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Herzlich willkommen

Herzlich willkommen im Landeskader NRW!

Zugehörigkeit zum Landeskader

▪ ist das Ergebnis guter oder sehr guter Resultate 2025

▪ Soll eine zusätzliche Förderung ermöglichen

▪ Berührt nicht euer Training und Startrecht 

in der eigenen Ortsgruppe

▪ ist grundsätzlich erstmal kostenfrei
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Über uns – die Landestrainerteams

Nordrhein-Westfalen ist groß und daher in zwei 

DLRG-Landesverbände unterteilt: Nordrhein & Westfalen

Der Landessportbund NRW (LSB) 

fördert Nachwuchssportler 

im Jugendalter bis 18 Jahre.

Unsere Angebote für die Landeskader 

verstehen wir als freiwillige Ergänzung 

zu dem Heimtraining in den Ortsgruppen.

Die zwei DLRG LV Nordrhein & Westfalen 

haben aber einen gemeinsamen 

Landeskader (seit 2013). 
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Über uns – die Landestrainerteams

Max Reichert 

(Landestrainer)

LV Nordrhein

Thorsten Sonsmann 

(Stützpunkttrainer, 

Freigewässertrainer)

Fabian Thumm

(Koordination Nachwuchs)

Stefanie Stuch

(Koordination Nachwuchs)
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Über uns – die Landestrainerteams
LV Westfalen

Juergen Wohlgemuth 

(Landestrainer, Stützpunkttrainer)
Dr. Lothar Thorwesten

(Stützpunkttrainer, DaLiD, Anti-Doping)

Kai Woelke (Stützpunkttrainer) Loreen Quinke Alena Heinrichsmeier
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Kaderkriterien 2026 im LV NR & WE

Pünktliche Kader-Anmeldung mit dem Online-Meldeformular, und

Erfüllung von einer der sportlichen Kriterien: 



www.dlrg.de

12.01.2026 8

Kaderkriterien 2026 im LV NR & WE
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Voraussetzungen:     

1.  Startberechtigung 2026 für eine DLRG-Ortsgruppe in Nordrhein oder Westfalen

2.  Pünktliche Kader-Anmeldung mit dem Meldeformular bis 15.12.2025

3. Geboren im Jahr 2014 bis 2008 

4. Für Landeskader des Vorjahres: Landeskadersportler UND deren Heimtrainer 

müssen eine Kadermaßnahme besucht/begleitet haben

5. Erfüllung der sportlichen Kriterien

Anerkannte Wettkämpfe:

▪ LVM (Pool & Freiwasser), DEM, DMM, DP, DLRG-Trophy, DLRG-Cup, FILCOW, 

MISP, OC, Salzpokal, . . . 

▪ Sichtungs- und Qualifikations-Wettkämpfe der Landes- und Bundesebene

▪ Internat. Meisterschaften (z. B. JEM, WM)

▪ Weitere nach Absprache mit dem Landestrainerteam

Kriterien für 2027 gibt‘s ab 1. April auf 
https://westfalen.dlrg.de/wir-westfalen/fachbereiche/rettungssport/landeskader/ 

Kaderkriterien 2026 im LV NR & WE

https://westfalen.dlrg.de/wir-westfalen/fachbereiche/rettungssport/landeskader/
https://westfalen.dlrg.de/wir-westfalen/fachbereiche/rettungssport/landeskader/
https://westfalen.dlrg.de/wir-westfalen/fachbereiche/rettungssport/landeskader/
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Landeskader 2026 (Teil 1/4)
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Landeskader 2026 (Teil 2/4)



www.dlrg.de

12.01.2026 12

Landeskader 2026 (Teil 3/4)
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Landeskader 2026 (Teil 4/4)

13 Athlet/innen kommen als 

Bundeskader-Sportler/innen in den 

Genuss einer Doppelförderung – durch 

Bundes- UND Landeskader:
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Talentförderung

