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Die flinfte Ausgabe von the5. Schon 25 Geschichten Uber
Sportler, Sportprojekte und Sportvereine aus dem Kanton
Zug. Und jedes Mal, wenn wir das Magazin vorbereiten,
staunen wir Uber die Energie, die Passion und das Commit-
ment der Menschen, die hinter all dem stecken.

Was sich in den letzten zwei Jahren merkbar verdandert
hat? Sport wird wieder Teil eines Ganzen, es geht nicht
nur um den Kdorper, es geht auch um den Geist. Die ural-
te Philosophie ,mens sana in corpore sano' wird quasi neu
aufgelegt. Zum Gliick, denn bei all der BEschleunigung in
unserer Gesellschaft braucht es eben auch ab und an die
ENTschleunigung.

Deshalb freuen wir uns sehr auf die Eréffnung des Wald-
Parcours. Einem Parcours oberhalb Oberwil Zug, bei dem
frei entschieden werden kann ob be- oder entschleunigt
werden soll. Ein einzigartiges Projekt das am 2. Mai 2020
nach drei Jahren Vorbereitung fir mindestens zehn Jah-
re fir Bewegung, Reflektion und Inspiration sorgen wird.
Initiiert durch die Nachbarschaft Oberwil-Gimenen (NOG),
umgesetzt durch die Korporation Zug und mdglich dank
der Unterstlitzung des Fonds fiir nachhaltige Projekte der
Mobiliar Schweiz, der Stadt Zug, dem Kanton Zug und pri-
vaten Génnern. Absolut einzigartig in dieser Form. Und
selbstverstandlich kostenlos nutzbar. Wir sind sicher, dass
die Buslinie 3 bald zur WaldParcours Linie wird.

In diesem Sinne Sinne: bis bald im Wald.

/ .

Daniel Scharer

ns sana
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Dieses Magazin wurde
ermdglicht durch:
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DIESE
CLUBS
BEWEGEN
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SOLEBANG Wer hat nicht schon mal in der
Badi oder irgendwo am Strand
ULTIMATE Frisbee gespielt? Mit dieser Art
CLUB von frisbee spielen hat Ulti-
mate Frisbee jedoch nur wenig
gemeinsam. Ahnlich wie beim
Rugby versucht man die Schei-
be hinter die gegnerische Linie
zu bringen. Und das ganz ohne
Korperkontakt. Gespielt wird auf
dem Rasen mit je sieben Spielern
pro Team oder auf Sand mit je
fUnf Spielern pro Seite. Als einer
der wenigen Mannschafts-Sport-
arten kommt diese Aktivitat zu-
dem ganz ohne Schiedsrichter
aus. Alle Spielenden sind selber
dafir verantwortlich, die Re-
geln zu kennen, zu befolgen und
deren Einhaltung zu {ber-
wachen. Dieser Spirit ist ganz
einzigartig. Ein Sport, der noch
immer recht unbekannt ist,
dem aber auf jeden Fall Auf-
merksamkeit geblhrt.

solebang.ultimate.ch




CABLE WAKEBOARDING

FIVE CLUBS

An Wasserskiliften, die auch «Ca-
bles/Cableways» genannt werden,
ist Wakeboarden ohne Boot mdg-
lich. Der Boarder erreicht die Héhe
fir seine Springe durch geziel-
ten Druckaufbau und den Zug der
Anlage nach oben, der ihn in die
Luft katapultiert und ihm Zeit fir
Rolls und Grabs gibt. Verschied-
ene Anlagen sind mit sogenannten
Obstacles, also Hindernissen, fir
Tricks versehen. Der Verein wake-
andy organisiert gezielt Wochen-
end-Camps an solchen Liften, da
in der naheren Umgebung von Zug
keine solchen Anlagen vorhanden
sind. Andy Meyenberg, der mehr-
fache Welt- und Europameister im
Wakeboarden, bietet dabei eine
geballte Ladung Kompetenz und
Erfahrung beim Aussuchen des
richtigen Materials, Teaching und
jede Menge Tipps.

wakeandy.ch/vereincablecamps

ROPE SK

Mit neuartigen
ping eine Aband
des bisherigen Seilspri
sowie auch in Gruppen im Partnerset
Rope oder Double Dutch werden verschie-
dene Tricks gelibt und gleichzeitig Kon-
dition und Geschwindigkeit trainiert. Es
gibt nicht nur anerkannte Meisterschaften,
sondern auch diverse Showgruppen und
Auffihrungen in der Sportart Rope Skip-
ping. Beim TV Baar wird Rope Skipping
fir Kinder, junge Erwachsene und Erwach-
sene angeboten.

