Gertrud 11.11.  Mduller, Matthias 22.12. Kuhn, Karl-Hans
18.10. Linden, Josef 12.11.  Grupp, Peter 25.12. Neid, Ina

22.10. Kipper, Theo 13.11. Pitzke, Jurgen 25.12. Daniels, Karl Heinz
23.10. Steiner, Margret 13.11.  Uhlig, Carl Heinz 26.12. Reichelt, Hans
26.10. Binder, Engelbert 14.11.  Blum, Peter 28.12.  Wiedenhoft, Arno
27.10. Henze, Margret 16.11. Furgber, Benedikt 29.12. Dexel, Christel A
27.10. Kiister, Karl 18.11. Breuer, Egon _
29.10. Dilba, Erika 19.11. Karnbach, Dieter

30.10. Wolf, Karl 22.11. Abel, Elfriede

30.10. Rehbein, Gertrud 22.11. Vogel, Herta

30.10. Lang, Armin 23.11. Graff, Hermann

24.11. Burkhardt, Helmut
27.11. Miebach, Kasimir
29.11. Wrobel, Christel
29.11. Kaltenbach, Christel

SSF-Trainingsanzug

An alle Clubmitglieder

Nach erfolgreichen Verhandlungen mit arena kénnen wir
exklusiv unseren Mitgliedern einen Vereins-Trainings-
anzug anbieten.

Der modische Trainingsanzug wird in den Vereinsfarben
und mit dem Aufdruck SSF-BONN angefertigt.

prasentiert von
Silko Guinzel

Er ist aus TACTEL (Innenfutter Baumwolljersey), einer
neuen hochwertigen Textilfaser mit den Eigenschaften at-
mungsaktiv, strapazierfahig und pflegeleicht.

SSF-Mitglieder erhalten diesen Trainingsanzug (erhéaltlich
in den GréBen 3 - 8) zu einem

Sonderpreis von 127,— DM

Interessenten wenden sich an die SSF-Geschaftsstelle
Kélnstr. 313a, 5300 Bonn 1, Tel.: 02 28 / 67 68 68.
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Termi“kalender 12./ Deutsche Meisterschaft
13.10.91  Jugend C in Bensheim
26./27.10. Bundesliga Staffel (Endrunde)
27.10.91  Mini-Wettkampf in Neuss
(Alter 8 - 12 Jahre)
November 1.-3.11.91 Beethoven-Cup in Bonn

Oktober 05.10.91  Marktplatz-Festival
~oport und Gesundheit”

November 09.11.91  St. Martin-Feier,
Seniorengruppe,

18.00 Uhr, Sportpark Nord, (Mannschaftsjugendwettk.)
Restaurant Dezember 01.12.91  Mini-Wettkampf in Bonn
Dezember 02.12.91  Kindernikolausfeier, 3 - 12 J. 22.12.91  Stadtmeisterschaft in Bonn
15.00 Uhr, Tanzen
Cglleglum Josephinum Oktober 06.10.91  Bezirksmeisterschaft Sen. A
b SRl SRR 14.00 Uhr, Jungholzhalle
Schwimmbhalle Meckenh., Siebengebirgsring
Dezember 24.12.91 7 -12.00 Uhr gedffnet November 23.11.91 Sen-lA
25.12.91 geschlossen 15.00 Uhr, Gesamtschule
26.12.91 geschlossen Beuel-Ost, Siegburger Str.

S-Latein
16.30 Uhr, Gesamtschule
Beuel-Ost, Siegburger Str.

31.12.91 7 -12.00 Uhr gedfinet
01.01.92  geschlossen

Radwandern wird im Frihjahr 92 fortgesetzt Sen-1 S

Schwi 18.00 Uhr, Gesamtschule
1 EHvHImIRED ) Beuel-Ost, Siegburger Str.

Oktober 05. - DMS-J (Bezirk) in Bonn

24.11.91  10.00 Uhr, E-St

06.10.91 (Jg.82u.a) 11.00 Uhr. D-St
19. - DMS-J (WSV) in Essen 1230 Uhr, C-St
20.10.91 (Jg. 82 u.a) 14.00 Uhr, E-Lat
Moderner Fiinfkampf 15.00 Uhr, D-Lat
September  29./30.9.91 Bundesliga Staffel (Vorrunde) 16.30 Uhr, C-Lat
Oktober 7./.8.10.91 Bundesliga Staffel alle: Gesamtschule Beuel-Ost,
(Hauptrunde) Siegburger Str.

Konigswinterer Str. 247, Tel. © 461474 + 47 55 86, 5300 Bonn 3
Telefax 02 28--46 53 95

INGENIEURBURO FUR KALTE-, KLIMA- + LUFTUNGS-
TECHNIK, ELEKTRO-AUTOMATISCHE KUHLANLAGEN,
MONTAGE + KUNDENDIENST + WARTUNG
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Seniorengruppe
,,wir iiber uns*

Geselligkeit im Kreise der SSF-Seniorengruppe

In der Seniorengruppe haben sich altere Schwimmsport-
freunde zusammengefunden, die Freude an Geselligkeit
und leichter sportlicher Betétigung haben.

Zum Gedankenaustausch trifft man sich jede Woche
dienstags etwa von 18 bis 21 Uhr im Restaurant des
Sportparks Nord in Bonn, KélnstraBe 250. Wer Lust hat,
kann vorher im gleichen Haus an der Seniorengymnastik
teilnehmen. Das Bier schmeckt anschlieBend besonders
gut.

Im Frithjahr und Herbst wird jeweils eine Bus-Tagestour
mit kleiner Wanderung (auch fur FuBkranke!) unternom-
men.

Weiberfastnacht und St. Martin wird bei Musik nach Seni-
orenwlnschen gefeiert.

Im Frahjahr jeden Jahres steht eine 1-Wochen-Auslands-
reise zu besonders interessanten Zielorten auf dem Pro-
gramm. So wurden schon Wien, Budapest, Paris, Rom,
Florenz, London, Moskau, Leningrad und viele andere Or-
te besucht. Reisen, die altere Leute eben nur in der Grup-
pe unternehmen kénnen.

Wer gerne Silvester/Neujahr in der der Nahe der Berge
verbringt, kann sich auch hier anschlieBen.

FOTO
BLAU

Wir fotografieren
im Foto-Studio:

Portraits
Kinder
Gruppen
Familien
Hochzeiten

Pafbilder
fiir alle Zwecke

Gute
Figenes und schnelle
SchwarzweiB-Labor Colorbilder

Alfred Niedecken
Sternsirafie 4, 5300 Bonn 1
(Tel. 65 10 88)

~ Herzlichen
Gliickwunsch!

~ Am 3. Oktober 1991 vollendet
- Frau Kathe Ziertmann ihr 70. Le-
bensjahr.

Sie — eine Sportlehrerin aus Berlin
— griindete 1966 in unserem Club
die Frauengymnastikgruppe, die
mittlerweile in 25 Jahren von an-
¢ fanglich 5 auf ca. 80 Frauen ange-
wachsen ist.

Mit viel Schwung und Einfallsreichtum leitete sie die Ubungs-
abende bis 1978. Leider konnte sie dann aus beruflichen
Griinden, sie war Sachbearbeiterin im Bundesinnenministeri-
um, die Gruppe nicht weiter betreuen.

1973 griindete die begeisterte Skifahrerin eine weitere Abtei-
lung in den SSF — die Skiabteilung, die heute noch besteht.

Nebenner leitete sie auf dem Sportplatz HohestraBe im Tan-
nenbusch zwei mal wéchentlich das Vorbereitungstraining flr
die Erlangung des Spertabzeichens. Viele Sportler haben un-
ter ihrer Anleitung das bronzene, silberne oder goldene Sport-
abzeichen erreicht.
Sie hat ihre gesamte Freizeit fiir den Sport und das Allge-
meinwohl zur Verfligung gestellt.
Furihre Verdienste auf diesem Gebiet wurde ihr im April 1982
das Verdienstkreuz am Bande verliehen. Bei der feierlichen
Verleihung im Alten Rathaus war auch eine Abordnung des
SSF-Vorstandes und der Frauengymnastikgruppe mit dabei.
Heute noch nimmt Frau Ziertmann an unseren Ubungsaben-
den teil.
Wir wiinschen ihr weiterhin Gesundheit und ein langes Leben.
Die Frauengymnastikgruppe

Marle Eckstein

Schwimm-
abteilung
ging baden

Ohne ehrenamtliche Mitarbeiter ist kein Sportverein lebens-
fahig. Wer in einer Abteilung einen Posten tbernimmt, mubB
sehr viel Zeit, noch mehr Geduld und eine Menge Kleingeld
mitbringen. Hat man nun das ganze Jahr Uber seine Krafte fir
die Allgemeinheit eingesetzt, kann man keinesfalls mit Aner-
kennung oder Dank rechnen. Das Gegenteil ist der Fall. Jeder,
der selbst keinen Finger rlhrt, fiihlt sich bewogen zu meckern
und zu stankern. Alle wollen es besser wissen, aber keiner ist
bereit zu helfen. (Ganz wenige sind ausgenommen.) Welche
Gedanken magen dem Abteilungsvorstand durch den Kopf ge-
hen, wenn er gut vorbereitet mit Berichten, Tabellen und Vor-
schlagen zur Jahresversammiung vor leeren Stiinlen steht.
5 (in Worten: finf) Mitglieder der Schwimmabteilung waren er-
schienen, um sich (ber die Geschicke ihrer Abteilung zu in-
formieren.

Keine gute Perspektive meint
Tilly Berger
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Starke Konkurrenz hei
den Deutschen

Die 1. Gesamtdeutschen Senioren-Meisterschaften im
Schwimmen fanden vom 23. bis 25.08.1991 bei bestem Som-
merwetter in Langenfeld statt. Bei den iber 4000 Meldungen,
der vom SV Langenfeld gut organisierten Veranstaltung, wa-
ren allerdings nur wenige Teilnehmer aus den neuen Bundes-
landern am Start.
Fir die erfolgsgewchnte SSF-Mannschaft gab es diesmal nur
einen Sieg mit der 4 x 50 m Freistilstaffel der Damen in der AK
240 mit den Schwimmerinnen Ulla Held, Ruth Henschel, Isol-
de Feiland und Margret Hanke.
Durch krankheitsbedingte Ausfalle mufBten alle Staffeln um-
besetzt werden und zweimal konnte garnicht gestartet werden.
So gesehen ist man mit einem zweiten Platz und zwei dritten
« Platzen in weiteren Staffelwettbewerben sehr zufrieden.
In den Einzelwettbewerben errang Ulla Held drei Silberme-
daillen Gber 200, 100 und 50 m Freistil und eine Bronzeme-
daille iber 100 m Rucken. Ebenfalls Silber holte sich Wolfgang
Ewald (ber 100 m Schmettern. Mit dritten Platzen auf dem
‘.’. Treppchen standen Margret Hanke Uber 100 m Freistil und
Isolde Feiland tber 100 m Ricken und 50 m Freistil.
Die weiteren Plazierungen reichen vom 4. bis zum 21. Rang,
was angesichts der groRen Teilnehmerzahl innerhalb einer AK
und des sehr hohen Leistungsniveaus nicht verwundert.
Manch eine bessere Plazierung wurde auch durch die anfangs
ungewohnte elektrische Zeitnahme vergeben, da sehr fest an-
geschlagen werden muf3te.
Dennoch kénnen wir mit den gezeigten Leistungen insgesamt
zufrieden sein.
Nachfolgend alle Ergebnisse auf einen Blick:
Ulla Held 2. 200 Fr 3:41,01

3. Platz der 4x50 m Brust-Staffel Damen

Ute Michaelis 10. 100Fr  1:15.99
RIYE0 Lo 187,44 AK 30 18. 50 Fr 0:34,75
SOFr - GaiAr 21. 50Br 04483

100 Ri 151,22 ' A
Barbel Binder 200 Fr  3:23.75 /EQKSONES”” B SDEdh | aEner

AK 50 ; 100 Fr 1:28,44
. BOFr 0:39,85 Wolfgang Ewald

0
4 50 Br 0:49,30 AK 55

2
2
3
6
6
1 100 Sch  1:23,48
1
’) Margret Hanke 3. 100 Fr 1:21,04

4

4

4

7

6

8

50 Br 0:38,24
200 La 3:07,93
100 Br 1.28,35

50 Sch  0:30,06
100 Fr 1:00,47
50 Fr 0:35,69 50 Fr 0:27,44

2
4
6
AK 45 200 Fr 3:03,80 z
9
1
1
100 Br 1:34,85 Alfons Thieme Tee 50 Sch 0:31,21
9
1
3
3
5
8
7

100 RO 1:40,20 Thomas Bockeler
50 Ro 0:43,14 AK 30

Monika Warnusz
AK 45

50 Br 0:43,56 AK 40 . 100 Br 1:29,35
4. 50Br 0:39,01

50 Fr 0:52,97
100 R0 2:15,37
50 Rl 0:59,94
50 Br 1:02,76

50 Fr 1:12,53

Isolde Feiland
AK 70

Hedi Schlitzer
AK 70

2. Platz 4x50 m Lagen, AK 240:
Ulla Held, Erika Nestler, Buth Henschel, Barbel Binder

3. Platz 4 x 50 m Brust, AK 240:
R. Henschel, E. Nestler, T. Berger, M. Warnusz

3. Platz 4 x 50 m Lagen, AK 200:
SSF-Team 1991 in Langenfeld T. Berger, M. Hanke, M. Warnusz, |. Feiland




Interview mit Silko Giinzel

Silbermedaillengewinner
bei der EM 91 in Athen

Name: Silko Ginzel

02.06.1971

in: Berlin

Mutter in der Umschu-
lung zur Industriekauffrau

Vater beim
Sportstadteamt in Gera

Schule: his 1983 in Gera, dann
Wechsel zur Sportschule
nach Berlin
seit Juni 1990 in Bonn

Red.:
Silko:
Red.:
Silko:

Wann hast Du mit dem Schwimmen begonnen?

