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Programm

1. Begrüssung Fabian Käppeli

2. „Gutes Umfeld für Spitzensportler“ Jörg Sennrich

3. Informationen aus dem Bereich Spitzensport Fabian Käppeli

4. Ethik Sabrina Hofer

Pause

5. „Ernährung für junge Sportler“ Joelle Flück

6. Turnzentrum Aargau Jörg Sennrich / Fabian Käppeli

7. Ehrungen Alex Schumacher / Fabian Käppeli
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Spitzensport?
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Gutes Umfeld für Spitzensportler
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Gutes Umfeld für Spitzensportler
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Gutes Umfeld für Spitzensportler
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Gutes Soziales Umfeld für Spitzensportler
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Infrastruktur und Trainer
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Gutes Umfeld für Spitzensportler
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Gutes Umfeld für Spitzensportler
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Gutes Umfeld für Spitzensportler
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Gutes Umfeld für Spitzensportler
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Aargauer Turnverband
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Aargauer Turnverband
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Aargauer Turnverband

N. Maslennikov
Kutu Männer

A-S. Hunziker
Kampfrichterinnen Frauen

R. Gojkovic
Kutu Frauen

A. Vollenweider
Kampfrichter Männer

M. Meier
Sachbearbeiter Spitzensport

F. Käppeli 
Spitzensport

vakant
Events

M. Renggli
Medical Team

J. Záhlavová-Šikulová
Assistenztrainerin

N. Pascu
Assistenztrainer

M. Pashalieva
Choreographin

B. Zaugg
Hilfstrainerin

S. Maslennikov
Assistenztrainer

T. Matveeva
Assistenztrainer

P. Waltisberg
Hilfstrainer

FIG
Kampfrichterinnen

Nationale
Kampfrichterinnen

Kantonale
Kampfrichterinnen

FIG
Kampfrichter

Nationale
Kampfrichter

Kantonale
Kampfrichter

Aline Imoberdorf
Physiotherapeutin  

Anna Weber
Massage  

Nico De Jong
Physiotherapeut  

Laurent Delisle
Akupunktur 

Steffi Siegfried
Wettkampfleitung Kutu F  

Severin Rohrer
Wettkampfleitung Kutu   M

A-S. Hunziker
Lehrerin Sportschule

J. Senn
Assistenztrainer
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M. Meier
Hilfstrainer

C. Zimmerli
Hilfstrainer

D. Frei
Hilfstrainer

A. Vodislav
Assistenztrainerin

N. Neeser
Koordinator Spitzensport

neu
01.01.22

neu
01.01.22

neu
01.08.22

neu
01.08.22

neu
01.08.22

Rücktritt per
31.12.22

neu
01.08.22



Infos aus dem Elternrat
Cécile Hunziker, Vorsitzende

Alle Mitglieder Elternrat

https://www.turnsport.ag/ethik/


REGELUNG TRAININGSBESUCHE

Besuchszeiten wöchentlich: (jeweils 15 min. vor Trainingsende der entsprechenden 

Gruppe)

Montag: 16.15 Uhr / 18.15 Uhr

Dienstag: geschlossen

Mittwoch: 16.15 Uhr / 18.15 Uhr

Donnerstag: geschlossen

Freitag: 15.45 Uhr / 16.45 Uhr

Samstag: 11.15 Uhr / 13:45 Uhr

Elternrat



EINIGE

VERHALTENSREGELN

• Die Eltern sind Besucher und keine Trainer.

• Kinder und Trainer sollen nicht vom Training abgelenkt werden

• Die Lautstärke muss bei den Besuchen beachtet werden

• Trainer dürfen sich nicht beobachtet fühlen

• Es ist nur aktiven Trainingsteilnehmern und Trainer gestattet sich in der Trainingshalle aufzuhalten.

