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ZURCHER UNTERLANDER, 9.12.2019

Wertvoller als
Universiade-Gold

Leichtathletik Jonas Raess
vom LC Regensdorf lief an
der Cross-EM auf den
hervorragenden 10. Rang.

Die Statistik ist klar und ebenso
erniichternd. Schweizer Top-Ten-
Rangierungen an einer Cross-EM
hat es bei den Minnern seit de-
ren Lancierung 1994 deren drei
gegeben: zweimal durch Chris-
tian Belz (5. und 9. 2001 und 2006)
sowie einmal durch Stéphane Joly
(9.2009). Gestern in Lissabon re-
sultierten an diesen breit und
erstklassig besetzten Titelkdmp-
fen gleich zwei derartige Vorzugs-
klassierungen: «Shootingstar»
Julien Wanders lief auf Rang 4
und Jonas Raess auf Platz 10. Und
Raess’ Rennen verdient aller-
hochste Aufmerksamkeit. Schlicht
eine Glanzleistung zeigte der
25-jahrige Ziircher.
Zielgerichtet vorbereitet hat-
te er sich - und viel vorgenom-
men ebenfalls. Offiziell strebte
er «ein sehr gutes Resultat» an,
flir sich formulierte er forsch die
Top Ten - dies, nachdem er vor
zwei Jahren nach einem guten
Rennen Platz 29 belegt hatte.
Platz 10 resultierte nun. Er sel-
ber fiihlte sich perplex: «Un-
glaublich, das war mein Rennen,
mein Tag.» Als klar wertvollstes
Ergebnis seiner bisherigen Kar-
riere schitzt er dieses Abschnei-
den ein, als «sicher mehr wert als
Universiade-Gold in diesem
Sommer {iber 5000 m».

Zuriickhaltung statt Risiko

Raess lief ein kluges, iiberlegtes
Rennen. «Ein guter Start war mir
wichtig», sagte er hinterher. Er
meinte damit keinen Risikoauf-
takt, sondern Zuriickhaltung:
«nicht iberpacen in diesem hoch-
kardtigen Feld mit den vielen

Hochambitionierten». Das gelang.
Raess hielt sich zuriick, ohne vor-
zeitig den Anschluss zu verlieren.
Und, so strich er hervor: «Ich fand
schnell zu meinem Rhythmus.»
Nachdem er zwischenzeitlich auf
Position 20 unterwegs wat, stiess
er noch vor Streckenhilfte auf
Zwischenrang 15 vor. Und dabei
sah er sich immer wieder in pro-
minenter Umgebung. Philipp In-
gebritsen etwa lief neben ihm, der
Europameister vom Vorjahr. Das
steigerte Raess’ Zuversicht: «Jetzt
wusste ich, dass ich nicht zu
schnell unterwegs bin.» An den
Fersen Ingebritsens zu laufen, be-
schrieb er als «Supergefiihl».

Es kam noch besser. Auf der
zweiten Streckenhilfte liess er
ihn hinter sich, und das blieb so
bis ins Ziel. «Ich konnte den einen
oder andern einsammeln», sag-
te er bildlich zum weiteren Renn-
verlauf. Zusdtzliche Motivation
tanken liess sich so. «Ich fiihlte

mich wihrend des ganzen Ren-
nens hervorragend, war dadurch
befliigelt und konnte so meinen
Traum realisieren», sagte er. Um
ihn sind lauter bekannte Namen,
grosstenteils mit deutlich hohe-
rem Leistungsausweis und star-
keren Bahnbestzeiten.
Endgiiltig bestitigt fiihlt sich
Raess dadurch. «Ich bin auf dem
richtigen Weg», sagt er. Das qua-
litative Training in der Gruppe in
Manchester gehdrt dazu, aber
auch das weiterhin Eingebunden-
sein ins alte Umfeld. Zum Beispiel
profitierte er von der 1:1-Betreu-
ung in Lissabon durch seinen frii-
heren Coach im LC Regensdorf,
Gian Marco Meier. Voller Zuver-
sicht blickt Raess nun in Richtung
ndchste Saison. «Olympia ist kein
Traum, Olympia ist ein Ziel», sagt
er. Doch vorerst gonnt er sich mit
Freundin Michéle Wieland einige
Tage Ferien in Lissabon. (gg)



JET SPORT

Das einmalige Kinder-Ski-Abo
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15. CROSS LAUSANNE — LCR LAUFERINNEN
BRILLIEREN MIT UBERLEGENEN KATEGORIENSIEGEN

Das nationale Cross von Lausanne konnte
bei sehr guten Bedingungen ausgetragen
werden. War die Strecke anfanglich nur
nass, wurde diese infolge des Regens zuneh-
mend etwas weicher, war aber fur alle gut
zu bewaltigen.