ping-erwachsene/



FIVE CLUBS

BEACHVOLLEY

Mit drei Damen-, einem Herren- und drei
Juniorinnen-Teams beteiligt sich der VBC
Steinhausen in verschiedenen Ligen an den
regionalen Volleyballmeisterschaften. Zusatz-
lich bestreiten zehn weitere Teams in den
Alterskategorien U1l bis U19 eine regionale
Turnier-Meisterschaft. Neben dem Breiten-
sport engagiert sich der Verein vor allem in
der Nachwuchsférderung. Von den ca. 160 Mit-
gliedern sind ungefdahr 140 Spielerinnen im
Juniorinnenalter. Obwohl der VBC Steinhausen
keine Beach-Volleyball-Abteilung unterhalt,
sind in den vergangenen Jahren aus dem Ver-
ein immer wieder talentierte Spielerinnen her-
vorgegangen, welche in dieser Sportart an den
wichtigen Turnieren auf internationaler Ebene
grossartige Erfolge feiern durften.

vbesteinhausen.ch
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n (14 Die traditionelle Zuger Reitsportver-
x> anstaltung des Kavallerievereins Zug
w X bietet einen perfekten Einblick in den
oz Springreitsport. In diesem Jahr kann
20 zudem eine Dressur-Quadrille und eine
N X Voltige-Vorfihrung bestaunt werden.

Beste Infrastruktur und optimale Wett-
kampfbedingungen erwirken jahrlich
Uber 1’500 Starts im Stierenmarkt-Areal
von Zug. Und nicht nur die Schweizer
Elite des Reitsports ist dann in Zug an-
zutreffen, auch werden die kantonalen
und die Zentralschweizer Meisterschaf-
ten an diesem Turnier ausgetragen. Ein
Besuch lohnt sich also auf alle Falle
zwischen dem 28. Mai und 1. Juni.

zugerspringkonkurrenz.ch




FIVE INSPIRATIONS

INSPIRATIONEN FUR EINEN
GESUNDEN LIFESTYLE

Anja Zilrcher, Personal Trainer & Health Coach unterstitzt
seit mehreren Jahren Personen, welche nachhaltig eine
positive korperliche Veranderung erreichen mdchten. Mit
Ihrem Unternehmen, BodyQi, bietet sie Yoga-Stunden und
Personal Trainings an zentralster Lage in Zug an.

Gewichtsreduktion durch langsames Essen

Langsam essen — eine Empfehlung, die alle kennen. Doch wie sie
umgesetzt wird, wissen die Wenigsten. Exklusiv fir The5 verrat
Anja einfache Tricks flr eine nachhaltige Gewichtsreduktion und

erklart, weshalb es so wirkungsvoll ist.

Warum langsam Essen

Langsame Esser nehmen pro Mahlzeit rund
10% weniger Kalorien zu sich, da unser Satti-
gungsgefihl erst nach 15-20 Minuten einsetzt.
Bei einem Idngeren Kauen werden die Speisen
besser zerkleinert, was den Magen entlastet
und weniger Verdauungsbeschwerden hervor-
ruft. Wenn man schnell Nahrung verschlingt,
wird Luft mitgeschluckt, was zu Schluckauf

Tipps & Tricks

Kleine Bissen essen und zwanzigmal kauen.

AN

wenn der zerkaute Bissen geschluckt ist.

<

oder Blahungen fiihren kann. Insbesondere
Kohlenhydrate werden durch ein Enzym aus
dem Speichel bereits im Mund vorverdaut.
Es lohnt sich also, sich Zeit zu lassen und die
meditative Seite des Essens neu zu entdecken.
Auch lohnt es sich, dabei Stress abzubauen, in-
dem man achtsam isst.

Mindestens 20 Minuten Zeit nehmen ohne Ablenkung (kein Fernseher 0.3.).

Den Geschmack, den Geruch und die Struktur der Mahlzeit bewusst wahrnehmen.

Sich Gedanken Uber die Herkunft der Lebensmittel machen.

Nicht im Laufen essen oder wahrend dem Kochen oder Arbeiten.

Auch Ungewdhnliches mit Besteck essen anstatt mit den Handen.

Gemitliches Ambiente schaffen. Kerzenschein und Dekoration verlangsamen automatisch.
Kleines Tischgedeck verwenden, dadurch werden die Portionen und Bisse kleiner.

Das Besteck nach jedem Bissen auf den Tisch legen und erst wieder in die Hand nehmen,

Entdecke die meditative Seite des Essens und baue Stress ab, indem du achtsam isst.

Es lohnt sich also, langsam zu essen und die Tricks zu testen. Wir sind gespannt, wie unseren
Lesern die neusten Tipps gefallen. Geniessen Sie Ihr ndchstes Essen ganz bewusst!

BodyQi.ch
anjazuecher.ch
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DIE WICHTIGE
BEDEUTUNG

DER MENTALEN
GESUNDHEIT

Schon zu romischen Herrschaftszeiten erwahnte
der Dichter Juvenal (60-140 n.Chr.): «Mens sa
corpore sanoy, was so viel heisst wie: «De
braucht einen gesunden Geist in einem g
Kdrper, um optimal zu funktionieren.»

