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HGO CLUBORGAN Nr. 114 
 
 
Liebe HGO-Fans 
 
Freitag, der 13. März 2020, wird bestimmt vielen von uns in Erinnerung bleiben. Für 
gewisse Personen war es ein erfreulicher Tag, für viele andere eher weniger erfreulich… 
an diesem Tag erklärte unser Bundesrat den Corona-Lockdown. 
 
Die Folgen? Eine abgebrochene Meisterschaft, welche nicht gewertet wird. Ein herber, 
aber aus gesundheitlichen Gründen nötiger Entscheid. Der Lockdown gilt neu bis am 
26. April 2020, bis dann bleiben wir zuversichtlich, dass wieder etwas mehr Normalität 
eintreffen wird. 
 
Nichts destotrotz haben alle Mannschaften in dieser abgebrochenen Saison Höchs 
miterlebt; Details dazu könnt Ihr ab der Seite 13 entnehmen.  
 
Ich persönlich blicke auf eine spannende Saison zurück, die Rückrunde hat uns die 
Möglichkeit gegeben, gegen bis jetzt neue und unbekannte Gegnerinnen zu kämpfen. 
Der Fahrweg bei gewissen Spielen war ziemlich weit aber wir konnten gewisse Ecken 
unseres Landes neu entdecken. 
 
Trotz den Corona-Massnahmen hoffe ich, dass Ihr fleissig weiterhin am Trainieren seid 
und Euch die Lust am Handball nicht verderben lasst. 
 
Wie üblich wünsche ich Euch allen eine spannende Lektüre der aktuellen Ausgabe und 
hoffentlich treffen wir uns in corpore bald wieder. 
 
HOPP HGO! 
Chrige 
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Impressum 
 
HGO Cluborgan 
 
Das Vereinsorgan der Handballgruppen Ostermundigen Ittigen Bolligen (HGO). 
An dieser Ausgabe haben mitgearbeitet: 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 

Auflage:  160 Stück 
Erscheinungsweise:  4 x jährlich 
Redaktionsschluss: siehe Rubrik «Wichtige Termine» (Seite 25) 
 

 
Sponsoren: 

 
Siehe 

Sponsorenliste 
 

 
Vorstand: 

 
Pesche 

 
Aktive: 

 
Fanny & Viola (Damen) 

Lexu (Herren1) 
Tim (Herren2) 

 

 
Druck: 

 
Tanner Druck AG 

Dorfstrasse 5 
3550 Langnau i.E. 
 

 
 

Redaktion: 
 

Christine Etienne 
Lutertalstrasse 31/17 

3065 Bolligen 
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Aus dem Vorstand 
 

 
 
 
Liebe Mitglieder 
 
Es scheint schon fast eine Ewigkeit seit das letzte Cluborgan des HGO publiziert wurde, 
obschon erst gut 2 Monate vergangen sind hat sich Wesentliches in unserem Alltag 
verändert. 
 
Home Office statt arbeiten im gewohnten Umfeld, Kinderlärm anstelle Besuch von 
Familie und Bekannten... kein Ausgang und nicht zuletzt kein Training in der Halle, 
keine Matches…Saisonabbruch!! 
 
...auch kein Bier mit gemütlicher Diskussion nach dem Training ... 
 
Ja es ist viel, gegen unser gewohntes Leben in den letzten Wochen aus dem Ruder 
gelaufen... und eigentlich möchten wir doch alle das „alte Leben „wieder zurück haben! 
 
Ich weiss nicht wie es Euch ergeht, aber trotz Disziplin und „staatlichem Gehorsam“ ... 
ich sehne mich nach Normalität und sozialen Kontakten. 
 
Auch freue mich bald wieder ein aktiver Teil des HGO zu sein wieder ins Training zu 
kommen und wieder ein Teil unserer Gemeinschaft zu sein. 
 
Bleiben wir positiv und zuversichtlich... es ist sehr schwierig alles genau einzuordnen! 
Aber es ist sicher es wird auch positive Seiten aus der Krise geben, Zusammenhalt und 
etwas weniger Überfluss, an diese Tugenden müssen wir uns wieder halten... 
 
Ich wünsche Euch allen und Euren Familien alles Gute bleibt gesund und wir sehen uns 
schon bald...! 
 
