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Hurra - man sollte es nichtglauben, aberes
stimmt: Der erste Leser-Brief hat die
Kundschafter-Redaktion erreicht. Worliber?
Nun das muB jeder selbst nachlesen. Viel-
leichtistjanun der Damm gebrochen und eine
wahre Flut von Zuschriften ereilt uns. Wer
weil?

Ganz sicher hingegen sind die Inhalte dieser
Ausgabe. Daran gibt's nichts mehr zu ritteln.
Naturlich beschaftigen wir uns noch einmal
ausfihrlich mitdem 12. Kanalschwimmen und
den Ergebnissen aus Gelsenkirchener Sicht.
Wie jedes Jahr um diese Zeit veroffentlichen
wir das Lehrgangsangebot fur 1992/93 der
Technischen Leitung im Bezirk - keiner kann
also sagen “wuBt' ich nicht”.

Weitere Themen dieses Kundschafters sind
der Wachtdienst an der OstseekUste sowie
kompetente Trainings-Tips

Viel SpaB beim Lesen

Eure Kundschafter-Redaktion
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15 Kilo Pokal
bleibt in
Gelsenkirchen

Neuer Teilnehmerrekord beim 12.
Kanalschwimmen

Die Sonne zeigte sich zwar
nicht gerade von ihrer besten
Seite, aber die Veranstaltung
rund umeinen 15 Kilo schwe-
ren Pokal aus einer
Grubenlampe war trotzdem
wieder ein Erfolg. Denn
DLRGler aus nah und fern
sowie die befreundeten Ret-
tungsschwimmer aus den Nie-
derlanden lieBen sich davon
nicht weiter beindrucken und
hatten gentigend gute Laune
mitgebracht. Wozu? Na, zum
12. Kanalschwimmen am 4.
und 5. Juli.

Neuer Rekord

Insgesamt 568 Teilnehmer
kamen diesmal - und das war
¢inneuer Teilnehmerrekord.,
Neben zahlreichen bekann-

;: ten Gesichtern waren auch

“Neulinge” dabei, die ein-
mal antesten wollten, “was
hier so liuft”, wie sie sagten

| und ein Wiederkommen im

nichsten Jahr zusagten. Das
grifBte Starterfeld waren wie-
der die Herren, bei denen

{ 117 Schwimmer in die Flu-

ten des Kanals stiegen.

Kleiner Umzug
Bereits am Samstag reisten

- rund 300 Schwimmer an. Der

geplanten Fete am Kanu-
Club machte jedoch das
Wettereinen Strichdurchdie
Rechnung. So muBte das Pro-
gramm eben in die Schule



verlegt werden. Dennoch kam
bei den einzelen Programm-
punkten Stimmung auf. In der
Disco wurde ausgiebig “ge-
zappelt”. Das Spiel ohne
Grenzen und die Wahlen zu
Mr. und Mrs.
Kanalschwimmen gereichten
wieder zum Gaudi aller Und
auch Nachtcafe und Filmnacht
waren gul besucht .Am Sonn-
tagmorgen fiihrte das Pro-
gramm schlieBlich in das Ei-
senbahnmuseum  Bochum
Dahlhausen, um die Zeit zwi-
schen Friihstiick und Wett-
kampf zu nutzen.

erneuter Sieg fur

Gelsenkirchen

Bereits dreimal in Folge war
der Gesamtpokal - fiirden ins-
gesamt 12,8 Kilometer zu-
riickgelegt werden mubBten -
in Gelsenkirchen geblieben.
Die anderen DLRGler waren

12, KANALSCHWIMMEN

- e e -

hoch motiviert. Trotzdem ge-
lang es den Titel zu verteidi-
gen - Mitte sicherte sich den
Pokal vor Ergst-Villigst.

Bei den Distanzen der Da-
men und Herren ab 17 Jahre
iiber 800 und 1200 Meter gal-
ten die beiden Brustspeziali-
sten Claudia Hinz und Her-
bert Bloch als die Favoriten.
Eine Zerrung verhindert je-
doch Herberts Start, so daB
Ludger Voss aus Olfen ge-
wann, Bester
Gelsenkirchener wurde Jiir-
gen Biernath. Claudia schlug
in 15:48 Minuten an. Nach
einem spannenden Rennen,
daB sie sich mit Claudia
Schlepphorst (Rheda-Wie-
denbriick) iiber die gesamte
Strecke geliefert hatte, sicher-
te sie sich so mit zwei Sekun-
den Vorsprung den ersten

Platz

Die ausfiihrlichen Ergebnisse
der heimischen Schwimmer fin-
det Ihr ab Seite 5.




Ergebnisse
derDLRGGE
Kanalschwimmen
Schiiler, gemischt
(ca.200m Brust):

17. Keiper, Sebastian4:31;

30. Pankoff, Patrick 4:42;
38. Faust, Katrin 4:53; 42.
Matuszewski, Michael 4:56;
50.Schulz, Christopher5:11;

55.Koch, Sabine 5:17;
63. Schulz, Benjamin 5:27;

Mannschaftswertung
l.Lettmathe  16:24
7.Mitte19:02  + 2:38

ménnl. Jugend

(ca. 600m Brust):
20.Melenski, Dennis 11:24;
25.Schultz, Jennifer 11:52;
26.Vogel,Lars 11:57,
41.Riisel; Dirk 12:54; 62.
Erdmann, Daniela 15:29