Korper und Geist bilden eine untrenn-  gut einem halben Ja
bare Einheit. Deren Zusammenhang fir  fulness Sessions» mit d
das Wohlbefinden und die Gesundheit  Yogalehrerin Gianna Garo
eines jeden Menschen ist bewiesen. So  Diese Sessions finden zweimal
hat Johnson & Johnson entschieden, wadhrend der Arbeitszeit statt un
dass neben diversen sportlichen Ge-  den Mitarbeitenden so die Mdglichkeit
sundheitsangeboten auch ein Fokus auf ~ halbe Stunde dem Arbeitsalltag zu entflie-
das Angebot fir den Erhalt der menta-  hen und sich neu zu fokussieren.
len Gesundheit der Mitarbeitenden ge-
legt wird. Am Campus Zug werden seit  ghiRfRaNich




NHABERIN VON CHIN-
RAPIEN, ERFAHREN WIR
MENTALEN GESUNDHEIT.

Weshalb i
Gianna: Alle rd von Mentalem gesteuert. Jeder kennt die
Situation, in stigt und schon befindet man sich im Gedankens-

trudel. Der Ged ort und dem Wort folgt die Tat - so sagen es diverse
Philosophien und aus. Wenn wir uns unseren Gedanken bewusst werden,
kénnen wir selber entscheiden, ob wir diesem Gedanken folgen oder ihn weiterziehen
lassen mochten. Kurz gesagt: Wir bilden mit unseren Gedanken unsere eigene Realitat
und Wahrheit.

Wie muss man sich diese «Mindfulness Sessions» vorstellen?

Gianna: In den Mindfulness Sessions trainiere ich im Gegensatz zu einem Muskel beim
Sport, beispielsweise die Achtsamkeit. Trainieren heisst in diesem Fall, eine neue
Tatigkeit wird so gefestigt, dass diese zur Gewohnheit wird. Ich zeige verschiedene
Wege auf, wie man die Achtsamkeit im Alltag einfach trainieren kann, egal wo man
sich gerade befindet. Die Wahrnehmung des eigenen Atems ist zum Beispiel eine
wichtige Ubung, die das ganze System in verschiedenen Situationen beruhigen kann.

Fiir wen sind die Sessions gedacht? Braucht es da Vorkenntnisse?

Gianna: Grundsatzlich sind die Sessions fir alle geeignet. Etwa 90% unserer Ge-
danken sind von der Vergangenheit gepragt oder handeln von unserer Zukunft. Das
Leben lauft aber im Jetzt. Die Vergangenheit kann man nicht mehr verdndern, sie
existiert nicht mehr, nur die Erinnerungen daran. Die Zukunft hingegen existiert
noch nicht. Indem wir uns so auf diese Gedanken Uber Vergangenes und Zukinftiges
fokussieren, verpassen wir oftmals das Jetzt. Und das betrifft alle von uns. Denn nur
so kénnen wir unser Gegeniber voll und ganz wahrnehmen und auf den Menschen
und die Situation eingehen. Das gilt furs Private wie auch firs Geschéftliche.

Wie bist du dazu gekommen?
Gianna: Wahrend meiner Ausbildung zur Kinesiologin habe ich vieles gelernt. Entschei-
dend war jedoch meine Erfahrung mit Vipassana, einem 10-tdgigen Meditationskurs,
bei dem nicht geredet, geschrieben oder sonst etwas gemacht wird, es wird nur medi-
tiert. Ganz ehrlich: zehn Tage mit mir selber war die Holle, aber auch eine grossartige
Erfahrung. Eine meiner besten Entscheidungen g einer neuen Reise fir
mich. Auch heute meditiere ich taglich, weil schneller Klarheit zu
gewinnen.

Gibt es ein paar einfache Tipps, die je ?
Gianna: Lade dich selber zu einem Experi
zeit zu dir nimmst, leg alles zur Seite un
zuerst, was du isst. Kaue es zwanzig Mal,
dich wirklich nahrt und vielleicht wirst d
Oder, atme mehrmals taglich tief in den
fur vier Sekunden ein und flr mindestens
Ausatmen beruhigt sehr schnell das Herz
lingslibung, die das Leben versisst: Sage
Dinge, fir die du dankbar bist. Du wirst s
Gesundheit tun.

eine Mahl-
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FIVE PROJEC

An elf Standorten in der Schwe
Next Sport Generation leistung
fur Kinder. Dieses tolle Projekt
Zugerberg Finanz auch im Kan

ganisiert die Stiftung

reite Fussball-Nachmittage
et unter anderem dank

/ug statt.

