Vereinstrainer: Sie
bewegen die Aargauer

Leichtathletik

Wie hast Du zur Leichtathletik gefunden?
Ich fand den Zugang zur Leichtathletik Uber
die Jugendriege. Zuerst habe ich jedoch etwa
zehn Jahre lang Handball gespielt und erst mit
21 Jahren zur Leichtathletik gewechselt.

Wahrend deiner Zeit als Aktiver konntest du
tber 100m (PB: 10.65) und 200m (PB: 21.33)
diverse Erfolge feiern. Welche Sportereignis-
se haben Dich als Athlet und Trainer gepragt?
Da gibt es einige... Als Athlet war Spitzen-
leichtathletik Luzern eines meiner Lieblings-
meetings und naturlich auch die beiden
Europacups. Aus Trainersicht wurde ich die
Heim-EM 2014 in ZUrich und die U20-EM
2017 in Grosseto, ltalien sicherlich zu den
spannendsten Erfahrungen zahlen.

Wie bringst du die Trainertatigkeit im LV
Wettingen-Baden, als ALV Kadertrainer

INTERVIEW MIT LARS PISSOKE, SPRINTTRAINER BEIM LV WETTINGEN-
BADEN, KADERTRAINER DES AARGAUISCHEN LEICHTATHLETIKVERBANDES
UND STAFFELTRAINER DER SCHWEIZER MU20-4x100M-STAFFEL.

und als Swiss Athletics Staffelcoach der
4x100m-MU20-Staffel unter einen Hut?
Durch gute Planung und Organisation und
manchmal auch Improvisation.

Wie viele Stunden in der Woche stehst du
auf dem Platz und organisierst nebenbei
die Trainingseinheiten?

Auf dem Platz stehe ich 4-5 Mal die Woche,
also zwischen 8-10 Stunden, dazu kommt
noch etwa ein halber Tag pro Woche fur di-
verse Trainingsplanungen und administrative
Aufgaben.

Weshalb hast du dich dazu entschieden,
die Ausbildung zum Berufstrainer mit eid-
genossischem Fahigkeitsausweis zu ab-
solvieren?

Eigentlich wollte ich nie Trainer werden,
aber wie so oft im Leben andern sich die
Dinge. Als ich eher durch Zufall im Jahre
2009 die 4x100m EYOF Frauenstaffel trai-
nierte (Silja Muhlebach, Mujinga Kambundji,
Nora Frey, Cornelia Halbheer), und diese an
der EYOF Gold mit neuem Schweizer Re-
kord holten, habe ich bemerkt, dass mir das
Zusammenarbeiten mit Athleten Freude be-
reitet. So bin ich ins Trainerbusi-ness rein-
geraten und habe mit der Trainerausbildung
angefangen. Mit der Berufstrainerausbil-
dung erarbeitet man sich ein tiefes Wissen in
den Kernbereichen Schnelligkeit, Kraft, Aus-
dauer und mentalem Bereich. Diese findet

Was macht Dich als Trainer aus?

Was prophezeist du fir die Zukunft der

wie Kariem Hussein, Mujinga Kambundji,

man in den meisten Sportarten wieder, was
die Ausbildung zusatzlich interessant macht.

Diese Frage mussten eigentlich andere be-
antworten... Fur mich ist es wichtig, dass
ein Trainer mit Herz, Verstand, Leidenschaft
und Spass an seine Aufgaben herangeht.

Leichtathletik?
Mit der EM in Zurich hat die Leichtathle-
tik einen Aufschwung erlebt und Gesichter

Lea Sprunger, oder Selina Buchel hervorge-
bracht. Dies macht die Leichtathletik fur Ju-
gendliche sehr attraktiv, da sie ein Idol ha-
ben und es Ihnen gleichtun mochten. Nicht
zuletzt ist dies dem UBS Kids- Cup zu ver-
danken. Viele Vereine wurden in den letzten
Jahren regelrecht uberrannt von den vielen
Neuzugangen. Es ist nun die Aufgabe der
Vereine, diese jungen Talente dem Alter ent-
sprechend Schritt fur Schritt in die einzelne
Leichtathletik Disziplinen heranzufthren.

