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DAS LEICHTATHLETIKJAHR 2024 IN ZAHLEN

3. Rang Europameisterschaften, 5. Rang U18 Europameisterschaften

4 Internationale Athletinnen und Athleten
 7x CH Meister, 6 x Vize-CH Meister, 5 x Bronze an CH Meisterschaften
* 4 x CH Rekord und 2 x Kantonalrekord Baselland Outdoor

e 22 Qualifizierte fur SM Aktive, 33 Qualifizierte fur SM Nachwuchs U16 - U23

 CH Finals Nachwuchsprojekte:
* UBSKids Cup Team (1), Mille Gruyere (1), Swiss Athletics Sprint (8), UBS Kids Cup (7)

e Aktueller Mitgliederbestand 509, davon 432 Aktivmitglieder (311 Nachwuchs U18 & junger)
e 306 Lizenzierte (davon 195 Kids/111 U16+)
* 2 x Swiss Starter, 4 x Swiss Starters Future, 28 Kaderathlet:innen NLZ NWS
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MERC]!!!

Kampfrichter:innen, Helfer:innen, Trainer:innen,
allen Sponsoren und Partnern

Gemeinde Therwil, Hauswarte Kanelmatt-Schulhauser
und alle, die noch nicht erwahnt wurden!
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" #3 INFORMATIONEN ZUM TRAININGSBETRIEB
NACHWUCHSTEAMS U14 & U16
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Wintertraining 2024/2025



ORGANISATION TRAININGSGRUPPEN

Haupttrainerin

Trainerteam

Athlet:innen
Trainingszeiten
Trainingsort

Bemerkungen

Nachwuchsteam U14
Anna Coolen
Dienstag

Sasha Freedman, Sara Dollinger, Elina Arnold

Freitag
Sasha Freedman, Elina Arnold, Anna Salud, Noémi Gilgen

Jugendliche der JHG 2012 & 2014
Dienstag 18.00-19.30 h Freitag 18.30-20.00 h
Kanelmatt 1 Kanelmatt 2

Warm-Up Freitag jeweils im Gelande
* Die Trainings — Dienstag und Freitag — finden jeweils im Freien und in der Halle statt




ORGANISATION TRAININGSGRUPPEN

Haupttrainer

Trainerteam

Athlet:innen

Trainingszeiten

Trainingsort

Bemerkungen

Nachwuchsteam U16

Tristan Steuerwald (Dienstag)

Montag
Lena Dandliker, Anna Thuring-Strahl

Dienstag
Vivienne Haverland, Livia Stingelin, Jonas Wilhelm, Yannik Feusi, Catharina Schmid-Strahl

Freitag
Adrian Kilchherr, Lea Hefel, Lukas Rychen, Alexandre Waibel ab Marz 2025
Disziplinengruppentrainer:innen -> Abmeldung beim jeweiligen Disziplinengruppentrainer

Jugendliche der JHG 2010 & 2011

Montag 18.45-21.15h Freitag

18.00 - 19.30 h Sprint, Hurden, Speer und MK

Dienstag 18.00-19.30 h 19.30 - ca. 21.00 h Lauf

Kanelmatt 1 (In- und Outdoor)

19.30 - ca. 21.00 h Weitsprung (gerade KW)
19.30 - ca. 21.00 h Hochsprung (ungerade KW)

Wilmatt (Sprint, Hirden und Speer)
Kanelmatt 1 (Lauf und Weitsprung
Kanelmatt 2 (Hochsprung)

DI: Training findet in der Halle, wie auch im Freien statt
Verschiebung Trainingszeiten Freitag Sprint, Hurden, Speer und MK ab Marz 2025 -> 19.30 h
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TRAININGSGRUPPEN FREITAG

Sprint/Hiirden

Asprion Mia

Baldi Annukka
Baumgartner Lion
Baumgartner Alina
Gschwind Eliane
Habethlr Roxanne
Heemstra Feline
Hugli Leonora
lacovino Elisa
Kunst Mara-Luis
Kurt Jorin

Muller Malea

Olcer Malik
Reimann Jana
Schneider Celine
Schwaller Emilie Sophie
Soughley Emilia
Ubida Purol Mia
Zamaro Vicent

Mittelstrecken

Arnold Jan
Baumann Luis
Friesen Hermine
Kaser Giulia
McCarthy Alena
Moller Rahel
Obrecht Fabian
Schreier Emilian
Weir Alyssa
Willimann Linus
Zanoni Lina