Euer Vize 
 
Pesche Röthenmund 
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Steckbriefe 
 
Damen 
 

 
 
 
 
Name, Vorname Haenni Flavia 

Nickname Flävu, Flügeli, Flav 

Körper- und Schuhgrösse 1.69 und 39 

Position Flügel rechts 

Handball-Werdegang Kadetten Murten 

HBC Sense 

CH Fribourg 

Aktuell HGO 

Meinen Charakter mit 3 Worten 

beschreiben 

Ruhig, chaotisch, hilfsbereit 

Gelernter Beruf In der Ausbildung zur Fachfrau 

Operationstechnik, Abschlussjahr: Sommer 

2020 – yey  

Gewünschter Beruf Siehe oben 

Lieblingshandballmannschaft (nebst HGO) CH Fribourg  

Lieblingsessen und -getränk Lasagne, kein Lieblingsgetränk 

Meine Stärken (wenn überhaupt) - 

Meine Schwächen (wenn überhaupt) - 
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Ein absolutes Fashion No go Leggins als Hose tragen 

Würdest Du für CHF 1’000.- Deinen Kopf 

rasieren? 

Nein 

Lieblingsurlaubsziel London, Edinburgh 

Darf in meinem Reisekoffer nicht fehlen - 

Traumauto - 

Halbleer oder Halbvoll Halbvoll 

Senf oder Ketchup Definitiv Ketchup 

Katz oder Hund Hund 

Sonnenaufgang oder –untergang? Sonnenuntergang 

Schreiben oder lesen? Lesen 

Sandalen oder Turnschuhen? Turnschuhe 

Das langweiligste Buch das ich gelesen 

habe 

Professor Unrat 

Lieblingsmotto - 

Letzte Person, mit der Du telefonierst 

hast 

Vater 

Was machst Du überhaupt nicht gerne? 3x3 schnelle Bahnen… 

Die peinlichste CD, die Du hast Britney Spears 

Wie kann man Dich am besten 

beeindrucken? 

Mit Ehrlichkeit 

Darf nach einem Training nicht fehlen Essen 

Singst Du unter der Dusche? Und wenn 

ja, was? 

Ja, ein bisschen von Allem  

Hobbies (nebst HGO ) Musik 

Mit welchem Tier würdest Du Dich 

identifizieren? 

Seestern    

Nenne etwas, was Du schon immer mal 

machen wolltest, Dich aber nie getraut 

hast: 

Aus dem Flugzeug springen 

Wie lange noch bei HGO? Wir werden sehen… 

Wie fandest Du diese Umfrage? - 
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Herren2 
 

 

 
 
 
 
Name, Vorname Wyler Marc 

Nickname Märci 

Körper- und Schuhgrösse 1.70 & 41 

Position Flügu 

Handball-Werdegang Sit immer bim HGO 

Meinen Charakter mit 3 Worten 

beschreiben 

Ruhig, hilfsbereit, humorvoll 

Gelernter Beruf Informatiker 

Gewünschter Beruf Game Tester 

Lieblingshandballmannschaft (nebst HGO) Rhein-Neckar Löwen 

Lieblingsessen und -getränk Kaiserschmarrn & Jägermeister 

Meine Stärken (wenn überhaupt) I cha guet schnurrä 

Meine Schwächen (wenn überhaupt) I schnurrä bevor i dänkä 

Ein absolutes Fashion No go Gits nid 

Würdest Du für CHF 1’000.- Deinen Kopf 

rasieren? 

Kes problem 

Lieblingsurlaubsziel Saas-Fee  

Darf in meinem Reisekoffer nicht fehlen Laptop 
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Traumauto BMW M3 

Halbleer oder Halbvoll Entweder oder 

Senf oder Ketchup Beides zäme 

Katz oder Hund Hund 

Sonnenaufgang oder –untergang? Ufgang 

Schreiben oder lesen? Schribä 

Sandalen oder Turnschuhen? Turnschueh 

Das langweiligste Buch das ich gelesen 

habe 

- 

Lieblingsmotto Eine näh 

Letzte Person, mit der Du telefonierst 

hast 

Beste Kollegin 

Was machst Du überhaupt nicht gerne? Aues was nid spass macht 

Die peinlichste CD, die Du hast - 

Wie kann man Dich am besten 

beeindrucken? 

Pünktlechkeit 

Darf nach einem Training nicht fehlen Milchshake 

Singst Du unter der Dusche? Und wenn 

ja, was? 

Wott mini Nachbare nid mit mire Ängus 

gliche Stimm beglücke 

Hobbies (nebst HGO ) Fitness, Game 

Mit welchem Tier würdest Du Dich 

identifizieren? 