Bereits am frihen Morgen galt es fur unsere
Nachwuchslauferinnen, Johannes Kupfer-
schmid, Aline Laube und Jaél Kupferschmid
bereit zu sein.

Johannes (U20M) konnte aus verschiedenen
Grunden nicht seine beste Leistung abrufen
und musste mit einem Rang im hinteren Drit-
tel zufrieden sein.

Besser erging es unseren Lauferinnen in der
Kategorie der U18W. Als elfte verpasste Aline
die Wertung fur den Cross Cup nur um einen
Rang. Jaél folgte mit lediglich 20 Sekunden

Autor: Ruedi Meier
Fotos: flickr.com, Sina Laube

Ruckstand auf Aline auf dem ausgezeichne-
ten 13.Rang.

Das Kurzcross der Frauen (3km) wurde ganz
klar von Nadine Allemann dominiert. Nadi-
ne bestritt erstmals einen Wettkampf im
LCR-Tenl und lief ein sehr motiviertes Ren-
nen. Wahrend sie die ersten beiden Runden
mit der Spitzengruppe lief, distanzierte sie
die Konkurrentinnen auf der Schlussrunde
kontinuierlich und gewann das Rennen mit
10 Sekunden Vorsprung.

Bereits auf dem guten 5.Rang und mit 37
Sekunden Ruckstand auf Nadine, folgte
Annika Vetterli, die erst auf der Schlussrunde
den Anschluss an die Spitzengruppe verlor.
Im Kurzcross der Manner war Luca Bass der
einzige des LCRegensdorf. Wahrend das Ren-
nen von Annikas Freund, Méatthu Schopfer
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gewonnen wurde, lief Luca mit weniger als
einer Minute Ruickstand auf den achten Rang.
Auch der Sieg im Langcross der Manner tber
8km ging an einen Neo-LCR-Laufer.

Urs Schénenberger zeigte sich wahrend des
ganzen Rennens an der Spitze und liess kei-
nen Zweifel offen, dass er das Rennen gewin-
nen will. Mit einem Antritt auf der letzten
Runde machte er alles klar und gewann
deutlich.

Auch unser Walliser Student Loris Pellaz konn-
te den Anschluss an die Spitzengruppe lange
halten: Aber als jungster Laufer (U23) war
furihn die Strecke doch noch etwas zu lang.
Kein Geburtstagsgeschenk konnte sich unse-
re Langstrecklerin Samira Schniriger machen.
Lange konnte Samira den direkten Anschluss
an die Spitze aufrecht halten und schien das
Tempo auch gut zu verkraften. Dass ich mich
aber getauscht hatte, wurde mir klar, als
die nachmalige Siegerin Chiara Scherrer das
Tempo erhdhte und es fir Samira zu schnell
wurde. Sie musste nach der vierten Runde
das Rennen aufgeben musste.
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LEONIE HEIDERICH,
MAUDE SCHILDKNECHT,
LILY THONI

MADCHEN-POWER

BEIM CROSSLAUF IN BIEL-BENKEN

Viel Regen und eine durchnasste Strecke
erwarteten uns in Biel-Benken (BL) am
vergangenen Sonntag. Drei Mdadchen vom
LC Regensdorf wurden von ihren Mamis
und Papis zum Crosslauf begleitet. Mau-
de Schildknecht (2009), Lily Théni (2010)
und Leonie Heiderich (2010) stellten sich
der Konkurrenz aus dem Kanton Basel.
Nachdem die Startnummern befestigt und
die 12mm-Crossnagel in die Nagelschuhe
eingeschraubt waren, gings auch schon
los mit dem Einlaufen. Die 1km lange Wie-
senrunde wurde genau inspiziert. So auch
die einzige heikle Passage ca. 200m nach
dem Start. Dort galt es namlich eine klei-
ne Bricke zu Uberqueren. Nach dem Ein-
laufen stand dann auch schon der erste
Sockenwechsel an.

