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Editorial

Herzlich Willkommen beim
Leichtathletik Klub Zug.

Die Leichtathletik lebt! Nicht anders zu
erklaren ist jedenfalls, dass der Leicht-
athletik Klub Zug (LKZ) seit vielen
Jahren auf eine Nachwuchsabteilung
mit rund 100 Athletinnen und Athle-
tinnen zahlen kann. Und dies in einer
Stadt mit einem Jahr fur Jahr grosser
werdenden Freizeitangebot. Vielleicht
liegt genau darin das Geheimnis der
Leichtathletik. Sie hat etwas Verlass-
liches, muss sich nicht immer wieder
neu erfinden und kann dennoch auf
eine Vielzahl von Disziplinen zurtick-
greifen: Weitsprung, Sprint, Kugels-
tossen, Mittelstrecken, usw.

Mit der Leichtathletik allein ist es je-
doch nicht getan. Es braucht Traine-
rinnen und Trainer, die den Disziplinen
Leben einhauchen und sie vermitteln.
Der LK Zug kann derzeit auf rund 17
Leiterinnen und Leiter zahlen, die
den Sportbetrieb auf der Leichtathle-
tikanlage Allmend sicherstellen. Der
Vorstand kiimmert sich um das Orga-
nisatorische und um die Beschaffung
der finanziellen Mittel, die es braucht,
um einen Sportverein dieser Grossen-

ordnung am Leben zu erhalten. Dass
Vorstand und Trainerstab nahezu un-
entgeltlich arbeiten, ist Bestandteil un-
serer Vereinskultur und tragt dazu bei,
die Finanzen im Lot zu halten.

Der LK Zug kann zudem Jahr fur Jahr
auf die Hilfe von zahlreichen Helferin-
nen und Helfern zahlen. Etwa wenn
das FrUhjahrsmeeting und das Nati-
onale Bettagsmeeting durchgefiihrt
werden.

Mit dieser Broschire wollen wir Uber
das Innenleben des LK Zug berichten,
die verschiedenen Trainingsgruppen,
unsere Geschichte, die Trainingsla-
ger, die Trainerinnen und Trainer. Wir
wollen zudem Kinder und Jugendliche
animieren, im LK Zug ein Schnupper-
training zu absolvieren, was ausser
bei den U10/12 jederzeit und ohne
Voranmeldung mdglich ist.

Werden Sie Teil der Leichtathletikfami-
lie und lassen Sie sich begeistern.

Sportliche Griisse

Martin Fellmann,
Prasident LK Zug



)R

LEICHTATHLETIK

Workshop , Training”

Auch bei Erfolg ist es gut, wenn man
sich hinterfragt um weiter vorwarts zu
kommen. Daher hat der LKZ einen
Workshop durchgeftihrt.

Der LKZ Workshop fand auf Initiative
von Martin Fellmann statt und wurde
von Beat Attinger professionell beglei-
tet. Insgesamt waren 11 Trainer des
LKZ anwesend und tauschten sich
Uber die aktuelle Trainingssituation
und das ,LKZ Trainings 1x1“ aus. Im
Zentrum stand die Diskussion, wie
unsere Trainingsstruktur aufgebaut ist
und wie wir diese an die aktuellen Be-
dirfnisse und Ressourcen anpassen
koénnen. In zwei Gruppen wurde zu di-
versen Punkten Stellung bezogen, die
Ergebnisse ausgetauscht und gemein-
sam festgelegt, welche Punkte nun
prioritar in kleineren Arbeitsgruppen
verfolgt werden sollen. Diese Arbeits-
gruppen wurden anschliessend an der
nachsten Vorstandssitzung gebildet
und sollen nun im Verlaufe dieser Sai-
son die festgelegten Ziele weiterver-
folgen. Ergebnisse bzw. konkrete Ver-
anderungen sollen nach Maéglichkeit
im Trainingsalltag umgesetzt werden.