Mannschaftswertung
1. Ennigerloh 41:58
6.Mitte 48:07 + 6:09

ﬂl'"l BUCHHANDLUNG

MARTIN GERNHARDT

HAGENSTRASSE 16/18 - 4650 GELSENKIRCHEN-BUER
TELEFON (0209) 375544 - TELEFAX (0208) 376026




weibliche Jugend

(ca.400m Brust)
3. Schultz, Nicole 8:50

6.Niichter, Nadja9:00
10.Becker, Stefanie 9:17
14. Treppmann, Inga 9:25
17. Selting, Tanja9:33
21.Schulz, Sandra9:40
3. Auer, Nadine 10:26

36. Dichta, Jessica 10:34

Mannschaftswertung
1.Olfen 35:05
2.Mitte 37:12 + 2:07
5.Horst39:33 + 4:28

Herren

(ca. 1200m Brust)
16.Biernath, Jiirgen 21:37
21.Horster,Rainer 22:18
23.Roling, Ludger22:24
30.Inhoff, Oliver22:51
30.Chojecki, Holger22:51

32.Romahn, Thomas 22:59
48. Grevel, Klaus- Dicter23:28
50. Kunkel, Holger23:31

65. Lauf, Michael 24:10
75.Ortmann, Andreas 24:50
82, Schipp, Peter25:25

88. Grevel, Matthias 26:12

93, Stein, Werner 26:22

112. Brudni, Josef30:19

113. Klein, Kurt 30:28

Mannschaftswertung
1.Olfen 84:53
5.Mitte1 91:05 + 6:12
8. Buer 92:16 + 7:23

26.Mitte  113:21  +28:28

Damen

(ca. 800m Brust)
1. Hinz, Claudia 15:48
15. Lindner, Stefanie 18:51
17. VoB3, Reinhild 18:54
18. Moermond, Monique 18:55
19. Lauf, Ursula 19:02
20. Treppmann, Inga 19:03
22.Ostendorp, Annette 19:08
24. Becker, Stefanie 19:12
28. Bockmeier, Stefanie 19:22
29. Droste, Bianca 19:27
38. Blokpoel, Cisca 19:56
47. Schultz, Beatrice 20:51
48. Richter, Simone 20:58
53.Langer,Petra22:17

Mannschaftswertung
1.Schwertel  68:10
3. Mitte 1 73:04 + 4:54
4. Miue 2 73:57 + 5:47
7.Buer 77:01 + B:51
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Die DLRG
feiert
Geburtstag

Am 9. Oktober findet ab 19.00 Uhr
im Awo-Heim an der Grenzstrafle
anliflich des 40jghrigen Bestehens

des DLRG-Bezirks Gelsenkirchen
unser diesjthriger Rettungsball staft
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ij@ Ihr Spezialist fur
AFE Diabetiker-Spezialitaten
CONDITOEF' :—7!@@ Lassen Sie sich beraten

GE-Erle
Cranger Str. 275
Tel. 732 26




Als . Rettungsliufer" im Einsatz

Jahr flir Jahr leisten DLRGler ehrenamtli-
chen Rettungswachdienst an Kisten und
Binnengewassern.SeitderWiedervereini-
gung ist an der Ostsee ein neues Gebiet
hinzugekommen, in dem es noch viel Auf-
bauarbeit zu leisten gibt. Christian Kronen-
berg absolvierte fur zweiWochen seinen
Wachdienst auf der Insel Poel und schaute
sich dabei etwas flr den Kundschafter um.




Als ich in Wismar aus dem
Zug steige, werdeich von Frau
Machay, der Zustindigen fiir
die Rettungsschwimmer der
Insel, begriiBt. Siebringt mich
zu meiner Unterkunft und er-
zihlt dabei das Wissenswerte

fiir meinen Aufenthalt.

Auf Poel gibt es die zwei
Wachstationen “Timmendorf”
und “schwarzer Busch™ - in
letzterer habe ich meinen
Dienst zu absolvieren. Im
schwarzen Busch lerne ich
auch meinen Mitstreiter ken-
nen. Er ist 18 Jahre alt und
kommt aus Strahlsund. Friiher
war er bereits im Wasserret-
tungsdienst der DDR titig.

Ausriistung mit Mangeln
Auch wirwerden mit den MiB-
stinden konfrontiert, die an
der Kiiste von Mecklenburg-
Vorpommern hiufig zu fin-
den sind. Auf der Insel Poel
wurde erst in
letzter Minute
im Gemeinderat

Bericht von |

beschlossen iiberhaupt Ret-
tungsschwimmer bei der Ein-
satzleitung von Strahlsund zu
ordern. Dementsprechend ist
das vorhandene Material nur
unzureichend.

Die Aussichtstiirme der bei-
den Wachstationen sind kurz-
fristig aus Schleswig-Holstein
beschafft worden aberohne
Fenster - die werden erst nach-
triaglich installiert. Das “Ret-
tungsmaterial” ist zwar durch-
weg neu, aber aufgrund fal-
scher Beratung unbrauchbar.
So existiert ein Rettungsboot,
das den Namen eigentlich gar
nicht verdiente. Der Zwei-
Takt-Wartburg-Innenborder
hat bei 50 PS eine Spitzenge-
schwindigkeit von umgerech-
net 25 km/h sowie keinen
Leerlauf und Riickwirtsgang.
Die Erste-Hilfe-Koffer sind
auf Brandwunden ausgelegt
und den Schwimmwesten feh-
len die Pressluftpatronen.
Die meisten “Einsitze” be-

Pflaster verteilt
schrinken sich darauf Pflaster

zu verteilen. Das rund 80000
Quadratkilometer groBe
Wachgebiet hat lediglich eine
Wassertiefe von 1,10 Metern.
Auf den iiber und iiber mit
Muscheln bedeckten Findlin-
gen, die iiberall verteilt sind,
kann man sich aber die FiiBe
aufschneiden.

