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Mit einem halbjahrlich erschei-
nenenden Bulletin méchten wir
unsere Sponsoren, Gonner und
Supporter auf den neuesten
Stand bringen und so an unse-
ren Aktivitdten teilhaben las-
sen. Die laufende Bericht-
erstattung von den Anlassen
findet weiterhin auf unserer
Webseite (www.nwk-ag.ch) statt
und beleuchtet verstarkt die
Athletenseite. Das Bulletin soll
dabei eine etwas andere Wie-
dergabe der Geschehnisse bie-
ten. Wir hoffen, Ihnen damit
einen Einblick in den Kaderall-
tag geben zu kdénnen und Sie
von lhrem Engagement in den
OL-Sport zu Uberzeugen.

Etwas mehr als die erste Sai-
sonhélfte des Jahres 2018 ist
bereits voruber und das Kader
konnte tolle Tage miteinander
verbringen: Vier Trainingswo-
chenende (KAzZU's), ein Cross-
lauf, das Frihlingstrainings-
lager im Tessin, ein Testtag zur
Standortbestimmung (PISTE),
die Testlaufe fur die Jugendeu-
ropa- bzw. Juniorenweltmeis-
terschaft, das Mitwirken als
Helfer am Aargauer Scool-Cup
und das Sommer Trainingslager
in Frankreich.

Das Trainerteam darf dabei auf
eine ausserst erfolgreiche Sai-
sonhalfte zurickblicken, konn-

Editorial

ten sich doch gleich drei Athle-
tinnen und ein Athlet fur die
Jugendeuropameisterschaft in
Bulgarien, qualifizieren. Die
Aargauer Vertretung konnte
mit einer Silbermedaille Uber
die Sprintdistanz durch Lilly
Graber und der Godmedaille in
der Staffel mit Sanna Hotz in
der Kategorie D-16 zum erfolg-
reichen Abschliessen der
Schweizer Delegation Dbeitra-
gen. Zusatzlich qualifizierte
sich Timo und Siri Suter (Ersatz)
fir die Juniorenweltmeister-
schaften. Csaba Gerber konnte
sich fiir seine zweite Hiemat die
Ukraine ebenfalls qualifizieren.

Ohne die langjahrige Unterstut-
zung unseres Hauptsponsors,
der Lungenliga Aargau und den
weiteren Sponsoren UTA Grup-
pe, Schuli.ch und Urech Optik
AG sowie den Gonnern und
Supportern ware dies nicht
maoglich. lhr Engagement fur
den OL-Sport und speziell fuar
die Jugendfdrderung bietet uns
die Moglichkeit, die anvisierten
Ziele nicht aus den Augen zu
verlieren und mit vollem Fokus
anzugehen. Dafur méchten wir
uns bei Ihnen ganz herzlich be-
danken.

das OL NWK AG



Saisonvorberel-

tung

Das Jahr 2018
steht unter dem
Motto "Volle Kraft
Bergauf".

Wie im letzten Jahr konnten die
Athleten selber das Motto und
die Ziele fur die Saison setzen.
Da im Jahr 2018 wichtige Wett-
kampfe wie die Selektionslaufe
und auch der Jugendcup im
steilen Gebiet im Tessin statt-
finden, wurde das Motto "Volle
Kraft Bergauf' gewahlt. Alle
Athleten und Athletinnen bau-
ten hierzu ein Puzzleteil, wel-

ches ihre Verbindung zum
Motto widerspiegelt.
Die Trainingsschwerpunkte

wurden ebenfalls von den Ath-
leten mit Hilfe eines Doodles
ausgewahlt. Mit diesem Vorge-
hen konnen die Trainer wie im
letzten Jahr besser auf die
Winsche und Bedirfnisse der
Athleten eingehen. Die einzige
Vorgabe der Trainer betraf das
Krafttraining. Die Athleten und

Athletinnen mussten sich sel-
ber ein Krafttrainingsziel ge-

ben. Der Hintergedanke der
Trainer ist dabei, dass das
Krafttraining einen hoheren

Stellenwert bekommt um ge-
sundheitlichen Problemen vor-
zubeugen.

