LIEBE VOLLEY-
BALLFREUNDE

Die Vorfreude auf den neuen
Vereinsflyer 2021/22 ist fir
mich dieses Jahr besonders
gross. Einerseits, weil wir letz-
tes Jahr aufgrund der Pande-
mie auf den Flyer verzichtet
haben, andererseits, weil ich
in dieser Zeit das Vereinsleben
wahnsinnig vermisst habe. Das
Vereinsleben beinhaltet eine
Vielfalt an schonen Aktivitaten.
So steht der Spass am Volley-
ballspielen, um jeden Ball zu
kdmpfen und gemeinsam ein
Ziel zu erreichen, im Mittel-
punkt. Egal, ob Sieg oder Nie-
derlage, das Zusammensitzen
nach dem Spiel oder einem
strengen Training starkt nicht
nur den Mannschaftsgeist,
sondern bereitet den einzelnen
Mitgliedern auch viel Freude.
Einen weiteren wichtigen Stel-
lenwert hat das Weitergeben
unserer Passion an viele junge
Spielerinnen und diese mit den
Techniken des Volleyballs be-
kannt zu machen. Ziel ist es,
dass jede Spielerin ihren Platz
im Team und im Verein findet
und so Teil von diesem grossen
Ganzen sein kann.

Noch vieles mehr beschreibt
das Leben in unserem Verein.
Ich personlich finde es enorm
bereichernd, ein Teil davon zu
sein und bin stolz, den VB Neu-
enkirch seit 8 Jahren als Prasi-
dentin zu reprasentieren. Ge-
rade in den Zeiten wahrend der
Corona-Pandemie fehlt das ge-
sellschaftliche Zusammensein.
Es ist keine Selbstverstandlich-
keit, dass unsere Mitgliederzahl
konstant geblieben ist und wir
weiterhin auf unsere treuen
Sponsoren zahlen dirfen. Vie-
len Dank fur das Vertrauen
in unseren Verein. Ich freue
mich, bald mit allen Teams in
die neue Saison zu starten und
hoffentlich die Meisterschaft
2021/22 mit euch allen bestrei-
ten zu dirfen.

Lisa Eberle Bachmann
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/// SAISON 2021/2022

«Wir sind stolz auf euch!» Die U13- und die U19-Juniorinnen haben die Qualifikation fur die Schweizer Meisterschaften geschafft.

Wir sind stolz auf unseren Nachwuchs!

Das Schonste der letzten Volley-
ballsaison? «Als wir uns in Stein-
hausen flir die Schweizer Meis-
terschaften qualifizierten», meint
die junge Leila Matter. Ihre Augen
glanzen vor Freude. Doch nicht
nur sie kommt ins Strahlen, als
die Frage gestellt wird, was den
U19-Girls von der letzten Saison
besonders in Erinnerung geblie-
ben ist. «Die ganze Atmosphare
an den Schweizer Meisterschaf-
ten war grossartig. Jeden Punkt
feierten wir zusammen.»

Im Frahling 2021 qualifizierte sich
das U19-Team mit Spielerinnen
vom VB Neuenkirch und Volley
Sempach fir die Schweizer Meis-
terschaften. Die Qualifikation ge-
lang den talentierten Spielerinnen
ohne Schwierigkeiten, da sie das
entscheidende Spiel gegen Stein-
hausen klar gewannen. Auch im
darauffolgenden Spiel zeigte
das Team, dass die Qualifika-
tion berechtigt war. Elena Peter
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schwarmt noch heute davon:
«Beim Spiel gegen Entlebuch
konnten wir alle trotz knapper
Niederlage Uber uns hinauswach-
sen. Wir wussten, dass wir bereits
die Qualifikation geschafft hatten.
Unser Zusammenhalt war dort
richtig gut spurbar.»