1976 und ab 1978 im Trainingscenter.

Welche Erfolge konntest Du verzeichnen?

Als Jugendlicher bin ich Sieger auf Spartakiaden und
Bezirksmeisterschaften geworden. International waren
meine groBten Erfolge: Viermal Jugendeuropameister
1987 in Rom sowie 1989 bei der EM in Bonn einen 5.
und 6. Platz in der Staffel. Da war aber die Motivation
nach der Olympiade nicht mehr so groB.

Warum wolltest Du den Verein wechseln und wer hat
Dich nach Bonn geholt?

Als ich mich entschieden hatte, nicht mehr in Berlin zu
bleiben, kam ich im Februar zum Haribo-Schwimmfest,
wo es mir sehr gut gefallen hat. Die Stadt selbst gefallt
mir auch und ein Freund, der Fechter ist und auch nach
Bonn wechselte, hat mich auf Bonn aufmerksam ge-
macht. Von den SSF hat mich niemand direkt ange-
sprochen.

Was hast Du Dir von Deinem Wechsel versprochen?
Der ausschlaggebende Grund, nach Benn zu kommen
war, daf ich hier Gber die SSF eine Lehrstelle bekom-
men habe.

Sind Deine Erwartungen erflllt worden oder ist es an-
ders als Du dachtest?

Red..

Silko:

Red.:
Silko:

Red.:

Silko:

Viele Sachen habe ich mir hier anders vorgestellt. Die
Vereinsstrukiur ist doch anders. Die meisten sind ne-
benberuflich tatig und nicht hauptberuflich, wie ich es
kannte.

SPORT-PALETTE

Red.:

Silko:

Red..

Silko:

Red.:

Silko:

Red.:

Silko:

Red.:

Silko:

Red.:

Warum hast Du Deine Lehrstelle aufgegeben?

Ich habe festgestellt, daf3 die Lehre mit dem Schwim-
men nicht zu vereinbaren ist. Es gibt relativ wenige
Schwimmer in Deutschland, die neben dem Schwim-
men eine Lehre machen. Die meisten studieren oder
gehen noch zur Schule, beim Studium ist man varia-
bler. Fiir das Schwimmen hatte ich zusatzlich noch 60
Tage Urlaub gebraucht fir Trainingslager etc., da hét-
te meine Ausbildungszeit 5 Jahre gedauert. Das war
mir dann doch zu lange.

Welchen beruflichen Weg willst Du zukinftig gehen?
Ilch méchte noch zwei bis drei Jahre schwimmen und
dann nach Weimar zurlick gehen. Mit einem befreun-
deten Paar méchte ich mich dann selbstandig machen;
ein Café erdffnen oder eine Bar. Die Raumlichkeiten
sind schon vorhanden.

Wie sind die Trainingsbedingungen? Bist Du zufrieden
oder hast Du eventuell Verbesserungsvorschlage?
Mit den Trainingsbedingungen bin ich voll zufrieden.
Bis auf das Problem mit dem Kraftraum, wo nicht die
richtigen Geréte vorhanden sind und der Raum sehr
klein und warm ist. Aber wir gehen jetzt in die Sporifa-
brik zum Krafttraining und dort sind die Bedingungen
gut.

Wie war Deine Vorbereitung auf die Europameister-
schaften im August in Athen?

Ich war im Héhentrainingslager in Amerika und habe da
meinen Trainingsumfang noch mal gesteigert. Damit
habe ich schon friher gute Erfahrungen gemacht.
Welche Ziele hattest Du Dir gesteckt und welche hast
Du erreicht?

Als Ziel gesteckt hatte ich mir eigentlich zwei Medaillen
in der Staffel und eine Medaille im Einzel. Erreicht ha-
be ich eine Silbermedaille in der Kraulstaffel, wo wir
noch unter dem alten Europarekord geblieben sind. Bei
der Lagenstaffel sind wir ja leider wegen eines Frih-
starts disqualifiziert worden, da waren wir auch noch
ganz gut. Beim Einzel muf3 ich sagen, dal3 das Niveau
dieses Jahr so hoch gewesen ist, daB ich etwas ent-
t&uscht bin, mit einer so guten Zeit nur den vierten Plaiz
belegt zu haben. Ich bin trotzdem mit meiner Zeit, die
ich geschwommen habe, véllig zufrieden. Ich habe mit
dieser Zeit auch die A-Forderung der Sporthilfe ge-
schafft und das war flr mich auch sehr wichtig.
Wiirdest Du die Vorbereitung das néchste Mal genau-
so machen?

Fortsetzung auf Seite 8

Rheinischer
Landwirtschafts-Verlag

Zeitschriften
Broschiiren
~ Plakate
Formularsétze
Geschéfts-
und Privat-
drucksachen

GmbH

Druckerei

Stiftsgasse 11 - 5300 Bonn 1
Telefon (02 28) 63 69 16
Telefax (02 28) 63 56 96




Unser modernes
Konzept kann man nicht sehen.

Erst im Gesprach werden die
grolRen Vorteile eines aus-
gewogenen Beratungskonzepts
auf dem Gebiet der Vermégens-
bildung und Absicherung
deutlich.

Denn richtige Entscheidungen
fir gute Vermdgensanlagen zu
treffen, wird in Zukunft immer
schwieriger. Der Finanzmarkt ist
uniberschaubar und unterliegt
einem standigen Wandlungs-
prozeld. Sie brauchen also das
Fachwissen und die Hilfe des
gut ausgebildeten Beraters.
Bonnfinanz kann beides bieten.

In Zusammenarbeit mit nam-
haften Gesellschaften des
Finanz- und Versicherungs-
marktes hat Bonnfinanz erfolg-
reiche Konzepte und vorteil-
hafte Angebote zum Nutzen
der Kunden entwickelt:

Von der Absicherung der
Arbeitskraft, dem Eigenheim-
Sparplan, steuersparenden
Kapitalanlagen bis zu den
modernsten Formen der klassi-
schen und bewé&hrten Lebens-
versicherung — auch mit
vorgezogenen Auszahlungs-
terminen.

e

Ich wiinsche eine Beratung zum Thema
Vermégensaufbau und Absicherung.

Gunter Schénrock
Diplom-Volkswirt

|

|

|

|

|

|

|

1

|

| Direktion fiir Bonnfinanz
| Borsigallee 12

| 5300Bonn1

| Telefon 0228-251055
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|

Name

Anschrift

BONNFINANZ

D
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Silko: Vom Prinzip her wirde ich es das nachste Mal genau-

so machen, nur wirde ich zum Trainingslager in eine

noch héhere Héhe fahren. In Mexiko z.B. kann man auf

2.700 m trainieren.

Wie war die Stimmung in der Nationalmannschaft?

Man hérte Uber die Medien, daB einige Athleten unzu-

frieden waren mit der Unterbringung im Hotel?

Silko: Zwischen den Athleten aus Ost und West gab es (iber-
haupt keine Probleme. Die ganzen Probleme kamen
von der organisatorischen Seite. Das Hotel war untere
Kategorie und das Essen war so mies, dafB3 ich mich
zeitweise nur von zwei Brétchen mit Butter ernahrt ha-
be. Die ganze Nationalmannschaft war zusammen in
dem Hotel untergebracht. Das war auch nicht gut, da
die Wasserballer z.B. zwei Tage friher fertig waren als
wir und natirlich lautstark gefeiert haben, bis in die
spéte Nacht hinein. Das stort naturlich die anderen Ath-
leten sehr.

Red.:

Red.: Dein Trainer, Jurgen Unkelbach, hat Dich nach Athen
begleitet. Ist es selbstverstandlich, daf3 die ,Heimtrai-
ner” ihre Athleten zu solchen internationalen Wett-
kampfen begleiten?
Silko: Normalerweise begleitet der Heimtrainer den Athleten
nicht, aber Jirgen ist auf Privatinitiative mitgefahren.
Der DSV hat Coaching wéhrend des Wettkampfes
nicht zugelassen. Wir konnten schon miteinander spre-
chen, aber nicht arbeiten. Da muf ich mich an einen
Trainer wenden, mit dem ich noch nie trainiert habe.
Wirdest Du Dir zukinftig winschen, daB Dich Dein
Trainer bei wichtigen internationalen Wettkampfen be-
gleitet? Wenn ja, was versprichst Du Dir davon?
Silko: Die Trainingslager sind sehr wichtig. Ich trainiere jetzt
ein Jahr bei Jurgen und ich finde, daf3 die Erfolge jetzt
auch gezeigt haben, daf3 ich sehr gut mit ihm zurecht-
komme und deshalb ist er in der letzten Vorberei-
tungsphase flr mich sehr wichtig.

Red.:

SPORT-PALETTE

Red.: Welche sportlichen Ziele hast Du flr die Zukunft?

Silko: Langfristig méchte ich natiirlich an den Olympischen
Spielen in Barcelona 1992 teilnehmen und da méchte
ich eine Einzelmedaille erschwimmen. Ich werde mich
jetzt mehr auf die 100 m konzentrieren und die 50 m
lasse ich laufen und hoffe, daB3 sie dann auch besser
werden.

Fir die Sport-Palette sprach Inge Scharf mit Silko Giinzel, Sil-

bermedaillengewinner der Europameisterschaften in Athen

1991.

Triathlon im SSF

Seit fast zwei Jahren kann man von einer Triathlongruppe in
den SSF sprechen. Bis jetzt haben sich bei uns ca. 40 Manner
und Frauen gefunden, die hdufig gemeinsam trainieren und
auch Wettkdmpfe in den genannten Distanzen bestreiten.

Triathlon? Richtig: das ist dieser Dreikampf aus Schwimmen —
Radfahren — Laufen, wobei einem immer die ,lronmen® auf Ha-
waii einfallen. Dieses Bild des Athleten, der die Ultra-Distanz
von 4 km Schwimmen, 180 km Radfahren und einem absch-

lieBenden Marathonlauf aufgrund geradezu unmenschlich-ei- -

serner Eigenschaften bewaltigt, ist allerdings medienwirksam
tberzogen. Was stimmt ist, daB dieser Wettkampf auf Hawaii
der Beginn des Triathlons und immer noch der Traum der Ath-
leten ist. Von diesem Ereignis leiten sich die Regeln und Wett-
kampfstrecken ab: Die halbe Ultra- bzw. ,Langstrecke®, das ist
der Mitteltriathlon. Davon die Hélfte, also ,1 — 40 — 10“, ist die
Kurzstrecke, die haufigste Wettkampfdistanz. Und das wieder
halbiert ergibt den sogenannten ,Jedermann“-Triathlon. Im
Wettkampf werden die drei Disziplinen ohne Pause dazwi-
schen absolviert, das Umziehen ist die vierte Disziplin. Eine
Faustregel fir den Trainingsumfang: pro Woche reicht die an-
gepeilte Wettkampfstrecke; um im Mittelfeld eines normalen
Wettkampfs anzukommen, darf es das Doppelte sein.

Was macht Triathlon so faszinierend? Die kdrperliche und
mentale Herausforderung in Training und Wettkampf! Die Ab-
wechslung dabei! Das gute Geflhl, ,fit“ zu sein und dabei die
Sicherheit, wegen der Abwechslung kaum ein Verletzungsrisi-
ko einzugehen! Die frischen, manchmal unkonventionellen
Ideen, z.B. in der Fahrradtechnik! Interesse? Kontaktadresse:
Thomas Briggen + Gertrud Wilke, Karmeliterstr. 11a, 5300

Bonn 3, Tel. 02 28/ 43 14 24 (Anrufbeantworter). Kommt ein-

fach mal zum Training, am besten Mittwoch, 20.00 Uhr, im
Schwimmbad! Oder sprecht uns auf dem Marktplatzfestival
an!

Gertrud Wilke, Thomas Briiggen, Bruno Hoenig

Seit 1924 kundennah

BAUER+MiIILLER

HEIZUNG - BADER
KUCHEN
KUNDENDIENST

RoémerstraBe 250 - 5300 Bonn 1
Fernruf (0228) 670282 © 674245
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Ju-Jutsu - die moderne
Selbstverteidigungs-
und Kampfsportart

Ju-Jutsu ist eine Synthese aus den effektivsten Techniken von

Judo (Wurf- und Hebeltechniken, Fallschule)
Karate do (Schlag-, Tritt- und StoBtechniken)
Aikido (Wurf- und Hebeltechniken)

und wurde entwickelt, um in der Praxis verhaltnismafige Ver-

teidigungstechniken anwenden zu kénnen. Ju-Jutsu eignet

sich besonders fiir Frauen, denn nicht Kraft und KérpergréBe

entscheiden Uber den Erfolg — sondern die Techniken.

