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Editorial

Liebe Leserinnen und Leser,

dieser erste WASSERSTAND 2014 mochte Thnen noch weihnachtliche Nachbetrachtungen
aus dem vergangenen Jahr zur Lektire anbieten.

Unterdessen wird langst in allen Gruppen, ob im Reha-, Breiten-, Wettkampf- oder
Préaventionssport, seit der Jahreswechselpause fleiBig und motiviert an der Umsetzung der
individuellen sportlichen Ambitionen gearbeitet.

So gab es schon erste Wettkdmpfe im Jahr 2014 und das Skilager in den Winterferien brachte
26 Kindern und Jugendlichen schéne Erlebnisse und Erfolge in einer neuen bzw. anderen
Sportart, die ebenso mit reichlich Wasser, allerdings in Form von Schneemassen und
Nebelb&nken verbunden war, wie uns von einem der Teilnehmer berichtet werden wird.

Zum 22. Marz 2014, 10.00 Uhr, wurde im letzten WASSERSTAND unsere jahrliche
Mitgliederversammlung in den KulturTreff (hinter der Schwimmbhalle am Ordnungsamt)
einberufen. Unser Vorstand wird wie gewohnt in Wort und Bild Uber die geleistete Arbeit
berichten, die Entlastung fur 2013 beantragen und den neuen Haushalt vorstellen. Wie
angekiindigt steht auch die derzeit gultige Beitragsordnung zur Diskussion. Jedes Mitglied,
das mindestens 16 Jahre alt und ANWESEND ist, kann mitgestalten! Bitte nehmen Sie sich
diese anderthalb Stunden Zeit und bringen Sie lhre Vorstellungen zur Zukunft unseres
Vereins ein!

Marion Mehlis
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In eigener Sache Termine und Informationen

Beitragsschuldner 1. Halbjahr bzw. 1. Quartal 2014

Wenn Sie keinen Lastschriftauftrag an uns gegeben haben und den Mitgliedsbeitrag auch
nicht bar gezahlt haben, sind Sie Schuldner und kénnen bzw. Ihr Kind kann nicht weiter am
Trainingsbetrieb teilnehmen, bis dieser Betrag beglichen ist. Dies betrifft momentan ca. 50
Mitglieder (von 1005). Leider sind es fast immer dieselben Menschen, die lhrer Pflicht der
Vorauszahlung (siehe Satzung und Beitragsordnung) nicht nachkommen und damit einen
hoheren Verwaltungsaufwand ausldsen.

Sie sind umgezogen oder haben eine neue Bankverbindung? Eine kurze Notiz ) g
ware schon.

Dank
Auf die Spendenbitte des letzten WASSERSTANDSs haben einige Mitglieder mit grof3eren
und Kleineren Spenden reagiert. Wir danken ganz herzlich im Namen der Vereinsjugend, die

uber die Verwendung entscheiden wird.

Mitgliederversammlung 2014

Eingeladen wurde im letzten WASSERSTAND fiir den 22. Marz, 10.00 Uhr, in den Saal des
KulturTreff Halle-Neustadt (am Ordnungsamt hinter der Schwimmbhalle). Die Tagesordnung
und ein Antrag wurden ebenso im Heft 4/2013 verdffentlicht (auch auf unserer Homepage).

21. Leisslinger Pokal

Am 26. und 27. April ist wieder die Mithilfe aller Sportlereltern, Kampfrichter, Trainer und
der fleiligen Kuchenbécker gefragt, um unseren Gaésten und Sportlern eine gute
Veranstaltung zu bieten.

Auch 2014 gehen die Seniorlnnen der SSV 70 auf Fahrt...

»Fahrt in den Frihling®, am Donnerstag, den 08. 05. 2014, ins HEIDE Spa Bad Diiben und
am Nachmittag an die Goitzsche (incl. 1,5 Std. Rundfahrt mit MS ,,Reudnitz*).
Infoblatt: ab 03.03.14 Listeneintrag mit Bezahlung: ab 22.03.14 (MV)

.Herbstausfahrt“, am Donnerstag, den 18. 09. 2014, ins Kristall-Bad nach Bad
Klosterlausnitz, nachmittags Besichtigung der Schlosskirche in Eisenberg und Fahrtausklang
auf der Neuenburg (incl. Fihrung).