▪ Sportstiftung NRW bietet die Möglichkeit, 

sich auf eine Talentförderung zu bewerben

▪ Bewerben dürfen sich Sportler/innen des LK+ 

(Landeskader plus) sowie NK1/NK2

▪ Bewerbung: 2 x im Jahr möglich

▪ Erfolge auflisten

▪ Motivationsvideo selber machen

▪ Beurteilung durch Landestrainer

Talentförderung: 300 Euro/Monat (für 2 Jahre)

→ https://www.sportstiftung-nrw.de/ 

https://www.sportstiftung-nrw.de/
https://www.sportstiftung-nrw.de/
https://www.sportstiftung-nrw.de/
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Wichtigste Wettkämpfe

Auswahlmannschaften nach LV getrennt (NR und WE)

Juniorenrettungspokal

Nur für Landesverbands-Mannschaften

Für 6 w + 6 m Sportler/innen

(14 bis 18 Jahre – nach Jg.)

für Pool- und Freiwasser-

Disziplinen

3-kampf Pool 

+ 3-kampf Freiwasser

Teamauswahl

▪ extra Qualifikations-WK

(Pool und Freiwasser)

▪ Ziel: bestmögliches Teamergebnis
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Wichtigste Wettkämpfe

Auswahlmannschaften nach LV getrennt (NR und WE)

Deutschlandpokal

International besetzter Spitzensport

Nur für Landesverbands-Mannschaften

Für 6 w + 6 m Sportler/innen 

(ab 15 Jahre)

nur Pool-Wettbewerbe

4-kampf im Einzel

+ Staffeln

Teamauswahl

▪ kein separater Qualifikations-WK

▪ aus besten Ergebnissen der LVM, DMM, 

JRP wird ein 4-kampf errechnet
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Kadertraining im LV NR + WE (Teil 1/2)

Das Kadertraining ist offen für alle Athleten des Landeskaders:

1. Pool-Training, Jahrgänge 2014-2012, 

immer mittwochs, 18.15-19.45 Uhr, Hallenbad Herzebrock 

Info: Kai Woelke, Anmeldung über WhatsApp

2. Pool-Training, Jahrgänge 2011 und älter, 

immer mittwochs, 19.20-21.05 Uhr 

in Herzebrock

Info: Juergen Wohlgemuth. 

Anmeldung über WhatsApp.

https://chat.whatsapp.com/CaQo7OWt5XyJrWwuKPsBQe
https://chat.whatsapp.com/EFRI2Yvk7k04mog3IXxSFd
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Kadertraining im LV NR + WE (Teil 2/2)

Das Kadertraining ist offen für alle Athleten des Landeskaders:

3. Pool-Training, Jahrgänge 2014 und älter, 

immer mittwochs alle 2 Wochen Start 07.01, 18.00-19.45 Uhr, 

 Hallenbad Brühl 

Info: Stefanie Stuch, 

Anmeldung via: +49 163 9158813
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Kadertraining im LV NR + WE

Das Kadertraining ist offen für alle Athleten des Landeskaders:

4. sowie an ausgewählten Terminen, zu denen 

jeweils gesondert eingeladen wird.

5. Intensiv-Trainingslehrgang Freiwasser 

vom 23.-26.05. (Pfingsten) am Möhnesee.

→ besonders für Anfänger und weniger erfahrene Sportler gedacht.

→ Anmeldung in Kürze im Terminkalender auf

https://westfalen.dlrg.de > Fachbereiche > Rettungssport > Landeskader

6. Grand Prix d‘Alberssee – Trainings-Wettkampfserie am Alberssee in Lippstadt 

 → siehe Instagram: grandprix_dalberssee_rs

https://westfalen.dlrg.de/
https://www.instagram.com/grandprix_dalberssee_rs/
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Sportler + Heimtrainer = Teamwork

▪ Wir sehen Sportler und Heimtrainer als TEAM.

▪ Als Heimtrainer verstehen wir diejenige Person, die das 

Training des Sportlers/der Sportlerin steuert und die erste 

Ansprechperson ist.

