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Vorwort

Liebe Mitglieder,
liebe Leser,

unser Schwimmverein wéchst nicht nur sportlich immer weiter zur
Schwimmgemeinschaft Bochum-Ost zusammen, er wichst auch insgesamt. Uber 700
Mitglieder finden bei uns mittlerweile ihre sportliche Heimat. Damit geh&ren wir zu den
gréBten Sportvereinen Bochums.

Bislang fehlte uns eine Anlauf- und Geschéftsstelle, ein Versammlungsort, kurzum ein
svereinsheim® im wahrsten Sinne des Wortes. Nach langer Suche sind wir nun flindig
geworden und konnten das Geschéftslokal ,Alte BahnhofstraBe 87¢, direkt am
Langendreer Amt, ganz in der Nahe des Ostbads anmieten. Bald wird das Vereinsheim
fertig eingerichtet sein und wir kénnen es fir Versammlungen, Vorstandssitzungen,
Fortbildungen und als Treffpunkt flr alle Gruppen nutzen. Bitte beachten Sie dazu
auch unsere aktuelle Spendenaktion.

Seit Jahren fordern wir die ehrenamtliche Tatigkeit junger Menschen, insbesondere
als Helfer und Ubungsleiter aber auch im Jugendvorstand und im ,richtigen” Vorstand.
Fiir unser besonderes Engagement in diesem Bereich wurden wir und unsere
Jugendlichen bereits mehrfach ausgezeichnet und geférdert. Auch dazu finden Sie
einen interessanten Beitrag in diesem Heft.

Eine Anmerkung in eigener Sache. Dies ist mein letztes Vorwort. Bei der nichsten
Jahreshauptversammlung scheide ich als Vorsitzender aus. In einem Beitrag habe ich
mein Leben mit und flir den Schwimmverein mit meinen Worten zusammengefasst. Die
SVLO4-SwimNews erschienen erstmals 2008 und wurden seitdem ohne
Unterbrechung jedes Jahr an die Mitglieder verschickt und verteilt. Ich freue mich sehr,
dass diese Tradition nun schon in der 4. Auflage von unserer SG Bochum-Ost
fortgefiihrt wird.

Vielen Dank an alle, die an der Erstellung mitgewirkt oder die Herstellung durch eine
Werbeanzeige unterstiitzt haben. Daneben finden Sie natiirlich weiterhin alle
wichtigen Informationen unter www.sg-bochum-ost.de. Dort wird das Heft auch in pdf-
Form hinterlegt.

Im Namen des Vorstands
Matthias Loose
Vorsitzender SG Bochum-Ost
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Mitglied werden

Nach den Wassergewbhungs- und Seepferdchenkursen, die (blicherweise in
Kursform auch fiir Nichtmitglieder stattfinden, bieten wir eine Reihe sportlicher
Angebote flir Vereinsmitglieder an.

Wenn Sie sich fiir ein Angebot interessieren, nehmen Sie gerne Kontakt zu den
genannten Ansprechpartnerinnen oder Ansprechpartnern auf. Sie haben in der Regel
sofort die Méglichkeit an mehreren Probestunden teilzunehmen.

Haben Sie Gefallen gefunden? Die Anmeldung erfolgt ganz einfach online!

Gehen sie zunachst auf unsere Homepage: www.sg-bochum-ost.de

Dort finden Sie unter ,Informationen“den Button ,,Mitgliedschaft & Beitritt”

Hier kdnne Sie nun das Anmeldeformular ausfiillen. Sie erhalten eine Bestéatigung per
E-Mail. Wir freuen uns, wenn Sie das online Formular nutzen, denn dies erleichtert
unseren ehrenamtlichen Helferinnen und Helfern die Verwaltungsarbeit und
beschleunigt das Verfahren.
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Heimathelden brauchen
Méglichmacher 2025/26

Liebe Aktive, liebe Eltern, liebe GroBeltern, liebe Unterstiitzerinnen und Unterstiitzer!

Es hat sich schon rumgesprochen und ist auch von auBen sichtbar: Nach langer Suche
sind wir endlich fiindig geworden und konnten das Geschéftslokal ,Alte
BahnhofstraBe 87, direkt am Langendreer Amt und ganz in der N&he unserer
sportlichen Heimat, dem Ostbad, anmieten. Derzeit statten wir es mit Stiihlen, Tischen
und Regalen aus.

Vielen Dank fiir die {iberaus grof3ziigige Unterstiitzung mit finanziellen und sachlichen
Mitteln, die wir bereits bekommen haben.

Um die Geschéaftsraume auch zu einem echten ,Vereinsheim® umzugestalten, wiirden
wir gerne die Kiiche mit Backofen, Kiihlschrank und anderen Dingen ausstatten. Dann
kénnen sich die Kinder und Erwachsenen auch bald wirklich (iber die frisch
gebackenen Waffeln freuen - so wie sich die Kl das bereits heute vorstellt.

Wir haben daher eine neue Spendenaktion bei der Volksbank Bochum-Witten
»~Heimathelden brauchen Méglichmacher® gestartet. Sie lduft ab jetzt bis zum 31. Marz
2026. Alle Informationen dazu lassen sich Uiber den QR-Code abrufen. Spenden sind
jederzeit willkommen! Selbst kleinere Betrage von 10 oder 20 € helfen uns weiter,
wenn viele Unterstiitzerinnen und Unterstltzer mitmachen! Vielen Dank dafiir!

s )

— Schwimmgemeinschaft
Bochum-Ost
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Ein Schutzkonzept fir
ein sicheres Miteinander

Ein respektvolles und sicheres Miteinander ist die Grundlage fiir unseren Sport und
das Vereinsleben. Deshalb hat unser Verein in diesem Jahr ein umfassendes
Schutzkonzept erarbeitet, das allen Mitgliedern - insbesondere Kindern und
Jugendlichen - einen verldsslichen Rahmen bietet. Das Konzept enthélt klare Leitlinien
flr den Umgang miteinander, feste Ansprechpersonen flir Sorgen und Fragen sowie
konkrete MaBnahmen zur Pravention. Damit m&chten wir sicherstellen, dass jede*r im
Verein die Erfahrung machen kann: Hier ist ein Ort, an dem man sich wohlfiihlen,
vertrauen und geschiltzt trainieren kann. Mit diesem Konzept hat unser Verein einen
wichtigen Schritt in die Zukunft getan. Es zeigt, dass wir Verantwortung tibernehmen
und aktiv daflir sorgen, dass Sport bei uns nicht nur Leistung bedeutet, sondern auch
Vertrauen, Respekt und Zusammenhalt.

Die Erstellung des Schutzkonzeptes war ein gemeinsamer Prozess, an dem viele
beteiligt waren. Ein herzliches Dankeschdn gilt allen Eltern, Schwimmer/innen,
Trainer/innen und dem Vorstand, die ihre Erfahrungen, Sichtweisen und Ideen
eingebracht haben. Besonders hervorheben méchten wir das Engagement von Coraly,
Maya H., Denis und Louis A., die mit viel Einsatz und Zeit das Projekt entscheidend
vorangebracht haben.

Der Blick geht nun nach vorne: Das Schutzkonzept wird im kommenden Jahr offiziell
verdffentlicht und anschlieBend regelmaBig Uberpriift und weiterentwickelt. So stellen
wir sicher, dass es lebendig bleibt und sich an den Bedirfnissen aller Mitglieder
orientiert.

Beitrag: Maya Hasan




SWIM NEWS 2025 09

Inklusion

Unter Inklusion verstehen wir, dass jede/r im Rahmen seiner Moglichkeiten am
Schwimmsport teilhaben kann. Dabei geht es nicht nur ums Sportliche, sondern viel
mehr um die Gemeinschaft, gegenseitigen Respekt und letztendlich die Freude an
Bewegung im Woasser. Vielfalt bedeutet Bereicherung. Bei uns trainieren bereits
Kinder mit Behinderungen und chronischen Erkrankungen, ein formales Konzept gab
es daflr bisher nicht. Wir arbeiten daran, unsere Angebote inklusiver zu gestalten und
sind dabei offen fiir den Austausch mit euch.

Wenn euer Kind besonderen Unterstiitzungsbedarf hat, sprecht uns gerne an. Wir sind
bereit, gemeinsam im Rahmen unserer Méglichkeiten eine individuelle Lésung zu
finden.

Ansprechperson: Coraly Wollstein (coraly.wollstein@sg-bochum-ost.de) oder eure
Jeweiligen Trainer

Beitrag: Coraly Wollstein

Wir mochten ein Schwimmverein sein, in
dem jeder willkommen ist, unabhangig
von seinen korperlichen, geistigen oder
sozialen Voraussetzungen.
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Kampfrichter im
Schwimmverein

Wettkampfe funktionieren nur, wenn es auch Leute gibt, die die Zeiten stoppen und
darauf achten, dass sich alle an die Regeln halten: die Kampfrichter.