Punktlich um 11:30 Uhr fiel der Startschuss
fur die Madchen der U12 Kategorie. Es galt
einen Rundkurs von 1km Lange zu absol-
vieren. Schon bald war Maude weit vorne
im Feld zu sehen. Etwa in der Mitte des
Feldes lief Lily und nur wenig hinter Lily

Autor und Foto:
Martin Knill

kam auch schon Leonie. Nach der Halfte
der Strecke lag Maude an vierter Stelle und
merkte, dass der Podestplatz in Reichwei-
te lag. Mit einer schnellen zweiten Renn-
hélfte sicherte sich die 10-jédhrige Lauferin
den sehr guten 3.Rang im Feld von tber
40 Lauferinnen. Ebenfalls eine ganz star-
ke Leistung zeigte Lily Thoni, welche sich
immer weiter nach vorne kampfen konn-
te. Am Schluss resultierte mit dem 8. Rang
eine Position klar im ersten Drittel, weshalb
auch sie bei der Siegerehrung eine Medaille
in Empfang nehmen konnte. Erwéhnens-
wert ist auch, dass nur zwei Madchen mit
dem Jahrgang 2010 vor Lily klassiert waren.
Knapp nicht fir eine Platzierung im ersten
Drittel des Feldes reichte es fur Leonie. Die
jungste der drei LCR-Lauferinnen konnte
sich auf dem guten 25. Rang platzieren.
Nebst den drei Madchen war auch noch
Timo Sutter im Cross der Manner am Start.
Auf der mittlerweile sehr matschigen Stre-
cke lief er die 6km in 22:23.6 Minuten und
wurde Overall starker Dritter.
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INDOOR-SCHWEIZERMEISTERSCHATEN
DREI LCR-LAUFER/INNEN AM START

Drei Lauferlnnen des LCR starteten an der
diesjahrigen Hallen-Schweizermeisterschaft
in St. Gallen. Wahrend Leana Wanner und
Michelle Grobli die 400m in Angriff nah-
men, startete Timo Suter Uber 1500 m.
Am Samstag standen die 400 m-Vorlaufe
auf dem Programm. Die beiden LCR-Laufe-
rinnen Leana und Michelle hatten sich bei-
de nicht einen Finalplatz zum Ziel gesetzt,
sondern hofften, sich in der starken nati-
onalen Konkurrenz behaupten und eine
gute Zeit herauslaufen zu kénnen.

In der 5.Serie startete Michelle. Sie hatte
noch mit einer Erkaltung zu kampfen, wes-
halb sie eher verhalten ins Rennen startete.

Autor: Michelle Grobli
Foto: Ruedi Meier, athletix.ch

Dadurch war sie aber in der Lage, auf der
letzten Gerade noch einmal etwas zuzu-
setzen und konnte noch eine Konkurrentin
Uberholen. Mit einer Zeit von 59.51 stell-
te sie knapp eine Saisonbestleistung auf,
sieht aber noch viel Raum zur Verbesserung.
In der 6. Serie war dann Leana im Einsatz.
Nachdem sie vor 2 Wochen in sehr guten
62.31 eine personliche Bestzeit aufgestellt
hatte, hoffte sie, ihre gute Form erneut
unter Beweis zu stellen. Die erste Runde lief
dann auch sehr gut. Jedoch war Leana das
ganze Rennen aufsich alleine gestellt und
hatte keine Konkurrentin, an deren Fersen
sie sich heften konnte. So konnte sie auf der
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zweiten Runde ihr gutes Anfangstempo
leider nicht ganz halten und lief mit einer
Zeit von 64.25 ins Ziel. Damit konnte Lea-
na ihr Potenzial leider nicht ganz zeigen.
Jedoch kann sie nach dieser Hallen-Saison
mit guten Zeiten zuversichtlich auf die kom-
mende Saison blicken.

Nachdem die Vorlaufe tber 1500 m wegen
der geringen Teilnehmerzahl abgesagt
wurde, konnte Timo am Sonntag direkt
zum Final antreten. Mitten in einem harten
Trainingsblock mit viel Grundlagenausdau-
er fur die OL- und Cross-Saison entschied
sich Timo, erstmals in der Halle an den
Start zu gehen. Fur ihn war es eine scho-
ne Abwechslung zum Wintertraining. Bei
seinem Hallen-Debut konnte er gleich ein
sehr gutes Resultat erzielen: Im gut besetz-
ten 1500 m-Final erreichte Timo eine Zeit
von 4.02.32, was nur knapp Uber seiner

Outdoor-PB liegt. Mit dieser Zeit erreich-
te Timo den 8.Rang. Mit diesem TopTen-
Platz an seiner ersten Indoor-SM kann er
sehr zufrieden sein.

