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Liebe Vereinsmitglieder, 
 
ein in vielerlei Hinsicht erfolgreiches Jahr 2009 ist zu Ende 

gegangen. 

Ein Rückblick auf die vergangene Saison und auch die 59 Jahre 

zuvor lassen erkennen, dass der Kanu-Club Friedrichsfeld gut 

aufgestellt ist. In vielen Bereichen wird mit großem Engagement 

und Ehrgeiz gearbeitet. 

So ein Verein ist schon ein wenig mit einem Familienmodel 

vergleichbar. Morgens läuft der erste ins Bad, knallt die Tür zu und 

die anderen trommeln an der Tür und wollen auch rein. 

Über entfernte Verwandte wird gerne, in deren Abwesenheit, 

geredet, und wenn anderen mal was richtig Gutes gelungen ist, 

dann ist das: Ă Na ja, geht so!ñ. 

ĂWarum der und nicht ich?ñ hºrt man ebenso oft wie: Ă Wenn der 

das hat, will ich das auch!ñ 

Bei der KCF Familie mit über 200 Mitgliedern bleibt so Etwas 

sicherlich auch nicht aus, aber im Gegensatz zur Familie haben wir 

uns freiwillig zusammengefunden und ehrenamtliche Arbeit soll 

allen Spaß machen. Dazu ist es erforderlich, dass die Arbeit des 

anderen reflektiert und konstruktiv begleitet wird.  

Neben der Vereinsarbeit ist die berufliche und familiäre Situation 

oftmals belastend, das führt dazu, dass einigen alles viel zu 

schnell, anderen aber viel zu langsam vonstatten geht. 

Gerade deshalb möchte ich mich bei Euch allen, die geholfen 

haben, den KCF dahin zu bringen, wo er heute steht, im Namen 

des Vorstandes bedanken. 
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Ich wünsche Euch allen ein erfolgreiches, besonders aber ein 

gesundes Jahr 2010. 

 

Herbert Ickert 
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Einladung 
zur Mitgliederversammlung  

2010 
 
 
 
Liebe Mitglieder, 
 
hiermit laden wir Euch zu unserer diesjährigen 
Mitgliederversammlung am 
 

Samstag, den 6. März 2010 um 18 Uhr 

 
ins Bootshaus ein. 
 
 
Folgende Tagesordnung ist vorgesehen: 
 
 Begrüßung der Anwesenden 
 

1. Eröffnung der Versammlung durch den Vorsitzenden 
2. Feststellung der Beschlussfähigkeit 
3. Genehmigung der Tagesordnung 
4. Genehmigung des Protokolls der letzten 

Versammlung 
5. Ehrungen 
6. Jahresbericht des Vorstandes 
7. Bericht des Kassenprüfers  
8. Aussprache über die Berichte 
9. Entlastung des Vorstands 
10. Turnusgemäße Neuwahl der Wahlgruppe 1 und  
      Erweiterung des Vorstandes um einen zweiten   

Sportwart 
11. Haushaltsplan 2010 
12. Aussprache und Genehmigung des Haushaltsplanes 
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13. Sportprogramm 
14. Jugendarbeit / Protokoll 
15. Anträge / Verschiedenes 

 
 
Im Anschluss an die Mitgliederversammlung ist ein 
gemütliches Beisammensein geplant. Wir freuen uns auf 
Eure Anwesenheit bei diesem für unseren Verein so 
wichtigen Tag. 
 
 
 
 
Im Namen des Vorstands 

 
Herbert Ickert 
 
 

 
 

 
www.kanuclub-friedrichsfeld.de 
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1. KCF- Laufseminar mit Dr. Kurt Tohermes 
 
Laufen kann doch jederé. 
 