Alle Vereine, die mitmachen, missen Kampfrichter mit zu den Wettkdmpfen bringen,
damit es genug gibt. Wenn es zu wenig gibt, kénnen Wettkdmpfe nicht stattfinden.

Im Verein haben wir aktuell nur wenige Elternteile, die uns als Kampfrichter bei den
Wettkdmpfen begleiten. Dadurch gehen wir oft ohne Kampfrichter zu Wettkdmpfen
und milssen Strafen bezahlen. Manchmal miissen auch Trainer/innen als Kampfrichter
einspringen, wodurch die Kinder dann keine Betreuenden mehr auf dem Wettkampf
haben.

Wir brauchen dringend mehr Elternteile oder andere Vereinsmitglieder, die als
Kampfrichter zu Wettkdmpfen mitkommen. Je mehr sich melden, desto seltener
miissten die einzelnen Personen dann zum Einsatz kommen.

Wer? Elternteile, Vereinsmitglieder Uiber 14.

Wann? Ausbildung fiir die Lizenz an einem Samstag oder Sonntag (Kosten {ibernimmt
der Verein), danach Begleitung zu 1-2 Wettk&mpfen im Halbjahr.

Was? Zeit stoppen; beurteilen, dass Regeln flirs Wettkampfschwimmen eingehalten
werden.

Bitte meldet euch bei Coraly (coraly.wollstein@sg-bochum-ost.de), wenn ihr weitere
Fragen habt und wenn ihr als Kampfrichter aushelfen kénnt. Das wiirde uns sehr helfen!
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Trainer/innen und
Ubungsleiter/innen

Die Schwimmschule der SG Bochum-Ost e.V. braucht dringend Unterstilitzung! Fir
unsere Schwimmkurse suchen wir engagierte Trainer oder Helfer, die sich gerne im
Berelch Schwimmschule ausbilden lassen mochten oder bereits tber Erfahrung
verfligen und gerne einen Kurs libernehmen wiirden.

Kindern das Schwimmen beizubringen, ist eine wichtige und verantwortungsvolle
Aufgabe, die von groBBer Bedeutung ist. Gleichzeitig macht es unglaublich viel Spaf3,
mit den Kleinen zu arbeiten und ihnen die Freude am Schwimmen zu vermitteln. Unser
Vereinsleben bietet allen, die sich engagieren, enorme Vorteile und eine bereichernde
Gemeinschaft.

Wir bieten selbstversténdlich eine Aufwandsentschadigung, die Je nach
Erfahrungsgrad des Trainers oder Helfers angepasst wird. Euer Engagement und eure
Unterstiitzung sind das Herzstiick unserer Arbeit — ohne euch wire der Vereinsbetrieb
nicht méglich! Bitte helft mit, das Ehrenamt zu stdrken und unser
Schwimmschulangebot weiterzufiihren.

Vielen Dank an alle, die bereit sind, uns auf diesem Weg zu unterstitzen!
Bitte meldet euch bei:
francesca.schenkel@sg-bochum-ost.de oder gaby.neumann@sg-bochum-ost.de
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MATTHIAS LOOSE
VORSITZENDER DER SG BOCHUM-OST

Ruckblick auf 50 Jahre
Mitgliedschaft

Liebe Leser,

bei der Jahreshauptversammlung 2026
trete ich nach iber 20 Jahren nicht mehr
zur Wahl als Vorsitzender an. Ich werde
aus dem Vorstand ausscheiden und
wieder ,normales“ Mitglied. Als ich vor
Ziemlich genau 50 Jahren, am 2.2.1976,
als 10jahriger Junge eintrat, habe ich mir
natlirlich nicht vorstellen kénnen oder
wollen, dass der Schwimmverein fast
mein gesamtes bisheriges Leben pragen

SG BOCHUM-OST E.V.

und zum groBen Teil auch bestimmen
wirde. Tatséchlich ist es aber so
gekommen und ich méchte (fast) nichts
davon missen.

Schwimmen gelernt habe ich mit etwa

sechs Jahren nicht bei Waspo
Langendreer-Werne oder sV
Langendreer 04, den beiden
Vorgédngervereinen unserer

Schwimmgemeinschaft, sondern bei der
DLRG. Seinerzeit hatte die Lessing-
Schule noch ein Lehrschwimmbecken -
heute die Kantine der Schule. Ich kann
mich noch gut erinnern, wie ich mit
meiner Mutter durch den kalten Winter
gestiefelt bin und sie frierend vor dem
groBen Fenster stand und zugeschaut
hat. Ich wei3 nicht, wieso, aber die
Bewegung im Wasser gefiel mir von
Anfang an sehr gut. Vielleicht lag es
auch daran, dass ich zu dem Zeitpunkt
noch libergewichtig war und ich mich im
Wasser wunderbar leicht fiihlte. Ich
lernte  schnell und war in der
Grundschule einer der besseren
Schwimmer. Mit meinem Schulfreund
Jérg war ich regelmaBig im Freibad. Jorg
stammte aus einer ,kinderreichen
Familie® und war von der Stadt immer
ausreichend mit Freikarten versorgt. Den
AnstoB flir den Eintritt in den Verein gab
dann aber der Aé&ltere Bruder eines
anderen Freundes. Er ging mit uns ins
Schwimmbad in Litgendortmund. Dort
machte ich beim Schwimmmeister, der
damals noch Bademeister hie3, gleich
hintereinander den ,Freischwimmer®” und
den LSFahrtenschwimmer®. Die
Abzeichen wurden selbstversténdlich
gleich auf die Badehose gendht. Ich
habe sie bis heute aufgehoben.
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Anfang 1976 traten Jérg und ich gemeinsam in den Schwimmverein ein. Warum wir der
SV Langendreer 04 und nicht Waspo-Langendreer beitraten, wei ich heute nicht
mehr. Wahrscheinlich war uns der Unterschied gar nicht bewusst. Tatsdchlich gab es
damals viele Uberschneidungen. Trainer und Schwimmer wechselten regelmaBig von
einem zum anderen Verein. Kurz nach unserem Eintritt schlossen sich die beiden
Vereine zur ,Startgemeinschaft Langendreer® zusammen. Dieser Vorldufer zu
unserem heutigen Verein hielt aber nur wenige Jahre. Damals fing man als ,Neuling®
auf Bahn 1 an und ,arbeite” sich dann immer weiter bis auf Bahn 5 und 6 vor, die
Bahnen der Wettkampfmannschaft. Ich war zwar ein fleiBiger, aber nur mittelmaig
begabter Schwimmer. Zu meiner Jugendzeit war Bochum die absolute Hochburg des
Schwimmsports in Deutschland mit mehreren Olympiateilnehmern und regelmaBig
ersten Platzen bei den Deutschen Mannschaftsmeisterschaften.

Friih habe ich mich dafiir interessiert, selbst einmal am Beckenrand zu stehen. Ab 14
Jahren half ich im Lehrschwimmbecken den Kindern beim Schwimmenlernen. Mit 18
Jahren beendete ich meine eher bescheidene Schwimmerkarriere, machte den
Ubungsleiterschein und bekam die Nachwuchsmannschaft der damals 9-11 j&hrigen
Schwimmerinnen und Schwimmer Ubertragen. Wenig spéter absolvierte ich die
Ausbildung zum B-Trainer-Schwimmen und iibernahm die Wettkampfmannschaft, die
ich ber 10 Jahre bis zum Beginn meiner beruflichen Téatigkeit Ende 1995 allein
trainierte. Es war eine sportlich sehr erfolgreiche Zeit, die aber mit groBen zeitlichen
Entbehrungen einherging.
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TRAINING SLAGER HOPPECKE 1994

Wir hatten auBer Sonntag an jedem anderen Tag in der
Woche Training und an mindestens 30 Wochenenden
im Jahr Wettkdmpfe. In den Osterferien waren wir im
Trainingslager. Zusatzlich boten wir bis Mitte der 1990er
Jahre in den Sommerferien zweiwdchige
Jugendfreizeiten in Norwegen an. 1995 hérte ich als
Trainer auf, der Verein lie3 mich aber nicht los. Ich war
bereits 1984 kurz flir zwei Jahre Mitglied des Vorstands,
hatte mich dann aber auf die Arbeit am Beckenrand
konzentriert. 1998 wurde ich in den Vorstand der SV
Langendreer 04 gewahlt. Damals bestand der
Schwimmverein nur als eine Abteilung unter vielen in
der groBen Sportvereinigung. 2004 wurde ich dann
Nachfolger  von Detlev  Frohn  als neuer
Abteilungsvorstand der Schwimmabteilung. 2005
wurden die einzelnen Abteilungen eigenstédndige
Sportvereine und ich war ab diesem Zeitpunkt
Vorsitzender der SV Langendreer 04 — Schwimmen e.V.
Als Anfang 2020, noch vor der Corona-Pandemie, die
Idee aufkam, die beiden Traditionsvereine Waspo
Langendreer-Wermne und SV  Langendreer 04
Schwimmen zu einem neuen Schwimmverein zu
verbinden, fiel es mir anfangs nicht leicht zu
akzeptieren, dass dies die einzige Ldsung war, den
Schwimmsport im Bochumer Osten dauerhaft zu
etablieren.