Neu im Jahr 2018 ist das Uber-
arbeitete  Betreuungskonzept.
Jeder Athlet und jede Athletin
hat weiterhin einen Trainer als
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Ansprechperson. Jedoch ist ein
Trainer neu nicht mehr An-
sprechperson fiir Athleten und
Athletinnen aus allen Alter-
sklassen. Das Kader wurde in
drei Alterskategorien geteilt:
U16, U18 und U20. Jeder Trai-
ner ist nun einer Alterskatego-
rie zugewiesen. Durch diese
Neuerung konnen sich die
Trainer auf eine Altersstufe
spezialisieren und die Auswer-
tungen und  Theorieinputs
konnen stufengerecht mit den

verantwortlichen Trainern
durchgefiihrt werden.
Saisoneinstieg

Vor dem Beginn der eigentli-
chen OL-Saison jeweils im Marz
standen verschiedene Events
auf dem Programm.



Im Winter stehen die techni-
schen Ablaufe im Vordergrund,
gleichzeitig dienen die Trai-
nings auch als Abwechslung
zum physischen Training, wel-
ches im Winter die Hauptarbeit
der OL-Laufer darstellt. So wur-
de an zwei Trainingswochenen-
den in Langenthal BE und
Bllach ZH intensiv an der OL-
Technik gefeilt. Im Zentrum
stand dabei unter anderem die
Sprinttechnik. Hierzu besuchte
uns der Eliteathlet Andreas Ky-
burz um einen sehr spannen-
den Theorieinput Uber die
Sprinttechnik zu préasentieren.

Zwischen den KAZU's wurden
die Uber den Winter erworbe-
nen physischen Fahigkeiten
beim Vergleich mit den Leicht-
athleten am Crosslauf getestet.

stattfindende
interessierte
Jugendliche aus den Aargauer
OL-Vereinen Kaderluft schnup-
pern kénnen, fand im Rahmen
des dritten KAZU statt. Nach ei-
nem Workshop zum Thema
Kompass wurde der Tag mit ei-
ner Sprintstaffel in der Altstadt
Lenzburg abgeschlossen. Mit

Der alljahrlich
Trainingstag, wo
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dieser relativ jungen, aber sehr
attraktiven OL-Disziplin wurde
dem zahlreich erschienenen
Publikum ein spannender Wett-
kampf geboten. Die Staffel ge-
staltete sich umso
interessanter, da das Nach-
wuchskader Zentralschweiz die
Sprintstaffel wie auch das gan-
ze KAZU zusammen mit den
Aargauern absolvierte. Die Zu-
sammenarbeit mit anderen Re-
gionalkader fordert nicht nur
das Wettkampffeeling sondern
auch die uberregionalen Kon-
takte und Freundschaften der
Athleten und Athletinnen.




Trainingslager
Tessin

Damit die Athleten und Athle-
tinnen sich optimal auf die Se-
lektionslaufe im Tessin
vorbereiten konnten, fand das
Trainingslager im Frihling im
Tessin statt. Das Trainingslager
startete mit der Staffelschwei-
zermeisterschaft in Schonbdihl.
Gestartet wird in 3er- Teams,
wobei alle nacheinander star-
ten. Die Bahnen waren gespickt
durch einige Hohenmeter aber
auch unzdhlige Gabelungen,
welche ein prazises Kartenlesen
forderten. Besonders erfolg-
reich meisterten dies die Aar-
gauer 16er und 18er Damen,
welche sich beide nun Staffel-
schweizermeisterinnen nennen
durfen, herzliche Gratulation!

Nach der langen Fahrt ins Tes-
sin bestand das Trainingslager
aus vielen technischen Trai-
nings wie auch Wettkampfsi-
mulationen. Die Kombination
hilft den Athleten zum einen in

W

auf die Technik
fokussierten Trainings das Ge-
lande optimal kennenzulernen
und zum anderen bei Wett-
kampftempo die Selektions-

langsamen,

laufe zu simulieren. Dass die
und Athletinnen

Athleten

Trainingsprogramm NWHK-Aargau, TL1 Tessin 2018

wie auch Trainer ebenso in an-
deren Sportarten begabt sind,
zeigten sie im Athleten - Trai-
ner Fussball- und Volleyball-
match. Abends stand jeweils
das obligatorische Stretching,
Trainingsauswertungen und
weitere  Themen wie das
Jugendcup-Motto oder der
Sie&Er Cherzli Nacht OL auf
dem Programm. Am Ruhetag
absolvierten wir eine Wande-
rung auf den Aussichtsberg
San Salvatore und eine Schiffs-
fahrt zur Erholung.