Mehrkampf

Gutzwiller Finn

Technik

Wurf (Speer)
Booth Marc
Klein Magnus
Stebler Elia
Suhr Seraina
Wartmann Lisa
Willimann Linus
Zuccolin Aaron

Hochsprung
Kurt Jorin
Vaner Ellenberger Imre

Weitsprung
Martin Sienna
Schoeler Elia
Seeholzer Maurin



FORDERTRAINING LAUF (SOMMER SPRINT, HURDEN)

Haupttrainerin Catharina Schmid-Strahl
Trainerteam U14: Catharina Schmid-Strahl, Georgina Hofer
U16:

Lena Dandliker (Sprint)
Anna Thuring-Strahl (Diskus)

Athlet:innen Jugendliche der Jahrgange 2010 -2013

Trainingszeiten Montag, 17.30-18.30 Uhr Kanelmatt 1 (U14 -2012/2013)
Montag, 18.45-20.15 Uhr Kanelmatt 1 (U16-2010/2011)

- Keine Garderoben vorhanden!

- «intensives», aber altersgerechtes Grundlagentraining

- Da kein «spielerisches» Training, nur fur motivierte Athlet:innen
- Erganzung (und nicht Ersatz) zum normalen Trainingsbetrieb

- FUr dieses Training muss man sich nach dem ersten Mal weder an- noch abmelden (U14)..




BESAMMLUNGSPUNKTE TRAININGSORTE

® 4

Nachwuchsteam U14
Freitagabend

Etlingerstrasse

R 2 s .
R &5 4 Nachwuchsteam U14 & U16
' Dienstagabend

Therwil, Kanelmar ®
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#3 TERMINE

Provisorisch!



PPROVISORISCHE TERMINLISTE 2025 (.cranvisse

SA 18.01.2025
DO 13.02.2025

12.04.-21.04.2025
23./24.04.2025
SO 27.04.2025
FR 23.05.2025
SA 24.05.2025

25.-27.07.2025
FR17.10.2025
SA 08.11.2025

UBS Kids Cup Team Qualifikation
Generalversammlung

Ehrungen Saison 2024
Trainingslager Tenero (ab JHG 2012)
Eiersammeln fur’s Darwiler Eierlesen
Darwiler Eierlesen

Schnallscht Leimentaler:in
Nachwuchs Mehrkampf Meisterschaften beider Basel
LCT Grillplausch

Trainingsweekend
Informationsabend

LCT Familienmehrkampf

UBS Kids Cup Qualifikation

Therwil (99er Sporthalle)
Therwil (Mehrzweckhalle)
Therwil (Mehrzweckhalle)
Tenero (Centro Sportivo)
Therwil

Therwil (Bahnhofstrasse)
Therwil (Kanelmatt)
Therwil (Kanelmatt)
Therwil (Kanelmatt)
Tenero (Centro Sportivo)
Therwil (Aula Kanelmatt)
Therwil (Wilmatt)
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Therwil (Kanelmatt)
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Was wir noch sagen wollten!



WAS WIR NOCH SAGEN WOLLTEN!

Anwesenheitskontrolle Jugend & Sport via Applikation
Planung Training und Gruppeneinteilungen auf Mobiltelefon

Selbstandigkeit fordern
Fahrgemeinschaften bilden

OV benutzen

Wir starten punktlich mit dem Training
Rechtzeitig vor dem Wettkampf einfinden
Fristgerechte Abgabe von Informationen z.B. Aktivitatsubersichten
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Wettkampfbetreuung ist grundsatzlich immer gewahrleistet

Es gibt aber nur einen betreuenden Coach!
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DIVERSES (1/2)

Vereinsdress Erima (obligatorisch fur Wettkampfe) / Nachste Bestellung Sonntag, 20.10.2024

Gemietete Nagelschuhe umgehend zurtuckbringen! Oder anrufen und verlangern (Zahlung per Twint)

* Wettkampfinformationen
* Bitte den Reminder betreffend Anmeldungen lesen und Disziplinen «kontrollieren»
« Allfallige Anderungen/Korrekturen vor Meldeschluss bitte per Email an Catharina Schmid-Strahl
* Nach Meldeschluss werden die Startgelder bei Abwesenheit oder Nichtantritt in Rechnung gestellt
* LesenderInformationen, welche dann von Catharina Schmid-Strahl kommen (Infoblatt auf Gruppenseite)

* Anwesenheit der Eltern vor Ort ist sehr erwiunscht! Wir betreuen die Kids «nur» sportlich!

