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Grenzerfahrungen

Geschitzte Leserinnen und Leser

Willkommen zuriick! Der Herbst ist bereits da und
der Winter halt allméhlich wieder Einzug. Es ist
die Zeit, sich vermehrt in die eigenen vier Wiande
zuriickzuziehen und sich bei Kaffee oder Tee Ge-
danken zum vergangenen Jahr als auch iiber die
Zukunft zu machen. Oftmals denken wir dabei an
Grenzen, die wir tiberwunden haben oder welche
wir noch tiberwinden wollen. Grenzerfahrungen
lassen sich tiberall finden, ob im Job, im Privatle-
ben oder beim Sport ... und sie ... treiben uns an, besser zu werden und
Grenzen zu iiberwinden.

Auch das Schweizer Rope Skipping-Team hat Grenzerfahrungen nicht ge-
scheut und wurde dafiir mit einem Startplatz an der Weltmeisterschaft in
Hongkong belohnt. Auf den Seiten 4 bis 8 stellen sich die Rope Skipper
vor, geben Einblick in die Zeit in Hongkong und zeigen uns, welche Grenz-
erfahrungen sie erlebt haben.

Grenzen austesten und erfahren, mit diesem Thema hat sich auch Andrea
Pauchard beschiftigt. Auf den Seiten 10 und 11 beleuchtet sie Extrem-
sportarten und was dabei im Korper vor sich geht. Nicht nur Sport, sondern
auch der Winter kann uns an unsere Grenzen bringen. Besonders unser
Herz kann auf die kalten Temperaturen empfindlich reagieren. Tipps und
Tricks, um unbeschadet durch die Kélte zu kommen und im bevorstehen-
den Winter voller Genuss Kraft tanken zu kénnen, gibt Thnen Barbara
Ehinger auf den Weg. Ihren Beitrag «Heisse Tipps fiir kalte Zeiten» finden
Sie auf den Seiten 20 und 21.

Und zum Schluss noch in eigener Sache: Dies ist mein letztes Editorial als
Redaktorin des Dynamica. Ab Januar werde ich mich meinem Ausbildungs-
abschluss widmen. Meine Zeit als Redaktorin beim Dynamica war gliicklich,
aufregend, intensiv und immer wieder auch mit Grenzerfahrungen verbun-
den. Ich habe viele Leute kennengelernt und die Zusammenarbeit mit dem
Kommissionsteam und der Verbandsleitung war stets interessant und ab-
wechslungsreich.

Nun ist es an der Zeit, dass ich mich bei all denjenigen bedanke, die in den
vergangenen zwei Jahren die Sdulen meiner Arbeit dargestellt haben: bei
Ihnen, den Leserinnen und Lesern, den Kommissionsmitgliedern und der
Verbandsleitung des SVKT Frauensportverbandes. Ein Zitat, welches mich
seit lAngerer Zeit begleitet und welches zudem zum Thema der Ausgabe
passt, mochte ich Thnen zum Schluss nicht vorenthalten:

Johann Wolfgang von Goethe

Ich wiinsche Thnen alles Gute! Melanie Eyer
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Infos aus der Verbandsleitung

In der Mai-Ausgabe des Dynamica
informierten wir iiber die Neuaus-
richtung von Swiss Olympic, welche
leider eine Kiirzung der Subventio-
nen im Breitensport vorsieht. Um
die Kiirzung fiir Swissfit und somit
auch fiir den SVKT Frauensportver-
band teilweise auffangen zu kon-
nen, miissen die Kriterien der neuen
Leistungsvereinbarung mit Swiss
Olympic noch in diesem Jahr erfiillt
werden. Dadurch sichern wir uns ei-
nen Teil der Subventionen fiir die
néchsten vier Jahre.

Stand der Projekte

In den eingesetzten Arbeitsgruppen
wurde in den letzten Monaten viel
gearbeitet.

Das «Sport-Team» hat ein Grobkon-
zept flir die Aus- und Weiterbildung
sowie fiir die Breitensportforderung

erarbeitet. Dieses wird nun verfeinert,
damit bald mit der Umsetzung be-
gonnen werden kann.

Im SVKT Frauensportverband und bei
SATUS Schweiz wurde der Bereich
«Ethik» analysiert. Es zeigte sich, dass
ethische Werte in den Vereinen be-
reits gelebt werden und bei keinem
Thema ein dringender Handlungs-
bedarf besteht. Nichtsdestotrotz wer-
den wir regelmissig ein Thema aus
der Ethik-Charta herauspicken und
vertiefter dartiber berichten.

Die Gruppe «Finanzen» beschéaftigte
sich in den letzten Monaten mit Kon-
tenrahmen, Kontenbezeichnungen
und Verbuchungen, so dass in beiden
Verbédnden die Buchhaltung kinftig
gleich gefiihrt wird. Dies erleichtert
die Erstellung des Jahresabschlusses
fiir Swissfit, welchen Swiss Olympic
verlangt. Zur Prazisierung: Der SVKT
Frauensportverband fiihrt nach wie
vor seine eigene Buchhaltung und
bleibt autonom. Es werden keine Gel-
der zusammengefiihrt!

Der Vorstand von Swissfit ist zuver-
sichtlich, dass alle Kriterien erfiillt
werden, so dass die Leistungsverein-
barung vor Jahresende unterschrie-
ben werden kann.

Neues Verbandsorgan

Auch das neue Verbandsorgan nimmt
langsam Formen an. In intensiven
Sitzungen konnte eine optimale Lo-
sung fiir die Zusammenfiihrung der
beiden Verbandsorgane «Dynamica»
und «Satusmagazin» gefunden wer-
den. Die Projektgruppe setzt alles da-
ran, dass die Januar/Februar-Ausga-
be 2015 bereits im neuen Look er-
scheinen kann.

Wer gerne schreibt und im Redakti-
onsteam mitwirken mochte, ist herz-
lich willkommen. Bitte melde dich un-
ter info@frauensportverband.ch. Da-
nach teilen wir dir gerne alle Details
zu dieser spannenden Aufgabe mit.

Das Jahr 2014 geht schon bald zu
Ende. Wir wiinschen euch freudige
Turnstunden, einen schonen Winter-
anfang und eine besinnliche Ad-
ventszeit.

Herzlichst

Irma Suter,
Verbandsprisidentin
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Vier Eidgenossen im Land
der aufgehenden Sonne

Selina Liichinger, Simon Pfiffner,
Lara und Matthias Zedi nahmen als
erste Schweizer an den Rope Skip-
ping Weltmeisterschaften in Hong-
kong teil. Sie gingen als Team an
den Start und Simon absolvierte zu-
sitzlich die Masters als Einzelwett-
kiampfer. Insgesamt nahmen iiber
1000 Wettkampfer teil. Angi Etterli,
Coach der Mannschaft, berichtet
iiber die Schweizer Rekorde und Er-
lebnisse.

Nach einer Reise von iiber 20 Stunden
kamen wir - Selina Liichinger, Oerli-
kon, Lara und Matthias Zedi, Kriens,
Simon Pfiffner, Baar und ich - endlich
in Hongkong an. Nach einer einstiin-
digen Busfahrt durch eine total andere
Welt konnten wir in der PolyUniversi-
tdt einchecken. Taglich wurde uns
eine Trainingseinheit in der Sporthalle
zusammen mit Australien, Indien und
Macao zur Verfligung gestellt. Dane-
ben versuchten wir uns an die grosse
Hitze (iiber 34 Grad mit einer Luft-
feuchtigkeit von ca. 80 Prozent) zu ge-
wohnen. Die Rdume wurden stark ab-
gekiihlt, so dass wir die Trainerjacken
anziehen mussten.
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Die Organisation stellte uns Vivan als
Guide zur Verfligung.

Las Vegas in Macao

Verzaubert vom Flair der Altstadt
Macaos, der ehemaligen Kolonie Por-
tugals, schlenderten wir durch die
Gassen. Im Strom der vielen chinesi-
schen Touristen degustierten wir an
unzdhligen Strassenstinden die ort-
lichen Spezialitdten. Der Anblick des
grossten Casinos der Welt «The Vene-
tian» tiberwéltigte uns. Sieben Fuss-
ballfelder gross ist die nachgebaute
Spielholle. Leider durften unsere
Jungen nicht mitspielen, da sie alle-
samt noch nicht 21 Jahre alt sind.
Immerhin in die Spielsédle schafften
wir’s.

Grosse Ehre fiir Matthias an
der Er6ffnungszeremonie
Uber 1000 Skipper aus 20 Lindern
liefen in die Arena des Stadions Coli-
seum ein, welches Platz fiir tiber 10000
Zuschauer bietet. Da die Schweiz zum
ersten Mal an einer WM dabei war
und als neutrales Land bekannt ist,
durfte Matthias den offiziellen Wer-
tungsrichtereid sprechen.

1.-3. August: Tage der
Schweizer Rekorde

Im Team-Wettkampf starteten wir
mit den Speed-Disziplinen. Es gelan-
gen zwei neue Schweizer Rekorde im
Speed 4x30 Sekunden (308) und im
Double Dutch Speed 4 x 45 Sekunden
(395.5), die gefeiert wurden! Bei den
Freestyles fiihrten einige Hanger zu
schmerzlichen Punktverlusten. Umso
grosser war die Freude bei der Rang-
verkiindigung, als sich Lara, Matthias
und Simon im Freestyle DD Single
unter den Top Ten befanden. Sie hol-
ten sich den hervorragenden 10. Platz
von total 21. In der Gesamtwertung

iiber alle Disziplinen gelang ihnen der [T

17. Rang von 19.

Am Sonntagmorgen startete Simon
beim Masters-Wettkampf. Bei seiner
ersten Disziplin, 30-Sekunden-Speed,
erreichte er 84 Spriinge (nur das rech-
te Bein wird gezihlt). Der 3-Minuten-
Speed lief ihm sehr gut (443.5). Beim
Freestyle hatte er einige Hénger,
konnte aber das Publikum mit seiner
Ausstrahlung und Musik iiberzeugen.
Einen neuen Schweizer Rekord (74)
holte sich Simon bei den Triple Unders
(dreifacher Durchzug bei 1 Sprung).



Die Welt steht Kopf: Salto von Simon und Matthias.

Am Montag war der Camp Day, bei
welchem die Skipper den ganzen Tag
Tricks von den besten Springern der
Welt lernen durften. Simi vertrat da-
bei die Schweiz als Staff.

Und danach?

Mit vielen neuen Bekanntschaften
und Eindriicken verabschiedeten wir
uns von der weltweiten Rope-Fami-
lie. Nach 10 Tagen flog ich alleine mit

zwei grossen Koffern und allen Sport-
utensilien in die Schweiz zuriick. Die
vier Rope Skipper reisten direkt von
Hongkong nach Vietnam, wo sie
wéhrend drei Wochen mit dem Ruck-
sack unterwegs waren.

Ich gratuliere den Skippern fiir ihre
grossartigen Leistungen. Ein Jahr
hartes Training mit vielen Schweiss-
perlen und unzéhligen Reisestunden

Sport

wandelte sich in ein einmaliges Er-
lebnis und die Erfahrung, als erstes
Schweizer Team an der WM dabei ge-
wesen zu sein! Danke an Matthias
Zedi als Wertungsrichter (WR); wih-
rend zwei Tagen zéhlte und schrieb er
als WR von morgens bis abends.