▪ Das ist nicht zwingend der Team Manager, die/der in der OG 

z.B. die Wettkampfmeldung macht.

Die Heimtrainerin/der Heimtrainer 

▪ entwickelt eine Jahres- und Wettkampfplanung

▪ und gestaltet die regelmäßigen Trainingspläne
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Individual Coaching

Neues Projekt 2026 zur 

Einzelförderung für LK-Sportler/innen ab Jg. 2011

▪ mit hoher Eigenmotivation, 

▪ mit sportlicher Entwicklungsperspektive, 

▪ ohne Heimtrainer/in oder

▪ ohne ausreichende Betreuung durch Heimtrainer/in 

oder

▪ mit Heimtrainer/in ohne die nötige Erfahrung oder

▪ mit Heimtrainer mit einseitigem Fokus 

(entweder Pool oder Ocean)
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Individual Coaching

Angebot der Landestrainer

▪ Gemeinsames Abstimmen sportlicher Ziele

▪ Gemeinsames Erstellen eines Wochenplanes

▪ Jahresplanung / Periodisierung 

▪ Gemeinsame Auswahl geeigneter Wettkämpfe

▪ Regelmäßige Trainingspläne

▪ Beratung in Fragen zu Nada, Anti-Doping etc.

▪ Gemeinsame Analyse abgeschlossener Wettkämpfe
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Individual Coaching

Verpflichtung des Sportlers/der Sportlerin:

▪ Formulieren von sportlichen Zielen

▪ Regelmäßiges, zielorientiertes Training 

▪ „Abarbeiten“ der Trainingspläne

▪ Trainingspausen absprechen (Urlaub, Klassenfahrt, 

Klausurphase, Trainingslager etc.)

▪ Abmeldung bei Krankheit, Beschwerden, Erkältung

▪ Wöchentliche Rückmeldung (Feedback) zum Training 

(Trainingstagebuch)

▪ Monatliche Abstimmung mit Landestrainer und 

Heimtrainer/in (Video-Meeting online)



www.dlrg.de

12.01.2026 24

Individual Coaching

Ziel:

▪ Bestmögliche Förderung einzelner Athleten/Athletinnen

▪ Enge Begleitung durch die Heimtrainer/innen zum 

Erfahrungsausbau

Ablauf:
▪ Bewerbung mit Motivationsschreiben und Motivationsvideo, inkl. 

Szenen aus dem eigenen Training

▪ Einverständnis des Heimtrainers/der Heimtrainerin

▪ bis zum 31.01.2026

▪ Entscheidung und Auswahl bis 07.02.2026

▪ Unterschrift einer Trainingsvereinbarung + Zahlung des Individual-

Coaching-Beitrags (60,00 Euro/Jahr) asap

▪ Erstes (Online-)Kennenlerntreffen und Absprache der Ziele, des 

Trainings, der Planung mit Sportler/in, Heimtrainer/in und Eltern
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SGU

1. Einladungsmail mit Aufforderung zur Teilnahme an einer SGU (Berechtigt ist, 

wer erstmals zum Landeskader gehört, sowie NK2 im Bundeskader)

2. DaLiD-Einwilligungserklärung lesen und per Post zurückschicken.

3. Nach Rücksendung der Einwilligungserklärung erhältst Du eine Bestätigungs-

eMail → Status aktivieren. 

4. Nun in einem der 22 Untersuchungszentren selbstständig einen Termin zur 

Untersuchung vereinbaren. Dabei erwähnen, dass Du Landeskaderathlet der 

DLRG und in der DaLiD eingetragen bist – nur dann ist die Untersuchung für 

Dich kostenfrei. (Kümmere dich rechtzeitig um einen Termin)

→ Fragen? – Dr. Lothar Thorwesten: lothar.thorwesten@dlrg.de 

Details: → westfalen.dlrg.de > Fachbereiche > Rettungssport > Landeskader

Ablauf:

→ Habt Ihr schon bekommen

→ Bitte bis 20.01. nachholen

mailto:lothar.thorwesten@dlrg.de
https://westfalen.dlrg.de/
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Pflichten von Landeskadersportlern

• Teilnahme an mind. einer Maßnahme im Jahr (Training, Wettkampf, 

Fortbildung, etc.)