Die nebenstehenden Fotos zeigen eine Aktion-Szene des letz-

ten Markiplatzfestivals. DaB Ju-Jutsu Spaf3 macht, sieht man

auf dem anderen Bild. Zwei amtierende westdeutsche Lan-

desmeisterinnen und Plazierungen bei Ju-Jutsu-Wettkampfen

belegen das gute und anspruchsvolle Training der beiden Trai-

ner Udo Seidl (3. DAN JJ) und Jurgen Zimmer (1. DAN JJ).

Wir laden alle interessierten Damen und Herren zu einem ko-

stenlosen und unverbindlichen Probetraining ein — oder Sie
6 schauen sich das Training erst einmal an.

Wir trainieren zweimal die Woche in;

Sporthalle der Theodor-Litt-Schule

Eduard-Otto-Stra3e, 5300 Bonn 1

Dienstags 19.00 - 20.30 Anfanger

Dienstags 20.30 - 22.00 Fortgeschrittene

Donnerstags 19.30 - 21.00 Anfanger

Donnerstags 21.00 - 22.30 Fortgeschrittene

Flr weitere Informationen stehen Ihnen unsere Trainer

vor/nach dem Training gerne zur Verfligung.

R.K.




Neuer
Anfangerkurs
in Karate

Es ist kaum zu glauben: Beim Kegeln gibt es mehr Ver-
letzungen als beim Karate-Sport. Bereits vor einem Jahr-
zehnt bewies eine Doktorarbeit an der Universitat Bonn,
daB Karate zu den verletzungsérmsten Sportarten Gber-
haupt gehért. Wer also glaubt, Karate habe mit dem Zer-
schlagen von Ziegelsteinen und todlichen Geheimtechni-
ken zu tun, wird bitter enttduscht werden.

Nattrlich ist Karate eine der effektivsten Selbstverteidi-
gungssportarten. Es ist eine waffenlose Kampfsportart,
bei der Korper und Geist so geschult werden, daB Arme
und Beine wie Waffen eingesetzt werden kdnnen. Im
sportlichen Wettkampf wie im Training wird jedoch auf
jegliche Trefferwirkung verzichtet; denn das Ziel ist eine
Korperbeherrschung, die es erlaubt, jede Technik trotz
vollen Krafteinsatzes exakt vor dem Kérper des Pariners
7u arretieren. Ferner werden, im Gegensatz zu den mei-
sten anderen Sportarten, alle Muskeln gleichermafien
trainiert, das heiBt einseitige korperliche Belastungen gibt
es nicht.

Die Karate-Abteilung bietet auch in diesem Jahr wieder ei-
nen neuen, einjahrigen Anfangerkurs an.

Zum Einstieg gibt es einen ,,Schnupperkurs® am Wo-
chenende nach dem Marktplatzfestival (Kursgeblhr: 10,—
DM), und zwar am

Samstag, dem 12. Oktober 1991 von 14.00 - 15.30 Uhr
und 18.00 - 19.30 Uhr sowie
Sonntag, dem 13. Oktober 1991 von 10.00 - 12.00 Uhr

in der Turnhalle der Gottfried-Kinkel-Realschule, Aug.-
Bier-Str. 2, Bonn-Kessenich

Das regelmaBige Training beginnt dann am Montag, dem
14. Oktober 1991. Trainingsorte und -zeiten siehe unter
,Sportangebote des Klubs® auf Seite . . .

Interessenten, die diese faszinierende Sportart naher
kennenlernen machten, kénnen sich vorher beim Markt-
platzfestival am 5. Oktober 1991 am Karate-Stand infor-
mieren und die Karate-Vorfiihrungen (12.30 Uhr — Kauf-
hof: 15.00 Uhr — Marktplatz) anschauen.

—

SPORT-PALETTE

—

L

Karatekas der SSF
erfolgreich

Etwa 1800 Karate-Sportler aus ganz Europa trafen sich
im Juni far eine Woche in der Mosel-Stadt Trier zur soge-
nannten Gasshuku 91, einem internationalen Intensiv-
Lehrgang. Unter der Anleitung von Weltmeistern sowie
National- und Spitzentrainern, die selbst aus Japan und
Neuseeland anreisten, wurde dreimal t&glich ftrainiert.
Neun SSF-Karatekas nahmen an diesem Lehrgang teil.
Alle SSE-Teilnehmer, die sich zur Gurtprifung anmelde-

ten, haben bestanden; wir gratulieren
Markus Henke zum 4. Kyu (2. Blaugurt)

Stephan Schumacher  zum 4. Kyu

Jorg Kopka zum 1. Kyu (3. Braungurt)
Andreas Nubel zum 1. Kyu
Steven Okechukwu zum 1. Kyu

Klaus Leipold zum 2. Dan (2. Schwarzgurt).

Andreas Niibel, seit mehreren Jahren Trainer an der Uni-
versitat Bonn, wird den neuen Anfangerkurs Ubernehmen,
der im Oktober beginnt. Klaus Leipoldt leitet seit Marz das
neue Spezialtraining fur die SSF.

Auch dieses Jahr hat die Karate-Abteilung den beliebten
Siebengebirgs-Pokal ausgerichtet, ein Turnier, zu dem
Sportler aus dem gesamten Bundesgebiet anreisten. Ste-
ven Okechukwu (SSF) belegte dabei den 3. Platz in der
Disziplin ,Kumite“ (Freikampf).

Ein Erfolg ganz anderer Art ist unserem Abteilungsleiter
Karl-Heinz Boos mitzuverdanken, der gleichzeitig Prasi-
dent des Karate-Dachverbandes Nordrhein-Westfalen
(KDNW) ist. In Zusammenarbeit mit dem Kultusministeri-
um gelang es dem KDNW, Karate als Schulsport aner-
kennen zu lassen. Damit dirfen freiwillige Karate-Ar-
beitsgemeinschaften an allen Schulen gegriindet werden;
ein erster wichtiger Schritt, um eines Tages Karate als re-
guléren Schulsport zu etablieren.

Sind Sie sicher, daf Sie richtig

versichert sind?

ACOLONIA

Ich informiere Sie gern einmal
griindlich dariiber.

Generalvertretung
Franz-Josef Gypkens oHG

Bonner Talweg 34
5300 Bonn 1
Telefon: 0228/215175
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Das goldene Dreieck
Auf den Spuren der Kulturgeschichte Indiens

abom 2499 ,—-

8 Tage, Halbpéﬁsion im DZ p.P.

Delhi, Agra, Jaipur

Palast-Tour

Auf den Spuren der Maharajas
Delhi, Sikandra, Agra,

Fathepur-Sikiri, Jaipur, Amber,
Jodhpur, Udaipur ab DM 3999 *

11 Tage, Halbpension im DZ p.P.

Spezialveranstalter fiir Indienreisen
bietet mit @ Lufthansa Nonstop-Fliige nach Indien

Prospekte / Information / Beratung / Buchung

Silvester Tours

Spezialveranstalter fiir Indienreisen
Rheingasse 13, 5300 Bonn 1, Tel.: (02 28) 63 11 01, Fax: (02 28) 63 11 20

Palast auf Ridern
Mit dem Maharaja-ExpreB durch Rajasthan

pm 4449 -

11 Tage, p.P.
Vollpension im Zug, Halbpension beim
Vor- und Anschluprogramm

AnschluSprogramm Goa

Verlangerungswoche
ab DM 9 5 5 ™
1 Woche, p.P.

0

<N

=

»oport und Gesundheit“ am 5. Oktober 1991:

* Einladung zum 15. Marktplatz-Festival 1991

Zum 15. Mal veranstalten die SSF Bonn ami 05. Oktober 1991
vor dem Bonner Rathaus auf dem Markiplatz unser Markt-
platz-Festival.

Zusammen mit einigen Krankenkassen bieten wir unseren Mit-
gliedern und allen Besuchemn ein interessantes Programm un-
ter dem Motto ,Sport und Gesundheit* mit

@ Information
@ Beraiung

@® FitneB-Tests
® Unterhaltung

Der FitneB-Computer der DAK druckt persénliche Trainings-
empfehlungen aus. Die BEK stellt eine Ernéhrungsberaterin
zur Verflgung und informiert zum Thema ,Raucherentwéh-
nung“. Am Stand der KKH kénnen Sie einen Seh-, Lungen-
funktions- und Reaktionstest durchfiihren und den Blutdruck
messen lassen. Der FitneBtest der IKK bestimmt anhand der
fettfreien Kérpermasse den indiv. FitneBzustand. An allen
Standen liegen Broschiren zur kostenlosen Mitnahme aus.

Das Sportberatungsteam der SSF mit Herrn Dr. May (Sport-
mediziner), Herrn G. Malz (Masseur und Sportphysiothera-

peut) und Herrn G. Kirse (Diplom-Sportlehrer) beantwortet |h-
re Fragen z.B. (iber die richtige Wahl der Sportart, Sport im Al-
ter, Sport bei Bluthochdruck, Behandlung von Sportverletzun-
gen und gibt dazu sportfachliche Tips.

Das Rahmenprogramm wird wieder mit Sportvorflihrungen der
einzelnen Abteilungen und musikalischen Darbietungen aus-
gefillt. (Vgl. Zeitplan Seite 12).

Fur das leibliche Wohl ist ebenfalls gesorgt.

Far die Kinder steht eine Hipfburg und Button-Presse zur Ver-
flgung.

Erstmalig werden die SSF Bonn an diesem Tag ein umfas-
sendes Gesundheitsportprogramm der Offentlichkeit vorstel-
len. In Kursform bieten wir unseren Mitgliedern und allen In-
teressenten gesundheitsfordernde Bewegungsprogramme fir
die Bereich Wirbelséule, Herz-Kreislauf, Fitne3 und StreBab-
bau an.

Informationen erhalten Sie wahrend des Marktplatz-Festivals
oder in der Geschéftsstelle. Das Kursprogramm ist in dieser
Ausgabe auf der Seite 17 abgebildet.

Schauen Sie vorbei, wir freuen uns auf Ihren Besuch.

11




. =

Innungskrankenkasse Bonn und Erftkreis
das Handwerk
Bonn 1 - Telefon 0228/723-0

Die Krankenkasse
Meckenheimer Allee 67/69 - 53

Was ist Gesundheit?

Die WHO definiert Gesundheit als ,einen Zustand voll-

kommenen koérperlichen, psychischen und sozialen

Wohlbefindens, nicht nur definiert durch Abwesenheit
von Krankheit und Gebrechen“ (Charta der WHQO). Rich-
tig ist die Betrachtungsweise des Menschen als kom-
plexes Wesen (Kérper und Geist) sowie seine Wech-
selbeziehung zur Umwelt (Gesellschaft). Besteht ein in-
neres Gleichgewicht im Individuum zwischen Kérper
und Geist, und ein duBeres zwischen dem Einzelnen
und seinem sozialen Umfeld, so haben krankheitsfor-
dernde Faktoren weniger EinfluBmoglichkeiten.

Falsch an der WHO-Definition ist die Betrachtung von
Gesundheit als einen Zustand. Es handelt sich vielmehr
um einen lebenslangen Prozel3, der mal mehr zum Pol
Gesundheit, mal mehr zum Pol Krankheit verlauft.
Wahrend dieses Prozesses ist der Organismus sténdig
bemht, ein optimales Gleichgewicht zwischen eigenen
Bedurfnissen und den Anforderungen, die von au3en an
ihn gestellt werden, herzustellen. So kann Gesundheit
auch verstanden werden, als die Leistungsfahigkeit all-
tagliche Belastungen und Beanspruchungen zu bewél-
tigen, und damit krankheitsauslésenden Faktoren ge-
geniber widerstandsfahiger zu sein.

Damit setzt Gesundheit ein situationsangemessenes
Verhalten voraus und liegt mitentscheidend in der Ver-
antwortung des einzelnen.

SPORT-PALETTE

Zeitplan

11.00 Uhr Eréffnung durch den Vizeprasident der SSF Bonn,

Herrn Reiner Schreiber
anschl.: Big Band Beueler Stadtsoldaten-Corps

11.45 Uhr Moderner Fiinfkampf
12.30 Uhr Kanu

13.15 Uhr Tanzen

14.00 Uhr | Judo

14.30 Uhr Ski-Gymnastik
15.00 Uhr Ju-Jutsu

15.50 Uhr Karate

16.10 Uhr Preisverleihung
Ubergabe des ,Griinen Bandes" fiir vorbildliche
Talentférderung an die Schwimmabteilung der
SSF Bonn 05 durch den Direktor der Dresdner
Bank AG, Bonn.

16.15 Uhr Tanzen
16.45 Uhr Judo

17.15 Uhr Finale

De Junge von d'r Schal Sick
ganztagig: fur die Kinder:  Hupfburg
Button-Presse

Kanuvorfihrungen im
Wasserbecken

Sport und Gesundheit
— Informationen
— Beratung
— FitneB-Computer

— BlutdruckmeBgerat,
Reaktionstest, Sehtest,
Lungenfunktionstest

— Erndhrungsberatung
12.00 - 16.00 Uhr

— FitneBanalyse
(Korperfettanalyse)

— indiv. Sportberatung
(13.00 - 16.00 Uhr)
(Sportmediziner,
Sportphysiotherapeut,

Am Kérper, dem zentralen Punkt unserer Gesundheit
macht sich Krankheit unmittelbar bemerkbar. Dieser ist
auch der Ansatzpunkt, um tUber Bewegung etwas fiir die
Gesundheit zu tun. In dem MaBe, wie der Kérper mit
dem Geist und dem sozialen Umfeld in Beziehung steht,
kann ein positiver EinfluB3 eines leistungsféhigen (ge-
sunden) Kérpers auf andere Lebensbereiche erwartet
werden.

