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GIRLSPOWER IN GENEVA
AM INTERNATIONALEN MEETING ATLETICAGENEVE

Autor: Gian Marco Meier

Trotz Schlafmangel und einem «prall
gefullten Kopf» stellte sich Selina mitten
in der Lernphase fur die Prifungen ihres
Medizinstudiums einer starken Konkur-
renz Uber 800m. Hinter zwei internati-
onalen Lauferinnnen, welche eine deut-
lich schnellere PB vorzuweisen hatten,
Ubernahm Selina bei der 200 m-Marke die
Nachfuhrarbeit fur das restliche Feld. Die
erste Runde passierte sie in weniger als 61
Sekunden und ihre 600 m-Durchgangszeit
von 1.33min lag fast eine Sekunde unter
ihrer bisherigen PB Uber diese Distanz.
Und was Selina nun auf den letzten 200m
zeigte, war sehr erfreulich. Sie kampfte

gegen das Laktat, welches nun so richtig
in die Beine schoss, hielt die Kadenz hoch
und den Schritt lang, so dass sie ihre Per-
sonliche Bestzeit von 2:08.47 min auf starke
2:07.09 min verbessern konnte. Mit dieser
Zeit ist Selina nun die schnellste U23-Ath-
letin der Schweiz und hat die Limite fur die
U23-Europameisterschaften bereits erfullt.
Zuversichtlich kann sie nun die letzte Vor-
bereitung fur die Europameisterschaften
in Angriff nehmen.

Karin Disch startete zu ihrem erst zweiten
Rennen Uber 400m Hurden in dieser Sai-
son. lhre deutliche neue Bestzeit, welche
sie am Pfingstmontag aufstellte, gab ihr

viel Motivation und Zuversicht. Karin hat
die Limite der jingeren beiden Jahrgéan-
ge fur die U23-EM von 60.80s zwar schon
deutlich unterboten, muss aber in ihrem
dritten U23-Jahr noch die erh6hte Limiten-
anforderung von 59.30s laufen!

Nach einem guten Start und einem perfek-
ten Rhythmus zwischen den ersten 6 Hur-
den lag sie auf der ersten Rennhalfte voll
auf Kurs. Ab Ende der Zielkurve passte die

Schrittlange aber nicht mehr optimal. So
verlor Karin bei den letzten Hirden die ent-
scheidenden Zehntelsekunden. Mit 60.14s
lief sie aber ihre zweitschnellste Zeit und
blieb nur wenige hundertstel-Sekunden
Uber der PB. Es ist aber sicher, wenn Karin
den Rhythmus wie geplant bis ins Ziel lau-
fen kann, dann wird es mit der Limite rich-
tig spannend!

EISENEGGER | o

lhr regionaler Partner
fiir Immobilien- und
Treuhandgeschafte
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LGT ALPIN MARATHON 2019

AM 15.JUNI

Die Vorbereitungen liefen gut; nach einem
verkorksten 1.Quartal im 2019 konnte ich
in den letzten zwei Monaten viele Kilo-
meter und Hohenmeter sammeln und war
entsprechend 6fter auf dem Uetliberg,
Stanserhorn, Schnebelhorn und Biindner
Berge anzutreffen als auf der Sportanla-
ge Wisacher.

Es ist Samstagmorgen, kurz vor neun auf
dem Startgelédnde in Bendern. Es liegt
Wettkampf in der Luft, doch es herrscht
eine ruhige, nahezu familidre Stimmung
unter den gut 1000 Startenden (10km-Cha-
rity-Run, 25km-Lauf und Alpin Marathon).
Die Temperaturen sind jedoch schon jetzt
kraftig angeheizt: driickende 21 Grad unter
teils bewolktem Himmel lassen meine Ner-
vositat noch mehr steigen. Doch die Vor-
freude ist riesig! PUnktlich um 9 Uhr fallt
der Startschuss zum 20. Jubilaumslauf!

Autorin: Melanie Fuchs-Bollenriicher
Fotos: Alphafoto.com und Urs Béllenriicher

Die ersten 10km fuhren flach dem Rhein
entlang nach Vaduz, Liechtensteins Haupt-
stadt. Nach der ersten grossen Verpfle-
gungsstation bei km 10, gehts erst richtig
los: die nachsten 11km steigen stetig an,
vorbei am Schldssle, durch Walder, Uber
Natur- und Asphaltstrassen, vorbei an Ver-
pflegungsstationen, Zuschauern, Alphorn-
blasern... esist hart, ich kdmpfe mich mit
kleinen Schritten die Strassen hoch und ver-
suche, so lange wie moglich im Laufschritt
zu bleiben. Ich glaube - oder hoffe — dass
ich nicht die einzige bin, die am beissen ist
und mit der Hitze zu kampfen hat. Auch
wenn die Temperaturen mit zunehmender
Hohe etwas angenehmer werden, bleibt
das Klima sehr durstig.

Endlich geht es ein paar km abwarts in Rich-
tung Steg. Hier ist das Ziel des Halbmara-
thon Plus; entsprechend viele Zuschauer
haben sich hier versammelt und feuern
uns Laufer lauthals an! Wahrend sich die
25km-Laufer Gber die Ziellinie werfen,
werden wir Marathonis auf die zweite Stre-
ckenhalfte geschickt. Gestarkt vom Hand-
schlag mit Luki, aufmunternden Zurufen
von meinem Grosi und Grossonkel, sowie
persénlicher Verpflegung von meinem Papi
begebe ich mich auf Teil 2 des Rennens. Ich
passiere die Zeitmessmatte etwas Uber der
Zeit vom Vorjahr — was vom Kampfen auf
der ersten Halfte zeugt.

Doch nun scheint es langsam zu rollen.
Auf den kommenden 6km, die nur leicht
steigend sind, komme ich in einen guten
Rhythmus und hole Laufer um Laufer ein —
die werden dann am Berg wieder kommen,

geht mir durch den Kopf. Denn der Berg
kommt noch. Kurz nach Kilometer 31 gehts
richtig steil hoch, tber Wurzeln, Treppen,
Steine, schmale Singletrails... bald finde
ich mich im marschierenden Steigeschritt,
von «laufen» kann nicht mehr die Rede
sein. Doch wo sind all die Herren, die ich
eben noch Uberholt hatte? Irgendwie alle
weg...ich steige den Berg hoch, geniesse
oben die traumhafte Aussicht und winke
den Alphornblasern zu, die uns kurz vor
dem hochsten Punkt des Laufs empfangen!
Bald erreiche ich den besagten «Gipfel»,
schnappe mir nochmals einen Wasserbe-
cher und nehme die nachsten Kilometer,
runter nach Malbun, in Angriff — abwarts
rollt es wieder wie von alleine!

Da! Kilometer 37. Ich sehe wieder bekannte
Gesichter: Luki und Papi feuern mich noch-
mals kraftig an und schicken mich auf die
letzten 5km um den Talkessel. Anders als
im Vorjahr weiss ich nun genau, was mich

auf diesen Kilometern erwartet — krafte-
raubendes, stetiges rauf und runter... doch
ich mobilisiere nochmals alle Krafte, sptre
Energie zurtck in meinen Korper fliessen.
Ich gebe nochmals alles! Ein Blick auf mei-
ne Uhr verrat mir, dass ich die Endzeit vom
Vorjahr noch unterbieten kénnte, obwohl
ich bis Steg langsamer unterwegs war!
Ich renne was das Zeug héalt. Den letzten
Kilometer laufe ich unter 4min! Da stehen
schon wieder Papi und Luki, klatschen,
rufen —ich geniesse den Zieleinlauf...und
springe Uber die Ziellinie! Geschafft! Ich
bin so happy!

Als 2.Frau im Ziel, meine Vorjahreszeit um
Uber 1" verbessert, der zweite Strecken-
abschnitt war gar 4’ schneller als 2018!
Uberstémt von Glucksgefiuhlen schwim-
me ich im Endorphine und strahle Ubers
ganze Gesicht :-)! Das Erdinger Alkoholf-
rei steht schon parat, ich geniesse Dusche
& Siegerehrung und finde mich bald wie-
der auf dem Heimweg mit meinem ganz
persénlichen Fan-Team! Ein Wahnsinnstag
voller Emotionen geht zu Ende...




JONAS RAESS RUCKKEHR

AN DIE NATIONALE SPITZE

Nach der sehr erfolgreichen letzten Saison
mit der Teilnahme an den Europameister-
schaften entschied sich Jonas im Herbst
2018, im Hinblick auf die Olympischen
Spiele in Tokio, das Training nochmals zu
professionalisieren und sich dem engli-
schen Team New Balance Manchester mit
Coach Steve Vernon anzuschliessen. In der
Schweiz wird er aber weiterhin ftr den LC
Regensdorf starten.

Leider zog sich Jonas beim Start des Win-
tertrainings eine langwierige Knieverlet-
zung zu, die eine Laufpause von sieben
Monaten nach sich zog. Dass er sich mit
sehr intensiven Alternativtrainings mehr
als nur fit halten konnte, bewies der Wie-
dereinstieg. Erste zaghafte Laufversuche
konnte er erst Mitte Februar unternehmen.

Autor: Ruedi Meier

Umso erstaunlicher verliefen seine ersten
drei Wettkampfe, mit welchen er wieder
direkt an der nationalen Spitze landete.
Bei dieser Entwicklung liegen bereits dem-
nachst Rangierungen in den européischen
Bestenlisten drin.

PADERBORNER OSTERLAUF GER

Nach wenigen Wochen Lauftraining und
einem kurzen Trainingslager in Manches-
ter, bestritt Jonas bereits den ersten Wett-
kampf. Am 20.April 2019 lief er bei sehr
heissem Wetter in Paderborn GER bereits
an einem Strassenlauf Uber 10km. Seine
Zeit von 29:29 min entspricht im Moment
noch immer dem ersten Rang der CH-Bes-
tenliste.
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ANHALT MEETING IN DESSAU

Nach einem einmonatigen Trainingslager
im teils noch sehr kalten Engadin lief Jonas,
trotz fehlendem Schnelligkeitstraining, in
Dessau GER am 14. Juni 2019 Uber 1500 m
eine personliche Bestzeit von 3:42.65 und
fuhrt damit ebenfalls die CH-Bestenliste
an. Damit naherte er sich in seinem ers-
ten Bahnrennen in dieser Saison bereits
dem Vereinsrekord bis auf 4/10 Sekunden.

IBEROAMERICANO MEETING

IN HUELVA ESP

Keine Woche nach Dessau bestritt Jonas
in Huelva ESP seinen ersten 5000 m-Lauf
der Saison. Nach schnellem Start und einer
leichten Schwache nach 2km konnte er, bei
nicht optimalen Langstreckenbedingun-
gen, gegen Schluss nochmals aufdrehen
und landete mit einer Zeit von 13:53.40

auf dem achten Rang inmitten von renom-
mierten Spitzenlaufern. Hinter Julien Wan-
ders ist Jonas damit auf dem 2.Rang der
CH-Bestenliste aufgefuhrt.

UNIVERSIADE IN NEAPEL

Da Jonas die Limite fur die Universiade
in Neapel bereits im letzten Jahr erreich-
te, genltigten diese beiden Resultate Gber
1500m und 5000m als Bestdtigung. So
kann er sich nun in Ruhe fur seine zweite
Teilnahme an den «Weltsportspielen der
Studenten» vorbereiten und dort mit einer
noch besseren Form hoffentlich ein tolles
Ergebnis erreichen.

SIEH AUCH:
https://www.jonasraess.ch/2019/06/20/
anhalt-meeting-dessau-meeting-iberoa-
mericano-huelva/

BEMER,..

www.energydu.ch

Vorteile fir den Sportler:

« Sportliche Héchstleistungen durch
Aktivierung des Zellstoffwechsels

« Optimale Trainings- und
Wettkampf-Vorbereitung

« Bessere Muskeldurchblutung, somit
geringeres Verletzungsrisiko

= Schnellere Regeneration nach
Training und Wettkampf

« Schnellere Regeneration bei

Sportverletzungen

FOR YQOU :I FOR LIFE :: FOR ENERGY
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REGIONENMEISTERSCHAFTEN OST

AM 22.UND 23.JUNI

SAMSTAG

Als jungster Laufer stand Flurin Meier
Uber 600 m der Kategorie U14 im Einsatz.
Flurin gehértin dieser Kategorie zum jun-
geren Jahrgang und war einer von nur 3
Laufern mit Jahrgang 2007.