SG BOCHUM-OST E.V.

Mir war jedoch bald klar,
dass wir nur als

gemeinsamer, starker
Verein die
Herausforderungen der
Zukunft meistern
kénnten. Und so habe ich
die Fusion gerne

begleitet und alles dafiir
getan, dass wir nun
organisatorisch, finanziell
und personell sehr gut
flr die Zukunft
aufgestellt sind. Warum
gerade jetzt aufhdren?
Weil es aus meiner Sicht
keinen besseren
Zeitpunkt gibt! Der Verein
steht in allen Bereichen
sehr gut dar. Zuletzt
konnten wir sogar noch
ein neues ,Vereinslokal®
am Langendreer Amt
anmieten.

Konditorei 0

r- mit Cafe

Bochum (
Langendreer. Amt

Bochum
O

Langendreer Amt

\

Blirgerbiro 9)

Bochum-Langendreer
Altes Amtsha
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“Ich verdanke dem
Schwimmverein sehr viel.
Hier habe ich
Freundschaften
geschlossen, die zum Teil
schon ein ganzes Leben
lang halten. ”

Der Vorstand besteht aus vielen jungen
und sehr engagierten
»Elgengewéachsen”, die von der
Erfahrung einiger besonnener élterer
Hasinnen und Hasen®  profitieren.
Finanziell ist der Verein gesund. Die Zahl
der Mitglieder wachst.

lch verdanke dem Schwimmverein sehr
viel. Hier habe ich Freundschaften
geschlossen, die zum Teil schon ein
ganzes Leben lang halten. Ich habe dem
Schwimmverein aber auch sehr viel
zurlickgegeben, sowohl als Trainer, als
auch als Mitglied des Vorstands. Nach
50 Jahren ist es fiir mich an der Zeit,
wieder ein normales Mitglied zu werden
und einfach nur Bahnen zu ziehen -
hoffentlich noch sehr lange.

Matthias Loose



Nihle Levers
GARTENBEDARF—TIERNAHRUNG — OBST & GEMUSE
SEIT 1905

LEBENSMITTEL:
Frisches Obst und Gemiise in groRer Auswahl, Mehle, Brotbackmischungen,
Karner und Mislimischungen von der Streichmiihle, Trockenfriichte, Honig, Tee, ...

FUTTERMITTEL UND ZUBEHOR:
fur Pferde, Hunde, Katzen, Gefliigel, Zier- und Wildvogel,Tauben, Nager,
Fischfutter, Heu und Stroh, Einstreuprodukte, ...

GARTENBEDARF:
Dingemittel, Blumenerden, Rindenmulch, Pinienrinde, Pflanzenschutzmittel,
Saison-Blumen fiir den Balkon und Garten, Gemisejungpflanzen,
Pflanzkartoffeln und Steckzwiebeln, Kiepenkerl Saatgut, ...

Streusalz, Grill Holzkohle und Briketts und vieles mehr ...

MUHLE ANTON LEVERS OHG
IM MUHLENKAMP 3 — 44892 BOCHUM — TELEFON: 0234 287190 — FAX: 0234 287191

WIR FREUEN UNS AUF IHREN BESUCH!
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Forderungen, Ehrungen, Stipendien
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Beil uns in der SG Bochum-Ost bedeutet Férderung viel
mehr als nur finanzielle Unterstiitzung - es geht vor
allem darum, dass unser ehrenamtliches Engagement
gesehen und wertgeschatzt wird. Jede Hilfe, jede
Anerkennung und jede Unterstiitzung — sei es durch
Spenden, Foérderprogramme oder Sachmittel — tragt
dazu bei, dass unsere Trainer/innen,
Ubungsleiter/innen, Kampfrichter/innen und alle
Engagierte motiviert und mit Energie bei der Sache
bleiben.

Dank dieser vielfaltigen Férderung kdnnen wir unsere
Vereinsarbeit weiterentwickeln, Trainings- und
Wettkampfbetrieb optimal gestalten und unseren
Mitgliedern Spa am Sport sowie ein starkes
Gemeinschaftsgefiinl  bieten. Jede Form der
Unterstiitzung hilft uns, unseren Verein lebendig zu
halten und weiter wachsen zu lassen. Wir sagen
herzlichen Dank an alle, die uns auf diese Weise
untersttitzen!

Beitrag: Michelle Arndt
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Engagementehrung der
Schwimmjugend NRW:
Denis Kuleshov

Am 16.11.2024 fand Iim Rahmen der Jugendvollversammlung die erste
Engagementehrung der Schwimmjugend NRW statt. Ausgezeichnet wurden flinf junge
Engagierte aus den schwimmsporttreibenden Vereinen und Abteilungen aus NRW, die
sich in ihrer Freizeit flr die sportliche und auBersportliche Arbeit in ihren Vereinen
einsetzen und stark machen. Denis gehort zu einem der flnf jungen Engagierten, die
geehrt wurden. Die Schwimmjugend NRW und wir, im Namen des Vereins, bedanken
uns bei dir noch einmal recht herzlich flr deine unermidliche Arbeit in unserem Verein.
Ohne dich wéare der Schwimmsport nur halb so schén!

Beitrag: Michelle Arndt

Seit tiber 10 J:
amtlich it
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Stipendium junges
Ehrenamt im Sport:
Maya Hasan

Ich freue mich sehr, dass ich im Jahr 2025 vom Landessportbund mit dem Stipendium
flr junges Ehrenamt ausgezeichnet wurde. Diese Ehrung bedeutet mir viel, da sie mein
Engagement als Trainerin wirdigt und mir gleichzeitig Motivation gibt, meinen Weg
weiterzugehen. Seit 2020 bin ich im Verein als Trainerin aktiv und habe in dieser Zeit
nicht nur viel gelernt, sondern auch erlebt, wie wertvoll es ist, mit Kindern und
Jugendlichen zu arbeiten. Als B-Kader-Trainerin gebe ich mein Wissen und meine
Leidenschaft fiir den Sport gerne weiter. Besonders am Herzen liegt mir die Férderung
unserer Jugend — sei es durch die Organisation von Ausfliigen, die Planung des
Trainingslagers oder den ganz normalen Trainingsalltag. Es ist schén zu sehen, wie die
Gemeinschaft wachst und die Jugendlichen nicht nur sportlich, sondern auch
personlich gestarkt werden. Gerade in diesem Jahr war es mir durch das Stipendium
noch wichtiger, eine strukturierte Planung im Alltag einzuhalten. So konnte ich meine
Aufgaben besser organisieren und dem Verein noch mehr zurlickgeben - sei es in der
Trainingsarbeit, bei der Organisation oder im personlichen Austausch mit den
Jugendlichen.

Besonders stolz macht mich, dass ich mit dieser Auszeichnung nicht allein stehe;
Michelle Arndt hat das Stipendium im letzten Jahr erhalten, und Pia Wunderlich wird im
kommenden Jahr Stipendiatin sein. Das zeigt, wie stark unser Verein junge Menschen
férdert und ihnen die Chance gibt, Verantwortung zu tibernehmen.

Beitrag: Maya Hasan
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REWE
Scheine fiir Vereine

Die SG Bochum-Ost hat dieses Jahr erneut an der Aktion ,,Scheine
fur Vereine® von REWE teilgenommen. Dank euch haben wir 2998
Scheine gesammelt! Davon haben wir unter anderem ein
Reaktionszeit-Spiel fir das Athletiktraining und ein groBes Pavillon
flr Freibadwettkdampfe erworben. Danke flir eure Unterstlitzung
durch die gesammelten Scheine!

Heimathelden brauchen
Méglichmacher 2024/25

Vielleicht erinnert ihr euch: Wir haben bei der Aktion ,Heimathelden brauchen
Méglichmacher” der Volksbank Bochum Witten teilgenommen. Mit eurer Hilfe wollten
wir neue Materialien und Gerate flir unseren Trainings- und Wettkampfbetrieb
anschaffen — Dinge, die im Schwimmsport und in unseren Fitnessangeboten einfach
dazugehdren, aber oft viel kosten.