Sport ist somit ein wesentlicher Faktor im Rahmen eines
gesunden Lebensstils.
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Tips fur gesundheitlich unbedenkliches
Sporttreiben:

Fur und nicht gegen die
Gesundheit
genug aufgenommen werden. Lebensbeglei-

1 tender, regelmaBig ausgetibter Sport zeigt die
beste Wirkung. Sie kénnen mit richtig dosiertem Sport in
jedem Alter beginnen. Nur: Fangen Sie an!

2 Sport nicht schaden. Nicht jeder hat Ihre Lei-
stungsstérke, verleiten Sie Mitsportler nicht zu Uberan-
stren gungen. Provozieren Sie keine Verletzungen.

Denken Sie daran: Sportler sind fair!
3 tionelle Grundlage. Legen Sie Wert auf richtiges
Erlernen und technisch einwandfreie Durch-
fuhrung lhrer Sportart. Bewahren Sie auch beim Sport
AugenmalB, vermeiden Sie insbesondere bei unge-
wohnten Beanspruchungen jede Uberforderung. Erm-
dung ist beim Sport normal, lassen Sie es aber nicht zur
Erschépfung kommen. :

4

strengungen, die mit anhaltendem groBen Kraftaufwand
oder l&nger dauerndem Atemanhalten und Pressen ver-
bunden sind. Trainieren Sie in erster Linie lhre Ausdau-
er, vergessen Sie aber nicht Muskelkraft und Beweg-

lichkeit.
5 reichender Intensitét betriebener Ausdauersport
fihrt zu den besten gesundheitlichen Wirkun-
gen. Dauerlaufen hat sich hierbei als besonders geeig-
net erwiesen. Aber auch durch Bergwandern, Radfah-
ren, Schwimmen und Skilanglaufen — um die fiir ein
Ausdauertraining wichtigsten Sportarten zu nennen —
kénnen Sie viel fir lhre Fitness und damit Ihr Wohlbe-

finden tun.

6 ginnen Sie mit Sport friihestens zwei Stunden
nach einer Mahlzeit. Vermeiden Sie Ausdauer-

belastungen bei Temperaturen tber 28 Grad und hoher

Luftfeuchtigkeit. Lassen Sie sich an klimatisch unge-

wohnten Orten Zeit zur Anpassung — dies gilt ganz be-

sonders fur Aufenthalte in Hohen Gber 1500 m.

Der Breiten- und Freizeitsport kann nicht friih

Wenn Sie Sport mit Gleichgesinnten betreiben,

Schaffen Sie sich eine gute allgemeine kondi-

Beginnen Sie langsam, steigern Sie allmahlich

zunachst die Dauer und dann die Intensitit Ih-

RegelméaBiger, mit genligender Dauer und aus-

Nehmen Sie Riicksicht auf lhre Gesundheit. Be-

SPORT-PALETTE

.seien Sie riicksichtsvoll — auch anderen soll )

rer sportlichen Belastung. Unterlassen Sie An- .

,FuUr Angesstellte
aller Berufszweige
ist die DAK
die richtige Krankenkasse*

Die DAK

® ist eine informationsfreudige Kranken-
kasse

@ informiert Mitglieder, Unternehmen und
interessierte Kreise durch besondere
Informationsdienste, Veranstaltungen

und Aufkldrungsschriften _
gibt fiir viele Gesundheitsthemen und

Leistungen
Merkblatter,

Prospekte, Broschiren,
Zeitschriften, Poster und
Aufkleber heraus. Immer zielgerecht
aufbereitet mit Problemanrissen und

nachvollziehbaren Lésungen

informiert freundlich, ausfiihrlich und
kostenlos

Besuchen Sie uns zu einem personlichen
Gesprach. Wir haben immer Zeit fiir Sie!

DAK

. _DEUTSCHE
ANGESTELLTEN
KRANKENKASSE

Ausdauersportarten sollten Sie taglich minde-
7 stens 10 bis 15 Minuten lang aus(iben. Besser

ist 3 bis 4 mal in der Woche eine halbe Stunde
Training — wenn Sie dies téglich durchflihren, sind Sie
vorbildlich. Ergebnisse, die Ihre Gesundheit stabilisie-
ren, erzielen Sie aber nur, wenn Sie die im nachstenden
Absatz angefiihrten Pulszahlen regelméaBig erreichen
und im Verlaufe der sportlichen Beanspruchung beibe-

halten.
8 eine Pulszahl in der Minute erreichen und hal-
ten, deren Héhe sich aus der Faustregel ,180
minus lhr Lebensalter in Jahren* ergibt. Uberschreiten
Sie diesen Richtwert aber weder nennenswert noch fiir
langere Zeit. Der unter 50jéhrige sollte auf eine Minde-
spulszahl von 130 kommen. Wenn Sie ein Medikament
einnehmen, das die Pulszahl beeinfluBt, missen Sie

Ihren Arzt fragen.
9 I&ssig selbst ermitteln. Sie ertasten die Pulsader

unterhalb des Daumens an der Beugeseite |h-
rer Handgelenke. Auch am Hals kénnen Sie lhren Puls
leicht messen. Priifen Sie aber nicht auf beiden Seiten
gleichzeitig. Am zweckmaBigsten zahlen Sie lhre Puls-
schlage innerhalb von 10 Sekunden und multiplizieren
mit 6. Kontrollieren Sie Ihre Pulszahl vor, wahrend und
unmittelbar nach sportlichen Belastungen.

Wahrend der sportlichen Belastung sollten Sie

Ihre Pulszahl kénnen Sie einigermalen zuver-
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Ernahrungsaspekte

Im Sport spielen nicht nur die ,Motoren unseres Kor-
pers® (die Muskeln, das Blutkreislaufsystem) eine
dominierende Rolle, sondern auch der ,Betriebs-
stoff’, namlich die tdgliche Nahrung. Besonders
wichtig ist dabei der Gesichtspunkt der Regenerati-
on und des Ersatzes kérpereigener Substanzen, die
im Organismus der Sportler wesentlich langsamer
ablaufen.

. Fir eine gesunde Erndhrung sind folgende Aspek-
te zu beriicksichtigen: '

— Natiirliche Mischkost, die lebensnotwendige
Nahrstoffe, Mineralsalze und Vitamine in ausrei-
chender Menge liefert.

— Stets kleine Portionen essen, dafiir aber haufiger
(5 oder mehr pro Tag).

— Zubereitung dem individuellen Geschmack ent-
sprechend, aber relativ fett- und salzarm.

— Ausgesprochen kalte und heiBe Speisen bzw.
Getranke kénnen die Bekdmmlichkeit verringern.

- ,Langsam und gut gekaut ist bereits halb verdaut*
lehrt schon ein altes Sprichwort.

— Gewichtskontrolle — ein Uberangebot an Nahrung
wird vom Kérper in bewegungsinaktives Fett um-
gewandelt und gespeichert.

— GenuBmittel wie Alkohol und Nikotin vermeiden!
Sie sind lediglich zur Freude des Gaumens, aber
nicht zur Erhaltung der Gesundheit geeignet.

— Kaloreienreiche ,Fernsehmahlzeiten® sollten un-
terbleiben, da sie zusatzlich zu den normalen
Mahzeiten eingenommen werden.

Uberernahrung und daraus resultierendes Uberge-
wicht erhéhen in Verbindung mit anderen Risikofak-
toren (Strel3, Nikotin, Bewegungsmangel etc.) die
Bereitschaft zu typischen Zivilisationskrankheiten
wie zum Beispiel Herzinfarkt, Bluthochdruck, Fett-
sucht, Nierensteine, Gicht usw.

Deshalb sollten Sportler wie auch andere im Inter-
esse ihrer Gesundheit und ihres Wohlbefindens nur
soviel essen, wie sie taglich energetisch tatsachlich
verbrauchen, daflir aber Nahrungsmittel auswahlen,
deren Nahrstoffe dem Bedarf besonders gut ent-
sprechen. '

Ausflihrlicher wird in den nachsten Ausgaben der
Sport-Palette zu einzelnen Aspekten der Erndhrung
eine Beitragsreihe verdffentlicht.

K.P. Linscheid

Kaufmannische Krankenkasse

ERSATZKASSE » GEGR. 1890 IN HALLE/SAALE = SITZ HANNOVER

Fit und gesund bleiben

Information und Aufkldrung werden bei der KKH
groB3 geschrieben und Tag fir Tag praktiziert.

Interessante Infos und akiuelle
Gesundheits-Tips finden Sie in vielen
Broschiiren, Postern und Aufklebern der KKH,
die Sie kostenfrei bei jeder KKH-
Geschdftsstelle erhalten kénnen.
Besuchen Sie und soch einmal.

Wichtig fir die Gesundheit:
Sport und Training —
und der Versicherungsschuiz durch die KKH.

5300 Bonn 1
Am Markt 26-32
Telefon (02 28) 63 16 11/12/13

Sport und
Kreislauf

Durch mangelnde Bewegung verliert das Herz seine
Leistungsreserven. Bereits geringe Anstrengungen er-
fordern eine hohe Herzschlagfolge und flhren friihzeitig
zu Atemnot. Bewegungsmangel ist nicht selten die Ur-
sache fur Regulationsstorungen wie Schlafstorungen,
Verstopfung, kalte Hande und FlBe, Schwindelneigung
und anderes.

Koérperliches Training ist die einzige wissenschaftlich
gesicherte MaBnahme, altersbedingten Leistungsein-
buBen von Herz, Kreislauf, Atmung, Stoffwechsel, Ske-
lettmuskulatur und Nervensystem auf natiirlichem We-
ge entgegenzuwirken.

Praventivkardiologische = Anpassungserscheinungen
sind bereits dann zu erwarten, wenn ein Training min-
destens 2-3 mal pro Woche, jeweils mit 30- bis 40min(ti-
ger Dauer durchgefiihrt wird. Dabei sollte die Intensitat
der Belastung zwischen 50 und 70% der maximalen Lei-
stungsfahigkeit liegen; mindestens 1/6 der Gesamtkor-
permuskelmasse sollte in dynamischer Form eingesetzt
werden.
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Sport und Stref .

Der menschliche Korper reagiert auf Stre3situationen
mit einer Pulserhdhung, Blutdruckerhéhung, Erndhrung
der Atemfrequenz, Erhéhung der Blutgerinnung sowie
Ausscheidung von bestimmten Substanzen, den Neu-
rohormonen. Fir den Menschen der Urzeit waren diese
Reaktionen lebensnotwendig, bereiteten sie ihn doch in
kirzester Zeit auf Kampf oder Flucht vor.

Die StreBreaktionen sind heute die gleichen, es fehlt je-
doch der adéquate Abbau durch kdrperliche Bewegung.

Die Folge sind anhaltende Spannungszustinde, psy-
chophysiche Uberbeanspruchungen und nicht selten
vegetative Stérungen. Der Stref3 wird zum Disstre3 und
fordert das Auftreten von Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Sportliche Tatigkeit bietet ideale Moglichkeiten, Stref,
definiert als gestortes Verhéltnis zwischen Anspannung
und Entspannung, entgegenzuwirken. Sportliche Arbeit
ist gekennzeichnet durch einen optimalen Wechsel von
korperlicher Belastung und Ruhe und fihrt normaler-
weise automatisch zu Entspannungszusténden. An die
Stelle erhdhter Erregung und Erschlaffung treten Ge-
fihle der Ausgeglichenheit und Aktivierung. Die Wirk-
samkeit, StreBausgleich durch gezielte Selbstanspan-
nung und -entspannung zu erreichen, ist durch zahlrei-
che Untersuchungen belegt worden.

SPORT-PALETTE

BARME

WAS SIE
AUCH
WAHLEN...

... TRIMMEN
HALT FIT

vole
Diz BARMER unterhill | rAZI 2
ein modernes Informati- nsé 777
onszentrum fiir Gesundheils-
vorsorge-Gesundneliserziehung- |
Gesundheitsaulkfarung, Informati-
ansschriiten, Filme, Tonbildschauen
und Folienmanuskriple, Ausstellungen
und Gesundheitscomputer siehen bereil. | BARNMER
Weilere Informationen in jgder der Ober 1450 | bie grom e
Geschillsstellen der BARMER Ersatzkasse. | i

Vom Wert des Wettbewerbs.

Der Wettbewerb der Leistungen hat immer denselben
Beginn: Ehrgeiz, Initiative und den Willen, besser zu
sein als andere.

Deswegen unterstiitzt und begleitet die Dresdner Bank
mit dem ,Grinen Band fdr vorbildliche Talentforderung
im Verein“ die Bemuhungen des Deutschen Sportbundes
und der ihm angeschlossenen Spitzenverbdnde um
eine sportlich-leistungsorientierte Nachwuchsarbeit in
den Vereinen.