Nicht nur auf Poel ist noch viel
Unterstiitzung ndtig. Beson-
ders auch auf Sachspenden ist
der Rettungswachdienstinden
neuen Bundeslindern ange-
wiesen, denn aus eigenen
Kriften ist dies nicht zu be-
werkstelligen. Trotz allem
kann ich fiir mich aber eine
positive Bilanz zichen. Im
nidchsten Jahr werde ich wie-
der Wachdienst an der Kiiste
leisten.

- |




ie auch schon in den
vergangenen Jahren

Technische Leitung aktuell

wollenwir, die Technische Lei- Sem i n 0 re 9 2/ 9 3

tung, Euch die Fortbildungs-
lehrgénge bis zu den Sommer-

ferien 1993 in dieser Ausgabe des
Kundschafters vorstellen. Diese Lehr-
gange stehen flur samtliche Ausbilde-
rinnen und Interessierte offen. Die An-
meldung muB Uber die Technische Lei-
tung der Ortsgruppe - der OG-TL leitet
die Anmeldungen weiter - bzw. direkt
bei der Technischen Leitung des Be-
zirks erfolgen, damit wir rechtzeitig ei-
nen Uberblick tiber die Teilnehmerzah-
len haben. Anmeldeformulare sind in
jedem Kundschafter enthalten.

F Ur die Lehrscheininhaberlnnen un-
ter Euch haben wirimfolgenden auch
noch einmal die Bedingungen flr die
Verldngerung abgedruckt. Innerhalb
des Gilltigkeitszeitraumes eines Lehr-
scheines von 4 Jahren werden vom Be-
zirk pro Jahr ein Wochenendlehrgang
mit 15 Unterrichtseinheiten (UE) und
einige Halbtagesveranstaltungen mit 3
-5 UE zu verschiedenen Themen ange-
boten. Ihr habt nun die Méglichkeit, die
notwendigen 15 UE entweder an einem
Wochenende zu absolvieren oderindem
Gesamtzeitraum Halbtagesveranstal-
tungen mit der notwendigen Stunden-
zahl zu besuchen. Wahlt Ihr den letzten
Weg, achtet bitte darauf, daB die fol-
genden Bedingungen eingehalten wer-
den sollten:

'I Die 15 Unterrichtseinheiten mis-
A sen funf UE Herz-Lungen-Wieder-
belebung enthalten.

2 Far 1.-Hilfe-Lehrgénge, Tatig-
B keiten als Referent in einem
Fachbereich und DLRG-fremde
Lehrgénge, z.B. von Stadt- oderLan-
dessportbund kénnen bis zu 5 UE
angerechnet werden.

Hieraus ergibt sich

Mindestens 5 UE mdssen in
3 i einem Seminar des Bezirkes
Zu einem anderen Thema als HLW
erworben werden.

ie technische Leitung Eurer

Ortsgruppe sammelt jeweils
nach den Sommerferien alle Lehr-
scheine, die zum Jahresende aus-
laufen, ein und leitet sie zusammen
mit den erforderlichen Lehrgangs-
nachweisen an die technische Lei-
tung des Bezirkes weiter, die die
Verlangerung vornimmt. Falls die Fa-
chibungsleiterlizenzen auslaufen,
sollten sie zusammen mit den Lehr-
scheinen abgegeben werden.

A uch im folgenden Lehrgangs-
jahr haben wir wieder Wilnsche
von Teilnehmerlnnendes letzten Jah-
res berdcksichtigt; wir hoffen, Ihrfin-
det Euren Wunschlehrgang wieder.
Doch nun die Termine im einzelnen,
die Reihenfolge richtet sich nach der
zeitlichen Abfolge. Beachtet bitte,
daf3 es schon im Oktober und No-
vember die ersten Lehrgénge gibt.

ey



Herz-Lungen-
Wiederbelebung

Die HLW nimmt inder DLRG
- verstarkt in letzter Zeit auch
bei den anderen Hilfsorgani-
sationen - einen immer brei-
ter werdenden Raum ein.
Daher haben wir im Friihjahr
ein komplettes Wochenende
zu diesem Thema angeboten.
Dieser Lehrgang umfaBt nun
das Programm, daB jede/r
LehrscheininhaberInausdem
Armel schiitteln sollte. Dazu
gehoren Technik, Hinter-
grundinformation und einfa-
che Puppenwartung. Der
Lehrgang findet zusammen
mit den Lehrscheinanwiirte-
rInnen dieses Jahres statt.

|
Zielgruppe: Alle, speziell Lehrscheinverlingerer
Termin: Samstag, 03.10.92, 14.00-18.00 Uhr
Ort: Feuerwache 1, Wildenbruchstr. 50, 4650
Gelsenkirchen
Referent: Stephan David

AnmeldeschluB: schriftlich bis 26.09.92, ausnahmsweise
miindlich oder telefonisch direkt bei Kalle
bis 01.10.92



http:01.10.92
http:26.09.92
http:14.00-18.00
http:03.10.92

Nehm’ ich Folien, was ist ein
Flipchart, passen Diasund Su-
per-8-Filme zusammen in ein
Seminar, woist der Startknopf
des Videorecorders, wie be-
komm’ ich den Stérenfried
ruhig und warum ist da einer
eingepennt - all das sind Fra-
gen, mit denen Ihr Euch si-
cherlich schon einmal beschiif-
tigt habt. Wir wollen Euch mit
diesen Fragen nicht im Regen
stehen zu lassen, sondern in
die Lage versetzen, interes-
sante Lehrginge sel-
ber zu gestalten. Dazu
gehort auch schon die
Theorie fiir Rettungs-
schwimmer, ja sogar
Baderegeln fiir das
Bronzeabzeichen soll-
ten nicht nur vom Blatt

Technische Leitung aktvell |

Lehrgange:

Ein Lehrgang als
Lehrgangsthema

vorgelesen werden. Dieser
Lehrgang ist zweigeteiltindie
Themen Lehrgangsplanung

und Lehrgangsleitung.

