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Sport, Sport, Sport!

Editorial

«Es war das Jahr 1936. Jesse Owens hatte gerade
seine vierte Goldmedaille gewonnen. Niemand
war begeisterter als Rudi Steiner. Der Junge
schmierte sich mit Kohle voll, bis er vollkommen
schwarz war. Dann radelte er mitten in der Nacht
zum Sportplatz und trottete mit seinen schméch-
tigen Beinen zur Startlinie der 100-Meter-Strecke.
Dort grub er Startlocher in den Schmutz. ,,0wens
sieht gut aus”, begann er seinen Kommentar. Er
schiittelte die nicht vorhandenen Hénde seiner
Kontrahenten und wiinschte ihnen Gliick, obwohl
er genau wusste: Sie hatten keine Chance.»
(Markus Zusak: Die Biicherdiebin)

Sport ist aus dem Leben des modernen Menschen nicht

wegzudenken. Sport ist Bewegung, Training, Wettkampf,

Spiel und insbesondere Vergniigen. Fiir Rudi Steiner
ist Sport auch eine Lebenseinstellung und politischer
Protest.

«Englisch sport, urspriinglich = Zerstreuung, Vergnigen,
Zeitvertreib, Spiel» (Duden)

Der Schulsport tragt gezielt bei zur harmonischen Ent-
wicklung von Kdrper, Gemiit, Willen und Verstand. Er
dient der Gesundheitsforderung und unterstitzt die phy-
sische Leistungsfahigkeit der Jugendlichen. Dabei wird
der Korper als Organismus und als Ausdrucksmittel ge-
schult, und die psychomotorischen Fahigkeiten werden
systematisch geférdert. Bewegungserfahrungen werden
vielfaltig erweitert und gesichert.

«Vor allem wegen der Seele ist es nétig, den Kérper zu
(iben, und gerade das ist es, was unsere Klugschwétzer
nicht einsehen wollen.» (Jean-Jacques Rousseau)







Der Sportunterricht fordert auch die mentale Starke und
das soziale Verhalten und Wohlbefinden. Einzel- und
Mannschaftssportarten machen den Schiilerinnen und
Schilern physische und ethische Grenzen bewusst und
flihren sie zu sportlichem Verhalten, Hilfsbereitschaft,
Teamfahigkeit, Fairplay und Selbstdisziplin. Schulsport
bringt Herausforderung, aber auch Ausgleich und
Erholung im Unterrichtsalltag der Schiilerinnen und
Schiler.

Das obligatorische dreistiindige Fach Sport bietet sy-
stematisch aufbauenden, vielféltigen Unterricht in der
Halle und im Freien. Das Ergdnzungsfach Sport ermdg-
licht interessierten Lernenden, sich vertieft (auch ana-
Iytisch) mit Sport auseinanderzusetzen. Im vierjghrigen
Lehrgang des Gymnasiums mit Life Sciences stehen
die Lebenswissenschaften, Bewegung, Gesundheit und
Sport im Zentrum.

Die Schule unterhélt ein grosses Angebot an Sportge-
raten, hat eine Kletterhalle und Fitness-Rdume sowie
Zugang zur Eishalle. Es gibt Sporttage, mehrere Win-
tersportlager sowie ein breites Wahlfach-/Freifachan-
gebot in mehr als 20 Sportarten, die die Lernenden am
Mittag ausgiebig besuchen.

Die vorliegende Ausgabe verschafft [hnen — liebe Eltern,
geschéatzte Leserinnen und Leser — Einblicke in die
Vielfalt des sportlichen Geschehens an unserer Schule
und hoffentlich auch ein Lesevergniigen!

Michel Hubli, Rektor



Not macht erfinderisch

Die Organisation des Sportunterrichts im Korsett der engen Vorgaben

Um die Struktur des Sportunterrichts an der Kan-
tonsschule Sursee zu verstehen, muss man die
Entwicklung der Infrastruktur unserer Schule vor
Augen halten.

Die Gebdude der heutigen Kantonsschule Sursee wurden

1970/71 errichtet. Seitdem wurde die Schule immer wie-

der vergrossert und umgebaut.

1985 wurden an den Westfliigel (in dem sich die zwei
Turnhallen befinden) drei weitere Schulzimmer ange-
hangt.

1996 wurde die zuvor offene Eingangshalle geschlossen,
zudem wurden im ersten Stock neue Schulzimmer ge-
schaffen. Im UG wurden auf der Seite des Innenhofs
neue Werk- und Zeichnungsrdume erstellt.

2004/05 wurde ein neuer Biologie-/Chemie-Ergénzungs-
teil gebaut, der neben dem Hauptgebdude steht. Es war
in dieser Phase auch eine neue Turnhalle geplant, die
dann aber aus Kostengriinden noch nicht realisiert wur-
de. Aus dieser Zusammenstellung wird klar: Wahrend
die Infrastruktur in vielen Bereichen an unserer Schule

angepasst wurde, fehlen diese Massnahmen im Bereich
Sport vollstandig.

Die Schiilerzahlen waren schon in den 1980er Jahren
so hoch, dass der Turnraum nicht mehr fiir alle Klassen
reichte. Die Fachschaft Sport sah sich gezwungen, nach
Alternativen Ausschau zu halten, galt es doch die na-
tionale Vorgabe (3 Sportlektionen auf allen Stufen) si-
cher zu stellen.

Unterricht an verschiedenen Standorten

Eine erste (Not)-Losung war das Aufteilen des Sport-
unterrichts auf neue Standorte. In Sursee selbst gab

es damals keine freien Turnhallen. Fiindig wurde man

in Schenkon (Tennishalle) und im Baumeisterzentrum
(Schwimmbhalle). Da beide Standorte relativ weit von un-
serer Schule entfernt sind, wurden 30 Velos angeschafft,
um zu den neuen Sportstatten zu gelangen. Der Hin- und
Riickweg musste als Teil der Sportstunde herhalten, und






ein weiterer Nachteil war, dass an beiden Orten nur ein
sehr begrenztes Sportangebot (Tennis und Schwimmen)
angeboten werden konnte. Neue Perspektiven erdffne-
ten sich dann 1999 mit der Eishalle Sursee, die auf dem
Nachbargrundstiick der Kantonsschule liegt, und 2009
mit der Stadthalle: Die Berufsschule wechselte in die
neue Halle, und dadurch wurde fiir unsere Schule in der
Stadthalle Turnraum frei. Seit jenem Datum werden je-
weils an zwei Tagen zwei Hallen wéhrend je vier Dop-
pellektionen von der Kanti genutzt.

An den drei Standorten Kantonsschule, Eishalle, Stadt-
halle kénnen jeweils am Montag und Dienstag mit
sechs Turnabteilungen Doppelstunden gleichzeitig ab-
gehalten werden, was geniigend «Luft» gibt, allen Turn-
abteilungen drei Turnstunden zu garantieren sowie auch
unser breites Freifachangebot im Bereich Sport anzubie-
ten.

Es soll aber hier auch gesagt werden: Die Losung ist
eine Minimalldsung. Durch den Umstand, dass die
Sportanlagen nicht auf unserem Grundsttick liegen, kann
der 90-Minuten-Unterricht (Doppelstunde) wegen des
Anlaufweges nicht gewahrleistet werden. Auf der ande-

ren Seite bietet der modulare Unterricht (5 bis 6 Wochen
am gleichen Standort) auch Vorteile und Abwechslung.