diese Einstellung vertreten leider nicht alle Leute. Viele versuchen 
es auch erst gar nicht. 
Nach diesem Laufseminar am Kanu-Club Friedrichsfeld jedoch 
konnten sich alle Beteiligten ihr Bild selber machen. 
Der Einladung von Kurt Tohermes und Stephan Nigbur waren 
knapp 30 Läufer gefolgt. 
Um 9.30 Uhr begann Kurt mit seinem Vortrag. 
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Er brachte allen anwesenden Sportlern näher, warum laufen für 
unseren Körper wichtig ist. Er zeigte verschiedene Möglichkeiten 
auf, wie man richtig und gesund trainieren kann, wie ein 
Hobbyläufer oder ein Leistungssportler seine Leistung steigern 
kann. Turnschuhe in allen möglichen Varianten (Kurts persönliche 
Sammlung) lagen aus, um den Aktiven die verschiedenen Modelle 
näher zu bringen. Nach ca. 1 Stunde theoretischem Teil, folgte 
dann der praktische. 60 Minuten laufen war angesagt. Nach einer 
kleinen gymnastischen Aufwärmung wurden gleichstarke Gruppen 
gebildet. Da auch einige Kinder der Einladung gefolgt waren, 
wurden diese in einer eigenen Gruppe zusammengefasst. Kurt 
Tohermes war sehr bemüht, allen gerecht zu werden. Dieses 
gelang ihm auch sehr gut. Nach einigen Kilometern Laufen folgte 
ein ĂLauf- ABCñ was die Facetten verschiedener ¦bungen 
aufzeichnete. 
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Dieses bereitete allen sehr viel Spaß, nicht nur weil es sehr 
abwechselungsreich war, sondern es auch teilweise Ăsehr lustigñ 
aussah. Aber um die eigene Leistung steigern zu wollen, sind 
diese Übungen unabkömmlich, so Tohermes. Auch der Schweiß 
kam nicht zu kurz, er floss mittlerweile bei allen Beteiligten. Zum 
Schluss des praktischen Teils wurden noch Dehnübungen 
gemacht, damit die vom Laufen eingekürzten Bänder und Sehnen 
wieder gestreckt wurden. Zur Nachbesprechung und zum 
Feedback trafen wir uns dann alle wieder im Willy-Kampen- Saal. 
Aufgekommene Fragen wurden nochmals fachmännisch von Kurt 
beantwortet. Mit der Hoffnung auf einen 2. Teil dieses 
Laufseminars verließen die Sportler nach 3 Stunden den KCF. 
 

 
 
Wir bedanken uns noch mal für dieses außergewöhnliche Seminar 
bei Kurt Tohermes, der uns allen das Laufen noch näher bringen 
konnte. 
 
 
Bericht: Andrea Nigbur 
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Kanu -Club Friedrichsfeld e.V.  
*  gegründet 1949  *  Mitglied des Deutschen Kanu -Verbandes  *  

 

Kanurennsport * Kanuwandersport * 

Drachenbootsport  
 

 

Vermietung: Gesellschaftsräume - Sauna - Zeltplätze 
 

Angebote: Schnupperpaddeln - Familienpaddeln - 
Wochenendtouren - Jugendtraining 

 
Kontakt: Telefon: 0281-42848 oder per E-Mail: info@kanuclub-

friedrichsfeld.de 
 

Internet: www.kanuclub-friedrichsfeld.de 
 

mailto:info@kanuclub-friedrichsfeld.de
mailto:info@kanuclub-friedrichsfeld.de
http://www.kanuclub-friedrichsfeld.de/
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Diesmal kam Tohermes in die Puschen! 
 
Im Zweikampf aus Laufen und Schwimmen ging der deutsche 
Vizemeister der Altersklasse Männer 50 vom KC Friedrichsfeld als 
einer der drei deutschen Vertreter in Lignano an den Start.  
 

Im Rahmen der italienischen 
Meisterschaften wurde hier der 
GRAN PRIX D´ EUROPA 
ausgetragen. Nachdem Kurt 
Tohermes vor drei Wochen bei 
den Deutschen Meisterschaften 
Probleme in der Wechselzone 
hatte, wollte er es nun besser 
machen. Gespannt war man 
auf den Kampf zwischen dem 
mehrfachen Weltcupsieger Leo 
Grosser und Kurt Tohermes auf 
der einen sowie den britischen 
Vertretern Mike Quick (auf dem 
Bild links) und Simon Fleming 
auf der anderen Seite.  
Zunächst mussten die Starts 
allerdings eine Stunde ver-
schoben werden, da die Ebbe 

die Schwimmstrecke zu flach gemacht hatte. Taktisch probierte 
Tohermes diesmal eine für ihn ungewohnte Variante aus. 
Eigentlich liegt ihn eher die Lauerstellung mit Angriff auf den 
letzten Metern. War Tohermes auch bei der DM sehr defensiv 
angegangen, so trat er nun die Flucht nach vorne an: ĂMike heißt 
nicht nur Quick, er ist es auch, besonders im Wasser und auf den 
letzten tausend Meternñ, so seine Einschätzung vor dem Rennen.  

