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Nora, danke für den umfangreichen 

Bericht!! Immer gerne wieder! 



 
HGO Kluborgan Nov 2013 

 

 
 HGO... der Klub! 3 

 

����������
�
�����	
�����
�
�
��/��!.!%*/+.#�*� !.�	�* ��((#.1--!*��/0!.)1* %#!*�
00%#!*��+((%#!*�F	��G?�
�*� %!/!.��1/#��!�$��!*�)%0#!�.�!%0!0>�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�

�
�1*%+.!*>�

��*��%004!.��
 

�
�
�

�+./0�* >�

�!0!.��,0$!*)1* �
�.�*7%/'��
!1!*�!.#!.�

�
�
 

 

�
�'0%3!>�

�

�+.���2((!.�
 



 
HGO Kluborgan Nov 2013 

 

 
 HGO... der Klub! 4 

 

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
� � �
� � �
� �
� �
� �
� �
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�1"(�#!>�� OUM��02�'�
�./�$!%*1*#/4!%/!>�� Q�5�&�$.(%�$�
�! �'0%+*//�$(1//>� /%!$!��1�.%'�4%�$0%#!��!.)%*!� �

�-+*/+.!*>�
�

�%!$!��
�-+*/+.!*(%/0!�
 

�.1�'>�
�

��**!. .1�'����
�+."/0.�//!�R�

PRRM�
�*#*�1�%?�?�
�

�! �'0%+*>�
�

��&��
!$)�**�
�.��!*4!#�R�
PMSS��0!00(!*�

 



 
HGO Kluborgan Nov 2013 

 

 
 HGO... der Klub! 5 

 

������	�����
��
�

98�/-���'��),-.�(��
�
�!%0�*1*)!$.�NV���$.!*�F(��'<��%*�%�$�/�$+*��(0@G��%*�%�$�/0+(7!/��%0#(%! � !.�	��D
��)%(6?��!%*!�!./0!*�	�* ��((3!./1�$!�)��$0!�%�$��!%� !*��1*%+.%**!*�E�%*� !*�
VM!.���$.!*�#���!/�0�0/��$(%�$�*+�$�!%*!��1*%+.%**!*D��**/�$�"0�E�/-�0!.�3!."!/D
0%#0!�%�$�)!%*!��!#!%/0!.1*#�71)�	�* ��((/-+.0�2�!.��((� %!���$.!�%)���)!*D
�!�)� !.�	��?��2.�)%�$�%/0�	�* ��((�/-%!(!*� !.�-!."!'0!��1/#(!%�$�1* � %!��.�1D
!*�/%* �)%.�!%*"��$��*/�	!.7�#!4��$/!*?��
���$�/+�3%!(!*�0+((!*���$.!*�4�.�!/�*1*��*� !.��!%0<�*%�$0�*1.�%)��!�)��*#�#!D
)!*0�71�7!%#!*<�/+* !.*� !)��!.!%*��1�$�!04�/�71.2�'71#!�!*?��1/� %!/!)�
�.1* �$��!�%�$�)%�$�3+.�74!%���$.!*�!*0/�$(+//!*<�71/�))!*�)%0���$!(� %!�� D
)%*%/0.�0%3!�
!%01*#� !.�	���71�2�!.*!$)!*?��%!��0%))1*#�%)��+./0�* �%/0�/!$.�
#10�1* � %!�H�.�1!*D�1+0!H�4%.'0�/%�$�/%�$!.�-+/%0%3��1/��?��(/� %!/!*��+))!.��./�
�1"�)%�$�71'�)�1* �".�#0!<�+��%�$�)%.� %!��1"#��!��(/�0!�$*%/�$!�
!%0!.%*� !.�	���
3+./0!((!*�',**0!<�)1//�%�$�#!/0!$!*<�"2$(0!�%�$�7%!)(%�$�2�!..1)-!(0?��!�$*%/�$!�

!%01*#@>� ��/0!�'0�!%*!�)!*#!��!.�*04+.01*#� �$%*0!.=��%*�%�$� !)�#!4��$/!*=�
'�**�%�$� �/�2�!.$�1-0@��4!%"!(�2�!.��4!%"!(?�
�$�$��!�)%.� %!����$!�#10�2�!.(!#0�
1* ��%*�3+*��((!*��!%0!*�E�*%�$0�71(!070��1�$�3+*�)!%*!)���**<� !.�)%0�	�* ��((�
*%�$0�#!.� !�3%!(��)�	10�$�0�E�!.)10%#0�4+. !*<� %!/!��1"#��!�71�2�!.*!$)!*?�
��$(%!//(%�$�$��!�%�$�)%�$� 1.�$#!.1*#!*�1* �71#!/�#0?��1*�#!�!�%�$�)!%*��!/D
0!/<� %!/!/��)0�713!.(�//%#�1* �)%0�3+((!)��%*/�07��1/712�!*?��%!�!./0!*��-%!(3!.D
/�$%!�1*#!*<��-%!(!.)!( 1*#!*�1* �	�((!*.!/!.3�0%+*!*�$��!*�&���!.!%0/�#!D
'(�--0���1* ��1"� %!�	%("!�)!%*!.��+./0�* /'+((!#!*�'�**�%�$��1�$�7�$(!*?��
�%.��! !10!0� %!�	���/!$.�3%!(�1* �!/�(%!#0�)%.��)�	!.7!*<� !*��!.!%*�1* � %!�
�!�)/�71�1*0!./0207!*<� �)%0�1*/!.��(1���1�$� !.�#!%(/0!�4!/0(%�$� !/��.�(/�
�(!%�0:::�
�

%!�%��.2!//�1/!)��+./0�* �1* �	����	��:�
�
�
�.�*!�
!1!*�!.#!.��
�
�



 
HGO Kluborgan Nov 2013 

 

 
 HGO... der Klub! 6 

 

Marion und Heinz Spühler | Lindentalstrasse 109 
3067 Boll | www.linde-lindenthal.ch 
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DER  HGO  
FEIERT SEIN 

40 JÄHRIGES 
BESTEHEN…!! 
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19.Dezember 2013 
 

wo: Halle Eisengassen, Bolligen 
zeit: 19h00 

wer: alle die Freude am Handball/HGO haben 
 

...Mit anschliessendem Raclette Plausch!!! 
 

Chum verbi äs fäggt! 
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POWERWEEKEND IR LÄNK 
SEPTEMBER 2013 
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HGO... der Klub!

Bericht Schnouz 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Meine erste Lenk 
 

Als erstes möchte ich mich an dieser Stelle bedanken, bei Dir Fräne, für das Organisieren und 

Fötele. Bei Core, die ebenfalls mit der Kamera versucht hat, gute Bilder zu schiessen  

und natürlich beim ganzen Team für den Einsatz und das gelungene Weekend! 

 

In der Lenk angekommen, wollte ich „meine Frauen“ gut vorbereitet empfangen, aber eben erstens 

kommt es anders und zweitens als man denkt. Die Sporthalle war noch besetzt, was mich zum 

Warten verknurrte. Mit etwas Verspätung begann das Training mit einem Sechs-Minuten-Lauf, für 

die meisten noch mit einem  

Lächeln im Gesicht.  

Weit gefehlt, nach kurzer Stärkung aus der Flasche ging es erneut auf  

den Parcours. Jetzt wechselte auch der Gesichtsausdruck von zu  

 

Nach den Passübungen, schon wieder mit viel laufen, konnten die Mädels endlich Würfe aufs Tor 

bringen. Doch auch hier hatte Schnouz eine Überraschung bereit (Strafaufgabe, wer das Tor nicht 

trifft). 

Die Übung für das Spielverständnis, als Abschluss hat sicherlich allen Spass gemacht, war aber 

nicht ganz einfach zu bewältigen! 

 

Da war doch noch was mit den Zimmern!?! 

Vertauschte Schlüssel bescherten mir ein Zimmer mit 16 Betten, für das Damenteam blieb dann 

nur das kleine 4-Bett-Zimmer.  

 

Aber auch das hatten wir schnell geregelt und so konnten dann Alle eine mehr oder weniger ge-

ruhsame Nacht verbringen.  
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Die Trainingseinheiten für den Samstag wurden kurzerhand auf zwei Stunden verlängert und ge-

hörten ausschliesslich dem technischen Teil. 

Auslösehandlungen bis zum „Abwinken“ und dazwischen kurze Sequenzen mit spielen auf zwei 

Tore. 

Wichtig für mich bei diesen Übungen war, Spielerinnen auf verschiedenen Positionen zu testen. 