Doch nicht nur unseren U19-Girls
gelang die Qualifikation, auch die
U13-Madchen schafften diese
bemerkenswerte Leistung. Im
April 2021 konnten auch sie sich
fur die Schweizer Meisterschaf-
ten qualifizieren. Das Turnier
wurde in Form von zwei Spiel-
tagen durchgefiihrt. Am ersten
Spieltag in Mlnsingen erspielten
sich die Madchen einen Sieg und
drei Niederlagen. Sie erreichten
dort den dritten Rang, was die
Erwartungen des Teams erflllte.
Zudem durften die Spielerinnen
die Auszeichnung fir die beste
Schiedsrichterleistung entgegen-
nehmen. Der zweite Spieltag fand

M Muff AG

Bauunternehmung

zwei Wochen spéter in Didingen
statt. Das Team zeigte packende
Matches und wurde von den
mitgereisten Fans durch Zurufe
und viel Applaus unterstlitzt. Die
Madchen erspielten schlussend-
lich zwei Siege und zwei Nieder-
lagen. Voller Freude durften sie
ihren Preis und ihr Diplom flr den
hervorragenden 17. Schlussrang
entgegennehmen.

Diese Erfolge der Nachwuchs-
teams beim VB Neuenkirch sind
nicht erstmalig. Bereits seit vielen
Jahren schaffen es immer wieder
junge Teams, sich flir die Schwei-
zer Meisterschaften zu qualifizie-
ren oder den Regionalmeister-
titel in diversen Kategorien nach
Hause zu holen.

Die Nachwuchsférderung bildet
eine wichtige Grundlage flr zu-
kiinftig starke Damenteams. Der
VB Neuenkirch setzt sich daher
besonders fur junge, talentierte

Chislavels

Ignaz Baumgartner

Volleyballerinnen ein. Durch re-
gelméassige und fokussierte Trai-
nings, ein jahrliches Volleyball-
lager und die Teilnahme an der
Juniorinnen-Meisterschaft kon-
nen viele motivierte Madchen
und Jugendliche geférdert wer-
den. All dies wére nicht mdglich,
ohne die besonders engagierten

(Fortsetzung auf Seite 2)

Aufgrund der baulichen Situa-
tion in der Halle Griinau sind
wir gezwungen, unsere Meis-
terschaftsspiele entweder
auswarts oder in Sempach
Station zu absolvieren. Be-
achten Sie dazu bitte den bei-
liegenden Flyer mit den Heim-
spielen.




/// DAMENTEAMS

DAMEN 1, 2. LIGA

Dress-Sponsor: Holzpur AG, Neuenkirch

Es war alles angerichtet, um zusammen eine weitere coole Saison
zu geniessen. Mit dem Trainingsweekend hat man vor der Saison
2020/2021 eine gute Basis gelegt und konnte dann auch sehr erfolg-
reich ins neue Meisterschaftsjahr starten. Doch leider war die Freude
nicht von langer Dauer. Abbruch der Meisterschaft und vor allem auch
Absage samtlicher Trainings. Dass das Team auch neben dem Feld
gut funktioniert, hat «<s’Dame 1» bewiesen. Denn auch ausserhalb der
Saison lief einiges und man blieb miteinander verbunden: Geburt,
Hochzeit, Prifungserfolg. Umso schéner nun, dass die neue Saison
kurz vor der Ture steht. Die erste Mannschaft kann mit einem kom-
pakten und erfahrenen Team antreten. Ziele wurden der Redaktion
nicht verraten ..., aber man darf einiges erwarten.

Hinten v. |. Christian Widmer (Trainer), Céline Dommen, Chantal Roos, Fabienne Stirni-
mann, Rahel Bieri (Ricktritt), Simona Jéger, Céline Tschopp. Vorne v. |. Sarah Schmidli,
Fiona Peter, Sarina Weingartner, Marlen Bachmann, Elena Peter. Es fehlen: Lisa Eberle
und Mirjam Thali.

DAMEN 3, 4. LIGA

Dress-Sponsor: Peter AG, Neuenkirch

Mit viel Spass am Volleyball wollen wir gemeinsam Siege feiern und
so das Mittelfeld der 4. Liga erreichen.
Hinten v. I. Patrick Rava (Trainer), Mirjam Héfliger, Rahel Wicki, Chantal R66sli, Brigitta

Schmid. Vorne v. |. Melissa Birgler, Ramona Stadelmann, Hanna Etterlin, Eveline Muff.
Es fehlt: Michelle Schmid.

Am Volleyball macht
mir Spass:

Es ist ein toller Teamsport,
bei dem man zusammen mit
anderen ein Ziel verfolgen
kann.