Standort Kanti

Da die Kantihallen iiber 40 Jahre alt sind, wurden sie
in den letzten Sommerferien aufwandig renoviert. Sie
sind sind nun wieder auf dem neuesten Stand was
Hallenboden (inkl. Zeichnung), Beschallung und Geréte
anbelangt.

Auf unsere Aussenanlagen (Hartplétze, Rasenanlage,
Beachvolleyanlage) und die ndhere Umgebung mit dem
Stadion Schlottermilch, dem Surenweg und dem Sursee-
wald, die wir auch fiir den Sportunterricht nutzen kén-
nen, dirfen wir stolz sein.

Standort Eishalle

Unsere Kantischiler sind gute Eisldufer. Das kommt
nicht von ungefédhr: Jedes Jahr verbringt jede Klasse
mindestens einen langeren Block auf dem Eis, wo die
Lernenden in den Themen Eiskunstlauf und Eishockey
unterrichtet werden. In der «eisfreien» Zeit, von Ostern
bis Schuljahresende, ist die Eishalle eine Spielhalle fiir
Riickschlagsportarten und Ballspiele.



Standort Stadthalle

Die Stadthalle bietet vor allem wegen ihrer Grosse zu-
satzliche Mdglichkeiten, die wir in den Kantihallen nicht
haben. So kann z. B. eine ganze Sportklasse im Riick-
schlagsport Badminton trainiert werden (5 Felder). Ein
Nachteil ist, dass die Stadthalle eine Mehrzweckhalle
ist. Deshalb ist die Halle so jedes Jahr an einigen Daten
nicht nutzbar wegen Anléssen anderer Nutzer.

Zusatzangebot

Zusdtzlich zu den erwéhnten Hallen hat die Kanti im
Untergeschoss zwei Spezialrdume, einen Kraft- und
einen Spinningraum, die punktuell im Halbklassenunter-
richt genutzt werden. Zudem sind wir im Besitz von 30
Mountainbikes, die sowohl im Sportunterricht wie gele-
gentlich auch fir Exkursionen (Geografie, Biologie) ein-
gesetzt werden.

Benno Frank




Ganzer Einsatz im Halbmarathon

Der lange Weg zum anspruchsvollen Ziel

Unterschiedlicher konnten die Beweggriinde fiir
den kantonalen Laufevent des Jahres nicht sein:
Fiir die einen Laufer ist es Tradition, fiir die an-
deren Herausforderung, Selbstiiberwindung,
Wetteinlosung oder eben fester Bestandteil der
gymnasialen Reife. So nahmen 16 Schiilerinnen
und Schiiler des EF Sport der Kanti Sursee am
Swiss City Halbmarathon Lucerne 2015 teil.

Was war alles im Vorfeld des Stadt-Marathons in den
regionalen Medien Positives versprochen worden:
aussergewthnliche Stimmung garantiert, perfekter
Support neben der Strecke organisiert, angenehmes
Laufprofil mit wunderbarem Blick auf See und Berge,
ein imposanter Zieleinlauf im Verkehrshaus der Schweiz
als krénender Abschluss inkludiert, das Wetter entspre-
chend lauferfreundlich vorhergesagt.

Aber fehlt da nicht auch noch ein wichtiges Puzzle-Teil-
chen fiir einen rundum gelungenen Anlass, oder lauft
man einfach so aus den Emotionen heraus die Halb-
marathondistanz von 21 km? Wohlgemerkt: Nur die

Hélfte eines Marathons war die Zielstrecke und dafr
sollte man auch noch trainieren?

Aller Anfang ist schwer

Die kiinftigen Maturandinnen und Maturanden des Er-
ganzungsfachs Sport 2015 erhielten fiinf Monate vor
dem Startdatum die ersten Informationen, wie sich jede
einzelne Schiilerin und jeder einzelne Schiiler individuell
auf diesen Lauf kérperlich und mental vorbereiten sollte.
Natirlich konnte sich zu diesem Zeitpunkt niemand aus
der Ergénzungsfachklasse richtig vorstellen, was das fiir
jeden einzelnen Sport interessierten Schiiler bedeuten
wiirde, zu weit weg schien der Termin im Oktober.

Doch eines war allen klar: Schluss mit den faulen Aus-
reden, jetzt musste definitiv mit dem Lauftraining ange-
fangen werden!




Von links nach rechts:
Leandra Kiihne 6E; Jonas Kost 6E;
Manuel Suter 6E




Die Basis mit dem theoretischen Wissen iiber die vielen
Vorteile von sinnvollem, zielgerichtetem Lauftraining

im entsprechenden Pulsbereich — der Conconitest hatte
hierfir die notwendigen Daten geliefert —, iiber die
kérperlichen Anpassungsprozesse durch aerobes Aus-
dauertraining und (ber die verschiedenen Trainingsme-
thoden war grésstenteils bereits im Unterricht gelegt
worden.

Zudem sind alle Schiilerinnen und Schiiler sportlich aktiv
und kénnen von ihren Erfahrungen aus den Laufeinheiten
und Teststrecken im Sportunterricht zehren.

Eine weitere Herausforderung war meist auch die
Integration der zusatzlichen Laufeinheiten in das Trai-
ningsprogramm der eigenen Sportart. Die schnellkraftige
Gerateturnerin schien hier im Vergleich zum Ausdauer
erprobten Fusshallspieler eher im Nachteil zu sein
und der Hobby-Tennisspieler hatte wohl auch andere
Voraussetzungen als die Mittelstreckenlauferin. Doch
der sportliche Erfolg ist nicht etwas, was einfach pas-
siert. Der Erfolg wird erlernt, der Erfolg wird trainiert.
Und genau mit diesem Motto ging es in die wohl ver-
dienten Sommerferien.

Wenn aus Frust Lust entsteht

Die ersten Laufeinheiten bei sommerlich heissen Tempe-
raturen werden wohl den meisten Teilnehmenden in
besonderer Erinnerung bleiben. Und da der mensch-
liche Kdrper ja sehr anpassungsfahig ist, wurden die
Erholungszeiten zwischen den einzelnen Einheiten kiir-
zer, die Laufdistanzen langer, die Pulsbereiche bei gleich
bleibender Laufgeschwindigkeit gesenkt, und pldtzlich
kam ein ganz neuer, entscheidender Faktor dazu: Laufen
macht ja Spass!

Ein temporeicher Maturalauf, ein erster Long-Jogg und
eine Erh6éhung der Trainingsdichte liessen die meisten
Maturandinnen und Maturanden mit gutem Gewissen

in die Studienwoche verreisen, die geméass Trainings-

planung als «Erholungswoche» deklariert war.

«Wer kampft, kann verlieren. Wer nicht kampft, hat
schon verloren!» (Bertolt Brecht)

Der Tag X kam unweigerlich, und die Vorfreude verbun-
den mit einer Prise Nervositdt nahm spirbar zu. Mit
oder ohne Energieriegel? Wie viel soll ich wann auf
der Laufstrecke trinken oder essen? Eventuell doch ein
Bier am Vorabend oder eher nach dem Zieleinlauf? Die
letzten Details wurden besprochen und geklart, und
spatestens beim Startschuss stand fest: Jetzt oder
nie! Die markierten Pacemaker unter der Laufermasse
waren gute Anhaltspunkte fiir die vorgenommene Lauf-



geschwindigkeit. Doch eines war irgendwann fiir alle
gleich: kdmpfen, kdmpfen, kdmpfen. Und es hat sich
trotz allen Strapazen gelohnt: ein Zwischenspurt durch
eine atemberaubende Lichtershow im KKL, eine Zusatz-
schlaufe — wo stand denn die auf dem Infoblatt? — durch
die Altstadt, eine unendlich lange Zielgerade und dann,
als krénender Abschluss der Leidenszeit, der rote
Teppich beim Zieleinlauf.