Bei diesem Sportevent geht es
nicht um Leistung oder Druck.
Vielmehr md&chten die Organisa-
toren die Kinder zu mehr Sport
bewegen und ihnen einen schdnen
Fussball-Nachmittag bescheren. Im
Zentrum stehen dabei Bewegung,
Fairplay und Freude. Kinder im Al-
ter von 6 bis 12 Jahren spielen ge-
meinsam ein Fussballturnier, egal
ob die Kinder einem Club angehd-
ren oder nicht. Es sind alle Kinder
herzlich willkommen.

Bei der sechsten Ausgabe des Zu-
gerberg Finanz KidsDay in Zug ha-
ben 2019 Uber 120 top motivierte
Fussballbegeisterte teilgenommen.
Auf der Sportanlage Eschfeld in
Steinhausen standen viele Tore
und hartumkampfte Bdlle im Vor-
dergrund. Es wurde aber stets sehr
fair gekampft und die Kinder hat-
ten unglaublich viel Spass. Und na-
tirlich gab es fir die Kinder auch
tolle sportliche Preise zu gewinnen,
wie zum Beispiel den Matchball
oder neue Fussballschuhe.

Der KidsDay soll nicht nur Kinder
zu mehr Sport bewegen, sondern
auch das Gemeinschaftswohl und
das Zusammenleben férdern. Denn
was baut bessere Briicken als ein
gemeinsames Erlebnis und Spass
beim Sport?

Thomas Aregger, Mitorganisator
und Mitarbeitender der Zugerberg
Finanz, ist nicht nur Gberzeugt vom
Projekt «KidsDay», er kommt beim
Erzahlen sogar ins Schwarmen. «Es
ist einfach nur schon die leuchten-

then und die
zu splren.

den Kinderaugen
Emotionen der K

Einen Nachmittg infach alles
vergessen und ¢ nsam Spass
haben, das ist es dieses tolle
Projekt ausmach agt Thomas
Aregger. «Wir fre uns deshalb

umso mehr, dass
Finanz dabei sei
Kindern diesen Ng
lichen kdnnen.»

s Zugerberg
en und den

Bald steht der ndchste Zugerberg
Finanz KidsDay auf dem Programm.
Am Mittwoch, 20. Mai 2020 ist es
wieder soweit. Anmelden kann man
sich unter www.kidsday.ch oder di-
rekt bei der Zugerberg Finanz AG.
Also jetzt schon den Tag reservie-
ren und sich auf einen tollen sport-
lichen Fussball-Tag freuen.

zugerberg-finanz.ch

n
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FUr unsere korperliche Ge
- einiges. Wir versuchen
achten, Sport zu treiben und we
Knie zwingt, suchen wir kompetent
Gesundheit scheint hingegen eher ein Se
Sie betrachten wir gerne als etwas, das zu funktlonleren
hat und um das wir uns erst sorgen, wenn es nicht mehr
wie gewohnt funktioniert. In solchen Situationen fallt es
uns haufig schwer, um Hilfe zu bitten und im Gegensatz
zu koérperlichen Beschwerden ist die Hemmschwelle, in be-
lastenden Situationen Hilfe zu suchen, oft gross.

Dabei ist die psychische Gesundheit ebenso fragil wie die
kérperliche und ein kostbares Gut, das gepflegt, gestarkt
und geschltzt werden muss. Dank ihr kénnen wir das
Leben geniessen, lachen, glicklich sein sowie schwierige
Lebenssituationen bewdltigen. Fir eine hohe Lebens-
gualitat und Lebenszufriedenheit ist die psychische Ge-
sundheit genauso wichtig wie die kérperliche.

Liegt dir deine psychische Gesundheit am Herzen?

Uns schon!

Auf unserer Webseite erhdltst du von Fachpersonen
erstellte Informationen zu Themen wie kérperliche Akti-
vitat/Sport, Erndhrung, Achtsamkeit oder Entspannung &
Erholung. Um dir das ewige Suchen nach einem Angebot
zu erleichtern, haben wir dir zu jedem Thema eine Vielzahl
von Angeboten aus dem Kanton Zug zusammengestellt.
Egal was du suchst - sei es ein Sportangebot, ein Jass-Treff
oder ein Ort zum Entspannen - unter den Angeboten im
Kanton Zug ist bestimmt etwas Passendes flr dich dabei!
Schau rein!

psgz.ch

SCHE GESUNDHEIT

AHLBAR!

Korperliche
Aktivitat /Sport
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Entspannung
& Erholung

Kommunikation

Stress-
management

Rat & Hilfe

Soziale
Beziehungen
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A

WaldPgrcours

Bewegung & Kunst

Willkommen im WaldParcours, dem sinnlichen
Wald-Erlebnis in Oberwil bei Zug, welches Sport
und Kunst verbindet. Es stehen 11 Sportgerate

und 4 Kunstinstallationen zur Verfigung. Der Wald-
Parcours eignet sich fir Familien genauso wie fir
Einzelsportler, Gruppen und Schulklassen.