Mir macht Spass, dass man
als Team kampft und zusam-
men Erfolge feiert. Man lernt,
sich gegenseitig zu unter-
stutzen.

Der Sport ist anstrengend, da
man viel laufen und springen
muss. Man kann die ganze
Energie rauslassen.

Die Abwechslung. Jeder
Match ist anders. Man muss
ausserdem so viele verschie-
dene Dinge beherrschen.

Volleyball ist aufregend, lus-
tig und abwechslungsreich.

NICHTLIZENZIERTE

Dress-Sponsor: Schlafcenter Neuenkirch

DAMEN 2, 3. LIGA

Dress-Sponsor: Elektro Imbach AG, Neuenkirch

Jung, motiviert, zielstrebig und manchmal ein bisschen chaotisch; so
beschreibt sich das Damen 2. Neu formiert nehmen wir die Saison
in Angriff und k&mpfen gemeinsam um jeden Punkt. Dabei soll die
Freude am Volleyball nicht zu kurz kommen und der gute Zusammen-
halt im Team weiter geférdert werden. Wir geben unser Bestes, um
vorne in der Tabelle mitspielen zu kénnen ...

Hinten v. |. Peter (Pic) Marti (Trainer), Sara Lingg, Moira Camenzind, Simone Krummen-
acher, Vanessa Schiipbach, Livia Affentranger, Leandra Camenzind, Sarah Affentranger

Vorne v. |. Lea Wicki, Sara Brun, Leila Matter, Carina Camenzind, Viviane Boog, Sabrina
Lang, Sonja Restelli.

Was ist dein langfris-
tiges Ziel im Volley-
ball?

Ich will Fortschritte machen
und immer meine beste Leis-
tung abrufen kénnen.

Volleyball soll mir noch lange
Spass machen.

Ich méchte Erfolge feiern.

Mir ist wichtig, dass ich im-
mer die Freude am Volleyball
behalte.

Was ist dein Ziel fur
die nachste Saison?

Zusammenhalt
Sicherheit im Angriff

Starke Services

Nach einem Jahr Volleyabstinenz méchten wir dieses Jahr wieder voll
durchstarten. Wir hoffen, dass wir mit unserer jahrelangen Routine
und den jugendlichen Neuzuziigen Marietta, Claire und Martina die
«etwas» abhanden gekommene Spritzigkeit wettmachen und an die
erfolgreichen Zeiten ankntpfen kénnen...

Hinten v. . Gaby Griter, Anita Biihimann, Claudia Schoépfer, Gabi Kiser, Tamara Wie-
derkehr, Regula Moor. Vorne v. |. Sandra Gassner, Andrea Camenzind, Conny Krauer,
Marietta Herzog, Astrid Albisser. Es fehlen: Claire Lischer und Martina Krummernacher.

FORTSETZUNG VON SEITE 1

Trainer*innen des Vereins. Von
alten Hasen bis hin zu frischen
Gesichtern ist im Trainerteam
alles vorhanden. Unsere Trai-
ner‘innen nehmen die Weiterbil-
dungsangebote des Verbandes
und von Jugend und Sport wahr.
So kann garantiert werden, dass
das Feedback an die Spielerin-

nen konstruktiv ist, die Trainings
abwechslungsreich und die Trai-
ningsmethoden auf dem neusten
Stand sind.

Und was geschah mit unseren
U19-Spielerinnen? Auch sie hat-
ten zwei Spieltage zu bestreiten.
Das Losglick meinte es nicht

Mwinterthur
Roland Helfenstein

gut mit ihnen. So mussten sie
in der ersten Runde gegen die
letztjahrigen Schweizermeis-
terinnen antreten. Obwohl das
Spiel ziemlich klar verloren ging,
k&mpften die jungen Frauen um
jeden Ball und zeigten ihr Kén-
nen. Der zweite Spieltag fand in
der Westschweiz beim Gross-

"

SAVE THE DATE!
Sponsorenaptro
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verein VBC Cheseaux statt.
Auch dieses Spiel ging verloren.
Trotzdem durfte das Team wert-
volle Erfahrungen sammeln. «Wir
zeigten, dass wir phasenweise
mit solchen Topteams mithalten
kéonnen. Das macht uns stolz»,
fasst Lynn Zwimpfer die Schwei-
zer Meisterschaften zusammen.