VOLLE s
Aargauer Ol-Verbond SRS R RS s [ Aﬁfﬁgﬁj J
e My, 5 oo J9 CAry
ey e Tt s X SRt Saas e
— = " = - = - =

proTag

515 min werlger rainiersnt

Gesantiramngadauer TL






Testlaufe Uber
die Auffahrt: Mit-
tel-, Lang und
Sprintdistanz

Uber Auffahrt standen die ers-
ten drei von total vier Testlau-
fen auf dem Programm. Dafur
reiste das Kader wiederum ins
Tessin, diesmal nach Tesserete.
Die Unterkunft in der Zivil-
schutzanlage, welche sich fur
alle drei Wettkdmpfe direkt un-
ter dem Wettkampfzentrum be-
fand, schuf eine perfekte
Ausgangslage fur die Testlaufe.
In aller Ruhe konnten sich die
Athleten so fur jeden Wett-
kampf in der Unterkunft bereit
machen.

Gestartet wurde mit dem
Sprintwettkampf. Dieser galt
gleichzeitig als Sprintschwei-
zermeisterschaft. Der Lauf ging
durch das Stadtchen Tesserete
mit vielen Kkleineren Gassen.
Die Aargauerlnnen konnten ihr
gelerntes vom Trainingslager
voll ausschopfen und brillie-
ren. Herzliche Gratulation an
den Schweizermeister Timo Su-
ter (H20) und die Schweizer-

European Orienteering Championships
Ticino Switzerland 2018
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Heisse Phase mit
den Testlaufen

——

—

ing Champi

meisterin Eline Gemperle (D18),
die Vizemeister Domi Schacher
(H16) und Sanna Hotz (D16)
sowie die Bronzemedaillenge-
winnerin Lilly Graber! Jari und
Siri Suter (H16/D18) mit ihren
5. Rangen sowie Sophie Graber
(D20) mit dem 4. Rang runde-
ten das tolle Teamergebnis ab.

Ein weiterer Hohepunkt des Ta-
ges war, dass die Athleten und
Athletinnen bei der Sprintstaf-
fel der Eliten zuschauen durf-
ten. Die Europameisterschaft

European Orieq
Ticino Switzerl
EGK
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der Elite fand zur gleichen Zeit
in Tesserete statt. So konnten
die Erfolge der Vorbilder live
mitverfolgt werden.

Auch die Testlaufe (ber die
Mitteldistanz sowie die Lang-
distanz wurden von der Aar-
gauer Delegation gut bewaltigt.
Dies fuhrte dazu, dass sich
gleich drei Athletinnen und ein
Athlet fur die Jugendeuropa-
meisterschaft
konnten: Lilly Graber und San-
na Hotz bei den D16, Eline
Gemperle bei den D18 und
Dominic Schacher bei H16.

qualifizieren

Etwas ldnger auf das Resultat
warten mussten die Athleten,
welche sich fir die Junioren-
weltmeisterschaft qualifizieren
wollten. Fiir diese stand noch
der Gempenberglauf als letzter
Qualifikationslauf — auf dem
Programm, dessen 7.8 Kilome-
ter lange Strecke von Dornach
bis auf den 426 Meter hoher
liegenden Gempenberg fihrt.
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Auch fir die jingeren Athleten
ist dieser Lauf ein gutes Grad-
mass um die Physische starke
zu testen. Timo Suter konnte in
allen Selektionslaufen lber-
zeugen und qualifizierte sich
so fur die Juniorenweltmeis-
terschaft.

inteering Championships
land 2018
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Nebst Timo Suter konnte sich
Csaba Gerber fir Ungarn
fur die Juniorenweltmeister-
schaft qualifizieren und so das
Aargauer Kader indirekt ver-
treten. Zudem konnte sich Siri
Suter als Ersatz auf ihre erste
Juniorenweltmeisterschaft
vorbereiten.