Unendlich stolz, ausgepowert und mit schweren Beinen
standen also unsere Finisher nach diesen 21 km und

ein paar zusatzlichen Metern in der Gruppe zusammen,
plauderten genisslich tber diese und jene Eindriicke und
konnten ohne schlechtes Gewissen so viele Kalorien in
sich hineinfuttern, wie sie wollten.

Irgendwann spater stellte sich heraus, dass eine EF-
Schilerin an diesem Laufevent ihren 18. Geburtstag
feierte, ehemalige EF-ler aus vergangenen KSS-Jahren
ebenfalls am Halbmarathon teilnahmen und wenigstens
eine EF-Schilerin die Schiiler-Ehre rettete und schnel-
ler ins Ziel gelaufen war als ein ebenfalls laufender
Padagoge der KS Sursee. Also wenn das kein gelungener
Anlass war.

Benno Bléttler

CHIARA |
2319

Chiara Staheli 6E erreichte mit einer Zeit von 1:41.59 das beste
Ergebnis der Schiilergruppe der Kanti Sursee.



Energy Drinks und sportliche Leistungsfahigkeit

Praktische Arbeit in Projekttagen des Life Sciences-Lehrgangs

Im Rahmen von zwei Projekttagen Life Sciences
setzten wir uns mit den Fachern Sport und Chemie
auseinander. Thema war der Zusammenhang zwi-
schen sportlichen Leistungen und chemischen
Vorgédngen in unserem Korper.

Unser Programm umfasste zwei Chemieblocke sowie
auch einen Sportblock. Im ersten Chemieblock bei Herrn
Mundwiler beschaftigten wir uns mit chemischer Ener-
gie, die in Stoffen enthalten ist, und ihrer Verbrennung.
Die Energie, die der Kérper zum Sporttreiben, Denken
und zur Aufrechterhaltung der Kérpertemperatur beno-
tigt, stammt von den Lebensmitteln, die wir zu uns
nehmen. Ebenfalls tragt das Schwitzen zur Konstanz
unserer Kdrpertemperatur bei. Bei starker Anstrengung
erhitzt sich unser Kérper und durch das Verdunsten des
Schweisses kiihlt er sich wieder auf normale Temperatur
ab. Wir haben hierzu ein Experiment gestartet. Wir
mussten an ein Thermometer jeweils einen Tropfen von
verschiedenen Flussigkeiten hangen und kontrollieren,
bei welcher Temperatur dieser Tropfen verdunstet war.

Im zweiten Chemieblock bei Herrn Bregnard erforschten
wir den Zuckergehalt von Siissgetranken. Dieser Zucker-
gehalt kann in Massenprozenten, Volumenprozenten und
Massenkonzentration angegeben werden. Der Zucker-
gehalt eines Getranks kann durch die Bestimmung von
dessen Dichte ermittelt werden. Den Zuckergehalt ver-
schiedener Getranke haben wir mit einem Diagramm der
Dichte bestimmt. Dies ist mdglich, weil in Flissigkeiten
geloste Stoffe direkt deren Dichte beeinflussen.

Unsere Nachforschungen ergaben, dass Orangensaft
gleich viel Zucker enthélt wie Coca Cola.

Am Anfang unseres Sportblocks wurden wir an die na-
turwissenschaftliche Arbeitsweise herangefiihrt. Hier-
bei wird zuerst eine Hypothese aufgestellt, dann wird
ein Experiment durchgefihrt, die Resultate werden aus-
gewertet, und am Ende findet eine Diskussion statt.



Anhand der Resultate und der Diskussion wird dann die
Hypothese bestatigt oder widerlegt.

Unsere Untersuchungsfrage war: Sind Energiedrinks in
der Lage, die sportliche Leistungsfahigkeit zu verbes-
sern? Die Hypothese lautete wie folgt: Da der Energie-
drink viel Zucker enthalt, der im Korper aufgespalten
werden muss, ermidet der Kdrper. Um die Hypothese zu
bestatigen oder zu widerlegen, wurden vor einem 12-Mi-
nuten-Lauf Getrdnke mit unterschiedlichen Zuckergehal-
ten konsumiert. Die Analyse und die Diskussion der Da-
ten einer GPS-Uhr und eines Pulsmessers fiihrten zu dem
Ergebnis, dass die Stissgetranke mit hohem Zuckergehalt
einen schnellen Anstieg des Insulin-Wertes hervorriefen
und somit die Leistung nach kurzer Zeit einbrechen lies-
sen.

Unser Fazit: In diesen zwei Tagen beschéftigten wir uns
mit dem Einfluss der Chemie in unserem Kérper hinsicht-
lich unserer Leistungstéhigkeit. Unsere Erndhrung hat
einen grossen Einfluss auf unsere Leistungsfahigkeit, sei
es geistig oder kdrperlich.

Nuria Stéckli, Waris Stocker 3L




Sport iiber Mittag — ein Erfolgsmodell
Die Vielfalt des Wahl- und Freifachangebots Sport iiber Mittag

Freiwilliger Schulsport als willkommener Aus-
gleich! Der freiwillige Schulsport gibt unseren
Lernenden die Maglichkeit zu einem bewegten
Ausgleich. Er umfasst eine breite Palette von
Sportarten, die eine Ergdnzung zum obligatori-
schen Sportunterricht darstellen.

Unsere Schule bietet den Jugendlichen eine grosse
Anzahl an freiwilligen Sport- und Bewegungskursen an.
So haben sie die Méglichkeit, in Vollausriistung das
Eishockey-Spiel zu erleben, zu Latin-Musik in der Gruppe
und zu zweit zu tanzen, im Kraft- und Spinningraum ihre
Muskeln zu kraftigen und den Herzkreislauf anzuregen,
auf dem grossen Trampolin neue Spriinge zu lernen und
zu verfeinern, an der Kletterwand ihre Grenzen auszu-
loten oder beim Badminton-, Basketball- oder Fussball-
spiel miteinander zu wetteifern.

Der freiwillige Schulsport an unserer Schule ist ein Er-
folgsmodell: Viele Jugendliche nehmen dieses Angebot
dankend an. Insgesamt bewegen sich im Schuljahr

Sportangebote iiber den Mittag
Selbstverteidigung

Crossfit

Baseball und Smolball

Kraft- und Aufbautraining Damen und Herren
Klettern

Trampolin/Geréteturnen

Salsa

Basketball

Fussball Damen und Herren
Unihockey

Eishockey

Eiskunstlaufen

Tischtennis

Badminton

Tennis | und Il

Mini-Volley

Beachvolleyball




2015/16 iiber 500 Lernende in 33 Kursen (21 im ersten
Semester und 12 im zweiten Semester), die z.T. mehr-
mals im Wochenverlauf stattfinden. Fragt man nach den
Griinden, wieso die Schiilerlnnen freiwillig ihre freie
Mittagszeit verkiirzen und sich bewegen wollen, werden
verschiedene Aspekte genannt. Zum einen gehen die
Schiler und Schiilerinnen ihren individuellen Interessen
nach und treffen in den Kursen Gleichgesinnte. So ent-
wickeln sich Freundschaften ausserhalb der Klassen, und
die Vernetzung der einzelnen Lernenden an der Kanti
wird geférdert. Zum anderen wird in den Bewegungs-
kursen am Mittag vor allem der Korper gefordert. Der
Kérper dient nicht mehr nur als Stativ fiir den Kopf, son-
dern es geht hauptsachlich um ihn und seine Stérkung.
Der Sport am Mittag unterbricht das Sitzen im Unterricht
am Morgen und am Nachmittag. Diese Abwechslung ist
fiir die Jugendlichen und ihr Wohlbefinden am Nach-
mittag wichtig. Denn die Schiiler und Schiilerinnen ge-
hen so ausgeglichener und motivierter in den Unterricht
zurlick. Zudem zeigen Studien, dass Lernende, welche
sich vor dem Unterricht bewegt haben, ein héheres Kon-
zentrationsvermdgen im Unterricht aufweisen.