Dass das Niveau an den Regionenmeis-
terschaften deutlich héher ist als bei den
Q-Wettkampfen auf kantonaler Stufe,
wurde schnell klar. Denn beim Start ging
schon richtig die Post ab. Flurin teilte sich
das Rennen aber sehr gut ein und wurde
mit einer klaren persoénlichen Bestleis-
tung von 1:51.93 Minuten belohnt. Fur
die Finalqualifikation reichte es in diesem
Jahr noch nicht.

Ebenfalls Gber 600 m, jedoch in der Kate-
gorie U16, startete Matteo Gattuso. Auch
Matteo ist sich das hohe Niveau ausserhalb
der Kantonsgrenzen noch nicht gewohnt.
Er zeigte aber ein sehr starkes Rennen und
konnte dank eines guten Zielsprints sogar
eine neue personliche Bestleistung erzie-
len. Seine Zeit: 1:50.40 Minuten. Wie bei
Flurin reichte es auch bei Matteo noch
nicht fur den Einzug in den Final.
Anders war die Ausgangslage bei Trinity
Eberhard. Als klare Medaillenanwarterin
ging es am Samstag nur darum, sich mit
moglichst wenig Aufwand fur den Final
vom Sonntag zu qualifizieren. Als Zwei-
te ihres Vorlaufs gelang ihr das muhelos.
Uber 800m bei den weiblichen U18, ver-
bluffte Sophia Utzinger. In ihrem ersten
800 m-Rennen Uberraschte sie nicht nur
den Trainer, sondern auch ein Bisschen
sich selber. Taktisch sehr klug liess sie sich
zu Beginn vom Feld ziehen und konnte am
Schluss mit schnellen letzten 200 Metern,

12

Autor und Fotos: Martin Knill

noch eine Gegnerin Uberholen. Mit der
Endzeit von 2:31.65 Minuten kam sie bis
auf 1.65 Sekunden an die Limite far die
Schweizermeisterschaften heran und zeig-
te, dass sie diese in einem der folgenden
Rennen sicher knacken kann.

Bei den mannlichen U18-Laufern kam es
Uber 800 m, mangels Teilnehmern, direkt
zum Final. Johannes Kupferschmid lief in
diesem Jahr schon 2 Mal tber diese Dis-
tanz.

Der Otelfinger lief zu Beginn mutig im Feld
mit und musste sich erst auf der zweiten
Runde von ein paar Konkurrenten tUber-
holen lassen. Johannes reichte es mit einer
Zeitvon 2:09.52 Minuten fur den 8.Rang.
Auch Johannes fehlt nicht mehr viel fur die
SM-Limite von 2:07.00 Minuten.

SONNTAG

Am Sonntag standen weitere Finallaufe
auf dem Programm.

Den Auftakt, aus Regensdorfer Sicht,
machte die U16-Lauferin Trinity Eberhard.
Die Lauferin aus Oberweningen reiste mit
der zweitschnellsten Zeit an die diesjahri-
gen Regionenmeisterschaften.

Aufgrund der sehr starken Trainings in den
letzten Wochen, wurde nichts weniger als
der Sieg als Ziel definiert. Realistisch aber
sehr ambitioniert.

Die starkste Gegnerin auf dem Papier,
war die um 1 Jahr altere Lauferin vom LC
Zurich, Alisha Ruegger.

RUegger gewann im letzten Jahr den
CH-Final Mille Gruyére des Jahrgangs 2004
und wurde auch CH-Meisterin in der Halle
Uber 1000 Meter.

Gleich zu Beginn Glbernahm Rilegger die Fiih-
rung und schlug ein hohes, aber nicht tber-
trieben schnelles, Tempo an. Trinity konnte
ihr gut folgen. Doch ca.300m vor dem Ziel
kam etwas unerwartet der Angriff von Soph-
ia Paloma Ifanger, einer von 4 Klubkollegin-
nen von Ruegger. Ifanger drickte méchtig
aufs Tempo und bog als fuhrende Lauferin
auf die Zielgerade ein. Trinity Eberhard und
Alisha Riegger waren in Lauerstellung und
setzten beide zum Uberholen an. Trinity kam
auf der Innenbahn durch, Riegger musste
auf Bahn 2 ausweichen. Bis zum Schluss war
es dann ein Kopf-an-Kopf-Rennen mit dem
besseren Ausgang fur die Lauferin des LCR.
18 Hundertstelsekunden Vorsprung konnte
Trinity ins Ziel retten.

Mit diesem sensationellen Rennen ver-
besserte Trinity ihre persoénliche Bestleis-
tung um Uber 2 Sekunden und ist nun die
zweitschnellste U16-600m-Lauferin in der
ganzen Schweiz! lhre Zeit: 1:37.19 Minuten
Den Abschluss aus fir den LCR machten die
400 m-Laufer.

Zuerst standen 2 Zeitendldufe bei den U18-
Frauen auf dem Programm.

Sara Polinelli lief ihr drittes 400m-Rennen
in dieser Saison. Die Limite fur die Schwei-
zermeisterschaften hatte sie bereits erfullt.
Somit ging es primar darum, ein schnelles
Rennen zu laufen und im besten Fall die per-
sonliche Bestleistung weiter zu verbessern.
Mit 63.19 Sekunden schaffte Sara eine erneu-
te Verbesserung und unterbot die SM-Limi-
te ein weiteres Mal. Mit Rang 4 verpasste
sie das Podest zwar knapp. Zeitlich fehlten
jedoch gut 3 Sekunden.

Im Anschluss kam Lars Fritschi im dritten
Lauf der mannlichen U18 zum Einsatz. Seit
mehreren Tagen plagen ihn Schmerzen in
der Hufte, weshalb die Vorbereitung nicht
optimal verlaufen war. Der Start ins Ren-
nen war aber gut. Lars passierte die 200m
Marke in 28.63 Sekunden. Auf der zweiten
Streckenhalfte spurte er aber wieder seine
Hufte, was ein Top-Resultat verunmaoglich-
te. Trotzdem reichte es mit 60.18 Sekunden
aber noch zu einer persdnlichen Bestzeit.
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DE GSCHNALLSCHT FURTTALER,
UBS KIDS CUP UND MILLE GRUYERE

AM 29.JUNI

Am Samstag, 29.6 fuhrte der LC Regensdorf
mit dem gschnallschten Furttaler, dem UBS
Kids Cup und dem Mille Gruyere drei Wett-
kampfe durch. Am Morgen bestritten rund
150 Kinder den Dreikampf des UBS Kids
Cup, bestehend aus Ballwurf, Weitsprung
und einem 60 m-Lauf. Den ganzen Morgen
Uber stellten die Sportlerinnen zwischen
sieben und funfzehn Jahren etliche per-
sonliche Bestleistungen auf. Fur einige
Athletinnen durfte es sogar mit der Qua-
lifikation fur den Kantonalfinal geklappt
haben, wo sie um den Einzug in den im
Letzigrund stattfindenden Schweizerfinal
kampfen durfen.

Die schnellsten sechs Kinder jeder Kate-
gorie kampften im Anschluss an den UBS
Kids Cup im Final Gber 50, 60 oder 80m
um den Titel der gschnéallschten Furtta-
lerin oder des gschnallschten Furttalers.
Mit Fabio Maracantonio, Wilhelm Ale-
jandro und Lina Rindle durften sich drei
einheimische Athleten nach dem Sieg im
UBS Kids Cup auch Uber den Sieg in ihrem
Final des gschnallschten Furttalers freuen.
Furihre Leistungen wurden alle Finalisten
mit einem Diplom ausgezeichnet, die ers-
ten drei durften zusatzlich eine Trophae
in Empfang nehmen.

Am Nachmittag wurde im Rahmen des
Mille-Gruyére-Regionalfinals um die Plat-
ze im Schweizer Final gelaufen. Trotz der
Hitze stellten sich Gber 150 Athleten den
1000 m. Fur den einzigen Heimsieg sorgte
die Ostschweizmeisterin Uber 600 m, Trini-
ty Eberhard in 3:05.64. Neben Trinitys Sieg
durfte sich der LC Regensdorf auch noch

Autor: Nicola Hagger
Fotos: Michael Eberhard

Uber drei Qualifikationen fur den Schwei-
zer Final freuen. So verpasste Trinitys jun-
gere Schwester Summer zwar ihre person-
liche Bestzeit, konnte sich aber mit einem
beherzten Schlussspurt die Finalqualifika-
tion sichern. In der Kategorie M10 durften
sich eingangs der letzten Runde gleich drei
Athleten gute Chancen auf eine Finalqua-
lifikation ausrechnen. In seinem allerers-
ten 1000 m-Lauf gelang dies Dario Erny,
der sich gegen seine Vereinskollegen Max
Wollscheid und Gion Andri Meier im Duell
um Platz zwei durchzusetzen konnte. Mit
Lili Da Mutten sicherte sich eine weitere
Nachwuchslauferin einen Platz im Schwei-
zerfinal, wo sie sich im September in Locar-
no mit den besten Lauferinnen des Landes
messen darf.

UBS KIDS CUP LCR-SIEGER
Fabrice Siegrist (M07)

Lina Rindle (W09)
Wilhelm Alejandro (M09)
Lili Da Mutten (W13)
Fabio Maracantonio (M12)

DE GSCHNALLSCHT FURTTALER
LCR-SIEGER

Onabanio Sadé (W08)

Lina Rindle (W09)

Wilhelm Alejandro (M09)

Fabio Maracantonio (M12)
Roman Mingot (M13)

Trinity Eberhard (W14)

MILLE GRUYERE LCR-SIEGERIN
Trinity Eberhard (W14)
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Hypothek?
MoneyPark.

Grosster unabhangiger
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+ Personliche Beratung
« Uber 100 Anbieter
 Beste Zinsen

Jetzt Beratung anfordern
044 200 75 97
beratung@moneypark.ch

BONUS TRACK MEETING UND RESISPRINT
NOTTWIL UND LA CHAUX-DE-FONDS

Am Samstag, beim Bonus Track Meeting von
Nottwil und am Sonntag, am international
top besetzten Resisprint in La Chaux-de
Fonds unterbot Karin Disch innert 24 Stun-
den die Limite fur U23 Europameisterschaf-
ten gleich zwei Mal.

BONUS TRACK MEETING NOTTWIL
Wahrend der LC Regensdorf auf der heimi-
schen Sportanlage drei verschiedene Nach-
wuchs-Wettkampfe organisierte, starteten
insgesamt 16 LCR-Athletenlnnen bei bruten-
der Hitze am Bonus Track Meeting von Nott-
wil. Bereits kurz nach dem Mittag eréffne-
te Sarah Bickel den Wettkampfnachmittag
Uber 100 m. Mit 13.02" blieb sie zum ersten
Mal und fast zwei Zehntelsekunden unter
der SM-Limite ihrer Kategorie.

Kurz darauf, in der grossen Mittagshitze
folgte bereits der Paukenschlag: Karin Disch
gewanndie 1. Serie Uber 400 m Hirden und
verbesserte ihre personliche Bestzeit um eine
Sekunde, auf sensationelle 59.10”. Damit
erfullte sie am zweitletzten Tag der Quali-
fikationsperiode die Limite fur die U23-Eu-
ropameisterschaften in Gavle SWE. So gross
die Freude dartber auch war, im Wissen dar-
um, dass in diesem Sommer bereits 3 wei-
tere Schweizerinnen schneller liefen, war ihr
Gluck noch nicht ganz perfekt!

In der zweiten Serie realisierte Leana Wanner
eine deutliche Saisonbestzeit. Die Reserven
im technischen Bereich lassen auf eine wei-
tere Steigerung bei den nachsten Rennen
hoffen. Ueber 400m kam Michelle Grobli
als 6.der ersten Serie nicht ganz an ihre SB
heran. Sara Polinelli verpasste ihre PB um
«lumpige» 4/100” und Aline Laube verlor

Autoren: Ruedi Meier und Gian Marco Meier
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auf den letzten 100 m noch einige Meter
gegeniber Sara. Offenbar genoss Alessio
Blchi die grosse Hitze, dank welcher er
mit 52.28" eine neue PB realisierte. Pech
hatte Samuel Jost, bei dem sich eine alte
Verletzung aus dem Trainingslager wie-
der bemerkbar machte und ihn bereits
kurz nach dem Start zur Aufgabe zwang.
Sichtlich nervés und von der Hitze
gestresst, ging Ravenna Gassmann an
den Start ber 800 m. Auf der ungewohnt
kurzen Distanz lief sie von Beginn an aktiv
an der Spitze mit und konnte ihre PB aus
dem Jahr 2015 sehr deutlich auf 2:15.57
verbessern. Die Mehrkéampferin Sarah
Bickel testete sich nach den 100m zum
ersten Mal auch noch Uber die abschlies-
sende Disziplin des 7-Kampfes. Nur knapp
verpasste der erst 17-jahrige Johannes
Kupferschmid tber 800 m bei den Man-
nern seine PB.