European Orienteering Championships

Ticino Switzerland 2018

European Orienteering Ch
Ticino Switzerland 2018
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Jugendeuropa-
meisterschaft in
Bulgarien

Text von Lilly Graber und Sanna
Hotz

An der diesjahrigen Jugendeu-
ropameisterschaft im OL war
der Kanton Aargau durch 4
Athletinnen und Athleten ver-
treten. Die Schweizer Delegati-
on reist am Mittwoch, 27. 6.
mit dem Flugzeug Uber Belgrad
nach Sofia. Danach folgt eine
3-stiindige Autofahrt durch die
verlassenen Gegenden Bulgari-
ens. Das Hotel, in welchem wir
hausen, bietet viel interessan-
tes zu entdecken: neben einem
kleinen Spa-Bereich hat es
auch ein ausgestorbenes
Shoppingcenter, sowie eine
tolle Aussicht Uber die kleine
Stadt Veliko Tarnovo. Schon
wenige Stunden nach unserer
Ankunft auf bulgarischem Bo-
den staunen wir lber die vielen
neuen Eindricke, wie zum Bei-
spiel Wassermelonenstande auf

dem Pannenstreifen, Pferde die
ohne Zaun neben der Autobahn
grasen, laute Bassmusik zu den
Mahlzeiten oder silisse Teigwa-
renauflaufe.

Am nachsten Tag inspizieren
wir auch das Gebiet rund um
unser Hotel in Form eines Mo-
delevents, um uns optimal auf
den Sprint vorbereiten zu kon-
nen. Dabei freuen wir uns Uber
die sissen Pflaumen, dessen
Baumchen wir beim genauen
Inspizieren des Geldndes im-
mer wieder in den verwinkelten
Gasschen finden. Mit Cars fah-
ren wir am Nachmittag in ein
Waldstlick, wo wir uns ans an
den bulgarischen Wald gewoh-
nen und ein paar Posten an-
laufen  konnen.  Ausserdem
kénnen wir uns schon einmal
mit den rutschigen, steilen
Hangen anfreunden und zur
Angewbhnung gibt es auch
schon das eine oder andere
dreckige ‘Hosefudle’.

Am Freitag findet der erste

Wettkampf, die Sprintdistanz,

auf der sehr anschaulichen
mittelalterlichen Festung von
Veliko Tarnovo statt. Dank in-
tensiver Vorbereitung ist die
Uberraschung des ungewohn-
ten Geldandes nicht zu gross,
fordernd ist es aber dennoch
sehr, da man bei den vielen
Ruinen immer noch den Uber-
blick bewahren muss.

Am Abend geniessen wir die
Eroffnungsfeier gemeinsam mit
allen anderen Nationen, die uns
unter anderem auch den bul-
garischen Volkstanz
bringt. Optimal vorbereitet mit
einer Extraportion Spaghetti
absolvieren wir am Tag darauf
die Langdistanz. Auch zu die-
sem Wettkampf bringen uns
zuverldassige Cars
kommen trotz ungewolltem
Zwischenstopp, ausgeldost von
einer Schafherde, pinktlich am
Wettkampfort Elena an. Das
Wetter konnte nicht regneri-
scher sein, doch nichts bringt
uns davon ab, alles zu geben.
Der grine Wald macht es
schwierig, schnell voranzu-
kommen und die

naher-

und  wir
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herausfordernden Routenwah-
len bringen uns nahe an unsere
Grenzen. Die einzigartige
Teamstimmung im Ziel ladsst
jedoch nicht zu Wiinschen ib-
rig, sodass die einen oder an-
deren Unzufriedenheiten nach
dem Rennen schnell (ber-
stimmt werden.