• Trainer können bestimmen, dass vor Wettkämpfen die Tribüne geschlossen bleibt

Elternrat



ZUSÄTZLICHE

REGELN 

• Besuchszeiten gelten nicht für die Regelschulmodell Kunstturnen

• Zusätzliche oder spezielle Trainingsbesuche sind auf  Anmeldung möglich

• Terminvereinbarung erfolgt mit dem Trainer. Gespräche mit Trainern sollen nach dem Training oder nach  

Vereinbarung stattfinden

• Für die Eltern steht der Aufenthaltsraum im Eingangsbereich TZA zur Verfügung

Elternrat



Danke für Ihr Verständnis und das 
Wohlbefinden unserer Athleten und 

Trainer.

Elternrat



WICHTIG

Halten Sie sich an die Besuchszeiten
Respektieren Sie die Arbeit von Trainern und Athleten.

gemeinsam schaffen wir es besser !

Elternrat
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Finanzen
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Versicherung bei Athleten
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Events

www.smm2022.ch

SAVE THE DATE: 24./25. September 2022
Schweizer Meisterschaften Kunstturnen Mannschaften in Bülach
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Ethik und Werte 

sportintegrity.ch 
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Ethik und Werte



https://www.youtube.com/watch?v=ZeROpUdm0cI
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Verhaltensregeln 



36

•

•

•

Ethik und Werte 

https://www.sportintegrity.ch/


Man kann nicht, nicht kommunizieren 
Paul Watzlawick (1921 – 2007)

Nonverbale Kommunikation
- Objektsprache
- Körpersprache, Gesichtsausdruck
- Gesten und Berührungen

Verbale Kommunikation
- Ton
- Botschaft, Inhalt

Beziehungsebene

Sachebene

Sender Empfänger









Ernährung im (Nachwuchs-)Leistungssport

Dr. Joëlle Flück, Präsidentin Swiss Sports Nutrition Society

joelle.flueck@ssns.ch

2022

http://www.ssns.ch

mailto:joelle.flueck@ssns.ch


Nachwuchsathleten: keine «kleinen» Erwachsenen…

• Wachstum: Knochen, Muskulatur, Sehnen

→ erhöhter Energiebedarf: Proteine; Kohlenhydrate; Fette, Mikronährstoffe

• Körperoberfläche, Schweissverlust und Thermoregulation

→ Kühlfunktion, Hitzeverträglichkeit 

• Hormonelle Veränderungen, Pubertät

→ Körperbild, Körperzusammensetzung, Psyche

09.20242



Vom Mädchen zur Frau zur Weltklasseläuferin
09.2022© SSNS 202243

Halbfinal U20 WM 4. Platz WM Indoor Halleneuropameisterin
Schweizerrekordhalterin



Kann ich zu wenig essen? Ja ich kann…
09.2022© SSNS 202244

Hohes Trainingsvolumen

Kein Appetit

Schlechte Planung – «nichts dabei»

Magen-Darm Probleme, Allergien, Intoleranzen

Leistungsdruck, Perfektionismus

Psyche

Körperbild, Gewicht reduzieren

Essstörung, gestörtes Essverhalten

Diät

Viele Nahrungsfasern, wenig Energie

Mögliche 
Ursachen



Was passiert dann?
11.2020© SSNS 202245

Infografik Swiss Olympic
Relatives Energiedefizit



Beeinflussende Faktoren der Körpermasse
09.2022© SSNS 202246

Flüssigkeitshaushalt

Nahrungsaufnahme; Magen-
Darm-Inhalt

Füllung der Kohlenhydratspeicher in 
der Muskulatur

Grösse

Muskel-/Fettmasse

Knochen, Sehnen, 
Bänder



Körperbild

Ein positives Körperbild ist einer der Schutzfaktoren gegen die Entwicklung von Essstörungen und bildet 

die Grundlage für eine wirksame Prävention von Essstörungen. 

