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So it wie noch nie

SSW-Konditionstrainer Gregor Hagmann zieht nach der Corona-Vorbereitung eine positive Zwischenbilanz.

von Martin Broder

reitagabend in Berschis:

SSW-Konditionstrainer Gre-

gor Hagmann lasst seine Ju-

niorinnen und Junioren

mehrere 35-Sekunden-Laufe
bei grésstmoglicher Intensitat absol-
vieren. Danach geht es zurlck in die
Turnhalle, wo der zweite Teil auf die
Athleten wartet. «Gregi», wie er von al-
len genannt wird, fiuhrt auf dem Weg
kurze Gesprache mit den jungen Sport-
lern, lobt sie und gibt ihnen Tipps. An-
schliessend geht es in der Halle noch
einmal zur Sache. «In den Muskeln hat
sich viel Laktat angesammelt, der To-
nus hat nachgelassen. Nun gilt es, die
Spannung trotz Mudigkeit wieder auf-
zubauen», sagt Hagmann, der seit elf
Jahren beim SSW wirkt. Gerade im Ski-
sport brauche es auch gegen Ende
eines Rennens die volle Muskelspan-
nung, sonst passierten Fehler.

SKkitraining in der Halle

Nach den Sommerferien haben die
Nachwuchstalente des SSW auch ihr
Skitraining wiederaufgenommen. Drei
Tage in der Skihalle standen fur die JO
auf dem Programm, deren vier fur die
Juniorinnen und Junioren. Hagmann
begleitete sie und beschreibt die Ver-
haltnisse als schwierig: «Jeweils am
Vormittag und am Nachmittag absol-
vierten die Athletinnen und Athleten
wahrend zweier Stunden Lauf um
Lauf, die Unterlage war eisig, die Tem-
peraturdifferenz zwischen der Halle
und dem Freien gross.» Das sei korper-
lich sehr hart gewesen,doch man habe

von Tag zu Tag die Fortschritte gese-
hen. «Die Kaderfahrerinnen und -fah-
rer haben von ihrer guten athletischen
Verfassung profitieren konnen».

So gute Laktatstufentests wie nie

Dass der Nachwuchs korperlich sehr
stark ist, hat sich bereits im Mai abge-
zeichnet. Nach dem Lockdown absol-
vierten die Nachwuchstalente einen
Laktatstufentest und erreichten dort
so gute Werte wie nie. Augenscheinlich
wurde die schwierige Zeit mit person-
lichem Training ausgezeichnet ge-

Der Weg ist das Ziel: Gregor Hagmann fordert viel vom SSW-Nachwuchs

oy . s

Bild Martin Broder

nutzt. «Nach dem plétzlichen Saison-
abbruch machten wir 14 Tage Pause,
dann haben die Athletinnen und Ath-
leten nach einem neuen Trainings-
plan-Konzept gearbeitet», erlautert
Hagmann. Die Basisverbreiterung sei
das grosse Ziel gewesen. Konkrete Ba-
sisziele waren die aerobe Ausdauer auf
extensiver Stufe, die Kraftausdauer im
Rumpfbereich, das Gleichgewicht, die
Lauftechnik sowie die Arbeit an indivi-
duellen Schwachen

«Die Junioren kennen ihr individu-
elles Starken-Schwachen-Profil, dieses

wurde zusammen erarbeitet», erklart
er. Die Athletinnen und Athleten hét- :
ten wesentlich mehr Freirdume erhal- !
ten, was die individuelle Planung an- |
ging. Das hat zu mehr Selbstverantwor- :
tung gefiihrt. «Wir haben die Program- |
me angeboten und nicht vorgeschrie- :

ben», so Hagmann.

Jeder hat ein Protokoll gefithrt, das
er regelmissig einreichte und daftr !
ein Feedback erhielt. Die deutlich ver- :
besserte athletische Basis habe sich |
unter anderem in den Athletikwochen
1und 2 wihrend der Sommerferien ge-
zeigt. Die Trainings seien sowohl in Be- :
zug auf Umfang wie auch Qualitat
noch nie auf diesem Level gewesen. !
Das stimmt zuversichtlich fir die Wett- :
kampfphase im Winter. Nicht umsonst :
sagte Olympiasiegerin Viktoria Rebens-
burg: «Ein guter Skirennfahrer wird im |

Sommer gemacht!»