Bei der gemiitlichen Runde
Gemiitliche Runde steht das spielerische Erleben
fir Geniesser [EEUEAUICLE
Die sportliche Runde richtet .
sich an Personen, die ihre Sportllche Runde
Fitness verbessern mdchten. fiir Aktive

14
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Wasserspiel
Ausdauer

Eroffnung

2. Mai 2020

Steine
Markus Kummer

Schaukel
Entspannung

Multitrainer
Kraft

Balance Line
Geschicklichkeit

Geduldsfaden

Geschicklichkeit

O

.
we s,
Minigolf "«
Bistro

Die Terrasse
Bob Gramsma

o

Rumpftrainer
Kraft

Glaz ) Aufwarmen
4{”?‘44-,4 & Pyramide
”oé@ Ana Roldan

X ]
Do Treppen- Der vertikale Blick
Rungg e steigen Teres Wydler

Start

Station «Klinik Zugersee»
mit Buslinie 3

www.waldparcours.ch

o

Kontonzeg " KORPORATIONEZUG INRIE

dieMobiliar ERIEN

LET'S MOVE. TOGETHER.

jU ZUGSPORTS tf;ilgs




glen ist die Aktion bike to
estens bekannt. Dass
ion aber auch fir
pter dem Titel




Imm
liches
Genauso Si
lerinnen und S
sten fahren heute n
Schule. Vielmehr werde
Eltern zur Schule chauffiert
den Bus oder laufen bei kiirzer
Mit der Aktion bike2school, welche
Pro Velo Schweiz ins Leben gerufen wur
de, sollen die Kinder wieder vermehrt
mit dem Velo zur Schule fahren und da-
mit zu mehr Bewegung im Alltag moti-
viert werden.

Pro Schultag, an dem das Velo fir den
Schulweg verwendet wird, erhalten die
Teilnehmenden Punkte. Die Kinder und
Jugendlichen zwischen 10 und 20 Jah-
ren sammeln die Punkte wahrend vier
frei wahlbaren Wochen nicht als Einzel-
personen, sondern als ganze Klasse, um
am Schluss tolle Klassenpreise zu gewin-
nen.

Mit Begleitaktionen rund um die Themen
Umwelt, Mobilitdt, Sicherheit, Gesund-
heit und Ernahrung kénnen die Klassen

den. Die In
Aktivitat in den
Verhaltensweise de
Schiiler ohne die Schu
langern. Sport kann damit
lich in den Alltag eingebaut wer

Die Aktion bike2school wird vom Kanto
Zug unterstitzt, weshalb die Teilnahme
der Zuger Schulklassen am Projekt kos-
tenlos ist. Wer also mit der Klasse teil-
nehmen mdochte, kann sich ganz einfach
auf der Webseite registrieren.

bikezschool.ch
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THE FIVE

LUKAS

BLASER

Der passionierte Mountain-Biker konnte seine grosse Leidenschaft
zum Beruf machen und mit seinem eigenen Bikeshop in Zug einen Traum
verwirklichen. Spass ist seine grosse Motivation. Das war es auch fir die

grosse Reise mit dem Bike durch Tasmanien. Was er erlebt hat und was
ihn an MTB so besonders interessiert, erklart er uns im Interview.

THES Magazin:

Was fasziniert dich besonders
am MTB-Fahren?

Lukas: Mountain-Biken ist so
vielseitig, dass ich je nach Lust
und Laune meine Herausforde-
rungen beim Hochfahren Gber
technische Trails oder beim
Runterfahren in kniffligen
Passagen suche oder einfach
nur zum Spass mit Freunden
auf dem Bike sitze.

Du bist vom Bike-Virus
infiziert. Wo findet man

die besten Trails?

Lukas: Fir mich sind die besten
Trails - auch nach bald zwanzig
Jahren auf dem Bike - immer
noch direkt vor der Haustlre.
Mit dem Zugerberg und dem
Wildspitz haben wir ein echtes
Paradies bei uns im Kanton Zug.

Du bist mit dem Bike durch
Tasmanien gereist. Wieso?
Letztes Jahr hatte ich die Gele-
genheit eine monatige Auszeit
zu nehmen. Dass es etwas mit
dem Rad zu tun haben muss,
war klar. Die letzte grosse Reise
mit Rad, Zelt, Sack und Pack
war vor zehn Jahren durch

Foto: Pit Buehler

Neuseeland. Der Wunsch nach
einem neuen Abenteuer stand
schon lange. Deshalb freute ich
mich besonders aufs Rad fah-
ren, Zeit haben und die Natur
geniessen.