• Körpermasse messen nur mit klarem Ziel & guter Kommunikation

• Keine Kommentare zur Körperbild/Körperzusammensetzung

• Sinnhaftigkeit solcher Messungen (Ziel & Zweck)

11.2020© SSNS 202047



Proteinzufuhr für Sportler

08.2021© SSNS 202148



Proteine

• Wichtig für Muskelwachstum aber auch für muskuläre Anpassungen

• Proteine wichtig für Erholung, Heilung von Mikroverletzungen und während der Rehabilitation von 
Verletzungen

• Ausgewogene Ernährung im Sport ca. 1.6 – 2.2 g/kg Körpergewicht (bei Gewichtsreduktion sogar 
etwas mehr) (Nicht-Sportler: 0.8 g/kg)

• Verschiedene Lebensmittel (Eier, Milchprodukte wie Quark oder Hüttenkäse, Trockenfleisch, Linsen, 
Soja, Fisch, etc.)

• Nach Krafttraining oder nach harten, intensiven Trainings: 20-25g Proteine empfohlen

• Proteinshakes nicht zwingend notwendig

08.2021© SSNS 202149



Timing Proteinzufuhr
08.2021© SSNS 202150
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Timing Proteinzufuhr

• Gesamtzufuhr (1.5 –

2.2 g/kg/Tag, bei 

Gewichtsreduktion 

sogar ~2.4 g/kg/Tag

• Verteilung über Tag

• Zufuhr nach 

Krafttraining

• Zusammensetzung 

(Aminosäurenprofil)

08.2021© SSNS 202151
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Tellermodell Zufuhr
09.2022© SSNS 202252

Tag mit einer lockeren 
Einheit /mässig Bewegung

Hohes Trainingsvolumen / Wettkampf 
/ hoher Energieumsatz



Praktisches Beispiel 1

Zeit Montag

6.00 Frühstück

7.00 Anreise / Start Schule 7.30 Uhr

10.00

12.00 Mittagessen Kantine

14.00

16.00

17.00 Reise ins Training / Zvieri

18.00 Training

20.00 Training

21.00 Training (bis 20.30)/Duschen

22.00 Abendessen

23.00 Bettruhe

09.2022© SSNS 202053

3-Komponenten Frühstück: 
Haferflocken, wenig Nüsse, 
etwas Milch, Magerquark, 

Frucht/Beeren
Oder

Schneller Frühstücks-
Smoothie für unterwegs: 

Haferflocken, Milch, etwas 
Quark, Beeren, 

Zwischenmahlzeit: Frucht, 
Riegel, Darvida, kleines 

Sandwich, Quark, Nüsse, 
Trockenfrüchte, etc.

Zwischenmahlzeit: kleines 
Sandwich, Honigbrot, Müesli. 

(gut verträglich)

Während/Nach Training: 
genügend Flüssigkeit während 

Training, ev. Regi-
Shake/Protein-Shake (je nach 

Rückreiseweg)

Nach Training: 
Kohlenhydratreiche Mahlzeit, 

gut verdaulich (nicht fettig)



Praktisches Beispiel 2
11.2020© SSNS 202254

Zwischenmahlzeit: gut 
verdaulich und verträgliche 
Zwischenmahlzeit, je nach 

Trainingsinhalt Protein + KH 
+ Wasser

Oder nur KH + Wasser

Mahlzeit: 3-
Komponenten 

Mahlzeit mit guter 
Proteinquelle und 
Gemüse/Früchte 

Anteil sowie 
Kohlenhydrate und 

Flüssigkeit

Mahlzeit: allenfalls 
Protein- oder 

Regishake nach 
Training; zu Hause 
leichtverdauliche 

Mahlzeit, auf 
Flüssigkeitszufuhr 
achten (Schlaf!)