Auf jeden Fall auch zu erwahnen ist Robin
Oester. Robin startet fur die All Blacks
Thun, trainiert aber nun schon eine Weile
regelmassig im LCR-Runningteam. Robin
hatte sich am Samstag souveran fur den
800m-Final vom Sonntag qualifiziert. Dieser
Final wurde dann sehr taktisch und dem-
entsprechend langsam angelaufen. Robin
lief dabei sehr geschickt immer vorne mit,
ehe er sich dann 200m vor dem Ziel an die
Spitze setzte. Einmal mehr zeigte er seine
Schnelligkeit und sein Stehvermégen und
konnte die Fihrung bis zum Schluss souve-
ran behaupten. Damit sicherte er sich nach
2018 seinen zweiten Hallen-Schweizermeis-
tertitel. Herzliche Gratulation!

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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HALLEN-SM NACHWUCHS
ERSTER SM-TITEL FUR TRINITY EBERHARD

Autor: Martin Knill

Fotos: Andreas Bickel, Martin Knill, athletix.ch

3 Athletinnen des LC Regensdorf standen am
vergangenen Wochenende an den Schwei-
zer Nachwuchs-Meisterschaften in der Halle
im Einsatz. Nebst dem Sieg von Trinity Eber-
hard gewann Sarah Bickel die Silbermedaille
im Dreisprung.

400M U20

Eine Woche nach den nationalen Meisterschaf-
ten der Aktiv-Kategorie stand Michelle Grébli
ein weiteres Mal am Start Gber 400 Meter. Im
zweiten Vorlauf belegte sie den 2. Rang und
lief mit 59.36 Sekunden personliche Saison-
bestzeit in der Halle. Zum Finaleinzug fehl-
ten leider 8 Hundertstelsekunden. Trotzdem
war dies ein guter Abschluss der Hallensaison
fur Michelle.

SARAH BICKEL AM SAMSTAG
Gleich fiur drei Disziplinen war Sarah Bickel
gemeldet. Am Samstag ging ihr Wettkampf

Schweizermeisterschaften

HUBS

mit dem Weitsprung los. Nach einem ungul-
tigen ersten Versuch gelang ihr im 2. Durch-
gang mit 5.10 Meter ein solider Sprung. Mit
dieser Leistung belegte sie den 17. Rang.
Bei einem Teilnehmerfeld mit 27 Sprin-
gerinnen war es schwierig die Spannung
zwischen den Spriingen hoch zu halten.

In der zweiten Tageshalfte vom Samstag
brach in Magglingen dann das Chaos aus.
Kurz vor Schluss der ersten 60m-Vorlaufe
viel die Zeitmessanlage aus. Wahrend Stun-
den versuchte man diese wieder zu repa-
rieren. Weil niemand wirklich sagen konn-
te, wann es mit den 60m-Sprints weiterge-
hen wirde, entschied sich Sarah auf den
Start zu verzichten um sich optimal auf den
zweiten Wettkampftag zu konzentrieren.
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TRINITY EBERHARD AM SAMSTAG

Trotz Ausfall der elektronischen Zeitmess-
anlage wurde zu den Vorlaufen tiber 1000
Meter gestartet. Die Geduld und Nerven
samtlicher Athletinnen und Athleten wur-
densorichtig auf die Probe gestellt. Zuerst
wurde von mindestens einer Stunde Ver-
spatung gesprochen, dann ging alles dann
doch schneller. Nachdem die erst falsche
Serieneinteilung nochmals korrigiert wur-
de, konnte Trinity mit ca.45 Minuten Ver-
spatung im ersten Vorlauf iber 1000 Meter
an den Start gehen. Und wenn man denkt
«schlimmer geht’s nicht mehr», dann geht'’s
in Magglingen noch schlimmer. Nach einer
Fehlziindung der Starterpistole musste ein
zweites Mal gestartet werden. Doch irgend-
wie konnten diese Vorkommnisse die Nach-
wuchslauferin nicht aus der Ruhe bringen.
Mit einem kontrollierten Lauf qualifizierte
sie sich als Zweite ihres Vorlaufs in 3:11.40
Minuten ohne Probleme fur den Final vom
Sonntag.