Infoblatt: ab 16.06.14 Listeneintrag und Bezahlung: ab 23.06.14

»Adventsfahrt*, am Donnerstag, den 04. 12. 2014, zur Avenida-Therme in Hohenfelden und
am Nachmittag auf den Weihnachtsmarkt in Weimar.
Infoblatt: ab 20.10.14 Listeneintrag und Bezahlung: ab 03.11.14

Kontakt

Bei Fragen / Problemen bzgl. der Mitgliedschaft, sowie Anmeldungen bitte vormittags
Tel. 0345/ 68 51 797 oder 0160 / 94 84 11 11 oder die Homepage www.ssv70.de oder
die Postanschrift Am Burgwall 29, 06193 Wettin-Lobejin OT Brachwitz nutzen.
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Woasserspritzer I
Saalehaie schnappen nach Salzpokal

Der 22. Hallesche Salzpokal zog 14 Vereine mit 269 Schwimmern aus den Bundesléandern
Sachsen Anhalt, Sachsen und Hessen in die Neustadter Schwimmbhalle. An zwei spannenden
Wettkampftagen konnten die Schwimmer zeigen, wie gut die Saison angelaufen ist.

Die elfjahrige Schwimmerin Lena Riedemann, die fur die SSV 70 Halle Neustadt startet und
an der Sportschule Halle trainiert, konnte zeigen, wie gut sie schon wieder im Training steht.
Mit 3 Siegen, 4 weiteren Medaillen und 6 personlichen Bestzelten zeigte sie sich in Topform.
Auch die fiinfzehnjahrige Susanne Reeg, die souverdn | i B |
Medaillen fur die SSV 70 Halle-Neustadt holt, kann schon
wieder an ihre guten Leistungen der VVorsaison anknupfen und
schwamm sich auf allen sechs Strecken zu einer Goldmedaille.
Der SV Halle erkampfte sich den Salzpokal mit 797 Punkten,
gefolgt vom SC Magdeburg mit 654 Punkten. Der Gastgeber
konnte mit 547 Punkten den dritten Platz einnehmen.

= Die Schwimmer der 2.Klasse der SSV 70 hatten ihren
ersten groflen Auftritt bei einem offiziellen Wettkampf
und wurden mit Medaillen, Urkunden und Bestzeiten
belohnt.
Die Zeit zwischen den Starts vertrieben sich kleine und
. groRe Schwimmer mit einem Quiz und Bastelangeboten
zum Thema ,Harry Potter”. Es wurde geknobelt,
Schnatze, Zauberstdbe und Karten des Rumtreibers
= gebastelt. Tolle Preise fur die Gewinner des Quiz
Wurden am Sonntag durch die Jugendleitung vergeben.
Vor allem durch die Hilfe der Eltern, GrofReltern und vieler anderer ehrenamtlicher Helfer
sind unsere Veranstaltungen immer wieder ein Erfolg. Ein grofRer Dank gilt allen, die uns
immer wieder mit kdstlichen selbstgemachten Salaten, Kuchen und grof3ziigigen Spenden
ausstatten, beim Aufbau, am Bastelstand, am Imbiss oder als Zeitnehmer am Beckenrand ihre
Freiziet zur Verfligung stellen.

Susanne Langrich, Trainerin
Herzlichen Glickwunsch

Am 23. Januar feierte ein ,,Urgestein* unserer SSV 70 seinen 80.
Geburtstag. Schwimmsportfreund Martin Jahn, seit Grindung unseres |
Vereins im Jahre 1970 aktives Mitglied und seit Gber 40 Jahren als _
Kampfrichter vom Beckenrand nicht wegzudenken, feierte dieses [
Jubilaum. Viele Jahre hat er als Seniorenwart im Vorstand das Gesicht ¥
unseres Vereins mitbestimmt. Bewundernswert, wie er in seinem hohen
Alter die Belastungen eines langen Wettkampftages als Zeitnehmer am ==
Becken meistert. Zwei- bis dreimal pro Woche zieht er selbst in der
Schwimmbhalle in Halle-Neustadt bei den Senioren seine Bahnen und e
manch Jingerer kann ihm dabei nicht folgen. Wir, der Vorstand des SSV 70 und seine
Schwimmesportfreund(e)-innen, gratulieren ihm ganz herzlich und wiinschen noch viele
schone Jahre im Kreise seiner Familie und eine Gesundheit, die es ihm ermdglicht, noch lange
im und am Becken seiner geliebten Schwimmhalle aktiv zu sein.