Uber 1500 m starteten gleich drei Frau-
en und zwei Manner des LC Regensdorf.
Michéle Wieland konnte bis 1100m gut an
und mit der Spitze mitlaufen, ehe sie das
Rennen leider aufgeben musste. Lavignia
Lovato und Annika Vetterli mussten in der
zweiten Serie antreten, in der das Tem-
po fur eine PB von Lavignia zu langsam
war und Annika nicht ganz mit der Spitze
mithalten konnte. Eine unglaubliche Ver-
besserung der PB um mehr als 5 Sekun-
den gelang Timo Suter. Bei einem noch
nicht optimalen Rennverlauf blieb er zum
ersten Mal unter der magischen 4-Minu-
ten-Grenze und knackte mit 3:56.95" auch
den vereinsinternen Rekord fur Orientie-
rungslaufer ;-). Um genau eine Sekunde
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verpasste Dominik Reich seine PB, darf nach
einer langen, militéarbedingten Trainings-
reduktion aber sicher sehr zufrieden sein.
Die vielen Leute, welche ununterbrochen
zur Seebadi beim Sempachersee am Wett-
kampfplatz vorbei «pilgerten», inspirierten
die Lauferlnnen nach absolviertem Wett-
kampf ebenfalls zu einem Sprung ins kih-
le Nass. Eine grosse Freude war auch, dass
mit Lea Laib und Alexandra Bosshard zwei
von unseren momentan noch verletzten
Spitzenlauferinnen unsere Athleten vor
Ort unterstutzten.

RESISPRINT LA CHAUX-DE-FONDS

Der Sonnenbrand vom Vortag war noch
nicht auf allen Schultern abgeklungen, als
sich eine deutlich kleinere LCR-Delegation
bereits wieder auf den Weg ans internatio-
nale Meeting in La Chaux-de-Fonds mach-
te. Karin Disch wollte unbedingt noch die
Chance nutzen, um sich doch noch fur die
U23-Europameisterschaften zu qualifi-
zieren. Mit Yasmin Giger (56.63.”), Oksa-
na Aeschbacher (59.05"), Michelle Muller
(59.05") und Karin (59.10”) haben bereits

vier Athletinnen die Limite geschafft, an
der EM durfen aber nur 3 Lauferinnen ein-
gesetzt werden.

So blies Karin knapp 24 Stunden nach ihrem
Einsatz in Nottwil in der Hohenluft des Jura
zum Totalangriff. Bei leichtem Gegenwind
auf der Gegengerade kam es zum grossen
Duell zwischen Oksana, Michelle und Karin,
welche alle auf die Bahnen 3-5 eingeteilt
wurden. Bereits bei der 200 m-Marke liefen
die hinter Karin gestarteten Lauferinnen zu
ihr auf. Doch dass sich Karin mit unzahligen
langen und nicht so sehr geliebten Inter-
vallen im Winter eine gute Basis fur eine
schnelle zweite Halfte erarbeitet hat, zahl-
te sich zum Gluck aus. Mit langen Schrit-
ten stirmte sie an ihren Konkurrentinnen
vorbei und blieb mit 59.13" ein zweites Mal
unter der Limite von 59.20". Im Direktduell
blieb sie zwar deutlich hinter Oksana, zum
Gluck aber auch souveran vor Michelle.
So wird es also sehr spannend, wie sich
die Selektionskommission von Swiss Ath-
letics entscheiden wird. Was wird starker
gewichtet? Zahlt nur die schnellste Zeit,
der Formstand oder auch das Direktduell?
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ERFREULICHER KANTONALFINAL
FUR UNSEREN NACHWUCHS

Am 6. Juli 2019 fanden in Affoltern am
Albis die Einkampfsmeisterschaften der
U12 bis U16 statt. Im Mai und Juni hatten
die Athletinnen und Athleten an 4 Qua-
lifikationswettkampfen die Moglichkeit,
sich fur den Kantonalfinal zu qualifizieren.
Jeweils die Besten 12 jeder Disziplin erhiel-
ten einen Startplatz. Fur den LC Regens-
dorf qualifizierten sich total 15 Athletin-
nen und Athleten.

Alessandro Marchica startete als einziger
U16M LCR-Athlet Uber 600 m und erreich-
tein 1,41.45min einen guten 6. Platz. Sehr
gut, ebenfalls iber 600 m, lief es fur sei-
nen Teamkollegen Petter Oster. Der U14M
Athlet schaffte es an seinen ersten Zurcher
Meisterschaften direkt auf den 3.Platz in
1,42.70 min.

Auch Fabio Marcantonio startete in der
Kategorie U14M. Er qualifizierte sich gleich
far alle drei Wurfdisziplinen und erreich-
te im Speer den 4.Platz mit 29.13m, den
9. Platz im Kugelstossen und den 10. Platz
im Ballwurf. Insgesamt eine erfreuliche
Wettkampfsbilanz fur die drei Athleten.
Das beste Resultat an diesem Tag erzielte
Jannis Greile mit 1,52.03min tGber 600m
und erreichte einen starken 2. Platz. Fur

Autorin: Fiona Lang

einen guten 4. Platz und eine personliche
Bestzeit reichte es Dario Erny. Ebenfalls im
Hochsprung waren zwei U12M LCR-Ath-
leten. Manuel Rojano Cruz kann mit sei-
nem 4.Platz und PB von 1.28 m zufrieden
sein. Levin Beyeler erreichte den 10. Platz
mit 1.20m. Die 2.5kg-Kugel stiess Jorin
Wiedmer im 1. Versuch auf 7.07m und
schaffte es auf den 7. Platz.

Bei den Nachwuchsathletinnen erreichte
Nina Koller einen guten 3. Platz mit 1.56 m
im Hochsprung bei den U16W. Ebenfalls
im Hochsprung startete ihre Teamkollegin
Anina Killias. Fir Nina ging es weiter zum
Kugelstossen. Dort erreichte sie mit einer
Weite von 10.40m den 9.Platz.

Bei den U14W lief Summer Eberhard in
1:58.13 auf den 11.Platz. Im Hochsprung
erreichte Fabienne Hedinger den 5.und
Latisha Baronchelli den 8.Platz. Eben-
falls im Hochsprung, aber bei den U12W,
erreichte Lennja Muller mit einer PB und
1.28 m den 7. Platz. Ihre Teamkollegin Ella
Reichler schaffte es mit 1.20m auf den
9.Platz. Eine weitere PB erreichte Lennja
im Kugelstossen mit 6.16 m und belegte
den 11. Platz.

EISENEGGER | s

lhr regionaler Partner
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SPITZENLEICHTATHLETIK LUZERN
LCR-LAUFERINNEN LAUFEN NOCHMALS SCHNELLER

Anlésslich des Internationalen Meetings
«Spitzenleichtathletik Luzern», nutzen drei
LCR-Lauferinnen die Moéglichkeit, in gut
besetzten nationalen Serien Uber 1500 m
eine schnelle Zeit zu laufen.

Als erster startete unser Neo LCR-Mitglied
Urs Schonenberger, der fur den KTV Wil
startberechtigt ist. Leider nutzte ausser
Michael Curti keiner der Laufer die ausge-
zeichnete Fuhrungsarbeit des Pacemakers.
Nach einer schnellen Startrunde wurde die
zweite Gruppe, in der sich Urs befand stetig
langsamer, so dass eine Zeit unter 3.50 min
unmoglich wurde. Mit einer sehr respek-
tablen Schlussrunde verpasste Urs mit der
Zeitvon 3:51.10 min seine personliche Best-

Autor: Ruedi Meier
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zeit als dritter des Laufes nur um winzige
37/100 Sekunden.

Auch bei den Frauen passte das Tempo auf
der ersten Runde noch perfekt. Doch bereits
auf den folgenden 400 m fiel dieses véllig
zusammen. Mit sehr lautem Zurufen «es
isch viel z'langsam» weckte ich das Verfol-
gerfeld bei der 800 m-Marke auf. Raven-
na Gassmann Ubernahm dann die Verant-
wortung fur ein schnelleres Tempo und ab
1000 m (ca.3.03min) war sie nicht mehr zu
halten. Mit einer sehr schnellen Schluss-
runde holte sie beinahe noch die beiden
Lauferinnen ein, welche als einzige der
Pacemakerin gefolgt waren. Mit der Zeit
von 4:31.86 min stellte Ravenna im siebten
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Rennen in Folge eine neue persdnliche Best-
zeit auf. Motiviert vom guten Resultat beim
800 m-Lauf in Regensburg konnte Michele
Wieland inmitten des Verfolgerfeldes aktiv
mitlaufen. Bis zur 1200 m-Marke, direkt hin-
ter Ravenna eingereiht, konnte Michéle auf
der Schlussrunde ebenfalls noch einige der
vor ihr laufenden Frauen ein- und tberho-

len. Mit ihrer Endzeit von 4:35.03 min ver-
passte Michele ihre persénliche Bestzeit um
lediglich 12/100 Sekunden.

Damit haben bis auf unsere internationa-
len Lauferinnen, alle die erste Saisonhalfte
erfolgreich abgeschlossen und kénnensich
einige ruhige Tage génnen, bevor es wieder
mit Hohentraining im Engadin weiter geht.

Guido Sigrist

Guido Sigrist

Heizung & Sanitar
Riedthofstrasse 172
CH-8105 Regensdorf

Heizung & Sanitar
Alternativanlagen
Reparaturservice

Telefon +41 44 840 11 11
Telefax +41 44 840 10 45
Natel +41 79 414 25 33
info@sigrist-heizungen.ch
www.sigrist-heizungen.ch
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TEAM-EUROPAMEISTERSCHAFTEN -
SWITZERLAND SEVEN POINTS

Nach dem Gewinn der Goldmedaille an der
Universiade, absolvierte Jonas Raess wie
die meisten Laufer und Lauferinnen des LC
Regensdorf, ein Hohentrainingslager im
Engadin und reiste von dort direkt nach
Belfast, wo er am 1. August seine 5000 m-
Bestzeit verbesserte, obwohl er selber viel
FGhrungsarbeit verrichten musste.
Gefolgt von zwei Wochen Training bei
seinem englischen Coach in Manchester,
folgte er dem Aufgebot der Schweizer
Nationalmannschaft an die Team-Europa-
meisterschaften im polnischen Bydgoszcz.
An den alle zwei Jahre durchgefihrten
Team-Europameisterschaften bilden Man-
ner und Frauen zusammen eine Equipe.
Jede Nation kann pro Disziplin je einen
Athleten und eine Athletin stellen. Anhand
der Klassierungen werden Rangpunkte
verteilt (Sieger 12, Zweiter 11, usw.) und
addiert.

Vor zwei Jahren stieg die Schweiz erst-
mals in der Geschichte der Team-EM in
die Super League auf. Dieser gehoren die
zwolf starksten Nationen Europas an. Da
European Athletics die Super League auf
die nachste Austragung auf 8 Teams redu-
ziert, mussten nicht weniger als funf der
zwolf Teams in die First League absteigen.
Jonas lief die 3000 m und hatte sich gegen
die absoluten Toplaufer von Europa zu
behaupten. Er lief ein sehr beherztes
Rennen und hielt sich konstant in der
Spitzengruppe auf. Auch wenn das Ren-
nen sehr taktisch gelaufen wurde und so
keine schnelle Zeit moéglich war, hatte er
grossen Spass bei diesem Rennen. Mit sehr
schnellen letzten 800m (1,55min) spur-
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tete er in 8:04.93 min auf den 6.Rang und
heimste «seven points for Switzerland»
ein. Nur ganz knapp vor ihm klassierten
sich ausschliesslich Laufer, welche bereits
Medaillen an Grossanlassen gewannen
oder bereits die Limite fur die WM in Doha
erfullt haben!

Fir einmal brillierten, mit Ausnahme von
Mujinga Kambundji, nicht die Schweizer
Sprinter, sondern als fleissigste Punkte-
sammler, die Mittel- und Langstrecken-
lauferlnnen. Doch auch diese konnten den
Abstieg der Schweizer Nationalmannschaft
in die Firstleague nicht verhindern.