Dank eurer groBartigen Unterstiitzung und der Férderung durch die Volksbank konnten
wir dieses Ziel erreichen!

Unsere ehrenamtlichen Ubungsleiterinnen und Ubungsleiter sowie angehenden
Kampfrichterinnen und Kampfrichter freuen sich idber neue Stoppuhren, mit denen sie
die Trainingszeiten nun noch priziser messen kénnen. Fir unsere Wettkdmpfe steht
auBBerdem eine neue Soundanlage bereit, damit Durchsagen in der Schwimmhalle
endlich klar und deutlich zu héren sind. Auch die Aquafitnesskurse profitieren von der
Aktion: Mit neuen Aquadiscs und Aqua-Handschuhen kénnen die Teilnehmenden ihr
Training jetzt noch abwechslungsreicher gestalten. Und die Gruppen der Fitnesskurse
an Land freuen sich liber neue Balance-Pads, die das Training spirbar bereichern.
Jede Spende - ob groB oder klein - hat dazu beigetragen, dass wir diese
Anschaffungen tatigen konnten. Daflr sagen wir euch von Herzen Danke!

Ihr habt damit nicht nur unsere Ausstattung verbessert, sondern auch fir neue
Motivation und Freude im Trainingsalltag gesorgt.

Beitrage: Michelle Arndt und Coraly Wollstein
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Ausfliige, Fahrten, Aktionen *

SG BOCHUM-OST E.V.

Die Gemeinschaft und Zusammengehorigkeit innerhalb
unseres Vereins liegt uns sehr am Herzen. Auch in
diesem Jahr haben wir ein vielfdltiges Angebot an
Aktivitdten organisiert, die neben dem Trainingsbetrieb
stattgefunden haben. Dabeli gab es sowohl
mannschaftsbezogene als auch
mannschaftslibergreifende Ausfllge.

Beitrag: Michelle Arndt
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Fahrradtour in die
schéne Umgebung

“Lasst uns wieder in die Pedalen treten!”

So startete unser Ausflug in diesem Jahr sportlich am Ostbad.

Zunachst sind wir bei herrlichem Augustsonnenschein in Richtung Witten an die Ruhr
geradelt.

Erster Stopp an der Fahre hinter dem Schleusenwarterhduschen; kurze Radelpause
waéhrend der Flussiiberquerung. Das Wetter wurde, wie vorausgesagt, etwas frischer,
also Regenjacke drliber und weiter ging es in Richtung Wetter zum Harkortsee.

Nach etwa 15km entspanntem radeln haben wir uns ein Pauschen in der Nahe der
Anlegestelle der Schifffahrt Wetter gegonnt um die vormittagliche Ruhe am See mit
Kaffee und Mitgebrachtem zu genieBen. Marianne und Heinrich haben uns mit siBen
Koéstlichkeiten verwdhnt hmmm...

Der Hengsteysee ist ganz in der Nahe, also ging die Fahrt weiter dorthin.

Uber die Ruhr mussten wir die Rader schieben. Und an der Siidseite ging es auf den
Radern weiter bis zum Ende des Sees und {ber die Briicke am Ende des
Hengsteysees.

ZurGick ging es etwas abenteuerlich durch
schattige Waldwege entlang der nérdlichen
Seite bis zum Harkortsee.

Dort gabs in Herdecke Leckerein, teils Pizza
oder Flammkuchen aus den Restaurants.

Wir blieben in den AuBenbereichen unterm
Sonnenschirm(l) bei ziemlich starkem Regen
(naja fast Alle:-) egal, wir hatten SpaB.

Gut gestarkt ging’s gemitlich zuriick.

Nach 59km radeln kénnen alle stolz und
glucklich auf einen aktiven Tag mit viel Vitamin
D zu Hause in die Sessel fallen.

Fazit: Bewegung an der frischen Luft macht
glicklich und gesund egal wie das Wetter ist,
wir haben genug um uns davor zu schitzen.

Ich freue mich auf die nédchste Tour!

eure Anette

v .
EBEcEN BRUSTK"
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Eislaufen im Januar

Direkt zum Start des neuen Jahres waren wir mit allen Kadern, den Youngmasters
sowie der Freizeitgruppe in der Jahrhunderthalle Bochum Schlittschuhlaufen. Bei
Musik und Lichteffekten sind wir viele Runden auf dem Eis gelaufen. Es hat eine
Menge Spal gemacht und war ein schéner Start ins neue Jahr!

Beitrag: Michelle Arndt
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Klettern bei der Aktion

“hoch hinaus” im Februar

Am 22.02. haben wir an der Aktion ,Hoch hinaus!” teilgenommen. Dabel sind wir knapp
zwei Stunden in einem mobilen Hochseilgarten geklettert. AuBerdem konnten wir auf
besonderen Trampolinen springen. Die Kinder waren zu jedem Zeitpunkt gesichert und
konnten sich frei bewegen. Wir wurden mit Essen und Trinken versorgt und konnten
zwischendurch Spiele spielen.

Ein herzliches Dankeschén an die Stadtwerke Bochum und den Stadtsportbund
Bochum flr diese tolle M&glichkeit und die Organisation!

Beitrag: Michelle Arndt
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Alma Park Gelsenkirchen
im Mai

Am 04.05.2025 unternahm der gesamte B-Kader einen gemeinsamen Ausflug in den
Alma Park. Alle waren mit dabei und genossen einen abwechslungsreichen Tag, der
eine gelungene Verbindung von Sport und Spal3 bot. Das absolute Highlight war fiir
alle das spannende Spiel Lasertag, bei dem Teamgeist und Einsatz noch einmal
besonders gefragt waren. Die gemeinsame Zeit auBBerhalb des Trainings hat den
Zusammenhalt im Team weiter gestéarkt und fiir viele schéne Erinnerungen gesorgt.
Am Ende waren sich alle einig: So ein Ausflug schwei3t das Team noch mehr
zusammen. Und eins steht fest — nachstes Jahr sind wir definitiv wieder dabei!

Beitrag: Maya Hasan
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Monkey Island Bochum
im Mai

Hallo, wir waren am 25.05. im Monkey Island und haben dort ganz viele Affen
getroffen — leider waren sie nicht echt, sondern aus Pappe. Das hat uns aber nicht
daran gehindert, super viel SpafB zu haben!

Mit vielen Versteckméglichkeiten konnten wir Verstecken und Fangen spielen — das
war eine grof3e Freude. Leider haben wir zwischendurch Ron verloren (keine Sorge, wir
haben ihn wiedergefunden) — das fanden wir nicht so schén. In unserer Pause haben
wir UNO Flip gespielt.

Euer Nachwuchskader

Elsa, Ron, Franzi, Nora & Lya

Wasserski Duisburg
im Juni

Am 21.06. haben wir einen richtig tollen Tag am Téppersee in Duisburg verbracht! Bei
bestem Wetter sind wir zwei Stunden lang Wasserski gefahren, danach haben wir
zusammen gegrillt und den Nachmittag entspannt ausklingen lassen. Wir hatten eine
gute Abkihlung und eine Menge SpaB!

Beitrag: Michelle Arndt
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Bad Driburg in den
Osterferien

In der ersten Woche der Osterferien war es endlich soweit: Die Youngmaster, der A-
und der B-Kader haben sich auf den Weg zu ihrem ersten Trainingslager auBerhalb
Bochums gemacht. Gemeinsam mit unserem Freundschaftsverein SV Delphin 58
Wattenscheid e.V. ging es nach Bad Driburg — und die Woche war ein voller Erfolg. Die
Location in Bad Driburg erwies sich als ideal: moderne Trainingsmdoglichkeiten, gute
Bedingungen flir unsere Einheiten und gleichzeitig eine tolle Umgebung, die fir
Abwechslung sorgte. Wir haben uns dort rundum gut aufgehoben geflihlt — sowohl
was den Sport als auch den Spaf3 betrifft. Neben den intensiven Schwimmeinheiten
gab es ausreichend Zeit fiir gemeinschaftliche Aktivitdten, Spiele und Gespréche.
Gerade diese Mischung hat dafilir gesorgt, dass nicht nur die Leistung, sondern auch
die Freundschaft und der Teamgeist gestarkt wurden.

Das Fazit der Woche ist eindeutig: Bad Driburg hat alles geboten, was wir uns fiir ein
gelungenes Trainingslager wiinschen. Sport, Spa3 und Gemeinschaft standen im
perfekten Einklang — und eins ist sicher: Im nachsten Jahr geht es fiir die SG Bochum-
Ost vom 27.03.2026 bis zum 02.04.2026 wieder nach Bad Driburg!