GOLDMEDAILLE

FUR TRINITY EBERHARD

Am Sonntag funktionierte in Magglingen
dann wieder alles reibungslos. Nachdem
die Taktik fur das Rennen besprochen wur-
de, ging es fur Trinity punktlich um 13:50
Uhr los. Mit der zweitschnellsten Bestzeit
aller Lauferinnen im Final durfte sie sich
berechtigte Hoffnungen auf eine Medail-
le machen. Dass sie bei wichtigen Rennen
stets ihr ganzes Potential abrufen kann, hat
sie an diversen Mille-Gruyére-Finals schon
bewiesen. Mit dem notigen Selbstvertrau-
en und einem Plan startete sie ins Rennen.
Die ersten 750 Meter lief sie stets an zweiter
Position hinter Fiona von Fliie vom TV Cham.
lhre zwei gréssten Gegnerinnen waren kurz
davor, zum Spitzenduo aufzuschliessen, als
Trinity zu ihrem fulminanten Finish starte-
te. Mit einem unwiderstehlichen Antritt
Ubernahm sie etwas mehr als eine Runde

vor Schluss die Spitze und riss sogleich ein
Loch zu ihren Verfolgerinnen. Mit letzten
200 Metern in 32.71 Sekunden lief sie unge-
fahrdet zu ihrem ersten Schweizermeister-
titel. Als wéare das nicht schon genug - ihre
Siegerzeit von 3:00.45 Minuten bedeuteten
eine neue personliche Bestzeit.

Fur eine solche Leistung reicht Talent allei-
ne nicht mehr. Mit viel Trainingsfleiss und
Disziplin hat sich die bald 15-jahrige Nach-
wuchslauferin den Titel hart erarbeitet.

SILBERMEDAILLE FUR SARAH BICKEL
Auch die Sarah Bickel zahlte aufgrund
ihrer persénlichen Bestleistungen zu den
Medaillenanwarterinnen an den diesjahri-
gen Meisterschaften.

Sarah zeigte einen veritablen Steigerungs-
lauf. Oder sagt man Steigerungssprung?
Ohne Probleme qualifizierte sie sich fur
die 3 Finaldurchgéange der besten 8 Sprin-
gerinnen. Nach Springen auf 11.28 und
11.29 Meter lag sie vor dem letzten Durch-
gang auf dem dritten Platz. Mit ihrem
letzten Versuch steigerte sich Sarah auf
11.53 Meter, erzielte ihre zweitbeste Wei-
te Uberhaupt und gewann sensationell die
Silbermedaille.
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PLOTZLICH WELTKLASSE
WORLD ATHLETICS INDOOR TOUR

Jonas Raess hat sich mit zwei internatio-
nalen Starts bei Meetings der World Ath-
letics Indoor Tour mitten in die Weltklas-
se katapultiert! In 7:52.20 gelang in beim
New Balance Indoor Grand Prix in Boston
USA Uber 3000 m nicht nur eine unglaubli-
che neue Bestzeit sondern er lief in einem
Weltklassefeld aufs Podest. Und beim Inter-
national PSD Bank Meeting in Dusseldorf
GER konnte Jonas dieses Resultat nochmals
Ubertreffen. In 7:45.67 blieb er nur knapp
eine Sekunde Uber dem Schweizerrekord.
Dass sich Jonas Raess schon immer sehr
hohe Ziele setzte, ist nichts neues! Dass
er diese auch erreicht, daran haben vie-
le gezweifelt. Weltmeisterschaften und
Olympische Spiele —davon durfen Schwei-
zer Lauferlnnen traumen - aber realisti-
scherweise nicht wirklich daran denken!
Was aber mit viel Fleiss, unzahligen Kilome-
tern und einem unbandigen Willen még-
lich ist, hat sich jetzt fr Jonas ausbezahlt!
Weg aus der Komfortzone — weg von
Familie und dem Runningteam - und noch
professioneller arbeiten. Das ist der kom-
promisslose Weg in Richtung Weltspitze,
welchen Jonas in den letzten Monaten
eingeschlagen hat. Denn die sich selbst
gesteckten Ziele konnte er in den letzten
Jahren alle erreichen — aber eben - die jet-
zigen Ziele sind noch einiges héher.