Kaiserschnurrbartamarin 

Nenne etwas, was Du schon immer mal 

machen wolltest, Dich aber nie getraut 

hast: 

- 

Wie lange noch bei HGO? So lang wis no spass macht 

Wie fandest Du diese Umfrage? Momou 
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Aus den Teams 
 
Damen 
 
Das erste Mal als wir HGO über den Weg gelaufen sind, war an einem Handballmatch 
Fribourg - HGO. Wir haben noch einige Fotos von damals, jedoch ist der Endstand 
nirgends ersichtlich (aus der Redaktion: doch! s. nächste Seite). 
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Und hier das Resultat: 

 
(Quelle: www.handball.ch) 

 
 
Nach diesem einen Jahr bei HGO haben wir uns bereits gut eingelebt im Club und 
freuen uns einen Teil davon zu sein. Die Mannschaft hat uns vier Freiburgerinnen sofort 
im Team aufgenommen, worüber wir sehr dankbar sind. Die vielen Team Events und 
Trainingswochenenden erlauben es uns, unsere Teamkolleginnen besser 
kennenzulernen, was ein grosser Vorteil ist. 
 
Sehr freuen wir uns, dass die Hinrunde so gut gelaufen ist. Es war nicht immer einfach, 
aber wir haben als Team immer alles gegeben. 
 
Leider ist die Rückrunde wegen dem Coronavirus abrupt beendet worden, wir hätten 
noch viel von uns zeigen können. Vielleicht ist es aber auch besser so für unsere 
Gegner 😉 
 
Wir freuen uns die ganze Mannschaft bald wieder zu sehen, um zusammen Handball zu 
spielen und tolle Momente zu teilen! 
 
JA VOLL! 
 
Fanny und Viola 
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Herren1 
 
 
Vom wohl kürzesten Comeback und Home-Workout Tipps 
 
Das kennt wohl jeder, der sich sportlich betätigt: Manchmal gehts ruckzuck und etwas 
ist kaputt. Genau so ging es mir an einem Heimspieltag im Oktober 2019, als ich bei 
bei einem unglücklichen Sturz vermeintlich die Hand verstauchte. Das ernste Gesicht 
des Arztes bei der darauffolgenden Untersuchung mit den Worten «Herr Joss, das war’s 
wohl mit Handball diese Saison» verhiessen nichts gutes. Diagnose: Bruch im 
Metacarpale V (das ist der Mittelhandknochen des kleinen Fingers).  So kam es für mich 
zu einem verfrühten Saison-Ende, und das obwohl noch niemand etwas von diesem 
Corona-Virus wusste. Glücklicherweise verlief die Heilung sehr gut und ich wagte mich 
am 10. März erstmals wieder ins Handball-Training. Klar war alles noch etwas 
eingerostet, aber der Spass am «Bäuele» liess nicht lange auf sich warten. Am 
Wochenende darauf stand auch schon der erste Match an. Aber erstes kommt alles 
anders, und zweitens als geplant... Am 13. März erfolgte die Meldung «Handball-
Meisterschaft per sofort abgebrochen» und das Herren 1 beendete die Saison somit auf 
dem 3. Platz. 
 
Nach erster Ernüchterung (aber auch verdienter frühzeitiger Erholung), kam dann aber 
bei vielen doch wieder der Bewegungsdrang auf. Aber was machen? Hallen, Fitness-
Center etc. sind geschlossen... Für die kreativen Köpfe vom Herren 1 aber nur eine 
kleine Herausforderung. Deshalb nachfolgend ein Rundum-Fitness-Programm für 
Körper und Geist. 
 
 

 

 
 
 
 
 
Das Aufwärmen übernimmt Schmüdu auf dem 
Home-Trainer. Aber geht das ganze vorsichtig 
an, sonst stossen die Geräte an ihre Grenzen. 
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Ist der Körper aufgewärmt, übernimmt Stöffu. Holzhacken im Freien (neumodisch auch 
«Timber-Sports» genannt) bringt die Muskeln in Schwung: 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Nach der körperlichen Ertüchtigung braucht es 
etwas Abwechslung. Das Training des 
Gleichgewichtssinns ist für Handballer unerlässlich! 
Kisu empfiehlt Hängematten-Ball-Balancieren… 
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Dann ist nochmal Kraft-Training 
angesagt. Aber nicht mit statischen 
Gewichten, das wäre ja langweilig. 
Neue Trainingsmethoden empfehlen 
Gewichte mit flüssiger Füllung, da der 
Schwerpunkt sich ständig etwas 
verlagert. Das hat auch Ändu Enggist 
für sich entdeckt. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Steht euch der Sinn aber mehr nach 
Cardio-Training, haben wir natürlich auch 
da Empfehlungen parat. Zuerst könnt ihr 
euch zusammen mit unserem Präsi Gibu 
den Hügel hochkämpfen: 
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Und anschliessend geht es natürlich auch wieder runter. 
 