Die Teilnahme an der WM bringt un-
sere Skipper in der Schweiz wieder ei-
nen grossen Schritt weiter. Motiviert
vom Erlebten werden aus den Samen
immer mehr Friichte hervorspriessen!
Ein grosses Dankeschon gehort auch
den Verbinden SVKT Frauensport-
verband und SATUS sowie den vielen
Sponsoren fiir ihre grossziigige Un-
terstiitzung!

Fotos und Text:
Angi Etterli

Medaillen-Plétze holten sich
Australien, Hongkong (China),
Belgien und Japan.

Die einzelnen Resultate sind
unter «www.fisac.irsf.news»
aufgeschaltet.
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Interview mit der Rope Skipping
WM-Mannschaft

Simon, wann habt ihr beschlossen,
als 4er-Team Wettkampfe zu be-
streiten?

Die Idee, an der WM 2014 in Hong-
kong zu starten, kam eigentlich schon
nach der Jugend-WM, welche zwei
Jahre zuvor in Florida stattgefunden
hatte, auf. Doch wirklich entschieden
haben wir uns eigentlich nach der
Europameisterschaft in Ddnemark im
Sommer 2013. Wir hatten also zu-
sammen ziemlich genau ein Jahr
Vorbereitungszeit fiir die Weltmeis-
terschaft.

Lara, welche Bedeutung hatte fiir
euch die Teilnahme an der WM?
Konnte ich den Bedeutungsgrad in
Zahlen zwischen 1 und 10 angeben,
dann wire es definitiv die Nummer 10.
Die Teilnahme an der WM war fiir uns
alle ein einmaliges Erlebnis. Bereits
jetzt, so kurz nach der WM, erinnern
wir uns gerne an die vielen Momente,
die wir erleben durften. «Weisch no ...»
kommt in unseren Gesprachen sehr oft
vor. Aber die WM war nicht einfach
ein Anlass, welcher nun der Vergan-
genheit angehort. Die zahlreichen Er-
fahrungen der WM koénnen wir nun in
unser Training einfliessen lassen und
so mit andern teilen.

Matthias, du durftest an der Eroff-
nungsfeier den Wertungsrichtereid
sprechen. Wie kamst du zu dieser
Ehre?

Daich der erste Schweizer Wertungs-
richter war, der an einer WM gerich-
tet hat, und die Schweiz international
als neutrales Land gilt, durfte ich den
Eid sprechen.

Selina, kannst du uns einen Wett-
kampftag an der WM beschreiben?
Worin unterscheidet er sich von einer
Schweizer/Europa-Meisterschaft?

Am Morgen haben wir die Gelegen-
heit genutzt, den Wettkampf der
Maénnerteams zu sehen. Mittags wa-
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ren wir an der Reihe. Zuerst sind wir
in den beiden Speed-Disziplinen ge-
startet, wo man in einer gewissen Zeit
versucht, moglichst viele Spriinge zu
machen. Darauf folgten die vier Free-
styles. Die Nervositdt war zu diesem
Zeitpunkt wohl am hochsten. Zwei
davon bestreitet man mit dem Einzel-
seil und zwei mit dem Double Dutch.
Ein Freestyle besteht aus verschiede-
nen Sprungabfolgen auf Musik. Die
Schwierigkeit, Kreativitit und Syn-
chronitdt dieser Abfolgen sind ent-
scheidend fiir die Punktzahl.

Einige Disziplinen liefen zwar nicht
ganz so gut, wie es hitte sein konnen,
dafiir haben wir uns in einer Disziplin
einen Top-Ten-Platz geholt. Anschlies-
send an den Wettkampf genossen wir
die Siegerehrung.

Im Unterschied zu einer WM sind
eine EM und insbesondere SM natiir-
lich kleiner. In Europa gibt es viele
Springer, die an der Weltspitze mit
dabei sind, weshalb sich das Niveau
im Vergleich zur WM nicht stark un-
terscheidet. In der Schweiz sind die
Einzelwettkampfe gleich aufgebaut
wie im Ausland. Teamwettkdmpfe sind
noch etwas Neues. Im Dezember wird
der erste Teamwettkampf mit einer
Auswahl an Freestyles stattfinden, wie
es international gehandhabt wird.

Welche Eindriicke von der WM
nimmst du mit?

Selina: Rope Skipping lebt und ent-
wickelt sich durch den Austausch
zwischen Springern auf der ganzen
Welt. Den Freestyles und Shows zu-
zusehen hat mich deshalb auch am
meisten beeindruckt. Ich habe Spriin-
ge gesehen, von denen ich nicht ein-
mal wusste, dass sie méglich sind.

Lara: Die kurzen Distanzen zwischen
den Springern haben mich begeistert.
Am Abend mit dem Weltmeister plau-
dern zu konnen ist etwas, das wohl
nur an wenigen Weltmeisterschaften

moglich ist. Durch den regen Aus-
tausch von T-Shirts, Pins und in unse-
rem Fall auch Schokolade lernt man
viele Springer kennen. Was ich auch
besonders schon fand, ist, dass man
sich gegenseitig verschiedene Spriinge
zeigt und sich so besser kennenlernt.

Matthias: Fir mich war die Eroff-
nungsfeier ein spezielles Erlebnis.
Ebenfalls werde ich die ganzen Erfah-
rungen, die ich beim Werten und
Springen (in der Vorbereitung und
am Wettkampf) gesammelt habe, mit-
nehmen. Auch die Stadt Hongkong
an sich ist umwerfend.

Simon: Einige ... Es war sehr interes-
sant zu erfahren, wie andere Nationen
ihre Trainings gestalten und wie sich
diese auf einen solchen grossen Event
vorbereiten. Es ist natiirlich jedes Mal
auch wieder toll, wenn man interna-
tionale Bekanntschaften macht und
sich gegenseitig neue Tricks zeigen
kann oder T-Shirts tauscht. Ich glaube
aber auch, dass ich aus unserer Vor-
bereitungszeit auf die WM sehr viel
mitnehmen konnte: sei es fiir die Trai-
nings, die ich bei uns im Verein gebe,
oder fiir mein Leben nebst dem Sport.

Was sind deine nichsten Ziele?
Selina: Ich habe gerade mein Studium
in Gesundheitswissenschaften und
Technologie an der ETH Ziirich begon-
nen. Im Rope Skipping werde ich wei-
terhin an den schweizerischen Wett-
kdmpfen teilnehmen und als Trainerin
in meinem Verein titig sein.

Lara: Da ich mein Studium in Frei-
burg beginne, weiss ich noch nicht so
genau, was demnéchst auf mich zu-
kommt. Ich werde aber sicher mit
einem Team vom Satus Kriens an
der Team-Schweizer-Meisterschaft in
Kriens starten und auch den Einzel-
wettkampf im Mérz 2015 mochte ich
nicht missen.
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Matthias: Ich verbringe jetzt ein Jahr
in Ecuador und habe natiirlich meine
Seile dabei. Wenn ich wieder zuhause
bin, mochte ich mit dem Rope Skip-
ping weiterfahren und auch in der
Rope Skipping-Organisation mithel-
fen.

Simon: Ich werde voraussichtlich
ndchsten Sommer eine berufliche
Weiterbildung beginnen. In welche
Richtung die gehen wird, weiss ich
aber noch nicht genau. Im Rope Skip-
ping ist mein nichstes grosses Ziel
die Europameisterschaft 2015 in
Deutschland. Diesmal jedoch nicht in
einem Team. Stattdessen versuche ich
meine Bestleistungen im Einzelwett-
kampf zu tibertreffen.

Angi Etterli

Verein: SVKT St. Martin Baar
Alter: 58 Jahre

Rope Skipping seit: 1998

Angi, kannst du uns den Werde-
gang von Rope Skipping im SVKT
St.Martin Baar beschreiben?

Ich besuchte im Frithjahr 1998 einen
Zentralkurs im Chlotisberg. Dort wur-
den unter anderem Rhénrad und
Rope Skipping angeboten. In meiner
Jugend war das Seil mein geliebtes
Spielgerat. Gabi Schibler infizierte
mich sofort mit dem Rope-Skipping-
Virus. Zu dieser Zeit leitete ich in
Baar noch die Gerateriege. Nach den
Sommerferien startete ich mit der ers-
ten Gruppe Rope Skipping. Damals
trainierten Kinder und Erwachsene
miteinander. Nach einem Jahr waren

es genligend Kids, um eine Kinder-
gruppe zu eréffnen. Im Jahr 2000 ka-
men ein Morgentraining mit einer
zweiten Gruppe Erwachsener und
eine zweite Kindergruppe dazu. Heu-
te sind es vier Kindergruppen, eine
Gruppe junge Erwachsene und meine
zwei Frauengruppen mit insgesamt
100 Skippern.

Und der Aufbau von Rope Skipping
in der Schweiz?

SATUS Schweiz bot von 2001 Wett-
kdmpfe nach internationalen Richtli-
nien an. 2006 wurde eine Fachgruppe
ROPESKIPPINGswiss gegriindet. Ich
iibernahm dabei mit Claudia Friedli
das Ressort Wettkdmpfe. Wir erstell-
ten ein Schweizer Wettkampfregle-
ment mit den Kategorien Beginners,
Advanced und ERSO (europiische
Richtlinien). Im Jahre 2008 organi-
sierte Baar die erste Schweizer Meis-
terschaft (SM) nach diesem Regle-
ment.

Wie ist die Zusammenarbeit mit an-
deren Vereinen?

Seit 2010 findet jihrlich ein schwei-
zerisches Rope Skipping Camp statt.
Daneben wird durch Marianne Roth,
Prasidentin von ROPESKIPPINGswiss,
ein Open Training angeboten. Die
verschiedenen Vereine organisieren
im Turnus bei sich zuhause ein Trai-
ning fiir Skippers der Kategorie Ad-
vanced und ERSO. Mit diesen Anlés-
sen und den zwei Wettkimpfen pro
Jahr wichst die Rope-Skipping-Fami-
lie der Schweiz nidher zusammen.

Welches sind die Erfolge und Hohe-
punkte des WM-Teams?

Alle Mitglieder des WM-Teams be-
legten an der SM in Steffisburg die
ersten beiden Plédtze. Alle nahmen an
verschiedenen EM teil.

Welches sind deine personlichen Er-
lebnisse/Erfolge mit Rope Skipping?
Wihrend elf Jahren skippte ich in der
Showgruppe Skip'n’joy mit. Nach
«The Last Show Act» Ende 2012 16s-
ten wir die Gruppe auf. Im In- und
Ausland erfreuten wir mit unseren
Programmen das Publikum.

C-IRSF WORLD
ING CHAMPIONSH]I

Simon, Selina, Angi, Matthias, Lara.

Als technische Leitung an den Wett-
kdmpfen erfreuen mich die Skipper
mit ihren immer weiter steigenden
Niveaus. An der letzten SM in Steffis-
burg starteten erstmals mehr Springer
und Springerinnen in den Kategorien
Advanced/ERSO als bei den Begin-
ners. Die Begeisterung und der Zu-
sammenhalt der Wettkdmpfer und
Wettkdmpferinnen zeigen sich in den
strahlenden Gesichtern. Claudia Boh-
rer und Luana Casillo als Verantwort-
liche des Wertungsrichterwesens bil-
den unermiidlich Wertungsrichter
aus. Erstmals meldeten sich fiir die
SM im Mai gentigend Wertungsrich-
ter an, sodass die Wettkdmpfer sich
ganz auf ihren Einsatz konzentrieren
konnten und daneben nicht bei den
Beginners werten mussten.

Zum Schluss noch eine letzte An-
merkung?