Stolz ist auch der ganze Verein
auf die Leistungen der Nach-
wuchsspielerinnen. Man ist ge-
spannt darauf, was die Zukunft
bringen wird.

o
schremoag




/// JUGENDTEAMS

U23-JUNIORINNEN, 1. LIGA

Dress-Sponsor: Trutiger Chéasi, Sempach Station

Mit vollem Einsatz wollen wir einen Platz unter den besten drei Inner-
schweizer Juniorinnenteams erreichen. Voller Motivation startet das
Juniorinnen 1 in die neue Saison! Auf die neue Saison hin stiessen ei-
nige neue junge Spielerinnen zum Team, welche bereits optimal inte-
griert wurden. Ein guter Zusammenhalt, Freude am Sport und Ehrgeiz
— das beschreibt das Team wohl am besten. Gemeinsam kdmpfen wir
um jeden Punkt und sehen, was zuletzt rausschaut ...

Hinten v. |. Sabrina Lang, Jana Nebiker, Ronja Waldispiihl, Stella Di Labio, Elena Peter,
Lisa Eberle (Trainerin). Vorne v. I. Ramona Stadelmann, Leila Matter, Tamara Sager,
Sara Brun. Es fehlen: Melissa Biirgler, Lea Geisseler, Nina Zwimpfer und Lynn Zwimpfer.

U23-JUNIORINNEN,
2. LIGA

Dress-Sponsor:

15- NIORINNEN
Studer Partner AG, u1s-JUNIO

U23-JUNIORINNEN, 4. LIGA

Dress-Sponsor:
Battig AG, Neuenkirch

In der kommenden Saison wollen
wir auf dem grossen Spielfeld und
in der Meisterschaft ankommen.

Hinten v. . Priska Renggli, Michéle Acher-
mann, Alina Schaffhauser, Erza Dodaj.
Vorne v. . Joanna Nrejaj, Hayley Smith,
Samantha Kieser. Es fehlen: Sina Wieder-
kehr, Kathrin Sager, Eliane Bachofner, Na-
dine Schérli und Sarah Schmidli (Trainerin).

"

SAVE THE DATE!
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Sempach Station

Wir streben den Ligaerhalt an
und wollen zusammen einen tol-
len Teamgeist entwickeln.

Hinten v. I. Leona Marku, Céline Schmidli,
Rahel Wicki, Rahel Stirnimann, Hanna
Etterlin, Vanessa Schiipbach (Trainerin).
Vorne v. |. Elisa Tizianel, Selina Dubach,
Joana Limacher, Jael Kneubdihler. Es feh-
len: Aline Hutter und Eliane Stirnimann,
Sabrina Lang (Trainerin).

Dress-Sponsor: Holzpur AG, Neuenkirch

Wir méchten mit unserem neu zusammengewdrfelten Team die erste
Saison auf dem grossen Feld gut meistern. Mit unserem neu gelern-
ten Spielsystem wollen wir die Turniere positiv bestreiten und mit den
anderen Mannschaften mithalten. Das Wissen aus dem Training wer-
den wir umsetzen und unser Bestes geben. Wir freuen uns auf die

kommende Saison!

Hinten v. . Ramona Peter (Trainerin), Alina Fuchser, Leona Tahiraj, Elina Prenka, Sara Brun
(Hilfstrainerin), Alena Reich, Tabea Loétscher. Vorne v. I. Chantal Stofer, Yael Nyffenegger,
Lynn Peter, Sharlyn Tanner, Anja Bachofner, Céline Odermatt. Es fehlt: Luisa Linder.