Lieber Lars, wir danken Dir fur Dein Enga-
gement fiur die Aargauer und Schweizer
Leichtathletik und wunschen Dir weiter-
hin viel Freude an dieser Sportart.

Interview: Alina Ruppen

Wir trainie

Aargauische
Kantonalbank

Das sichere Gefiihl.
www.akb.ch

Saisonabschluss
in den Bergen

BEI VIEL SONNE UND SEHR GUTER STIMMUNG VERBRACHTEN 46 DER
ERFOLGREICHSTEN AARGAUER NACHWUCHSATHLETINNEN UND -
ATHLETEN DER VERGANGENEN SAISON EINE WOCHE IN ST. MORITZ.
DAS NACHWUCHSLAGER WAR WIEDER EIN VOLLER ERFOLG.

Bereits zum funften Mal in Folge reiste
im Herbst eine Auswahl junger Aargau-
er Leichtathletinnen und Leichtathleten
fur eine Woche ins ALV-Nachwuchslager
nach St. Moritz, wo neben vielen sportli-
chen Aktivitaten das Beisammensein und
der Spass grossgeschrieben wurden. Wah-
rend der Freiluftsaison hatten die 10- bis
15-Jahrigen die Moglichkeit, sich bei di-
versen Nachwuchswettkampfen wie dem
Aargauer Schulermeeting, dem kantonalen
UBS-Kids-Cup-Finale oder den kantona-
len Einkampfmeisterschaften fur das Lager
zu qualifizieren. Auch dieses Jahr war das
begehrte Lager lange vor Anmeldeschluss
ausgebucht. Neben der Leichtathletik konn-
ten die Teilnehmerinnen und Teilnehmer
wahrend der Woche auch in diversen ande-
ren Sportarten trainieren. So fanden ergan-
zend zu den Leichtathletiktrainings und ei-
nem UBS-Kids-Cup-Wettkampf Biketouren

und polysportive Spielturniere sowie eine
Tageswanderung statt. Abends genossen
die Kinder und Jugendlichen die gemeinsa-
me Zeit in der Jugendherberge — es wurde
ein Filmabend veranstaltet und Postenlaufe
in altersdurchmischten Gruppen durchge-
fuhrt. Abgeschlossen wurde die Woche mit
einem Staffelcup am Samstagmorgen, bei
welchem in der 5x80m sowie der Ameéri-
caine-Staffel nochmals mit vollem Einsatz
um den Sieg furs eigene Team gesprintet
wurde. Am Nachmittag brachte der Car alle
sicher und unverletzt zuruck in den Aargau.
Ein herzlicher Dank geht an alle Sponso-
ren des Lagers sowie an das Leiterteam,
von welchem die Kinder und Jugendlichen
wahrend der ganzen Woche mit vollem
Einsatz und einer grossen Fachkompetenz
betreut wurden.

Susi Radde
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7 Termine

Samstag, 10. Marz 2018, 10.30 Uhr
Einladung zur 98. ordentlichen DV
Gasthof zum Schiitzen, Aarau

Traktanden:

Begrussung
Appell
Wahl der Stimmenzahler
. Protokoll der DV vom 4. Marz 2017
. Tatigkeitsbericht 2017
. Jahresrechnung 2017 und
Revisionsbericht
. Ersatzwahlen
. Tatigkeitsprogramm 2018
. Mitgliederbeitrage 2018/19
. Budget 2018
. Ehrungen
. Antrage
. Mitteilungen
. Verschiedenes und Umfrage

Antrage sind dem Prasidenten bis

10 Tage vor der DV schriftlich einzu-
reichen. Alle weiteren Unterlagen sind
auf www.alv-athletics aufgeschaltet.
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MIT REICHLICH
VITAMINEN GESUND
DURCH DEN WINTER