Mittwoch (BuB- und Bettag), 18.11.92,
09.00-18.00 Uhr

Feuerwache 1, Wildenbruchstr. 50, 4650
Gelsenkirchen

Matthias Grevel, Ludger Roling

Zielgruppe: Alle
Termin:

Ort:

Referenten:
AnmeldeschiuB3: 04.11.92




Technische Leitung aktuell

Ausbildungshelferlehrgang
Anfangsschwimmen

Ein TL oder Ausbilder wendet sich an Teilneh-
mer eines Rettungsschwimmlehrganges und
fragt, ob nicht Interesse an einer Mitarbeit in
der Ausbildung bestiinde. Klar, der/die
frischgebackene AusbilderIn steigt begeistert
ein, aber schon bald stellen sich Fragen wie
‘Das Kind hat eine Schere, wie kann ich das
abstellen?’ oder ‘Mist, keinerhértmirzu!". Um
diese Anfangsprobleme auszuschalten, bieten
wirdiesen Lehrgang an. Technikenim Schwim-
men sowie Fehlererkennung und -beseitigung
werden hier behandelt. AuBerdem ist dieser
Kurs eine Zulassungsvoraussetzung fiir einen
Lehrscheinlehrgang.

(1) Zielgruppe: Junge AusbilderInnen, Ausbildungshel-

- ferInnen

S Termin: Samstag, 23.01.93, 14.00 bis 18.00 Uhr

= Ort: Feuerwache 1, Wildenbruchstr. 50, 4650
omm Gelsenkirchen

E Referenten: N.N., N.N,

AnmeldeschiuB: 09.01.93

@

@

Radio-Zentrale

§ Inhaber W. Lindner
E GELSENKIRCHEN - BUER - ERLE
= g

Cranger Strale 253 - Telefon 72750

MODERNE FACHWERKSTATT - VORBILDLICHER KUNDENDIENST
FUNK-SERVICE
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Zielgruppe:
Termine:

Ort:
Referenten:

AnmeldeschluB:

Auch dieses Lehrgangsjahr darf ein Wo-
chenendlehrgang nicht fehlen. Nachdem
im vergangenen Jahr die HLW im Vorder-
grund stand, wollen wir uns '93 einem
weiteren wichtigen Aufgabenbereich, ndm-
lich dem Rettungswachdienst, zuwenden.
Neben dem Dienst vor der ‘Haustiir’ am
Rhein-Herne-Kanal fahren viele von uns in
den Ferien an Nord- und Ostsee, um dort
die Aufsicht am Strand zu iibernehmen,
Damit Thr wit, was Euch erwartet, kiim-
mern wir uns an diesem Wochenende um
Boote, Funkgeriite, ‘Dienstvorschriften’,
HLW usw. Dazu gehort auch, daB wir das
Wochenende bei einer befreundeten Wach-
station verbringen wollen. Ergiinzt wird
dieses Seminar durch eine Besichtigung
und Befahrung der Schleusen in Gelsen-
kirchen am 22.06.93. Vielleicht wird ja
Euer Interesse am Rettungswachdienst
durch dieses Wochenende geweckt, und
es treffen sich an unserer Wache ein paar
Leute mehr als bisher.

Natiirlich fahren wir in diesem Jahr auch

alle

Freitag, 19.03.93, 19.00 Uhr bis Sonn-
tag, 21.03.93, 13.00 Uhr

Dienstag, 22.06.93, 18.30 Uhr
Schleusenfahrt

N.N.

Giinter Ellenbeck, Klaus-Dieter Grevel,
Karl-Heinz Zschirner, N.N.

31.12.92

Technische Leitung aktuell |

Lehrgangswochenende

Rettungswachdienst/HLW bzw. Ausbildungs-
helferlehrgang Rettungsschwimmen (AHL RS)

wieder zweigleisig, denn es
gibt einen Lehrgang fiir ‘alte
Hasen’ und einen fiir ‘junge
Hiipfer’. Fiir letztere bieten
wir einen Ausbildungshelfer-
lehrgang zum Thema Ret-
tungsschwimmen an. Auch
hier tauchen dhnliche Fragen
auf wie beim AHL Anfangs-
schwimmen, denn Rettungs-
schwimmen lernen und leh-
rensind doch ganz unterschied-
liche Paar Schuhe. Gerade der
Rettungsschwimmbereich lei-
det sehr an Ausbildernach-
wuchs. Fiir den AHL RS gilt
auch, daB er Zulassungvoraus-
setzung zu einem Lehrschein-
lehrgang ist.

Diese Lehrgiinge kénnen nur
dann (mit 15 UE) anerkannt
werden, wenn sie von Frei-
tagabend bis Sonntagmittag
besucht werden. Sollten noch
Kapazitiiten frei sein, konnen
auf eigene Kosten Giste mit-
genommen werden. Ob diese
Giste beriicksichtigt werden
konnen, kann frithestens drei
Wochen vor dem Termin fest-
gelegt werden.