Beitrag: Maya Hasan
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Trampolinhalle Witten
im Oktober

Am 05.10. haben wir mit allen Wettkampfgruppen und der Freizeitgruppe einen
Ausflug in die Trampolinhalle in Witten gemacht. Nach 90 Minuten Springen haben wir
uns mit Pizza gestéarkt und den Nachmittag gemiitlich ausklingen lassen. Es war sehr
schdn, dass so viele teilgenommen haben!

Beitrag: Michelle Arndt
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Hamburg im
Oktober

MICHELLE ARNDT

Hinter uns liegen drei aufregende Tage (12.-14.10.) in Hamburg. Nachdem unsere
Ferienfahrt im letzten Jahr nach Berlin gefiihrt hatte, war in diesem Jahr Hamburg unser
Ziel. Wir haben die Stadt erkundet, Spannendes liber ihre Geschichte gelernt und viele
Sehenswiirdigkeiten besichtigt.
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Ein besonders mutiger Teil der Gruppe
wagte sich ins Dungeon, wéhrend die
abendliche Lichterfahrt lber die Elbe fiir
alle ein echtes Highlight war. Die
Abende lieBen wir mit gemiitlichen
Spieleabenden ausklingen.

Wir hatten jede Menge Spal3, haben
viele schéne Erinnerungen gesammelt
und sind als Gruppe noch enger
zusammengewachsen. Es war eine
rundum tolle Zeit, die uns sicher noch
lange in Erinnerung bleiben wird!
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Ausflugsplanung 2026

Die aufgefiihrte Ausflugsplanung ist unverbindlich. Es kann sein, dass Ausfllige in der
Form nicht stattfinden werden. Genauso kann es gut sein, dass Ausfllige und Fahrten
organisiert werden, die jetzt nicht auf der Liste aufgefiihrt sind. Ihr erhaltet friih genug
alle Informationen und Anmeldeinformationen, um an den Ausfliigen teilnehmen zu
kénnen. Das Jugendteam versucht, sich an euren Interessen und Wiinschen zu
orientieren. Wenn ihr Ideen oder Wiinsche fir Ausfllige und Fahrten habt, wendet
euch gerne an eure Jugendwartinnen. Wir versuchen so gut es geht, auf eure
Wiinsche einzugehen!

Januar Eislaufen (alle Kader und Freizeitsport)
Februar Spielfabrik (Nachwuchskader)

Méarz Karnevalsfeier (alle Kinder bis 12 Jahre)

Mai Bowling (B-Kader)

Juni Wasserklettern (A-Kader, Youngmasters)
September  Trampolinhalle (alle Kader und Freizeitsport)
Oktober Herbstfreizeit (alle Kinder bis 12 Jahre)
Oktober Halloweenparty (alle Kinder bis 12 Jahre)

Da wir ab sofort unser tolles neues Vereinsheim haben, werden dort auch regelmanig
Aktionen wie Spieleabende, Backnachmittage oder kleine Bastelstunden stattfinden.
Wir freuen uns schon sehr darauf!

Bei Fragen oder Anmerkungen wendet euch gerne an
michelle.arndt@sg-bochum-ost.de oder manuel.blase.daza@sg-bochum-ost.de.
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Jugendvorstand, Jugendvertretung -

SG BOCHUM-OST E.V.

Die Jugendwart/innen stellen sich vor:

Wir sind Michelle und Manuel. Zusammen sind wir fir
euch in allen Belangen der Jugend betreffend flr euch
da. Unser Ziel ist es, dass ihr euch bei uns in der
Gemeinschaft der SG Bochum-Ost wohlfiihlt.

Damit der Spal3 auBerhalb des Trainings nicht zu kurz
kommt organisieren wir Ausfliige und Freizeiten.

Aber auch bei ernsteren Themen sind wir flr euch da.
Solltet ihr Fragen, Anregungen oder sogar Probleme
haben, dann sind wir die richtigen Ansprechpartnerinnen
fiir euch.

lhr wollt Verantwortung (bernehmen, selbst aktiv
werden und das Vereinsleben mitgestalten? Super!
Hierbel begleiten und unterstiitzen wir euch ebenfalls
sehr gerne.

Wir freuen uns Uber jede helfende Hand und |dee.

lhr kGnnt uns erreichen unter:

Michelle: michelle.arndt@sg-bochum-ost.de

Manuel: manuel.blase.daza@sg-bochum-ost.de
Natirlich sind wir auch jederzeit beim Training fir euch
da.

Wir wiinschen uns einen offenen Umgang miteinander.
Bitte habt keine Scheu und sprecht uns einfach an.

Wir freuen uns auf euch!
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Jugendvertretung der
SG Bochum-Ost

Da das Thema der Jugendarbeit einen sehr groBen und wichtigen Bereich des Vereins
darstellt, gibt es neben den beiden Jugendwartinnen einen Jugendvorstand, der die
Interessen der Jugend vertreten soll. Die Jugendvorstandsmitglieder diirfen ohne
Stimmrecht bei Vorstandssitzungen teilnehmen und stellen das Bindeglied zwischen
dem Vereinsvorstand und der Jugend dar. Die Jugendvorstandsmitglieder sind im
sténdigen Kontakt und Austausch mit den Jugendwartinnen und kénnen ihre Ideen
einbringen. Der Jugendvorstand wird immer Anfang des Jahres gewaéhlt und besteht in
diesem Jahr aus Felix, Emilia, Sophia, Emil und Georg.

Alle Mitglieder des Jugendvorstandes
sind unserem J-Team beigetreten. Ein J-
Team ist ein Zusammenschluss junger
Menschen im Verein, die sich
beispielsweise fir die Jugend
engagieren sowie Projekte und Aktionen
planen und realisieren. Das J-Team wird
von der Sportjugend NRW und dem
Schwimmverband NRW unterstitzt und ]
gefdrdert. Wir haben einen Beitrag: Michelle Arndt
Ansprechpartner bei Fragen und

Schwierigkeiten und bekommen

regelméanig Informationen Zu

verschiedenen Anliegen.
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FISU World University
Games Essen um Juli

Ein Teil unseres J-Teams durfte an dem
Engagementfestival NRW im Rahmen
der FISU World Universitly Games in
Essen teilnehmen. Zunachst wurden wir
mit Verpflegung, Hoodies und
Sonnenbrillen ausgestattet und sind
dann in verschiedenen Challenges und
Gruppenspielen angetreten.
AnschlieBend konnten  wir  uns
verschiedene Wettkdmpfe auf dem
Gelande des Grugaparks ansehen, was
sehr beeindruckend war. Ein herzliches
Dankeschén an die Sportjugend NRW fiir
diese tolle Méoglichkeit und die
Einladung!

Beitrag: Michelle Arndt
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WEITERE INFOS ZU DEN
REGULAREN KURSEN FINDEN SIE
AUF SEITE 63

Ferienkurse
im Ostbad

Auch In diesem Jahr konnten wir wieder zwei schéne
Ferienkurse im Ostbad anbieten — sowohl in den Oster-
als auch in den Herbstferien. Organisiert wurden die
Kurse von der engagierten Nachbarschaftshilfe Via
Rubr, die in unmittelbarer N&he des Ostbades
beheimatet ist.

Jeden Tag kamen rund 10 bis 12 motivierte Kinder ins
Bad, um fleiBig an ihren Schwimmkiinsten zu arbeiten.
Mit viel Begeisterung, Mut und einer Portion
Durchhaltevermdgen wurde geplanscht, gelibt und
nattirlich auch gelacht.
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VON LINKS NACH RECHTS: GABY, INGRID UND MARTINA

Das groBe Ziel vieler Kinder war das
Seepferdchen-Abzeichen.

Einige schafften sogar das Bronze-
Abzeichen — herzlichen Glickwunsch!
Ein herzliches Dankeschdn an Via Ruhr
fur die tolle Organisation und an alle
Kinder, die mit so viel Freude dabei
waren. Wir freuen uns schon auf die
nachsten Ferienkurse!

Beitrage: Gaby Neumann

Nach einer erfolgreichen Seepferdchen-
Prifung durften wir drei uns eine kleine
Auszeit gdnnen - und was fiir eine
schéne! Dank der  grofRzigigen
Einladung der Eltern konnten wir es uns
im gemiitlichen Café Ana in Langendreer
so richtig gut gehen lassen.

Bei leckerem Kaffee und kodstlichem
Kuchen haben wir viel gelacht,
geplaudert und den Nachmittag in vollen
Zigen genossen. Es war einfach
wunderbar, nach all der Aufregung am
Beckenrand einmal gemeinsam zu
entspannen.