Dieser Workshop bot uns Gelegenheit
unsere Visionen auszutauschen und
auch wieder einmal zu erfahren, dass
wir bereits jetzt eine gemeinsame Trai-
ningsphilosophie verfolgen und ,auf
gutem Weg" sind.

Lucio di Tizio

Bereits vorgangig haben wir bei den
Sprintern sozusagen das Tupfchen
auf dem i gesucht. Gefunden haben
wir das i-Tupfchen in Lucio di Tizio,
ehemaliger Nationaltrainer im Sprint.
Er unterstltzt alle zwei Wochen un-
sere Sprintcoachs. Ein optimales Trai-
ning fir unsere Sprintathleten. Unter
anderem fur Géraldine Frey, die so ih-
rem Ziel mit der Limite fur die U20 WM
Uber 100m néher kommt. Aber auch
fir Johanna Kannewischer ist es ein
wichtiges Puzzlestick auf ihnrem Weg.
Beide Athletinnen sind im Kader Swiss
Starters Future.
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Sieg an der SVM (Reg.Liga B)  Trainingslager Medulin Tobias Furer
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Uber den Verein

Ziel

Beim LK Zug, steht die Férderung der
Leichtathletik im Mittelpunkt. Der Ver-
ein hat das Ziel, den Athletinnen und
Athleten die Freude dieser vielseitigen
Sportart zu vermitteln und férdert in
erster Linie den leistungsorientierten
Wettkampfsport. Auch ,Gesundheits-
sportler® haben Platz und finden die
notige Beachtung. Mit dem Nach-
wuchs mdchte der LKZ die kontinu-
ierliche, sportliche Existenz sicherstel-
len. Demzufolge wird ein vielfaltiges
Nachwuchstraining ohne jeglichen
Leistungsdruck angeboten. So ent-
steht ein gesundes soziales Umfeld,
das gleichzeitig als Grundlage fur
sportliche Leistungen dient.

Geschichte

Der LK Zug wurde 1945 gegriindet.
Drei Jahre spater wurde der Verein
um die Handball-Abteilung erweitert.
Bis im 1974 folgten Fitness (1966),
Volleyball (1973) und Basketball. Aus
dem LKZ war der grésste polysportive
Verein im Kanton Zug geworden. Seit
2011 ist die Leichtathletikabteilung ein
eigenstandiger Verein und gehdrt der
Dachorganisation LKZ an.

Sportliche Highlights

In der knapp 70jahrigen Vereinsge-
schichte haben sich bisher zwei Ath-
leten fir Olympische Spiele qualifi-
ziert. 1988 startete Rosmarie Miller
in Seoul beim Olympia-Marathon. Mit
Patricia Nadler hat der Verein eine
zweite Olympionikin, welche 1996 in
Atlanta im Siebenkampf an den Start
ging. Neben diesen Erfolgen waren
die Frauen des LK Zug von 1998 bis
2007 in der hdchsten Liga der Schwei-
zer Vereinsmeisterschaften am Start.
Zahlreiche Medaillen gewannen die
Frauen und Nachwuchsathleten an
Schweizer Meisterschaften im Einzeln
und an Staffelmeisterschaften. Mit
Tobias Furer hat der Verein wieder ei-
nen Athleten, der sich schon dreimal
fur internationale Grossanlasse quali-
fizierte. 2011 und 2013 lief er Uber 60
m Huirden die Limite fir die Hallen-
EM, 2014 startete er an den EM in Zu-
rich. Zudem war er 2009, 2010, 2013
und 2014 Schweizer Meister Uber
110 m Hirden.
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Leitbild

1. Der LKZ will zu den fihrenden
Leichtathletikvereinen in der Inner-
schweiz gehdren und fordert in erster
Linie den leistungsorientierten Wett-
kampfsport. Auch ,Gesundheitssport-
ler* sollen jedoch beim LKZ Platz ha-
ben und die notwendige Beachtung
finden.