Ein weiterer Aspekt ist das Ausiiben einer sinnvollen
Freizeitbeschaftigung tber die Mittagszeit: Die Lernen-
den mit einem langen Schulweg gehen am Mittag nicht
nach Hause und nutzen die Zeit, sich sportlich zu beté&-
tigen.

Fiir die Lernenden der Oberstufe bildet der freiwil-
lige Schulsport auch die Plattform, das Dreistunden-
Obligatorium im Schulsport zu erfiillen.

Im Maturajahr haben sie namlich nur noch 2 Lektionen
Sport. Die 3. Lektion kompensieren die Schiilerinnen und
Schiiler mit der Wahl eines Freifachs Sport. Diese Wahl
kann den einzelnen Lernenden beeinflussen in Bezug
auf den Lifetimesport (lebenslanges Sporttreiben), eine
Grundhaltung, welche die Fachschaft Sport moglichst
allen Schulabgangern vermitteln mochte. Auch fiir die
unterrichtenden Lehrpersonen ist das Freifachangebot
ein Erfolgsmodell. Sie kénnen ihre Starken und ihr
Know-How in den einzelnen Sportarten vermehrt in den
Schulalltag einbauen. Zudem macht es ihnen grosse
Freude, eine Gruppe sehr motivierter Jugendlicher zu
coachen und ihre Begeisterung fiir den Mittagssport zu
unterstiitzen und mitzuerleben.

Benno Frank, Martin Graber



Sportanldsse fir die Schule als Gemeinschaft

Eindriicke von den Sporttagen in den verschiedenen Jahreszeiten

Im letzten Herbst begaben wir uns an einem kiih-
len, teils nebligen Tag auf die grosse Sternwande-
rung mit dem Ziel Seebadi Sempach. Jede Stufe
nahm der Kélte trotzend eine andere Route in
Angriff. Gegen Mittag trafen schliesslich alle ein.
Allerdings waren die Ersten bereits wieder durch-
gefroren, als die Letzten ankamen und so fand die
Sternwanderung 2015 ein etwas verfriihtes Ende.

Und kalt wird es weitergehen. Mit dem Ende des ersten
Semesters steht nun bereits der Winteraktivitatstag

vor der Tire. Passend zum Winter besteht der Grossteil
des Angebotes, aus dem wir Schiiler frei wahlen kon-
nen, aus Wintersport wie Ski- und Snowboardfahren,
Schneeschuhlaufen oder neu auch Langlaufen. Aber es
geht nicht nur ab in den Schnee und auf die Piste, der
Winteraktivitatstag bietet auch etwas fiir die nicht allzu
grossen Schnee-Fans. In Morschach oder Schinznach
kann im warmen Thermalbad gebadet werden, um sich
einerseits vom Sport im Fitnessstudio zu erholen oder

sich andererseits auf die Winterwanderung vorzuberei-
ten. Von Abwechslung geprégt ist auch der Sommerak-

tivitatstag. Bis dahin dauert es gar nicht mehr allzu lan-

ge.

Jedes Jahr steht der Sporttag unter einem anderen
Motto, was fiir farbenreiche Abwechslung sorgt.

Eine Besonderheit im letzten Jahr war zum Beispiel der
Spinning-Marathon, eine Spendenaktion fiir die Erdbe-
benopfer in Nepal. Auch das Thema zur Fusshall WM in
Brasilien kam 2014 gut an. In ein paar Monaten ist es
nun wieder so weit. Die verschiedenen Klassen werden

sich wieder in diversen Klassenwettkdmpfen duellieren,

der legendare Fusshallmatch zwischen Maturanden und
Lehrern wird stattfinden, und eine spontane Wasser-
schlacht wird fiir wohlverdiente Abkiihlung und Geléch-
ter sorgen.



Dass die Sportaktivitdtstage von uns Schiilern geschéatzt weils am nachsten Morgen in den Gangen auf dem Weg
werden, steht ausser Frage. Alle freuen sich tber ein ins Klassenzimmer, wenn noch Gber die Erlebnisse vom
paar Stunden vergniigliche Abwechslung vom Schulall- Vortag ausgetauscht wird.

tag. Und dass die Tage ein Erfolg waren, hért man je-

Rahel Wirz 5L




Challenges im Schnee

Berichte aus den Wintersportlagern

Jedes Jahr bietet die Kantonsschule Sursee in den
Fasnachtsferien verschiedene Winterlager an.
Einige Schiiler und Schiilerinnen geben im Folgen-
den ihre Eindriicke der diesjahrigen Angebote wie-
der.

Skilager Riederalp

Nachdem wir am ersten Tag voller Freude unser Lager-
haus erreicht hatten, konnten wir das Skigebiet schon
zum ersten Mal erkunden. Spater bauten wir eine ex-
zellente Schneebar. Nach dem super-mega-feinen Essen
begannen wir mit einem der Highlights des Lagers, den
«Challenges». Diese «Challenges» waren natiirlich nicht
umsonst, nein nein, wir konnten sogenannte «Hdlzli»
verdienen, mit denen wir am Ende des Lagers einen Gut-
schein fiir den Gepacklieferdienst gewinnen konnten.
Unter der Woche ging es rasant, verriickt und lustig zu
und her und nicht nur auf der Piste sondern auch im
Haus. Durch unseren Leitspruch «friih ins Bett gehen»
waren wir immer fit und munter. Schade, dass die Zeit
so schnell verging! Die wenigen Regelverstdsse durften

natiirlich nicht fehlen um das Ganze ein bisschen span-
nender zu machen. Ein dickes DANKE an das spontane,
lustige und einfach super-tolle Leiterteam. Wir freuen
uns schon auf nachstes Jahr.

Simon Lindemann 2B, Joschka Tinner ZB

Nachdem wir schwer beladen endlich unser Lagerhaus
Riederfurka erreicht hatten, begann das Lager richtig. In
unseren Skigruppen war es immer sehr amiisant, lang-
weilig wurde es uns nie. Jeder Abend hatte ein tolles
Programm zu bieten, obwohl es draussen im Schnee
zum Teil sehr kalt und neblig war. Das Skigebiet war
sehr schon und das Wetter spielte meistens auch gut
mit. Alle waren begeistert von den tollen Kochkiinsten
des Hotels. Trotz kleinen Regelverstdssen blieb das
Leiterteam immer cool. Das Lager war abwechslungs-
reich, lustig und leider viel zu kurz. Es war zwar anstren-
gend, aber wir wiirden sofort wiederkommen.