Ich finde es toll, dass sich viele Junge
als Leiter in den Vereinen fiir unseren
Nachwuchs zur Verfiigung stellen
und den Rope-Skipping-Virus wei-
tergeben.
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Selina Lichinger

Verein: Zirijumpers —
SATUS Oerlikon

Alter: 20 Jahre

Rope Skipping seit: 9 Jahren

Was sind deine Hohepunkte im
Rope Skipping?

Die Teilnahme am Weltju-
gendturnier in Florida 2012
und natiirlich die WM in Hongkong 2014.

Was bedeutet dir Rope Skipping und was bringt dir die-
se Sportart personlich?

Im Rope Skipping geht es um Kreativitét, Teamarbeit und
ums stindige Dazulernen. Besonders die unglaublich tol-
len Momente als Trainerin sind fiir mich unbezahlbar.

Lara Zedi

Verein: Satus Kriens
Alter: 20 Jahre
Rope Skipping seit:
10 Jahren

Was sind deine Hohepunkte im
Rope Skipping?

Fiir einen Hohepunkt braucht
es nicht viel: Ein Erfolgserleb-
nis ist, wenn ein schwieriger
Sprung endlich klappt, ein erfolgreicher Wettkampftag
oder einfach die Freude, zu passender Musik eine Show
zu springen. Im Rope Skipping erlebe ich viele Hohe-
sowie auch Tiefpunkte; beispielsweise wenn ein Sprung
auch nach langem Uben nicht klappt. Doch je stirker
die Frustration dabei ist, desto intensiver erlebe ich die
Freude, wenn ich den Sprung dann endlich beherrsche.

Was bedeutet dir Rope Skipping und was bringt dir die-
se Sportart personlich?

Rope Skipping bedeutet mehr als einfach nur Sport fiir
mich. Es ist eine Leidenschaft, die ich im Training mit
andern teilen kann, sei es mit meinen Kolleginnen und
Kollegen sowie auch mit meinen Trainingskindern. Es ist
schon zu sehen, wie ein Seil verbindet: nicht nur wort-
wortlich beim gemeinsamen Springen, sondern auch auf
freundschaftlicher Ebene. Mit Rope Skipping konnte ich
viele unvergessliche Eindriicke gewinnen und Erfahrun-
gen sammeln. Und nicht zu vergessen, es hélt mich fit!
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Matthias Zedi

Verein: Satus Kriens
Alter: 18 Jahre
Rope Skipping seit: 3 Jahren

Was sind deine Hohepunkte im

Rope Skipping?

- internationale Wettkdmpfe

- World Youth Tournament
2012

- World Championship 2014

Was bedeutet dir Rope Skipping und was bringt dir diese
Sportart personlich?

Zeit mit Freunden aus der ganzen Welt zu verbringen,
an die Grenzen zu gehen und trotzdem Spass haben. Es
bringt mir jede Menge Freude und hilft mir auch im Le-
ben weiter, Verantwortung zu iibernehmen, sich durch-
setzen zu konnen usw.

Simon Pfiffner

Verein: SVKT St.Martin Baar
Alter: 21 Jahre
Rope Skipping seit: 11 Jahren

Was sind deine Hohepunkte im
Rope Skipping?

Es gab schon einige Hohe-
punkte, jedoch ein spezieller
Hohepunkt fiir mich war, als
ich an der Einzel-Europameis-
terschaft im 30 sec Speed sowie im 3 min Speed den
4. sowie den 5. Schlussrang belegen konnte.

Was bedeutet dir Rope Skipping und was bringt dir die-
se Sportart personlich?

Es bedeutet mir sehr viel! Rope Skipping an sich ist wie
eine grosse Familie. Es verbindet Menschen in der
Schweiz sowie international, welche durch denselben
Sport mehr oder weniger die gleichen Interessen haben.
An Wettkdmpfen ist dann aber wieder ein gesunder
Konkurrenzkampf vorhanden, aber trotz diesem feiert
jeder mit jedem mit, wenn man einen neuen oder spe-
ziellen Sprung in seinem Freestyle zeigt. Ich finde, die-
ser Zusammenhalt unter den Springerinnen und Sprin-
gern macht diese Sportart so einzigartig.



Sport

Volleyball-Cup des SVKT Frauensportverbandes

Am Sonntag, 14. September trafen
sich 6 Mannschaften aus 5 verschie-
denen Kantonen zum Schlussturnier
des Volleyball-Cups des SVKT.

Diese Teams hatten sich in der ver-
gangenen Wintermeisterschaft im je-
weiligen Kanton auf den ersten oder

': I...uul-u'-""'"“"""""" ﬁ

zweiten Platz gespielt und durften so
am Final teilnehmen. Da sich leider
nur 6 Gruppen angemeldet hatten,
wurde anstatt des eigentlichen Spiel-
modus mit Gruppen- und Finalspie-
len ein «jeder gegen jeden» durchge-
fiihrt. Nach jeweils 5 Spielen stand
das Team Wiwanni aus Visp an der

=
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h

Grosser Spass beim Gruppenfoto aller Mannschaften.

a\

Der begehrte gliserne Pokal.

Spitze der Rangliste und durf-
te den Pokal mit ins Wallis i L
nehmen. Die Visperinnen
verloren im gesamten Turnier nur
gerade einen Satz gegen Freienbach
und gewannen souverin mit 9 Punk-
ten. Freienbach setzte sich mit 7
Punkten auf Rang zwei, gefolgt von
Muotathal und Berikon mit jeweils
3 Punkten, wobei Muotathal die bes-
seren Resultate vorweisen konnte.
Cham und Arbon bildeten den Schluss
der Rangliste mit jeweils 2 Punkten,
wobei Arbon punktemissig am meis-
ten abgeben musste.

Nathalie Zwyssig

Publireportage

Wohlig warme Flisse mit chili-feet

Menschen miissen dank chili-feet-
Wirmesohlen nicht mehr an kalten
Fiissen leiden. Denn die chili-feet-
Wiarmesohlen erzeugen Wirme -
ohne Zutun von Batterien oder an-
deren Hilfsmitteln - alleine durch
das Gehen.

Viele Kunden sind {iberzeugte chili-
feet-Trager geworden, darunter auch
die bekannte Abenteuerin und Ext-
rembergsteigerin Evelyne Binsack.
Kein Wunder, steckt in der Sohle doch
eine ausgekliigelte Kombination aus
kreativer Ingenieursleistung, High-
tech-Material und -Bearbeitung. Die

Bezugskanale

Onlineshop www.chili-feet.ch

Unser Vertriebsnetz ist im Aufbau und
wird standig erweitert. Bitte informieren
Sie sich iiber unsere Internet-Seite {iber
die aktuellen Verkaufsorte.

Besuchen Sie uns auch auf:
www.facebook.com/chilifeet

Sohlen erwédrmen sich bei der 5-mm-
Version nach rund 12 Minuten Bewe-
gung um etwa 10°C. Zudem geben die
chili-feet-Warmesohlen zusétzlichen
Komfort durch die samtige Mikrofa-
seroberfliche. Das Material Polyure-
than, kurz PUR, sorgt neben der War-
meproduktion fiir eine erhéhte Isolati-
on. Experten wissen, dass dasselbe
Material auch fiir die Isolation im Ge-
baudebau verwendet wird. Die chili-
feet-Wérmesohlen gibt es in zwei Aus-
fiihrungen: 3 mm Sohlendicke fiir den
eleganteren Halbschuh, 5 mm fiir den
Einsatz in gréberem Schuhwerk -
Wanderschuhe, Militir- oder Winter-
stiefel. Egal in welcher Situation, chili-

feet sorgen fiir wohlig warme Fiisse.
Beide Sohlendicken sind auf die indi-
viduelle Schuhgrosse (35 bis 47) zu-
schneidbar. Auch die Lebensdauer der
chili-feet l4sst keine Wiinsche tibrig -
kann man mit einem Sohlenpaar doch
rund 1000 km zuriicklegen (Ziirich-
Hamburg), was so manch ein Schuh
nicht schafft. Dabei ldsst sich die cle-
vere Schweizer Erfindung sogar bei
30°C unkompliziert waschen.

Viele Frauen kennen das Problem kal-
ter Fisse, unabhingig vom Schuhwerk.
chili-feet bietet hier die ideale Losung.
Ob fiir elegante Damenschuhe oder
auch fiir Schlitt-, Schnee-, Wander-
oder Laufschuhe, chili-feet-Wéarme-
sohlen sorgen fiir konstante Warme-
produktion, solange man sich bewegt.
Die Damen kénnen also aufatmen und
sich {iber gewédrmte Fiisse freuen! Der
renommierte Schweizer Winterschuh-
hersteller Kandahar ist ebenfalls von
chili-feet iiberzeugt und ist eine Ver-
triebszusammenarbeit eingegangen.
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Einige iiben Sportarten
aus, die todlich enden
konnen. Andere sprin-

ten weiter, obwohl der

ganze Korper schmerzt,
oder steigen weiter den

Berg hinauf, obwohl ihre

Zehen und Finger nicht

mehr spiirbar sind. War-

um?

Schlagzeilen wie «Todlicher
Basejump-Unfall am Wo-
chenende» oder «Freerider
neben der Skipiste verun-
gliickt» lassen die meisten
von uns den Kopf schiitteln.
«Typisch, immer diese Ext-
remsportler», kommt es dem
einen oder anderen verstind-
nislos {iber die Lippen. Aber wa-
rum suchen Sportler tiberhaupt
das Extreme, loten ihre Grenzen aus
und tiiberschreiten diese sogar? Um
der Antwort auf die Spur zu kommen,
untersuchen wir als Erstes den Begriff
«Extremsport».

Wann ist ein Sport

ein Extremsport?

Im Volksmund wird Extremsport mit
Sportarten gleichgesetzt, deren Aus-
iibung besonders gefahrlich ist und
einen Adrenalinrausch auslost. Ganz
vorne dabei ist Basejumping. Also
Personen, die sich nur mit einem
Wingsuit bekleidet in die Tiefe stiir-
zen. Auch Klippenspringen, Free-
Climbing oder Highline, das Balan-
cieren auf einer Slackline in einer
Hohe bis zu mehreren hundert Me-
tern mit oder ohne Sicherungsschlin-
ge, gehoren dazu. Heisst die Formel
also: hohe Lebensgefahr+ Adrenalin
=Extremsport?

Die Industrie versucht das Risiko ste-
tig zu minimieren, indem sie immer
bessere Materialien herstellt und die
Technologien optimiert. So sind Bun-
gee-Jumping oder Fallschirmsprin-
gen immer sicherer geworden und
heute auch fiir die breite Masse taug-
lich. Der Adrenalinrausch besteht
zwar nach wie vor, doch Lebensge-
fahr ist bei den Spriingen kaum noch
vorhanden. Trotzdem stufen wir bei-
de als Extremsport ein. Bleibt noch
das Stichwort «Adrenalinrausch».
Marathonldufer oder Radrennfahrer
erzdhlen auch vom Adrenalinrausch.
Der tritt besonders dann ein, wenn
korperliche und mentale Grenzen
tiberschritten werden. Beide Sportar-
ten bezeichnen wir dennoch als «nor-
malen» Sport.

Reinhold Messner (70),
Siidtiroler Extrembergsteiger

Die Ubergiéinge von normalem Sport
zu extremem Sport sind fliessend. Im-
mer weiter, hoher, schneller, besser;
Herausforderungen meistern, die der
Korper fast nicht bewéltigen kann,
zeigt dem Sportler seine Grenzen auf.
Werden diese iiberschritten, folgt der
Kick. Eine eindeutige Definition, eine
Formel, was nun als Extremsport gilt,
ist also nicht so leicht zu finden. Eines
kommt allerdings in allen drei Bei-
spielen vor: Die eigenen Grenzen wer-
den tiberschritten.