Bernd Irmscher, Seniorenwart
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Woasserspritzer IT
Schneeausflug

Am Samstag, den 01.02.2014 um 9 Uhr trafen sich 30 =¥
ausgeschlafene  Wintersportbegeisterte, um zum
Skigebiet ,,Speikboden* zu fahren. Als nach einigen (%
Stunden die Gesprachsthemen langsam ausgeschopft
waren, durften wir die schon lang ersehnten Filme
»Pitch Perfect” und ,Little Miss Sunshine” gucken,
welche reichliche 3 von 12 Fahrstunden tilgten. Nach
weiteren vielen Stunden des Redens, Handy- und
Nintendo-DS-Spielens erreichten wir abends die
Pizzeria, in der wir leckeres italienisches Essen
bekamen. Nach dem  Essen wurde die
Zimmeraufteilung bekannt gegeben und nach einigen Diskussionen bezogen wir dann unsere
Zimmer. Da es schon relativ spat und die Busfahrt sehr anstrengend war, gingen viele sehr
zlgig schlafen. Am néchsten Tag ging es dann richtig los. Nach dem Frihstick zogen wir
plnktlich los und hatten noch Zeit, unser erstes Gruppenfoto an der Bushaltestelle zu machen.
AnschlieBend kam der Bus und die Vorfreude auf das Skigebiet steigerte sich. Die
Glicklichen,  die  ihre  Ski-  oder
Snowboardsachen mit hatten, probierten
schon am Anfangerhang ihre F&higkeiten
aus, wahrend sich die anderen an einer
langen Schlange anstellten, Sachen ausliehen
und zum Ubungshang folgten. Manche
bemerkten, dass sie gar nicht so gut Ski oder
Snowboard fahren konnten, wie sie es in
Erinnerung hatten. Nachdem wir uns an dem
¢ kleinen Hang ausprobiert hatten, ging es mit
der grofiten Gondel zu den grofRen Pisten und Liften, wo sich die Wege der drei ,,Cliquen®
(Snowboarder mit Herrn Garz, Skianfanger mit Frau Mehlis und die neonorangenen
Skifortgeschrittenen mit Herrn Kopf) teilten und alle ihr Skigebiet erforschten, um die
schonsten Pisten zu finden. Spéter, als wir schon einiges abgefahren hatten, trafen wir uns, um
uns zu starken und einzuseifen. Auf diese Pause folgte das nochmalige Fahren der Pisten bis
16 Uhr und dann ging es ab zur Unterkunft. Als wir dann wieder im Bauernhaus ankamen,
teilten sich die Wege der Gruppen wieder und die groRBe Schlacht um die Duschen begann.
Danach begaben sich alle in ihre Zimmer, wo man sich entweder mit Biichern, elektronischen
Geréaten oder einer stinkenden Creme namens Murmeltiersalbe beschaftigte, um die Zeit bis
zum Essen zu vertreiben, welches wir entweder in der Pizzeria einnahmen oder uns vom
Kichenteam ein leckeres Essen zubereitet wurde. Danach unterhielten wir uns mit Spielen
wie z.B. Tick Tack Bumm, welche sehr amiisant waren. Einige verkrochen sich im Zimmer
und ruhten sich aus. Am spéten Abend kam dann Frau Mehlis, um uns ins Bett zu schicken,
zog gelegentlich Handys ein und vergnugte sich mit diesen und merkte am frihen néachsten
Morgen, dass sie das lieber unterlassen hatte (Wecker voreingestellt). Am 5. Tag gab es dann
noch einmal einen Hohepunkt. Wir fuhren in ein anderes Skigebiet und zwar das Skigebiet
Kronplatz, welches nah an unserem lag, aber mit iber 100 Pisten wesentlich groRer war als
der Speikboden. Dort verbrachten wir einen schonen letzten Sonnentag, wobei es keinem
gelang alle Pisten zu schaffen.

Glicklich und geschafft traten wir am gleichen Tag noch die Heimreise an.