Ernährung vor: 
ausgiebiges 

Frühstück und sicher 
ein «Znüni» als 
Zwischenver-

pflegung; leichte KH-
reiche Mahlzeit (kl. 
Portion) vor dem 

Training (Bsp. 
kleines Sandwich)

dito Di



Supplement: Food-first

Sportgetränke: selbstgemacht, Fruchtsaft mit Wasser, 
Haferflocken zartschmelzend, Wasser oder Tee)

Kohlenhydrate: Bananen, Reisküchlein, Reiswaffeln, 
Darvida, Brot oder kl. Sandwich, Müesliriegel, Fruchtmus 
Quetschbeutel

Erholung: Schokoladenmilch (0.5 L), selbstgemachter 
Recoverydrink mit Quark, Milch, Früchten, Haferflocken

09.2022© SSNS 202255



Mikronährstoffe: Frauen & Nachwuchs
09.2022© SSNS 202256

Eisenmangel: Müdigkeit, 
verminderte Leistungsfähigkeit & 

Konzentration

Verminderte Knochendichte
Vitamin D-Mangel

Zu geringe Kalziumzufuhr

Blutverlust

Geringe 
Nahrungsaufnahme



Wie viel muss ich trinken?

09.2022© SSNS 202257



• 2-3 Liter Flüssigkeit über Tag verteilt + Schweissverluste Training

• Leistungsabfall und/oder Konzentrationsschwäche bei zu tiefer Flüssigkeitszufuhr

• Erhöhte Infektanfälligkeit (Austrocknen der Schleimhäute)

• Im Training oder Wettkampf: bei Flüssigkeitsverlust >2-4% des Köpergewichts
nach dem Training → Abfall der physischen und mentalen Leistungsfähigkeit!

09.2022© SSNS 2022 58

Flüssigkeitshaushalt



Take Home Message

• Regelmässige Proteinzufuhr, gute Proteinquellen wählen, allenfalls mit Proteinshakes arbeiten 

(insgesamt 1.5 bis 2.2 g/kg/Tag verteilt auf 3-5 Portionen)

• Kohlenhydratzufuhr auf Trainings-/Arbeitstag abstimmen, bedarfsdeckende Energiezufuhr

• Flüssigkeitszufuhr (2-3 Liter) plus Schweissverluste im Training decken, Urinfarbe beobachten, 

Schweissverluste zwischendurch im Training messen

• Regelmässige Blutkontrolle (v.a. Blutparameter, Vitamin D, Ferritin, allenfalls B12)

• Allenfalls Supplementierung bei Mangelerscheinungen oder bei veganer Ernährung

09.2022© SSNS 202259



Take Home Message: Zusatzmaterial
11.2020© SSNS 202260

www.ssns.ch
Angewandte Aspekte
Supplementeguide

http://www.ssns.ch/


Herzlichen Dank für die Aufmerksamkeit!

Bei Fragen: Joelle.flueck@ssns.ch

09.2022© SSNS 202261

mailto:Joelle.flueck@ssns.ch
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Information TZA 
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Information Turnzentrum Aargau



65

Gründung und Modell Betriebsgesellschaft 

Turnzentrum
Aargau GmbH

Aargauer 
Turnverband

1860 Sport AG
(Betriebsgesellschaft)

Mieter
Dienstleistungen





Wann Was Wer

KW40 Montage Bodenhülsen und Deckengeräte Alder & Eisenhut, Spieth & Gymnova

KW41-43 Bodenbelag Extern

KW44 Montage Spiegelwand & Sprossenwände Alder & Eisenhut

KW45
08.-11.11.22

Anlieferung Geräte Alder & Eisenhut, Spieth & Gymnova
für Di. – Fr. werden 6 Helfer benötigt
Staplerfahrer mit Lizenz

KW46
14.-18.11.22

Montage der Geräte an Grube & Bodenflächen
Übernahme Sprungtisch und Balken aus ATZ

Spieth & Gymnova
Für Mo. – Fr. werden je 2 Helfer benötigt

KW47 Fertigstellung der Grubenpolster & Geräte an 
Gruben

Spieth

KW48 Anlieferung restliche Geräte, Gruben & 
Installation.
Montage Airbags

Spieth
Für Mo. - Di. werden xx Helfer gesucht.
Staplerfahrer mit Lizenz

KW49 Fertigstellung Gerätemontage & Kontrolle

KWxx Übernahme Pauschen, Sprungtisch und 
Wettkampfbarren aus ATZ





Ehrungen 2021
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