Aline Pauchard 2D, Rachel Bosch 2D






Als wir nach einigen Stiirzen das Lagerhaus erreicht
hatten, assen wir unseren Lunch. Auch wenn die Sicht
auf der Piste manchmal weniger gut war, fanden wir
immer wieder zuriick. Das Essen war sehr lecker und
jetzt wiegen wir alle mindestens zwei Kilo mehr! Jeder
Abend war abwechslungsreich gestaltet und vor allem
die Challenges im Schnee bereiteten uns besonders viel
Freude. Trotz einigen Auseinandersetzungen untereinan-
der und mit den Leitern genossen wir das Lager sehr.
Ramona Bruderer 2D, Mara Siiess 2D

Wir assen super fein und hatten einen tollen Schlag.
Leider war das Gepack sehr schwer; der Weg vom
Sessellift zur Unterkunft war anstrengend. Doch das
machte uns nichts mehr aus in dieser schonen Atmo-
sphare. Da wir das Gefiihl hatten, zu wenig Freizeit zu
haben, probierten wir, den Abend und die Nachtruhe zu
verldngern, was den Leitern jedoch nicht sehr gefiel. Im
Grossen und Ganzen war das Lager sehr schon.

Maeva Gremaud 4E, Aurelia Egli 4C

Skilager in Laax
Nach der Entdeckungstour durch unser Lagerhaus am
ersten Tag stiirmten wir die Pisten. Am Abend wurden
wir mit dem sprechenden Hut in unsere Skigruppen bzw.
Hogwarts-Hauser eingeteilt. In diesen Gruppen konnten
wir durch gute oder schlechte Taten unser Punktekonto
erweitern. Dabei ist ein kleiner Machtkampf untereinan-
der entstanden. Wir verbrachten tolle Stunden auf den
Pisten und auch im Haus hatten wir viel Spass mit den
unterschiedlichen Aktivitdten. Die Kiichencrew hat uns
mit feinem Essen versorgt. Vielen Dank an das ganze
Leiterteam und die Kiiche! Wir hoffen auf ein genau so
tolles Skilager im néchsten Jahr.

Anja Burkhardt 3L, Antonia Haas 3L

Nach einem ersten Tag auf der Piste und dem Bezug
unseres Lagerhauses wurden wir in Hogwarts aufgenom-
men und in die Hauser eingeteilt. Wir starkten unseren
Teamgeist und konnten so mit viel Motivation und Spass
die uns gestellten Aufgaben Iésen. Wie nicht anders zu
erwarten, war Gryffindor wie im Film der Gewinner.
Auch ein Dank an unser «Alphamiisli» Stephan fiirs kalte
Duschen und die Fithrung zum Sieg. Die gut organisierte
und super durchdachte Woche ging viiiieeel zu schnell
vorbei, und wir hdtten gerne noch ein paar weitere lus-
tige Tage mit dem Kiichen- und dem Leitungsteam sowie
den Hexenschiilern verbracht. Abgeschlossen wurde das
Lager durch den Ball am Donnerstagabend. Das Herum-
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tanzen und Feiern hat uns alle noch ein Stiick weit na-
hergebracht. Eine riesiges Dankeschén an alle und wir
freuen uns, dass wir nachstes Jahr wieder dabei sein
kénnen.

Michelle Marfurt 3M, Sophie Felber 3L

Bereits am ersten Tag (iberzeugten uns die Lehrer, die
Leiter und das Kiichenteam mit einem fantastischen
Rollenspiel. Vom «sprechenden Hut» wurden wir in un-
sere Hauser eingeteilt. Natirlich loste man die besten
Leute dem Hause Slytherin zu, so dass dieses die geilste
Gruppe des Lagers wurde. Mit packenden Abendspielen
wurden wir, wenn wir gerade nicht auf den Pisten wa-
ren, vom Staff beschéftigt. Wir assen die ganze Woche
durch sehr fein, was einem fantastischen Party-, ddh
Kiichenteam zu verdanken ist. Den ganzen Tag wur-
den wir von kompetenten und «chilligen» Leitern be-
gleitet. Leider gab es in unserem Hause Verletzungen,
den Betroffenen wiinschen wir gute Besserung. Die
ganze Woche durch war unser Lagerhaus vielmehr ein
Partyhaus. Und wenn mal keine Boxen zur Verfiigung
standen, mussten wir die Mucke halt selber machen. ;-D
Wir bedanken uns beim Kiichenteam, den Lehrern und
Leitern fiir das legendére Lager! Bis ndchstes Jahr!
David Portmann 3C, Alessio Getzmann 3C



Begegnung und Bewegung im Spiel

Der Strauss an Mdglichkeiten mittags aktiv zu sein

Unsere Schule ist nicht nur ein Lernort! An ihr
kdonnen sich die Jugendlichen miteinander auf ver-
schiedene Weise vergniigen! An diversen Orten
bietet die Schule zahlreiche Begegnungs- und
Bewegungsmaglichkeiten.

An lauen Sommertagen steigt zwischen der Rasenflache
und dem Weiher im Innenhof weisser Rauch auf. In der
kleinen Nische steht unser Schulgrill umgeben von Sitz-
béanken. Die Jugendlichen nehmen diesen Grill oft in
ganzen Gruppen in Anspruch. Verschiedene Salate wer-
den zu Hause von Einzelnen fiir die Gruppe vorbereitet.
Jeder nimmt sein eigenes Fleisch mit. Am besagten
«Grill-Mittag» entsteht so ein geselliges Gruppenerleb-
nis.

Im Innenhof der Kanti kann beim Mihle- oder Schach-
spiel auf grossen Feldern zu zweit oder in Gruppen ge-
eifert werden. Die Spielfelder wurden von der Klasse 1c
an einem Projekttag auf die Verbundsteine gemalt. Die
Pausenplatzbemalung leuchtet in frohen Farben. In den

nur wenige Meter entfernt liegenden Spielkisten sind
60 Zentimeter grosse Figuren fiir das Schach- und das
Mihle-Spiel gelagert. Der Schltissel zu den Spielkisten
kann jederzeit bei Annegret Schénborn — unserer Biblio-
thekarin — geholt werden. Die Fachschaft Sport leiht
den Jugendlichen tber die Mittagszeit verschiedenes
Bewegungsmaterial aus. Als Pfand gilt die Legi-Card.

In den Sommermonaten sind die Lernenden beim Tisch-
tennis im Innenhof oder im Amphitheater vor der Kanti,
beim Fussball auf dem Rasenplatz, beim Beachvolleyball
auf den Sandfeldern oder beim Basketball auf dem roten
Platz anzutreffen.

Das Ausleihangebot wird von den Lernenden rege ge-
nutzt. In den Wintermonaten spielen die Schiilerlnnen
oft Billard oder Tischtennis im Kellergang. Im Indoor-
bereich ist sicherlich noch Potential fir weitere Spiel-
und Begegnungsorte vorhanden. Die Schulleitung ist
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fiir solche Konzept-Vorschldge offen und unterstiitzt
Lernende und Lehrpersonen bei der Realisierung von gu-
ten Ideen. In Planung ist aktuell ein Petanque-Spielfeld
angrenzend an den roten Platz. Ein entsprechendes
Konzept liegt zur Uberpriifung beim Kanton. Wir kénnen
hoffen, dass der Kanton die Wichtigkeit von solchen
Bewegungs- und Begegnungsmdglichkeiten anerkennt
und uns tatkréftig unterstitzt.

