OSTSCHWEIZ
ATHLETICS
Ostschweiz Athletics-Lager 2019
7.-13. April 2019

Ansprechperson: Andrea Einspieler, Chapfstrasse 8, go32 Engelburg, 076/384 66 03, sekretariat@ostschweiz-athletics.ch

Liebe Leichtathletin, lieber Leichtathlet, liebe Eltern

Das Leiterteam freut sich uber deine Anmeldung und ein tolles, kameradschaftliches Lager
in Tenero!

Wir sind in den letzten Vorbereitungen des Lagers und freuen uns auf eine trainingsreiche,
sonnige Woche im frihlingshaften Tessin. Das Leiterteam set3t alles daran, euch optimale
Trainingsvoraussetzungen zu bieten und nebst dem Sport auch viel Spass 3u erleben.

Wir senden euch folgende Lagerinformationen:

e Vorstellung Chuchi- und Leiterteam

e Check-Liste zum Packen

e «cool and clean-Lagerregeln»

e Trainingsplan

e Teilnehmerliste

e Vertrag/Kontakt zum Ausfullen und bitte ins Lager mitbringen

Bei Fragen oder Unklarheiten stehen wir sehr gerne zur Verfligung.

Wir freuen uns sehr Gber Naturalspenden oder Sponsoring fir einen feinen Zvidri. Wer gerne
etwas zu unserem Stdrkungsbuffet beitragen machte, darf sich bei Andrea Einspieler
melden!

Mit sportlichen Griissen

Das ganze Leiterteam


mailto:sekretariat@ostschweiz-athletics.ch
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Das Chuchi- und Leiterteam

Sibylle Romano Andrea Da Ros Margot Minolfi
Lagerchuchitiger Chuchitiger 2 Chuchitiger 3

,‘\

Andrea Einspieler Yves Zellweger Kathrin Bertényi
Lager-Organisation und EM-Teilnehmer 2014 und lange Turn- Gr Sportlehrerin
Lager-Mami bester Weitspringer der Schweiz ehemalige Hurdenlduferin

Managt eine Kindertanzschule

Sarah Harrison Stefan Curlenkin Tom Bertényi Arina Bertényi
Fitness Instruktorin  LA- G Crossfit-Trainer Turn- G Sportlehrer an der  Langjdhrige Leichtathletin
Kindergartnerin leidenschaftlicher Taucher Oberstufe Mittelrheintal und Jugileiterin

«No pain, no gain!» Sportbegeisterter Allrounder
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Jennifer Schulg Hutter Lea Kotthoff
Trainerin SVD athletics Langjdhrige Leichtathletin
Diepoldsau, ehemalige und Jugileiterin

Leistungsathletin und im
CH-Kader, Rekordhalterin

im Weitsprung bei Ostschweiz
Athletics

Ralf Kurath Urs Bruggmann
Zehnkdmpfer Motivierter leichtathletischer
Masterstudium Bern in Alt-Hobby-Zehnkdmpfer
Sportwissenschaft und Leichtathletik-Jugileiter

Geographie
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Lagerinformationen

An-/Abreise:

Abreisezeiten, Sonntag 7. April 2019

Einstiegort Abfahrt
Wil Bahnhof 0g:50 Uhr
Gossau Markthalle 1015 Uhr
St. Gallen  Blumenwies 10:30 Uhr
Widnau Rest. Neuer Rhein 11:00 Uhr
Sargans Bahnhof 1:45 Uhr

Nimm fir die Reise nach Tenero einen Lunch und
Getrdnke nach deinem Ermessen mit.

Ankunftszeiten, Samstag 13. April 2019

Ankunftsort AnRunft ca.
Sargans  Bahnhof 12:15 Uhr
Widnau  Rest. Neuer Rhein 13:00 Uhr
St. Gallen Blumenwies 13:30 Uhr
Gossau _ Markthalle 13:50 Uhr
Wil Bahnhof 14:20 Uhr

Die Lagerkiiche sorgt auf der Riickreise mit
einem Lunch fur dein Wohl.

Total Kosten CHF 400.- bitte bis Ende Mdrz 2019
uberweisen auf die IBAN-Nr.