2. Bei der Formulierung und Verfol-
gung seiner Ziele fuhlt sich der Verein
einem sportlichen Ethos verpflichtet.
Leistungssport ja, aber nicht um jeden
Preis.

3. Mit dem Nachwuchs will der LKZ
die kontinuierliche, sportliche Existenz
des Vereins sicherstellen. Demzufolge
wird einem vielfaltigen Nachwuchstrai-
ning ohne Leistungsdruck besondere
Beachtung geschenkt.

4. Der LKZ fordert seine Trainer durch
gezielte Aus- und Weiterbildung.

5. Der LKZ tritt als Veranstalter von
regionalen, nationalen und internatio-
nalen Sportanldssen in Erscheinung
und will auch auf diese Weise die
Leichtathletik fordern und sein Image
als kompetenter und anerkannter Or-
ganisator wahren und ausbauen.

6. Der LKZ schafft ein gesundes so-
ziales Umfeld. Nur so kénnen gute
sportliche Leistungen erzielt und die
Mitglieder fir ein aktives Engagement
im Verein motiviert werden. Der LKZ
setzt alles daran, dieses Umfeld zu
schaffen und den Athletinnen den né-
tigen Rickhalt zu geben. Die AthletIn-
nen identifizieren sich mit dem LKZ.

7. Der LKZ befurwortet eine offene
Kommunikationspolitik nach innen
und nach aussen und pflegt eine ko-
operative Vereinsfihrung.
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Unsere Jungsten

Auch schon die Kleinsten kdnnen im
LKZ Leichtathletik-Luft schnuppern.
Die 7 bis 11 jahrigen Kinder lernen
die Leichtathletik in ihren Grundzu-
gen kennen. Auf spielerische Weise
lernen sie die Disziplinen Weitsprung,
Ballwerfen, Sprint und Lauf. In der Ka-
tegorie U10/12 verfolgt der LKZ das
Ziel, die Kameradschaft in der Gruppe
und die Bewegungsfreude zu férdern.
Das Training findet jeweils mittwochs
statt, im Sommer ab 17 Uhr auf der
Leichtathletik-Anlage, im Winter ab
16.45 Uhr in der Stadthalle Zug. Wett-
kampfluft kdbnnen die Nachwuchsath-
leten auch schnuppern, und zwar als
Einzel- und Teamsportler.

Bis zu den Sommerferien starten sie
im Quer durch Zug (ein Staffelwettbe-
werb in der Zuger Altstadt), am LKZ
Frihjahrsmeeting und als Team an
der Schweizer Vereinsmeisterschaft
(SVM) und an der Innerschweizer
Staffelmeisterschaft. Nach den Som-
merferien ist sicherlich das LKZ Bet-
tagsmeeting ein Highlight. Im Winter
kénnen die Jungs und Madchen am
UBS Kids Cup Team teilnehmen und
absolvieren einen Crosslauf.

Ein weiterer Hohepunkt im Jahr ist je-
weils der Besuch des Alpamares und
der Samichlausabig.
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Unser Mittelbau

Die 12 bis 13 jahrigen Nachwuchsath-
leten gehdren der Kategorie U14 an
und haben die Mdéglichkeit, zweimal in
der Woche das Leichtathletiktraining
zu besuchen, und zwar jeweils mon-
tags und donnerstags von 18.15 bis
20.00 Uhr. Im Winter findet das viel-
seitige, leichtathletikorientierte Trai-
ning in der Turnhalle Loreto statt. Auf
der Leichtathletikanlage trainieren die
Athleten im Sommer die Disziplinen-
gruppen Sprung, Wurf und Lauf.

Die Vielseitigkeit und die Freude an
der Leichtathletik stehen in dieser
Kategorie im Vordergrund. Der Nach-
wuchs wird auf das leistungsorientier-
te Training der ndchsthdheren Katego-
rie vorbereitet.

Als Einzelsportler starten sie an
Meetings und regionalen Meister-
schaften.