Noch vor der Schweizermeisterschaft ver-
sucht Jonas in Dublin tber 5000 m erneut,
seine PB zu pulverisieren und seinem néchs-
ten grossen Ziel ndher zu kommen.



KARIN DISCH, SELINA FEHLER

UND JONAS RAESS

FUR GROSSANLASS SELEKTIONIERT

Gleich drei Lauferinnen des LC Regens-
dorf wurden von SwissAthletics fur einen
Grossanlass selektioniert. Jonas Raess
startet an der Universiade in Neapel ITA
mit grossen Zielen tber 5000 m. Mit Seli-
na Fehler (800 m) und Karin Disch (400 m
Hurden) durfen gleich zwei Athletin-
nen an der U23-Europameisterschaften
in Gavle SWE erstmals Erfahrungen an
einem Grossanlass sammeln.

U23 EUROPAMEISTERSCHAFTEN

GAVLE SWE

Die grosse Sensation vorneweg! An den
beiden letzten Tagen der Qualifikations-
periode lief

Karin Disch Uber 400m Hurden gleich
zweimal die Limite fur die U23-Europa-
meisterschaften. Mit 59.10s gewann sie
das Bonus-Track-Meeting von Nottwil
und keine 24 Stunden spater doppelte
Karin beim internationalen Resisprint
in La Chaux-de-Fonds mit 59.13 nach.
Obwohl Karin mit diesen beiden Zeiten
«nur» die viertschnellste Schweizerin
war, hat ihre aufsteigende Formkurve die
Selektionskommission von SwissAthletics
dazu bewogen, den Startplatz an Karin
zu vergeben. Eine riesengrosse Uberra-
schung, fur welche sich Karin mit einem
guten Abschneiden bedanken méchte!
Karin Disch trainiert erst seit gut ein-
einhalb Jahren im Runningteam. Nach
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anfanglich eher sporadischen Trainings-
besuchen schloss sie sich erst im Verlaufe
des letzten Sommers dem Runningteam
an. Bereits Ende der letzten Saison konn-
te sie ihre Bestzeiten massiv verbessern
und gewann fur viele sehr Uberraschend,
die Silbermedaille an den U23-Schwei-
zermeisterschaften. Im letzten Herbst
formulierte Karin erstmals das Ziel, in
dieser Saison unter 60s zu laufen, viel-
leicht sogar unter die U23-EM-Limite!
Nach einem gelungenen ersten Teil des
Wintertrainings verabschiedete sich Karin
in ein schon langer geplantes Austausch-
semester nach Trondheim NOR. Die nicht
nur optimalen Trainingsbedingungen
wurden auch noch von langeren Verlet-
zungsphasen gepragt. So lief der Draht
zwischen Athletin und Coach immer heis-
ser und die Trainingsprogramme glichen
eher denjenigen einer Rennvelofahrerin!
Karin absolvierte vom Januar bis April
mit grossem Abstand mehr Ergometer-
einheiten als dass Sie Uber die Hurden
laufen konnte.

Erstaunlicherweise konnten bei Karin
schon in ihrem ersten Trainingslager
mit dem Runningteam in Massa Maritti-
ma bereits erstaunliche Fortschritte auf
der Bahn und auch Uber die Langhur-
den festgestellt werden. So erstaunte
esweder ihre Trainingskolleginnen noch
ihre Coaches, als Karin bereits bei lhrem

ersten Einsatz im neuen LCR-Dress ihre
PB deutlich verbesserte. Dass es nun aber
wirklich mit der Limite und vor allem mit
der Selektion fur die U23-Europameis-
terschaften gereicht hat, durfte sicher
niemand erwarten.

Am Freitag, 12.Juli 2019, morgens um
10.30 Uhr, startet Karin im EM-Vor-
lauf Gber 400 m Harden. Auf der Final
Entries-Liste ist Karin als Nr.24 von 31
gemeldeten Athletinnen klassiert. Sie
kann also ganz ohne Druck starten und
nochmals ein gutes Rennen zeigen. Das
wichtigste an diesem Einsatz ist, ers-
te Erfahrungen an einem Grossanlass
zu sammeln, denn wer einmal ein solch
grosses Ziel erreicht hat, der will mehr ;-)
Nach einer sehr erfolgreichen ersten
Leichtathletiksaison dusserte Selina Feh-
ler bereits sehr fruh ihr Ziel fur die-

sen Sommer - die Qualifikation fur die
U23-Europameisterschaften! Was bisher
noch keinem Athleten des LC Regensdorf
gelungen ist, wollte Selina nach knapp
zwei Jahren Training erreichen.

Nach einem sehr intensiven Wintertrai-
ning, nur wahrend einigen Tagen leicht
gestort durch einen Béanderriss am Fuss,
zeigte sie bereitsin den ersten schnellen
Trainings, dass sie nochmals grosse Fort-
schritte gemacht hat.

Und so Uberraschte es nicht, dass Seli-
na bereits in Karlsruhe, bei ihrem ersten
800 m-Lauf der Saison, mit 2:08.47 min
die Limite von 2.09 min unterbot. Beim
Internationalen Meeting von Genf dop-
pelte Selina nach und setzte sich mit
2,07.09 min an die Spitze der Schweizer
U23-Bestenliste. Dass an den U23-Euro-
pameisterschaften in dieser Disziplin das
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Niveau sehr hoch ist, zeigt ein Blick in die
Final Entries-Liste. Dortist Selina als 16. von
24 Lauferinnen platziert.

Da es nur einen Vorlauf und dann direkt
einen Final gibt, macht es dies extrem
schwierig, sich fur den Final der besten 8 zu
qualifizieren. So gilt es also, am Donners-
tag, 11.Juli 2019, um 16.50 Uhr, alle Daumen
zu dricken, dass Selina ein gutes Rennen
zeigen kann. Gespannt warten wir auf den
Rennverlauf bei diesem Meisterschafts-
rennen, ob dieser eine schnelle Zeit oder
mit viel Glick und einer taktischen Meis-
terleistung gar eine grosse Uberraschung
bringen kann.

In erster Linie gilt aber auch fur Selina, wich-
tige Erfahrungen an einem Grossanlass zu
sammeln und Lust auf weitere grosse Taten
zu bekommen.

Dass sich gleich zwei Lauferinnen aus dem
Runningteam fur die U23-Europameister-
schaften qualifizieren, ist eine sehr erfreuli-
che Tatsache. Es ist mit Sicherheit das Resul-
tat eines unglaublich dynamischen Teams,
in welchem sich alle gegenseitig zu H6chst-
leistungen pushen, vor allem aber auch ein
aussergewohnlicher Teamgeist herrscht.

UNIVERSIADE NEAPEL ITA

Jonas Raess lief mit seiner Super-5000 m-
Zeitvom letzten Sommer nicht nur die Limi-
te fur die Europameisterschaften 2018 son-
dern bereits fruhzeitig auch diejenige fur
die Universiade 2019 in Neapel ITA. So war
seine Selektion zum Gluck keine Uberra-
schung mehr.

Die Universiade — auch Weltsportspiele der
Studenten - ist eine internationale Multi-
sportveranstaltung, die seit 1959 in zwei-
jahrlichem Rhythmus stattfindet und von
der Fédération Internationale du Sport
Universitaire (FISU) organisiert wird. Das
Wort Universiade ist eine Zusammenset-
zung aus Teilen der Wérter Universitat und
Olympiade.

Die Universiade wird, dhnlich wie die
Olympischen Spiele, im Winter und im
Sommer ausgetragen. Im Winter starten
bei der Universiade rund 3500 akademi-
sche Athleten. An den Sommer-Univer-
siaden nehmen gegen 10000 Sportler
sowie Offizielle teil. Die Sommer-Univer-
siade ist somit, gemessen an der Zahl der
Teilnehmenden, nebst den Olympischen
Sommerspielen die zweitgroBte Multi-
sportveranstaltung der Welt.

Bereits vor zwei Jahren, an der letzten
Universiade in Taipei, konnte Jonas ers-
te Grossanlasserfahrungen sammeln.
Uber 1500 m verpasste er damals als 13.
nur ganz knapp den Final, gewann dafur
aber Uber 5000 m als 8.sogar ein Diplom.
Dass Jonas trotz seiner langen Verlet-
zungsphase im Winter bereits wieder
in guter Form ist, hat er in Dessau GER
mit einer neuen Bestzeit Uber 1500 m
gezeigt. So hoffen wir fur Jonas, dass er
beim diesjahrigen Saisonhéhepunkt sein
ganzes Potential voll ausschépfen und so
ein Topresultat erreichen kann. Da bis
heute noch keine Final Entries-Liste ver-
offentlicht wurde, ist es sehr schwierig
abzuschatzen, wie stark die Konkurrenz
in diesem Jahr ist.

Fur Jonas gilt es ebenfalls am nachsten
Donnerstag, 11.Juli 2019 ein erstes Mal
ernst. Um 21.20 Uhr startet er zum Vor-
lauf tber 5000 m. Dort muss er sich, hof-
fentlich mit moglichst wenig Kraftauf-
wand, fur den Final vom Samstag, 13.Juli
2019, um 19.40 Uhr qualifizieren.

Damit die drei Spitzenathleten des LC
Regensdorf auch gentigend Unterstut-
zung erhalten, sind die Coaches des LCR
live dabei! Gian Marco Meier betreut fur
SwissAthletics alle Schweizer Lauferlnnen
in Neapel, verpasst dafur aber seine bei-
den Lauferinnen in Schweden. Doch das
ist kein Problem, denn mit Martin Knill
wird er dort gleichwertig vertreten.
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ZURCHER UNTERLANDER VOM 16.07.19
In «Knautschzone» zum grossten Erfolg

Leichtathletik Jonas Raess vom LC Regensdorf holt in Neapel sensationell die Goldmedaille an der Universiade.

Jorg Greb (Interview)

Jonas Raess, Goldmedaillen-
gewinner iiber 5000 m an der
Universiade - wie klingt das in
Thren Ohren?

Unglaublich - und es ist schwie-
rig zu begreifen. Dieses Gold ist
das absolut Bestmdgliche.

‘Was bedeutet dieser Titel fiir Sie?
Mein grosster Erfolg. Und er
kommt {iberraschend - mit Gold.
Ich reiste an diese Universiade
in Neapel in der Uberzeugung,
dass eine Medaille Realitdt wer-
den konnte: bei idealem Renn-
verlauf. Gold aber schien mir

«Vielleicht ist die
‘WM-Limite doch
plotzlich

in Reichweite.»

Jonas Raess
Langstreckenldufer vom LC Re-
gensdorf

ausser Reichweite. Generell gilt:
‘Was bleibt und somit zdhlt, sind
Medaillen und nicht schnelle
Zeiten.

Wieso?

Robin Hendrix weist eine Best-
marke von 13:19 Minuten auf. 20
Sekunden schneller ist der Bel-
gier damitals ich. Meine Konzen-
tration richtete sich weit mehrauf
Konkurrenten in meinem Bereich.
Und auch davon hatte es etliche.
Meine Uberzeugung deshalb vor
dem Start: Wenn alles passt, ge-
winne ich eine Medaille, Silber
oder Bronze.

Und wie wurde aus dieser
Medaille die goldene?

Im Hinterkopf setzte ich mir kei-
ne Grenzen. Ich sagte mir: Wenn
alles, alles, alles passt. Uberzeugt
war ich davon, dass Form und
Aufbau stimmten. Im Rennen
konzentrierte ich mich darauf,
besser zu laufen als im Vorlauf.
Dort hatte ich mich von der Un-
ruhe anstecken lassen, war viel
auf den Bahnen 2 und 3 unter-
‘wegs. Jetzt sagte ich mir: Diesen
Final ldufst du cleverer.

Sie liefen cleverer?
Das war die Basis, ja. Robin Hen-

Jonas Raess erreicht auf der Zielgeraden den Topspeed. Fotos: Swiss University Sports/Mirjiam Leutwiler

drix zeigte sich sogleich als Chef
im Feld. Einige zogen mit, ich
auch. Wir waren eine kleine Spit-
zengruppe. Ein sehr ruhiges Ren-
nen entwickelte sich so: ohne
Positionskdmpfe, ohne Rempe-
leien. Ich konnte Kraft sparen.