Die kuihle und graue Jahreszeit hat nun defin-
itiv Einzug gehalten. Damit leider auch Erkal-
tungen wie verschnupfte Nasen, Halsweh,
Husten und weitere. Als Sportler mdchte man
extra schnell wieder gesund werden um kein
Training oder Wettkampf zu verpassen und
einfach fit sein. Viele rennen in die Apothek-
en, um Tabletten und sonstige Wundermittel
zu besorgen. Es ist aber auch moglich, diese
Unannehmlichkeiten anders, namlich mit
der richtigen Ernahrung, zu bekampfen.
Besonders zu empfehlen sind reichlich Vita-
mine in Form von verschiedenen Gemuse-
sorten und Frichten (am besten funf Por-
tionen am Tag) zu konsumieren. Warum aber
bendtigt der Korper eigentlich Vitamine?
Der Korper bendtigt Vitamine fur zahlreiche
Funktionen. Sie sind ausserst wichtig fur den
Stoffwechsel und das Herz-Kreislaufsystem.
Alle Prozesse im Korper kdnnen nur optimal
ablaufen, wenn genugend davon vorhanden
sind. Da der Korper die wasserloslichen Vi-
tamine nicht speichern kann, ist es ratsam,
mehrmals taglich Vitamine, etwa in Form
von Fruchten und Gemuse («5 a day») zu sich
zu nehmen. Bei einer Unterversorgung kann
es zu gravierenden Mangelerscheinungen
kommen.

Lesen Sie weiter auf www.ausgewogen-fit.
ch/mit-vitamine-gesund-durch-den-win-
ter, welche Gemusesorten und Frichte jetzt
aktuell besonders wichtige Vitamine liefern.

Cornelia Kurmann, dipl. Erndhrungsberater-
in www.ausgewogen-fit.ch
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Das Mitteilungsorgan des
Aargauischen Leichtathletikverbandes

Editorial

EIN HERZLICHES
DANKESCHON AN DIE
LESERSCHAFT!

Die Wettkampfsaison 2017 ist abgeschlossen.
Im Aargau konnten wir alle Meisterschaften
vergeben und unter besten Wettkampfbedin-
gungen durchfuhren. Einerseits ist das ein
Verdienst samtlicher Organisatoren, die sich
jedes Jahr zur Verfugung. Anderseits gebuhrt
den Athletinnen Dank, die sich fur diese Wet-
tkampfe anmelden um sich mit anderen im
Wettkampf messen. Damit die Wettkdmpfe
gut durchgefuhrt werden kénnen und faire
Bedingungen vorhanden sind, braucht es
genugend Kampfrichterlnnen und Schieds-
richter. Hier besteht grosserer Handlungsbe-
darf. Wir suchen Personen, die sich fur diese
Tatigkeiten zur Verfugung stellen und bereit
sind, ein bis zwei oder auch mehr Einsatze zu
Gunsten der Leichtathletik zu leisten. In den
meisten Fallen basiert das auf ehrenamtlicher
Basis. Das finde ich auch gut so. Ich wurde
mich freuen, wenn sich auch Leichtathletin-
nen ,im Ruhestand” bereit erklaren wurden,
diese Ausbildung und nachher diese Tatigkeit
zum Wohle der Aargauer Leichtathletik in An-

griff zu nehmen. Damit ermdéglichen Sie uns
gute und faire Wettkampfbedingungen zu
schaffen und somit auch Meisterschaften in
unserem Kanton durchzufuhren.

Christian Miller, Prasident ALV

Aktuell

Die Anmeldung fur das ALV-Jugendlader in
Tenero ist offen! Vom 8. bis 14. April 2018
haben Aargauer Athletinnen mit Jahrgang
1999 bis 2008 die Moglichkeit, eine Train-
ingswoche im top ausgerusteten Zentrum
in Tenero direkt am See zu verbringen. Die
Woche ist die perfekte Einstimmung auf die
Wettkampfsaison! Anmeldung unter: www.
alv-lager.ch. Gesucht: Mehrkampf-Trainerin-
nen mit einer J+S-Ausbildung, die Spass am

JUGENDLAGE,
TENERO 20 5y

Leiten haben und eine sportliche Woche im
Tessin verbringen mochten! Bei Interesse
beim ALV melden!