Jahrlich kénnen bis zu 60 Vereine, die sich .in den
verschiedensten Sportarten hervorgetan haben, das
,Grine Band“ erringen. Die Bewerbungsunterlagen
bekommt man vom DSB, vom Spitzenverband oder
vom Landessportbund.

Das ,Grline Band" ist mit einer Pramie von 10.000 DM
je Verein verbunden - als Auszeichnung und Ansporn
von einer Bank, die von sich selbst ebenfalls immer
wieder hervorragende Leistungen fordert.

- Dresdner Bank ,-\




Sport und Riicken

Die Wirbelsaule ist ein System aus Bandscheiben, Wir-
belkérper, Bandern und Muskeln. Das harmonische Zu-
sammenspiel ermoéglicht die aufrechte Haltung und
sorgt gleichzeitig fur die notwendige Beweglichkeit.

Die normalen Alterungsvorgéange gehen mit Degenera-
tionen der Bandscheiben und der Wirbelkdrper sowie
der Erschlaffung der beteiligten Muskulatur einher. In
der heutigen Zeit wird dieser natirliche Abbauprozel3
durch mangelnde Bewegung, Fehlhaltung im Alltag, be-
sonders im Beruf, erhohtes Korpergewicht und auch
durch psychosomatische Stérungen verstarkt.

Standiger Druck auf die Bandscheibe (infolge falscher
Korperhaltung), ungleichmafBige Belastungen (infolge
muskuléarer Disharmonie) oder schadliche Bewegungs-
ablaufe (z.B. Klappmesser im Sport) rufen u. a. Riicken-
probleme hervor. Aufgrund einer langfristigen ,Unter-
versorgung" der Bandscheibe werden sie unelastisch,
Risse kénnen entstehen und kénnen letzilich zum Band-
scheibenvorfall flihren.

Ein ganzheitliches Rickenprogramm beinhaltet eine
gezielte Kraftigung schwacher Muskelpartien und
gleicht Fehlhaltungen aus. Yerkrampfte und verkirzte
Muskeln werden gedehnt. Unbeweglich gewordene Wir-
belsdulenbereiche werden behutsam mobilisiert. Kor-
perliche und geistige Entspannungsverfahren erganzen
das Programm. :

Eine funktionstiichtige Rumpfmuskulatur fiihrt zu einer
guten Haltung, muskularen Stabilisierung und Entla-
stung der Wirbelsaule.

Besonders Aktivitaten im Wasser (Wassergymnastik
und Schwimmen) entlasten die Bandscheiben. Dabei ist
das Riicken- und Kraulschwimmen hervorzuheben.

Infolge der intensiven Armarbeit, wird der Korper prak-
tisch durch das Wasser gezogen und die Wirbelsdule
gestreckt. Der Auftrieb des Wassers und die gestreckie
Lage entlasten die Wirbelsédule. Vergleichbar mit einem
Schwamm, kénnen sich dann die Bandscheiben mit
Nahrfliissigkeit optimal vollsaugen und regenerieren.

Zusatzlich sind im Alltag folgende kleine Hinweise zu
beachten:

SPORT-PALETTE

:_ Gut fur

| den Rucken |

Schleohter Schlaf kann lhnen
I den ganzen Tag verderben.
Die Wirbelsaule ist beim Sitzen
schwer belastet. Es ist Zeit fur
entspannten Schlaf in einem kor-

pergerechten Bettsystem! l

Subbelrather Str. 26a
5000 Koln 30

Tel.: 0221/ 51 20 18
Rheingasse 8 — 10

I 5300 Bonn 1

Tel.: 0228/ 65 96 58 GmbH

BioMobel Genske

L -

Haltung:
Schuhwerk: Keine iberhdhten Absatze wahlen

Tragen: Gewichte verteilen, mit geradem Ricken anhe-
ben (vgl. Gewichtheber)

Kérpergewicht: Ubergewicht vermeiden, ggfs. reduzie-
ren

Sitzen: Sitzposition haufig wechseln, aktiv sitzen, zwi-
schendurch mehrmals taglich einige gymnastische
Ubungen absolvieren.

Liegen: nicht zu weiche Unterlage auswéahlen, beim

Aufstehen, auf die Seite rollen und dann erst den Ober-
kérper aufrichten.

den Rucken stets gerade halten

Halt viel aus, macht viel her
TARKETT-FuBboden von Parkett Niirnberger

natiirlich-schon, charaktervoll u. strapazierfahig. Dabei pflegeleicht u. preisgiinstiger als viele
glauben. Parkett Niirnberger zeigt lhnen ca. 100 der schonsten Holzarten und Verlegemuster.
Schnell verlegt durch Sie oder uns, ohne Schleifstaub u. Lackgeruch. Austauschbar gegen
Teppichboden. Ideal fiir FuBbodenheizung.

Rufen Sie jetzt fiir einen Beratungstermin an: 02 28 / 63 59 00

Parkett Niirnberger

KolnstraBe 251 . 5300 Bonn 1

Seit 1899

D

f‘“T)
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Gesundheits-Sportprogramm

SPORT-PALETTE

K-Nr.  Wochentag Zeit Kursbezeichnung Ort/Sportstatie Sportlehrer Beginn Dauer DM Kursinhalt
Wirbelsdulengymnastik
G 1401 Montag 18.45-20.00 Wirbelsaulengymnastik KBA N.N. 14.10.91 10 Wochen 60,—~ Ziel ist Vorbeugung bzw. Linderung von
G 1402 Dienstag 17.00-18.00 Wirbelsaulengymnastik =~ Theodor-Litt-Schule N.N. 15.10.91 10 Wochen 60,— Rickenbeschwerden und Entlastung der
G 1403 Mittwoch 17.00-18.00 Wirbelsaulengymnastik  KBA N.N. 16.10.91 10 Wochen 60,— Wirbelsaule mittels allgem. und spezieller
G 1404 Donnerstag 17.00-18.15 Wirbelsaulengymnastik ~ Theodor-Litt-Schule Herr Kirse 17.10.91 10 Wochen 60,— Gymnastik zur Dehnung + Kréftigung der
G 1405 Donnerstag 18.15-19.30 Wirbelsaulengymnastik = Theodor-Litt-Schule Herr Kirse 17.10.91 10 Wochen 60,— Rumpfmuskulatur. Kleine Spielformen und .
Entspannungstibungen lockern das
Programm auf.
Gezielte Gymnastik/Fitness
G 1406 Montag 20.00-22.00 Frauengymnastik Kinkel-Realschule  F.L0dtke 14.10.91 10 Wochen 50—~ Einseitige Belastungen sowie Bewegungs-
G 1407 Dienstag 18.00-19.00 Ausgleichsgymnastik Theodor-Litt-Schule  N.N. 15.10.91 10 Wochen 60,— mangel im Beruf und Alltag sollen ausge-
G 1408 Freitag 17.00-18.30 Fitness und Gymnastik KBA N.N. 18.10.91 10 Wochen 60,— glichen werden. Inhalt: gezielte Gymnastik
fir Sie und Ihn mit fur Haltungsapparat + bestimmte Korper-
Wirbelsaulengymnastik partien wie Riicken-, Schulter-, Nacken-,
Bein- und Armbereich. Spiele, Musik und
Handgeréte steigern SpafB und Freude an
der Bewegung.
Herz-/Kreislauf-Préaventionstraining
G 1409 Montag 17.00-18.45 Allg. Pravent.+ WS-Gymn, KBA N.N. 14.10.91 10 Wochen 60,— Erhaltung + Verbesserung des allgemeinen
G 1410 Dienstag 20.00-22.00 Allg.Bewgssch.f.d.Kreisl. Theodor-Litt-Schule N.N. 15.10.91 10 Wochen 80,- Wohlbefindens durch Steigerung der Lei-
G 1411 Mittwoch 18.15-19.30 Ausdauerschule Sportpark Nord Herr Kirse 16.10.91 10 Wochen 60,— stungsfahigkeit d. Herz-Kreislauf-Systems
G 1412 Donnerstag 20.00-22.00 Ausgleichssport + Spiele KBA N.N. 17.10.91 10 Wochen 80,— + des Bewegungsapparates. Dadurch sollen
Risikofaktoren (Bluthochdruck, Durch-
blutungsstérungen u.a.) + Wirbelsaulenbe-
schwerden vermindert werden.
hewegungsprogramme fiir bestimmte Zielgruppen
G 1413 Dienstag 19.00-20.00 Sport bei Osteoporose Theodor-Litt-Schule N.N. 15.10.91 10 Wochen 60,— Maoglichkeiten und Grenzen kérperlicher
und Rheuma Bewegung erlernen, Beweglichkeit erhalten
G 1414 Mittwoch 19.00-20.00 Sport flr (Gberge-) Sportpark Nord F.Vogler 16.10.91 10 Wochen 60— bzw. verbessermn und Erfahrungen aus-
wichtige Personen tauschen.
G 1415 Freitag 18.30-20.00 Anti-StreB- KBA 18.10.91 10 Wochen 60,— Ausgleich + Abbau kérperl. + geistiger

Bewegungsprogramm

Anspannungen durch Bewegungsprogr.
mit Ausdauerschulung, Spielformen +
Entspannungsiibungen.

Kursangebote in der Planung

G 1416 Wirbelsdulengymnastik bei Bandscheibenvorfall Diese Kurse befinden sich zur Zeit in der

G 1417 Leichte Seniorengymnastik Planung. Sie kénnen sich aber schon jetzt

G 1418 Mutter-/Vater- und Kind-Turmen unverbindlich anmelden. Sofern Termin +

G 1419 Wassergymnastik/Aqua-Fitness Ort feststehen, werden Sie umgehend
schriftlich informiert.

Anmeldung SSF-Mitglieder:

Die Anmeldung erfolgt schriftlich oder telefonisch an die angegebene Adresse. Aus
organisatorischen Griinden kann eine Anmeldebestétigung nicht erfolgen. Die ver-
bindliche Anmeldung erfolgt in der ersten oder zweiten Ubungsstunde. Die Teil-
nehmer werden entsprechend der Reihenfolge ihrer Anmeldung berticksichtigt. Die
Teilnahme an dem Kursprogramm ist nicht an eine Mitgliedschaft im Verein ge-
bunden.

Schnupperangebot:
Alle Interessenten kénnen die Kurse einmal geblihrenfrei ausprobieren.

Teilnehmerzahl:

Im Interesse der Teilnehmer besteht filr alle Angebote eine Teilnehmerbegrenzung.
Die maximale Anzahl ist variabel und wird vom Ubungsleiter festgelegt. Bei gerin-
ger Betelligung behalten wir uns vor, Kurse zu streichen oder zusammenzulegen.

Gebiihren:

Durch Eintragung in die Teilnehmerliste (1. eder 2. Stunde) verpflichtet sich jeder
Teilnehmer, die Beitrége fir den gesamten Kursus zu zahlen. Die Beitrage werden
bis zur 2. Kursstunde beim Kursleiter entrichtet.

Gebiihrenerstattung:

Mit einigen Krankenkassen bestehen Vereinbarungen tber anteilige Erstattung von
Kursgebuhren fir ausgewahlte Kursangebote. Die SSF Bonn 05 e.V. stellen bei re-
gelméBiger Teilnahme am Kursende eine Teilnahmebestatigung aus. Diese Be-
scheinigung wird der Krankenkasse zur Geblhrenriickerstattung vorgelegt. Welche
Kurse unter diese Regelung fallen, erfahren Sie bei der Anmeldung oder beim Kurs-
leiter. Im Einzelfall empfehlen wir die Rickfrage bei lhrer Krankenkasse. Zur Zeit
erstatten folgende Krankenkassen anteilige Kursgebiihren:

Barmer Ersatzkasse (BEK),

Innungskrankenkasse (IKK), -

Kaufménnische Krankenkasse (KKH),
Deutsche Angestelliien Krankenkasse (DAK).

Alle SSF-Mitglieder erhalten fur die Gesundheitssport-Angebote grundsétzlich ei-
nen NachlaB von 30% (und ggf. Gebuhrenerstattung). Fur die Breitensportkurse be-
stehen unterschiedliche Rabatte, zum Teil entstehen keine zuséatzlichen Kursge-
bihren, Auskunft erhalten Sie bei den Ubungsleitern oder in der SSF-Geschfts-
stelle.

Anwesenheit:

In allen Kursen werden Anwesenheitslisten gefiihrt. Bei regelmaBiger Teilnahme er-
halten Sie eine Teilnahmebestatigung.

Kursleiter:

Alle Kurse werden in der Regel von qualifiziertem Fachpersonal geleitet (Sportleh-
rer, Diplomsportlehrer, Fachibungsleiter).

In eigener Sache:

Die Bezeichnung der Kurse haben wir bewuBt allgemein gehalten, da die Inhalte
letzilich auf die Teilnehmerbediirfnisse zugeschnitten werden. Sollten Sie zweifeln,
ob das eine oder andere Angebot fiir Sie in Frage kommt, empfehlen wir lhnen die
unverbindliche Sportberatung durch die Geschéftsstelle der SSF Bonn. Rufen Sie
an oder kammen Sie vorbei.