 
Nach der sehr schnellen ersten Laufeinheit ging Tohermes als 
erster seiner Altersklasse ins Wasser, wo er auch die Führung 
behaupten konnte. 
Da der Wechsel vom Schwimmen zum zweiten Laufen schon 
mehrfach ein Schwachpunkt von Tohermes war, hatte er in 
diesmal besonders trainiert. Diesmal klappte er vorzüglich und 
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weder Mike Quick noch Leo Grosser konnten in der zweiten 
Laufeinheit den Sieg noch in Gefahr bringen. Dritter wurde Leo 
Grosser, der damit vorzeitig den Weltcup gewann. 

 
 
Damit gehört Tohermes sicher auch zum erweiterten Kreis der 
Anwärter auf eine Top-Plazierung bei der Weltmeisterschaft in 
Monte Carlo im September.  
 
Bericht: Kurt Tohermes 
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Buchtipp: Im Kajak zum Polarkreis 
 
Mit der Ostsee kommen mir Ferienerinnerungen in den Sinn, wie  
z. B. die Insel Fehmarn und die Städte wie Kiel und Danzig, alles 
schon lange her. 
 
Vor kurzem bin ich auf einen Titel eines Buches gestoßen, 
welches mein Intersee weckte. 
Detlef Henschel Ă Im Kajak zum Polarkreisñ. Ein Ostseeabenteuer. 
 
Der Autor schreibt: Ă Abenteuer liegen vor der Haust¿r. Um sie zu 
erleben, muss man einfach nur startenñ.   
 
Das Boot, das er benutzt, um auf diese Reise zugehen, ist ein 
Lettmann ĂArcticñ, mit der Besonderheit eines Auslegers und ein 
kleines Segel. So macht er sich auf den langen Weg nach 
Haparanda, das 2500 Km entfernt von seinem Startpunkt liegt. 
 
Neben seinen eindrucksvollen Beschreibungen der Landschaften 
und Menschen, sind es die tollen Fotos, die das Buch bereichern. 
Besonders beeindruckt haben mich die zahlreichen grau 
unterlegten Beschreibungen von Pflanzen und Kräuter die er für 
Salate oder zur Verfeinerung der Fleisch ï und Fischgerichte 
vorgesehen hatte. 
 
Wer kennt heutzutage noch unsere Wildkräuter ï Pflanzen und 
ihre Zubereitung. 
 
Einen Nachteil hat dieses gut verständlich geschriebene Buch 
dennoch! Wer die Ostseeküste nicht genau kennt, sollte sich eine 
Landkarte, die den dänischen und 
schwedischen Küstenverlauf zeigen, dabei legen. 
 
Das Buch ist beim Delius- Klasing Verlag erschienen. ISBN 978-3-
7688-1975-6. 
Der Preis betrªgt 12. ú 
 
Viel Spaß beim Lesen 

  
Bericht: Uwe Fengels 
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Maximale Trainingserfolge mit Altbewährtem 
 
Mit Zirkeltraining den ganzen Körper trainieren 
 

 
 
Mit dem altbewährten Zirkeltraining können sowohl Einsteiger als 
auch Fortgeschrittene in nur wenigen Minuten den ganzen Körper 
effektiv trainieren. 
Maximale Trainingserfolge in kurzer Zeit und dabei garantiert nicht 
langweilig: Zirkeltraining ist der Alleskönner unter den 
Trainingsprogrammen und keine Erfindung von Sportlehrern, die 
ihren Schülern das Fürchten lehren wollen. Bereits 1952 
entwickelten zwei Sportwissenschaftler das abwechslungsreiche 
Sportkonzept, um gleichzeitig die Lungen- und Herzleistung zu 
fördern, Kraft, Beweglichkeit und Kondition aufzubauen und den 
Stoffwechsel zu stimulieren. Der Erfolg ließ nicht lange auf sich 
warten. Schon bald wurde das Programm fester Bestandteil des 
Leistungstrainings im Vereinssport und bald auch des Lehrplans 
für den Schulsport. 
Doch nicht nur Schüler und Leistungssportler können vom 
modernen Zirkeltraining profitieren. Das kurze, aber knackige 
Trainingsprogramm bringt das Blut in Wallung und fordert jede 
einzelne Muskelgruppe. Kraftausdauer, Koordinationsfähigkeit und 
Körperspannung werden verbessert und die Kondition sanft 
trainiert. Und so einfach funktioniert es: Trainiert werden 
unterschiedliche Übungen an verschiedenen Stationen. Da es am 
Ende einer Übungseinheit wieder von vorn losgeht, sind die 
Stationen im Kreis angeordnet. Nun arbeitet man sich von Übung 
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zu Übung voran. Dabei wird mal die Anzahl der Wiederholungen 
gezählt, mal zählt allein die Zeit. Ist eine Station bezwungen, geht 
es nach maximal 30 Sekunden mit der nächsten Station weiter. 
Gezirkelt werden kann im Fitness-Studio oder in den eigenen vier 
Wänden. In jedem Haushalt lassen sich Hilfsmittel finden, die das 
Training zur abwechslungsreichen Herausforderung machen. 
Wichtig ist, Übungen ins Programm aufzunehmen, die die großen 
Muskelgruppen ansprechen. Der Schwerpunkt sollte sich dabei 
von Station zu Station ändern, damit sich die Muskeln, die gerade 
nicht beansprucht werden, regenerieren können. Einsteiger 
werden es vielleicht am Anfang nur auf 2-3 Durchläufe einmal die 
Woche schaffen. Fortgeschrittene können das Tempo anziehen 
und versuchen, den Zirkel 3-5-mal, 2-3-mal pro Woche zu 
bezwingen. 
 