«Gregi», der Schleifer

Gregor Hagmann ist verheiratet
und hat zwei Toéchter. Der ausge-
bildete Sekundarlehrer mit Zu-
satzstudien in Anatomie und Phy-
siologie gehorte lange der Leicht-
athletik-Nationalmannschaft an.
Er ist Swiss-Olympic-Diplomtrai-
ner und IAP-Mentaltrainer. Neben
dem SSW-Nachwuchs (seit 2009)
betreut Hagmann auch diverse
Athletinnen und Athleten aus ver-
schiedenen Sportarten. Darunter
sind auch die Weltmeister Julie
Zogg und Patrick Kiing. (mab)

«Sport hat die Macht, die Welt zu verandern»

Der Jahresbericht des
SSW-Prasidenten Roger
Walker fallt fur einmal
etwas anders aus.

von Roger Walker
Prasident SSW

nfang Marz war es vorbei mit
Askifahren. Covid-19 hatte Euro-

pa erreicht und die bis dahin
erfolgreiche Skisaison musste abge-
brochen werden. International konnte
mit dem Gewinn der Nationenwer-
tung ein eindriickliches Ausrufezei-
chen gesetzt werden. Neben den Alpi-
nen waren auch die weiteren Winter-
sportler von Swiss-Ski sehr erfolg-
reich. Herausragend aus Sicht des
Skiverbands Sarganserland-Walensee
waren die Leistungen von Valério Jud
und Anouk Dorig. Sie kamen als stolze
Medaillengewinner von den Youth
Olympic Games aus Lausanne zuruck.
Ebenfalls bemerkenswert waren die
beiden Vize-SM-Titel von Dajan Danu-
ser im Langlauf in Realp.

Eine grosse Anzahl der Athletin-
nen und Athleten des SSW stand na-
tional und international im Einsatz
und hat teilweise hervorragende Leis-
tungen gezeigt. Regelmassig erschie-
nen daruiber Berichte in der Regional-
presse. Besonders stolz durfen wir auf
die Resultate unseres Nachwuchses
bei nationalen und internationalen
Wettkdmpfen sein. Diese tollen Leis-

tungen wurden von Swiss-Ski hono-
riert und bei den Selektionen bertick-
sichtigt. Sie bestatigen uns, dass wir
auf dem richtigen Weg sind. Es liegt
aber auch zukunftig noch viel Arbeit
vor uns.

Auch als kleiner Verband kénnen
wir mit den grossen Regionalverban-
den mithalten. In allen Altersstufen
und in allen Disziplinen konnte der
SSW dank harter Arbeit und dem un-
ermudlichen Einsatz vieler Beteiligter
stetig Fortschritte erzielen. Enorme
Leistungen erbringen die voll- und eh-
renamtlichen Trainer und Funktiona-
re des Verbandes sowie die dazugeho-
rigen Clubs (SC/SSC). Gemeinsam for-
dern wir den kontinuierlichen Auf-
stieg des Schneesports und bieten
dem Nachwuchs eine Plattform zur
Ausubung ihrer Passion.

Events

Den Hohepunkt bildeten tiber die
Neujahrsfeiertage die IRO-Rennen in
Flumserberg, wo trotz erschwerten
Bedingungen (wenig Schnee, Rekord-
frequenzen im Skigebiet) erfolgreiche
Rennen durchgefiihrt werden konn-
ten. Im Verbandsgebiet sind zudem
verschiedene Veranstaltungen und
Wettkampfe von Skiclubs und Trai-
ningsgemeinschaften organisiert
worden.

Der Zweck des Clubs 19 ist es unter
anderem, den Jugendskisport im Ge-
biet des SSW zu fordern. Bereits zum
19.Mal durften wir von Felix Zeller,
Prasident des Clubs 19, den Betrag
von 10000 Franken entgegennehmen.