CHg7 0goo 0000 gooo 19108, Regionaler
Leichtathletikverband, go32 Engelburg

Wir sind in Tenero im Centro Sportivo in Grosszelten untergebracht und haben nicht sehr viel Platz fir das

Kosten

0A-Mitglieder
Unterkunft, Verpflegung = CHF 300.-
Carreise pauschal CHF 8o.-
Lager T-Shirt CHF 2o0.-
Unterkunft
Gepdck zur Verfigung.
Lageradresse: Vorname, Name

Ostschweiz Athletics-Lager

c/o Centro sportivo nazionale

Tel.: 091/735 611

Kickboard als Fortbewegungsmittel im Centro
(fakultativ)

Regenschutz: Regentrainer und Windjacke
warme Kleider, Bettflasche

genugend Ersatz- und Unterwdsche

grosses Badetuch, Badehose/Badekleid
Baseball-Cap oder dhnlicher Sonnenschutz
Sonnenbrille, Sonnenschutzmittel

Lauf- und Hallenschuhe, Nagelschuhe
(fakultativ)

Rucksack fur die taglichen Trainingsutensilien
Rollerblades mit Schutz (fakultativ)

6598 Tenero/Tl
Notfallnummern; Andrea Einspieler 076/384 66 03
Tom Bertényi 079/673 44 08
Wir empfehlen folgende personliche Ausristung mitzunehmen:
0 warmer Schlafsack 0
0 eut. kleines Kissen (Einweg-Leintlcher stellt
das CST zu Verfligung) 0
0 Notfallzettel ausgefillt und Kopie Impfausweis 0
0 Identitdtskarte (wenn vorhanden) 0
0 Sport- und Freizeitbekleidung 0
0 Trinkbidon und Trinkbecher 0
0 Taschengeld - nicht zuviel 0
0 Personliche Toilettenartikel, inkl. Frottétuch 0
0 Nastlcher
0 Taschenlampe 0
0 Schreibzeug 0
0 Tischtennisschldger (wenn vorhanden) 0

oo

eut. Spiele fur die Fahrt

Benatige ich besondere Medikamente? (Asthma, Allergie etc.)
Benatige ich spezielle Nahrungsmittel? (Allergie, Unvertraglichkeit)
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Trainingsplan:
OSTSCHWEIZ Trainingsprogramm Ostschweiz Athletics - Nachwuchslager 2019 c & T
ATHLETICS 07.04.2019 bis 13.04.2019
Zeit Sonntag Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag Samstag
07.04.19 08.04.19 09.04.19 10.04.19 11.04.19 12.04.19 13.04.19
07:30 T Tagwache Te Tagwache Tagwache Tag)
08:00 Morgenessen Morgenessen Mc 1 Mc | l Morgenessen
G1: Hiirden [KB] G1: Hoch [TB] G1: Joker [AB] G1: Kugel [SC]
G2: Wurf [TB] G2: Kugel [SC] G2: Joker [AB] G2: Hurden [KB] Teaini
09:00-10:20 G3: Kugel [SC] G3: Hirden [KB] G3: Hoch [TB] G3: Kraft [UB] S'.aﬁgl Training
Ga: SprintReaktion [JSH]  |G4: Diskus [RK] G4: Weit [JSH] Gd4: Hiirden [AB] [in Gruppen]
G5: SprintHurden [RK] G5: Wurf [LK] G5: Sprint/Reaktion [LK] G5: Kraft [UB]
10:20 - 10:35 Pause Pause Pause Pause Pause
G1: Stab [RK] G1: Diskus [SC] G1: Speer [UB] G1: Stehvermogen [TB]
. G2: Sprint [LK] G2: Hoch [TB] G2: KraftKoordination [SC]  [G2: Stehvermdgen [TB]
10:35 - 11:45 2 G3: Sprint/Reakt. [SC] G3: Weit [JSH] G3: Wurf [AB] G3: Hiirden [KB] Staffel-Cup
g G4: Hoch [TB] G4: Joker [AB] G4: Ausdauer [SH] G4: Kraft [UB]
E G5: Weit [JSH] G5: Ausdauer [SH] G5: Hoch [LK] G5: Staffel [AB/SC] c
X 53
° £
12:00 s § Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen Mittagessen §
= 2
=] G1: Sprint [KB] G1: Hiirden [KB] s
E 2 G2: Weit [JSH] G2: Ausdauer [SH] é
14:00 - 15:35 25 G3: Joker [AB] G3: Stab [UB] <
28 G4: Wurf [SC] G4: Staffel [LK/SC] 2
3 G5: Stab [RK] G5: Wurf [TB] S
15:35 - 15:50 Pause Klettern, Bogenschiessen, Pause Lagerwettkampf E °
Trampolin resenvert, [alle] $S5@
G1: Weit [TB/AL] N " G1: Ausdauer [SH] Ausflug nach Locarno n DT
. Badminton, Inlineskate, e R
Welcome Game [TB] G2: Diskus [HN] Slackline & Ballspiele G2: Hrden [KE] 8583
15:50 - 16:40 X X G3: Ausdauer [NK] G3: Staffel [UB/JSH] £g02
14:30-17:00  1G4: Hurden k8] G4: Kugel [SC] Rk
G5: Joker [AB/BA] G5: Hirden [LK] cooo
Q0o o
16:45 - 17:15 . Cooldown [TB] Cooldown [AL] Materialriickgabe 55893
ab 17:00 Einpuffen
17:00 - 17:30 Packen
18:00 Nachtessen Nach 1 h (Grill) Nachtessen Nachtessen Nachtessen
20:00 - 22:00 19;33&?%?'0[?;?"_ Spielabend [LK/SC] Ausgang Tanz [AB] Ausgang Lagerabend [AB/SC]
22:30 Nachtruhe Nachtruhe Nachtruhe Nachtruhe Nachtruhe Nachtruhe