Ein herzliches Dankeschdn an die Eltern
flir diese liebe Geste, sie hat uns eine
groBe Freude bereitet!
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André bei den NRW
Mastersmeisterschaften

Am 06.09.2025 fanden die diesjghrigen
Nordrhein-Westfélischen
Meisterschaften der Masters Im
Wiesental Bochum statt.

Flr mich waren es die ersten NRW-
Meisterschaften als Masters
Schwimmer.

Aufgrund der wenigen Anmeldungen in
meiner Altersklasse konnte ich auf allen
Strecken Medaillen nach Langendreer
holen:

Gold liber 50m Riicken, Silber {iber 50m
Brust, Bronze {iber 50m Freistil und
Silber Uber 50m Schmetterling.

Die Masters Wettkédmpfe zeichnen sich
durch eine sehr entspannte Atmosphare
aus und bieten durch ihre vielen
Altersklassen auch gute Chancen fiir
trainingsfaule Athleten, wie mich.
Beitrag: André Joswig (rechts im Bild)
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JORG ROHDE
TEILNEHMER BEIM
SCHWINMWETTKAMPF AUF HAWAII

Rough Water auf Hawaii

Es begann alles bei meinem letzten
Aufenthalt auf Hawaii in 2023. Mein

Gastgeber Tom, ein alter Ironman
Haudege aus den 80gern, hatte sich fiir
diesen Rough Water Contest

angemeldet um etwas Spaf3 zu haben.
Ich meine klar: er kann das! 2,4 Meilen
Schwimmen gegen die Brandung und
eventuell gegen die Stromung. Krank
dachte ich mir!

SG BOCHUM-OST E.V.

Na ja. Tom schwamm; ich hatte seine
Sachen mit zum Start gebracht und ihm
und den anderen 999 Verrlickten
zugeschaut wie sie sich durch die
Wellen gearbeitet haben.

Im Ziel kam Tom recht entspannt aus
dem Wasser gelaufen und hatte Spaf3!
Am Abend hat er gesagt: Beim néchsten
Mal machst du auch mit! Ich Pfosten
habe tatsachlich ja gesagt.

So: das war dann der Grund warum ich
bei der SG angefangen habe.
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lhr miisst wissen: ich hasse Schwimmen!! Ich mach viel Mist seit 40 Jahren; aber
Schwimmen? Nell

Ich dachte mir ich probiere mal so flir 3 Monate was da geht. Olli und Tim waren ja da
und haben sportlich und mental unterstiitzt. Petra, meine Frau, hat auch angefangen!!
Na ja: nach 3 Monaten fand ich schwimmen immer noch bléd. Aber das regelméaiige
Trainieren und die echt netten Trainingspartnerinnen/-partner haben mich schon
angefixt.

So hat mich jede Woche immer ein Stiickchen weiter gebracht bis zu meiner Abreise
am 20.08.2025

Wir sind vor Ort in Waikiki quasi sofort ins Wasser. Tom, ich und sein Sohn Cameron,
der auch ,motiviert® wurde. Es war schwer!! Die Wellen und die Strémung haben mich
nicht glauben lassen das ich das schaffen kénnte.

Direkt am 3. Tag kam die Generalprobe: Das Dukes Waikiki Ocean mile swim.

Ein Triangle Kurs. Erst weg vom Strand gegen die Strémung. Uber das Riff mit nur 30
cm Wasser unter uns, der Rest mit Welle und auf dem Rlckweg wieder teilweise
gegen die Strémung. Und das alles mit vielen anderen Schwimmern um mich herum.
Ich war platt!! Aber geschafft und etwas euphorisch.

Danach haben wir die Insel gewechselt und haben in Kona trainiert (und Vulkan
geschaut). Hier konnte ich gegen gleichbleibende Wellen meine ,Technik® etwas
anpassen. Mein gréBtes Problem war die Luft. Ich habe vorher keinen Rhythmus
gefunden im richtigen Moment zu atmen und den Kopf richtig zu neigen.



SG BOCHUM-OST E.V.

Das ging dann schon
etwas besser. Wir allein
dort nochmals  8km
geschwommen.

Zurlick nach Waikiki. 3
Tage vor dem Event, am
Labour Day in den USA,
waren Cameron und ich
allerdings mehr damit
beschéaftigt nach
Ausreden zu suchen fur
den Fall des Scheiterns.
Aber wir waren motiviert!
Am Renntag waren dann
die Bedingungen eher auf
unserer Seite. Auf der
langen Seite den Strand
entlang war zumindest
keine  Gegenstromung.
Also rein in die Brandung
und im Pulk der ca. 200
Schwimmer meiner
Gruppe raus bis zur
ersten Boje. letzt die
lange Grade ca. 2,5 km
die Bucht entlang.
Schénes  Schwimmen!!
Du kannst den Strand
schdn sehen. Ich konnte
sogar etwas genieRen
und auch eine Menge
Fisch beobachten. Die
beiden Schildkréten sind
mit mir etwa 15 Minuten
um die Wette
geschwommen.
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Von der letzten Boje bis zum Strand geht es durch einen Kanal der fiir kleinere Schiffe
ausgehoben wurde. Hier war etwas Strémung und die von hinten kommenden Wellen
irritieren etwas. Aber was; die 800 Meter gingen auch noch!

Am Strand ein kurzer Lauf und im Ziel!! Tom und Cameron haben schon gewartet. Ich
war etwas platt aber auch sehr gliicklich ob meiner Leistung.

Ohne das gute Training im Verein wére es auf jeden Fall nicht gegangen.

Es gibt noch viele weitere tolle Schwimmevents wie ich lernen konnte. Grund genug
also noch richtig Schwimmen zu lernen.

So werdet ihr also Petra und mich auch weiterhin bei unseren Bemiihungen
beobachten kénnen.

Mit sportlichen GriBen

Jérg
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Sportliches Angebot

SG BOCHUM-OST E.V.

Die Schwimmgemeinschaft Bochum-Ost e.V. bietet jede
Menge Sportangebote in den Lehrschwimmbecken,
Schwimmbédern und Turhallen an. Auf den folgenden
Seiten ist jedes Angebot erfasst und beschreiben. Dort
finden Sie auch die Ansprechpartnerinnen und
Ansprechpartner flr das jeweilige Angebot.

Es kdnnen sich im Laufe eines Jahres viele Anderungen
ergeben. Die Informationen dieser Ausgabe der Swim
News entsprechen etwa dem Stand vom November
2025. Wir informieren Sie so schnell wie mdglich lber
unsere socialmedia Kanéle, unsere Homepage und vor
Ort.
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A-Kader

Unsere Spitzensportler! Bis zu finf Mal woéchentliches Wassertraining und zusatzliches
Lauf- Kraft- und Koordinationstraining bieten die Basis fir Geschwindigkeiten und
Bestzeiten, die flir die slidwestfalischen oder nordrheinwestfalischen Meisterschaften
qualifizieren sollen.

Montags Unibad Querenburg - Schwimmen 16:00 - 18:00
oder
Hallenbad Langendreer - Schwimmen 19:45 - 21:45

Dienstags Hallenbad Langendreer - Schwimmen + Trockentraining 18:15 - 20:15
Mittwochs Turnhalle Neggenborn - Krafttraining + Koordination 19:00 - 20:30

Donnerstags Unibad Querenburg - Schwimmen 16:00 - 18:00
oder
Hallenbad Langendreer - Schwimmen + Trockentraining 18:45 - 20:45
Freitags Hallenbad Langendreer - Schwimmen 19:00 - 21:00
Samstags Volkspark Langendreer - Laufen 11:00 -12:30

Trainer: Denis Kuleshov, denis.kuleshov@sg-bochum-ost.de
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B-Kader

Sich mit anderen messen, echte Wettkampfe erleben und richtig trainieren gehort hier
zu der Tagesordnung. Hier wird bis zu vier Mal jede Woche trainiert und auf hohem
Kreisniveau geschwommen,.

Montags Hallenbad Langendreer - Schwimmen + Trockentraining 17:15 - 19:45
Mittwochs Turnhalle Neggenborn - Krafttraining + Koordination 19:00 - 20:30
Donnerstags Hallenbad Langendreer - Schwimmen + Trockentraining 17:15 -19:15
Freitags Hallenbad Langendreer - Schwimmen 19:00 -20:30
Samstags Volkspark Langendreer - Laufen 11:00 -12:30

Trainerteam:

Maya Hasan, maya.hasan@sg-bochum-ost.de

Hanna Gola, hanna.gola@sg-bochum-ost.de

Fabian Zagromski, fabian.zagromski@sg-bochum-ost.de
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Nachwuchskader

Im Nachwuchskader sollte man die Technik in Rlcken, Brust und Kraul grob
beherrschen. Techniken werden verfeinert und Schmetterling neu erlernt. Das Training
ist fur alle machbar, auch wenn man Uber seine Grenzen gehen muss. Jeder, der
Wettkampfe ausprobieren mochte, ist willkommen. Der Nachwuchskader eignet sich
gut fur Wettkampfanfanger und bereitet euch auf eure ersten Wettkdmpfe vor. Die
Mannschaft besucht ca. vier bis sechs Wettkdmpfe je Saison, deren Termine am
Anfang bekanntgegeben werden. Von den vier Trainingseinheiten pro Woche sollten
mindestens zwei wahrgenommen werden. Wir freuen uns auf euch!