Sport

Ueli Kestenholz, Ex-Snowboarder
und Extremsportler

Wenn der innere
Schweinehund anklopft

Der innere Schweinehund ist bei je-
dem unterschiedlich aktiv. Wahrend
er sich bei einigen bereits nach 3 km
Joggen meldet, hélt er sich bei ande-
ren iiber 30 km weit ruhig. Miissten
wir tiiber eine Skisprungschanze
springen und tiber 100 Meter weit
fliegen, wiirde er wild in uns toben,
unser Herz rasen lassen und hoffen,
dass wir das nicht tun. Der innere
Schweinehund von Simon Ammann
hingegen macht in diesen Momenten
wohl immer ein Nickerchen. Mit an-
deren Worten: Was fiir den einen ex-
trem ist, ist fiir den anderen normal.
Denn jeder hat seine eigene korperli-
che, mentale, psychische und physi-
sche Grenze an einem anderen Punkt.
Beim Extremsport gilt es, diese Gren-
ze, diesen inneren Schweinehund, zu
tiberwinden. Ist das geschafft, fiihlen
wir uns stark, gliicklich und sind eu-
phorisch. Aber warum ist das so?

Was passiert im Korper?

Sport setzt Endorphine frei, welche
auch gerne als Gliickshormone be-
zeichnet werden. Sie sind aber auch
eine korpereigene Droge, die als
Selbstschutz dient. In Notsituationen
dampfen sie korperliche Schmerzen.

Werden nun korperliche Grenzen ste-
tig tiberschritten, so setzt der Korper
kontinuierlich viele Endorphine frei,
um die Schmerzen zu lindern. Wie
zum Beispiel bei einem Marathon
oder beim Bergsteigen. Die Beine
mochten stehen bleiben, aber der
Kopf will weiter. Der Kopf treibt einen
an und lasst noch mehr Endorphine
ausschiitten, damit man noch weiter
durchhalten kann. Zudem wird die
Menge an Serotonin, ein weiteres
Gliickshormon, welches die Stim-
mung hebt, erhéht und andere Boten-
stoffe wie Dopamin und Adrenalin
freigesetzt. Zusammen konnen sie ei-
nen antreibenden Rauschzustand
auslosen. Die Warnsignale des Kor-
pers werden vom Sportler nicht mehr
wahrgenommen oder ignoriert. Es
droht die Gefahr der Selbstiiberschét-
zung, welche leicht in Unfallsituatio-
nen enden kann. Oder der Koérper
kann einfach nicht mehr und schaltet
alle Funktionen ab, sprich: man
bricht zusammen. Deshalb ist es umso
wichtiger, dass extreme Sportler sich
und das Unfallrisiko besser kennen
als der normale Sportler. Denn dieser
geht nicht stindig an seine korperli-
chen Grenzen und braucht somit keine
zusétzliche Dosis korpereigner Hor-
mone und Botenstoffe, um sich weiter
anzutreiben.

Wenn Hormone siichtig
machen

Laut Fernando Dimeo, Sportmedizi-
ner an der Berliner Charité, werden
bei extremer sportlicher Aktivitit
auch korpereigene Endocannabinoi-
de ausgeschiittet, welche eine Person
in einen dhnlichen Zustand wie nach
dem Konsum von Cannabis versetzen
kann. Wer sich immer wieder in diese

hormonbedingte Euphorie versetzen
will, muss immer wieder seine Gren-
zen tiiberschreiten. Doch irgendwann
ist man so trainiert, dass es alleine
durch Sport immer schwieriger wird,
noch an Grenzen zu stossen - zumin-
dest nicht, ohne das Leben aufs Spiel
zu setzen. Das wire dann quasi ext-
remer Extremsport.

Psychologen sind der Meinung, dass
betroffene Personen mit einem Hang
zum Extremen versuchen, eine Liicke
zu fiillen. Einige der extremen Sport-
ler seien zum Beispiel nicht in der
Lage, sich im Alltag zu spiiren. Uber
das Extreme wiirden sie zumindest
den Korper wieder spiiren.

Als allgemeines Merkmal von Ext-
remsportarten lasst sich so lediglich
festhalten: Der Sportler iiberschreitet
hier seine Grenzen, und da diese mit
dem Menschen variieren, lasst sich
Extremsport nur pro Person definie-
ren.

Andrea Pauchard
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Ruckblick: esa-Modul-Fortbildung
«Variationen»

Schon zu Beginn war es ein spassi-
ges und stimmiges Ambiente beim
esa-Fortbildungsmodul «Variatio-
nen» mit der immer aufgestellten
und dynamischen Tina Schoni, esa-
Expertin.

Am Samstag, 20. September wurden
9 Kursteilnehmerinnen in der Turn-
halle Stid in Glis herzlich begriisst.
Sofort ging es ohne grosse Worte mit
viel Spass und Dynamik zur Sache.

Wir lernten anhand von Variationen
und vielen Beispielen mit Musik und

Aus den Kantonen/Regionen

einfachen Hilfsmitteln die Andrago-
gik, Sportmotorik und Methodik mit
viel Begeisterung und immer in steti-
ger Bewegung zu praktizieren.

Mit nicht zu langer «trockener Theo-
rien, jedoch mit viel Praxis lernten
wir, wie wir dabei viel Spass haben
koénnen. Der ganze Tag machte gute
Laune und brachte uns tolle neue Ide-
en, wie man alle Altersklassen mit
wenig begeistern kann.

Mir scheint wichtig: Dem Menschen
SPORT als LEIDENSCHAFT néherzu-

bringen, denn durch die LEIDEN-
SCHAFT lebt der Mensch. Begeiste-
rung und Spass sollten an vorderster
Front sein. Mit Variationen, die im-
mer wieder die Freude an der Bewe-
gung wecken und dabei gute Laune
vermitteln.

Wir danken Tina Schéni ganz herz-
lich fiir diesen aufstellenden und
lehrreichen Kurs, den wir mit fri-
schem Elan und Freude gerne in un-
sere Turnstunden integrieren werden.

Denise Imboden

Unterwegs mit der Frauengymnastik Allschwil und
Barbara Hofer vom 13. bis 15. August 2014 in Andermatt

Bereits zum sechsten Mal in die-
sem Jahr nahm ich mit weiteren
20 Frauen an den dreitigigen
Wandertagen teil. Wir kamen in
den Genuss von drei Tagen, die
wieder mit vielen Uberraschungen
gespickt waren. Es ist bewun-
dernswert, was sich Barbara jedes
Jahr neu einfallen lisst. Dazu ge-
horten eine Schifffahrt von Brun-
nen nach Flielen, ein gefthrter
Dorfrundgang in Hospental und
ein feines Nachtessen im Restau-
rant Gotthard am ersten Tag. Am
zweiten Tag fuhren die «Gdmsen»
mit dem Zug auf den Oberalppass
und marschierten von dort aus
nach Milez. Die <Munggen» hatten
es bequemer. Mit der Bahn fuhren
sie bis Rueras, wo ein bestellter
Kleinbus wartete und sie auf die
Alp Milez chauffierte. Alle zusam-
men genossen in der Alphiitte
eine feine Gerstensuppe und ein
Picknick. Die Gamsen-Wanderin-
nen marschierten iiber den Pass
Tiarms nach Oberalp, wéhrend die
Munggen sich auf den Weg zu
Fuss nach Tschamut machten. Es
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ging eine «rinkelirdnkelige Stras-
se» hinunter, aber das Bahnhofli
von Tschamut war nirgends zu er-
blicken. Myrtha, Madeleine und
ich wollten das Angebot, dass wir
den kleinen Linienbus bei Be-
schwerden anhalten konnen, in
Anspruch nehmen. Wenn wir ge-
wusst hitten, dass wir nur ca. 100
Meter vom Bahnhofli entfernt wa-
ren, hitten wir auch noch diese
kurze Strecke zu Fuss geschafft.
Vom Oberalp fuhren wir gemein-
sam nach Andermatt. Vor dem
Abendessen im Restaurant River
House genossen wir einen Apéro
im Chedi und schnupperten ein
wenig Luxushotel-Luft. Es muss-
ten natiirlich alle begehbaren
Riume von uns inspiziert werden.
Am Abreisetag unternahmen die
Géamsen eine Wanderung von der
Gurschenalp zum Lutersee, wih-
rend die Munggen auf dem Gur-
schen die Wanderinnen zum ge-
meinsamen Mittagessen im Res-
taurant erwarteten. Die Seilbahn
brachte uns wieder nach Ander-
matt und schon hiess es Koffer

holen und zum Bahnhof spurten.
Barbara begleitete uns nach Go-
schenen und war sicher froh, als
wir alle gemeinsam im Zug nach
Basel sassen.

Barbara, vile, vile hirzlige Dangg
fiir die wunderbaren Andermatter
Déég - trotz schlechtem Wetter.

Lisbeth Haas
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Aus den Kantonen/Regionen

SVKT Gymnastikgruppe Reinach
Moselreise vom 29. bis 31. August

Dank den Organisatorinnen Ber-
nadette, Heidi und Minni konnten
wir drei wundervolle Tage genies-
sen. Es ist fast unglaublich, was
wir alles erleben durften. Wir star-
teten um 6.45 Uhr beim Heimat-
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Das Touristenbdhnli von Trier.

SVKT Bonaduz

museum. 38 Turnerinnen sassen
erwartungsvoll im Bus. Nach ei-
nem Kaffeehalt bei der Raststitte
Mahlberg fuhren wir weiter nach
Wachenheim, wo es eine Kellerei-
besichtigung, Fiihrung und Degus-
tation in der Sekt-Kellerei Wa-
chenheim gab. Danach Weiterfahrt
nach Forst, wo wir im Restaurant
Noéls ein feines Mittagessen ge-
niessen konnten. Anschliessend
besuchten wir die Abtei St. Hilde-
gard (die Schutzpatronin von uns
Turnerinnen) und nach einem
endlos scheinenden Stau wegen
eines Unfalls auf der Autobahn
und einem Umweg landeten wir
schliesslich an unserem Ziel, dem
Hotel Nicolay zur Post in Zeltin-
gen. Wir deponierten unser Ge-
pack und begaben uns direkt ins
Restaurant zum Abendessen. Am
Samstag ging die Fahrt nach Trier

bereits um 8.30 Uhr los. Wir hat-
ten freie Zeit bis 13.00 Uhr und
stellten lachend fest, dass sich fast
alle Frauen fiir eine Fahrt mit dem
kleinen Touristenbédhnli durch die
Altstadt entschieden hatten. Es
blieb auch noch Zeit fiir Einkaufe
oder einen Abstecher in ein Res-
taurant zum Mittagessen. Um
13.00 Uhr fuhr uns unser Bus nach
Berncastel-Kues. Fiir das Bestau-
nen der hiibschen Hauser und Gas-
sen blieb uns bis 15.10 Uhr Zeit.
Dann genossen wir eine 2-stiindi-
ge Schifffahrt mit Kaffee und Ku-
chen bis nach Traben-Trarbach,
wo uns der Chauffeur Peter erwar-
tete. Wir machten einen Abstecher
zum Apéro ins Kloster Machern
und wéren gerne noch linger sit-
zen geblieben. Doch das Abendes-
sen im Hotel wartete auf uns. Am
spateren Abend machten wir die

Zuckerwatte und farbige Drinks am Dorffest

Nach einigen Jahren Unterbruch
ging am 23. August 2014 das 5.
Bonaduzer Dorffest tiber die Biih-
ne. Auch wir, der SVKT Bonaduz,
machten mit. Unser Stand an zent-
raler Lage wurde rege besucht.
Als Renner bei den Kleinen ent-
puppte sich die leckere Zuckerwat-
te. Crépes, ob siiss oder pikant, fan-

den auch reissenden Absatz. Als et-
was Besonderes stellten sich die
Slush-Drinks in diversen Farben,
mit oder ohne Alkohol heraus. Ei-
ner der Hohepunkte des Dorffestes
waren sicher die Auftritte unserer
Kids-Dance-, Hip-Hop- und Tanz-
mix-Gruppen. Mit ihren Darbietun-
gen begeisterten sie das Publikum.