Helferinformationen kommen Fruhling 2025 (Februar)

Mindestens zwei Helfereinsatze pro Jahr!
Wir sind auf alle Helfer:innen angewiesen, also bitte umgehend eine Ruckmeldung

* An auswartigen Anlassen werden ebenfalls Kampfrichter:innen benaotigt
Freitag, 4. April 2025 Jump In Kampfrichter:innenkurs in Therwil
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DIVERSES (2/2)

* Trainingsubersichten sind jeweils unter lctherwil.ch -> XY Inside
* Passwort wird per Mail mitgeteilt
* Regelmassig «reinschauen» und neue Dokumente checken
* Erganzende Informationen wie Rumpfstabi-Training etc. STABI/Beweglichkeitstraining sind Hausaufgaben und
sollen zu Hause selbstandig erganzend durchgefuhrt werden.

* Membercard von Swiss Athletics kommt mit nachstem «Swiss Athletics Magazin» (DEZ 2024). Bitte
bezahlen, sonst konnen wir keine Lizenz losen (gilt fur Nachwuchsteam U16 & alter).

» Zusatzliche Trainingsmoglichkeit im NLZ NWS «offene Stutzpunkttraining» Sprint, Hurden

* Samstag gemass Informationsschreiben jeweils von 13.30 bis 15.00 Uhr Schutzenmatte, Basel (Sprintkorridor)
Trainingsbesuche bitte vorgangig mit Trainer:in absprechen
Erganzung, nicht Alternative zum Vereinstraining!
Registrierung notwendig -> QR-Code
WhatsApp Chatgruppen fur Trainingsorganisation

NS
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#3 LCT KIDS TROPHY

Auswertung Saison 2024



ZAHLEN, DATEN UND FAKTEN SAISON 2024

206 10

+14 -12

* Saison geht von Oktober bis Ende September des Folgejahrs

* Anrechnung zusatzlicher Wettkampfe nur mit Rangliste an trophy@lctherwil.ch
 Zwischenstand wird laufend aktualisiert; keine Punkte fur Teamwettkampfe
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BRONZE ATHLET:INNEN

Estoppey Lynna
Landuydt Johanna

Schupbach Jil
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SILBER ATHLET:INNEN

Hofer Kiara
Zamaro Vincent



GOLD ATHLET:INNEN

Altenhoff Kim
Andrea Kian
Baumgartner Alina
Baur Stella

Bloch Lenia
Brotzmann Jannis
Duss Carl
Flubacher Bjorn
Gutzwiller Finn
Hani Sofia
Heemstra Feline
Heemstra Jonas
Heitz Maelle
Herzog Emelie
Hoffmann Alea
Hoffmann Elin
Hugli Leonora
Khabakhpashev Mark
Locher Jan

Maglione Emma
Marty Sara
Maylander Leila
Michel David
Orlando Emilie
Ponzer Ennio Finn
Reynaud Claire
Schramm Fabian
Schwaller Emilie Sophie
Sonntag Liam
Stunzi Louisa

Suhr Flurina

Vock Ladina

Wade Julie Aissatou
Wahli Benjamin
Wartmann Aaron
Willimann Linus
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Regeneration



AUS UNSEREM LEITBILD

Sportliche Talente fordern, aber auch soziale Talente fordern!
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Gute und vor allem langfristig ausgerichtete Nachwuchsférderung anbieten.

Leistungs- und Spitzensportler auf ihrem Weg an die Spitze eng begleiten.
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FTEM -
ATHLETENWEG
LEICHTATHLETIK

* Entwicklung langfristig und
sportlich nachhaltig

* Regeneration wichtig

* Grundstein fur ein
bewegtes Leben

FTEM- Sport- und Athletenentwicklung
in der Leichtathletik

BREITENSPORT LEISTUNGSSPORT

Dominieren

der Sportart

International

r 1 E1 Erfolg haben

Die Schweiz (int.)
reprasentieren
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i Potenzial
' F3 ” zeigen
. Sportartspezifisches T2