Information/Anmeldung/Beratung

Schwimm- und Sporifreunde Bonn 05 e.V.
— Geschéftsstelle —
KélnstraBe 313 a, 5300 Bonn 1

Telefon: 02 28 / 67 68 68 Telefax: 02 28 /67 33 33

Offnungszeiten:

13.00 Uhr bis 17.00 Uhr
9.30 Uhr bis 18.00 Uhr

Montag, Mittwoch, Freitag
Dienstag und Donnerstag
Frau B. Strelow/Herr G. Kirse

Schwimmen/Wasserball/Tauchen/Kanu/Tanzen/Volleyball/Badminton/ Moderner
Flinfkampf/Ski/Karate/Judo/Ju-Jutsu/Triathlon




FABIAN cos oo oo
ACOJSTICS

Vermietung und Verkauf von Beschallungs-, Discotheken-
und Beleuchtungsanlagen : .
Video, TV, HiFi- ' Dompfaffenweg 15
Service durch Meisterwerkstatt —BHSE 5300 Bonn 1

Tel. 0228 /64 75 22
Fax 02 28 / 64 67 49

Vertragspartner

Verkauf, Yermietung und Installation professioneller Beschallungs- und Lichtanlagen.
Z.B. fur Hallen und Sportplatze jeder GréBenordnung, Hotels, Discotheken etc.

Wir fiihren nur erstklassige Produkte — z.B. Bose, Teac Tascam, Bell etc.

100 Volt Beschallungsanlagen flir jeden Bedarf.

In unseren Studios halten wir fir Sie vorfiihrbereit:

Das gesamt BOSE HiFi-Programm, TEAC TASCAM 19” Einbaugerate (Mischpulte, Recorder,
CD Player etc.), Pioneer, Sony, Teac HiFi etc..

TV, Videoanlagen, Comcorder, S3R VideogroBbildibertragungssysteme, Videolberwachungs-
systeme etc.

Verkauf und Vermietung professioneller Beleuchtungslanlagen, Lichtspezialeffekte und
Zubehor.

Wir vermieten:

Mobildiscothek mit Videogrof3bildibertragung und groBer Lightshow, Speziallichteffekte
wie Liquidwheelprojektion, Schwarzlicht, Stroboskoplampen, Moonflower, Nebelmaschinen etc.,
alles in modernster Digitaltechnik. Riesiges Plattenreservoir.

Sonderaktion!!!!!

Nur solange der Vorrat reicht!

Bose Acoustimass 5 Lautsprechersysteme

Vorfiuhrmodelle — wie neu —
statt 1.780,— DM fir 1.280,— DM

Wir beschallen mit BOSE-Equipment

’f
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Vorlaufiger Zeitplan:

Donnerstag: 31.10.1991  Anreise bis 20.00 Uhr
anschlieBend Technische Besprechung
21.00 Uhr Schwimmen (Sportpark Nord)

Freitag: 01.11.1991, 7.00 Uhr, 1. Durchgang SchieBen
2. Durchgang Schief3en, 3. Durchgang SchieBen
12.00 Uhr Mittagessen
13.00 Uhr Einfechten (Fechthalle am Sp. Nord)

Samstag: 02.11.1991, 8.30 Uhr, Streckenbesichtigung
9.30 Uhr, Start 1. Laufer
12.00 Uhr Reiten (Domhof in Mehlem)
: 16.00 Uhr Siegerehrung im Sp. Nord

Start-Modus: jeweils ein Starter aus der C-Jugend bis
Jg. 1977 (mannl. oder weibl.)
weibl. Jugend bis Jg. 1975
' B-Jugend bis Jg. 1975
i bilden eine Mannschaft.
Nur die besten 8 Teams diirfen reiten.

Hiermit méchten wir Sie zum diesjahrigen Beethoven-Cup
recht herzlich einladen und bitten Sie, die namentlichen Mel-
dungen bis spatestens 05.10.1991 an

Meidow Michael, Rheiter StraRe 23, 5216 Niederkassel-Mon-
dorf, Tel. 02 28 / 45 43 98, zu schicken. Das Startgeld betragt
pro Mannschaft 120,— DM.

SPORT-PALETTE

e | Einladung zum
@47 6. Beethoven-Gup

JEANS-SPEZIALIST
aktuelle Mode W. Hau

Inh. Peter Hau

— in vielen Wascharten —

2 x Bonn, SternstraBe 51, Wenzelgasse 7




SSF-Funfkampfer
wird Deutscher
Juniorenmeister

Vom 25. bis zum 28. Juli fanden in Minchen die Deutschen
Juniorenmeisterschaften im Modernen Flnfkampf statt.

Dafar hatten sich mit Oliver Strangfeld, Andreas Perret, Har-
ald Negele und Michael Gratzfeld vier Moderne Flinfkampfer
der SSF Bonn 05 qualifiziert.

In der Einzelwertung zahlten die SSF-Funfkampfer Andreas
Perret und Oliver Strangfeld zum Kreis der Medaillenanwarter
und sie sollten der hohen Erwartungshaltung vollauf gerecht
werden.

SPORT-PALETTE

Nach einem Uberaus spannenden Wettkampf fiel die Ent-
scheidung erst mit der letzten Disziplin, dem Reiten.

Hier zeigten sich die SSF-Athleten in blendender Verfassung
und schoben sich vom zweiten auf den ersten Platz (Perret)
sowie vom achten auf den dritien Platz (Strangfeld) vor.

Die Gbrigen SSF-Athleten Harald Negele und Michael Gratz-
feld belegten die Platze 16 und 18. Wahrend Harald aufgrund
des gerade bestandenen Abiturs noch einen zu groBen Trai-
ningsrickstand hatte, zeigte Michael im Schwimmen und
SchieBen gute Leistungen, blieb jedoch im Laufen und Fech-
ten hinter den Erwartungen zurtick.

Doch damit nicht genug, Oliver Strangfeld und Andreas Perret
bildeten zusammen mit dem Warendorfer Benedikt Leidinger
die erste nordrheinwestfalische Mannschaft, die ihrer Favori-
tenrolle auf den Deutschen Mannschaftsmeistertitel vollauf ge-
recht wurde und sich den Titel in ganz Gberlegener Manier hol-
te.

Dies war fur die Flinfkampfabteilung der SSF Bonn der gréB3-
te Erfolg seit 9 Jahren. Mit dreimal Gold und einmal Bronze
waren die SSF der erfolgreichste Verein in Minchen.

Ein kleiner Wermutstropfen blieb jedoch auch fir die Bonner,
denn weder Oliver Strangfeld noch Andreas Perret wurden
vom Sportwart des Deutschen Verbandes fir die Junioren-
weltmeisterschaften in Barcelona nominiert. Dies stie3 zum
Abschluf3 der Meisterschaften nicht nur bei dem SSF-Trainer-
gespann Kersten Palmer und Michael Scharf auf Unverstand-
nis.

Dennoch tberwog bei den SSFlern die Freude Uber einen wei-
teren Erfolg, denn nach zwei Deutschen Vizemeisterschaften
in der Jugend war dies bereits der dritte Erfolg fir die kleine Ab-
teilung bei Deutschen Meisterschaften in diesem Jahr.

SSF-Funfkampfer
starten
in der Bundesliga

Am 28./29. September starten die SSF-Finfkadmpfer erstmals
in der Staffel Bundesliga. Jede Mannschaft geht pro Wett-
kampfrunde mit drei Athleten an den Start. In der SSF-Mann-
schaft starten:

Andreas Perret: Jg. 1973, Deutscher Juniorenmeister

1991

Jg. 1972, 3. Platz Deutsche Junioren-
meisterschaft 1991

Michael Scharf: Jg. 1961,
1987

Jg. 1972, Juniorenlandesmeister 1990

Jg. 1968, 5. Platz Landesmeisterschaf-
ten 1991.

Die Mannschaft wird betreut von Kersten Palmer.

Oliver Strangfeld:
Deutscher Aktivenmeister

Michael Gratzfeld:
Janos Warnusz:

Aufgrund der eng bemessenen Finanzdecke der Abteilung fiir
Modernen Flinfkampf ist die Teilnahme der SSF-Mannschaft
erst durch die groB3ziigige Unterstitzung der IVO (Iduna Ver-
triebs-Organisation Bonn) sichergestellt worden, die als Spon-
sor der Mannschaft eingesprungen ist.

Modus der Bundesliga:

Insgesamt sind 18 Vereinsmannschaften beteiligt. Diese sind
in vier Gruppen mit je 4 bzw. 5 Mannschaften aufgeteilt. Die
jeweils zwei besten Teams jeder Gruppe qualifizieren sich far
das Halbfinale. Dort qualifizieren sich in zwei Gruppen zu je
vier Teams wiederum die besten zwei Teams jeder Gruppe flir
das Finale.

Termine: 28./29. September Hauptrunde
12./13. Oktober Halbfinale
19./20. Oktober Finale

Hauptrundengegner in der Gruppe des SSF-Teams sind die
Mannschaften des Heidenheimer Sportbundes, des Neusser
Schwimmvereins, des TSV Bayer Leverkusen und der zweiten
Mannschaft aus Uffenheim. Austragungsort dieser Gruppe ist
Heidenheim.

Favoriten auf den Titel des Deutschen Staffelmannschafis-
meisters sind die Teams des PSV Berlin und des Vereins fir
Modernen Flinfkampf Warendorf.

Ziel der Bonner Mannschatft ist das Erreichen des Halbfinales,
wenn das noétige Losgliick im Reiten dazukommt, sogar das
des Finales.
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Skilauf in
A Karnten auf der

{ Bonner Hiitte

Die Skiabteilung der Schwimm- und Sportfreunde Bonn 05
e.V. bietet fir Freunde des alpinen Skilanglaufs und des Ski-
wanderns auf den Hohen des Karntner Nockgebiets (bis zu
2300 m) die Maglichkeit fUr einen Zwei-Wochen-Urlaub auf der
Bonner Hitte (1712 m) in der Zeit vom 15. - 29. Februar 1992
an.

Das Gebiet ist schneesicher. Die Reise erfolgt in Liegewagen
der Bundesbahn. Die Gesamtkosten fir zwei Wochen Voll-
pension, Bahnfahrt, Bustransfer und Gepackbeforderung zur
Hitte betragen etwa 1.060 DM. Die Unterbringung erfolgt in
Einbett-, Zweibett- und Dreibettzimmern. Gemdtliche Hiitten-
atmosphére. Die Zimmer sind zentralbeheizt und haben
flieBend Warm- und Kaltwasser. Duschen vorhanden. GroBe
Sonnenterrasse. Mitgliedschaft nicht erforderlich. Teilnehmen
kann jeder, der sich jung fihlt und einigermaBen fitist. Im Gbri-
gen muB3 man natdrlich SpaBB am Hitten-Gemeinschaftsleben
haben.

Organisiert und geleitet wird die Fahrt von Oswald Schindler,
GartenstraBe 75, 5303 Bornheim-Hersel, Tel. 0 22 22/ 87 08.
Anmeldungen umgehend.

SPORT-PALETTE

SSF-Skiabteilung

Achtung an alle Mitglie-
der der Skiabteilung!!

Am Dienstag, dem 10.09.91, machen wir noch einmal die Ski-
gymnastik in der Theodor-Litt-Schule.

Ab sofort kénnen wir wieder in unsere Halle (KBA), Kéinstr.
235, 5300 Bonn 1.

Die erste Skigymnastik ist dann wieder Mittwoch, den 18.
Sept. 1991, von 19.00 — 20.30 Uhr, 20.30 — 22.00 Uhr.
Achtung, auch eine Anderung fr die Fahrt zum Pitztal!

Die Fahrt ist nicht, wie vorgesehen, Januar nach Wenns, son-
dem vom 8.02. bis 15.02.92 nach Plangerof3/Pitztall

SSF-Skiabteilung, Hans Hennes

Skilanglauf im Engadin vom 15. Februar bis
29. Februar 1992

Standquartier in
Samedan.

Programm siehe Sport-Palette vom August 1991. Die Anreise
erfolgt mit der Bundesbahn. Wer an dieser Ferienwanderung
interessiert ist, wende sich baldméglichst an Richard Réder,
Nordstr. 19, 5300 Bonn 1, Tel. 65 28 48.

Otto-Hahn-StraBe 96
5300 Bonn 1
Telefon 02 28 / 67 76 75

Badminton — Squash — Tennis

10 Badminton-, 3 Tennisfelder und 3 Squashcourts stehen in unserer neuen modernen Freizeitanlage
allen Racket-Sportlern zur Verfiigung. Eine Tennis- und Badminton-Schule mit qualifizierten Lehrkriften sowie Gymnastikkurse
runden das sportliche Angebot ab.

Schnupperangebot Squash

Alle Platze zum halben Preis!

4 Etagen voller Sport
Friedensplatz 9

5300 Bonn 1

Telefon 0228 /63 22 11

PARTMNER

Bike- + Surf-Centrum
OxfordstraBe 12—16
5300 Bonn 1

Telefon 0228 /6322 11
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o Eine neue &
l?] Saison fiir die Wir sind
— Wasserhaller Spezialisten

Aller Anfang ist schwer, Diese Erfahrung machten Anfang letz-
ten Jahres auch die Nachwuchstrainer Thomas Scharf und In-
go Lochmann beim Aufbau der Jugendabteilung. Als Resultat
dieser Milhen kann die Wasserballabteilung jedoch zu Beginn
der neuen Saison eine 15 Mann starke Truppe, die sich lber
weiteren Zuwachs immer freut, prasentieren.