an der

Rund 80 Athletinnen und Athleten fol-
gten der Einladung. Sie wurden mit einem
Kader-T-Shirt fUr das aktive Mitmachen
am Anlass und dem kunftigen Besuch im
Leistungssport der Stutzpunkte belohnt. Fur
die Uber 30 angereisten Trainer hielt Her-
bert Czingon, Cheftrainer Mehrkampf bei
Swiss Athletics, ein Referat und stand an-
schliessend fur Fragen zur Verfugung. Bei
den Athletinnen in den Hallen des neuen

Aargauer Kader zu Gast

erufsschule Aarau

BEIM DIESJAHRIGEN KADERZUSAMMENZUG AM 21. OKTOBER HATTEN
KADERATHLETINNEN UND KADERATHLETEN UND IHRE TRAINER DIE
GELEGENHEIT, DIE NEUE TRAININGSSTATTE AN DER BERUFSSCHULE AARAU

ZU BEWUNDERN UND ZU TESTEN.

Standorts des RLZ AG ging es ruppig und
mit vollem Einsatz zu und her. In einfalls-
reichen Spielen wurde um Zentimeter in
Hohe und Weite gekampft und Geschwin-
digkeiten und koordinative Fahigkeiten ge-
messen. Der im Zusammenzug integrierte
Kader Cup wurde in Disziplinen-Gruppen
eingeteilt. Im Anschluss bot sich allen Athle-
tinnen die Gelegenheit, die bisherigen und
neuen Kadertrainer kennen zu lernen. Off-

ene Fragen konnten geklart und hilfreiche
Informationen ausgetauscht werden. Zum
Abschluss wurde allen Teilnehmenden ein
Mittagessen offeriert.

Die gesamte Kaderorganisation und
-planung findest Du unter www.alv-athlet-
ics.ch unter dem Bereich «Forderung».

Christian Winter
Verantwortlicher Kaderbetrieb a.i.
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LAUFSCHUNE, DIE WIE
ANCECOSSEN SITZEN

Mit dem idealen Runningschuh zu verbesserter
Laufleistung. Dank der kostenlosen, professio-
nellen Fussanalyse und einer breiten Auswahl
an Top-Laufschuhen finden Sie in jedem Ryffel
Running by SportXX-Shop den Schuh, der genau
zu lhnen passt.

Laufen Sie zu Ihrer Hochstform auf — unsere
Laufprofis beraten Sie gerne.

Die kompetente und kostenlose Fussanalyse erhalten
Sie hier:

Bern — Marktgasse

Briigg — Centre

Buchs — Wynecenter

Oftringen — OBI Fachmarktcenter
Schénbiihl — Shoppyland
Spreitenbach — Shoppi Tivoli

SPORTXX

MIGROS

Bl

www.ryffel.ch 2
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WIR GRATULIEREN DEN
IM JANUAR, FEBRUAR,
MARZ UND APRIL GEBO-
RENEN EHRENMITGLIED-
ERN DES ALV HERZLICH
UND WUNSCHEN IHNEN
AUF DIESEM WEG ALLES
ERDENKLICH GUTE.

Jurg Wirz — Eldoret, Kenia
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ﬁlcgls f;z?ler — Wettingen 77
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Il-lga?g;g;iger — Oberrohrdorf 7 2
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Heinz Ryser — Rothrist
25.01.1948

70

Fritz Schar — Oftringen
26.01.1939

79

Peter Hochuli — Holziken
31.01.1952

66

René Stohr — Untersiggental
02.02.1942

76

Lorenz Caroli — Holderbank
08.02.1942

76

Reinhard Vogt — Schinznach Dorf

90

Die Ausgangslage

Die 4x100 Meter U20-Sprintstaffel, die im
vergangenen Jahr mit der Silbermedaille be-
reits national reussieren konnte, setzte sich
auch in der hiesigen Saison hohe Ziele. Die
Mannschaft, bestehend aus Lino Wunderlin,
Joshua Eichenberger, Roman Leimgruber,
Nevin Dobmann und Ersatzlaufer Ramon
Treier reisten nach Jona um Gold zu gewin-
nen. Die funf Athleten verbindet eine langjah-
rige Freundschaft, die auch neben dem Tar-
tan ihren Platz findet. Dass es bei einer Staffel
auch darauf ankommt, zeigt die Geschichte
der Fricktaler,