Bericht: Stephan Nigbur / Autorin: Sibylle Fünfstück  
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ICE-DRAGONBOATING 
Thunder Dragons wurden ĂWeltmeisterñ  
 
Am Samstag, den 21.11, wurden die 3. Weltmeisterschaften im Eis 
- Drachenbootrennen im ISS Dome in Düsseldorf ausgetragen.  
Mit 10 kräftigen Männern nahmen daran auch die Thunder 
Dragons Niederrhein, eine Hausmannschaft des Kanu-Club 
Friedrichsfeld, zum ersten Mal daran teil.  
Bei dieser Variante werden die Boote auf Kufen gestellt und mittels 
rechts und links parallel verlaufenden Seilen über das Eis 
gezogen. 
Muskelkraft und Koordination sind ausschlaggebend, denn ist die 
Eisfläche einmal überquert, müssen die Teams so synchron wie 
möglich die Sitzrichtung ändern und die Strecke ein zweites mal 
zurücklegen, bevor das Ziel erreicht ist. Die Thunder Dragons 
entschieden alle Vorläufe für sich und fuhren auch im spannenden 
Finale als Erste durchs Ziel, sie blieben dabei nur eine knappe 
Sekunde über der Weltrekordzeit. Somit heißt es nun ganz offiziell; 
Weltmeister 2009 - die Thunder Dragons! 
 

 
Siegerteam: Thunder Dragons Niederrhein 
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www.kanuclub-friedrichsfeld.de 
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Kanurennsport:  Neue Strukturen beim KCF 
 
Seit Anfang Oktober läuft es in der Rennsportabteilung des Kanu-
Clubs wieder Ărichtig Rundñ. 
Nachdem der ehemalige Vereinstrainer Werner Emde im Sommer 
2009 seine Trainertätigkeiten niederlegte (wie bereits schon 
berichtet wurde), kam eine schwierige Aufgabe auf den 
Vereinsvorstand zu, um dieses ĂLoch zu Stopfenñ. 
Nach vielen Bemühungen und Gesprächen mit einigen erfahren 
Leuten aus der Rennsportszene konnte der Kanu-Club 
Friedrichsfeld das Trainerteam Franz Bodsch und Christine 
Metzing (beide ehemals MKV) für sich gewinnen. Zusammen mit 
Jürgen Wölke, der gerade eine Trainerausbildung absolviert und 
dem ehemaligen Weltmeister Lutz Liwowski konnte ein sehr breit 
gefächertes Trainingskonzept aufgestellt werden. Auch Tim 
Bassanese bleibt weiter als Schüler B Betreuer dem KCF erhalten. 
Neu hinzu kommt auch noch Dieter Schürmann, der sich den 
kleinsten Paddelfreunden und Neuzugängen angenommen hat. 
Auch er absolviert gerade eine Überleiter-C-Ausbildung. Mit einen 
kombiniertem Training aus Hallengymnastik, Spielen und natürlich 
auch Paddeln, kümmert er sich um den Nachwuchs und sichtet 
neue Talente. 
Diese neue Struktur im Kanurennsport lässt für die kommende 
Saison auf vieles hoffen. 
 