Engagement und/oder

FOUNDATION Wettkampf Potenzial
bestatigen

Ubergang

F2

Anwenden und variieren Gelagantich
B f
der Bewegungsgrundformen Wettbawerb

t

F1

Entdecken, erwerben und festigen
der Bewegungsgrundformen
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REGENERATION

Ressourcenaufbau
m Positive Sinninhalte
m Unterhaltung/Ablenkung

Vermeidung von Monotonie
W Vielseitige Trainingsinhalte
m Unterschiedliche Intensitaten

Mentale Regeneration

Psychoregulative Massnahmen
m Entspannungstechniken

m Positive Selbstgesprache

m Chill-Out

Quelle: mobilesport.ch

Trainingsgestaltung

m Auslaufen/Nachdehnen
W Regeneratives Training
m Pausenplanung

Physische Massnahmen
m Massage/-diisen

m Warme Bader/Sauna
m Kontrasttherapie

m Schlaf

Diatetische Massnahmen
m Ausreichende Flussigkeitszufuhr
W Ausgewogene Ernahrung

uoljesauaday aydisadioy




Lebensmittelpyramide fur Sportlerinnen und Sportler

Ab ca. 5 Stunden Sport pro Woche

Basierend auf der Lebensmittelpyramide fiir gesunde Erwachsene
der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung

Basis

Sport

Siissigkeiten, salzige Knabbereien
und energiereiche Getranke

N

Sissigkeiten, salzige Knabbereien und gezuckerte Getranke
(2.8. Soft Drinks, Eistee, Energy Drinks) mit Mass geniessen.
Wenn alkoholhaltige Getranke konsumiert werden, massvall
und im Rahmen von Mahlzeiten geniessen. Jodiertes und
fluoridiertes Speisesalz verwenden und Speisen zurlickhaltend
salzen.

Das Gleiche gilt prinzipiell auch im Sport

Es gilt aber zu berlicksichtigen, dass das Trinken von

oder Getranken die
nach Bel B

kann,

..
Ole, Fette und Niisse

N

Pro Tag 1 Portion (1015 g = 2-3 Kaffeeloffel) Planzendl

fir die kalte {z.B. Raps- oder Olivendl) und 1 Portion (10-159=
2-3 Kaffeeloffel) fir die warme Kiiche (2.8, Oliventl) sowle

bel Bedarf 1 Portion (10 g = 2 KaffeelGffal) Streichiart als Brot
aufstrich verwenden. Der tagliche Verzehr von 1 Portion Nissen
(2030 g) ist 2u emplehlen.

Pro Stunde Sport % Portion zusitzlich

Die 2usatzliche Y Portion kann durch den Vierzehr
|rgendeines in dieser Gruppe genannten Lebensmittel
abgadecit werden

/‘
Milch, Milchprodukte,
Fleisch, Fisch und Eier

S

Pro Tag abwechstungsweise 1 Portion Fleisch, Fisch, Eier, Kise oder
andese Eiweissquellen wie 2.B. Tofu oder Quorn essen (1 Portion =
100-120 g HeischiFisch [Frischgewicht] oder 2 3 Eier oder 200
Quark/Hiittenkase oder 60 g Hartkase oder 100-120 g Tofw/
Quarn). Pro Tag zusatzlich 3 Portionen Milch oder Milchprodukie

rzehren, f | Varianten b {1 Portion = 2.di
Milch oder 150180 g Jogurt oder 200 ¢ QuarkiHittenkase ader
30-60 g Kse),

Das Gleiche gilt auch im Sport

Die Basispyramide liefert auch fiir den Sport
ausreichende Mengen an Eiweiss und Calcium, so dass
keine zusatzlichen Partionen aus dieser Pyramidenebene
notwendig sind.

f_
Vollkornprodukte
und Hiilsenfriichte...

Pro Tag 3 Portionen essen, davon maglichst 2 Portionen in Ferm
von Vollkemprodukten, 1 Portion = 75-125 g Brot oder 60-100 g
(Rohgewicht) Hilsenfrichte wie 2.8, Linsen/Kichererbsen oder
180~ 300 g Kartoffeln oder 45-75 g (Rohgewicht) Flocken/

e -4 s
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Pro Stunde Sport 1 Portion zusétzlich

Inshesondere bel mehr als zwei Stunden Training pro Tag
kinnen {miissen aber nicht) anstelle von Lebensmittein
aus der Bast ide auch h chuk
eingesetzt werden. 1 Portion Sparnahrungsprodukt

= 60-90 g Riegel oder 50-70 g Kohlenhydrat-Gel oder
34 dl Regenerationsgetrank.