Bei Staffelwettkampfen und der
Schweizer Vereinsmeisterschaft
(SVM) konnen sie zudem als Team
an den Start gehen und den Team-
geist fordern. Im Sommer haben sie
zudem die Mdglichkeit, fur eine Wo-
che nach St. Moritz ins Trainingsla-
ger zu reisen.
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Unsere Elite

u16/U18

Die 14 bis 17 Jahrigen besuchen
dreimal in der Woche das Training.
Montags ab 18.00 Uhr, mittwochs um
18.30 Uhr und donnerstags um 18.15
Uhr. So kdnnen sie sich langsam auf
ein oder mehrere Disziplinen speziali-
sieren, da das Angebot bei drei Tagen
in der Woche sehr vielfaltig gestaltet
ist. Ob Mehrkampf, Sprint, Lauf oder
Wurf, jeder kommt auf seine Kosten,
trainiert aber zur Abwechslung nicht
nur die spezialisierte Disziplin.

Im Winter findet das Training in der
Turnhalle Loreto und im Sommer auf
der Leichtathletik Anlage statt. Es wird
Wert auf Kondition, Koordination, Aus-
dauer und Kraft gelegt. Im Mittwoch-
training wird die Schnelligkeit trainiert.

o | [ ]
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Ab diesem Alter ist die Teilnahme an
Schweizer Meisterschaften moglich.
Die Qualifikation flr diese Anlasse ist
ein Ansporn fur die Athleten.

Die alteren Athleten kénnen im Fruh-
ling das Trainingslager im Siden be-
suchen. Fur die zweite Saisonhalfte
bereiten sich die Nachwuchsathleten
im Sommerlager in St.Moritz vor.
Aktive

Die Aktiven trainieren je nach Diszi-
plin individuell. Es wird aber darauf
geachtet, dass keiner alleine trainie-
ren muss. Kraftaufbau, Koordination,
Kondition, Schnelligkeit und Ausdau-
er werden gemeinsam trainiert. Im
Sommer wird der Schwerpunkt auf die
Technik und die Schnelligkeit gelegt.
Auch da ist trotz Einzelsport das Grup-
pentraining wichtig.

Das Ziel der Aktiven ist es, sich fur die
Schweizer Meisterschaften zu qualifi-
Zieren.

Auch die Aktiven haben beide Lager,
die sie besuchen koénnen. Das Frih-
lingslager im Stden und das Nach-
wuchslager im Sommer.
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Unser Vereinsleben

Wettkampfe

Der LKZ hat sich schon mehrmals als
erfolgreicher Meetingorganisator aus-
gezeichnet. Ein fester Bestandteil im
Terminkalender der Zuger Leichtath-
leten sind die beiden jahrlich stattfin-
denden LKZ-Anlasse Frihjahrs- und
Bettagsmeeting. Anfangs Saison ha-
ben die Leichtathleten die Gelegen-
heit, sich am Frihjahrsmeeting einem
ersten Formtest zu unterziehen. Von
Klein bis Gross konnen sie auf der
Leichtathletikbahn in verschiedenen
Disziplinen an den Start gehen. In den
letzten beiden Jahren hatte zudem der
Leichtathletiknachwuchs die Maglich-
keit, an dem an diesem Meeting inte-
grierten UBS Kids Cup zu starten und
sich fir den Schweizer Final zu quali-
fizieren.

Einer der grossten Nachwuchsanlasse
der Schweiz ist das Bettagsmeeting.
In den Kategorien U10 bis U18 kampft
der Nachwuchs um attraktive Preise
und um die Mannschaftswertung.