Im Folgenden ein paar Informationen der neuen Trainer- 
Gemeinschaft des Kanu-Club Friedrichsfeld 
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Franz Bodsch; 
 

 
 
ist 55 Jahre alt und übt seit 29 Jahren das Amt als Kanurenn- 
sporttrainer aus. Die bisher von ihm betreuten Kanuten konnten 
zahlreiche Podiumsplätze bei Westdeutschen- und Deutschen 
Meisterschaften erzielen und belegten auch bei nationalen 
Titelkämpfen im Rennsport und Kanumarathon hervorragende 
Erfolge. 
Franz Bodsch arbeitete lange Jahre für die Öffentlichkeitsarbeit im 
Deutschen Kanu-Verband mit. Außerdem wirkte er auch in 
Verantwortlicher Position bei drei Weltmeisterschaften in Duisburg 
mit. Franz Bodsch trainiert beim KCF alle Rennsportler, ab Schüler 
A aufwärts bis hin zur Leistungsklasse. Seine Trainertätigkeit  übt 
er am Wochenende (Fr. - So.) in Form eines Blocktrainings aus.  
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Christine Metzing; 
 

 
 

betreut seit zwei Jahren Schüler und Schülerinnen der AK12. Mit 
viel Spaß trainiert die C-Lizenz-Trainerin ihre Schützlinge und 
motiviert diese ebenso erfolgreich den Kanusport zu betreiben. 
Auch die Schützlinge von Christine Metzing nehmen sehr 
erfolgreich an den Kanuregatten teil. Einige gehören auch 
Mittlerweile zu den Besten ihrer Altersklasse im Kanuverband 
NRW. Christine Metzing trainiert am KCF im Verbund mit Tim 
Bassanese die Sportler der Altersklasse Schüler B.  

 
 

www.kanuclub-friedrichsfeld.de 
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Jürgen Wölke; 
 

 
 

ist 48 Jahre alt und seit 1971 Mitglied beim Kanu-Club 
Friedrichsfeld. Wölke war 10 Jahre lang als aktiver Rennsportler 
unterwegs und hat bis heute die Freude und Begeisterung am 
Kanusport  nicht verloren. Seit 2002 ist er für den Deutschen Kanu 
Verband bundesweit als Kampfrichter im Einsatz. Der DKV 
ernannte Jürgen Wölke im Oktober 2009 zum Kampfrichter- 
Obmann im Kanumarathon. Seinen sportlichen Werdegang im 
Rennsport rundet er nun mit einer Trainer C Ausbildung ab. Er 
unterstützt unterhalb der Woche die Arbeit von Franz Bodsch. 

 
www.kanuclub-friedrichsfeld.de 
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Lutz Liwowski;   
 

 
 

 
 

seit 1978 aktiver Kanusportler. Angefangen mit dem Wildwasser- 
sport hat er nach  7 Jahren zum Kanurennsport gefunden. Mit 
seinen insgesamt 39 deutschen Meistertiteln, 38 im Kanurennsport 
und einen im Wildwassersport, bereichert er seit 2008 als Mitglied 
den Kanu-Club Friedrichsfeld. Der ehemalige Weltcupsieger von 
99 (Sevilla/Spanien) trainiert ebenfalls unter der Woche die 
Friedrichsfelder Kanuten. Mit einem sehr geprägtem Kraft-
Ausdauertraining überträgt Lutz Liwowski sein sportliches 
Fachwissen auf die Kanujugend. 



KCF                                                                                                                     KCF 
__________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________ 
 

KCF-KONTAKTE 3-2009 

 

 
 
 
 

 
 
 



KCF                                                                                                                     KCF 
__________________________________________________________________ 
 

__________________________________________________________________ 
 

KCF-KONTAKTE 3-2009 

Dieter Schürmann;   

 
 

ist seit 1979 Mitglied beim KCF. In seiner aktiven Jugendzeit als 
Kanurennsportler konnte er schon als Schüler einen deutschen 
Meistertitel verzeichnen. Weitere Erfolge auf Bundesebene im 
Mannschaftsboot folgten. Als heranwachsender Juniorenfahrer 
übernahm er schon sehr früh mit unterstützend Übungsleiter- 
tätigkeiten und war auch schon als Betreuer und Jugendwart für 
den Kanu-Club tätig. Nach einer Auszeit ohne Paddeln ist Dieter 
Schürmann nun seit ca. 12 Jahren wieder als Wanderfahrer aktiv. 
Immer wieder half er als Betreuer in dieser Zeit beim Anfänger- 
training mit aus. Sein Schwerpunkt liegt nun beim Kanu- 
nachwuchs. Auch Dieter Schürmann absolviert momentan eine 
Übungsleiter -C- Ausbildung und ist für die Sichtung des 
Nachwuchses zuständig. 
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Gesundheitstipps: Mit der BEA-Regel zum flachen Bauch 

Ausdauertraining und Bauchübungen lassen das Bauchfett 
schmelzen.  
 