Florian Haselbach (14 Jahre), Sportler
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Wasserspritzer ITI
Weihnachtsmann tberwindet Hohenangst

Die meisten Menschen wirden davon ausgehen, dass der Weihnachtsmann durch die
alljahrliche Schlittenfahrt mit seinen Rentieren durch die Lufte an H6he gewohnt ist -weit
gefehlt! Aber fangen wir von vorne an:
Die Schwimmer der 1.-4. Klasse der SSV 70 feierten
am 14.12.2013 eine sportliche und actionreiche
Weihnachtsfeier mit der Jugendleitung. Die Kinder
mussten  an  verschiedenen  Stationen  bei
& verschiedenen Weihnachtswichteln Abenteuer und
Mutproben bestehen. Dazu gehodrten unter anderem
das Tieftauchen nach Weihnachtsgeschenken, das
Luftanhalten im Entspannungsbad der
Weihnachtselfen, das Ausdenken eines verriickten
ﬂ Sprunges von der Schlittenstartrampe der Rentiere
sowie das Ausdenken einer weihnachtlichen Wasser-
Tanz-Synchronschwimmen-EinIage zur Belustigung des Weihnachtsmannes.

Es wurden Rekorde im Luftanhalten gebrochen,
atemberaubende Choreografien unter der Anleitung
von Weihnachtself Susi Reeg ausgedacht und extrem
mutige Springe gewagt. Danach hatten sich alle
Kinder Spielen im groBen Becken verdient.

Wir hatten schon nicht mehr mit dem Besuch des
Weihnachtsmannes gerechnet, da er ja einen
ziemlich vollen Terminkalender hat, doch auf einmal
tauchte er auf dem 10-Meter-Turm auf.

Wir waren ziemlich uberrascht ihn dort m|t 2|ttr|gen Knien
und brichiger Stimme anzutreffen. Nachdem  der
Weihnachtsmann ausgewertet hatte, wer in diesem Jahr
besonders artig und wer besonders frech war, wollte er
einfach wieder in seinen Schlitten steigen und davondiisen,
aber nicht mit uns! Wir forderten von ihm einen Sprung ins
kiihle Nass. Er lieR sich eine Weile bitten und berichtete von
seiner Hohenangst. Dann fasste er doch den Mut und sprang
in die Tiefen. Wir waren
begeistert.

Zum Abschluss bekam jedes
Kind vom  Weihnachtsengel
etwas Kleines zum Naschen und
dann war unsere Feier, wie jedes
Jahr, wieder einmal viel zu
schnell herumgegangen.

Susanne Langrich, Trainerin & Aushilfsweihnachtsengel)
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Senioren

Nachweihnachtliches

Unsere Vereins-Weihnachtsfeier fand am 12. Dezember wie gewohnt zweigeteilt statt.
Traditionell machte das nachmittdgliche Senioren-Kaffee-Trinken den Beginn in ,unserer
Bergschénke. Dr. Irmscher, unser Seniorenwart, erdffnete mit besinnlich bis sportlichen
Betrachtungen und Ubernahm auch die Vorstellung von Frau Seifert, sowie die
Verabschiedung von Frau Sturm am Ende das Nachmittags. Mit viel Aufmerksamkeit bedacht
wurden die Gedichte, Lieder und Musiksticke der Schwimmer der 4. Klasse, die diese
selbstandig in einem kleinen Programm zusammengestellt hatten. Bei weihnachtlichen
Ratselfragen rauchten die Kopfe, aber fast alle konnten gelGst werden. Die jungen Sportler
wurden mit Applaus und kleinen Spenden belohnt. Vom Erlds wollen sie gemeinsam
Eislaufen im neuen Jahr. Wir wiinschen ihnen so viel Freude dabei, wie sie den Senioren an
diesem Nachmittag bereitet haben!

Abends wurden Stlhle und Frischluft knapp, so grolR war der
Andrang! Zur Er6ffnung sprach unsere Vorsitzende und
zeichnete sowohl den ehrenamtlichen Trainer Henry Ddoring
aus, als auch die zu verabschiedende Trainerin Sylvia Sturm. Zu
erleben war, wie Letztere Herrn Sprung fur das kinftige Leben
im  Pflegeheim  begeisterte  und  ihre  bayrischen
Sprachkenntnisse zu vervollkommnen versuchte.