Vielen herzlichen Dank an Clau-
dia Gieriet, Sandra Carisch und
Andrin Stecher, welche mit Ideen-
reichtum, Elan und Einsatz den
Stand vorbereitet hatten. Ein gros-
ses Dankeschon allen Helferinnen,
die am Stand tatkréftig mitgehol-
fen haben.

Gabriela Koller

KiTu-Spieltag 2014 «Sportlich zum Gliick»

Es ist jetzt 13.30 Uhr. Das Wetter
ist perfekt fiir unseren Spieltag,
heute am 14. Juni 2014. Die Kaf-
feestube, die Hupfburg, welche
von Peter Lohmann Entertain-
ment zur Verfiigung gestellt wird,
sowie alle weiteren Posten sind
bereit. 68 Kinder aus 6 Vereinen
der Kantone SO und AG stehen
voller Vorfreude auf dem roten
Platz. Jetzt geht es los!

Vom Weitsprung zum Trottinett-
Parcours, weiter zum Bechersta-
peln, und beim Wassertragen gibt
es die leichte Erfrischung. Danach
fliegen die Bélle beim Weitwurf

in weite Ferne. Damit der Trep-
penzielwurf auch noch klappt, ist
hochste Konzentration gefragt.
An jedem Posten gibt es einige
Puzzleteile, so dass zum Schluss
ein komplettes Puzzle mit nach
Hause genommen werden kann.
Beim «Zvieri», welches von unse-
rem SPAR in Riitihof gesponsert
wird, konnen sich die Kinder fiir
die grosse Vereinsstafette im An-
schluss stdrken. Die Stafette ist
toll anzusehen. Die Kinder geben
alles und sind freudig dabei, wie
auch das lautstark anfeuernde
Publikum. Die Stimmung ist su-
per!

Alle versammeln sich auf dem ro-
ten Platz. Die Rangverkiindigung
beginnt. Jedes einzelne KiTu-Kind
erhilt eine gravierte Medaille und
der erstplatzierte Verein, das sind
unsere Kinder von Riitihof, be-
kommt den tollen Siegerpokal.
Diese tollen Auszeichnungen wer-
den von der Stadtcasino Baden
AG gesponsert.

Herzlichen Gliickwunsch an alle
Kinder! Toll, dass ihr alle dabei ge-
wesen seid und uns den Anblick
eurer strahlenden Gesichter ge-
schenkt habt. Vielen lieben Dank
an alle Leiter und Helfer! Ohne

Hotelbar unsicher. Es ging so lus-
tig zu und her wie damals in
Wiirzburg. Nach einer relativ kur-
zen Nachtruhe musste schon an
die Heimfahrt gedacht werden.
Nach einem Halt mit Dorfbesichti-
gung in Cochem ging die Fahrt
weiter via Koblenz, Loreley nach
Bacharach, wo wir im Restaurant
Altkolnischer Hof ein feines Mit-
tagessen genossen. Nach einem
Zwischenhalt in einer Raststitte
kamen wir gegen 20 Uhr in Rei-
nach an. Das Fatale war, dass un-
ser Finanzgenie Bernadette fast al-
les aus dem grossen Portemonnaie
bezahlte.

Vielen, vielen herzlichen Dank fiir
die wundervolle Organisation die-
ser unvergesslichen Reise.

Lisbeth Haas

euch hitten wir diesen Tag nicht
durchfithren kénnen. Das Riesen-
dankeschon gilt den OK-Mitglie-
David

Heissmann und Daniela Bilinski!
SVKT Frauensportverein Riitihof
Daniela Bilinski

dern Marion Marbacher,
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Leiterkonferenz in Merenschwand

Vera Barritt mit den anwesenden
neuen Leiterinnen.

An der Leiterkonferenz des Po-
lysports NWS in Merenschwand
nahmen rund flinfzig Leiter und
Leiterinnen teil. Préasidentin Vera
Barritt begriisste die Teilnehmer im
Namen des Polysports NWS herz-
lich. Dem SVKT Merenschwand
dankte sie fur die ausgezeichnete
Organisation und tibergab der Pra-
sidentin Silvia Huwiler ein Ge-
schenk. Vera Barritt informierte
iiber Aktuelles aus dem Verband:
Homepage, Kurse, Mehrjahrespla-

nung, Vereinbarungen MuKi-/Ki-
Tu-Spieltag und Jugendsporttag,
Subventionen und Newsletter. Vier
neue Leiterinnen wurden geehrt,
die den Grundkurs MuKi/KiTu oder
den Esa-Grundkurs Erwachsenen-
sport besucht haben:
- Sandra Bachmann,

SVKT Merenschwand
- Alexandra Zimmerli,

SVKT Reinach BL
— Jasmine Koller,

SVKT Wiirenlingen

Netzball-Mixed-Turnier in Rohrdorf

2. Rang: Riitihof 1

SVKT Windisch

Seniorinnenreise vom Mittwoch, 17. September

Der neblige Morgen vom Mitt-
woch, 17. September entwickelte
sich zu einem strahlenden Herbst-
tag. Dies freute 19 Seniorenturne-
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Wenn Ende Sommer an einem
Abend die Volleyballnetze in
Rohrdorf aufgestellt werden, ist es
wieder so weit. Das Mixed-Turnier
in Rohrdorf war am Donnerstag-
abend, 28. August, ein voller Er-
folg, auch wenn nach 22.00 Uhr
langsam die Augenringe zum Vor-
schein kamen. Am diesjahrigen
Turnier nahmen acht Mannschaf-
ten aus den Kantonen AG und BL
teil. Spannende und unfallfreie
Spiele, eine tolle Festwirtschaft
und ein tolles Beisammensein
machten diesen langen Abend aus.
Ein grosser Dank gebiihrt den Or-
ganisatoren und den Helfern.

rinnen ganz besonders, als sie auf

ihrer Reise Richtung Ziircher Ober-
land ihrem Ziel, der «Juckerfarm»
in Seegrében, immer niaher kamen.

1. Rang: Birmenstorf 1

Fabienne Schiitz,
Sportleitende Fachsport
Polysport NWS

Der Aufenthalt auf dieser gepfleg-
ten Kiirbisfarm war herrlich. Fiir
den Start mit Kaffee und Gipfeli
waren fiir die Turnerinnen die
schonsten Plitze reserviert, nim-
lich hoch tber dem Pfaffikersee
mit traumhafter Aussicht. Bis zum
Mittagessen um 11.30 Uhr blieb al-
len Zeit, die fantastischen Kiirbis-
kreationen zu bestaunen und den
Hofladen zu stiirmen. Nach Lust
und Laune durfte man sich dann
den Lunch am Mittagsbuffet selber
Das Angebot
war {lberwiltigend. Von Kiirbis-
suppe, Kiirbis-Lasagne, Fleisch,
Salaten bis zu Desserts aus einem

zusammenstellen.

lippigem Buffet war einfach alles
zu haben! Um 13.00 Uhr ging es
weiter nach Greifensee. Es war

- Manuela Stieger,
SVKT Merenschwand

Den anwesenden neuen Leiterinnen
iibergab Vera Barritt ein Blumen-
prasent. Anschliessend wurde zu
den verschiedenen Ressortgespra-
chen disloziert. Am Schluss dankte
Vera Barritt den Leitern fiir die Teil-
nahme an der Konferenz. Mit einem
Konzentrationsspiel wurde die Lei-
terkonferenz beendet.

Christa Fust

3. Rang: Birmenstorf 2

schon, einen Moment in der stillen,
dreieckigen Kirche zu verweilen
und ein Loblied zu singen. Nach ei-
nem kurzen Spaziergang durch das
Dorf kam das nichste Highlight,
namlich eine gemiitliche Schiff-
fahrt auf dem Greifensee. Zuriick
im Dorf ging es schnurstracks in
die Gartenwirtschaft des Hotels
Krone, wo sich die Frauen fiir die
Heimfahrt stirken konnten. Die
Geliiste waren vielféltig. Von riesi-
gen Schoggi-Coupes und Caramel-
kopfli tiber Schwartenmagen bis
hin zu Pommes frites wurde alles
gegessen. Die Heimfahrt mit dem
Car verlief ruhig und wohlbehalten
kehrten die Seniorinnen um 19.00
Uhr nach Windisch zuriick.
Margrit Weber
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Netzball-Plauschturnier in Reinach am 31. August

Aufgrund des schlechten Wetters
musste das Netzball-Plauschtur-
nier in Reinach BL leider in die
Halle verschoben werden. Dies
machte den Spielern und den
Spielerinnen jedoch gar nichts
aus. Tolle und spannende Spiele
fanden auf zwei Hallen verteilt
statt. Eine super gefiihrte Fest-

6. Jugendevent

Beim Regional-Schulhaus in Brig-
Glis trafen sich am 13. September
2014 bei wiederum strahlendstem
Sonnenschein iiber 40 Jugendli-
che und Kinder iiber 6 Jahre zum
6. Jugendevent des PolySport
Wallis.
Jahr vom «Disc Club Panthers

So wurde ihnen dieses
Bern», den amtierenden Schweizer

il b

wirtschaft verwohnte neben den
Spielen Frau und Mann. Ein toller
Anlass!

Danke an die Organisatoren!
Fabienne Schiitz,

Sportleitende Fachsport
Polysport NWS

Elite Birmi 1

PolySport Wallis

Meistern, das Frisbee-Spielen na-
hergebracht. Nebst theoretischen
Grundkenntnissen, zum Beispiel
Passen, Overhead usw., wurde viel
Zeit fiir Spass und Spiel einge-
plant. Es wurden Spiele zu zweit,
zu dritt oder auch im Team vorge-
stellt und natiirlich ausfiihrlich
probiert. Auch sind verschiedene

Frisbee-Arten gezeigt worden,
wobei neben Mini, Mittelgross,
Profi das Kuchenblech besonders
viel Interesse weckte ... Jedes an-
wesende Kind/jeder Teenie durfte
einen tollen Frisbee auswihlen
und am Abend natiirlich mit nach
Hause nehmen. Zudem umsorgten
die Begleitpersonen des PolySport

Bericht vom wettertechnisch anspruchsvollen Ausflug nach Braunwald

SVKT Frauensportverein Wangi auf Reisen

Mir si e bunt gmischti Gruppe gsi
und jo, mir hinds u guet gha mit-
enand und es isch wider eimol
meh mega super luschtig gsi.
S Wiitter isch zwor nod de Hit gsi
und mir hind dchli mosse impro-
visiere. Mir sind nod so wiit glau-
fe, wie mir vorgha hénd. Doch das
hett niemer wiirklich gstort, und
so hei mir wider dmol meh dn
ganz tolle Tag verbrocht.

Gwundrig? Drum chunt mer zu iis
und macht mit, dinn bim SVKT
Frauesportverband z Wiingi bliibt
mer fit, hits gsellig - hdt z lache,
hebed zunenand und macht sos no
mitdnand gar vili Sachd.