Martin Graber

Aus der Sicht eines Schiilers der Kanti sind die Freizeit-
und Sportangebote, welche zur Verfligung gestellt wer-
den, ein grosser Segen. Vor allem Lernende aus weiter
entfernten Orten haben nicht die Mdglichkeit, tiber Mit-
tag nach Hause zu gehen, und schédtzen es deshalb,
wenn sie sich in der unterrichtsfreien Zeit unterhalten
kénnen. In Sursee gibt es zwar zahlreiche Verpflegungs-
maéglichkeiten nahe der Kanti, welche die Kiichen der
verschiedensten Kulturen umfassen. Ein gutes Stiick
Fleisch vom Grill mit selber gemachten Beilagen ist je-
doch nur schwer zu finden. Somit ist ein gemitlicher
«Grill-Mittag» mit den Mitschiilerlnnen nicht nur ein
Ausbruch aus dem Schulalltag, sondern auch eine will-
kommene kulinarische Abwechslung. Die Nachfrage
nach Spiel- und Sportmaterial ist kaum zu bremsen. Egal
ob man sich in einem Fussball-, Basketball-, Volleyball-
oder Tischtennis-Match gegeniiber steht, an einem



schonen Sommertag gibt es nichts, was einem mehr
Freude und Lust auf die weiteren Lektionen verleihen
kénnte. Kleine Verspdtungen aufgrund eines sportlichen
Wettkampfes sollten deshalb nicht zu negativ bewertet
werden, denn sie kénnten mit ein Grund fiir motivierte
Lernende darstellen. In der Zeit, in der sich aufgrund
der Kélte niemand mehr nach draussen wagt, ist im
Kellergang der Andrang gross.

Hitzige Tischfussball-Partien und taktische Billard Duelle
sind vor allem in den Wintermonaten sehr beliebt. Kein
Wunder, wenn man sogar die Chance hat, den amtie-
renden Tischfussball Weltmeister in seiner Kategorie

fiir ein Spiel herauszufordern. Martin H. Felder vom
Tischfussball-Club Luzern: «Ich schétze es sehr, dass die
Kanti uns die Mdglichkeit bietet, wahrend den Pausen
eine Runde am Tisch zu spielen. Ich bringe meinen
Mitschiilern immer gerne neue Schiisse und Tricks bei.»

Wenn es etwas gibt, was an einer Schule allen ei-

ne Freude bereitet, dann sind es die vielen Spiel- und
Bewegungsmaglichkeiten. Die Bereitstellung derselben
gelingt der Kanti ausgezeichnet. Wir — die Schiilerschaft
— schatzen dieses Angebot ungemein!

Fabian Leuenberger 6F
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Gesundheit und Wohlbefinden starken

Uber die Zielsetzungen im Sportunterricht

Junge Menschen in Bewegung bringen — das ist
unser priméres Ziel im Sportunterricht. Weiterfiih-
rend ist es uns Sportlehrpersonen wichtig, die
Schiilerinnen und Schiiler zu nachhaltigem Sport
anzuregen. Neue Sportarten werden in den Unter-
richt eingebaut, und viele Themen im Stoffplan
zielen auf die Erhaltung oder Verbesserung der
Gesundheit hin.

Gesund sein heisst erstens, dass die Physis beschwer-
defrei ist. Zweitens heisst gesund sein auch emotio-
nale Stabilitat, psychisches Wohlbefinden, stressfreies
Lernen und ein gutes Selbstvertrauen. Deshalb bietet die
Fachschaft Sport ein vielseitiges Freifachangebot

an. Besonders erwahnenswert sind die Freifdcher «Friih-
sport», «Selbstverteidigung fir junge Frauen» und «Kraft-
und Aufbautraining». Friihsport nutzt die Erkenntnis, dass




Sport vor dem Lernen das Gehirn gut durchblutet und so-
mit der Lerneffekt gefordert wird. Im Selbstverteidi-
gungskurs lernen die jungen Frauen, wie sie Grenzen
setzen konnen, und sie starken somit ihr Selbstver-
trauen. Im Krafttraining wird nach individuellen Zielen
trainiert, wobei die eigenen Starken und Schwéchen be-
riicksichtigt werden. Der Wunsch der Schiilerinnen und
Schiiler nach individuellem Krafttraining tiber den Mittag
hat die Fachschaft Sport veranlasst, den Kraftraum vier
Mal tber den Mittag zu 6ffnen und den Schiilerinnen
und Schiilern der oberen Klassen ein selbststandiges
Training zu ermdglichen. Im Schuljahr 2014/15 wurde
das freiwillige Trainieren und Spielen noch weiter aus-
gebaut. Uber den Mittag diirfen alle Spielfreudigen Balle
ausleihen, um sich sportlich zu betatigen und freie Zeit
sinnvall zu nutzen.

Den Block zwischen den Sommer- und Herbstferien ver-
bringen alle Schiilerinnen und Schiiler mit Ausdauertrai-
ning. Und sie merken, wie vielseitig und interessant ein
Herz-Kreislauftraining sein kann, da sie auf den Inlines,
auf den Bikes, im Spiel, teilweise auf dem Eis und aus-
geriistet mit Pulsuhren und Schrittzahlern ihr Training
absolvieren kénnen. Vermehrt darf festgestellt werden,
dass ambitionierte Schiilerinnen und Schiiler bereits
wahrend den Sommerferien (und fiir den zweiten Lauf
im Frihling wahrend den Osterferien) ein individuelles
Lauftraining absolvieren. Toll!




In der 3. Klasse befassen sich alle Schiilerinnen und
Schiiler in der Sonderwoche mit dem Thema Gesundheit.
Eine umfassende Kraftraumeinfiihrung findet statt und
teilweise wird ein individueller Korperstatus mittels
eines Fitnesstests erhoben. Starken, erste muskulare
Dysbalancen im Rumpfbereich (Ungleichgewicht bei
Muskeln, die als Gegenspieler gelten, hier beispiels-
weise die Riickenmuskulatur im Vergleich zur Bauchmus-
kulatur) oder Méngel in der Beweglichkeit werden fest-
gestellt. Die 5. Klasslerinnen und 5. Klassler absolvieren
standardisierte Fitnessiibungen in den Bereichen Kraft,
Sprungkraft, Beweglichkeit und Ausdauer. Allgemein
darf mit grossem Interesse der Schiilerschaft gerech-
net werden, da durch regelmédssiges Training eine gute
Fitness und eine gute Note resultieren.

Im Normalunterricht spielen verschiedene Gesundheits-
faktoren eine Rolle. Entspannung in Form von Massage
oder Stretching, Wirbelsdulenmobilisation insbeson-
dere vor und nach dem Geréateturnen zur Erhaltung der
Mobilitdt und um Riickenschmerzen vorzubeugen, sport-
liche Momente im Spiel zum Auspowern und vieles mehr
wird eingebaut, um den Schiilerinnen und Schiilern eine
mdglichst sportliche und gesundheitsférdernde Stunde
zu bieten. Wir werden unser vielseitiges Angebot stetig
optimieren und den Bediirfnissen der Zeit anpassen.

Franziska Baschung



Spitzensport und Studium

Simon Schiirch — ein ehemaliger Schiiler der Kanti Sursee und Weltmeister im Rudern — berichtet

Nach den erfolgreichen Zeiten der mehrfachen
Olympiateilnehmer Christian Stofer und André
Vonarburg sorgt seit ein paar Jahren ein weiterer
ehemaliger Schiiler unserer Schule im Rudern fiir
Furore. Der Rudersportler Simon Schiirch schloss
2009 seine Kantizeit in Sursee mit der Matura ab.
Seither verlief seine Karriere als Spitzensportler
steil nach oben. Als Kronung fiir die hervorragen-
den Leistungen wurde er zusammen mit seinen
Teamkameraden des Leichtgewichts-Vierers an
den Credit Suisse Sports Awards im vergangenen
Dezember zum «Team des Jahres» ernannt.