An der abendlichen EYOC-Par-
ty, die in einer wunderschonen
Burg stattfindet, zeigen wir uns
in tollen Outfits und geniessen
den Kontakt mit den OL-Lau-
ferinnen und OL-Laufer aus
aller Welt und staunen ausser-
dem Uber ihre Tanzkiinste. Am
Sonntag ist bereits der letzte
Wettkampf, ein Staffelrennen in
Dreierteams, wobei 4 Schwei-
zerinnen und Schweizer in Mi-
xed-teams mit anderen
Nationen laufen kénnen. Auch
an diesem Tag ist der Team-
geist super, es werden einan-

L

flochten, Schweizerkreuze auf
die Wangen gemalt und natiir-

lich wird von allen lautstark
angefeuert und motiviert. Sogar
das Wetter zeigt sich doch noch
von seiner besten Seite und
l[asst die Stimmung noch zu-
satzlich erhohen.

Am Nachmittag packen wir
auch noch unsere letzten Krafte
aus und besiegen die Norwe-
gen 6:5 in einem spannenden
Fussballspiel. Am Montag rei-
sen wir mit unzahligen Erinne-
rungen und neuen Eindriicken
im  Gepack
Schweiz, wo wir am Flughafen
Zirich  herzlich empfangen
werden.

zurick in die

Top Resultate der Aargauer Delegation:

Sprint: Silbermedaille fir Lilly Graber D16, 11. Rang fiir Eline Gemperle D18

Langdistanz: 7. Rang fiir Sanna Hotz D16

Staffel: Europameistertitel fiir Sanna Hotz D16, 4. Rang fiir Dominic Schacher H16

11



Friithsommer

Nebst den Testlaufen und den
internationalen Wettkdmpfen
fanden im Frihsommer noch
etliche Kaderanldsse statt. Zum
einen waren dies die jahrlich
wiederkehrenden Anldsse wie
Scool-Cup oder der Pistetestag,
zum anderen fanden noch ein
KAZU und das Sommer TL statt.

KAZU 5 in der
Zentralschweiz

Wahrend ein Teil des Kaders an
den Vorbereitungsweekends fiir
den JWOC und EYOC war, ver-
brachte der Rest ein KAZU in
der Zentralschweiz auf der
Melchsee Frutt ganz nach un-
serem Motto: Volle Kraft berg-
auf!

Sommer TL ind
LA Feclaz

Auf 1500 Hohenmeter konnte
das Aargauer Nachwuchskader
trotz hohen Temperaturen gut
trainieren. Das technisch sehr
anspruchsvolle Geldande for-
derte die Athleten wie auch die
Postensetzer. Ohne die Hilfe
von freiwilligen Helfern zum
Postensetzen oder Kochen
kénnten wir Trainer uns viel
weniger auf die Athleten kon-
zentrieren und die Organisation
von einem Lager wdare schier
unmaoglich.

Nebst den Trainings konnten

12

wir uns mit Stand Up Paddling
und Biathlon wiederum in neu-
en Sportarten liben und zudem
noch die guten Leistungen von
Timo Suter und Csaba Gerber
an der Juniorenweltmeiste-
schaft mitverfolgen. Herzliche
Gratulation hierzu!

Mit dem Trainingslager ging
die erste Saisonhilfte zu Ende.




Der Einstieg als
Cheftrainer

Nun ist bereits etwas mehr als
ein halbes Jahr vergangen, seit
ich mit eher gemischten Ge-
fihlen den Cheftrainerposten
von Beat Meier (bernehmen
durfte. Wusste ich doch, dass
ich ein sehr schweres Erbe an-
treten werde. Nicht weniger als
zwei Athletinnen konnten sich
letzte Saison fir den EYOC
(European Youth Orienteering
Champs) qualifizieren und so-
gar drei Athleten fir den JWOC
(Junior  World Orienteering
Champs).

Ein neuer Chef heisst jedoch
auch nicht gleich, dass alles auf
den Kopf gestellt werden soll,
denn: ,Never change a running
system®. So war ich mit meinem
Team bestrebt, nicht zu viel zu
verdndern und das Bewdhrte
weiterzufiihren. Trotzdem gin-
gen wir mit einigen Anderun-
gen in die neue Saison. Wir
entschieden uns daflir, das
Kader in Leistungsgruppen
aufzuteilen, um effizienter und
effektiver  im individuellen
Athletencoaching arbeiten zu
kénnen. Neu durchlaufen un-
sere Athleten die Stufen U16,
U18 und U20, wobei in den je-
weiligen Stufen spezifisch
Trainer eingesetzt  werden.
Weiter fihrten wir das Sekre-
tariat ein, welches uns bei der
administrativen Arbeit entlas-
ten sollte.