‘Was Sie zu nutzen vermochten?
Genau. Die Energie war auf den
letzten 80 Metern entscheidend.
Im Endspurt konnte ich mich voll
in die Knautschzone hineinwer-
fen, alles aus mir herauspressen.
Das war wichtig, der entscheiden-
de Pluspunkt fiir meinen Triumph.
Ich erreichte einen Topspeed.

Wie feierten Sie?

Eigentlich hitte ich dies gern im
kleinen Kreis getan. Schliesslich
gabs aber eine Feier des ganzen
Leichtathletikteams und eine
Doppelgoldfeier. Zu meiner kam
jene iiber 4x100 m der Frauen
hinzu. Das Familidre liess sich
aber integrieren: Meine Freun-
din Michelle Wieland, meine
Mutter und Coach Gian Marco
Meier waren auch vor Ort.

‘Wie geht es nun weiter?

Nach der Schlussfeier am Sonn-
tag reiste ich am Montag direkt
ins Engadin weiter. Dort werde

ich nicht wie im Juni mit meinem
britischen Team laufen, sondern
mit meiner Freundin und fiir
mich. Am 30. Juli komme ich zu-
riick ins Unterland und fliege
nach Belfast. In der nordirischen
Hauptstadt laufe ich meinen
néchsten 5000er.

Ist die WM nun doch das
nichste Ziel?

Stand jetzt, nein. Dazu miisste so
viel passen. Aber was sicher ist:
Mein Selbstvertrauen ist stark an-
gewachsen. Vielleicht sind die 13:22
Minuten und damit die WM-Limi-
te doch plétzlich in Reichweite.

Selina Fehler auf Rang 7

Leichtathletik Der Liuferin des LC Regensdorf fehlte nur wenig zu Bronze.

Und nochmals hatte Selina Feh-
ler Grund zum Strahlen: Die
20-Jdhrige vom LC Regensdorf
lief an der U-23-EM im schwedi-
schen Gévle im Final {iber 800 m
auf den 7. Rang. «Das ist ein ge-
‘waltiges Erfolgserlebnis», erklart
sie zufrieden. Lediglich 1,11 Se-
kunden fehlten ihr zur Bronze-
medaille. Daraus tankt sie Zuver-
sicht, sie weiss: «Da liegt noch
mehr drin.»

Mit Trdnen hatten die Meis-
terschaften fiir Selina Fehler be-
gonnen - mit Freudentrinen. Im

Vorlauf iiber 800 m war fiir die
Debiitantin auf internationaler
Ebene ein Traum in Erfiillung
gegangen. Weder die Klassierung
noch die personliche Bestzeit von
2:06,73 Minuten stellten die Me-
dizinstudentin aber gdnzlich zu-
frieden.

Zu spit beschleunigt

Derselben Taktik wie in der ers-
ten Runde bediente sich Fehler
dann im Finallauf: «Mdoglichst
‘wenig Kraft brauchen und mich

«Daliegt noch
mehr drin.»

Selina Fehler

vom LC Regensdorf, nachdem die
20-Jéhrige die drittbeste je von ihr
gelaufene Zeit hinter sich hatte.

vorsichtig von hinten nach vorr
orientieren», lautete der Plan, dei
sie erneut zum Erfolg fiihrte. Au
der Schlussrunde fing sie noct
eine Widersacherin ab und klas-

sierte sich auf dem 7. Schluss-
rang. Die 2:07,79 Minuten sinc
die drittbeste je von ihr gelaufe-
ne Zeit. Trotz der Freude bleibi
die Athletin selbstkritisch: «Ict
habe zu spit beschleunigt, ick
hitte bereits ab 500 m losleger
miissen.» Mit ihrer Familie wirc
sich die Aufsteigerin nun zehr
Tage Ferien in Schweden gon-
nen. Dann steht die zweite Sai-
sonhdlfte mit den nationaler
Meisterschaften der Elite und ir
der Kategorie U-23 an. (gg)
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STUDENTEN-EM
IM ORIENTIERUNGSLAUF

OLoMOouC

- = EIZ&A

In der Tschechischen Rebublik reservieren
sich unsere Orientierungslauferinnen vie-
le Medaillen.

Dieses Jahr fanden zum ersten Mal die
Europaischen Studentenmeisterschaften
im Orientierungslauf statt und gleich vier
LCR-Mitglieder nahmen teil. Am Donners-
tagstarteten die Meisterschaften mit dem
Sprintwettkampf in urbanem Geldnde. Bei
den Damen wusste Laura Ramstein zu Gber-
zeugen. Sie gewann die Bronzemedaille.
Im Herrenrennen holte sich Florian Attin-
ger die Silbermedaille. Jannis Schénleber
komplettierte das Podest und ergatterte
sich die Bronzemedaille. Joel Morgentha-
ler schrammte knapp an den Top 10 vorbei
und wurde 11.

Am Freitag war es Zeit, in den Wald zu
gehen. Die Mitteldistanz stand auf dem
Programm. Wieder liefen zwei LCR-Mitglie-
der auf das Podest. Florian erreichte den
3.und Jannis Schonleber den 2.Platz. In
dem doch diffusen Gelande erwischte
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Autor: Jannis Schonleber
Fotos: solv.ch

Laura Ramstein nicht ihren besten Tag und
lief auf den 8.Rang.

Als letzter Wettkampf stand am Samstag
die Sprintstaffel auf dem Programm. Diese
fand in der Studentenstadt Olomouc statt.
Laura Ramstein und ihr Freund Philipp
von Arx landeten auf dem zweiten Platz
in der Mixed-Kategorie. Laura holte sich
so ihre zweite Medaille. In der Herrenstaf-
fel holte sich Joel Morgenthaler mit einem
Mitstudenten die Bronzemedaille, Jannis
Schoénleber gewann das Rennen und die
Goldmedaille. Er komplettierte damit sei-
nen Medaillensatz. Florian Attinger war
mit seinem Kollegen sehr gut unterwegs,
liess dann jedoch leider einen Posten aus.

LINK ZUM EVENT
http://www.euoc2019.cz

LINK ZU SWISS ORIENTEERING
https://www.swiss-orienteering.ch/
de/news/ol/1742-schweizer-equipe-
dominiert-em-der-studierenden.html

1* European Universities
Orienteering Championship

2019, July 24-27, Olomouc, Crech Republic

Fussball-Corner Oechslin

Schaffhauserplatz 10 8006 Ziirich Tel. 044/362 62 82
Fax 044/363 97 65 E-Mail: info@msshall-c.nmer.ch www.fussball-corner.ch

Spezialgeschift fiir
Fussbalispieler,Teamsport /
und Léaufer

The Number 1
for Running

Ladenéffnungszeiten:
Mo. - Fr. 09.00 - 18.30 Uhr
Samstag 09.00 - 16.00 Uhr
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stiitzen lhre
Herausfor-
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BAMAG Maschinen AG
8105 Regensdorf
info@bamag-maschinen.ch
Tel. 044 843 40 00

Fax 044 843 40 01

SAMIRA SCHNURIGER
AUF DEN SPUREN DER STEINBOCKE

Autor: Gian Marco Meier
Fotos: Samira Schniiriger

Mitten in ihrer Vorbereitung fir den Ber-
lin-Marathon im September, startete Sami-
ra Schniriger am letzten Samstag beim
Swissalpine Marathon. Uber 42.7km und
1424 Hohenmeter fuhrte die Strecke von
Davos Uber den Scalettapass und Sertig-
pass wieder zurlck nach Davos. Bereits im
ersten Aufstieg herrschten garstige Bedin-
gungen mit Regen, Hagel und Kalte, mit
welchen Samira schwer zu kampfen hatte.
Erst auf dem letzten Streckenteil konnte
Samira ihr ganzes lauferisches Potential
ausschopfen. Trotz einem ausserst schnel-
len letzten Kilometer und einer Zeit von
4:14.39, verpasste Samira den Podestplatz
nur um winzige 5 Sekunden.
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NEUE PB FUR JONAS IN BELFAST

Autor: Gian Marco Meier/ Foto: Jonas  Jonas Raess lief am 1.August beim Belfast
International (IRL) 13:37.98 min Gber 5000 m
und verbesserte seine PB vom letzten Jahr um
etwas mehr als eine Sekunde. Direkt aus dem
Hoéhentrainingslager im Engadin angereist
profitierte er von optimalen dusseren Bedin-
gungen. Jonas Raess lief von Beginn weg direkt
hinter dem Pacemaker, welcher das Rennen
bis 3000m in 8.17 min anfuhrte. Danach Uber-
nahm Raess das Tempodiktat und steigerte die
Pace kontinuirlich. Trotz sehr schnellen letz-
ten 800m (2.01.5min) wurde er 500 m vor dem
Ziel Uberspurtet und musste sich ganz knapp
geschlagen geben. Der Sieg an der Universi-
ade und diese PB bei einem nicht optimalen
Rennverlauf, lassen auf weitere gute Ergeb-
nisse hoffen. Mit dieser Zeit lief Jonas in die
TopTen der ewigen Schweizer Bestenliste.

SPECIALIZED, 4

|:m~.nrl:u~«l.;§ﬁJ

FLEMS

3 - -r - ‘
Stockli 7tz
Tel. 044 748 14 21 www.stoecklibike.ch 8954 Geroldswil
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TRADITIONELLES ABENDMEETING

IN REGENSDORF

Am vergangenen Samstag fand auf der
Sportanlage Wisacher in Regensdorf das
traditionelle Abendmeeting des Leichtath-
letik Club Regensdorf statt.

Dieser Wettkampf ist seit Jahren bekannt
fur die besten Mittelstreckenldufe des Lan-
des mit Teilnehmern aus der ganzen Schweiz
und dem angrenzenden Ausland. Aber auch
die technischen Disziplinen kamen nicht zu
kurz. So wurden in diesem Jahr auch Weit-
sprung, Kugelstossen und Diskuswerfen ins
Wettkampfprogramm aufgenommen.

Bei guten Wetterbedingungen wurden
etliche neue Bestleistungen erzielt. Nicht
zuletzt auch von Athletinnen und Athleten
des organisierenden Vereins LCRegensdorf.

MIT TEAMWORK ZUR BESTLEISTUNG

Als Highlight standen ab 19.30 Uhr die Laufe
Uber 1500 Meter auf dem Programm. Wie
in jedem Jahr ist diese Distanz in Regens-

dorf die begehrteste. Uber 100 Lauferinnen
und Laufer konnten von routinierten Pace-
makern profitieren und so neue Bestleis-
tungen laufen.

Direkt aus dem Hohentrainingslager im
Engadin sind zum Beispiel die zwei Pace-
makerinnen vom LC Regensdorf, Ravenna
Gassmann und Michéle Wieland, angereist.
Gassmann war es dann auch, welche zusam-
men mit der Innerschweizerin Seline Scher-
rer, fir ein hohes Tempo in der schnellsten
Frauenserie verantwortlich war.

SELINA FEHLER MIT SOUVERANEM
TAGESSIEG

Selina Fehler, U23-EM-Teilnehmerin tber
800m vom LC Regensdorf, startete an ihrem
Heimmeeting fur einmal Gber 1500 Meter.
Auch sie reiste direkt aus dem 2-wochigen
Hoéhentrainingslager in St. Moritz nach
Regensdorf. Dank der hervorragenden Tem-
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Die Adresse fur Geniesser

poarbeit ihrer Klubkollegin Gassmann, konn-
te sich Selina von ihren Gegnerinnen l6sen
und nahm die Schlussrunde, in Front laufend,
in Angriff. Ihre Schlussrunde war eine Macht-
demonstration. Denn mit Gber 5 Sekunden
Vorsprung auf die zweitplatzierte Lauferin
war ihr Sieg nie in Gefahr. Selina verbesser-
te ihre alte Bestleistung um 5.43 Sekunden
auf 4:25.37 Minuten.

DIE WEITEREN RESULTATE UBER 1500 M
Lavignia Lovato, LCR: 4:57.82min
Annika Vetterli, LCR: 5:11.75min

VORJAHRESSIEGER GESCHLAGEN

Im schnellsten Rennen bei den Méannern
fehlte mit Jonas Raess der starkste Mit-
telstreckenlaufer in den Reihen des LCR.
Jonas stand an jenem Wochenende mit dem
Schweizer Nationalteam an den Team-Euro-
pameisterschaften im polnischen Bydgoszcz
im Einsatz.