Der Samstag des 16. Augusts riick-
te niaher und niher, aber die Wet-
terprognosen &dnderten sich nicht
zu unseren Gunsten. Das heisst,

der Wetterexperte versprach nicht
viel Regen, nur mal so dazwischen.
Doch so Routiniers wie unsere
treue TV-Reisegruppe bringen sol-
che Banalitdten nicht mehr aus der
Ruhe. Im Gegenteil, viele waren
iiberhaupt nicht verérgert, dass die
Schuhe und die Beinmuskeln et-
was mehr geschont und dafiir die
Geselligkeit mehr gepflegt wurde.
Wetterfest ausgertistet trafen wir

Birmi 2 Mixed, Aktive und Jugend

Wallis die Teilnehmenden wie im-
mer bestens mit Speis und Trank.
Bereits jetzt sind viele gespannt,
was wohl beim 7. Jugendevent
2015 des PolySport Wallis Span-
nendes geboten wird.

Mpyriam Bittel-Wyssen

uns an verschiedenen Einstiegsor-
ten der Bahn rund um Wingi. Dem
Geschnatter nach zu urteilen storte
es kaum jemanden, dass es viel-
leicht doch noch etwas regnen
konnte, dafiir hatte frau demzufol-
ge einige Utensilien eingepackt. In
Wil formierte sich die Gruppe und
weiter ging die Fahrt nach Watt-
wil, Uznach, Richtung Glarnerland
nach Linthal.
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Die fidele Reisegruppe kurz vor oder kurz nach dem Regen.

Doch je nidher das Glarnerland
und das Ziel riickte, desto mehr
verdunkelte sich der Himmel, aber
mit viel Fantasie konnten wir
dennoch an einigen Stellen im
grauen Himmel ein leicht blauli-
ches Loch ausmachen und schnell

ging’s hoch ins autofreie Braun-
wald. Doch gleich loswandern?
Nein, auf keinen Fall. Da muss zu-
erst mal ein Kaffee her. In einer
gemdiitlichen, etwas urchigen Kaf-
feestube fanden wir als Gruppe
genligend Platz. Mittlerweile hatte

Die Flammen sind entziindet!

Am 20. September 2014 trafen sich
in St.Gallen acht total motivierte
Frauen aus den Kantonen Appen-
zell, Schwyz, St.Gallen und Thur-
gau, um sich fiir die erste oder

I

. ~ —

Erfahrungsaustausch zu zweit.

nichste Hauptversammlung vorzu-
bereiten. Aus den ganz unter-
schiedlichen Erfahrungen der Teil-
nehmerinnen ergaben sich interes-
sante Fragen und Diskussionen.

Ein gutes Gefiihl!

sich das Wetter doch tatsdchlich
wieder von der schlechten Seite
gezeigt und es regnete, als hitte es
etwas nachzuholen. So war schnell
klar: auf die fiir die trainierten
Turnerinnen angesagte Bergwan-
derung verzichten und mit der
Gondelbahn auf die Anhéhe von
1904 m 4. M., den Gumen, gelan-
gen. Oben angelangt, konnten wir
durch die verhangenen Gipfel er-
ahnen, welchen Weg wir hitten
unter die Flisse nehmen miissen.
Im Restaurant gab’s ein wunder-
bares Mittagessen und auch das
eine oder andere Tropfchen. Die
Geselligkeit zu pflegen ist fiir uns
Turnerinnen aber auch sehr wich-
tig, und so haben wir dies nicht
vernachlassigt.

Aus Sicherheitsgriinden, infolge
zu grosser Niasse, wurde darauf
verzichtet, zu Fuss nach Braun-

Mit ihrem neu erworbenen Wissen
und Tipps der Kursleiterin werden
diese Frauen mit Freude und Si-
cherheit die Herausforderungen ei-
ner Hauptversammlung annehmen.

wald zu wandern. Allerdings lach-
te uns, dort angekommen, die
Sonne an und so marschierten wir
in zwei Gruppen einen kiirzeren
oder lingeren Weg rund um
Braunwald, welches ja autofrei ist,
und so war die Luft frisch und
rein. Getroffen haben wir uns alle
zu einem feinen Drink, mit viel
Charme serviert von Herren in Le-
derhosen.
Die Heimfahrt verlief so fidel, wie
wir sie angetreten hatten, und
manches Lachen erfiillte den
Bahnwagen. Erinnerungen wur-
den ausgetauscht und die Frauen
waren einstimmig der Meinung:
Bim SVKT  Frauesportverband
z Wiingi bliibt mer fit, hits gsel-
lig - hdt z lache, hebed zunenand
und macht sos no mitinand gar
vili Sachd. Das sind mir — Turne-
rinne vo Wiingi.

Evelyne Jung

Es war ein total spannender Tag
mit diesen engagierten Frauen!

Cécile Brassel, Kursleiterin

Feedback mit Ziindholzli.

Traumhafte Herbsttage fiir die Turnerinnen des SVKT Appenzell

Wettergliick hatten 30 Turnerin-
nen der ‘Gruppe 50+ fiir ihren
zweitdgigen Herbstausflug (23./
24. September) ins Entlebuch und
Emmental. Traumhaftes Panora-
ma auf dem Brienzer Rothorn,
Unterkunft in Sorenberg, gemiit-
liche Wanderung im Napfgebiet
und Degustation der feinen Kam-
bly-Produkte waren die Hohe-
punkte der diesjdhrigen Exkur-
sion in teilweise unbekannte Ge-
genden der Schweiz.
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Sehr erfreut tiber die guten Wetter-
aussichten stiegen 30 aktive Tur-
nerinnen unseres Vereins in den
Car von Markus Hirn. Unsere Lei-
terin und Organisatorin des Aus-
flugs, Blanche Huber, meinte dazu,
sie wire diesen Sommer also doch
nicht umsonst dreimal in den
Ahorn gepilgert. Wie jedes Jahr
spendierte uns der Car-Chauffeur
beim ersten Halt Getrinke und
Gipfeli im Restaurant Tell in Gisi-
kon. Angekommen in Brienz, blieb
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uns geniigend Zeit fiir einen Spa-
ziergang dem Brienzersee entlang,
wo mehrere grosse Holzskulpturen
auf die Schnitzerschule im Dorf

aufmerksam machen.

Fahrt aufs Brienzer Rothorn

Ein spezielles Erlebnis war die fast
einstlindige Fahrt mit der histori-
schen Dampfloki auf das Rothorn.
Auf der 7,6 km langen Strecke
musste die Zahnradbahn einen
Hohenunterschied von 1600 m
tiberwinden. Es bot sich eine
tiberwéltigende Aussicht auf den
tlrkisfarbenen Brienzersee und

die umliegenden schneebedeckten
Gipfel der 4000er im Sonnenlicht.
Oben angelangt, stillten wir erst
unseren Hunger im Berghaus
Rothorn Kulm und genossen da-
nach das Rundum-Panorama mit
Eiger, Monch und Jungfrau sowie
Pilatus, Rigi, Titlis und vielen mehr.

Unterkunft im Alphotel
Schwand

Die Luftseilbahn Sorenberg brach-
te uns anschliessend hinunter nach
Schwand ob Sorenberg. Dank dem
schonen und warmen Wetter woll-
ten alle den Weg zur Unterkunft
zu Fuss zuriicklegen. Angenehm
tiberrascht waren wir tber das
komfortable Alphotel Schwand,
idyllisch auf 1365 m .M. mitten
in der UNESCO Biosphire Entle-
buch gelegen. Auf der sonnigen

Terrasse genossen wir den Apéro,
bevor wir uns im gemiitlichen
Stibli mit einem feinen Znacht
und einem guten Glas Wein ver-
wohnen liessen. Eifriges Jassen an
allen Tischen und frohliche Ge-
sprache rundeten den iiberaus ge-
lungenen ersten Tag ab.

Wanderung im Emmental

mit stissem Abschluss

Nach dem Friihstiick fuhr uns
Markus nach Emmenmatt, wo wir
der Ilfis entlang nach Trubscha-
chen wanderten. Dort war das Fa-
brikationsgebdude von Kambly
nicht zu iibersehen und der Weg
fiihrte direkt in den Fabrikladen.
Die Versuchung war gross, die
Produkte zu degustieren und un-
sere Einkaufskorbe zu fiillen. Mar-
kus fuhr uns weiter nach Affoltern

Schone Aussicht, Regenwald und Elefanten

Die Jubildumsreise «75 Jahre
SVKT» fiihrte 45 Turnerinnen des
SVKT Frauensportvereins Bi-
schofszell auf den Uetliberg und
in den Ziircher Zoo. Die Reise
konnte voll aus den Einnahmen
des Plakettenverkaufs an der Ro-
senwoche finanziert werden.

Vor 75 Jahren erhielten auch ka-
tholische Médchen und Frauen
von ihren Pfarrherren und Ehe-
ménnern die Erlaubnis, sich ein-
mal in der Woche im KTV sportlich
zu betitigen, um Korper und Seele
zu starken. Heute ist der Bischofs-
ge-
mischt, aber vom Geist der Griin-

zeller Verein konfessionell

derinnen ist noch einiges erhalten
geblieben. Die Frauen des SVKT
setzen sich vielerorts gemeinniitzig
ein und bilden eine Gemeinschaft,
in der Freundschaft wichtig ist.

Um 7.00 Uhr bestiegen 45 erwar-
tungsvolle Frauen am Bahnhof Bi-
schofszell Stadt den Car, um mit
unbekanntem Ziel in den Tag zu
starten. Auf der Autobahn vor Wil
liess die Organisatorin der Reise,
Vorstandsmitglied Erika  Bieri,
endlich die Katze aus dem Sack:
Zum Brunch ging es iiber den
Bahnhof Uetikon an der S-Bahn-
Linie vom Ziircher Hauptbahnhof
auf den Uetliberg zum Uto Kulm.
Von Uetikon fuhr der Car zum
Zurcher Zoo, wo eine Fiihrung
durch die Masoalahalle auf die

Turnerinnen wartete. Anschlies-
send blieb viel freie Zeit, um den
Zoo in alle Richtungen zu durch-
forschen. Um 16.30 Uhr sollte es
heissen Schinken und ein Salat-
buffet in Ernetschwil am Ricken
geben. Riickkehr nach Bischofszell
ca. 19.00 Uhr.

Zuerst schien es so, als ob der Ne-
bel tiber dem Mittelland die Aus-
sicht triiben wollte, aber bis die
Bahn am Bahnhof Uetliberg ange-
kommen und die restliche Hohe er-
klommen war, tat sich doch eine
schéne Fernsicht auf, so dass es
sich auch lohnte, nach dem aus-
giebigen Zmorge auf den Aus-
sichtsturm zu steigen. Ob der Sian-
tis nun weiter links oder geradeaus
oder Eiger, Monch und Jungfrau
samt dem Pilatus in gerader Linie
hintereinander zu sehen waren,
konnte auch mit Hilfe der Orientie-
rungstafeln nicht ganz eindeutig
geklart werden, zumal die hochs-
ten Gipfel der Schweiz und der na-
heren Umgebung in den Wolken
blieben.