Technische Leitung akivell

Das kleine 1 x 1

Im direkten Zusammenhang & .
mitdem Rettungswachdienst der Ersten Hilfe bem) .

steht dieses Seminar. Wie Rettungswachdien t
eine Blutung zu stillen ist, \ %
sollten wir alle wissen; aber wie ist das eigentlich, wenn jemand
von einer Wespe gestochen wurde? Sollen, miissen, diirfen wi
einen Rettungswagen ordern, kénnen wir den Betroffciiin
nach Hause gehen lassen oder schicken? Was diirfen und was
miissen wir tun oder unterlassen? Diese und weitere typisc .
Fragestellungen der ‘alltiiglicheren’ Ersten Hilfe fiillen Qag
letzte Seminar des Lehrgangsjahres '92/°93. Es kann zwar nicht
als Verlingerung der Giiltigkeit eines 8 Doppelstunden umfas-
senden EH-Kurses anerkannt werden, jedoch mit 5 UE wird es-
auf die Lehrscheinverlingerung angerechnet.

Zielgruppe:

Termin: Samstag, 08.05.93, 14.00-18.00 Uhr

Ort: Feuerwache 1, Wildenbruchstr. 50, 4650
Gelsenkirchen

Referenten: N.N., N.N.

AnmeldeschiuB: 26.04.93

Fur weitere Informationen stehen wir (fast)
immer zur Verfdgung. Hier noch einmal unse-
re Adressen:

Karl-Heinz Zschimer
Wasserstr. 424

Stellvertreter:
4639 Bochum 1 Dr. Klaus-Dieter Grevel
Tel.: 0234/43 58 19 Rheinische Str. 47

4650 Gelsenkirchen
Tel.: 0209/49 63 94



http:26.04.93
http:14.00-18.00
http:08.05.93

Klausurtagung

Rund 63 Prozent der DLRG-
Mitglieder sind Kinder und
Jugendliche. Der neu-
gewihlte Bezirksjugendaus-
schuB will an diesem
Wochenende einmal
verstirkt iiber Ideen und
Projekte der DLRG-Jugend
in den nichsten Jahren
nachdenken. Zu diesem
Wochenende wird geson-
dert eingeladen

Zielgruppe: Bez.-JA
Termin: 5.-6.091992
Ort: Wuppertal

Korpermassage & Entspannung

Die Bezirksjugend bietet
wieder einmal ein Wochen-
endseminar an: Auf vielfa-
chen Wunsch:
Korpermassage und Ent-
spannung. Massage kann
viele Funktionen erfiillen; in
der Aufwirmphase als
Vorbereitung der Muskula-
tur auf sportliche Titigkeit,
um die Verletzungsgefahr
bei Sport und Spiel zu
verringern; nach dem sport,

Auch 1992 findet wieder unsere Herbstfahrt statt,
Vom 17. bis 24 geht es diesmal fiir die Kinder von
sechs bis zehn Jahren in Richtung Siiden. Die
Juegndherberge Cochem ist unser Ziel. Dort
erwartet die Kinder ein bunstes Programm, vorberei-
tet von unserem Betreuerteam.

um die angepannte Musku-
latur zu lockern und die
physiologische Regeneration
zu unterestiitzen.; aber auch
einfach zur Steigerung des
psychischen Wohlbefindens
kann Massage beitragen. In
Eigenmassage und und
Partnerarbeit werden wir
uns ein entspanntes Wo-
chenende bereiten

Termin: 20.-22.11.1992
Referent: Lehrteam Westfalen
Anmeldeschiuf3: 01.11.1992
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Programmund b
JH:

Spiele- und Bastelabende;
Planwagenfahrt; Lagerfeuer;
Ausfliige zur Burg Eltz und
zur Felsenkirche; Abenteu-
erspiele im Wald; Schwim-
men.

Die JH liegt im Ortsteil
Cond, oberhalb der Mosel;
167 Betten; 6- und 8-
Bettzimmer; 5 Tagesrdume
und ein Mehrzweckraum;
TT-Platte; Bolzplatz; 5 Min,
FuBweg zum Hallenbad; in
der Nihe des Stadtkerns

Kosten:
205,- DM fiir Fahrt, Unter-
kunft und Verpflegung,
Bettwiische sowie Freizeit-
programm (Besichtigungen,
Eintrittsgelder usw.)
Anmeldung bei Ste-
phanDavid, Maelostr.9,

31411.



Norwegen...

... das Land der Fjorde,
Elche und Blockhiuser soll
nach unserem Irland-
Abstecher im vergangenen
Jahr dasSommerreise Ziel
der DLRG-Jugend 1993
sein.

Drei Wochenlang werden
wir mit Bully und Zelten
versuchen Land und Leute
zu erkunden.

Eine Ausfiihrliche Aus-
schreibung folgt noch.

Jugendrat

In den Jahren zwischen

zwei Neuwahlen zum

Bezirksjugendausschuld

| findet der Bezirksjugendrat

& statt. Traditionell fahren wir

dazu an einem Wochenende

in eine Jugendherberge um

| dort ungestort Moglichkeit

" haben, miteinander iiber
Themen der Jugendarbeit zu
diskutieren und Neuerungen
zu besprechen.

Zielgruppe: Bez.-JA,

Ort: irgendwo in Norwegen Deligierte
Termin: voraussichtlich vom und interes-
29.07. bis 21.08.1993 siefte Giiste
weitere Informationen Termin: 5.-6.2.1993
gibt's bei Thorsten Scheller, Ort: N.N.

AkatienstraBe5, 33091

FREUDE SCHENKEN - VESPA SCHENKEN

VESPA-PK 50 XL 2

GIBTS BEl IHREM FACHHANDLER

0209 - 73196

-Rad

Cenler

Cranger Str. 315

TERTEL

4650 Gelsenkirchen-Erle
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Ein kleine Rechentrainig
picht nur fiir Matheasse

Um die untenstehenden Aufgaben zu vervollstandigen, muft hr
noch die fehlenden Rechenzeiten einfiigen. Also entweder +, -
oder x - aber natiirlich immer nur das richtige!