Anlasse

Zusatzlich zu den Trainings und den
Wettkdmpfen wird das soziale Umfeld
in den beiden LKZ-Trainingslagern ge-
pflegt. Im Frihling reisen die 16 jah-
rigen und alteren Athleten jeweils in
den Siden. Dort holen sie sich den
letzten Schiliff fir die neue Saison. Je-
weils in der zweitletzten Sommerferi-
enwoche verbringen die Nachwuchs-
athleten eine Woche in St. Moritz im
Engadin. Neben den Trainings steht
der Spass im Vordergrund. Freund-
schaften werden gepflegt, sei es beim
Pizzaessen, Minigolf spielen, Baden,
etc. Auch beim Skitag in der Melch-
see Frutt mit Schlitteln und Abendes-
sen, dem Samichlausabig oder der
Generalversammlung werden soziale
Kontakte aufrecht erhalten und wieder
aufgefrischt. Der LKZ legt Wert auf ein
soziales Umfeld, weil dies wichtig ist,
um gute sportliche Leistungen zu er-
bringen.

1"
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Unsere Farben

Die Vereinsbekleidung kann jederzeit bei Febru Sport in Steinhausen anprobiert
und direkt bestellt werden. Sobald die Bekleidung abholbereit ist, wird Febru
Sport per E-Mail oder SMS benachrichtigen. Das Angebot reicht von Trainings-
bis Wettkampfkleidung, von Jacke bis Sporttasche. Nachfolgend einige Beispie-
le. Das gesamte Angebot ist auf der LKZ-Website ersichtlich.

Febru Radsport AG
Fﬂbru Corinne und Nadja Obergruber
Blickensdorferstrasse 3
6312 Steinhausen
Tel: 041 741 67 42

www.febru.ch

eine kleine Auwahl unserer Kleider
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Terminkalender 2016

Mai

7.

14.

18.
21./122.
21./122.
25.

27.

Juni
4.
11./12.
22.
25./26.
29.

Juli
6.-10.
16./17.

August
6.-12.
19./20.
27.

September

Zuger Fruhjahrsmeeting inkl. UBS Kids Cup

Raiffaisen-Frihjahrsmeeting
ILV Event Staffel

SVM Aktive und Nachwuchs
Nationales Mehrkampfmeeting
30. LA-Abendmeeting

SM 10°000m + Steeple

37. Eréffnungsmeeting
ILV-Event Einkampf
UBS Kids Cup, Kantonalfinal Zug

Regionenmeisterschaften NW Zentralschweiz
Sprintcup Kant. Final Zug + 5. Nat. Sprungmeeting

EM
Schweizermeisterschaften Aktive

Trainingslager ab U14
Sommermeeting
Schweizermeisterschaften Staffel

Weltklasse Zirich

UBS Kids Cup, Schweizer Final
Team SM

Mille Gruyéere AOP, Schweizer Final
Schweizermeisterschaften U18/U16
Schweizermeisterschaften U23/U20
28. Nationales Bettagsmeeting