• Nachweis der SportGesundheitsUntersuchung (sofern im SGU-Kader)

Der Kaderstatus (oder die Zugehörigkeit zum 

Kader) gilt immer nur für ein Jahr.

• In diesem Jahr musst du 

erneut Kadernormen erbringen.

• Zum Ende des Jahres musst du 

dich erneut anmelden bzw. bewerben.

• Eine automatische Verlängerung gibt es nicht.
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Pflichten von Heimtrainern

▪ Teilnahme der Heimtrainer/innen an mindestens 

einer Landeskader-Maßnahme!

Tipps & Empfehlungen:

▪ Literatur Datenbank Rettungssport: 

https://www.iat.uni-leipzig.de/datenbanken/iks/dlrg/ 

▪ Sonderurlaub für DLRG-Maßnahmen ist ggf. über den LSB möglich

▪ Online-Fortbildungen: »Grundlagen im Rettungssport:« 

https://westfalen.dlrg.de/lehrgaenge/termine-fachbereiche/rettungssport/ 

▪ Bei Fragen oder Interesse an Aus- und Fortbildungen bitte gern melden

https://www.iat.uni-leipzig.de/datenbanken/iks/dlrg/
https://www.iat.uni-leipzig.de/datenbanken/iks/dlrg/
https://www.iat.uni-leipzig.de/datenbanken/iks/dlrg/
https://westfalen.dlrg.de/lehrgaenge/termine-fachbereiche/rettungssport/
https://westfalen.dlrg.de/lehrgaenge/termine-fachbereiche/rettungssport/
https://westfalen.dlrg.de/lehrgaenge/termine-fachbereiche/rettungssport/
https://westfalen.dlrg.de/lehrgaenge/termine-fachbereiche/rettungssport/
https://westfalen.dlrg.de/lehrgaenge/termine-fachbereiche/rettungssport/
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Angebote für Heimtrainer

Trainingsbesuche bei

▪ Thomas Elbers / DLRG Kleve (auf Anfrage)

▪ Thorsten Sonsmann / WSV Schermbeck (dienstags, donnerstags, 

sonntags)

▪ Karsten Rokitta / DLRG Bedburg (auf Anfrage)

▪ Lothar Thorwesten & Kai Woelke & Juergen Wohlgemuth / LK-Training 

in Herzebrock-Clarholz (mittwochs)

▪ Steffi Stuch & Fabian Thumm / LK-Training in Brühl (mittwochs)

▪ Anke Fabri / DLRG Schwerte (montags, freitags)

▪ N.N. / BSP Köln bzw. Leistungsstützpunkt Warendorf (auf Anfrage)
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Bundeststützpunkt NRW in Köln

Start: November 2025

Stützpunktleiter: Martin Zinram (martin.zinram@dlrg.org)

Geplante Maßnahmen (Teilnahme mit Landeskader Status möglich):

- Workshops zu Flossen, Krafttraining, Puppentechnik, etc.

- Offenes Training an Wochenende

Infoveranstaltungen im Februar

Hier folgenden Info im Laufe des Jahres!
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Bundeststützpunkt NRW in Köln

Kooperation und Training

▪ Kooperationspartner TPSK 
(Telekom Post Sportverein 
Köln) ist einer der größten und 
erfolgreichsten Schwimm-
vereine der Region Köln/Bonn.

▪ Stützpunkt-Sportler/innen 
werden je nach 
Leistungsstand und 
Schwerpunkt einer 
Trainingsgruppe zugeordnet. 

▪ Neben dem Schwimmtraining 
beim TPSK wird es wöchentlich 
mehrere rettungssportspezifische 
Einheiten geben. 