Wie und in welchem Alter sind Sie zum Rudersport
gekommen?

Ich habe mit 14 Jahren einen Anféngerkurs im Seeclub
Sursee besucht. Das Baden nach dem Training war je-
weils das grosse Highlight fiir mich. Erst mit der Zeit
trainierte ich intensiver und wurde dadurch auch besser.

Welche Erinnerungen haben Sie an die Kantizeit in
Sursee?

Vor allem das Maturajahr ist mir in guter Erinnerung ge-
blieben. Die Klasse hatte einen guten Zusammenhalt und
die letzten paar Schulwochen mit unserem Maturamotto
«Piraten» waren wirklich lustig.

Wie haben Sie damals den Sportunterricht an un-
serer Schule erlebt?

Der Unterricht war sehr polysportiv ausgerichtet, und
man hat alles ein bisschen gelernt. Heute finde ich es
wichtig, dass man sich in jungen Jahren bewegt und po-
lysportiv ist.

War es schwierig, Schule und Sport unter einen
Hut zu bringen?

Dies ging eigentlich ziemlich gut, da ich jeweils nur ein-
mal am Tag trainierte. Hingegen ist es jetzt eine Heraus-
forderung, Spitzensport und Wirtschaftsstudium unter
einen Hut zu bringen. Bisher studierte ich ca. zu 50 Pro-
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zent. Jetzt wéhrend der Olympiasaison habe ich das
Studium unterbrochen.

Das Siegerteam Leichtgewichts-Vierer an der WM 2015 von links: Sportllche ErfOIye

Lucas Tramer, Simon Schirch, Simon Niepmann, Marco Gyr EM 2010: Bronze, Leichtgewichts-Vierer

EM 2013: Bronze, Leichtgewichts-Doppelzweier
WM 2013: Silber, Leichtgewichts-Doppelzweier
EM 2014: 5. Rang, Leichtgewichts-Doppelzweier
EM 2015: Gold, Leichtgewichts-Vierer

River & gowing WM 2015: Gold, Leichtgewichts-Vierer

Gentre

Wie sieht lhr wiochentlicher Trainingsplan heutzu-
tage aus?

Wir trainieren sechs Tage pro Woche in Sarnen, wo sich
der Stiitzpunkt der Schweizer Ruderer befindet. Einen
Tag in der Woche haben wir frei. An einem Trainingstag
absolvieren wir drei Trainings. Zweimal gehen wir

aufs Wasser und das dritte Training ist Krafttraining,
Ruderergometer oder etwas Alternatives.

Haben Sie zwischendurch mit Motivationspro-
blemen zu kampfen? Wenn ja, wie gehen Sie je-
weils damit um?

Natirlich habe ich zwischendurch Motivationsprobleme.
Vor allem im Winter ist es schwierig, da einem das
Rudern bei Schnee und Kalte nicht einfach fallt. Wir




trainieren in einer grossen Gruppe, was einem hilft sich
durchzukampfen. Wir motivieren uns jeweils gegensei-

tig.

Was ist lhr Erfolgsrezept?

Das Zitat von Samuel Beckett umschreibt mein Erfolgs-
rezept beziehungsweise meine Philosophie sehr schon:

«Ever tried. Ever failed. No matter. Try again. Fail again.
Fail better.»

Was war bisher die grosste Enttauschung fiir Sie
in Ihrer Sportkarriere?

Der Final der Qlympischen Spiele 2012. Es hatte Seiten-
wind, die Bedingungen waren nicht fiir alle Bahnen
gleich. Wir ruderten auf einer ziemlich ungiinstigen Bahn
und hatten keine Chance, um die Medaillen mitzukamp-
fen. Es ist hart, wenn man wieder vier Jahre warten
muss, um die nachste Chance zu bekommen.

Mit dem WM-Sieg 2015 sicherten Sie und lhre
Teamkollegen der Schweiz das Ticket fiir die
Olympischen Spiele 2016 in Rio de Janeiro. Sind
Sie somit bereits fiir die Olympischen Spiele ge-
setzt?

Nein, noch nicht definitiv. Wir haben an den Weltmeis-
terschaften zwar den Quotenplatz fiirs Boot geholt, wer
aber an der Olympiade in diesem Boot sitzen wird, ist
noch nicht entschieden. Jeder Einzelne muss sich wie

jedes Jahr im Friihling intern durchsetzen. Wer also
schlussendlich in Rio im Boot sitzen wird, wird im Marz
an den Trials entschieden.

Wie schéatzen Sie Ihre Chancen auf ein Olympia-
Aufgebot ein?

Grundsatzlich als gut. Es ist natirlich von Vorteil, wenn
man schon in den letzten Jahren in diesem Boot war.
Wichtig ist es, gesund zu bleiben.

Wo sehen Sie sich beruflich und sportlich in zehn
Jahren?

Ich hoffe, einen tollen Job zu haben, der mich genau so
motiviert und auch fordert wie der Rudersport.

Welche Tipps wiirden Sie sportambitionierten
Kantischiilerinnen und Kantischiilern mit auf den
Weg geben?

Geduld zu haben. Die Bdume wachsen nicht von heute
auf morgen in den Himmel. Und Leidenschaft fir den
Sport ist auch sehr wichtig.

Herzlichen Dank fiir das Interview. Wir wiinschen 31
lhnen viel Erfolg fiir lhre Zukunft und driicken

Ihnen die Daumen, dass Sie an den Olympischen

Spielen 2016 teilnehmen kdnnen!

Stanja Stalder
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Vom Schulzimmer zum Léanderspiel

Xenia Hodel — Handball-Nationalspielerin und ehemalige Schiilerin der Kanti Sursee

lber die Herausforderungen im Leistungssport

Namen wie Andrea Willimann, Tamara Metzler,
Chantal Hammans, Nives Egli, Sabrina Amrein und
Livia Amrein waren oder sind nicht nur auf Statis-
tikblattern von Schweizer Damenhandball-Lander-
spielen zu lesen, sondern auch auf den Klassen-
listen vergangener Jahre unserer Schule. Zu die-
sem Kreis von ehemaligen Surseer Kantischiilerin-
nen gehort auch Xenia Hodel, die in den Jahren
2011 bis 2013 die Kanti Sursee besuchte, bevor sie
ans Sportgymnasium nach Luzern wechselte, wo
sie aktuell die fiinfte Klasse besucht.

Die Stammspielerin des SPL-Teams Spono Nottwil (SPL
ist die hochste Spielklasse der Schweiz) gehort aktuell
zu den besten Skorerinnen der Liga. Kurz vor ihrem 17.
Geburtstag kam das Nachwuchstalent im vergangenen
Herbst zu ihren ersten Landerspieleinsatzen (EM-Qua-
lifikationsspiele gegen Deutschland und Frankreich) mit
dem A-Nationalteam und erzielte sogar je 3 Tore!

Sportliche Erfolge

2010/11 Spono FUT5 R Regionalmeister

2011712 Spono FU15 | Schweizermeister

2012/13 Spono FU17 1 3. Platz Schweizermeister-
schaft

2013/14 Spono FU19 | Aufgebot fir U16 & U18
Nationalteam

2015/16 Spono SPL1 Aufgebot fiir A Nationalteam

Wie und in welchem Alter sind Sie zum Handball-
sport gekommen?