NACHGEFRAGT BEI YVONNE SUESS

Auf die Frage, wie lange sie
denn in Neuenkirch als Spiele-
rin und Trainerin engagiert war,
kann Yvonne Siess keine Ant-
wort liefern. Fakt ist aber, dass
sie beim VB Neuenkirch Spuren
hinterlassen und Freundschaf-
ten gewonnen hat. An der Neu-
enkircher Volleyfamilie gefallt ihr
besonders, dass der Verein eine
solide Struktur hat und «Ge-
meinschaft» gross geschrie-
ben wird. All die Jahre, welche

sie als Spielertrainerin aktiv sein
durfte, waren von schénen und
lustigen Erlebnissen erfillt. So
bereitete es ihr besonders viel
Freude, ihr Team mit endlosen
Parcours-Runden konditionell
auf die Hohe zu bringen. Auch
beeindruckte sie mit ihrem sehr
effizienten Einlaufstiel und for-
derte ihre Spielerinnen immer
wieder aufs Neue zu Héchstleis-
tungen heraus. Da gab es aber
auch diese besonders argerli-
chen Niederlagen. Das war dann,
wenn sie selbst nicht am Spiel-
feldrand stehen konnte und nach
Matchende von ihrem Team nie-
mand telefonisch erreichbar war,
um Bericht zu erstatten ...

Heute hat sich Yvonne Siiess dem
Tennissport verschrieben. Sie ist
Juniorenverantwortliche beim TC
Hochdorf und spielt selbst Inter-
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club. Aber auch fiirs Volleyball
leistet sie immer noch Unglaub-
liches. Ihre Schirieinsatze be-
laufen sich pro Saison auf bis
zu 70 Spiele. Und das seit sage
und schreibe 28 Jahren.

Und hier noch ein paar
Knacknussfragen:
Volleyball oder Tennis? Bei-
des; Tennis aktiv/Volleyball als
Schiedsrichterin oder am Fern-
seher.

Gstaad oder Karibik? Defini-
tiv Gstaad. Mein Herzensort im
Sand (und erst noch, wenn mich
Freunde besuchen und mir den
Freitagabend versissen).

Pizza oder Tatar? Tatar als
Vorspeise und Pizza als Haupt-
gang (oder umgekehrt). Da bin
ich sehr unkompliziert.

WWDRUCK

smart & different

D/| TRUTIGER
I CHASI

U17-JUNIORINNEN A

Dress-Sponsor: 4B, Hochdorf

In der Saison 2021/22 wollen wir als Team an den Spieltagen unserem
Motto «Li-da-ru-fio» (=Stark wie ein Bulle sein) gerecht werden und
maoglichst viele positive und erfolgreiche Volleyballmomente erleben.

Hinten v. I. Alina Schaffhauser, Michéle Achermann, Joana Limacher, Jael Kneubuhler,
Alena Reich, Aline Hutter (nur Training), Samira Buob (Trainerin). Vorne v. |. Elisa Tizianel,
Eliane Stirnimann, Samantha Kiser, Nadine Schérli, Hayley Smith, Selina Hottiger. Es
fehlen: Sina Wiederkehr (nur Training) und Nora Heinzer (Austausch).

VORSTAND

Die ganze Volleyballfamilie bedankt sich herzlich fur den riesigen Ein-
satz der beiden zuriickgetretenen Vorstandsmitgliedern Simona J&-
ger und Andrea Sameli. Simona bleibt dem Verein als Spielerin im
Damen 1 weiterhin erhalten. Neu im Vorstand begriissen dirfen wir
Chantal Roos und Vanessa Schiipbach. Chantal spielt im Damen 1,
Vanessa im Damen 2. Beide haben ihre Volleyausbildung in Neuen-
kirch durchlaufen. Der ganze Verein dankt dem Gesamtvorstand fur
den immensen Aufwand, der Jahr fur Jahr in das Wohlbefinden der
Vereinsmitglieder und das Funktionieren des Vereins investiert wird.

Von links nach rechts: Fabienne Stirnimann (Finanzen), Marlen Bachmann (Juniorinnen-
Koordination), Lisa Eberle Bachmann (Prasidium), Chantal Roos (Website und Spon-

soring), Vanessa Schiipbach (Aktuarin, Schreiber- und Schiriwesen), Céline Tschopp
(Material und Spielplan).