Was war fiir dich das Ein-
driicklichste und was die
grosste Herausforderung?
Das schonste flir mich war,
dass ich die Reise mit meiner
Freundin teilen konnte. Die
grosste Herausforderung war,
immer gentigend Wasser und
Essen dabei zu haben. Zum
Teil waren wir doch sehr ab-
geschieden unterwegs.

Wenn du grad mal nicht auf
dem Bike unterwegs bist,
findet man dich in deinem
Bikeshop welcome cycles in
Zug. Wie bist du zum Shop
gekommen?

Lukas: Eigentlich wollte ich
mich nie beruflich selbstandig
machen. Meine Eltern hatten
fast dreissig Jahre ein eigenes
Geschéft und ich wiinschte mir
flr mich persdnlich mehr Work-
Life-Balance. Und mein Hobby
zum Beruf machen wollte ich

schon gar nicht. Abe
wie kommt immer al
als man denkt und jetzt muss
ich sagen: Ich liebe es.

Weshalb ist es aus deiner
Sicht wichtig, egal in
welchem Alter man ist,
Sport zu treiben?

Lukas: Sport gibt einem so
viel. Man kann seine Grenzen
kennen lernen, sich auspowe
Kraft tanken, Zeit mit Freund
verbringen, je nach dem soga
dem Korper etwas Gutes tun
und jede Menge Endorphine
ausschutten.

Du engagierst dich auch in

der Freizeit stark fiir den
MTB-Sport. Gibt es Projekte
woriiber du reden mochtest?
Lukas: Nach dem ersten er-
reichten Meilenstein, mit der
Umsetzung des Zugerberg
Trails, dirfen wir nun einen
weiteren Erfolg feiern. Im Frih-
ling werden wir voller Stolz
den ersten Pumptrack in Cham
er6ffnen. Weitere Projekte wer-
den sicher noch folgen, Ideen
und Wiinsche haben wir auf
jeden Fall noch unzahlige.



Auf seine nicht nur einfache
Vergangenheit angesprochen,
erwahnt Matthias als harteste
Zeit diejenige, als er nach einer
schlechten Saison nicht mehr
Teil des Elite-Nationalkaders
war und nicht mehr am Stitz-

i durfte. Sich zu-

Herausforderu
ein Teil, worauf

r Materialwis-
an der ETH Zurich.

ruck von aussen verspirt das
Talent aus Zug kaum. Da jedoch

THE FIVE

der leichte Doppel-Zweier in
Tokyo wohl das letzte Mal olym-
pisch sein wird, wdre dies die
letzte Chance fiir ihn an olym-
pischen Spielen teilzunehmen -
der grosse Traum von Matthias.
Was ihn besonders reizt am

Sport, ist die Mischung aus Aus-

dauer, Kraft, Willensstarke und
die Bereitschaft, an die Gren-
zen zu gehen. Ohne perfekte

FERNAN

Vom ubergewichtigen ADS-Kind
zum Leichtgewichtsruderer.
Matthias kann mit gutem Gewissen
sagen, dass Sport sein Leben und
ihn verandert hat. Der Vizeeurt
meister im Leichtgewicht:
spricht mit The5 Uber sei
Weg und seine Erfolge.

20

Technik und viel Feingefhl flr
das Gleiten des Bootes, geht in
diesem Sport nichts.

Angesprochen auf einen Tipp
fUr junge Leute, die Profisport
betreiben mdchten, erwdhnt
Matthias, dass vor allem Spass
dabei sein muss und man die
gesteckten Ziele nie aus den
Augen verlieren darf, auch
wenn es mal Riickschldge gibt.
«Ausgleich und Spass sollen
besonders bei jungen Athleten
unbedingt Platz habeny, sagt
Matthias zum Schluss.

Wir wiinschen Matthias viel
Erfolg bei der Qualifikation und
hoffen mit ihm auf einen Zuger
Vertreter an den Olympischen
Spielen 2020.




Eine Gruppe motivierter und
passionierter Boule-Spieler
treffen sich wéchentlich zum
gemeinsamen Spiel. Was sie
an dieser Sportart besonders
begeistert und weshalb sie die
Treffen jeweils sehr geniessen,
dartber haben sie mit dem
Magazin The5 gesprochen.

TEAM

Boule - oder auch bekannt unter
dem Namen Pétanque - ist einer-
seits ein sehr spannendes Spiel,
bei welchem Taktik und Strategie
eine Rolle spielen. Andererseits
wird bei dieser Sportart auch

das gesellschaftliche Zusam-
mensein gepflegt. Diese beiden
Faktoren sind es auch, welche die
passionierten Boule-Spieler zu-
sammen bringen. Ein Match wird
jeweils auf 13 Punkte gespielt

und anschliessend eine kurze
Pause eingeschaltet. In der kalten
Jahreszeit wird diese mit einem
Kaffee und Stick Kuchen, im
Sommer mit einem kihlen Bier
oder dhnlichem genossen.