Dies ist auch erfolgreich gelungen! 

Am frühen Nachmittag verabschiedeten sich einige Spielerinnen, um nach Hause zurück zu keh-

ren und so blieb ein kleiner Kern der „Hartgesottenen“ um das legendäre Schoggispiel (sprich 

Schoogi, nicht wahr Meli?) und einen gemütlichen Abend zu verbringen (mehr dazu von den Mä-

dels). 

 

Nach einer etwas kürzeren Nacht ging’s noch einmal in die Sporthalle, um die intensive Einheit 

„Wurfübungen“ noch unbeschadet zu überstehen.  

 

Klar gibt es auch ein kleiner Negativgedanke (nicht über das ganze Weekend alle Spielerinnen zur 

Verfügung). Dies hoffe ich aber, auf das kommende Jahr ändern zu können. Ein Konzept dazu ist 

bereits in Arbeit 

 

Wie Eingangs erwähnt, toller Einsatz aller Spielerinnen! Es war ein echt geiles Weekend! 

Mit diesem Teamgeist können wir in der kommenden Saison einiges bewirken, auch wenn in den 

ersten Spielen nicht alle „an Bord“ sind. 

 

Gei mer Gas, Froue!  

 

    Schnouz  
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Bericht Team (Mariella & Renate) 
 

 

 

 

 

 

HGO- Frauen im Powerweekend 
 

Kreisel, Wirbel, Express, oder besser 2,3 und 4, dass waren die Themen unserer Trainings im 

Powerweekend in der Lenk. Da schon einiges an Schreibpower auf dem Handy und Lenkpower 

hinter dem Steuerrad gefragt war, bis wir in der Lenk ankamen, waren wir dann so richtig einge-

powert fürs erste Training, am Freitag Abend. 
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Auch einiges an Gehrinpower und Flexibilität war an diesem Abend gefragt, denn Ziel war, den 

Spielüberblick auch zu behalten, wenn eine Riesenmatte, in der Mitte des Spielfelds, den Blick auf 

den Gegner versperrt. 

 

 

Von einem ersten bisschen überschüssigen Power befreit, bekamen wir gutes Essen und fielen 

dann auch schon bald in die ach so weichen Mattratzen, nachdem wir nach einigem hin und her 

im richtigen Zimmer gelandet waren. 

 

Samstag, Training 1 nach dem Frühstück, 2 nach dem Mittagessen. Die Equipe ist vollzählig, ab-

gesehen von einigen Ferientechnikerinnen und Schwangeren und Verletzten, die sich teils als Ka-

merateam gut einsetzen liessen...Merci!. Los geht’s mit der Nummer 1, gefolgt von 2, 3 und 4. 

Zuerst langsam, dann schneller und sogar im richtigen Spiel auf die ganze Halle wird geübt. Am 

Morgen funktioniert die Gehirnpower noch gut, die Aufnahmefähigkeit ist bis auf einige morgenmuf-

feligen Ausnahmen gross. Am Nachmittag geht’s weiter mit Wirbel und Kreisel, laufen mit und oh-

ne, vom und zum Ball, von und nach links und 

rechts und ab durch die Mitte. Alle bieten ihre vollen Powerkräfte auf und es macht riesige Freude 

so Handball zu spielen! 

Ab und zu schleicht sich auch ein kleineres oder grösseres Chaos ein, der Kopf fragt sich noch, 

welche Nummer nun schon wieder was ist, während der Ball schon selbstständig in die andere 

Richtung davon gesprungen ist. Denn 1,2,3 und 4 wollen nicht jedes mal gleich gespielt werden. 

„Auslösehandlungen“ sind es sagt Schnouz und erwartet von uns neben präzisen Pässen, Ball 

fangen, in die richtige Richtung laufen und gut zielen auch noch, dass wir unseren Denkpower 

nicht vergessen und in der Situation richtig reagieren! 
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Der Abend 
Da wir nach dem zweiten Training doch schon unseren Körper spürten, starteten wir den gemütli-
chen Teil. Viele steuerten direkt von der Halle ins Restaurant und genossen noch ein bisschen die 
Sonne, die im Oberland zum Glück vorhanden war. Unsere Fotografinnen, Fräne und Core, hatten 
super Arbeit geleistet und wir hatten unseren Spass bei der Ansicht der Bilder. Oft waren beson-
ders amüsante Bilder gelungen und auch die Lachmuskeln kamen so zum Einsatz. Durch die Fo-
tos sind auch ungeahnte Talente zum Vorschein gekommen, z.B Hürdenlauf (Hürde muss man 
aber noch selbst dazu denken ;-) 
 

  
 
Schnouz motivierte ein paar Mädels zum Jassen und Chrige (welche nicht spielte) schaute allen 
ein bisschen in die Karten und gab ab und zu, den weniger geübten Jasserinnen einen Tipp. Fai-
rerweise nur wenn sie nicht schon alle Karten gesehen hatte. 
 