Mit 10 Jahren nahm ich an einem Schiilerhandballturnier
teil. Die Sportart hat mir sofort gefallen, und da ich nicht
untalentiert war, habe ich mich zusammen mit einer Kol-
legin entschieden, bei Spono Nottwil Handball zu spie-
len.

Welche Erinnerungen haben Sie an die Kantizeit in
Sursee?
Die Schuljahre an der Kanti Sursee waren eine tolle Zeit



flir mich. Ich habe hier einige meiner besten Freunde
kennengelernt.

Wie sieht lhr wiochentlicher Trainingsplan aus?
Mo: Teamtraining (Taktik, Koordination, Ausdauer);
Di: Krafttraining; Mi: Teamtraining; Do: Kraft- und
Teamtraining; Fr: Teamtraining

Wie gelingt es lhnen, Schule und Sport unter einen
Hut zu bringen?

Es braucht viel Disziplin und eine gute Planung. Wenn
ich zum Beispiel mit dem Nationalteam unterwegs hin,
muss ich meine Schulsachen mitnehmen und lernen.
Wenn ich dann wieder zuriick bin, ist es meine Aufgabe,
den verpassten Unterrichtsstoff selbstédndig aufzuarbei-
ten.

Was war hisher lhr schionster Erfolg im Handball?
Es gab viele schéne Erfolge, ein paar kleinere, ein paar
gréssere, einige eher personliche und andere im Team.
Einen schdnsten Erfolg zu nennen ist schwierig. Einer,
der mir aber sicher immer in Erinnerung bleiben wird,
ist der Schweizermeistertitel mit der FU15 I. Ein wei-
terer Erfolg, der mich sehr stolz macht, war die Wahl
zum MVP (Most Valuable Player) am RA-Finalturnier
(Abschlussturnier aller Regionalauswahlen der Schweiz).
Aber wie gesagt, das sind zwei von zahlreichen schénen
Erfolgen.

Im vergangenen Herbst kamen Sie zu lhrem ersten
Landerspieleinsatz im A-Nationalteam. Sie spiel-
ten mit der Schweiz ein EM-Qualifikationsspiel ge-
gen Deutschland. Wie haben Sie das Spiel erlebt?
Ich war schon ziemlich nervés, als wir in Deutschland
die Halle betraten. Es war ein aussergewdhnliches Ge-
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fiihl zu wissen, dass man zusammen mit den allerbesten
Handballerinnen der Schweiz gegen das Weltklasseteam
aus Deutschland spielt. Das hat die Sache nicht gerade
einfacher gemacht, im Gegenteil, man will unbedingt
sein Bestes abliefern und baut sich eigenen Druck auf.
Meine Mitspielerinnen und auch der Nationaltrainer ha-
ben mir gesagt, ich misse mir keinen Druck machen, ich
solle einfach locker aufspielen und Spass haben.

Mit welcher sportlichen Enttduschung hatten Sie
zu kampfen?

Glicklicherweise habe ich bisher noch nicht viele grosse
Enttduschungen einstecken missen. Eine Enttduschung,
die mir jedoch bleiben wird, war letzte Saison die Nie-
derlage im Playoff-Final gegen den LK Zug und der damit
verpasste Meistertitel. Obwohl ich damals noch nicht fix
in der SPL1 war, durfte ich die beiden Playoffspiele als
Ergdnzungsspielerin und leider auch die damit verbun-
dene Niederlage miterleben.

Was ist Ihr Erfolgsrezept? Was zeichnet Sie als
Handballspielerin aus?

Ich habe nicht wirklich ein Erfolgsrezept, ich gebe ein-
fach immer mein Bestes, versuche mir nicht zuviel Druck
zu machen und spiele das, was ich kann. Ich bin eine
freche Spielerin, habe zwar Respekt vor starken Gegne-
rinnen, verstecke mich aber nicht vor ihnen.

Was ware lhr grosster Traum fiir Ihre Handball-
karriere?

Mein persénlich grosster Traum ist es, einmal im Aus-
land als Profi Handball spielen zu diirfen. Gemeinsam
mit dem Nationalteam an einer EM oder WM teilzuneh-
men ist ein weiterer grosser Traum.

Welches wire denn Ihr Wunschteam im Ausland?
Das ist eine schwierige Frage, ich fande es grossar-
tig, in einem Team spielen zu kdnnen, welches an der
Tabellenspitze der hochsten Liga steht und auch in der
Champions League mitwirkt, wie z.B der Thiiringer HC.
Aber auch die starke ddnische Liga wiirde mich reizen.
In einer der Topligen mitzuspielen wére phanomenal.

Welche Tipps wiirden Sie sportambitionierten
Kantischiilerinnen und Kantischiilern mit auf den
Weg geben?

Sie sollten die Freude an dem, was sie tun, nie verlieren,
auch wenn einmal nicht alles nach Plan lduft. Zudem
sollten sie in der Schule dieselbe Disziplin an den Tag
legen wie auch im Sport.

Herzlichen Dank fiirs Interview und viel Erfolg!

Stanja Stalder



Im Schuljahr 2015/16 besuchen 870 Schiilerinnen und
Schiiler in 43 Klassen die Kanti Sursee.

Das 10-kdpfige Sport-Lehrerteam (5 Damen und 5
Herren) unterrichtet im obligatorischen Programm
rund 4800 Lektionen Sport im Jahr

Fir den Sportunterricht stehen uns wochentlich zwei
Hallen auf unserer Anlage, 2/3 der Dreifachhalle der
Stadthalle Sursee und 3/3 der Eishalle Sursee wah-
rend zwei Tagen zur Verfigung. Zusdtzlich ergdnzen
die Aussenplatze (Griin, Rot) und zwei Fitnessraume
die Sportinfrastruktur.

Die Auslastung unserer zwei Turnhallen von Montag
bis Freitag 07.50 — 22.00 Uhr (Abend fiir Vereine)
liegt bei wochentlich je 55 Lektionen, damit ist die
Kapazitatsgrenze erreicht.

625 Schilerinnen und Schiiler haben sich fir einen
Wahl- oder Freifachsemesterkurs des Angebots von
23 Sportarten (iber Mittag angemeldet. Es finden die-
ses Jahr 36 Semesterkurse Sport statt.

Die drei am haufigsten gewahlten Sportangebote iiber
Mittag sind 1. Beachvolleyball, 2. Badminton und

3. Unihockey.

An den drei Wintersportlagern in den Fasnachtsferien
(2 Lager Ski/Snowboard sowie ein Tourenlager) nah-
men 106 Schiilerinnen und Schiiler teil.

Redaktion: Michel Hubli, Stanja Stalder, Rolf Wirth, Stefan Deeg,
Fabrizio Brentini, Ruth Erni

Fotos: Christian Siegenthaler — Umschlag vorne aussen,
Umschlag hinten innen

Evelyne Balmer - S. 2, 20, 22

Benno Frank — S. 5, 7

alphaphoto - S. 9, 11

Patrick Studer — S. 13

Martin Graber — S. 15, 16, 24, 25, 27

Renata Lussi — S. 18

Franziska Baschung — S. 26, 28

Vg - S. 31

Gunnar Fritzsche — S. 33

Stanja Stalder — Umschlag hinten aussen

Layout: Fabrizio Brentini nach einem Konzept

von Gabriela Kupferschmidt

Druck: onlineprinters.ch

Auflage: 1200 Ex.



Kantonsschule Sursee
Moosgasse 11

6210 Sursee

T 041 926 60 30
info.kssur@edulu.ch
www.kssursee.lu.ch

iJalnTt]igsiulr/siele