Nicht nur bei Männern gilt der Bauch als Problemzone 
Nummer Eins. Auch viele Frauen wünschen sich eine 
schlankere Taille. Kein Wunder: Unser Bauch nimmt uns 
kleine und große Ernährungssünden besonders krumm. 
Überschüssige Kalorien aus Pommes, Pizza und Bratwurst 
werden bevorzugt in der Körpermitte gespeichert.  
 
 

 
bitte so nichté 

 
Doch niemand muss die hartnäckigen Speckröllchen hilflos 
hinnehmen. Mit der BEA-Regel wird der Bauch in wenigen 
Wochen straffer und schlanker.  
 
Sind Sie ein Apfeltyp? 
Nicht jeder hat gleich stark mit dem Bauchspeck zu kämpfen. 
Unsere Gene bestimmen, ob überschüssiges Fett schneller im 
Bauch oder eher an Po und Hüften gespeichert werden. Erstere 
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werden wegen ihrer runden Form als Apfeltypen, letztere als 
Birnentypen bezeichnet. Dabei gilt Bauchspeck als besonders 
ungesund. Im Fettgewebe werden Entzündungsstoffe produziert, 
die das Risiko für Herz-Kreislauf-Krankheiten erhöhen. Zudem gibt 
es Hinweise, dass das Bauchfett Appetit anregende Hormone 
produziert - was das Gewicht oft noch mehr in die Höhe treibt. 
Experten zufolge gilt ein Bauchumfang von mehr als 94 
Zentimetern bei Männern und mehr als 80 Zentimetern bei Frauen 
als gesundheitsgefährdend. Die gute Nachricht für Apfeltypen: 
Bauchfett lässt sich wegtrainieren - sogar leichter als das Fett an 
Po und Hüften. 
 
Flacher Bauch dank BEA-Regel 
Um die lästigen Pfunde rund um die Körpermitte zu verlieren, 
empfiehlt sich die BEA-Regel: Bauchübungen, Ernährungs-
umstellung plus Ausdauertraining. Welchen Schwerpunkt Sie 
setzen, hängt von Ihrem Körperbau und Ihren Zielen ab. Für  
schlanke Menschen, die unzufrieden mit ihrem Bauch sind, ist ein 
gezielter Muskelaufbau wirkungsvoller als ausgiebiges Ausdauer-
training. Wer hingegen insgesamt rundliche Formen hat und leicht 
zunimmt, muss vor allem das Körperfett verringern. Dabei hilft 
Ausdauersport ebenso wie gesunde Ernährung. 
 
Ausdauersport  
Egal ob Jogging, Walking, Radfahren oder Inline-Skating - zwei- 
bis dreimal pro Woche jeweils zwanzig Minuten sollte man sich 
mindestens bewegen. Zusätzlich formen gezielte Übungen die 
Bauchpartie und machen die Muskeln sichtbarer. Bewährt haben 
sich die so genannten Crunches, die rückenfreundliche Variante 
der Sit-ups. Wer mindestens dreimal pro Woche à 30 Minuten 
trainiert, wird schon bald erste Erfolge sehen. Wie lang der 
individuelle Weg zum Schönheitsideal ist, hängt vom jeweiligen 
Typ und vom Ausgangsgewicht ab. 
 
Fettarme Ernährung für flache Konturen  
Keine andere Körperpartie nimmt eine reichliche und fette 
Ernährung so krumm wie der Bauch. Für einen flachen Bauch 
lohnt es sich daher, zu fett- und zuckerarmen Lebensmitteln zu 
greifen. Oft genügt es schon, regelmäßige Mahlzeiten zu sich zu 
nehmen und weniger Snacks nebenher zu naschen.  
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Vollkornprodukte und Frischkost sättigen auch ohne viele Kalorien. 
Der Konsum von süßen und alkoholischen Getränken sollte 
eingeschränkt werden. Wer schnell Muskelgewebe aufbauen will, 
sollte außerdem auf eine eiweißreiche Kost setzen. 
 
Dicker Bauch macht hungrig und krank 
Dicker Bauch, große Sorgen? Wer schon einmal versucht hat, 
abzunehmen, der weiß: Speckringe rund um den Bauch sind 
besonders hartnäckig und wollen einfach nicht schwinden. Warum 
das so ist, haben kanadische Forscher jetzt herausgefunden. 
Demnach steigert nämlich lästiger Speck noch das Hungergefühl. 
Der Grund: Das Bauchfett produziert ein Hormon, das den Appetit 
anregt und dazu beiträgt, dass sich neue Fettzellen bilden. Ein 
Teufelskreis! Doch nicht nur aus ästhetischen Gründen sind 
Speckringe am Bauch unschön. Viel schlimmer: Zu viel Bauchfett 
macht träge und krank. 
 