SSW-Premiumclub

Bei diesem «Mitglieder-Club» wird
nebst der Forderung des Schneesports
der Community-Gedanke, das Networ-
king, grossgeschrieben. Nahere Infor-

mationen zu unserem Premiumclub
sind auf unserer Website www.ssw.ch
zu finden oder direkt bei einem Vor-
standsmitglied des SSW.

Der SSW befindet sich bereits im
elften Jahr des Labels «Sport verein-t»
und animiert die Skiclubs im Kanton
St.Gallen ebenfalls fur eine Zertifizie-
rung. Die vier Institutionen Swiss-Ski,
Stiftung Passion Schneesport, Stiftung
zur Férderung des alpinen Skisports,
Raiffeisen Hands-up-Aktion unterstit-
zen die Forderung des schweizeri-
schen Schneesports. Sie alle haben in
der Saison 2019/2020 unsere Jugend-
arbeit erneut finanziell unterstitzt.

Covid-19

Die Pandemie hat auch den Sportbe-
reich mit voller Wucht erfasst. Trai-
nings- und Wettkampfbetrieb waren
eingestellt und konnen erst mit um-
fangreichen Massnahmen wieder auf-
genommen werden. Was uns die Zu-
kunft bringen wird, ist noch ungewiss.
Sicherlich werden wir zukiinftig auch
im Skisport mit Einschrankungen le-
ben miussen. Wichtig ist es, dass wir
uns gegenseitig unterstiitzen und hel-
fen um diese weltumfassende Krise
zu bewaltigen und unsere Gesundheit
zu schitzen.

Dank und Anerkennung

Ich danke speziell:

» meinen Kolleginnen und Kollegen
im Vorstand, den Kommissionsmit-
gliedern, den Trainerinnen und Trai-
nern und ihren Partnerinnen und
Partnern fiir das grosse Engagement
und die Arbeitsbereitschaft zu Guns-
ten des SSW;

« den regionalen Bergbahnen
Flumserberg, Elm und Pizol fur ihre
grosszugige Unterstiitzung zu Guns-
ten des Verbandes;

e dem kantonalen Amt fur Jugend

und Sport St.Gallen, den IG Sport-Toto
St.Gallen und Glarus fur die finanziel-

le Unterstiitzung des Nachwuchses;
« Raiffeisen, Helvetia, Elco, Valeis

Center, Bartholet Maschinenbau, allen
weiteren Sponsoren, dem Club 19,den

Mitgliedern des SSW-Premiumclubs,

den beiden Stiftungen «Forderung des

alpinen Skisports» sowie «Passion
Schneesport» und Swiss-Ski fur die
grosszugigen Sponsoren- beziehungs-
weise Unterstiitzungsbeitrage;

e den Sportschulen Glarnerland,
Quarten und dem Sportgymnasium
Davos fur die sehr gute Zusammen-
arbeit im schulischen und im sportli-
chen Bereich;

« den verschiedenen Lehrbetrieben

und Schulen, die immer wieder gros-
ses Verstandnis gegenliber unseren

Athletinnen und Athleten aufbringen;

o dem sportmedizinischen Zent-
rum Bad Ragaz fur die arztliche Be-
treuung unserer Athletinnen und
Athleten

« all jenen, die den Skiverband
Sarganserland-Walensee im vergange-
nen Jahr unterstutzt haben, seien es

die treuen Sponsoren, die ehrenamtli- :

chen Trainer, Betreuer, Helfer und

Eltern, die Skiclubs mit ihren Vorstin-

den und Mitgliedern, die Chefin NLZ
Ost, die Sportgeschéafte oder einfach

allen, die zum Gelingen des Verbands-

lebens mitgeholfen haben.

Wir alle hoffen, dass sie den Ski-
verband Sarganserland-Walensee
weiterhin unterstiitzen, und ich
schliesse mit einem Zitat von Nelson
Mandela: «Sport hat die Macht, die
Welt zu verandern. Er hat die Macht,

Menschen auf eine Weise zu vereinen,

wie es sonst kaum jemand tut. Er
verbreitet Hoffnung, wo zuvor nur
Verzweiflung war.»
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