Momentan stufe ich die Ent-
wicklung des Kaders als sehr

Stufentrainer

positiv ein. Wir
konnen viel vertiefter mit den

jeweiligen Athleten arbeiten
und sind zudem naher am Puls,
so gelingt es auch besser, die
Leistungen der Athleten zu
vergleichen.

Meine Aufgabe, ein so moti-
viertes Team aus Athleten und
Coaches zu fiihren, ist an-
spruchsvoll, fordernd aber auch
dusserst spannend und befrie-
digend. Es ist schon zu sehen,
dass alle versuchen, am glei-
chen Strick zu ziehen. Ist das
System doch nur so stark, wie
sein  schwachstes  Glied.

Weiterhin aufwarts soll es ge-
hen mit dem NWK AG. Dies mit
den gleichen finanziellen Rah-
menbedingungen zu schaffen
ist nur moglich, wenn wir uns
laufend weiterentwickeln. Im

letzten halben Jahr nahm ich
sehr viele positive Emotionen
wahr und ich war mir sicher,
dass die Entwicklung des
Kaders in die richtige Richtung
gehen wiirde. Schlussendlich
geht es im Nachwuchstungs-
sport aber irgendwann auch
darum, fiir die getane Arbeit
die Friichte zu ernten. Genau
da bin ich extrem stolz auf
mein Team. Natirlich kann es
nicht immer allen laufen wie
gewollt, dennoch sind bei allen
Fortschritte im technischen,
physischen und mentalen Be-
reich zu sehen.

Mit voller Kraft bergauf, so
lautet unser Jahresmotto, ging
es bei den parallel zur Europa-
meisterschaft  ausgetragenen
Selektionswettkampfen im Mai
in den Tessiner Waldern zur
Sache. Den Berg am schnellsten
erklimmen konnten dabei die
Selektionierten fiir den JWOC:
Timo und Siri Suter (Ersatz). Die
Selektionierten fiir den EYOC
Lilly Graber, Dominic
Schacher, Sanna Hotz und Eline
Gemperle. Zusatzlich war Csa-
ba Gerber fiur seine zweite
Heimat Ungarn am JWOC am
Start.

waren:

Dass es wirklich hoch hinaus
gehen kann, bewies Lilly mit
der beeindruckenden Leistung
am Sprint mit dem Vizeeuro-
pameistertitel. Befliigelt vom
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Erfolg ihrer Teamkollegin dop-
pelte Sanna mit dem Gewinn
von Staffelgold nach. Bei sol-
chen Erfolgen schreibt man in
meiner Position doch sehr ger-
ne eine Pressemitteilung, wel-
che sogar von Radio Argovia
zur frithen Morgenstunde ver-
kiindet wurde! Diese aufstre-
bende, junge Generation wird
uns hoffentlich noch sehr viel
Freude bereiten.
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Am JWOC zeigte auch Timo mit
seinen Rdngen 9 (Sprint), 11
(Mittel), 16 (Lang) und 9 Staffel,
dass in Zukunft mit ihm ge-
rechnet werden kann. Die Tra-
dition, dass der Aargau stets
einige Top-Athleten im natio-
nalen Elitekader stellen darf,
wird auch in Zukunft nicht ver-
schwinden. Daflir stehen mein
Trainerteam und ich doch ger-
ne auch an einem eiskalten,
verregneten Wochenende auf,

um unser Bestes fur die Trai-
nings der zukiinftigen Cracks
zu geben. Nun verbleibe ich in
der Hoffnung, dass wir auch
am Jugendcup an den Leistun-
gen vom letzten Jahr ankniip-
fen konnen

Mit sportlichen Griissen
Lukas Frei
Cheftrainer OL NWK AG
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Das Wichtigste
zum Schluss...
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