10 5 2 = 3

10 5 2 = /

10 5 2 = 10
10 5 2 = 13
10 5 2 = 17
10 5 2 = 30
10 5 2 = 48
10 5 2 = 52
10 5 2 = 100

Broucht Ihr [dnger als 7 Minuten?
Dann solltet [hr vielleicht doch noch ein bifichen ben!
Aber Houptsache Ihr habt alles richtig geldst




Leistungausder Ampulle
Doping : Kein Ende in absehbarer Zeit

Erst einmal herzlichen Gluckwinsch zu einem immer besser werdenden
Kundschafter. Es ist gut, daR der Kundschafter sich mit solch
brisanten Themen wie Doping auseinander setzt. Jedoch sollte man
bei solchen Berichten darauf achten daB man Vorurteolsleos bleibt.
Wie ich aus der 6rtlichen Presse entnehmen konnte, ist Katrin
Krabbe von dem Verdacht des Dopings freigesprochen worden
(zumindest zum Zeitpunkt des Artikels im Juli). Es
kann deshalb nicht angehen, dafR der Kundschafter in
seiner vergangenen Ausgabe schreibt "Mehrere Sportler
wie Katrin Krabbe verschaffen sich ihren Ruhm
mittels verbotener, aufputschender und
leistungssteigernder Mittel" sowie "Es werden immer
mehr Tricks erfunden, um die Dopingkontrolluere zu
uberlisten. Wie im 'Fall Krabbe': Ob der Urin denn nun
wirklich aus der Blase kommt, ist fiir einen Kontrolluer nur
schwer zu Utberprifen".
Ich bin der Meinung, dal® der Kundschafter sich an sollchen
Denunziationen nicht beteiligen darf. Es kann sonst schnell
passieren, daff der Kundschafter im Niveau sinkt. Das ware doch sehr
schade!

Andreas Hoven.

Versicherungsburo

Erxleben

SUB-DIREKTION
DER GOTHAER VERSICHERUNGSBANK WaG
SITZ KOLN

@ Gothear Lebensversicherungen
@ Sachversicherungen aller Art
@ Krankenversicherung
® Rechtsschutzversicherung
@ Bausparvertrage
@ Transportversicherung
® Hypotheken, Immobilien und Finanzierung aller Art

Cranger Stralie 359 - 4650 Gelsenkirchen-Buer
Ruf (02 09) 77 12 46 und 77 70 91




Die Kritikerdes Schimmsports
fragen oft, warum dieser Auf-
wand, warum mindestens
dreimal in der Woche ins
Wasser steigen, Krafttraining
und Stretching machen? Und
das war noch lange nicht alles.
Aber was tut das Sportlerherz
nicht, um Erfolg zu haben.
Neben den ganzen “Qualen”
gibt es aber auch schéne Mo-
mente im Leben eines
Schwimmers, wer denkt nicht
daran, fiir seien ganzen Auf-
wand belohnt zu werden: Das
schonste ist die Medaille.
Aber diesem Ziel stehen vie-
le “Hindernisse” im Weg.
Wer gewinnen will, muB viel
Zeitopfern, viel trainierenund

Treppchen

Laut keuchend krault
Jjemand durch das Wasser
des Schwimmbeckens, die

Armesind dick, die
Muskulatur gespannt.
Wochen, Monate, Jahre
wurde trainiert,nurum
diesen Momentzu erleben
und vielleicht einmal auf
dem beriihmten Sieger-
treppchenzustehen.
Carsten Jenderny, selbst
begeisterer Schwimmer,
schreibtiiber Motive,zu
schwimmen

M7

Warum nicht

Uber die Foszination des Schwimmsports

einiges an Schmerzen aushal-
ten. Sogar die Angehorigen
haben manchmal zu leiden.
Sie miissen den Sportler wie-
der aufbauen, wenn er manch-
mal ausgepumpt vom Training
nach Hause kommt. Trotzdem,
wer einmal oben gestanden
hat, weiB, was es fiir ein Ge-
fiihl ist, durch seinen Einsatz
etwas erreicht zu haben.
Was ist denn nun so faszinie-
rend? Vielleichtistes der Reiz,
die Grenzen zu verschieben.
Manch einen Schwimmer hat
nach seinem Erfolg schon die
Trainingswut gepackt und er
istdannauf Medaillenjagd ge-
gangen. Manche sind sogar
so fanatisch und lassen sich
eine Glatze sowie Beine,
Arme und Oberkdorper rasie-
ren, um besser im Wasser zu
liegen.

Fiir mich ist Schwimmen in
erster Linie eine Herausfor-
derung, nicht nur korperlich,
sondern auch mental.

Jedem Wettkampf steht eine
groBe Vorbereitungsphase
voraus. Kraft, Schnelligkeit,
Ausdauer und natiirlich die
Technik, alles muB perfekt
beherrscht werden. Alles fiir
einen Tag, einige wenige
Minuten. Man konzentriert
sich nur auf diesen Moment,
denn dies ist das Wichtigste.
Ein “Fehler” kann das Aus
Bedeuten. So kann es passie-
ren, daB man nach der Wende
in seine eigene Welle komm,
oder zu steil auftaucht. Das
Timing muB zu diesem Au-




genblick einfach stimmen,
denn hier entscheidet sich, ob
man gewinnt oder verliert.
Man muB die Strecke einfach
perfekt beherrschen.