U11-/U13-JUNIORINNEN

valiant




/// JAHRESRUCKBLICK

Das war die Saison 2020/2021

«NEW EBIRATES» HIESS DAS LAGERMOTTO

KRIMIDINNER DAMEN 1

Das Volleyballjahr startete das Da-
men 1 mit einem Trainingsweek-
end, um sich auf die kommende
Saison vorzubereiten. Durch viele
differenzierte Ubungen konnten
sich die Spielerinnen bestmdg-
lich weiterentwickeln. Am Sams-
tagabend organisierten einige
Spielerinnen des Teams ei-
nen Teamevent. Auf dem Plan
stand ein «Krimi-Dinner». Jede

Rund 50 Kinder flogen voller Vor-
freude und Spannung zu den
sieben Weltwundern, um auf Ent-
deckungsreise zu gehen. In der
Reisegruppe waren Kinder und
Jugendliche aus Neuenkirch und
Ebikon, die sich alle dem Volley-
ballsport verschrieben und flr
diese Abenteuerwoche zu einer
Einheit zusammengefunden ha-
ben. Das Lager wurde von den

Spielerin schllipfte in eine andere
Rolle und nahm verschiedene Auf-
gaben wahr. Im Spiel musste der
Mérder unter den Mitspielerinnen
ermittelt werden. Es gab viele kniff-
lige Rétsel zu I6sen und alle mach-
ten mit Herzblut mit. Es wurde
viel gelacht und diskutiert. Neben
diesem aufregenden Spiel gab es
ein leckeres Abendessen und der
Abend verging wie im Flug.

Vereinen VBC Ebikon und VB
Neuenkirch getragen. Insgesamt
waren ca. 15 Leiterpersonen in
Halle und Kiche vertreten. Ein
riesiges Dankeschén an die Lei-
tercrew, die mit viel Einsatz und
Herzblut diese Lagerwoche auf
die Beine gestellt hat.

Der Lagerrtckblick und die zuge-
horigen Bilder sind auf der Web-
site des VB Neuenkirch zu finden.

DANKESCHON ANDREA CAMENZIND

Andrea Camenzind ist eigent-
lich aus den Reihen des Trainer-
stamms nicht mehr wegzudenken.
Und doch muss man das ab die-
ser Saison tun. Sie hat sich nach
15 Jahren engagierten Wirkens
fur ihren Rucktritt als Trainerin
entschieden. Viele junge Volley-
ballspielerinnen haben ihre Volley-
ballschule durchlaufen. Andrea
Camenzind hat sich ausserdem

WIR SIND FIT, WIR SIND STARK!

Bauch, Ricken oder Beinmus-
kulatur? Was trainierst du am
liebsten? Wir haben einige Spie-
lerinnen aus dem Verein gefragt,
was ihre go-to Kraftlibung ist, die
nie vor dem Match ausgelassen
werden darf. Lass dich von unse-
ren motivierten Sportlerinnen in-
spirieren und baue das nédchste
Mal eine der folgenden Ubun-
gen in dein Workout ein. Fur alle
Ubungen gilt: Qualitat vor Quan-
titdt. Achte besonders auf eine
korrekte Ausfiihrung. So kannst
du Schmerzen vorbeugen und du
profitierst maximal.

Leila hat Mukis in den Bei-
nen!

«Meine Lieblings-Vorbereitungs-
Ubung fir die Saison sind Lun-
ges. Dies ist der englische Begriff
fur die allgemein bekannten Aus-
fallschritte. Ich finde es ein gutes
Warm-up, da die Beinmuskulatur
gezielt trainiert wird. In meiner
Position als Libera hilft mir die
Ubung dabei, auch schnell und
tief agieren zu kdnnen.»

Wie funktionierts?

Dein vorderes Knie bleibt, wah-
rend du tief gehst, Uber der
Ferse. Halte deinen Rlcken lang
und gerade. Wahrend dem ge-
samten Bewegungsablauf soll
dein Kdrpergewicht gleichmassig
auf beiden Beinen verteilt sein.
Bei der Durchflihrung bewegen
sich nur die Beine, der Oberkor-
per bleibt immer in einer stabilen
und aufrechten Position.

Sixpack-Alarm mit Sarina!
«Crunches zahlen zu meinen Lieb-
lingsibungen, denn sie sind effek-
tiv, man wird dabei wach, und sie
sorgen flr eine gute Stabilitat.»

in zehn Volleyballlagern engagiert,
war an unzahligen Volleyballspie-
len an der Seitenlinie als Coach zu-
standig und ist auch immer wieder
problemlos bei Personalknappheit
in anderen Teams eingesprungen.
Der ganze Verein dankt Andrea
fur diesen wertvollen Einsatz ganz
herzlich. Wir freuen uns, Andrea
bei den Nichtlizenzierten weiterhin
in der Halle anzutreffen.