Aber auch die 1. Mannschaft kann sich mit einer positiven
Nachricht melden. Unter ihrem Trainer Axel Hillemacher ge-
lang ihr diese Saison der Aufstieg in die Verbandsliga. Mit der
Unterstiitzung von sechs neuen Spielern verspricht dies den
Beginn einer erfolgreichen Saison.

Wasserballwat: Ingo Lochmann, Tel.; 66 91 62.

e .| Turniererfolge

Armin Fischer. In der Klasse Sen. A |
(Standard) ertanzten sie sich bei Turnie- ot
ren in Héxter und Bad Nauheim jeweils Filialleiter:

den 1. Platz und bei einem weiteren Turnier in Bergheim Ma_nfred Werkhausen,
Platz 3. Meister u. gepr. Restaurator

im Tischlerhandwerk

Zum Aufstieg in die héchste Deutsche Tanzklasse, der S-Klas-
se, fehlt dem Paar nun noch eine Plazierung.

=
Gleich mehrere Erfolge melden Sigrid und

in allen
Einrichtungs-
fragen

Ob Kiche, Diele,

Wohn- oder Schlafraum:

Nutzen Sie unseren
Beratungs- und
Lieferservice

FriedrichstraBe 4
(N&he Friedensplatz)
5300 Bonn 1

Telefon 02 28/63 37 83

p—
jene MaarstraBe 96
Hyg 5300 Bonn 1

Telefory 0228/462017-18
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Tanzen im
Tanzturnierclub
Orion

So vielfaltig die Tanze und Rhythmen sind, so vielfaltig sind die
Erwartungen an einen Tanzclub. Geselligkeit und Kontakt er-
warten die Einen, Sport und Wettkampf die Anderen. FlieBen-
de Bewegung zu Standard-Tanzmusik oder temperamentvol-
le Figuren zu siidamerikanischen Rhythmen, Tanzen als Paar
oder als Single bei Jazz-Dance bzw. in der Formation.

Wir versuchen allen Erwartungen mit einem breiten Programm
gerecht zu werden.

Breitensport

In unseren Breitensport-Gruppen kénnen Sie in lockerer At-
mosphére — ohne Leistungsdruck des Turniersports — das in
der Tanzschule Erlemnte beibehalten und vertiefen.

Zum Ubungsprogramm gehdéren alle Standard- und lateina-
merikanischen Tanze.

Jazz-Dance

Nicht als Leistungssport, sondern als schones Hobby, um
nach modernen Rhythmen korperlich fit zu bleiben — so sehen
wir unsere Jazz-Dance-Gruppe.

Im Mittelpunkt steht Gymnastik als Kérpererfahrung — nicht nur
etwas fur Jugendliche. Auch Frauen und Manner, die Spaf an
Musik und Tanz haben, werden hier eine Gruppe finden, in der
sie sich wohl fUhlen.

Rock 'n’ Roll

DaB in einem Tanzclub Rock 'n’ Roll nicht fehlen darf, ist eine
Selbstverstandlichkeit.

Kindertanz
Natrlich hat der TTC Orion auch den Nachwuchs im Auge.

Unter fachkundiger Anleitung werden Ihrem Kind (Alter zwi-
schen 5 und 12) spielerisch die ersten Tanzschritte vermittelt.
Es versteht sich, daB der SpaB fur die Kleinen dabei nicht zu
kurz kommt.

Turniertanz

Die Turniertdnzer sind zwar nicht die gréBte, dafir aber die
trainingseifrigste Gruppe des Clubs.

SPORT-PALETTE

ccrtoly

Coaola is it! |

Peter Biirfent GmbH & Go., COCA-GOLA-Abfiilifabrik, Hohe Strafie 91, 5300 Bonn-Tannenbusch

Zum wochentlichen Gruppentraining mit Trainer kommen noch
jede Menge Zeiten fir freies Training. Fur die Standard-Tan-
zer stehen mit Carola Rauschenbach-Kreutz und Marion
Schurz zwei ADTV-Tanzsporttrainerinnen zur Verflgung, fiir
die Latein-Tanzer mit Petra Wasikowski und Martin Schurz (2
x Landesmeister S-Latein NRW und Finalisten der DM), zwei
Trainer mit B-Lizenz. Ein solches Trainerangebot sucht sei-
nesgleichen.

Doch unsere Gruppen haben ein Problem, das wohl jeder
Tanzclub mit uns gemein hat. Wir suchen Nachwuchs fir den
Tanzsport. Wer sich interessiert, sollte mal zum Zuschauen
kommen. Wir erzahlen gerne etwas (iber den Spalf3, den StreB,
die Voraussetzungen und auch Uber den Aufwand an Zeit und
Geld fur diesen spannenden Sport.

Im Normalfall fihrt der Weg in die Turniergruppe Uber die Brei-
tensportgruppe, es sei denn, ein Tanzpaar bringt bereits eini-
ge Erfahrungen mit.

Wer Turnier tanzt, kommt mit vielen netten Menschen zusam-
men, lernt so manche Stadt kennen und hat sich einem Sport
verschrieben, den auch Paare im GroBelternalter noch ausi-
ben, denn Tanzen halt unheimlich fit und ist unabhangig von
der Jahreszeit.

Formationstanz

Der publikumswirksamste Gemeinschaftssport ist zweifellos
der Formationstanz, der jedoch vollig andere Voraussetzun-
gen als beim Paar verlangt. Im Formationstanz werden die Fi-
guren und Variationen des Turniertanzes choreographisch zu
groBangelegten Bewegungsfolgen fUr acht Paare verbunden.
Er fordert die disziplinierte Einordnung in die Mannschaft. Die
optische Wirkung wird nicht bestimmt durch das ausgefeilte
Kénnen einzelner Paare, sondern stets aus der Gesamtheit,
die das Team zu bieten vermag.

Der Formationstanz wird seit nunmehr 1979 im TTC Orion ge-
pflegt.

Neben der traditionellen Latein-Formation verfligt der TTC
Orion seit 1989 auch Uber eine Standard-Formation. Beide
Formationen werden von Marion Schurz trainiert.

Damit bei aller Sportlichkeit der menschliche Kontakt nicht zu
kurz kommt, bemuht sich der TTC Qrion durch gemeinsame
Veranstaltungen auch Freunde und Bekannte mit einzubezie-
hen und viel Abwechslung anzubieten.

Es wirde uns freuen, wenn wir Ihr Interesse am Tanzsport und
am Turnierclub Orion geweckt hatten. Kommen Sie doch ein-
mal unverbindlich vorbei. Wenden Sie sich an die Geschéfis-
stelle der SSF oder direkt an die Tanzsportabteilung.
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Und auBerdem
Der Ta“zsport als 3. wird d:r Sport auch noch angenehm in Musik ,verpackt”

angeboten

B
vorbeugung von Herz Die Folge ist, daB der t&dnzerisch aktive Mensch von den ihm
Kre isla“fe rkranku“ e“? abverlangten Miihen nichts verspiirt. Denn die aus der Musik
g [ entstehende Bewegung ist, entwicklungsgeschichtlich be-
trachtet, ein altes Verhalten der Menschen. Von den rituellen
Tanzen Gber den hofischen Tanz, den gehobenen gesell-
schaftlichen Tanzen bis hin zum heitigen Breiten-Tanzsport,
ist es eine natirliche Weiterentwicklung, dem schlummernden
Bewegungsdrang nach Musik Folge zu leisten. Das Ausmal3
der korperlichen Belastung wahrend des Tanzes wird nicht im
gleichen MaBe wie bei den anderen Sportarten empfunden.
Wie in allen Dingen des Lebens, kann nur das regelméaBig be-

triebene Tanzsportiraining den gewunschten Effekt der
Pravention gegen Hochdruck, Arteriosklerose und koronarer

Da die Herz-Kreislauferkrankungen mit Gber 47% an erster
Stelle der Todesursache stehen, fragt man sich unwillkdrlich,
wie und was der Einzelne gegen diese Bedrohung am wir-
kungsvollsten tun kann. Sicher haben die Fortschritte der Me-
dizin in den letzten Jahrzehnten neue Wege gedffnet, den
Herz-Kreislauferkrankungen erfolgreich zu begegnen. Sind sie
einmal ausgebrochen, lassen sich die Herz-Kreislauferkran-
kungen, mit an Sicherheit grenzender Wahrscheinlichkeit,
nicht heilen. Wéhrend nach den eigentlichen Ursachen noch
gesucht wird, muf3 sich der Einzelne fragen, mit welchen Maf3-

nahmen er eine solche Erkrankung verhindern kann. Neben Herzkrankheit bewirken. Ca. 3 mal in der Woche ist das Tanz-
den vorbeugenden MaBnahmen wie: Nikotinenthaltung, mani- training angesetzt, so daf3 auch der alternde Organismus, der
gem A{koholgenuB eiweiBarmer El’l’léhl’uﬂg Friichte, Salat scheinbar einem Stetigen Abbau unterworfen ist, durch die Be-
und Vermeidung raffinierter Kohlehydrate, sollte ein weiterer anspruchung einen erneuten ,Anreiz" bekommt. Statt Abbau
Teil der Vorsorge eine ausreichende kérperliche Betatigung kommt es wieder zu einem Aufbau. Ein ungeschriebenes Ge-
sein. Diese korperliche Betatigung, wie sie in den unter- setz der Natur lautet, daB3 jede langfristige Inaktivitat und Ru-
schiedlichsten Sportarten angeboten wird, ist dann jedoch mit he die Orggne des Korpers zu frihzeitigem Abbau fuhrt. Hier-
einer genligenden Ausdauer zu betreiben, damit (iberhaupt aus |aBt sich folgerichtig ableiten, daf nicht nur der junge
ein vorbeugender Effekt erwartet werden kann. Patienten, die Mensch, sondern gerade der Alternde mit Hilfe des Tanzsports
schon an einer Form der Herz-Kreislauferkrankung leiden, wieder eine ihm eigene Aktivitat erlangen kann.

sind von dem wirkungsvollen Effekt einer (nach vorangegan- Kann Tanzen also als eine Vorbeugung gegen Krankheiten
gener arztlicher Beratung) sportlichen Betatigung nicht aus- angesehen werden? Dies muf3 auf jeden Fall bejaht werden.
geschlossen. Nun kann gerade der Tanzsport eine vorbeu- In einigen Landern steht Tanzen sogar schon als Therapie-
gende MaBnahme darstellen, wobei als Nebeneffekt form auf dem Programm!

1. die Geselligkeit geférdert und
2. die Mdglichkeit geboten wird, mit dem Partner gemeinsam

Prof. Dr. E. Freye
Sport auszulben. Verbandsarzt TNW

» SPOIt-VOSSen«

Josef Vossen, Kringsweg 30, 5000 K&ln 41 (Lindenthal)
Telefon (02 21) 44 54 20

Sport-Shop und Versand
far Schwimmer

Wir haben alles, Ein Besuch bei uns
was Schwimmer bendtigen: lohnt sich!

arena
V® i crame

speepo A
. SOI.AR®
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Es gibt nur wenige Autos,
in die wir kein Mobiltelefon einbauen.

Dafiir kennen wir bei Bosch alle
anderen Autos in- und auswen-
: dig. Wir kiimmern uns nicht
nur um den Einbau, sondern
| auch um die Postanmeldung
und die Erweiterung mit Frei-
Zweitwa-
Anruf-
‘beantworter. Und wenn Sie auch

sprecheinrichtung,

genvorriistung oder

ohne Auto unterwegs erreichbar sein
wollen? Dann verwandeln Sie Thr
CarTel einfach in das tragbare
Mobiltelefon PorTel. Dazu nehmen
Sie das Sende-Empfangsteil aus sei-

ner Autohalterung und kombinieren
es mit Bedienhorer, Antenne und
Akku.

Im Bosch-Programm gibt es
verschiedene Mobiltelefone, Euro-
signal- und Cityruf-Empfinger so-
wie schnurlose Telefone. In der Funk-
technik haben wir
Erfahrung wie in der Autoelektrik.

genausoviel

SchlieBlich kommt jedes zweite ge-
werblich genutzte Funkgerdt von
Bosch: Wir sorgen dafiir, daB Sie
immer in Kontakt bleiben. Ob mit
Auto oder ohne.

Robert Bosch GmbH

Geschaftsbereich
Mobile Kommunikation

Verkaufsbiiro:

5000 Koln 41 (Braunsfeld)
Stolberger StraBe 370
Tel.: (0221) 49051

BOSCH

Bosch Telecom




Das Sportangebot des Klubs

.
>§.

Abteilungs-
leiter:

Schwimmen

Alfred Papenburg, Bonner Logsweg 10,
5300 Bonn 1, Telefon 6 81 53 50 (d) und
64 46 46 (privat)

Klubeigene Schwimmhalle im Sportpark Nord, KélnstralBe
250, 5300 Bonn 1.