Aber auch dem Schwimmen
sind so langsam Grenzen ge-
setzt, jetzt werden die
Weltrekorde nicht mehr so
schnell gebrochen wie noch
vor fiinf Jahren. Die Trainings-
intensitit 1iBt sich bald nicht
mehr steigern. Man kann
schlieBlich nicht mehr als
sechs Stunden am Tag trainie-
ren. Wer kein MaB kennt,
beschwort damit gesundheit-
liche Schiiden herauf. Aber
wer es richtig anpackt, ein
bischen Talent/Veranlagung

und dazu eine Portion Ehr-
geiz und SpaB hat, der soll
sich reinhiingen in die Welt
des Schwimmsports und die
Faszination selber erleben.

Fotos (2): Roling

Klaus Daniel, Do-
zZent an der Sport-
hochschule Kéin,
gibt in der AOK-
Broschiire “Bahn
frei” wichtige Infor-
mationen fur eine
gezielten Leistungs-
verbesserung, die
wir Euch natdrlich
nicht vorenthalten
wollten.

Tips zum
gezielten
Training

?wiesolltedas Training
angelegt sein, umdie
schwimmerische Leistung
zusteigern?

Vorrangiges Zielistes, die
Ausdauer unddie Grund-
schnelligkeitzuverbessem.
Dafurgibtes mehrere
Trainingsmethoden.
Zunachstdie Dauermethode.
Man schwimmt eine langere
Strecke (400- 1000
m) ohne dazwi-
schenliegende
Pauseingleichma-
Biger Geschwin-
digkeit. Ein “mittle-

gewahltwerden. EinIndizda-
fur ist regelmaBige Atmung
ohne Atemnot. Als zweites die
Dauemethode mit Geschwin-
digkeitswechsel: Hierwirdwah-
rend einerlangeren Schwimm-
strecke oder Schwimmazeit (z.
B. 10- 15 min) ein systemati-
scherWechselder Schwimm-
geschwindigkeit vorgenom-
men. Beim Intervallschwim-
men als dritte Methode wird
die geplante Gesamtstrek-
kein Teilstrecken zerglie-
dert(z.B.12x25
m = Gesamt-
strecke 300
m).Jeder Teil-
strecke folgt
einePausevon

res” Tempo sollte

ca. 20 bis 30
Sekunden, in




der sich Herz- und Atemfre-
quenz beruhigen. Jede Ein-
heit wird einer Geschwindig-
keitgeschwommen, dieumca.
10 - 15 Prozent schneller ist,
als die durchschnittliche Ge-
schwindigkeit beim Dauer-
schwimmen betragen hatte
Alle drei Trainingsmethoden
sollte man regelmaBig wech-
seln!

Die Grundschnelligkeit l&ant
sich verbessern, indem man
kurze Strecken (8 bis 15/20m
= mit schnellstméglicher Be-
wegungzurlicklegtundlange-
re Erholungspausen (1-2min)
einlegt. Es sollten nicht mehr
als 4- 6Wiederholungen und
eventuell 2 Serien geschwom-
menwerden.

swimming is
trimming

?Gibtes Richtwerte, um
denmomentanen Lei-
stungsstandzu iiberpriifen?

Zur Kontrolle der Belastung
kénnen Schwimmzeit, Atemr-
hythmus und Herzfrequenz
herangezogen werden. Eine
Durchschnittsgeschwindigkeit
von 1 m/sec wére ein Richt-
wert flr gutes Brustschwim-
men (das sin 1:40 min flr 100
m) und 1,2 m/sec fir gutes
Kraulschwimmen (dassin 1:23
min fiir 100 m). Zur Uberprii-
fungder Ausdauereistung wird
die Schwimmzeit (iber eine
Strecke von 400 m Kraul-oder
Brustschwimmenalle 4-6Wo-
chen kontrolliert. Richtwerte
farJugendliche sind:

400 m Kraulschwimmeninca.
6 Minuten, Brustschwimmen
inca. 7:00 bis 7:30 Minuten.
Guttrainierte Jugendliche ha-
ben geringere Pulswerte im
Ruhezustand. Normal sin 60

bis 80 Schlage pro Minute je
nach Lebensalter und Trai-
ningszustand:
DerPulswertfiir Belastungs-
kontrollen sind beim Dauer-
schwimmen durchschnittlich
140 Schlage/Minute, beim In-
tervallschwimmen ca. 140bis
160 Schlage/Minute und beim
Maximaltemposind Pulswerte
von 180 Schlagen und mehr
maoglich.Wichtigistder Erho-
lungspulswert. Wennmanspa-
testens 60 Sekunden nach
Belastungsende einen Puls-
wert von 120 Schlagen und
weniger erreicht hat, ist der
Kreislauf wieder gut erholt.
(AOK/wdv)

Weitere Fragen zum
Thema Training beant-
wortet Euch auch gerne
Ludger Roling.




Ab Bezirksmeisterschaft ‘93:

Titelkdmpfe fir Senioren

BeidenBezirksmeisterschaften
imJanuar 1993 bestehterstmals
die Moglichkeitfiir alle Seniorin-
nenund Seniorendes Bezirkes
Gelsenkirchendie Disziplinenfiir
die Einzelwettbewerbe der Deut-
schen Seniorenmeisterschaften
im Rettungsschwimmen zu
absolvieren. Ziel soll eine Stand-
ortbestimmung dereigenen
Leistungsfahigkeit unter Wett-
kampfbedingungen,auchim

Hinblick auf die Deutschen
Seniorenmeisterschaftenim Ret-
tungsschwimmen 1993 in Memmin-
genam ersten Marzwochenende
sein.