Wie funktionierts?

Der Crunch ist eine Ubung fir
die gerade Bauchmuskulatur und
eine beliebte Alternative zu Sit-
ups. «Crunches» heisst Ubersetzt
«Bauchpressen». Wahrend der
Ubungsausfiihrung cruncht bzw.
presst du deine Bauchdecke zu-
sammen. Aus der Rickenlage
hebst du deinen Oberkdrper mi-
nimal vom Boden ab und ziehst
den Rumpf mit der Kraft aus den
Bauchmuskeln (ohne Schwung)
in Richtung deiner Beine — ohne
dich vollstandig aufzurichten.

Céline ist felsenfest!

«Ohne die Unterarmstitz geht
bei mir nichts. Sie trainiert nicht
nur die Mitte meines Korpers,
sondern aktiviert diverse Muskel-
gruppen. Was mir besonders gut

AUF DER SUCHE NACH NAPFGOLD

Septemberzeit gleich Wander-
zeit fir unsere Nichtlizenzierten.
Jahr fUr Jahr tiftelt Reiseleite-
rin Frieda Egloff fUr ihre Reise-
gruppe ein tolles Programm aus.
Dieses Jahr sah man die Vol-
ley-Damen beim Goldwaschen
in der Napfregion. Der Austra-
gungsort war insofern interes-

sant, weil die eine und andere
Goldwéscherin erst spater an-
reisen konnte.

Teamgeist bewies die Truppe
auch beim diesjahrigen Saison-
abschluss im Baumhaus Hildis-
rieden. Eines ist garantiert: Je-
der einzelne Anlass verspricht
viel Power und einige Lacher.

|

Simona Jager hat unseren Vorstand wéhrend knapp zehn Jahren in
verschiedenen Funktionen unterstitzt. Nun hat sie ihr aktuelles Amt
als Aktuarin an Vanessa Schipbach weitergegeben und konzent-
riert sich kiinftig nur noch aufs aktive Volleyballspielen. Wir danken
Simona herzlich fir ihren riesigen Einsatz und freuen uns, mit ihr

weiterhin in der Halle aktiv zu sein.

gefallt an der Ubung, ist, dass
man sie beliebig vereinfachen
oder erweitern kann.»

Wie funktionierts?

Begib dich in die Unterarmstitz-
Position. Deine Hande sind nach
vorne gerichtet und die Arme
sind etwa schulterbreit ausein-
ander. Um mehr Spannung zu
erhalten, verankerst du deine
Fusszehen im Boden. Dein Blick
ist Richtung Boden gewandt.
Jetzt spann deinen Rumpf an.
Mach lieber einen leichten Bu-
ckel, als ins Hohlkreuz zu gehen.
Es qilt, diese Position zu halten,
bis du ins Hohlkreuz geratst.
Dann MUSST du unbedingt auf-
hoéren, auch wenn du mit dieser
unsauberen Technik noch etwas
langer aushalten kdénntest. An-
sonsten ziehst du dir Schaden
an der Wirbelsaule zu.

I l = M .

Selina rudert sich fit!

«lch bereite mich mit der Ubung
<Ruedere> auf die kommende
Saison vor. Ich mag diese
Ubung, weil sie fUr einen stabilen
Rumpf sorgt. Die Rumpfmusku-
latur sorgt fiir gute Stabilitat beim
Service, Smash etc. und ist da-
her ein Muss fur jede Volleyball-
spielerin! Gleichzeitig wird auch
das Gleichgewicht gefordert - all
in onel»

Wie funktionierts?

Setz dich auf den Po und nimm
die Ruder-Position ein. Wichtig:
Sorge wédhrend des gesamten
Bewegungsablaufs fir einen ge-
raden Rucken. Strecke nun in
einem regelmassigen Takt die
Beine und Arme gleichzeitig aus
und ziehe sie anschliessend wie-
der zusammen.