Leiter: Arina Bertényi [AB], Tom Bertényi [TB], Kathrin Bertényi [KB], Stefan Curlenkin [SC], Lea Kotthoff [LK], Sarah Harrison [SH], Jennifer Schulz Hutter [JSH], Urs Bruggmann [UB], Ralf Kurath [RK]
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Lagerteilnehmer:

Brehm
Thoma
Bischof
Steinauer
Jager
Frei
Pichler
Schwitter
Schwitter
Lemmenmeier
Zuppiger
Zuppiger
Zuppiger
Naar
Weibel
Koniger
Knisel
Graf

Grob
Bleiker
Bleiker
Binder
Walser
Walser
Fehr
Saxer

Erin
Elias
Cedric
Mirco
Sebastian
Ramon
Alina
Aline
Fabienne
Luc
Melina
Fiona
Fabio
Alina
Jana
Lara
Jamie-Lynn
Nico

Nils
Leandro
Levin
Nico
Deborah
Chantal
Elin
Angelina

St. Gallen
Freidorf

St. Gallen
Eschenbach
Neuhaus
Balgach
Lichingen
Engelburg
Engelburg
Gossau
Neuhaus
Neuhaus
Neuhaus
Andwil
Gossau

St. Gallenkappel
St. Gallen
Wilen
Ebnat-Kappel
Lichtensteig
Lichtensteig
Mogelsberg
Gossau
Gossau
Heiden
Schonengrund

Butzer
Sieber
Huber
Dietsche
Dietsche
Schonenberger
Ambihl
Bruggmann
Capol
Gmiinder
Franzi
Killias
Krinninger
Ritz
Bucher
Berger
Hdusler
Hug
Deillon
Achmiiller
Breu
Hutter
Hungerbiihler
Diring
Gates
Linde

Julia Altstdtten
Noah Widnau
Andrin Bichwil
Emma Altstatten
Bigna Altstatten
Moana Teufen
Fiona Gossau
Tizian Mels

Tina Sargans
Seraina Waldkirch
Livia Mels
Melina Mels
Niklas Mels
Lilian Balgach
Marco Dicken
Mela Gosssau
Leandra Diepoldsau
Mara Gossau
Cedric Speicher
Sheryn Diepoldsau
Riccarda Diepoldsau
Livia Kriessern
Lea Marbach
Annik Leonie  Morschuwil
Malena Morschwil
Alexia Romanshorn
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Vertrag, Kontakt:

Daten uber den/die Teilnehmerin:

Verein:

Vorname:

Name:

Strasse:
PLZ/0rt:
Geburtstag:
Natel:

0 Wir Eltern sind wdhrend der Dauer des Lagers erreichbar:
- Adresse

- eutl. Ferienadresse:

- Tel privat/Geschdft

- evtl Mobiltelefon

O Wir haben von den ,,cool and clean-Regeln” Kenntnis genommen und erkldaren uns damit
einverstanden.

O Unser Kind ist bei folgender Krankenkasse versichert:

Unterschrift Athletin/Athlet:

Unterschrift der Eltern;