So stellte sich die Frage ob der Vorjahressie-
ger, Luca Noti vom ST Bern, seinen Sieg ver-
teidigen kénne. In einem spannenden Ren-
nen konnte sich mit Pascal Furtwangler vom
TV Langgasse Bern aber ein Stadtrivale von
Noti den Sieg sichern. Als bester Laufer des
LCR kam Timo Suter mit einer neuen Bestzeit
von 3:56.90 Minuten auf Rang 11 ins Ziel.

DIE WEITEREN RESULTATE UBER 1500 M
Alain Denzler, LCR: 4:03.13min
Nicola Hagger, LCR: 4:16.28 min

KARIN DISCH UBERZEUGT UBER 400 M

Die zweite U23-EM-Teilnehmerin vom LC
Regensdorf, Karin Disch, zeigte ein aus-
serst starkes Rennen Uber 400 m. Eigentlich
ist der 400m-Hurdenlauf ihre Paradediszi-
plin. Doch vor heimischem Publikum ver-
suchte sie sich auf der 400 m-Flachstrecke.
Nach sehr schnellen ersten 200 Metern in ca.
26.5 Sekunden, kam sie ihren Gegnerinnen
immer néher und verpasste am Schluss den

Tagessieg nur hauchdiinn. Karin stellte mit
56.40 Sekunden eine neue persénliche Best-
zeit auf und wurde von der Siegerin (Lynn
Mantingh vom LC Zirich) um nur gerade 5
Hundertstelsekunden geschlagen.

Karin zu ihrem Lauf. «Cool, das zeigt, dass
auch tber die 400 Meter Hirden noch eini-
ges moglich ist.»

Im gleichen Rennen wurde mit Michelle
Grobli eine zweite LCR-Lauferin mit 58.37
Sekunden gute Funfte.

Ein noch grésseres Ausrufezeichen setz-
te die erst 14-jahrige Trinity Eberhard aus
Oberweningen. Das Nachwuchstalent in
den Farben des LCR, knackte im zweiten
Lauf mit 59.13 Sekunden zum ersten Mal
die 60-Sekunden-Marke und ist mit dieser
Zeit die aktuelle Nummer 1 in der Schweiz
in ihrer Altersklasse.

DIE WEITEREN RESULTATE UBER 400 M
Sara Polinelli, LCR: 64.45s

Sina Laube, LCR: 65.265s

Aline Laube, LCR: 66.155s

NICOLE AESCHLIMANN MIT

3 DISZIPLINENSTARTS

Gleich 3 Disziplinen standen bei Nicole
Aeschlimann auf dem Programm. Im Weit-
sprungwettkampf erreichte sie eine Weite
von 4.48 Metern.

Im Kugelstossen flog die 4kg-Kugel 9.63
Meter weit und den 1kg-Diskus warf sie
27.21 Meter weit.

LEANA WANNER MIT SAISONBESTZEIT

Im Rennen Uber 400m Hurden stand mit
Leana Wanner eine Lauferin vom LCR im
Einsatz. Auch Leana bereitete sich 2 Wochen
im Engadin auf die zweite Saisonhalfte vor
und wollte auf ihrer Heimbahn ein schnelles
Renen laufen. Dies gelang ihr dann auch. Mit
einer Zeit von 66.80 Sekunden verpasste sie
ihre absolute Bestzeit nur ganz knapp, lief
aber so schnell wie noch nie in dieser Saison.
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LCR-SENIOREN-WANDERUNG 2019
20. BIS 22. AUGUST

BURG HOHENZOLLERN

BAD URACH

40

Autor: Bernhard Zwicky

Vom 20. bis 22. August,
fuhrte Helmut Straub, eine
3-tdgige Wanderung durch
und zeigte uns dabei die
Gegend rund um Bad Urach
(D). Kurz zusammenge-
fasst: «Es waren wunder-
bare Wanderungen und
wir hatten riesiges Wet-
tergltck!»

Am Dienstag, (1.Tag), fuh-
ren die 11 Teilnehmer mit
3 Privatautos, um 7.30 Uhr,
von Regensdorf Richtung
Schaffhausen. Nach dem
GrenzUbertritt weiter in
Richtung Singen/Stutt-
gart bis Ausfahrt Rottweil/
Balingen und dann nach
Hohenzollern. Dort mach-
ten wir die erste Wande-
rung zur Burg Hohenzol-
lern. In den alten Mauern
konnten wir uns bei einem
gemutlichen Mittagessen
starken. Auch kulturell
kamen wir auf dem Rund-
gang in der Burganlage
auf unsere Kosten. Nach
dem Abstieg erreichten wir
nach zwei Stunden, unsere
Autos und fuhren nach Bad
Urach, wo die zweite Wan-
derung in Angriff genom-
men wurde. Dieser knapp

zweistindige Rundkurs auf die HugelzU-
ge, zeigte uns die schone Gegend rund um
den Ort und das Wichtigste: «Es regnete
erst am Schluss nur leicht!» Wir konnten
die Zimmer in Bad Urach noch einiger-
massen trocken beziehen und den Abend
gutgelaunt bei einem grossen (die Portio-
nen waren riesig) Abendessen geniessen.
Der 2.Tag, man glaubt es kaum, Sonne
pur! Wir wanderten den ganzen Tag rund
um Bad Urach. Speziell zu erwdhnen ist
die Tour «Wasserfallsteig» zum Uracher
Wasserfall und der Rundgang in Bad
Urach. Bad Urach ist eine Stadt im Land-
kreis Reutlingen in Baden Wirtenberg mit
ca.9200 Einwohnern. Die Stadt ist staat-
lich anerkannter Luftkurort und Heilbad.
Eingebettetins Ermstal, mitten im UNES-
CO Biospharenreservat und im Geopark
Schwabische Alb, ladt die romantische
Stadt mit den vielen Fachwerk- (Riegel-)
Bauten, zum Verweilen ein. Ein idealer

e . v

SCHLOSS LICHTENSTEIN

Ausgangspunkt fur die verschiedenen
Wanderungen. Auch die Wanderung zur
Burgruine «Hohenurach» ist sehr zu emp-
fehlen. Wir haben die friedliche Land-
schaft mit den schénen Waldern sehr
genossen. Der Abend galt der Kamerad-
schaft. Wir hatten einander viel zu erzah-
len und so gingen wir erst spat zu Bett.
Ich denke, einige mussten auch noch den
Flussigkeitshaushalt, nach den strengen
Wanderungen, auffullen. Auf jeden Fall ist
die Kameradschaft gut gepflegt worden.
Am 3.Tag, (erneut Sonnenschein), muss-
ten wir zuerst packen, auschecken und
nach dem Frihstlck bereit sein fur die
nachsten Wanderungen. Helmut hatte
noch einige Uberraschungen bereit. So
zum Beispiel die Wanderung zur Nebel-
hohle, ein etwa 380 m langes Kalk-Felsen-
Labyrinth mit bizarren Tropfsteingebilden,
welche mit einer wunderbaren Beleuch-
tung eindrucksvoll zur Geltung kamen.

Am Nachmittag besuchten wir das
Schloss «Lichtenstein», welches nach einer
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Romanvorlage von «Wil-
helm Hauff» im neugoti-
schen Stil, 1840 bis 1842,
erbaut wurde. Danach
traten wir motiviert den
Heimweg an. Einige wer-
den sicherlich im Training
am Donnerstag noch etwas
Muskelkater sptren. Dan-
ke Helmut fur die gute
Organisation und den Fah-
rern, Robert Furrer, Helmut
Straub und Oski Glaus, far
die gute Fahrt!

KLEIN, ABER FEIN
Meisterhafte Hafner- und Plattenarbeit:

fiir jeden Kunden die perfekte Losung

markus beeli
hafner + eidg. dipl.
plattenlegermeister

albisstrasse 32b | 8134 adliswil | tel./fax 044 536 37 38 | natel 079 484 96 19
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GOLD UND DOPPELTE BRONCE IN BASEL
AN DEN SCHWEIZERMEISTERSCHAFTEN

An den diesjahrigen Schweizermeister-
schaften in Basel gewannen Jonas Raess
Gold tber 5000 m und Selina Fehler (800 m)
und Karin Disch (400m Hurden) je eine
Broncemedaille.

Wegen den sehr spaten Weltmeisterschaf-
ten in Doha fanden die diesjahrigen Schwei-
zermeisterschaften erst Ende August in
Basel statt. So konnte sich der grosste Teil
des Runningteams mit einem Hohentrai-
ningslager im Engadin optimal auf den
wichtigsten nationalen Anlass vorbereiten.

FREITAG

Die 1500 m-Lauferinnen eréffneten die
Schweizermeisterschaften am Freitagnach-
mittag mitihren Vorlaufen. Ein grosses Teil-
nehmerinnenfeld fuhrte dazu, dass eine
Finalqualifikation deutlich schwieriger alsin
den vergangenen Jahren zu erreichen war.
Erfreulicherweise war das LCR-Running-
team gleich mit funf Lauferinnen am Start.
Vollig unbeeindruckt von dieser Tatsache
lancierte Ravenna Gassmann im ersten von 3
Vorlaufen bei der 1000 m-Marke einen lan-
gen Schlussspurt um einen der drei direk-
ten Finalplatze. Souverdn gewann Raven-
nain einer Zeit von 4:34.37 min ihre Serie.
Im gleichen Heat lief Lavignia Lovato ein
etwas einsameres Rennen. Mit einer Zeit
von 4:53.53min gelang ihr zwar ein gutes
Resultat, doch leider reichte diese Zeit nicht
fur einen Finalplatz.

Im zweiten von drei Vorlaufen waren gleich
drei LCR-Lauferinnen am Start. Selina Feh-
ler als eigentliche 800 m-Spezialistin erhielt

Autor und Fotos:
Gian Marco Meier

vom Coach die Aufgabe, erst auf den letz-
ten Metern anzugreifen. Diese Aufgabe
|6ste sie souveran und gewann die Serie
in 4:37.81 min.

Etwas verunsichert war Michele Wieland.
Kann Sie die Lauferinnen mit besseren Sai-
sonbestzeiten in einem Schlussspurt schla-
gen? Oder sollte sie lieber das Tempodiktat
in die Hand nehmen und versuchen, sich
Uber die Zeit fur den Final qualifizieren?
Nach einem sehr langsamen Start ent-
schied sie sich fur die zweite Variante und
versuchte, das Tempo zu forcieren. Dies
gelang ihr ausgezeichnet, doch auf den
letzten 100 m musste sich Michele noch
von einigen Lauferinnen Uberholen las-
sen. Sie liefin 4:39.29min auf den 5.Rang.
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Fur die Finalqualifikation fehlten lediglich
72 Hundertstel! Annika Vetterli zeigte ein
gutes Rennen und lief mit 5:03.27 endlich
wieder einmal eine Zeit in der Nahe der
5-Minuten-Marke, sie verbesserte ihre
SB deutlich.

Uber 400 m Hirden gelang Leana Wanner
ein ausgezeichneter Lauf. Mit 65.92 ver-
besserte Sie ihre persdnliche Bestzeit um
6 Zehntelsekunden. Die genaue Video-
analyse zeigt Leana, dass immer noch ein
grosses Potential fur noch viel schnellere
Zeiten vorhanden ist.

Eine Finalqualifikation war fur Karin Disch
reine Formsache. Sie konnte auf den letz-
ten 100 m taktieren und Krafte fur den
Final sparen. Mit einer Zeit von 60.54 und
dem 2. Rang gelang dies ausgezeichnet.

Den Abschluss des ersten Wettkampfta-
ges machten, wie schon in den letzten
Jahren, die 5000 m-L&aufer. Auch hier war
ein grosses Teilnehmerfeld am Start und
mittendrin 5 Laufer des LCR. Thomas Curi-
ger, Jannis Schénleber, Timo Suter und
Alain Denzler, also gleich vier von unse-
ren schnellen Orientierungslaufern woll-
ten die SM fur einen schellen Formtest
nutzen, stehen doch bald wichtige Test-
und Selektionslaufe auf ihrem Programm.
Zudem wollten Sie naturlich zeigen, wel-
cheriesigen Fortschritte sie in den vergan-
genen Monaten gemacht haben. Thomas
(14:54.23) und Jannis (15:08.94) blieben
nur knapp Uber ihrer bereits sehr schnel-
len PB. Timo steigerte sich sogar um tUber
eine halbe Minute auf 15:11.10. Er profitier-
te dabei von seinem Teamkollegen Alain,
welcher das Verfolgerfeld lange anfihrte
und mit einer Zeit von 15:23.36 finishte.
Das Rennen dominiert hat jedoch ganz
klar der Titelverteidiger Jonas Raess. Nur
zwei Tage nach einem schnellen 5000er in
Dublin versteckte er sich Uber weite Stre-
cken im hinteren Teil der Spitzengruppe.
Er wartete sehr lange, tUberraschte dann
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aber trotzdem mit einem resoluten Angriff
500 m vor dem Ziel. Mit einer unglaublich
schnellen Runde in 53.8 Sekunden distan-
zierte er das gesamte Feld und lief einem
ungefahrdeten Sieg entgegen. Mit einer
Zeitvon 14:19.88 gelang ihm nach seinen
Siegen in den Jahren 2017 und 2018 der
Hattrick. Nach dem 5000er und der Sie-
gerehrung war um 22.30 Uhr aber leider
noch nicht Feierabend - es folgte noch
die Dopingkontrolle fur den Schweizer-
meister! So wartete eine kleine Delegati-
on des Runningteams in der bereits stock-
dunklen Schitzenmatte bis in die frihen
Morgenstunden..