Montags Hallenbad Langendreer - Schwimmen + Trockentraining 17:15 - 19:15

Dienstags Hallenbad Langendreer - Schwimmen 17:15 -18:45
Donnerstags Hallenbad Langendreer - Schwimmen + Trockentraining 17:15 -19:15
Samstags Volkspark Langendreer - Laufen 11:00 -12:30

Trainerteam:
Pia Wunderlich, pia.wunderlich@sg-bochum-ost.de
Coraly Wollstein, coraly.wollstein@sg-bochum-ost.de



52 SG BOCHUM-OST E.V.

Aufbaugruppen

Hier werden die Schwimmarten Riicken, Brust und Kraul vertieft und eine ordentliche
Technik erlernt, sowie Tauchphasen und Startspriinge. Zuséatzlich lernen die Kinder hier,
erste langere und ausdauerndere Strecken zu schwimmen und die Orientierung im

Wasser zu verbessern, um dann vielleicht auch schon das Gold-Abzeichen machen zu
kénnen.

Ubungsstunden:

Gruppe | Montags Hallenbad Langendreer 16:15-17:15
Mittwochs Hallenbad Langendreer 17:00 -18:00

Gruppe Il Dienstags Hallenbad Langendreer 16:15 -17:15
Donnerstags Hallenbad Langendreer 16:15 -17:15

Ansprechpartner. Denis Kuleshov, denis.kuleshov@sg-bochum-ost.de
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Anfangergruppen

Wer sich bereits gut liber Wasser halten kann, nun aber auch richtige Schwimmarten
lernen und sich vielleicht auch das Bronze- oder Silberabzeichen verdienen mochte, ist
in unseren Anfangergruppen genau richtig aufgehoben. Unsere Ubungsleiter und Helfer
bringen den Kindern die Basisschwimmarten Riicken, Brust und Kraul nahe und helfen
thnen, sich im Schwimmbad und im Wasser zu orientieren.

Ubungsstunden:

Gruppe | Montags Hallenbad Langendreer 15:30 - 16:15
Gruppe Il Dienstags Hallenbad Langendreer 15:30-16:15
Gruppe lll Mittwochs Hallenbad Langendreer 16:15 -17:00
Gruppe IV Donnerstags Hallenbad Langendreer 15:30-16:15
Gruppe V Samstags Hallenbad Langendreer 11:00 - 11:45
Ansprechpartner:

Denis Kuleshov, denis.kuleshov@sg-bochum-ost.de
Simone Biela, simone.biela@sg-bochum-ost.de
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Freizeitgruppe

In der Freizeitgruppe finden alle Kids Platz, die interessiert sind, weiterhin ihrem Hobby
nachzugehen und ihre Schwimmtechnik zu verbessern. Wettkdmpfe werden in dieser
Gruppe nicht besucht. Der Fokus liegt auf Siel und Spaf3 im Wasser.

Trainingszeiten:

Freitags Hallenbad Langendreer 18:00 - 19:00

Trainer:
Fabian Zagromski, fabian.zagomski@sg-bochum-ost.de
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Youngmasters

Die Youngmasters trainieren auf hohem Niveau mit dem A-Kader oder den Masters
zusammen und bilden eine Zwischengruppe. Auf freiwilliger Basis kdnnen die
Schwimmerinnen und Schwimmer dieser Gruppe an Wettkdmpfen teilnehmen. Diese
Gruppe ist perfekt fir Studierende, Schillerinnen und Schiller ab ca. 16 Jahren.

Montags Hallenbad Langendreer - Schwimmen 19:45 - 21:45
oder
Unibad Querenburg - Schwimmen 16:00 - 18:00

Dienstags Hallenbad Langendreer - Schwimmen + Trockentraining 18:15 - 20:15
Mittwochs Turnhalle Neggenborn - Krafttraining + Koordination 19:00 - 20:30
Donnerstags Hallenbad Langendreer - Schwimmen + Trockentraining 18:45 - 20:45

oder
Unibad Querenburg - Schwimmen 16:00 - 18:00
Freitags Hallenbad Langendreer - Schwimmen 19:00 - 21:00

Trainer: Tim Niederhagemann, tim.niederhgemannn@sg-bochum-ost.de
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Masters

Masters Schwimmgruppe — Gemeinsam stark im Wasser!

Liebe Schwimmfreunde,

die Tage werden kiirzer und die Temperaturen sinken, doch unsere Masters
Schwimmgruppe bleibt aktiv und motiviert! In den letzten Wochen haben wir nicht nur
unsere Technik verfeinert, sondern auch den Teamgeist gestérkt. Es ist beeindruckend
zu sehen, wie viel Leidenschaft und Engagement jeder Einzelne von euch in die
Trainingseinheiten steckt.

Unsere wochentlichen Trainings sind nicht nur eine hervorragende Mdéglichkeit, die
eigene Fitness zu verbessern, sondern auch eine Gelegenheit, neue Freundschaften
zu schlieBen und alte Bekannte zu treffen. Egal, ob ihr euch auf Wettkdmpfe
vorbereitet oder einfach nur SpaB am Schwimmen habt - jeder ist herzlich
willkommen!

Wir mdchten auch alle Mitglieder ermutigen, ihre Erfolge und Fortschritte mit uns zu
tellen. Ob es sich um persénliche Bestzeiten oder einfach um das Uberwinden von
Herausforderungen handelt — jede Geschichte ist inspirierend und motivierend fir die
gesamte Gruppe.

Lasst uns weiterhin gemeinsam schwimmen, lachen und uns gegenseitig unterstiitzen.
Wir freuen uns auf viele weitere erfolgreiche Trainingseinheiten und spannende
Wettkdmpfe!

Euer Masters Schwimmteam
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Montags Hallenbad Langendreer
Dienstags Hallenbad Langendreer
Donnerstags Hallenbad Langendreer
Freitags Hallenbad Langendreer

Trainer: Oliver Schiemann

19:45 - 21:45
20:15 - 21:45
20:30- 21:45
20:00 - 21:45
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Aquafitness Montags

Aquafitness und Wassergymnastik sind
hervorragende Mdglichkeiten Gelenkschonend fit zu
bleiben oder es zu werden. Es eignet sich flr alle
Altersgruppen, mitmachen kann jede/r wer Spaf3 an
Bewegung im Wasser hat.

Im Flachwasser, also bei einer Wassertiefe von 1,20 m, bieten slch hervorragende
Moglichkeiten, Kraft, Kondition und Fitness zu trainieren. Im Tiefwasser, das heif3t bei
einer Wassertiefe von (ber 180 m, bewegt ihr euch schwebend. Durch die
Unterstiitzung eines Aqua-Fitness-Girtels kdnnt ihr euch gelenkschonend im Wasser
fortbewegen und gleichzeitig fit werden.

Wir freuen uns darauf, mit euch zu trainieren. Gerne kénnt ihr ein Schnuppertraining in
Anspruch nehmen.

Montags Hallenbad Langendreer 20:15-20:50
Montags Hallenbad Langendreer 20:50 - 21:30

Ubungsleiterin: Anette Kiihl
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Aquafitness Dienstags

Das Schwimmbecken in der Willy-Brandt-Gesamtschule wird momentan saniert. Wir
hoffen, dass der Aquafitnesskurs bald wieder stattfinden kann.

Dienstags Willy-Brandt-Gesamtschule 14:00 - 15:00

Ubungsleiterin: Martina Dargel
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Aquafitness Donnerstags

Lust auf einen Wassersport fir Jedermann, der Spal3 macht?

Aquafithess nutzt den natirlichen Widerstand und den Auftrieb des Wassers. Das
gelenkschonende Work-out macht nicht nur auBerordentlich viel Spaf, sondern ist
auch hoch effektiv. Es eignet sich fiir alle Altersgruppen und jeden Fitnesslevel. Das
Aquafitness-Work-out berlicksichtig alle Fitnessziele: Es trainiert Kraft und Ausdauer,
reduziert den Koérperfettanteil, erhdht die Gelenkigkeit, verbessert die Kondition
genauso wie die Koordination und sorgt fiir schéne, straffe Muskeln.