Sportbecken: 50 m lang, 20 m breit
Wassertiefe 1,80 m/ 3,50 m
Wassertemperatur 26 Grad

Lehrbecken: 12,5 m lang, 8,00 m breit

Wassertiefe 0,40 m /1,10 m
Wassertemperatur 26 Grad

Kostenlose Benutzung fiir Klubmitglieder zu folgenden Zeiten:

Sportbecken: montags 13.00 - 21.30
dienstags bis freitags 7.00-11.00
auf den Bahnen 1 -3 12.00 - 21.30
samstags 8.00 — 12.00
sonntags 8.00 — 12.00
feiertags 8.00 —12.00
Vorschwimmen jeden Freitag 16.00 - 16.30

An folgenden Tagen ist das Bad geschlossen:
Neujahrstag, Rosenmontag, Ostermontag. Pfingstmontag.
1. Weihnachtstag, 2. Weihnachtstag.

An folgenden Tagen wird das Bad um 12.00 Uhr geschlossen:
Weiberfastnacht, Heilig Abend, Silvester.

Kleinkinderschwimmen

Leiterin: Monika Warnusz

Trainings- fir Fortgeschrittene 14.00 Uhr
zeiten: fur Anfanger 15.00, 15.45, 16.30 Uhr
Anmeldung:  Monika Warnusz, Telefon 67 17 65

cder
im Frankenbad montags und donnerstags
{Lehrschwimmbecken)

Oi
.
h

L A
Wasserhall
Sportstatie: Schwimmhalle, 5300 Bonn 1, Kélnstra3e 250
Auskunft: Josef Schwarz, Telefon: 022 55/22 17 p.,
Odendorfer Weg 9b,
5350 Euskirchen-Palmersheim
Manfred Schreiner,
Telefon 0 22 41 /31 23 30
Trainings- dienstags und donnerstags 19.15-22.00
zeiten: samstags 17.00 - 18.00

SPORT-PALETTE

Sportstatte:

Auskunft:

Trainings-
zeiten:

..,

Auskunft:

Infos in den
Sportstatten:

5
7

Sportstatte:

Trainings-
zeiten:

_
A

Sportstatte:

Ski-
Gymnastik:
Auskunft:

Sporttauchen

Schwimmhalle, 5300 Bonn 1, KéInstraBe 250
Tauchcaisson, 7 m tief

Dagmar Wekel, Telefon 63 98 23

Heide Grebe, Telefon 21 47 63

(nur werktags 19.30 — 20.30 Uhr)
Herbert Sieg, Telefon 69 41 34 (Jugend)

20.15 - 21.30
17.00 — 19.00

montags und donnerstags
samstags (Jugend)

Tanzen

Peter Kunze, Telefon 02 28 /23 09 79
Orion-Geschéftsstelle
Telefon (02 28) 44 02 67

Gottfried-Kinkel-Realschule, 5300 Bonn 1
August-Bier-StraBe 2

montags, ab 21.00 Uhr

donnerstags, ab 18.00 Uhr

freitags, ab 19.00 Uhr

SSF-Bootshaus, RheinaustraBe 269, Bonn 3
dienstags, ab 19.00 Uhr

Mihlenbachhalle, Beueler Str., Vilich-Maldf.
mittwochs, ab 18.00 Uhr

Gemeinschaftsschule
Auf dem Steinbiichel, Meckenheim-Merl
donnerstags, ab 18.30 Uhr

Steyler Mission
Arn.-Janssen-Str., Sankt Augustin
montags, ab 20.00 Uhr

Badminton

Robert-Wetzlar-Schule,
Dorotheenstr./Ecke Ellerstr., 5300 Bonn 1

Mo. 16.00-17.30  Robert-Wetzlar-Schule
(Halle 2) :
GBA (z.Z. gesperrt)
Robert-Wetzlar-Schule
(Halle 1)

Do. 20.30-22.30 GBA (z.Z. gesperrt)
Fr. 20.30-22.30 GBA (z.Z. gesperrt)

Auskunft/Einteilung erfolgt durch
Herrn Klauer, Telefon 23 63 57

Di. 17.00-20.00
Mi. 20.30-22.00

Ski
Turnhalle der kaufméann. Bildungsanstalten
KélnstraBe 235, 5300 Bonn 1

mittwochs
mittwochs

Gunter Muller, Telefon 28 28 81

19.00 - 20.30
20.30 - 22.00
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Abteilungsl.:

Hobby-
Volleyball
(Mixed)

Auskunft:

Auskunft:

Volleyball-
Kurse:

Sportstatte:
Trainingszeit:
Bootshaus:
Auskunft:

Sportstatte:
Trainings-
zeiten:

Sportstatte

Trainings-
zeiten:

Auskunft:

Volleyhall

Karl-Heinz Réthgen, Telefon 77 31 13 (d)

Trainingszeit:

Dienstag, 20.00 bis 22.00 Uhr, TH der Gott-
fried-Kinkel-Realschule, August-Bier-StraBe 2,
5300 Bonn 1

Heinz Jacobi, Telefon 66 37 01

Freitag, 19.30 bis 22.00 Uhr, TH der Gott-
fried-Kinkel-Realschule, August-Bier-StraBe 2,
5300 Bonn 1

Samstag, 14.30 bis 17.00 Uhr,
Kinkel-Realschule

Peter Schoenrock, Telefon 66 02 62

Gunter Papp, Telefon 12 41 87 (d)

Kanufahren

Schwimmhalle, 5300 Bonn 1, KdlnstraBe 250
montags + donnerstags 20.00-21.30 Uhr
RheinaustraBe 269, 5300 Bonn 3 (Beuel)
Hubert Schrick, Telefon 77 34 24 (d)

67 25 32 (p)
Walter Dlren 36 38 90
Wolfgang Muhlhaus 02241/299 61
/2042 82

Karate

Gottfried-Kinkel-Realschule
August-Bier-StraB3e 2, Bonn-Kessenich

f. Anfanger montags 18.30 — 20.00
f. Fortgeschrittene freitags 18.00 — 19.30
Theodor-Litt-Hauptschule
Eduard-Otto-StraBe 9, Bonn-Kessenich

mittwochs 18.30 — 20.00
mittwochs 20.00 — 22.00

f. Anfanger
f. Fortgeschrittene

Karl-Heinz Boos,
Tel.: dienstl. 02 21 /1 66 32 13, priv. 67 64 53

Lauftreff

montags:
mittwochs:
freitags:
sonntags:

Auskunft:

Sportstatte: Sportpark Nord

(Anfanger) 17.30 - 18.30
(Fortgeschrittene) 18.00 — 19.00
{Anfanger) 18.00 - 19.00
(Fortgeschr.+Anfanger) 14.30 - 16.15

Geschaéfisstelle 67 68 68
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Budo-

Sportstétte:  Theodor-Litt-Hauptschule, 5300 Bonn 1,

Eduard-Otto-StraBe 9

Trainingszeit: montags — freitags 17.00 — 22.00

Auskunft: Geschaftsstelle, Telefon 67 68 68
@2‘[
VAR X -

’¢| Moderner Funfkampf

Sportstatte:  Sportpark Nord, 5300 Bonn 1, Kélnstr. 250
Poststadion, 5300 Bonn 1, Lievelingsweg

Auskunft: Hans-Josef Gratzfeld, Telefon 67 53 81
Reinhold Meidow, Telefon 67 03 43

Trainer: Michael Scharf, Telefon 022 22/8 12 35

p1G

Breitensport

Frauengymnastik

Sportstétte: Gottfried-Kinkel-Realschule,
August-Bier-Stra3e 2, 5300 Bonn-Kessenich
Trainingszeit: montags 20.00 - 22.00
mittwochs (Aerohic) 18.00 — 19.00
20.00 —-22.00

Vorbereitung und Abnahme des Sportabzeichens:
1. SSF-Mitglieder

Sportstatte: Sportpark Nord/Schwimmhalle

Trainingszeit: dienstags, ab 30.4.1991 17.30 - 19.30
Leitung: Renate Vogler

Auskunft: Geschaftsstelle, Telefon 67 68 68

2. Sonstige Interessenten
a) Leichtathletik
Sportstatte: Sportplatz des Schulzentrums Tannenbusch,
Hirschberger StraBe
(Nahe Gustav-Heinemann-Haus)
Trainingszeit: in den Monaten Mai bis September
dienstags und freitags ab 18.00 Uhr

b) Schwimmen

Sportstétte: Schwimmhalle im Sportpark Nord

Freizeit- und Seniorensport

Sportstatte:  Schwimmhalle im Sportpark Nord
Trainingszeit: dienstags Gymnastik 17.30-18.00
Schwimmen 18.00 — 19.00
freitags Schwimmen 18.30 - 19.30

Auskunft:

wahrend der Trainingszeiten




Kanu-
e\ | Impressionen
aus Alaska

Nachdem inzwischen alle Fahrtengruppen von ihren diesjéhri-
gen Zielen zurlickgekehrt sind, kénnen wieder viele Eindriicke
aufgearbeitet werden. Gleich zweimal ist in diesem Jahr von
GroBfahrten unserer Kanufreunde in Alaska zu berichten:
Einmal von der Befahrung des Noatak-River nordlich des Po-
larkreises in der Brooks Range durch unsere ,Studentengrup-
pe* sowie der Befahrung zweier FluBsysteme aus dem Be-
reich von Gletscherseen der Alaska-Range bis zur Stidalaska-
Tiefebene bzw. der Einmlndung in den Pazifik. Begeisternde
Eindriicke von den wochenlangen Fahrten in der Urnatur die-
ser landschaftlich hervorragenden Gebiete in der Heimat der
Caribous, Elche, Baren, Adler und Lachse sind die Ergebnis-
se dieser Fahrt. Die vielfaltigen Begegnungen mit dieser Tier-
welt brachten unseren Freunden keine Probleme. Uber diese
besonderen Einblicke werden eine Dia-Reihe und ein Filmbe-
richt versuchen, allen Interessenten das Geflhl des ,Miterle-
bens" zu vermitteln.

Richtiges ,wildes Wasser* erlebten unsere Kanuten auch bei
der diesjahrigen Wildwasserwoche des Kanu-Verbandes
Nordrhein-Westfalen bei Hopfgarten im dsterreichischen Bri-
xental. Die tagelangen Regenfélle hatten die Flisse so stark
anschwellen lassen, daB wuchtiges Wildwasser anzutreffen
war und einige Flisse wegen zu hoher und geféahrlicher Was-
serstande nicht befahren werden konnten. Gleichwohl konn-
ten alle Kanuten wieder wohlbehalten ins Rheinland zurlck-
kehren.

Zur Sommersonnenwende organisierte Wolfgang Muhlhaus
den traditionellen Kanuten-Treff diesmal im Bundeshduschen
in Oberkassel, der die meisten aktiven Kanuten wieder einmal
in geselliger Runde zusammenfihrte und gleichermafien
Rickblicke auf friihere Fahrten sowie Ausblicke auf die kom-
mende Zeit miteinander verband.

Dieter Nolte brachte von seiner Kistenfahrt in Gronland eben-
falls eindrucksvolle Bilder mit von steilen Eis- und Felswanden
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sowie Eisbergbegegnungen, die im farbigen Kontrast zur
grau/griinen Wasserfarbe spezielle Lichteffekte boten. Auch
auf seine Bilderserie werden alle Kanuten gespannt sein.

Nach solch herausragenden Fahrten fallt es naturgeman
schwer, auf den heimischen Gewéssern wieder FuB3 zu fas-
sen, zumal die lange trockene Sommerzeit viele interessante
Fliisse zu unbefahrbaren Rinnsalen werden lieB. Die untere
Erft war daher gerade richtig, die Kanuten mit einem guten
Pumpwasserzuschuf3 aus den Braunkohlengruben wieder mit
schwall- und strémungsreichen Eindriicken zu verwdhnen. Die
landschaftliche Ergénzung dazu bot Ende August die Befah-
rung der Gebirgsstrecke des Rheins zwischen Bingen und
Boppard sowie der unteren Lahn bei Bad Ems.

Im AnschluB an diese ereignisreichen Sommerfahrten stand
als nachstes groBeres Ziel wieder einmal die Vorbereitung der
traditionellen Herbstfahrt an, die diesmal nach Wirttemberg
zur oberen Donau und zum Neckar fiihren soll. Da nur noch
wenige Platze frei sind, werden die in Frage kommenden In-
teressenten um baldige Anmeldung gebeten.

Hubert Schrick, Abt.-Leiter

Kanufahrt in Alaskas Urnatur — hier eine unserer Fahrien-
gruppen dieses Jahres auf dem landschaftlich hervorra-
genden Chilikadrotna-River in der Stid-Alaska-Range.

Typisch Vergolst:

in Bonn:

Die Reifen-Nummer

Reifen - Service - Zubehér Vom Fachmann zu attraktiven Preisen. Kommen Sie zu uns.

5300 Bonn
Friedrich-Ebert-Allee 32
Ruf (0228) 232001 - Fax 234259
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Versorgungs- und Verkehrsbetriebe
TheaterstraBe 24, 5300 Bonn 1, Telefon 7 11-1




Schwimm- + Sportfreunde Bonn 05 e.V.
KoéinstraBe 313a 5300 Bonn 1
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BMW zeigt sich in glanzender Form. B In der neuen
Niederlassung an der VorgebirgsstraBe 95. B
Die gelungene Synthese von Funktion und Design. B
Bei BMW, direkt am Potsdamer Platz. i
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VorgebirgsstraBe 95, Am Potsdamer Platz, 5300 Bonn 1
Tel.: 0228 /607 - 0, taglich 8-18.30 Uhr, Sa. 9-13.00 Uhr
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