▪ Ein/e Stützpunkt-Trainer/in wird 
diese aktiv begleiten.
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Gemeinsam sind wir stark – für eine 

gewaltfreie Zeit in Sicherheit!

Die Prävention vor sexualisierter Gewalt ist eine 

wichtige Anforderung an qualitative

Kinder- und Jugendarbeit sowie an die Verbandsarbeit.

Auch uns ist es ein wichtiges Anliegen, aktiv GEGEN sexualisierte Gewalt 

und FÜR respektvollen Umgang mit Grenzen einzustehen und aktiv zu 

werden. 

Wir haben für uns den „Respektvollen Umgang mit Grenzen“ als Basis und 

Grundlage für ein faires, gewaltfreies und zielführendes Miteinander 

definiert.

DLRG Westfalen: https://westfalen.dlrg.de/index.php?id=493331&L=0

DLRG Nordrhein: https://nordrhein.dlrg.de/informieren/praevention-

sexualisierter-gewalt/

https://westfalen.dlrg.de/index.php?id=493331&L=0
https://nordrhein.dlrg.de/informieren/praevention-sexualisierter-gewalt/
https://nordrhein.dlrg.de/informieren/praevention-sexualisierter-gewalt/
https://nordrhein.dlrg.de/informieren/praevention-sexualisierter-gewalt/
https://nordrhein.dlrg.de/informieren/praevention-sexualisierter-gewalt/
https://nordrhein.dlrg.de/informieren/praevention-sexualisierter-gewalt/
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Anti Doping

Wir verfolgen eine uneingeschränkte Null-Toleranz-Politik gegenüber Doping. Wir 

unterstützen und unternehmen alle zielführenden Aktivitäten im Anti-Doping-Kampf.

Als wesentliche Voraussetzung für einen langfristigen Erfolg der 

Dopingbekämpfung sehen wir auch die Doping-Prävention. 

Hier arbeiten wir eng mit der Nationalen Anti Doping Agentur NADA und deren 

Präventionsprogramm GEMEINSAM GEGEN DOPING zusammen. 

Denn GEMEINSAM GEGEN DOPING tritt für die Gesundheit der Athleten, die 

Chancengleichheit und Fairness im Sport sowie die Werterhaltung des Sports ein.

→ Fragen? – Dr. Lothar Thorwesten: lothar.thorwesten@dlrg.de

mailto:lothar.thorwesten@dlrg.de
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Anti Doping

GEMEINSAM GEGEN DOPING möchten wir Euch vor Dopingfallen schützen und 

über die Gefahren des Dopings informieren.

Ihr findet hier eine Mediathek mit umfangreichen Informationen und 

detaillierten Anleitungen zu einem leichten Umgang mit ADAMS und zu weiteren 

Themen.

Im innovativen GEMEINSAM GEGEN DOPING e-Learning könnt Ihr Zertifikate 

über Euer Wissen erhalten.

Weitere wichtige Informationen:

Anti-Doping-Regelwerk 

NADA-App

NADAmed, Kölner Liste sowie aktuelle Warnmeldungen und weitere Information für 

unterwegs. Am besten direkt installieren: iOS / Android

https://www.gemeinsam-gegen-doping.de/athleten/sportlerwissen/dopingfallen
https://www.gemeinsam-gegen-doping.de/athleten/mediathek/
https://www.gemeinsam-gegen-doping.de/athleten/mediathek/
https://www.gemeinsam-gegen-doping.de/e-learning
https://www.gemeinsam-gegen-doping.de/e-learning
https://www.gemeinsam-gegen-doping.de/e-learning
https://www.nada.de/service/downloads?tx_nadadownloads_downloads%5baction%5d=list&tx_nadadownloads_downloads%5bcontroller%5d=Downloads&tx_nadadownloads_downloads%5bfilter%5d=7&cHash=18811a0c5aded9330db6cc3a24d16377
https://www.nada.de/service/downloads?tx_nadadownloads_downloads%5baction%5d=list&tx_nadadownloads_downloads%5bcontroller%5d=Downloads&tx_nadadownloads_downloads%5bfilter%5d=7&cHash=18811a0c5aded9330db6cc3a24d16377
https://www.nada.de/service/downloads?tx_nadadownloads_downloads%5baction%5d=list&tx_nadadownloads_downloads%5bcontroller%5d=Downloads&tx_nadadownloads_downloads%5bfilter%5d=7&cHash=18811a0c5aded9330db6cc3a24d16377
https://www.nada.de/service/downloads?tx_nadadownloads_downloads%5baction%5d=list&tx_nadadownloads_downloads%5bcontroller%5d=Downloads&tx_nadadownloads_downloads%5bfilter%5d=7&cHash=18811a0c5aded9330db6cc3a24d16377
https://www.nada.de/service/downloads?tx_nadadownloads_downloads%5baction%5d=list&tx_nadadownloads_downloads%5bcontroller%5d=Downloads&tx_nadadownloads_downloads%5bfilter%5d=7&cHash=18811a0c5aded9330db6cc3a24d16377
https://itunes.apple.com/de/app/nada-app/id532478926?mt=8
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.kultwerk.nadaapp
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Trainingsequipment

• 2 x Surf Ski Vision Team (also größenverstellbar)

• 3 x Surf Ski Fenn Julz (DS), größenverstellbar

• 2 x Surf Ski Fenn Bonito (also für Nippers), größenverstellbar

• 6 x Paddel, verstellbar, unterschdl. Blattgrößen

• 1 Paddle Board Crew

• 1 Paddle Board wetiz Junior

• 1 Paddle Board wetiz Merak

• 1 Paddle Board wetiz Tracksta

• 1 Transporttrailer

• 3 Paar Flossen, Speed Fins, unterschdl. Größen

• 15 Line-Throw-Leinen

Interessenten reservieren bei max.reichert@dlrg.org. Jede angefangene Woche Nutzung 

kostet 10 Euro Mietgebühr je Gerät (Ski und Paddel sind zwei Geräte).

Details: → westfalen.dlrg.de > Fachbereiche > Rettungssport > Landeskader

mailto:max.reichert@nordrhein.dlrg.de
https://westfalen.dlrg.de/
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Termine

▪ https://westfalen.dlrg.de/wir-

westfalen/fachbereiche/rettungssport/landeskader/

→ westfalen.dlrg.de > Fachbereiche > Rettungssport > Landeskader

▪ Weitere Wettkampftermine (auch international): www.rettungssport.com 

▪ Auswahlmannschaften der LV für Landeskader zu ausgewählten 

Wettkämpfen sind ebenfalls möglich, z.B.

▪ MISP-Y (Belgien)

▪ MISP (Belgien)

▪ FILCOW (Belgien)

https://westfalen.dlrg.de/wir-westfalen/fachbereiche/rettungssport/landeskader/
https://westfalen.dlrg.de/wir-westfalen/fachbereiche/rettungssport/landeskader/
https://westfalen.dlrg.de/wir-westfalen/fachbereiche/rettungssport/landeskader/
https://westfalen.dlrg.de/wir-westfalen/fachbereiche/rettungssport/landeskader/
https://westfalen.dlrg.de/
http://www.rettungssport.com/
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Kontakt

Unsere Info:

→ westfalen.dlrg.de > Fachbereiche > Rettungssport > Landeskader

Weitere Informationen Disziplinen: 

 https://www.dlrg.de/sport/informationen/disziplinen.html

Weitere Informationen Bundeskader:​ 

 https://www.dlrg.de/mitmachen/rettungssport 

https://westfalen.dlrg.de/
https://www.dlrg.de/mitmachen/rettungssport/informationen/disziplinen/
https://www.dlrg.de/mitmachen/rettungssport/kader/
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Noch 

Fragen?
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