Jeder ist unserer netten Gruppe willkommen.

Donnerstags Hallenbad Langendreer  20:15 - 21:00
(freies Schwimmen: 21:00 - 21:30)

Ubungsleiterin: llona Biela, E-Mail: ilobiela@web.de oder telefonisch 0234/5868104
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Gymnastik mit Musik

Mittwochs Turnhalle Neggenborn

Trainerin: Martina Dargel

Rucken Fit

Mittwochs Schule am Volkspark

Trainerin: llona Biela

Fitness

Mittwochs Schule am Volkspark

Trainerin: llona Biela

BOP

18:00 - 19:00

18:00 - 19:00

19:30 - 20:30

Mittwochs Willy-Brandt-Gesamtschule 20:00 - 21:30

Trainerin: Claudia Boderius
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Wasserflohe

In diesem Kurs stehen Spiel und Spai im Element Wasser im Vordergrund. Die Liicke
zwischen dem Babyschwimmen und den Schwimmkursen, in denen die Kinder richtig
schwimmen lernen, soll mit diesem Kurs geschlossen werden. Alle Kinder im Alter
zwischen drel und vier Jahren sind hier herzlich willkommen. Jedes Kind muss von einer
Person (Oma, Opa, Mama, Papa, Tante, Onkel, ..) begleitet werden. Die Begleitperson
muss ebenfalls mit ins Wasser.

Kosten: 75€ flir 10 x 45min

Dienstags Neues Gymnasium Bochum 15:00 - 15:45
Mittwochs Emil-von-Behring Schule 16:00 - 16:45

Ubungsleiterin: Martina Dargel
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Seepferdchenkurse

Willkommen in der Schwimmschule SG Bochum-Ost! Entdecken Sie mit uns die
faszinierende Welt des Schwimmens und ermdglichen Sie es lhren Kindern, ihre
Fahigkeiten im Wasser zu entfalten.

In unseren Kursen lernen Kinder auf spielerische Weise die Kunst des Schwimmens.
Unsere qualifizierten Schwimmlehrerinnen und -lehrer widmen sich einfiihlsam den
individuellen Bedirfnissen jedes Kindes. Ob Brust- oder Riickenlage, Tauchen oder
Spriinge vom Beckenrand — all dies ist integraler Bestandteil unseres Lehrplans.

Der Seepferdchen-Kurs eignet sich hervorragend fir Kinder ab 4 Jahren, die spielerisch
die Grundlagen des Brustschwimmens erlernen méchten. Im Verlauf des Kurses
werden auch die Rlickenlage und der Kraulbeinschlag geiibt. Das Hauptziel besteht
darin, dass die Kinder am Ende des Kurses das Seepferdchen-Abzeichen erfolgreich
erwerben.

Wir betreuen stets vier Kinder mit einem/r Ubungsleiter/in oder -helfer/in. Die maximale
GruppengréBe betragt 12 Kinder sowie 4 Betreuer/innen.

Kosten: 75€ flir 10 x 45min

Sonntags Neues Gymnasium Bochum 11:30 - 12:15
Sonntags Neues Gymnasium Bochum 12:15 - 13:00
Dienstags Neues Gymnasium Bochum 15:30 - 16:15
Dienstags Neues Gymnasium Bochum 16:15 - 17:00
Mittwochs Emil-von-Behring Schule 16:30 - 1715
Mittwochs Emil-von-Behring Schule 1715 - 18:00
Freitags Hallenbad Langendreer 15:30 - 16:15
Freitags Hallenbad Langendreer 16:15 - 17:00

Hinweis: Der Kurs am Freitag richtet sich nur an Kinder ab 7 Jahren.
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Pra-Anfangerkurse

Hier schwimmen Kinder, die kirzlich ihr Seepferdchen bekommen haben oder kurz
davor stehen.

Freitags Hallenbad Langendreer 17:00 - 17:45
Samstags Hallenbad Langendreer 09:15 - 10:00

Sonntags Hallenbad Langendreer 10:15 - 11:00
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Sport fordern ldsst
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Diesem gesellschaftlichen Engagement fiihlt sich die
chum seit jeher verpflichtet. Das starkt
egional und birgernah. Wir bringen mehr

Motivation in die Gesellschaft.

Sparkasse
Weil's um mehr als Geld geht. Bochum
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Fiir das kommende Jahr stehen einige Termine schon
jetzt fest. Bitte beachtet, dass es teilweise zu
Anderungen kommen kann. Dariiber informieren wir
euch auf unserer Homepage sowie auf unseren
socialmedia Kanélen: Instagram und Facebook.

Informationen zu unseren Trainingsorten und den
Vorstandsmitgliedern befinden sich auf den folgenden
Seiten.
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31.01.2026 und 01.02.2026

Internationales Langstreckenmeeting im Unibad

27.02.2026

Jahreshauptversammlung im Vereinsheim

26.09.2026 und 27.09.2026

Pokalschwimmen

28.11.2026

Vereinsmeisterschaften und Weihnachtsfeier
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Trainingsorte

Hallenbad Langendreer
Eschweg 50
44892 Bochum

Hallenbad Querenburg
Hustadtring 157
44801 Bochum

Turnhalle Schule am Volkspark
Maiwegstraie
44892 Bochum

Turnhalle Negenborn
Am Neggenborn 75
44892 Bochum

Willy-Brandt-Gesamtschule
WittekindstraBe 33
44894 Bochum

Neues Gymnasium Bochum
Querenburgerstraie 41
44789 Bochum

Emil-von-Behring Schule
RastenburgerstraBe 11
44809 Bochum
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Vorstand
Vorsitzender Matthias Loose, matthias.loose@sg-bochum-ost.de
2. Vorsitzender Thomas Gola, thoma.gola@sg-bochum-ost.de
Finanzen Alexander Offer, alexander.offer@sg-bochum-ost.de
Moritz Meise, moritz.meise@sg-bochum-ost.de
Maya Hasan, maya.hasan@sg-bochum-ost.de
Sportliche Leitung Francesca Schenkel, francesca.schenkel@sg-bochum-ost.de
Denis Kuleshov, denis kuleshov@sg-bochum-ost.de
S.L. Lehrschwimmen Gaby Neumann, gaby.neumann@sg-bochum-ost.de
Geschéaftsfiihrung Karen Gerges, karen.gerges@sg-bochum-ost.de

Pia Wunderlich, pia.wunderlich@sg-bochum-ost.de
Kampfrichterbeauftragte Coraly Wollstein, corlay.wollstein@sg-bochum-ost.de
Offentlichkeitsarbeit Tim Niederhagemann, tim.niederhagemann@sg-bochum-ost.de

Jugendwarte Michelle Arndt, michelle.arndt@sg-bochum-ost.de
Manuel Blase-Daza, manuel.blase.daza@sg-bochum-ost.de
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Impressum

Herausgeber Schwimmgemeinschaft Bochum-Ost e.V
Ausgabe Ausgabe 04, Dezember 2025
Vereinsanschrift Schwimmgemeinschaft Bochum-Ost e.V.
(Postanschrift) Am Leithenhaus 14

44892 Bochum

Anschrift Vereinsheim Schwimmgemeinschaft Bochum-Ost e.V.
Alte BahnhofstraBBe 87
44892 Bochum

Bankverbindung Volksbank Bochum Witten
IBAN: DE65 4306 0129 0138 0009 00
BIC: GENODEM1BOC

Auflagenhdhe 750

Uber die Zeitung +-5G-BoOst-SwimNews*, die Vereinszeitung der
Schwimmgemeinschaft Bochum-Ost eV. erscheint
jahrlich und kostenlos fiir alle Mitglieder und Interessierte
zum Jahresende.

Ansprechpartner Tim Niederhagemann
tim.niederhagemann@sg-bochum-ost.de
(Offentlichkeitsarbeit)
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Mitwirkende Vorstandsmitglieder, Ubungsleiterinnen, Ubungsleiter,
Trainerinnen, Trainer, Helferinnen, Helfer und Mitglieder.
Vielen Dank an alle, die Beitrdge zu dieser Zeitung
geleistet haben!

Druck Saxoprint GmbH
Enderstraie 92c¢
01277 Dresden

ONLINE GEDRUCKT VON

SAXOPRINT ©

Zertifikat von 2024 Druckprodukt mit finanziellem

Klimabeitrag

ClimatePartner.com/11151-2412-1180

Anzeigen Wir bieten Ihnen ganzseitige Werbeanzeigen in der
SG Bochum-Ost SwimNews an.
Bei Interesse wenden Sie sich bitte an den
genannten Ansprechpartner.
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