Nufi und mir wurde es irgendwann zu langweilig und wir beschlossen ein bisschen zu “Töggele“. 
Da aber unser Kader dezimiert waren und derverbliebene Rest schon beschäftigt war, wurden wir 
durch Personal des KUSPO verstärkt. Was den massiven Vorteil hatte, dass diese Herren einen 
Schlüssel zum Fussballtisch hatten und sie für jede Runde einfach die Bälle wieder gratis hervor-
nahmen :D 
Nach dem Essen gingen wir in den Theorieraum und begannen mit dem Schoggispiel, welches 
schon Tradition hat bei uns. Wie die grössten Kinder waren alle bei der Sache und die Stimmung 
war einfach Top. Auch Schnouz, der es nicht so mit Nussschokolade hat, war Feuer und Flamme. 
Während wir letztes Jahr noch die Nummer 5 zufügten (damit Mann/Frau ein bisschen Schnaps 
zu sich nehmen durfte oder musste), liessen wir diese Regel aus. Doch ein kleiner Schluck ist be-
kanntlich immer gut. Da wir ja nicht mehr so viele waren, hatten wir auch zu viel dabei…oder auch 
weil`s nicht so geflossen ist und keine Herren da waren, die alles weg getrunken haben;-)  
Aber auch die Schokolade war irgendwann aufgegessen und ein neuer spassiger Zeitvertreib 
musste her. Nach einigem Hin und Her war dieser auch gefunden. Mit viel Fantasie konnten wir die 
Zettel für das Post-it Spiel  auch an unserem Kopf befestigen. Unser ehemaliger Trainer, Cello, 
gleich 2mal an die Köpfe unseren Damen geklebt wurde und wir uns “verschnurret“ hatten, muss-
ten noch einmal Ideen her. Irgendwie schafften wir es und los gings… Manche erfuhren schon in 
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der ersten Runde sehr viel über sich während andere jeweils Runde um Runde nur eine Frage 
stellen konnten, welche immer mit Nein beantwortet wurde. Doch auch der Vorsprung der einen 
wurde kleiner und kleiner. Man war sich sicher, diejenige Person nicht zu kennen. Doch mit viel 
Schützenhilfe schafften es schlussendlich alle. Jetzt war für einige auch schon die Zeit gekommen 
um schlafen zu gehen. 
Der Rest der Mannschaft machte sich nochmals an eine Runde Jassen oder Gespräche zu zweit. 
Ungewohnt Früh (im Vergleich zu anderen Jahren) gingen dann alle zu Bett. Im Sonntagstraining 
war dann auch kein Spruch àla “i füehle mi aus hätti gsoffe u grouckt“ zu hören ;-) 
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Das letzte Training 
 
Alle Auslauf-und Dehnübungen wollen nichts mehr nützen, die Beine, der Rücken und die Arme 
tun weh. Dem Kopf aber geht’s super! Es hat Spass gemacht und wir wollen noch mehr! 
 
Bekommen wir! gleich am nächsten Morgen. Die Truppe hat sich wieder um die Hälfte reduziert, 
ein gemeinsames Spiel ist nicht mehr möglich. Aber wir haben auch bei Badminton, Seili-gumpen 
und Reaktionsgeschwindigkeitspowertests unserer Torhüterinnen unseren Spass. Obwohl es an 
diesem Morgen doch ein paar Minuten mehr gedauert hat, bis der Power wieder in den Beinen 
und Armen angekommen war.  
 
Auf der Rückreise, die Gespräche sind rar, die Augen fallen zu, die Beine schmerzen, wir spüren, 
wir waren dabei! Merci Schnouz für die Super Trainingsvorbereitung! Saison du darfst kommen, wir 
freuen uns auf dich! 
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