Die Gruppe entstand 2014 ge-
griindet von zwei pensionierten
Spielern aus der Stockwerk-
eigentimer-Gemeinschaft
Baarermattstrasse 12-22. Uber
die Jahre kamen laufend neue
Kollegen hinzu, sodass sich zwi-

THE FIVE

schenzeitlich acht Personen zum

gemeinsamen Spiel treffen. Auf
dem zur Uberbauung gehéren-
den Spielplatz frénen die Spieler
ihrem Hobby. Drei gegen drei mit
je zwei Kugeln oder zwei gegen
zwei mit je drei Kugeln wird ge-
spielt. Ganz unkompliziert for-
miert sich die Gruppe per E-Mail.

Damit der Spielplatz Boule-taug-
lich gemacht werden konnte,
brauchte es natdirlich auch einen
kleinen Umbau. Neben einer

selbst angefertigten Holzbande
wurde die Kiesschicht reduziert,
dass bessere Spielverhdltnisse
herrschen. Je nach Jahreszeit
findet das Spiel am Nachmittag
oder im Sommer gegen Abend
statt - wochentlich bei fast jeder
Witterung. Und einmal im Jahr
geniessen die Hobby-Boule-Spie-
ler auch den Turniergeist am
Volksturnier in Bad-Zurzach.
Ganz getreu dem T-shirt-Sponsor
des Boule-Teams Baarermatte -
der Brauerei Baar - starten sie
unter den Namen «Goldmandli»,
«Erdmandli» oder «Hopfen-
mandli».

Ein gutes Beispiel, wie man Sport
in den Alltag einbauen kann und
aus Sport auch Freundschaften
und ein toller Austausch ent-
stehen kann. Wir wiinschen der
Gruppe weiterhin viel Spass bei
ihrem Sport und viel Erfolg am
Volksturnier.
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allem ge Teamspirit
indenT uppen. Ohne
Druck dé der Trai-

ner oder den Medien konnte
Annette in ihrer Jugendzeit
befreit den Sport ausiiben,
den sie so liebt. Gerade diesen
Punkt empfindet die friihere
Profisportlerin in der heutigen
Zeit als besonders schwierig.
«Wenn ich die jungen Men-
schen beobachte, unterliegen
diese oft grossem Druck,» sagt
Annette. Auch deshalb ist sie
froh, heute den Sport als Ho-
bby ausfihren zu kénnen und
sich damit fit zu halten.

Man trifft die passionierte
Schwimmerin zweimal wo-
chentlich um 6.15 Uhr im Hal-
lenbad Loreto. Dort geniessen

rund 4-15 Schwimmende

das jeweils improvisierte rund
3 km lange Training. Aber
nicht nur das, auch mit ihren
Hite-Kindern ist sie viel im
Hallenbad Lattich anzutreffen.

o
.
. .
.
.
.
. o

Gerade Kinder geniessen die
Zeit im Wasser sehr. Es kam
sogar schon vor, dass Annet-
te traumatisierten Kindern
durch wenige Stunden das
Schwimmen wieder sicher und
schmackhaft machen konnte.
Doch damit noch nicht genug
- flir Pro Senectute leitet sie
ein Schwimmen fir Pensiondre
und fihrt diese damit wieder
an die Bewegung im Wasser
heran.

ette schaut auf eine langjahrige Karriere als Profisport-
zurlick. Was sie dabei speziell gelernt hat, ist Ausdauer
mentale Starke. Diese wertvollen Erfahrungen gibt sie

te an interessierte Sporttreibende weiter. Was sie am per-
ichen Coaching liebt, erzahlt sie uns im Gesprach.

Neben der Profikarriere hat
Annette diverse Ausbildun-
gen im Bereich Coaching und
Therapie absolviert. Heute
geniesst sie die therapeu-
tischen Arbeiten und freut

sich Uber die Begleitung und
das Coaching von Frauen in
den Wechseljahren, Personen
im Alter, aber auch Uber die
Arbeit mit Kleinkindern und
Babies. Wichtig dabei ist ihr vor
allem, den Einklang zwischen
Kérper und Geist herzustellen.
«Die Leute sollten sich mehr
und bewusster bewegen. Das
muss nicht unbedingt Sport
sein, auch Treppensteigen statt
Liftfahren, bewusstes Essen
oder richtiges Atmen kdnnen
Anhaltspunkte fir das stdrkere
Wohlbefinden seiny», schliesst
Annette das Interview ab. Wir
danken ihr fir das Gesprach
und winschen ihr weiterhin
viel Freude und Ausdauer bei
ihren bewegenden Tatigkeiten.