Das Rennen

«Auf die Platze» Joshua Eichenberger ste-
ht bereit. Die lockere Stimmung, die beim
Chambre d'Appel noch herrschte, ist wie
weggeblasen. Nervositat breitet sich in ihm
aus. «Fertig» Wuirde dieses Mal die Uber-
gabe besser klappen? Viel Zeit zum Uberle-
gen bleibt ihm nicht. Der Startschuss erfolgt
und Lino Wunderlin schiesst aus den Block-
en. Das Rennen verlauft wie gewohnt: hek-
tisch, nervds, frenetisch angefeuert von den
Zuschauern. Nach einem brillanten Kurven-

Per Achterbahn zu
SM-Staffelgold

FUNF ATHLETEN DES LV FRICKTAL ERLEBTEN ENDE SAISON IN RAPPERSWIL-
JONA EINEN GANZ SPEZIELLEN UND AUFWUHLENDEN TAG

lauf von Roman Leimgruber Ubergibt dieser
an Schlusslaufer Nevin Dobmann, der den
Stab an zweiter Stelle liegend Ubernimmt.
Im Wissen, dass er schneller laufen kann als
sein Gegner, holt er auf und liefert sich zum
Schluss einen Fight, der das ganze Stadion in
seinen Bann zieht. Seine Kollegen versuch-
en Nevin mit Stossgebeten, er moge sich nur
nicht verkrampfen, zurufen und anfeuern,
zum Sieg zu tragen. Es gelingt. «Im Ziel war
der Fall fur mich klar, wir hatten gewonneny,
meinte Dobmann. Als der Stadionspeak-
er das Resultat offiziell durchgibt, brechen
die Emotionen bei allen heraus. Die Freude,
welche die funf nach der Bekanntgabe im
Stadion die Zuschauer spuren liessen, suchte
an diesem Tag ihresgleichen.

Die Enttauschung

Der LV Fricktal wird disqualifiziert. «Wech-
selfehler zwischen Eichenberger und Leim-
gruber», war das Verdikt der Schiedsrichter.
Die Staffelabersah dasanders. «Ilch Ubergebe
den Stab seit der U16 an Roman, er braucht
eigentlich langst keine Markierung mehr, er
weiss auch ohne, wann er starten muss. Es
passt einfach. FuUr uns war sofort klar, dass

der Juryentscheid nicht stimmen konnte.»,
erklarte Joshua die Situation. In weiser
Voraussicht wurden von den Betreuern alle
drei Wechsel gefilmt und der Protest wurde
akzeptiert, und somit die Disqualifikation
aufgehoben. Ein fahler Beigeschmack blieb
dennoch. Die Siegerehrung war zu diesem
Zeitpunkt bereits vorbei, den Fricktalern
wurde die verdiente Ehrung verwehrt.

Und trotzdem...

Bei den funf Athleten Uberwog naturlich
die Freude, auch ohne die richtigen Medai-
llen. Sie hatten ihr Ziel erreicht, zusammen.
Eine schone Freundschaft geht also weit-
er, neu gekront von einer Goldmedaille.
Dass der Erfolg seinen Ursprung im gesun-
den Teamgeist hat, davon sind die Athlet-
en sofort Uberzeugt. «Die Teamdynamik ist
phanomenal, umso schoner ist es nun auch
zusammen so einen Titel zu gewinnen. Die
Emotionen mit den Kollegen zu teilen ist
unglaublich toll», sagt Lino Wunderlin dazu.
Manchmal ist eben einmal funf mehr als
funfmal eins.

Dominique Stark
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AARGAUISCHER

100 Jahrel\\ LEICHTATHLETIK
1919 - 2019 \ VERBAND

2019 ist Jubilaumsjahr — 1919 gegrundet,
feiert der Aargauische Leichtathletikver-
band bald das hundertjahrige Jubildaum.
Dies soll gebuhrend gefeiert werden, denn
nach einigen Jahren mit rucklaufigen Inte-
resse erfahrt die Leichtathletik momentan
einen Aufschwung, schweizweit, aber be-

Vorbereitungen fur
das grosse Fest

sonders auch im Aargau. Dies ist ein Grund
mehr, auf die hundertjahrige Bestehensge-
schichte zuruckzuschauen und zu feiern.
Geschehen soll dies mit speziellen Aktivita-
ten, Wettkampfen, Ruck- und Ausblicken in
einem sportlichen und festlichen Rahmen.
Dafur sind eure Ideen gefragt!