Herr Christmann stimmte wie gewohnt den Gesang an, es gab
einen Witz, eine Geschichte, ein Gedicht. Wahrend Frau Seifert
mit einem Trainer-Starter-Kit versehen wurde, erhielt Dr.
Irmscher eine lederne Schiirze vom Weihnachtsmann, damit er

Obwohl das Engelchen mit seinen Federfligeln und der
Weihnachtsmann mit seiner sprechenden Mitze ein
bestausgestattetes Paar abgaben, wurden ihre Aufforderungen
zur Abgabe von weihnachtlichen Darbietungen von einigen
Tischrunden ignoriert, so dass beide drohten, die liebevollen
Basteleien einfach wieder mitzunehmen. Die ber 70
Anwesenden sangen dann doch noch gemeinsam fur Frau
Sturm die SSV70 Hymne und besénftigten das Paar, so dass ein
jeder sich tber das Déschen samt Inhalt freuen konnte.

Ich moéchte mich an dieser Stelle im Namen aller Trainerlnnen fiir die Geschenke und
liebevollen Aufmerksamkeiten zum Weihnachtsfest und die Wiinsche zum Jahres-wechsel
ganz herzlich bedanken!

Marion Mehlis, Trainerin
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Letzte Seite

Tipps zum rickengerechten Schwimmen

Viele Arzte, Physiotherapeuten und Krankenkassen raten bei Riickenproblemen zu mehr Bewegung
im Wasser. Die Wirbelséule und Gelenke werden entlastet, Bewegungen fallen leichter und man
kann etwas fir seine Ausdauer tun. Doch bei Ruckenproblemen sollte man einige Hinweise
beachten, damit beim Schwimmen kein weiterer Schaden entsteht, sondern der ersehnte positive
Effekt Gberwiegt.

Wenn Sie Rickenbeschwerden haben, so sollten sie sich mdglichst in der Riickenlage oder aufrecht
im Wasser fortbewegen. Hierbei kdnnen Sie zwischen verschiedenen Varianten wahlen:

1. a) Ruckenschwimmen,
Man liegt in Riuckenlage auf dem Wasser und bewegt sich durch das wechselseitige Bewegen der
Arme und Beine vorwarts.

1. b) Ruckengleichschlag-Brustbeine

Wieder befinden wir uns in Rickenlage auf dem Wasser. Nun werden beide Arme gleichzeitig Uber
Wasser nach oben gefiihrt und die Hande werden kraftig gegen das Wasser abgedriickt. Die Beine
werden im Gratschschwung dazu bewegt.

Bei beiden Varianten ist es enorm wichtig, den Kopf im Wasser abzulegen, um eine Kkorrekte
Wasserlage herzustellen und die Hals-Nacken-Muskulatur zu entspannen, sonst kommt es zu
starken Verspannungen in beiden Bereichen. Es ist also zwingend erforderlich, die Haare nass zu
machen oder auf eine Badekappe zurlickzugreifen.

2. Beinbewegung mit der Nudel in Rickenlage

Bei dieser sehr entspannenden Variante legt man den Kopf auf der Nudel
ab und kann zwischen einer Wechsel-oder Brustbeinschlagbewegung
wéhlen. Die Wirbelsdule und die Halsmuskulatur werden entlastet und
Sie kréftigen ihre Beinmuskulatur.

3. Laufen mit der Nudel

Sie konnen die Nudel auch als Auftriebsgerdt im Wasser so nutzen, dass Sie ein Lauftraining
absolvieren. Setzen Sie sich im Reitsitz auf die Nudel und versuchen Sie, die Laufbewegung an
Land zu imitieren. Variieren Sie die Gangart (schnell, langsam, weite Schritte, kleine Schritte,
Fahrradfahrbewegung, Wassertreten, etc.). Dazu koénnen Sie die Arme kréftig mitbewegen und
gegen den Wasserwiderstand bewegen. Bitte achten Sie darauf, dass Sie senkrecht bleiben und
nicht in die Bauchlage verfallen.

4. Seitliches Brustschwimmen

Sollten Sie die Bauchlage nicht verlassen wollen, kénnen Sie durch das seitliche Brustschwimmen
vermeiden, dass die Halswirbels&ule zu stark Uberstreckt wird. Hierbei dreht man den Oberkorper
zur rechten oder zur linken Seite ein und dreht den Kopf zur Seite. Auch mit der Nudel kann man
das seitliche Brustschwimmen austben. Legen Sie die Arme auf die Nudelenden auf, drehen sich
seitlich und tben den Grétschschwung der Beine aus.

Fragen Sie ihre Trainer nach Tipps zur Umsetzung des riickengerechten Schwimmens!

Susanne Langrich, Ubungsleiterin Rehabilitationssport
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