Lästiger Appetitanreger 
Bislang gingen Forscher davon aus, dass das appetitfördernde 
Hormon nur im Gehirn produziert wird. Die kanadischen Forscher 
der University of Western Ontario konnten in Versuchen mit Ratten 
jedoch nachweisen, dass auch im Fettgewebe das so genannte 
Neuropeptid Y produziert wird. Es gilt als stärkster Appetitanreger, 
da es das Hungergefühl enorm steigen lässt. Das Fatale: Bei 
Übergewichtigen wird dieses Hormon ohnehin in einer vielfach 
erhöhten Menge produziert. Den Forschern zufolge führt das bei 
dickbäuchigen Menschen zu einem wahren Teufelskreis: Das im 
Bauchfett entstehende Hormon führt nämlich nicht nur dazu, dass 
man mehr isst - auch die Fettablagerungen um den Bauch lässt es 
stetig wachsen. Das wiederum begünstigt das Entstehen neuer 
Fettzellen.  
 
Dickbauch erschwert das Abnehmen 
Zudem sind die Pfunde oftmals so hartnäckig, da überschüssiges 
Fett die Zellkraftwerke im Körper lahmlegt. Besonders bei 
Übergewichtigen funktioniert die Fett- und Nährstoffverbrennung 
dann sehr viel langsamer als bei normalgewichtigen Menschen. 
Das haben finnische Forscher jüngst in einer Zwillingsstudie 
bewiesen. Demnach besaßen schwere Testpersonen im Vergleich 
zu Normalgewichtigen nicht nur mehr Bauchfett, sondern ihre 
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Fettzellen waren auch deutlich größer als die ihres schlanken 
Zwillings. Zudem funktionierte der Stoffwechsel bei den pfundigen 
Geschwistern deutlich schlechter und ihre Muskeln waren weniger 
entwickelt. Sogar ihre Erbsubstanz änderte sich aufgrund des 
Übergewichts. Die Fettzellen enthielten nur die Hälfte derjenigen 
DNA, die für Fettverbrennung verantwortlich ist. Daher können sie 
überschüssiges Fett nur sehr langsam in Energie umwandeln, so 
die Forscher.  
 
Birnenform gesünder als Apfeltypen 
Dass Dickbäuchige, bei denen das Fett apfelförmig rund um die 
Körpermitte verteilt ist, gefährlicher leben als Menschen mit mehr 
Fett um die Hüfte, ist inzwischen durch zahlreiche Studien belegt. 
Denn im Gegensatz zu Hüftfett ist der Bauchspeck 
stoffwechselaktiver, so dass schädliche Fettsäuren leichter in den 
Blutkreislauf gelangen. "Zuviel Fettgewebe in der Bauchhöhle  
erhöht das Risiko für Diabetes, Herzinfarkt und Arteriosklerose 
deutlich", sagt Harald Klein, Internist an der Ruhr-Universität 
Bochum. Der Grund: "Das Fettgewebe in der Bauchhöhle 
produziert verschiedene Entzündungsstoffe, die die Gefäße 
schädigen". 
 
Entzündungsstoffe begünstigen Herzinfarkt 
Zusätzlich zieht das Fett rund um Bauch und Hüften 
gesundheitliche Schäden regelrecht an. Untersuchungen mit 
Dickbäuchigen haben gezeigt, dass die Fettzellen nämlich Stoffe 
abgeben, die so genannte Entzündungszellen anziehen. Das 
Fatale: Die Menge des Fettgewebes und die Konzentration der 
Entzündungsstoffe stehen in direktem Zusammenhang mit dem 
Arteriosklerose-, Herzinfarkt- und Diabetesrisiko. Zudem steigt mit 
dem Bauchumfang die Gefahr, einen Schlaganfall zu erleiden. 
 
Verstecktes Fett ebenso gefährlich 
Doch auch gertenschlanke Menschen können Fettdepots haben, 
die zunächst nicht sichtbar sind. Umgibt zu viel Fett die inneren 
Organe wie Herz, Leber und Bauchspeicheldrüse, ist das genauso 
gesundheitsgefährdend wie ein dicker Bauch. Londoner 
Wissenschaftler untersuchten die Fettverteilung im Körper bei rund 
800 Probanden. Das Ergebnis: Knapp die Hälfte der 
normalgewichtigen Frauen und 60 Prozent der Männer besaßen 
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versteckte Fettdepots. Die Vermutung der Forscher: Dünne 
Menschen mit viel innerem Fett stehen an der Schwelle, 
übergewichtig zu werden.  
 