Die einstiindige Fiihrung durch die
Masoalahalle machte die Frauen
mit der Flora und Fauna des Re-
genwalds von Madagaskar ver-
traut und mit den Anstrengungen,
die der Ziircher Zoo zur Artener-
haltung unternimmt. Die grosszii-
gige Anlage des Zoos, an der wei-
terhin gebaut wird, zeigt, wie art-

Ankunft am Bahnhof Uetliberg.

gerechte Haltung aussehen kann
und welche Anstrengungen unter-
nommen werden, um den Tieren
ein einigermassen natiirliches Le-
ben zu erméglichen. Ein Prospekt
«Shopping fiir den Regenwald -
Tipps und Tricks, wie der Wald voll
Affen bleibt» weist im Orang-
Utan-Haus darauf hin, wie alle
Konsumentinnen zur Erhaltung
der natiirlichen Ressourcen der Re-
genwilder beitragen konnen. Nach
zweistiindiger Wanderung durch
den Zoo war die Fahrt iiber Zolli-

in die Emmentaler Schaukéaserei.
Dort wurde Emmentaler vom
Feinsten verkauft und auch Ap-
penzeller Kise gab es im Angebot.
Das Restaurant bot uns natiirlich
auch echte Emmentaler Meringues
mit Rahm an, falls jemand zuvor
noch nicht genug Siisses abbe-
kommen hatte. Wieder in Appen-
zell angekommen, trugen wir,
kurz bevor sich die ersten Blitze
am Himmel zeigten, unsere Kam-
bly-Taschen nach Hause.

Ein grosses Dankeschén geht an
Blanche Huber. Der Ausflug war
fiir uns alle ein rundum gelunge-
ner Vereinsanlass. Danke sagen
wir auch Markus Hirn fiir seine
ruhige und sichere Fahrt wéhrend
beiden Tagen.

Moni Manser-Sutter

kerberg - Forchautobahn - Schme-
rikon - Uznach und auf einem Ne-

benstrasschen bis Gommiswald
sehr erholsam. Dass der Car eine
Stunde spéter als vorgesehen, nach
einem reichlichen Znacht im «Och-
sen» in Ernetschwil, in Bischofszell
ankam, hat wohl niemanden ge-
stort. Es war ein schoner Tag im
frohlichen Kreis und dem Jubildum
angemessen. Herzlichen Dank an
die Organisatorin.

Gretel Seebass
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Gossauerinnen reisten in die Innerschweiz

Winterliches Wochenende

Am frithen Morgen des 23. Au-
gusts reiste die Fitnessgruppe des
SVKT Frauensportvereins Gossau
nach Luzern. Dort hiess es, das
Schiff nach Beckenried zu errei-
chen. Trotz windigem Wetter ge-
nossen die Frauen die Fahrt auf
dem Vierwaldstéttersee. Mit Post-
auto und Bahn erreichten sie
schliesslich ihr Ziel: Engelberg.
Oben angekommen ging’s gleich
zu den Titlisbahnen, die die mun-
tere Turnerinnenschar zur Gersch-

nialp brachten. Ein kleiner Fuss-
marsch, dann hiess es Trottinett
fassen und bei der nédchsten Re-
genpause wieder ins Tal runter-
sausen.

Am Sonntag war eigentlich eine
Hohenwanderung geplant, musste
dann aber umdisponiert werden,
da es am Morgen beim Friihstiick
auf der Brunnihiitte zu schneien
anfing, wie im tiefsten Winter. So
wanderte die Gruppe nach Engel-
berg zuriick und nahm den wun-

derbaren Briickenweg der Aa-
schlucht bis nach Grafenort unter

die Fiisse. Dort bestieg sie wieder
den Zug zuriick nach Gossau. Fa-
zit: ein sehr abwechslungsreiches,

schones Wochenende, auch wenn
die Sonne zuhause in der Ost-
schweiz geblieben war.

Heidi Schildknecht

Vereinsreise des SVKT Frauensportvereins Wollerau in den Jura

Am letzten Samstag im August
versammelten sich friihmorgens
16 Turnerinnen auf dem Bahnhof

Wollerau. Da es sich um unsere
2-tagige Vereinsreise handelte,
hatten unsere Reiseleiterinnen et-
was Spezielles organisiert. Zuerst
verteilten sie gut vorbereitete Rei-
sedokumentationen an alle Teil-
nehmerinnen. Via Pfaffikon - Biel

erreichten wir Magglingen. Nach
einem kurzen Kaffeehalt im Berg-
hotel starteten wir gut gelaunt un-
sere Wanderung tiber den Twann-
berg nach Twann. Uber Stock und
Stein wanderten wir durch einen
griimen Wald. Auf einem schénen
Platz genehmigten wir unser Mit-
tags-Picknick. Nachher ging es
geradeaus weiter bis zur Twann-
bachschlucht. Durch die imposan-
te Schlucht fiihrte uns ein gut
ausgebauter Wanderweg an Fels-
vorspriingen vorbei tiber kleine
Treppen und Briicken stetig ab-
warts. Nach diesem Abstieg er-
reichten wir Twann bei wunder-
barem Sonnschein. Alle freuten
sich auf die bevorstehende Schiff-
fahrt nach Biel, wo wir unsere Ho-
telzimmer bezogen. Nach kurzer

Verschnaufpause ging es mit dem
Bus in die Altstadt zum wohlver-
dienten Abendessen. In Biel fand
gerade die beriihmte Altstadtchil-
bi statt. Die ausgelassene Fest-
stimmung animierte auch uns.
Also schlenderten wir an Markt-
stinden, Imbissbuden und Stras-
senkiinstlern vorbei, horten gerne
ein paar Takte rockige Musik, be-
vor wir zu unserer Unterkunft zu-
riickkehrten. Am Sonntag stand
der zweite Teil unseres Ausfluges
auf dem Programm, ndmlich eine
Aareschifffahrt nach Solothurn.
Auf dieser Fahrt erlebten wir
eine imposante Schleusendurch-
fahrt und wir liessen uns aus der
Schiffskiiche verwéhnen. Nach ei-
ner erholsamen Fahrt erreichten
wir die Ambassadorenstadt Solo-

Volleyballkurs vom 20. September 2014

Am Samstag, 20. September,
standen um halb neun 17 Vol-
leyballerinnen in Montur in der
Dorfturnhalle von Neuheim be-
reit und waren gespannt, was
der Kurs so bringen wiirde. Das
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Kursthema hiess = dieses Jahr
«Service, Annahme/Angriff und
Verteidigung».

Tanja Stadler und ihr Freund To-
bias erkliarten den Teilnehmerin-
nen, dass ein wichtiger Punkt be-

reits das Einspielen ist und als
Vorbereitung fiir das Training an-
gesehen wird. Das Einspielen kor-
rekt ausgefiihrt gilt als Hauptvor-
aussetzung fiir ein sauberes Spiel.
Darum ging es direkt mit kleinen

thurn, die schonste Barockstadt
der Schweiz. Bis um 17 Uhr stand
die Zeit zur freien Verfiigung. In
der verkehrsfreien Altstadt ent-
deckten wir historische Bauten,
schmucke Brunnen sowie das lau-
schige Lustgértchen des berithm-
ten Herzensbrechers Casanova, der
um 1760 die Solothurner Damen-
welt um den Verstand brachte.
Die Zeit verflog leider viel zu
schnell, und schon ging es mit
dem Zug via Ziirich und Pféffikon
heimwiérts nach Wollerau. Der er-
lebnisreiche Ausflug hinterliess
viele schoéne Erinnerungen und
gliickliche Momente. Liebe Char-
lotte, liebe Monika, das war eine
perfekt organisierte Reise, herzli-
chen Dank.

Silvia Baumgart

Ubungen zum Einspielen. Der
ganze Ablauf der Grundtechnik
wurde kompetent und abwechs-
lungsreich von Tanja und Tobias
vorgezeigt. Motiviert und mit viel
Elan gingen die Volleyballerinnen




an die verschiedenen Aufgaben
heran. Das Lachen blieb nie auf
der Strecke, wenn sich auch die
einen mit Schweisstropfen und
kurzem Atem bei dem Getibten
herumschlagen mussten.
Folgender Satz von Tobias wird
sicherlich bei den meisten im Ge-
ddchtnis haften bleiben:
Team beruhigen, das Gegnerteam
in Panik versetzen.»

«Unser

Fiir die lehrreichen und abwechs-
lungsreichen Stunden danke ich
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Tanja und Tobias ganz herzlich.
Ich bin sehr froh, dass ihr néichstes
Jahr wieder kommt. Den Spiele-
rinnen wiinsche ich, dass ihr im-
mer mit so viel Spielfreude und
Energie zum Volleyballspielen geht,
wie ihr beim Kurs mitgemacht
habt.

Bis im néachsten Jahr!

Denise Schumacher

«Ein starker Riicken» halt uns von Kopf bis Fuss zusammen

Unter diesem Titel war der Stoff-
vermittlungskurs vom 13. Septem-
ber 2014 ausgeschrieben und 12
Leiterinnen haben am Kurs teilge-
nommen. Erstmals wurde die Halle
Schiitzenmatt in Zug dazu genutzt.
Abgesehen von den etwas man-
gelnden Parkmoglichkeiten, war
die Halle angenehm, sauber und
vom Bahnhof aus gut erreichbar.
Stellvertretend fiir Cornelia Kauf-
mann iibernahm Ramona Rudolph
die Kursleitung, was eine grosse

Herausforderung war.
Die Riickmeldung der teilnehmen-
den Leiterinnen war sehr positiv

und sie dankten fiir den Einsatz
sowie fiur die liebevolle Kursbe-
treuung. Zu spiiren waren eine
gute Kursvorbereitung und Einsatz
mit Herz. Es wurde eine Auffri-
schung bzw. Sensibilisierung der
Muskelgruppen fiir «einen starken
Riicken» vorgenommen. In der
Praxis wurden dann diese Zusam-
menhinge erkannt. Der praktische
Teil zeigte eine Ubungsvielfalt auf,
wobei der personliche Augenkon-
takt durch Partneriibungen, das
Wahrnehmen der Muskeln sowie
auch statische Ubungen wieder
neu entdeckt wurden. Fruchtbar

e

fiir alle waren die Beitrage der ein-
zelnen Leiterinnen unter den di-
versen Gruppenvoraussetzungen.
So konnten vor Ort gleich noch
weitere Ideen, Tipps oder Losun-
gen gefunden werden. Die vier
Stunden waren sehr abwechs-
lungsreich und mit viel Einsatz
und Lachen verbunden, so dass die
Zeit sehr schnell vorbei war. Die

Kursunterlagen mit der Ubungs-
vielfalt (z.B. zum Erstellen einer
Lektion) und den weiteren Hinter-
grundinformationen werden den
Teilnehmerinnen in digitaler Form
zur Verfiigung gestellt. Als Kurs-

Hildegardmesse vom 12. September 2014

«Der Mensch baue seinen Leib als
ein wohnliches Haus, damit die
Seele gern darin wohnt.»

Mit diesen Worten lud am Freitag,
12. September, der SVKT St. There-
sia/Friesenberg zur traditionellen
Hildegardmesse ein. Rund 110
Turnerinnen von Zug und Ziirich
trafen sich in der Kirche St. There-
sia, um gemeinsam der heiligen

Hildegard von Bingen zu geden-
ken. In der sehr schon gestalteten
Messe wurden wir aufgefordert,
uns Gedanken zu machen, wie wir
unserer Seele ein schones Zuhause
geben konnen und wo unsere Seele
zuhause sein kann.