SAMSTAG

Am Samstag eroffneten wiederum die
1500 m-Lauferinnen den Kampf um die
Medaillen. Nach ihrem souveranen Auf-
tritt im Vorlauf und ausgezeichneten
Trainingswerten konnte sich Ravenna
zum ersten Mal berechtigte Chancen auf
einen Spitzenplatz ausrechnen. Und Seli-
na durfte sich berechtigte Hoffnung auf
ihre erste Medaille an Schweizermeister-
schaften machen.

Bis zur 800 m-Marke lief das gesamte Feld
dicht geschlossen. Mitten drin unsere bei-
den LCR-Lauferinnen. 600 m vor dem Ziel
lancierte die unschlagbare Favoritin, Delia
Sclabas, das Rennen mit einem resoluten
Antritt. Rasch zog sich das Feld in die Lan-
ge und Selina konnte sich auf der 4. Positi-
on einreihen, wahrend Ravenna Gassmann
an der Innenkante eingeschlossen, Meter
um Meter verlor. Erst bei der 1000 m-Mar-
ke konnte Sie ebenfalls reagieren und ver-
suchte mit einem unglaublich schnellen
Zwischenspurt nochmals zu Selina aufzu-
schliessen. Dies gelang ihr beinahe, kostete
aber auch entsprechend Kérner! So schlug
der Hammermann eingangs der Zielgera-
de unbarmherzig zu! Anstatt einem 4.Rang
resultierte am Schluss ein 7. Platz in 4:33.39.

Selina Fehler wahlte die sichere Variante
und lief die letzte Runde direkt hinter der
3.Lauferin. Sie wusste um ihre Spurtstar-
ke und spielte diese auf den letzten 100m
eindrucklich aus. In 4:28.72 gewann Selina
ihre erste Medaille an Aktiv-Schweizermeis-
terschaften. Und dies nicht einmal in ihrer
Paradedisziplin!

Karin Disch hatte aufgrund ihrer langsamen
Vorlaufzeit die dusserste Bahn der Mitfavo-
ritinnen zugeteilt bekommen. Voll auf sich
und ihren eigenen Rhythmus konzentriert,
startete Sie gegentiber ihren Konkurrentin-
nen eher verhalten. Dass Karin aber Gber
das grosste Stehvermogen aller Hardenlau-
ferinnen verfugt, zeigte die unwiderstehli-
che Zielgerade, auf welcher Sie bis auf den
3.Platz stirmte und so dem LCR die dritte
Medaille bescherte. Mit der Zeit von 59.33
blieb Karin nur ganz knapp tber ihrer PB.

Unglaublich, welche Entwicklung Karin im
letzten Jahr gelang. Noch vor einem Jahr
chancenlos auf einen Finalplatz — und 12
Monate spater ein solch souveraner Auftritt!
Eine goldene und zwei bronzene Auszeich-
nungen —diesistsicherlich die beste Ausbeu-
te, die dem LC Regensdorf je an einer Schwei-
zermeisterschafen gelang. Diese Medaillen
und die guten Resultate des gesamten Teams
lassen auf viele weitere Medaillen an den
folgenden Meisterschaften (Staffel, Nach-
wuchs und Team) hoffen.

Jetzt geht es aber fur die drei Medaillenge-
winnerlnnen erst einmal international an
den Start! Karin und Selina haben je einen
Startplatz bei Weltklasse in Zurich bekom-
men und Jonas wurde fur einen Start beim
Meeting Gala dei Castelli in Bellinzona und
danach sogar zum Diamond League Mee-
ting in Brussel eingeladen!
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ERFOLGREICHE TEILNAHME

DES LCR-NACHWUCHS
AM UBS KIDS CUP KANTONALFINAL

Autoren: Marcus Schwedhelm, Corinne Hilti, Katja Miller
Bilder: Christian Siegrist, Marian Laube, Marcus Schwedhelm

Wahrend an den Schweizer Meisterschaf-
ten der Aktiven in Basel Athleten und Ath-
letinnen des LCR sensationelle Leistungen
errangen, fand am Samstag den 24. August
auf der Sportanlage Meierwiesen in Wet-
zikon ein Leichtathletik-Grossereignis des
Kantons Zurich statt: Das UBS Kids Cup
Kantonalfinal.

U10 - ZWEIMAL PLATZ 2

BEIM KANTONALFINAL

Lina Rindle schafft zudem die Qualifikati-
on fur den Schweizer Final!

Von der U10-Trainingsgruppe konnten sich
insgesamt 7 Kinder qualifizieren. Leider
musste ein Kind absagen, so dass wir mit
6 Kindern anreisten.

In der Alterskategorie M07 (Jahrgang 2012
und junger) startete Fabrice Siegrist. Als
5. der kantonalen Bestenrangliste konnte
er sich berechtigte Hoffnungen auf einen
moglichen Podestplatz machen. Mit einer

Zeitvon 11.17 im 60 m-Lauf erzielte er eine
personliche Bestleistung und beim Weit-
sprung erreichte er mit 3.04m einen guten
Wert in der Néhe seiner bisherigen Best-
leistung. Beim Wurf wurde dann ein fir
Fabrice untypisch tiefer Wert von knapp
16.96 m notiert, obwohl wir Wiurfe um die
20 m sahen. Da wir dies erst nach dem Aus-
hang der Rangliste feststellten, war unser
Protest nicht erfolgreich. Wir hatten gleich
bei den Kampfrichtern vor Ort reklamieren
mussen. Da wir jedoch nicht auf den Platz
durften und gar nicht wussten, was die
Kampfrichter notiert hatten, war uns die-
se Moglichkeit verwehrt. So resultierte fur
Fabrice ein immer noch sehr guter 9. Rang.
In der Alterskategorie W08 (Jahrgang
2011) konnte sich Livia Hilti als 21.der kan-
tonalen Bestenliste fur den Kantonalfi-
nal qualifizieren. Sie zeigte einen soliden
Wettkampf und erreichte den 17. Rang am
Kantonalfinal.
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In den Alterskategorien M09 und W09
(Jahrgang 2010) hatten sich je 2 Athleten
und Athletinnen fur den Kantonalfinal
qualifizieren kénnen. Alejandro Wilhelm
und Lina Rindle belegen in der kantona-
len Saison-Bestenliste jeweils den 2. Rang.
José Maria Rojano Cruz (27. der Bestenliste)
und Lily Thoni (21. der Bestenliste) waren
ebenfalls qualifiziert.

Wahrend es bei Lily nach der Sommerpau-
se nicht ganz so gut lief, konnte José Maria
im Weitsprung eine neue persénliche Best-
leistung mit 3.58 m aufstellen. Lily erreich-
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te Rang 27 und José Maria Rang 22 beim
Kantonalfinal.

Alejandro Wilhelm (1069 Pkt) und Lina
Rindle (1208 Pkt) konnten ihre guten Sai-
sonleistungen bestatigen und erreichten
beide den 2.Platz bei diesem Kantonalfi-
nal! Lina schaffte beim Wurf eine neue
personliche Bestleistung mit 27.62m.

Fur den Schweizerfinal am 31. August in
Zurich (Stadion im Letzigrund) qualifizie-
ren sich pro Alterskategorie die Sieger der
jeweiligen Kantonalfinals. Daneben qualifi-
zieren sich ebenfalls die 5 weiteren Punkt-
besten der Kantonalfinals aus der gesam-
ten Schweiz. Mit den erreichten Punkten
am Kantonalfinal in Wetzikon hat es Lina
geschafft, sich Uber diese sogenannte
«Lucky Looser»-Regelung fur den Schwei-
zerfinal am kommenden Wochenende zu
qualifizieren!

Alejandro verfehlte mit seiner Punkt-
zahl den Einzug in den Schweizerfinal
nur knapp.

PERSONLICHE BESTLEISTUNGEN DER
U12 UND U14 MADCHEN

In der Alterskategorie W11 (Jahrgang 2008)
konnten sich Fiona Fuchser und Lennja Mal-
ler fur den Final qualifizieren. Nach dem
60 m-Sprint, den Fiona in einer Zeit von
9.79s und Lennja in einer Zeit von 9.49s.
absolvierten, erreichten beide an diesem
Tag je zwei personliche Bestleistungen im
Weitsprung und Ballwurf!

Fiona sprang 3.84m, warf 30.53m und
beendete den Wettkampf auf Rang 16.
Lennja sprang beachtliche 4.29m und der
Ball landete bei 30.10 m. Sie erreichte den
11. Rang.

In der Kategorie W12 (Jahrgang 2007) gin-
gen Fabienne Hedinger und Latisha Baron-
chelli an den Start. Auch sie absolvierten
die drei Disziplinen mit guten Ergebnissen.
Fabienne erreichte im Ballwurf eine neue
persoénliche Bestleistung mit 33.21 m. Beim

Weitsprung sprangsie 4.24m und die 60 m
absolvierte sie in 9.35s. Den Wettkampf
beendete sie auf Rang 12.

Latisha spurtete die 60 m gewohnt schnell
in 8.86. Im Weitsprung landete sie nach
4.25m und den Ball warf sie auf 20.86 m.
Am Ende resultierte fur sie der 19. Rang.

Bei der Kategorie W13 (Jahrgang 2007)
qualifizierte sich Lili da Mutten fur den
Kantonalfinal. Leider musste Lili mit
Knieschmerzen antreten. Trotzdem gelang
ihr ein solider 60 m-Sprint in 8.98s. Beim
Weitsprung wurden die Schmerzen leider
heftiger und trotzdem konnte sie noch
einen 4.21 m-Satz hinlegen. Nach einer kur-
zen Kniepflege ging Lili tapfer doch noch
zum Ballwurf und warf diesen 26.47 m. Sie
beendete den Wettkampf auf Rang 25.

PLATZIERUNGEN UNTER DEN BESTEN 10
FUR DIE U14 UND U16 JUNGEN

In der Alterskategorie M12 (Jahrgang 2007)
zeigte Fabio Marcantonio einen sehr guten
Wettkampf. Wahrend er die 60m in 9.295s
sprintete und beim Weitsprung mit 3.55m
unter seinen Moéglichkeiten blieb, zeigte
er beim Ballwurf eine grandiose Leistung
und blieb mit einer Weite von 49.78 m nur
knapp unter der 50m-Marke! Damit beleg-
te er den sehr guten 9.Rang!

Bei der Kategorie M14 (Jahrgang 2005) trat
Alessandro Marchica ebenfalls stark auf.
Die 60m sprintete er in 8.35s und landete
beim Weitsprung bei 5.01m! Im Ballwurf
erreichte er eine Weite von 57.59 m. Damit
belegte er in der Gesamtwertung Rang 8
und stellte mit 1858 Punkten eine neue Sai-
sonbestleistung auf!

Wir gratulieren allen Athletinnen und Ath-
leten zu ihren hervorragenden Leistungen
und erfolgreichen Teilnahme am Wett-
kampf! Vielen Dank auch an die mitgereis-
ten und mitfiebernden Eltern, die sich aktiv
beider Betreuung ihrer Kinder wahrend des
Wettkampftages beteiligten!
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SWISS ATHLETICS SPRINT KANTONALFINAL -
LCR ATHLETINNEN HOLEN GOLD, SILBER UND BRONZE!

Autoren: Marcus Schwedhelm, Corinne Hilti, Marian Laube, Katja Miller
Bilder: Christian Siegrist, Marian Laube, Marcus Schwedhelm

Am Sonntag, dem 25. August fand auf der
Sportanlage Sihlhélzli in Zarich das Swiss
Athletics Sprint-Kantonalfinal statt. In allen
Alterskategorien sah man gute bis sehr
gute und teils herausragende Leistungen
aller Teilnehmenden. Umso mehr gaben
auch die tollen Leistungen des LCR-Nach-
wuchs Anlass zur Freude.