ILV-Event Mehrkampf + SM Mehrkampf

Zug
Sarnen
Zug
Hochdorf
Landquart
Freienbach
Uster

Cham
Luzern
Zug
Zofingen
Rotkreuz

Amsterdam
Genf

St. Moritz
Sarnen
Basel

Zirich

Zurich
Delément
Emmenbriicke
Aarau
Langenthal
Zug

Hochdorf

13
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Adressen Trainerlnnen

Arnet Cyrill
Nachwuchs U18 und élter

Baumgartner Corina
Nachwuchs U16

Born Ruedi
Nachwuchs U16

Brunnschweiler Andreas
Nachwuchs U14/Wurf

Condrau Laura
Nachwuchs U12

Erzinger Fabienne
Nachwuchs U10

Eugster Marion
Nachwuchs U14

Fassler Petra
Nachwuchs U14

Hutter Mike
Stab/Kraft

Kiing Michael
Mittelstrecken

Matter Hutter Barbara
Nachwuchs U14

Meier Stefan
Konditionstraining

Meile Jirg
Nachwuchs U16

Nietlisbach Nicole
Nachwuchs U14

Rischl Peter
Lauf

Ruesch-Isenegger Margrit
Lauf

Sidler Sabrina
Wurf/Sprung

Hasenbergstrasse 14
6312 Steinhausen

Grenzweg 6
5033 Buchs AG

Weinbergstrasse 40
6300 Zug

Bundesstrasse 15
6300 Zug

Amlehnstrasse 48
6010 Kriens

Inwilerriedstrasse 15
6340 Baar

Leimatt B
6317 Oberwil

Unterléchlistrasse 51
6006 Luzern

Rigistrasse 150
6340 Baar

Grabenstrasse 1b
6340 Baar

Rigistrasse 150
6340 Baar

Albisstrasse 27
6340 Baar

Bridlring 10c
6415 Arth

Stolzengrabenstrasse 69
6317 Oberwil

Untere Rainstrasse 80
6340 Baar

Dachlissen 23
8932 Mettmenstetten

Rigistrasse 160
6340 Baar

M: 079 793 28 87
cyrill.arnet@gmx.ch

M: 076 469 89 04
corina.bau@gmx.ch

P: 041710 41 04
rudolf.born@gmx.ch

P: 041711 19 14
bru@brunnschweilerheer.ch

M: 079 561 61 88
lauracondrau@icloud.com

M: 079 425 97 77
fabienne.erzinger@databaar.ch

M: 079 220 79 10
marion.eugster@bluewin.ch

P: 041 760 26 51
petrafaessler@hotmail.com

M: 079 641 29 35
mi-hu@bluewin.ch

M: 079 749 02 56
michael.kueng@gmx.ch

M: 079 629 04 32
hosae@gmx.de

P: 041763 01 83
stefan.meier@databaar.ch

M: 079 435 54 62
juerg.meile@bluewin.ch

M: 078 876 29 95
nini69@bluewin.ch

P: 041 760 02 03
peter.rischi@databaar.ch

P: 043 466 89 70
margrit@aquafit-cham.ch

M: 076 446 96 37
sabrina_sidler@hotmail.com
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Weiss Lisa Widenstrasse 32 M: 079 917 33 58
Nachwuchs U14 6317 Oberwil lisa.we96@gmail.com

Zimmermann Petra

Nachwuchs U18 und élter

Voltastrasse 34
6005 Luzern

Adressen Vorstand

Martin Fellmann
Président

Matter Hutter Barbara
Vize-Présidentin

Laura Condrau
Head Coach

Kiing Michael
Finanzen

Monika Letter
Administration

Bachmann Daniela
J&S Coach

Muhlethaler Jan
Wettkampfleitung

Baumgartner Corina
Kommunikation

Florin Ayer
Athletenvertretung

Weitere

Harald Kannewischer
Président 100er Klub

Kupper Nicole
Adressen

Goldermattenstrasse 39

6312 Steinhausen

Rigistrasse 150
6340 Baar

Amlehnstrasse 48
6010 Kriens

Grabenstrasse 1b
6340 Baar

Riedmattli 1
6315 Oberageri

Zugerstrasse 64
6314 Unterageri

Huobweid 3
6333 Hunenberg See

Grenzweg 6
5033 Buchs AG

Eggried 1
6319 Allenwinden

Kontakte

Luzernerstrasse 41
6330 Cham

Kirchweg 119
5416 Kirchdorf

M: 078 825 55 11
petrazimmermann@bluemail.ch

P: 041 740 47 59
martin.fellmann@gmx.ch

M: 079 629 04 32
hosae@gmx.de

M: 079 561 61 88
lauracondrau@hotmail.com

M: 079 749 02 56
michael.kueng@gmx.ch

M: 079 68571 79
monikaletter@hotmail.com

P: 041710 58 02
daniela_bachmann@yahoo.de

M: 079 405 35 42
jan.muehlethaler@suva.ch

M: 076 469 89 04
corina.bau@gmx.ch

M: 079 766 52 78
florin.ayer@sunrise.ch

P: 041 781 36 08

M: 078 657 61 31
nicole.kupper@bluewin.ch
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