Wir fordern Leserinnen und Leser und
Freundinnen und Freunde der Aargauer
Leichtathletik auf, Ideen fur Aktivitaten
im Rahmen des Jubilaumsjahres an das
Jubilaums-OK zu schicken:

Jubilaum2019@alv-athletics.ch

Eine erfolgreiche Saison auf der
nationalen und internationalen Buhne

SCHON WIEDER NEIGT SICH EINE SAISON DEM ENDE ZU. VOR ALLEM DER NACHWUCHS IN DER AARGAUER LEICHTATH-
LETIK MACHTE VON SICH REDEN UND STEIGERT DIE VORFREUDE AUF 2018.

Deborah Agbelese (LVWB) lief mit der 4x100m Frauenstaffel
am Olympischen Festival der europaischen Jugend (EYOF) auf
den vierten Rang (Foto: Stefan Bichsel)
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Bereits an den Schweizermeisterschaften
der Aktiven im Zurcher Letzigrund misch-
te der Nachwuchs gehdrig mit. Rund funf
Medaillen errang der Aargau, davon gingen
drei an Nachwuchsathletinnen. Bei den
Nachwuchsschweizermeisterschaften in
Lausanne knapp zwei Monate spater waren
die Aargauer Athletinnen Dauergaste auf
dem Podest. Gleich 27 Auszeichnungen
durften sie nach Hause nehmen, darunter
neun Goldmedaillen. An den Staffel- und
Team-Schweizermeisterschaften  bewie-
sen Aargauer Athletinnen, dass sie auch als
Team funktionieren mit vier (an der Staf-
fel-SM), respektive drei erkampften Medail-
len (an der Team-SM).

Neben den nationalen Meisterschaften
konnten Nachwuchathletinnen auch auf
dem internationalen Parkett erste Erfah-
rungen sammeln. Top-Team-Mitglied Lena
Wunderlin (LV Fricktal) vertrat die Schweiz
in Tallinn (EST) an der Team-Europameis-
terschaft im Mehrkampf und verpasste
die U23-EM-Limite um mickrige 16 Punk-
te. Die Qualifikation fur den internationa-
len Grossanlass hingegen schafften Selina
Ummel (1500m) und Joél Flury (4x400m
Staffel) des BTV Aaraus und reisten nach
Bydgoszcz, Polen. Die beiden Athletinnen
des LV Wettingen-Badens, Deborah Agbe-
lese und Giulia Senn, qualifizierten sich fur

AT,

Saisonstart en masse bei den Jungsten am Volkslauf. (Foto: Hans Spielmann)
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Lea Sprunger besuchte im Frihling die ALV Talents am Nach-
wuchs-Kickoff und erzahlte von ihrer Karriere als Spitzensportlerin

die Europaischen Olympischen Jugend-
spiele in Gyor, Ungarn. Es lief nicht fur alle
gleich gut: Joél Flury musste den Fehlstart
seines Staffelkollegen hinnehmen und fur
Selina Ummel blieb es beim Vorlauf, wah-
rend Deborah Agbelese in Ungarn mit der
4x100m Staffel auf den vierten Rang und
Giulia Senn Uber 400m (mit neuem Aar-
gauer U19 und U20 Rekord!) auf den sechs-
ten Rang liefen.

Fur alle Athletinnen bleiben viele wichtige
Eindrucke und Erfahrungen. Sei es eine
Enttauschung wegstecken zu mussen oder
die Freude Uber eine erfolgreiche Saison-
kronung. Der Ruckblick auf die Saison er-
hoht die Spannung auf die nachste Saison
und wir konnen uns darauf freuen, sowohl
an nationalen, wie auch an internationalen
Anlassen Aargauer Athletinnen anfeuern zu
konnen.

Dominique Stark/Daniela Zimmermann
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Dir vertraue ich

Mit jedem
Einsatz gewinnt
der Aargauer
Sport