U10 - GOLD UND BRONZE!

Von der U10-Trainingsgruppe waren ins-
gesamt 9 Kinder fur den Kantonalfinal
qualifiziert. Leider mussten zwei Kinder
absagen, so dass wir mit 7 Kindern zum
50 m-Sprintfinal anreisten.

In den Kategorien M07 (Jahrgang 2012 und
junger) sowie W08 (Jahrgang 2011) wur-
den 8 Vorlaufe und 3 Halbfinals durchge-
fahrt. Fabrice Siegrist konnte sich fur das
Halbfinale qualifizieren und erreichte dort
mit 9.3 Sek. einen hervorragenden dritten
Rang. Die Zeit reichte jedoch leider nicht,
um auch in den Final zu kommen.

Livia Hilti wurde in 9.13 Sek. Vierte ihres
Vorlaufs und verpasste die Qualifikation
far das Halbfinale nur um 1/100 Sekunde.
In der Kategorie W09 (Jahrgang 2010) tra-
ten Lina Rindle, Lily Thoni und Jula Schwed-
helm an. Auch beiihnen waren 8 Vorlaufe
und 3 Halbfinals angesetzt. Lina gewann
ihren Vorlauf souveran und erzielte mit
8.22 Sek. die schnellste Zeit aller Vorlau-
fe. Lily wurde mit einer Zeit von 8.58 Sek.
Dritte und Jula mit einer Zeit von 8.99 Sek.
Vierte ihres jeweiligen Vorlaufs. Trotz per-
sonlichen Bestleistungen von Lily und Jula
reichte es nicht fur die Qualifikation in die
Halbfinals.

Bei den Halbfinals konnte sich Lina noch
einmal steigern und gewann ihren Lauf in
8.15 Sek. Auch bei den anderen Halbfinals
zeigten die Gewinnerinnen starke Leistun-
gen und liefen 8.14 bzw. 8.18 Sek.

Es war also ein spannendes Finale zu erwar-
ten. Und so kam es auch: Bei einem Kopf
an Kopf-Rennen konnte sich Lina mit einer
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Zeit von 8.1 Sekunden um 1/100 Sekunde
die Goldmedaille vor der zweitplatzierten
Laeticia Yapi vom LC Uster sichern. Am Vor-
tag, beim UBS-Kids-Cup-Kantonalfinal war
die Reihenfolge noch genau andersherum.
Dort holte Lina die Silbermedaille.

In der Kategorie M09 (Jahrgang 2010) tra-
ten Alejandro Wilhelm und José Maria Roja-
no Cruz an. Bei ihnen waren 6 Vorlaufe und
3 Halbfinals angesetzt. Alejandro konnte
seinen Vorlaufin 7.9 Sek. knapp gewinnen.
José Maria wurde in 8.68 Sek. Funfter sei-
nes Vorlaufs und schaffte die Qualifikation
far das Halbfinale leider nicht.

Im Halbfinale konnte sich Alejandro noch-
mals auf 7.83 Sek verbessern. Er wurde in
seinem Lauf Zweiter und qualifizierte sich
Uber die Zeit fur den Final. Dort holte sich
Alejandro in einem packenden Finish die
Bronzemedaille in einer Zeit von 7.93 Sek.!
Auch er hatte, genau wie Lina, am Vortag
beim UBS-Kids-Cup-Kantonalfinal die Sil-
bermedaille gewinnen kénnen!

U12 UND U14-ATHLETINNEN MIT
TOLLEN LEISTUNGEN UND KNAPP
VERPASSTER BRONZEMEDAILLE

Ab U12 laufen die Athletinnen und Athle-
ten bereits 60 m.
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Bei den Madchen konnten Maude Schild-
knecht (Kategorie W10, Jahrgang 2009)
und Fiona Fuchser sowie Lennja Miuller
(Kategorie W11, Jahrgang 2008) am Kanto-
nalfinal starten. Maude sprintete die 60 m
in schnellen 9.99. Leider reichte es fur den
Halbfinal knapp nicht.

Fiona und Lennja, welche beide bereits
am Vortag am UBS Kids Cup teilnahmen,
konnten ihre Beine Gber Nacht wieder gut
regenerieren. Um nur 1/100 Sekunde ver-
passte Fiona den Halbfinal mit einer tollen
Zeit von 9.81 Sekunden.

Lennja gewann ihre Vorlaufserie sehr sou-
veran und qualifizierte sich fur den Halbfi-
nal. Hier konnte sie ihre Zeit nochmals ver-
bessern und mit 9.27 Sekunden erreichte
sie den 10. Gesamtrang.

Beiden U14W starteten ebenfalls drei Ath-
letinnen (Kategorien W12 und W13, Jahr-
gange 2007 und 2006). Fur Jaél Biaggi war
esdie allererste Teilnahme an einem Kan-
tonalfinal. In guten 9.38 Sekunden sprin-
tete sie die 60m und verpasste mit dieser
Zeit den Halbfinal, wie schon Fiona, nur
um 1/100 Sekunde. Latisha Baronchelli,
welche ebenfalls bereits am Vortag am
UBS Kids Cup teilnahm, gewann ihren Vor-
lauf, qualifizierte sich Gber den Halbfinal

far den Final und sprintete dort in einer
grandiosen Zeit von 8.86 Sekunden auf
den 4. Platz! Nur 2/100 trennten sie von
der Drittplatzierten und somit von dem
Podest und einer Medaille.

Wie auch schon Latisha bestritt Lili Da
Mutten am Tag zuvor den UBS Kids Cup
Kantonsfinal. Sie konnte sich sogar trotz
Kniebeschwerden fur den Halbfinal quali-
fizieren. Im Halbfinal sprintet sie nach 8.90
Sekunden tber die Ziellinie und erreichte
so den guten 8. Gesamtrang.

U12, U14 UND U16-ATHLETEN MIT
PERSONLICHEN BESTLEISTUNGEN UND
EINER SILBERMEDAILLE!

In der Kategorie M11 (Jahrgang 2009) lief
Dario Erny im Vorlauf eine neue person-
liche Bestzeit Glber 60m von 9.58sec und
qualifizierte sich somit auch gleich fur den
Halbfinal. Far den Final reichte es dann
nicht mehr.

Auch fur Fabio Marcantonio, der am Vor-
tag beim UBS-Kids-Cup-Kantonalfinal
einen hervorragenden 9.Platz belegte,
und Johannes Schitz (beide Kategorie M12,
Jahrgang 2007) reichte es fur den Halb-
final. Johannes konnte sich im Vergleich

zum Vorlauf steigern und Ubersprintete
die Ziellinie schon nach 9.37 Sekunden.
Fabio, der im Vorlauf eine hervorragen-
de Zeit von 9.36 Sekunden lief, konnte im
Halbfinal nicht mehr an die Vorleistung
ankntpfen und kam nach 9.74 Sekunden
in Ziel. Fur beide reichte es aber leider
nicht fur den Finallauf.

Sehr spannend wurde es in der Katego-
rie M13 (Jahrgang 2006). Roman Mingot
gewann seinen Vorlauf und seinen Halb-
final sehr souveran. Trotz eines Fehlstarts
im Final konnte er sich gut konzentrieren,
startete perfekt und lief die 60m in gros-
sartigen 8.48 Sekunden. Damit wurde er
stolzer Zweiter und konnte auf dem Podest
die Silbermedaille entgegennehmen!
Bei der Kategorie M14 (Jahrgang 2005)
vertrat Alessandro Marchica den LCR.
Die 80m lief er in 10.84 Sekunden und
verpasste den Final nur knapp um 5/100.
In der Gesamtwertung belegte er damit
den 7. Rang.

Wir gratulieren allen Athletinnen und Ath-
leten zu diesen Spitzenleistungen! Einmal
mehr gilt unser Dank auch den Eltern, die
sich aktiv bei der Begleitung, Betreuung
und naturlich beim Zujubeln beteiligten!
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FUR DEN LC REGENSDORF GING DIE
ERFOLGREICHSTE SAISON ALLER ZEITEN ZU ENDE

Autor: Ruedi Meier

Aus redaktionellen Grinden reichte der Platz im
Klubheft nicht fur alle Berichte. Die besten Leis-
tungen der zweiten Saisonhélfte sind hier kurz
aufgelistet und als Berichte auf der Homepage
aufgeschaltet.

SM FRAUEN UND MANNER IN BASEL

Mit einer Gold- und zwei Broncemedaillen gelang
dem LCR die beste Ausbeute seit je an Schweizer-
meisterschaften. Das Highlight war der tberlegene
5000 m-Meistertitel von Favorit Jonas Raess. Die
Broncemedaillen von Selina Fehler (1500m) und
von Karin Disch (400 m Hirden) wurden im Vorfeld
der Meisterschaften wohl erhofft, konnten aber so
nicht erwartet werden.

DIAMOND LEAGUE IN ZURICH UND BRUSSEL
Auch das gab es noch nie fur den LCR. Drei Laufe-
rinnen wurden an die besten Meetings der Welt ein-
geladen. Selina Fehler lief in Zirich Gber 800 m eine
PBin 2:05.75min. Im Lauf Gber 400 m Hurden lag
Karin Disch lang bis zur 8. Hurde auf PB-Kurs, ehe
sie durch eine stiirzende Laufern aus dem Rhythmus
gebracht wurde. Jonas Raess erhielt eine Woche
spater einen Startplatz Gber 5000m in Brissel
und kam dabei nahe an seine personliche Bestzeit.

STAFFEL-SM IN LANGENTHAL

Die LCR-Frauen sorgten in Langenthal gleich fur zwei
Gold- und eine Broncemedaille. Uber 3x 1000m
gewannen Lea Laib, Michéle Wieland und Raven-
na Gassmann hoch tberlegen. Mit dem Sieg in
der Américaine und der Zeit von 7:31.20min rea-
lisierten Michelle Grobli, Selina Fehler und Karin
Disch einen sehr guten Schweizerrekord. Bis auf
die letzten Meter kampfte das Team LCR 2 in der
Besetzung Ravenna Gassmann, Lavignia Lovato
und Leana Wanner und sicherte sich verdient die
Broncemedaille.
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NACHWUCHS-SM DUDINGEN + WINTERTHUR
So viele SM-Medaillen wie noch nie gab es auch an
den beiden Nachwuchs-Meisterschaften. In Dudin-
gen (U16/U18) gewann Trinity Eberhard tiber 600m
die Broncemedaille und Sarah Bickel gewann im
Dreisprung gar die Silbermedaille. In Winterthur
waren die LCR-Frauen mit zwei Goldmedaillen und
drei broncenen Auszeichnungen gar noch erfolg-
reicher. Selina Fehler wurde innert Stunden Uber
800m und 1500 m Schweizermeisterin und Michele
Wieland gewann ebenfalls tber 800m und 1500 m
die Broncemedaille. Uber 400 m Hiirden musste sich
Karin Disch mit der Broncemedaille zufrieden geben.

TEAM-SM IN BERN

Zum Saisonabschluss wollten unsere Frauen Uber
1500m nochmals einen Meistertitel. Doch nach
einer langen Saison reichten die Krafte von Raven-
na Gassmann, Selina Fehler, Michéle Wieland und
Lavignia Lovato «nur» noch fir die Silbermedaille.
In der Besetzung Karin Disch, Michelle Grobli, Selina
Fehler und Leana Wanner erreichten sie iber 400 m
den guten 4.Rang.

HALBMARATHON-SM IN USTER

In der Besetzung Joélle Flick, Arlette Meier-Hun-
ger, Ramona Rieder und Christina Polinelli gewann
der LCR in der Teamwertung Uberraschend die
Silbermedaille, wéhrend Arlette Meier-Hunger in
ihrer Alterskategorie die Broncemedaille gewann.

FINAL MILLE GRUYERE IN LOCARNO

Gleich mit sieben Lauferinnen konnte Nachwuch-
strainer Martin Knill an den Final nach Locarno rei-
sen. Auch hier gilt der Slogan: «So erfolgreich und
so viele Lauferinnen wie noch nie». Mit den beiden
Siegen von Trinity Eberhard und Jannis Greile, sowie
der Silbermedaille von Petter Oster war der LCR der
erfolgreichste Verein.
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