 

 
 
 
 
 
Vielleicht nicht für alle ganz so 
dynamisch wie Megä das macht, 
aber was nicht ist, kann ja noch 
werden… 
 

 
 
 
 
 
Als Alternative bietet sich auch das Ausfahren von essentiellen Hilfsmitteln an, wobei 
euch Mättu Plüer sicher Tipps geben kann: 
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Und sollte das alles so gar nicht nach eurem Sinn sein, bleibt immer noch das Modeln 
von sportlicher Kleidung im heimischen Garten: 
 
 

 
 
 
 
In diesem Sinne: Guets Workout, blibet gsund und hoffentlech bis baud ir Haue! 
 
Lexu 
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Herren2 
 
 
Aufgrund der momentanen Corona Situation (keine Trainings oder Spiele mehr, Saison 
wurde vorzeitig abgebrochen), bleibt nur zu hoffen, dass jeder mit individuellem 
Training zu Hause, mit joggen, Vitaparcour etc. fit bleibt – oder spätestens bis zum 
ersten Training wieder «in shape» ist.  
 
Da wohl jeder in der letzten Wochen en masse Videos und Bilder à la «how to survive 
Corona quarantine» via Whatsapp erhalten hat, belassen wir es auf diesen kurzen 
Beitrag und belästigen euch nicht mit noch mehr solcher Bilder/Memes um den Beitrag 
in die Länge zu strecken. 
 
 
#StaySafe 
 
 
Tim 
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Sponsoren HGO 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

BANDENWERBUNG 

Raiffeisenbank Worblen-Emmental, Talweg 2, 3063 Ittigen 

 

 

 

DRESSWERBUNG 

AXA Hauptagentur F. Faricelli, Könizstr. 295, 3098 Köniz 

Raiffeisenbank Worblen-Emmental, Talweg 2, 3063 Ittigen 

Gigaset Schweiz GmbH, 4500 Solothurn 

Restaurant Bella Vita, Bolligenstrasse 52, 3006 Bern 

Friedrich Sport, Waldheimstr. 8, 3072 Ostermundigen 

Frauenverein Bremgarten, Johanniterstrasse 24, 3047 Bremgarten bei Bern 

Update Fitness, Ostermundigenstrasse 95, 3006 Bern 

 

 

 
 

CLUBORGAN 

Assurisk, Untere Zollgasse 28, 3072 Ostermundigen 

Apotheke Moser, Bernstrasse 33, 3072 Ostermundigen 

Friedrich Sport, Waldheimstrasse 8, 3072 Ostermundigen 

Garaio AG, Laupenstrasse 45, 3001 Bern 

Restaurant Bella Vita, Bolligenstrasse 52, 3006 Bern 

raumteiler gmbh, Bahnhofstrasse 25, 3629 Kiesen 

Raiffeisenbank Worblen-Emmental, Talweg 2, 3063 Ittigen 

Gigaset Schweiz GmbH, 4500 Solothurn 

Update Fitness, Ostermundigenstrasse 95, 3006 Bern 
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Wichtige Termine 
 
 
HGO-Events / Helfer-Events 
 
Wann Was/Wo 
8.-9. Mai 2020 Grand Prix Bern – Helfereinsatz (wurde abgesagt) 
19. Juni 2020 HGO-Sommerfest (mit Vorbehalt) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Redaktionsschlüsse beim Cluborgan 
 
Für das Cluborgan gelten folgende Redaktionsschlüsse: 
 

Cluborgan Redaktionsschluss 
115 15. Juli 2020 
116 15. Oktober 2020 
117 15. Januar 2021 
118 15. April 2020 

 
Es müssen alle Berichte, Fotos, Witze usw. bis spätestens den angegebenen Daten bei 
der Redakteurin eingetroffen sein. Ansonsten können die Beiträge nicht mehr 
berücksichtigt werden. Danke für Euer aktives Mitmachen. 
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Who is who im HGO? 
 