Erist nicht nur einer der erfolgreichstg

| im Kanton Zug, sondern passionierter
| und immer noch sehr aktiv beteiligt a
des LKZ Handball. Dariber, was ihn a
fasziniert und weshalb Vereinsarbeit

sprach er mit Theb.

Was Peter an der Sportart
Handball fasziniert, ist die Kom-
plexitat. Es braucht viel Kraft,
Schnelligkeit, Spielverstandnis
und technische Fahigkeiten.
Diese Faszination an der Sport-
art ist ein guter Grund, weshalb
Peter dem Handballsport Uber
all die Jahre treu geblieben

ist. Diverse Erfolge als Trainer
der Nachwuchsteams, sowie
als Trainer des SPL1-Frauen-
teams des LKZug durfte er
feiern. Entscheidend fiir diesen
Erfolg ist unter anderem auch
die stetige Fokussierung des
LKZug-Handball auf die Ausbil-
dung des Nachwuchses bei den
Juniorinnen. Ganz bescheiden

erwahnt er, dass sein Erfolg
also primdr auch der Verdienst
der tollen Trainerkollegen und
-kolleginnen sei. Ebenso wich-

tig ist ihm die gute Zusammen-
arbeit mit dem Vorstand, der
jeweils viel Weitsicht zeigte.

Darauf angesprochen, wie

sich der Handballsport in der
Vergangenheit verdandert hat,
erwahnt Peter vor allem das
Spieltempo. Dieses hat in den
letzten Jahren enorm zuge-
nommen und stellt an die Spie-
lerinnen hohere Anforderungen
beziglich derer Athletik.

An der Swiss Handball Award
Night ist Peter fir sein Lebens-
werk und seine grossen Ver-
dienste igg. Schweizer Handball-
sport g geden. «Diese
Ausze

Anes

stetige

men wird.», sad 3
mit Stolz. In die Zukunft schau-
end mdchte der LKZug als
Ausbildungsverein auch wei-
terhin auf allen Stufen Erfolge
feiern und Titel gewinnen. Jede
Spielerin, die ein Aufgebot

fir eine Nationalmannschaft
oder Juniorinnen-National-
mannschaft bekommt, ist ein
grosser Erfolg. Und auch jede
Spielerin, die den Sprung ins
Ausland oder in ein Leistungs-
zentrum schafft, ist ein Erfolg.
So gesehen, stehen fir die
Vereinsfihrung nicht nur Titel
im Zentrum.

Und was Peters persénliche
Zukunft betrifft, hat Sport
ebenfalls einen hohen Stellen-
wert in seinem Leben. Neben
Tennis, Biken und Bergtou-

ren halt er sich mit weiteren
bevorzugten Sportarten wie
Skifahren und Langlaufen fit.
Gemeinsam mit seiner Frau
Sport zu treiben, ist etwas vom
Wichtigsten fir den Erfolgs-
trainer.
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Genuss Film fiir Zuger Schulkinder

In diesem Jahr ermdglicht das Zuger Genuss Film Festival ein Highlight,
namlich das «Genuss Film 4 Kids». Die interessierten Kinder treffen sich im
Kino fir den Film «Taste the Waste». Das aktuelle Thema wird danach mit
den Kindern diskutiert. Im Genuss Pavillon geht es mit den Spitzenk6chen
«The5y», dem Gemisebauer Edgar Boog und der Servicefachfrau Christine
Weder weiter. Durch die Verarbeitung, Degustation und das Kochen lernen
die Schilerinnen und Schiler den richtigen Umgang mit den saisonalen
Produkten. An der selbst aufgedeckten, weissen Tafel darf dann in gedie-
genem Ambiente genossen werden.

Wir sind gespannt auf acht Tage Genuss, spannende Filme und wunderbare
Erlebnisse rund um das Thema Geniessen.

genussfilm.ch

Fotos: Valentin Studerus
und Daniel Vaim

25



|
Impressum

Herausgeber
Daniel Scharer
ZugSPORTS GmbH
Chamerstrasse 56 a
6300 Zug

» zugsports.ch

Content-Konzept

und Koordination

Claudia Gautschi

CG Marketing.Kommunikation
» c-g.ch

Redaktion
Simone Glarner
drei dinge gmbh
» dreidinge.ch

Kreation & Produktion
Heller Druck AG
Sinserstrasse 2

6330 Cham

» hellerdruck.ch

Herzlichen Dank an
die Unterstiitzer von
ZugSPORTS:

Johnson & Johnson
» jnj.ch

Glencore
» glencore.ch

Zugerberg Finanz
» zugerberg-finanz.ch

Cover

Lukas Blaser,
Mountain Biker
Foto: Pit Buehler
» blackocean.ch

Marz 2020



C "™ <
» -~
WNGS
4 LIEE

N WORLDRUN

CONSOL

PROUD PARTNER OF ZUGSPORTS ( :LEN( :O
zugsports.ch