BOSTON - NEW BALANCE INDOOR
GRAND PRIX

Dank den guten Beziehungen seines neuen
Team New Balance Manchester und dem
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Autor: Gian Marco Meier
Fotos: athletix.ch

starken 10.Rang an den Cross-Europameis-
terschaften, erhielt Jonas einen Startplatz
in einem hochkaratigen Feld tber 3000 m
beim New Balance Indoor Grand Prix in
Boston. Obwohl Jonas in den letzten Jah-
ren praktisch keine Indoor-Trainings absol-
viert hat, war er nach 4 Wochen H6hen-
trainingslager in Albuquerque USA optimal
auf dieses Rennen vorbereitet.

Nach schnellen ersten 1000 m in 2:36, wur-
de das Tempo auf dem zweiten Kilometer
etwas langsamer. Mit gewohnt schnellen
letzten 400m in 57 Sekunden und einer
Schlussrunde in unglaublichen 26.8 Sekun-
den spurtete Jonas auf den 3.Rang. Mit
seiner Zeit von 7:52.20 verbesserte er sei-
ne Outdoor-PB um mehr als 7 Sekunden,
lief bei seinem Debdt in der wichtigsten
Indoor-Meeting-Serie, der World Athletics
Indoor Tour, gleich aufs Podest, gewann
viele Bonus-Punkte fur das World Ranking
und blieb nur 2.2 Sekunden tUber der Limi-
te fur die Indoor-Weltmeisterschaften.

DUSSELDORF - PSD BANK MEETING

Nur 10 Tage spater durfte er auch noch
beim 3. Meeting der World Athletics Indoor
Tour, beim PSD Bank Meeting in DUssel-
dorf GER starten.

Das Startfeld tber 3000 m war nochmals
eine ganze Klasse besser: Die beiden Athi-
opier Barega (Silbermedaillengewinner
Uber 5000 m von Doha), Wale (WM-Vierter
Uber 3000 m Steeple), der Kenianer Birgen
(Broncemedaillengewinner der letzten
Hallen-WM und Sieger von Boston) und
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Kiplangat (7.Rang an der letzten Indoor-
WM) sowie Balew aus Katar (9.Rang WM
5000m) waren alle deutlich starker einzu-
stufen. Doch der Jahresschnellste Europaer
Katir aus Spanien schien ein guter Grad-
messer zu werden.

Mit regelmassigen 30er-Runden startete
Jonas fulminant in das Rennen. Mit 2:32
nach 1000m war er nochmals deutlich
schneller als in Boston unterwegs. Nun
gelang es ihm sogar, im Sog des Spaniers
auf die afrikanische Fihrungsgruppe auf-
zulaufen und von der horrenden Pace zu
profitieren.

Erst, als 800 m vor Schluss sich die enormen
Krafte der Steilwandkurven in der Wade
bemerkbar machten, musste Jonas etwas
Druck rausnehmen! Trotzdem nahm er
auf den letzten Metern dem Spanier noch

WELTJAHRESBESTENLISTE 2020 - 3000M INDOOR:
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Uber 3 Sekunden ab und lief hinter den
Afrikanern, welche eine deutliche Welt-
jahresbestleistung liefen, auf den guten
6.Rang. Und der Blick auf die Anzeigetafel
war noch viel erfreulicher. Mit seiner Zeit
von 7:45.67 verbesserte er seine PB noch-
mals um mehr als 6 Sekunden, blieb unter
der WM-Limite und verpasste den Schwei-
zerrekord von Markus Ryffel aus dem Jahr
1979, um lediglich 1.24 Sekunden.

ENDLICH WELTKLASSE

Fur alle, die diese Leistung nicht richtig ein-
schatzen kénnen, hier noch ein Versuch,
zu verdeutlichen, dass sich Jonas nun also
wirklich vom Nachwuchs-Talent zu einem
Weltklasse-Athleten entwickelt hat:
7:45.67 - das entspricht einem Durchschnitt
von 2:35 pro Kilometer-...
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Den Schweizerrekord erreichte Markus
Ryffel mit dem Gewinn der Goldmedail-
le an den Hallen-Europameisterschaften!
Einige Jahre spater gewann Ryffel die Sil-
bermedaille an den Olympischen Spielen
in Los Angeles Uber 5000 m.

In der ewigen Schweizer-Bestenliste ist
nur noch Markus Ryffel vor Jonas klassiert.
In der Europaischen Saisonbestenliste wird
er aktuell an erster Stelle gefuihrt.