 

 
 
 
 
 
Vereinsadresse HGO, Postfach 1214, 3072 Ostermundigen 

 hgo@hgo.ch   www.hgo.ch 

 
 
 

 

Vorstand 

Präsident Urs Nyffenegger, Wiesenstrasse 49, 3014 Bern 

 nyffeneggerurs@bluewin.ch M 079 793 55 62 

Vize-Präsident 
Marketing-Leiter 

Peter Röthenmund, Impasse des Cerisiers 49, 
1585 Bellerive 

 roethenmund@ihost.ch M 079 442 28 01 

Kassier Matthias Kunz, Papiermühlestrasse 151, 
3063 Ittigen 

 tisukunz@bluewin.ch M 079 378 98 34 

Technische Leiterin Franziska Leuenberger–Flückiger, Sonnenrain 48, 
3065 Bolligen 

 ziska31@gmx.ch M 079 358 84 83 

Administrative 
Leiterin 

Rahel Wäspi-Grünig, Waldeckstrasse 9, 
3315 Bätterkinden 

 rahel.waespi@hotmail.com M 078 775 21 37 

Beisitzer Dino Marc Hadorn, Bergackerweg 13, 3066 Stettlen 

 dino.hadorn@bluewin.ch M 079 694 38 50 
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Teamverantwortliche 
Trainer Herren 1 Jürg Elmer, Vorderdorfstrasse 8, 3114 Wichtrach 
 juerg.elmer@bluewin.ch M 079 905 53 52 

Trainerin Herren 2 Marina Szidat, Mühletalstrasse 2, 3110 Münsingen 

 marina_szidat@hotmail.com M 078 669 24 94 

Trainer Damen Kai Mehnert, Fischrain 60, 3063 Ittigen 

 k.mehnert@gmx.net M 078 948 57 67 

Junioren Christoph Schaffer, Bollhölzliweg 22, 3067 Boll 

 christoph.schaffer@bluewin.ch M 079 232 31 64 

Senioren Henri Buta, Büschiackerstrasse 51, 3098 Schliern 

 henri.buta@3wconsulting.ch M 076 392 60 41 
 
 
 
 
Funktionäre 
Schiedsrichter- 
inspizient 

Bernhard Handschin, Moosweg 26a, 
3072 Ostermundigen 

 be.handschin@bluewin.ch P 031 931 10 09 

Schiedsrichter Stefan Kurth, Niesenweg 6d, 3422 Kirchberg 

 stefanscb@bluewin.ch M 079 710 22 73 

Rechnungsrevisoren Reto Kissling, Lochstiegweg 72, 
3053 Münchenbuchsee 

 reto kissling@bluewin.ch M 079 308 87 50 

 Mike Brodbeck, Von-Gunten-Strasse 8, 3006 Bern 

 mbrodbeck@polyconsult.ch M 078 659 76 19 

HGO-«Beizli» Wirt Thomas Joss, Beethovenstrasse 18, 3073 Gümligen 

 thomas.joss@bluewin.ch M 079 218 33 87 

Materialverwalter Stefan Moser, Mattenweg 9, 3084 Wabern 

 mosi1@gmx.ch M 079 417 53 34 
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Funktionäre 
Spielplan- Dino Marc Hadorn, Bergackerweg 13, 3066 Stettlen 

verantwortlicher dino.hadorn@bluewin.ch M 079 694 38 50 

Hallendienstplaner Sven Klädtke, Meriedweg 27, 3172 Niederwangen 

 sven.klaedtke@hotmail.com M 079 725 10 07 

Webmaster Bruno Streit, Alpenstrasse 6c, 3072 Ostermundigen 

 bst-support@sunrise.ch M 079 769 30 80 

Cluborganredaktorin Christine Etienne, Lutertalstrasse 31/17, 3065 Bolligen 

 christine.etienne@snf.ch M 078 810 90 77 

J&S Coach Marcel Jakob, Bernastrasse 29, 3005 Bern 

 marcel.jakob@gmx.ch M 079 701 26 44 

Leiter Eventteam Stefano Scassa, Murtenstrasse 340, 3027 Bern 

 stefano.scassa@bluewin.ch M 079 486 33 10 
 
 
 

 
Adressänderungen bitte an die HGO-Vereinsadresse senden 

(hgo@hgo.ch) 
 

 
 
 
 
 
 
 
Wichtige Adresse Schweizerischer Handball – Verband 

Tannwaldstrasse 2 
Postfach 1750 
4600 Olten 

 shv-fsh@handball.ch G 031 370 70 00 
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HGO im Facebook 
 
 

 
 

 