Bluttest entlarvt Fettdepots 
Verstecktes Fett lässt sich mithilfe eines Bluttests aufspüren, den 
Forscher aus Boston kürzlich entwickelt haben. Das so genannte 
Protein RBP4 gibt Aufschluss darüber, wie viel gefährliches 
Bauchfett sich im Innern versteckt. Tests mit normalgewichtigen 
sowie fettleibigen Teilnehmern zeigten: Wer große Fettmengen im 
Bauchraum besitzt, hat auch hohe RBP4-Werte. Hingegen hatten 
Probanden, deren Fett sich überwiegend unter der Haut befand, 
moderate RBP4-Werte - auch wenn sie stark übergewichtig waren. 
Auf dem Markt ist der Test bislang noch nicht. Verborgener Speck 
lässt jedoch per Computertomografie nachweisen.  
 
Besser bewegen als fasten 
Ob versteckt oder offensichtlich: Wer Fettdepots am Bauch hat, 
wird diese mit Diäthalten allein nicht wieder los. Man verliert zwar 
Gewicht, aber es sind nicht die Fettdepots, die verschwinden, 
sondern es wird Muskelmasse abgebaut. Nur eines hilft wirklich: 
Gesunde Ernährung und Sport lässt die inneren Fettpolster 
schmelzen. 

Bericht: Stephan Nigbur / Informationen: Forum für Gesundheit und Fitness 
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KCF- Drachenbootregatta 2009: Nachtrag 
 
Angriff mit Polo-Shirts und Perücken, 
das war der Titel in der echo - Ausgabe 7/2009, ein Journal der 
REWE Gruppe mit einer Auflage von 60000 Exemplaren.  

 

Gemeinsam stellten Bezirksleiterinnen und Bezirksleiter, Markt-
leiter sowie Mitarbeiter aus den umliegenden Märkten am Pfingst-
montag Ausdauer, Willensstärke und Teamgeist unter Beweis. 

Der Vermieter der PENNY-Filiale 771 In Voerde-Friedrichsfeld, 
Georg Schneider, hatte die Teilnahme ermöglicht. Das Team was 
zuvor noch nie ein Paddel in der Hand gehalten hatte, wurde in nur 
drei Trainingsstunden mit der bis dato fremden Sportart vertraut 
gemacht, bevor es dann am Pfingstmontag vor fast 8000 
Zuschauern motiviert an den Start ging. 

Ausgestattet mit knallroten Perücken und roten PENNY-Poloshirts; 
die mit dem Spruch ĂPENNY begeistert- Wir greifen anñ versehen 
waren, war das Team nicht zu übersehen. Sie überzeugten in den 
ersten Wettkämpfen und konnten sich bis ins Finale hochkämpfen. 
Mit dem dritten Platz war die Mannschaft mehr als zufrieden und 
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Ăeinfach nur begeister ï einfach PENNYñ halt. Nach dem Motto 
ĂAlle in einem Bootñ vereinte dieses Drachenbootrennen den 
Teamgeist, den sportlichen fairen Wettkampf und ganz vile Spaß. 
Das Team ist sich sicher: In 2010 wird wieder angegriffen und die 
Ziele werden noch höher gesteckt. 

Bericht: Auszug aus dem ECHO Journal  
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Stellenausschreibung 
 
 

Die Redaktion der hier vorliegenden 
 

 KCF - KONTAKTE 
 

sucht einen oder mehrere verantwortliche 
 

Chefredakteur/ in  ,  e/ innen, 
 
 

zu deren vorrangigen Aufgaben die Akquise von Inserenten und 
die Zusammenstellung der jeweiligen Ausgaben gehört. 

 
Versprochen wird ein schwieriger Job, der keinerlei branchen-

übliche Bezahlung beinhaltet. 
 

Vertragsbeginn: Ab sofort mit der nächsten Ausgabe 
 
 

Stephan Nigbur kann aus privaten Gründen diese Aufgabe nicht 
mehr mit bearbeiten. 
 
Für die in den letzten Jahren geleistete Arbeit kann der Verein sich 
nur ganz herzlich bedanken. 
 
Wer sich für diese Aufgabe interessiert, kann sich beim Vereins-
Vorstand  bzw. bei Stephan über den Aufgabenbereich 
informieren. 
 
 
Der Vorstand 
 

 
 

Berichte rund um den KCF können gerne unter  
info@kanuclub-friedrichsfeld.de zu gemailt werden.  

mailto:info@kanuclub-friedrichsfeld.de
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