NS
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Gemiise
und Friichte

Pro Tag 3 Portianen Gemilse essen, davon mindestens einmal
roh (1 Portion = mindestens 120 g Gemiise als Beilage, Salat
oder Suppe). Pro Tag 7 Partionen Frilchte verzehren (1 Portion =
mindestens 120 g = 1 «Hand voll»), Pro Tag kann eine Friichte-
oder Gemiiseportion durch 2 df ungezuckerten Frucht- oder
Gemijsesaft ersetzt werden.

Das Gleiche gilt auch im Sport

Sofern die Vertraglichkeit gewahreistet ist, kinnen
auch mehr als 3 Portionan Gemise und 2 Portionan
Friichte gegessen werden,

LAY
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Getranke

© 2005 Schweizerische Gesellschaft fiir Erihrung SGE “=.r

Quelle: mobilesport.ch

Pro Tag 1-2 Liter Flussigkeit bevorzugt in Form von ungezuckerten
Getranken trinken (2.8, Trink- und Mineralwasser oder Friichte-
und Krautertee). Koffeinhaltige Getranke (Kaffee, schwarzer/griner
Tee) massvoll geniessen.

S5

1
0

0

0

0

Pro Std. Sport 0.4 bis 0.8 Sportgetrink zusatalich
Das Sportgetrank sollte bereits kurz vor sowie wahrend
des Sports getrunken werden. Bei bis zu einer Stunde
Sport am Tag kann und bei Fettstoffwechseltrainings
solite anstelle eines Sportgetrinks wihrend des Sports
Wasser getrunken werden. Sportgetranke konnen auch
nach dem Sport getrunken werden. Erganzend kann vor
und nach dem Sport nach Bedarf Wasser getrunken
werden.

Portionen aus
Basispyramide

1 5td.

1 5td.

1 5td.

1 5td.

1 Portionen pro Stunde Sport pro Tag

TSUSUENE  art taaTe U - - - s TP
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Version 1.0 © 2008 Swiss Forum for Sport Nutrition, www.sfsn.ch in Zusammenarbeit mit ETH Ziirich und Bundesamt fiir Sport BASPO




SCHLAF - WICHTIGES PUZZLETEIL IN DER REGENERATION

SCHLAF-GESUNDHEITS-CHECK

Nein Ja

Ausreichend  Ich schlafe taglich 6-8 Stunden und muss am Wochenende (@) O
keinen Schlaf nachholen.

Beneiinissi Ich gehe an mehr als 5 Tagen die Woche zur gleichen Zeit 0 0

9 9 insBett (£30 min) und stehe zur selben Zeit auf (£30 min).
Ich mache keine Schichtarbeit.
4 p Ich gehe abends zu einer Zeit ins Bett, die sich fir mich

RigtitiggZalt passend anflhlt und komme morgens leicht aus dem Bett. o 0
Ich mache keine Nachtarbeit.

Effizient Ich kann meist gut einschlafen oder liege nachts weniger als (@) O
30 Minuten wach.

Schnarchfrei  Ich schnarche seltener als 2-mal pro Woche und habe bisher (9) O
keine Atemaussetzer bemerkt.
Ich nicke tagslber nicht unbeabsichtigt ein z.B. beim

Wach am Tag Arbeiten, Lesen, Auto fahren oder in Gesprachen. Ich muss o) 0O
keine Mittagsschlafchen einlegen.
Ich habe Nachts keine der folgenden Symptome: Albtraume,

Problemfrei héufige Bewegungen, reden, treten, schlagen, aus dem Bett (@) O
fallen, essen im Schlaf oder Missempfindungen in den
Beinen.

Zufrieden Ich bin mit meiner Schlafqualitat zufrieden und nehme keine (9) O
Schlafmittel.

TOTAL

JA

Auswertung (Anzahl der Ja-Antworten):
- 7-8 sehr gute Schlafqualitat
- 5-6 verbesserungsbedurftig

- 0-4: Schlafberatung empfohlen, moégliches Gesundheitsrisiko




SCHLAF - WICHTIGES PUZZLETEIL IN DER REGENERATION
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ADRIAN RUPF
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