Hiernundie Disziplinen und Altersklassenim
Wettkampfjahr 1993:

Seniorinnen/SeniorenS1  Jahrg. 63-67
Seniorinner/SeniorenS2  Jahrg. 58-62
Seniorinnen/SeniorenS3  Jahrg. 53-57
Seniorinnen/SeniorenS4  Jahrg. 48-52

50m Hindernis Freistil
50m Schleppeneiner Puppe
50m Kombi Schnell/Riicken

DisziplinenS1-S4:

Seniorinnen/Senioren S5 Jahrg. 43-47
Seniorinnen/Senioren S6 Jahrg. 38-42
Seniorinnen/Senioren S7 Jahrg.33-37
Seniorinnen/Senioren S8 Jahrg.28-32
Seniorinner/Senioren S9 Jahrg.23-27
Seniorinnen/Senioren S10 Jahrg. 1922 und alter
Disziplinen S5-5S10: 50m Brustschwimmen

50m Schleppen einer Puppe

50m Kombi Schnell/Ricken

Es wird ein Startgeld in
Héhe von 5,— DM pro
Teilnehmer erhoben.

Meldungen und Fragen
bitte an:
Thomas Romahn
Kolpingstr. 20
4352 Herten-Westerholt
Tel.: 0209/ 61 20 81

Beilnteresse besteht
auchdie Moglichkeit
anden Bezirksmann-
schaftsmeisterschaften
teilzunehmen.



... aus dem Bezirk

05.-06.09.1992

13.09.1992
18.-20.09.1992
26.-27.1992
03.10.1992
14.-24.10.1992
18.11.1992
20.-22.11.1992
29.10.-01.11.1992
16.01.1993
17.01.1993
23.01.1993
04.02. - 06.02.1993
19.-21.03.1993
08.05.1993
22.06.1993
03. - 04.07.1993

Klausurtagung des BezirksjugendausschuBes

Kinderfest der Bezirksjugend

Wettkampf in Gladbeck

Wettkampf in Berlin Wedding

HLW - Herz-Lungen-Wiederbelebung*

Herbstfreizeit nach Cochem

Lehrgénge: Ein Lehrgang als Lehrgangsthema*
Kopermassage und Entspannung - Seminar in Kiistelberg*
Deutsche Meisterschaften/Bundesjugendtreffen in Heidelberg
24. Rettungsverfleichskimpfe des Bezirks in Horst

10. Bezirkseinzelmeisterschaften im Hallenbad Buer
Ausbildungshelferlehrgang Anfingerschwimmen*
Bezirksjugendrat

Lehrgangswochenende*

Das Kleine 1 x 1 der Ersten-Hilfe beim Rettungswachdienst*
Schleusenfahrt auf dem Rhein-Herne-Kanal*

13. Kanalschwimmen

* Die ausfiihrliche Ausschreibung findet Ihr ab Seite 11 in dieser Ausgabe

Termine '92...

... aus dea Orstgruppen

Buer:
19.-20.09.1992
Kindefahrt nach M iffe:
< - Solingen 13 12
o 4199 4 1219
_,\&.07{; ?tw;i Wejhnac hs:fc "
et Winime,




Um einen Uberblick iiber die Teilnehmerzahlen zu bekommen, ist es
erforderlich, daB jeder, der teilnehmen will, eine Anmeldung ausfiillt. Aus
diesem Grund verdffentlichen wir in diessm KUNDSCHAFTER
- Anmeldeformulare, die Ihr - komplett ausgefiillt - bei der technischen Leitung
Eurer Ortsgruppe abgeben konnt, so daB diese die Anmeldungen an die
Technische Leitung des Bezirks weiterleiten.

Generell ist der AnmeldeschluB, soweit nicht anders vermerkt, zwei Wochen
vor Beginn des betreffenden Seminars.

Anmeldung

Hiermit melde ich mich fiir das Seminar/ die Ferienfreizeit/ den Rettungswettkampf*

vom bis 19

in an.

Name: Vomame:

StraBe: PLZ/ Ort :

Tel.: Geb.- Datum:

Krankenkasse**: Lehrschein- Nr.;

Giltig bis:

Datum, Ort Unterschrift (bel Minderjahrigen eines Erziehungsberechtigten)

T s s B i i s A s v e A s

Anmeldung

Hiermit melde ich mich fir das Seminar/ die Ferienfreizeit/ den Rettungswettkampf®

vom bis 19

in an.

Namae: Vorname:

StraBle: PLZ/ Ort :

-Tel.: Geb.- Datum:

Krankenkasse**: Lehrschein- Nr.;

Giiltig bis:

Datum, On Unterschrift (bei Minderjahrigen eines Erziehungsberechtigten)

*) nichtzutreffendes streichen
**) nur bei Wochenendveranstaltungen bzw. bei Ferienfreizeiten erforderlich



Frioh Gbt sich, wer gesund

sein will.

1

Fur lhre Gq.-sundheit
machen wir uns stark.

Uberlegen bewegen.

Das Gesundheits-
programm der

AOK Gelsenkirchen
kennt keine Alters-
begrenzung. So fallt
dann auch der Sprung
ins kalte Wasser ganz
leicht. Speziell fur
unsere jungen Mitglied
haben wir Ideen, die
ganz naturlich gesund
sind. Die gibt's jetzt
mit vielen anderen
Anregungen bei lhrer

AOK Gelsenkirchen,
Maelostral3e 8,
4650 Gelsenkirchen,
Telefon: 3602-150.

Wer hétte gedacht,
daB Gesundheit
soviel SpafB3 macht?

AOK

Die Gesundheitskasse.