Nach der Messe wurden wir beim
gemiitlichen Beisammensein ver-
wohnt, zuerst mit verschiedenen

selbstgemachten Sandwiches, an-
schliessend mit Kaffee, Kuchen
und selbstgemachten Cremen und
Fruchtsalat. Es war ein sehr scho-
ner Abend. Das Motto wurde gut
und schon umgesetzt; unsere See-
len fiihlten sich bestimmt wohl in
ihrem Zuhause. Wir fiihlten uns
wohl.
Barbara Naef,
SVKT St. Theresia/Friesenberg

anregung fiir das kommende Jahr
wurde eine Fortsetzung zum The-
ma Life Kinetik gewiinscht und et-
was zum Thema Musik und Tanz
bekriftigt.

Motiviert, ideenreich, sensibili-
siert und mit der Empfehlung, die
Zuger Messe zu besuchen, sowie
mit einem herzlichen Dank verse-
hen, gingen alle Teilnehmerinnen
ins wohlverdiente Wochenende.

Ramona Rudolph, SVKT Frauen-
sportverband Zug/Ziirich,
Ressortleiterin Erwachsene/
Erwachsene 50+
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~ Der Win rliﬁ( I das Herz ge-

fihrlicher sleirf als der Sommer. Wer
aber ein paar einfache Schutzmass-
nahmen beachtet, hat gute Aussicht,
unbeschadet durch die Kilte zu kom-
men und im bevorstehenden Winter
voller Genuss Kraft zu tanken.

Schweizerische
Herzstiftung

Die Schweizerische Herzstiftung
fordert die Forschung auf dem
Gebiet der Herz-Geféss-Erkran-
kungen und des Hirnschlags. Be-
troffenen und ihren Angehorigen
steht sie mit Rat und Tat zur Seite.
Aber auch die Pravention dieser
Krankheiten und ihrer Risikofak-
toren ist ihr ein grosses Anliegen:
Sie zeigt auf, was Herz und Kreis-
lauf schadet und wie man mit ei-
nem gesunden Lebensstil einer
Erkrankung vorbeugen kann.

Die Stiftung ist gemeinniitzig und
unabhingig. Sie finanziert sich
hauptsdachlich durch Spenden,
Erbschaften, Legate und Sponso-
ring. Sie ist seit 1989 von der Stif-
tung ZEWO zertifiziert und be-
rechtigt, das Giitesiegel zu fiihren.
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eisse Tipps
fur kalte Zeiten

Eine vor Kurzem veréffentlichte ame-
rikanische Studie hat die Wissen-
schaftler selber erstaunt: Im Winter
sterben deutlich mehr Menschen an
einer Herz-Kreislauf-Krankheit als im
Sommer - und dies in unterschiedli-
chen Klimazonen. Als Grund wird
vermutet, dass man im Winter schwe-
rere Kost isst und sich weniger kor-
perlich bewegt als im Sommer.

Tipp 1: Die Schweizerische Herzstif-
tung empfiehlt deshalb: Fiir eine
herzgesunde Erméhrung nach dem
Muster der Mittelmeerldnder stehen
heute auch im Winter geniigend fri-
sche Friichte und Gemiise zur Verfii-
gung: etwa Niisslisalat, Lauch und
Kohl, der oft vergessene Chicorée so-
wie Zuckerhut und Wirz.

Tipp 2: Rappeln Sie sich auch im
Winter von der Couch auf und ver-
schaffen Sie sich Ihre halbstiindigen
Portionen an kérperlicher Bewegung
mehrmals wochentlich.

Selbstschutz vor tiefen
Temperaturen

Eine wichtige Rolle bei den winterli-
chen Gefahren fiir das Herz spielt
aber auch die Kélte. Denn bei frosti-
gen Temperaturen, namentlich auch

bei eisigem Wind, setzt unser Ner
system einen korpereigenen Schutz-
mechanismus in Gang, um den War-
meverlust gering zu halten. Die Blut-
gefiasse ziehen sich zusammen, die
Durchblutung nimmt ab. Dabei steigt
allerdings der Widerstand in den
Blutgefdssen, so dass das Herz mehr
Leistung erbringen muss. Sind bei
einem Menschen die Gefésse bereits
verengt — moglicherweise ohne dass
er etwas davon ahnt -, kann dies im
schlimmsten Fall zu einem Herzin-
farkt fiihren.

Bei Stress, zum Beispiel durch harte
korperliche Arbeit wie Schneeschau-
feln oder durch eine Uberforderung
beim Skifahren, ist die gefidssveren-
gende Wirkung zuséatzlich erhoht.

Dazu die nachsten Tipps:

Tipp 3: Schiitzen Sie sich - vor allem
Gesicht, Hals und Brust - mit geeig-
neter warmer Kleidung vor abrupten
Wechseln von Wiarme und Kilte. Dies
sowohl zu Hause, wenn Sie frithmor-
gens Schnee rdumen, wie an einem
Skitag, wenn Sie aus dem warmen
Bergrestaurant oder aus der Gondel-
bahn in den eisigen Schneewind hin-
austreten.



Gesundheit
|

Tipp 4: Warmen Sie Ihre Gefésse und
Muskeln mit einem sanften Training
auf, bevor Sie eine Tour in der Kilte
starten oder vor der ersten Abfahrt
am Morgen.

Tipp 5: Passen Sie IThre sportlichen
Anspriiche Threm korperlichen Zu-
stand an. Als Herzpatientin oder -pati-
ent lassen Sie diesen &rztlich abklaren
und vermeiden Hohenlagen von iiber
2500 Metern iiber Meer sowie Tempe-
raturen von unter minus fiinf Grad.

Tipp 6: Lassen Sie - vor allem auch
in den Winterferien oder an einem
Skitag - Thr Herz lauter sprechen als
Ihren sportlichen Ehrgeiz oder als den
Zwang durch Ihr Wochenabonne-
ment oder die Tageskarte. Thre Ge-
sundheit und Thre Familie werden es
Thnen danken.

Tipp 7: Der besondere Hinweis des
Kardiologen Prof. Andreas Hoff-
mann: «Viele Herz-Kreislauf-Patien-
ten nehmen Medikamente zur Hem-
mung der Blutgerinnung ein. Bei

lhr Herz schlagt fiir Sie.

Tun Sie ihm Gutes.
z.B. taglich 30 Minuten Bewegung.

Stiirzen besteht deshalb hohe Blu-
tungsgefahr - vor allem beim alpinen
Skifahren und beim Snowboarden,
wo erhebliche Krifte auf den Korper
einwirken. Grundsitzlich gilinstiger
als Skiabfahrten sind fiir Herzpatien-
ten Ausdauersportarten, die keine
statische Muskelarbeit wie beim Ab-
fahrtsskifahren erfordern, also Gehen
und Walken im Schnee, Schnee-
schuhlaufen oder Skiwandern. Ski-
langlaufen wirkt sich ebenfalls posi-
tiv auf den Kreislauf aus, verlangt

Wir haben noch mehr gesunde Ideen:
Schweizerische Herzstiftung, Bern
Tel. 031 388 80 80, Spendenkonto 30-4356-3

Schweizerische
Herzstiftung

www.swissheart.ch

aber durch den intensiven Einsatz
von Armen und Beinen vergleichs-
weise viel Kraft und eine gute Belast-
barkeit des Herzens. Ebene Loipen in
geringer oder mittlerer Hohe erleich-
tern dem Herzen in diesem Fall die
Arbeit. Bei extremer Kilte bietet es
sich an, den Sport in die Turnhalle,
ins Hallenbad oder auf den Hometrai-
ner zu verlegen.»

Quelle: www.swissheart.ch
Barbara Ehinger

Vereinsportal

Zum Geburtstag

Jahre alt.

ren Aktivititen teilnehmen kann.

Mit vielen guten Wiinschen,

Kursangebote SVKT Frauen-
sportverband Ostschweiz

Datum/Ort

==  Am 24. September 2014 wurde unser
Griindungsmitglied Ida Dirmiiller 90

Bezeichnung

SVKT Frauensportverband Ostschweiz

www.frauensportverband-ost.ch

Wir gratulieren ihr von Herzen und wiin-
schen ihr alles Liebe und gute Gesundheit.
Wir hoffen, dass sie weiterhin an unse-

8. November
Gossau

8. November
Gossau

deine Turnkolleginnen vom SVKT Windisch

Unseren Ehrenmitgliedern

Herr Hansruedi Humm wird am 8. Dezember 70 Jahre alt.

Frau Vreny Brun wird am 21. Januar 60 Jahre alt.

Kontakt:

Stoffvermittlungskurs
Erwachsene
e Beckenbodenpower

Stoffvermittlungskurs

Erwachsene 50+

e Geschmeidiger Schultergtirtel

e Befreiter Brustkorb

e Intervall- und Konditionstraining
o Kriftige Rumpfmuskulatur

http://svkt-vva.esport.ch

Dynamica 5/2014 21



Rétsel

Gewinnen Sie

10 Tisch-Wasserfilter Marella weiss von BRITA im Set mit 3 MAXTRA Filterkartuschen
im Wert von je Fr. 44.40.
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Lésung September-Ratsel:

MITEINANDER

Die Gewinnerinnen heissen:
Olga Meier-Rogger, Rothenburg
Margrit Leu, Ziirich

Ursi Hellwig, Dietikon
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Senden Sie die Losung des Rétsels mit einer
Postkarte (bitte keine E-Mails) bis am 4.12.2014
(Datum des Poststempels) an:

Geschiftsstelle SVKT Frauensportverband
Brunnmattstrasse 15
3007 Bern

Teilnahmeberechtigt sind Personen mit Wohnsitz in der Schweiz.
Die Auflésung und der Name des/der Gewinners/-in werden in
der néchsten Ausgabe von Dynamica publiziert. Korrespondenz
und Rechtsweg sind ausgeschlossen.
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Letzte Seite

() SVKT

Frauensportverband

Der SVKT Frauensportverband ist der einzige Frauensportverband der
Schweiz. Er zahlt rund 23000 Mitglieder, die in 230 Vereinen organisiert
sind. Wir fordern den Breitensport, bieten umfassende Aus- und Weiter-
bildungen fiir Leiterinnen in MuKj, KiTu, J+S und Erwachsenensport an
und fiihren diverse Sportanlésse in der Schweiz durch.

Per 1. Januar 2015 suchen wir in der Administration eine

Sportassistentin 30-40 %

lhr Aufgabenbereich umfasst

- das Kurswesen von der Ausschreibung bis zum Zusammenstellen
der Unterlagen

- die Organisation der Sportlager

- die Mithilfe bei der Organisation von Anlédssen

- die Teilnahme an Sitzungen im Bereich Sport

- Protokolle schreiben

lhr Profil

Sie kennen sich im Schweizer Breitensport aus und verfiigen iiber

- eine J+S-Anerkennung (zwingend)

- sehr gute Kenntnisse der neuen Microsoft-Office-Palette

- eine schnelle Auffassungsgabe und sind bereit, Neues zu lernen

- eine sehr selbstdndige Arbeitsweise und iibernehmen gerne Ver-
antwortung

Unser Angebot

- Ein kleines, aber feines Team in familidrer Atmosphire

- Platz fiir neue Ideen

- Flexible Arbeitszeiten (Anwesenheit an mind. 3 Tagen Mo-Do)

- Arbeitsplatz mitten in der Stadt Bern (10 Min. vom Hauptbahnhof)

lhre Bewerbung

Wir beriicksichtigen ausschliesslich elektronische Bewerbungen.
Senden Sie uns Ihre Bewerbung per E-Mail an die Geschiftsfiihrerin
andrea.pauchard@frauensportverband.ch. Haben Sie Fragen?

Wir beantworten sie gerne per E-Mail oder unter 043 810 05 60.

SVKT Frauensportverband
Brunnmattstrasse 15

3007 Bern

www.svkt.ch
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