In der Weltbestenliste liegt Jonas zur Zeit
an 9.Stelle.

Im World Ranking von World Athletics
(IAAF) wird sich Jonas in der Disziplinen-
gruppe 3000m/5000m vom 71.auf einen
Rang in den Top 50 verbessern. Anhand
dieses Rankings, werden die Startplatze

fur die Olympische Spiele vergeben. Leider
wurden die Hallen-Weltmeisterschaften in
Nanjing CHN vor einigen Tagen, infolge des
Coronavirus, auf das Jahr 2021 verschoben.
Trotzdem hoffen wir fur Jonas, dass die
Wadenprobleme moglichst rasch wieder
verschwinden und warten gespannt auf
weitere grosse Taten...

Der LCRegensdorf freut sich sehr Gber die
Leistungen von Jonas und ist stolz, dass
Jonas auch weiterhin fur den LCR star-
tet und dem Runningteam angehort. Es
ist eine riesige Motivation fur alle Laufe-
rinnnen und Laufer, wenn man sieht, was
einer von uns erreicht hat und was mit viel
Fleiss, unzahligen Kilometern und einem
unbandigen Willen méglich ist...

WELTJAHRESBESTENLISTE 2020 - 3000 M INDOOR:
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versicherungs-treuhand

Wir sind Ihr neutrales Versicherungsbiiro
Wir betreuen und beraten Sie neutral und unabhiingig

www.vitrbroker.ch

Versicherungs-Treuhand Furttal René Pohle und Beat Wirz
Wehntalerstr. 212 8106 Adlikon Telefon 044 / 843 27 27

Ihr Bike-Spezialist im Limmattal
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AKTUELLE TOPTEN-BESTENLISTE
DES LC REGENDORF M:

STARKE LAUFER/INNEN GLANZEN
BEIM 10 KM-LAUF VON PAYERNE

Normalerweise finden die ersten Strassen-
ldufe der Schweiz, der kalten Wintertempe-
raturen wegen, erst im Monat Marz statt.
Doch auch bei dieser frthen Austragung des
Strassenlaufes von Payerne herrschten fur
einen Langstreckenlauf sehr angenehme
Fruhlingstemperaturen. Dafiir machte der
sehr starke Westwind den Athleten einen
Strich durch die Rechnung. Die Laufzeiten
wurden durch den Wind fur alle stark beein-
trachtigt. Lediglich auf der Startschlaufe
und dem letzten Kilometer war der Wind
nicht allzu stark.

Das «kilometerumfangreiche» Wintertrai-
ning trug sicher enorm zum Selbstvertrau-
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en unserer Laufer und Lauferinnen bei. So
starteten alle top motiviert in den Lauf. Das
beste Resultat lieferte Urs Schonenberger,
der als dritter Schweizer seine personliche
Bestzeit auf sehr starke 30:39.7' verbesser-
te und sich damit in der TopTen-Bestenlis-
te des Vereins auf dem zweiten Rang eta-
blierte. Personliche Bestzeiten liefen unser
Romand Loris Pellaz mit der Zeit von 31:50.2"
und auch Nicola Hagger mit 32:57.7". Knapp
vor Nicola klassierte sich Lukas Vogtli, der
wahrend der Militarrekrutenschule eben-
falls bei uns trainiert.

Ebenfalls auf den zweiten Rang der LCR-Bes-
tenliste katapultierte sich Ravenna Gass-
mann, die mit ihrer Zeit von 36:59.4' und
als sechstbeste Schweizerin nicht nur sich
selber Uberraschte. Knapp hinter Ravenna
verpasste Samira Schnuriger nach 37:27.1"
ihre PB nur minim. lhren ersten 10 km-Lauf
bestritten Lucienne Chrétien, Lavignia Lova-
to und Suhely Durgauhe. Suhely gelang mit
dem 5.Rang der Kategorie U20 ein sehr
erfreuliches Resultat.

AKTUELLE TOPTEN-BESTENLISTE

DES LC REGENDORF W:

36:07.9" Fluck Joélle, 86 2015

36:59.4' Gassmann Ravenna, 942020
37:27.1' Schniriger Samira, 952020
37:46.0' Fehler Selina, 982019

38:02.1" Frei Melina, 892013

38:16.5' Meier-Hunger Arlette, 752012
40:04.2' Bollenrticher Melanie, 872013
40:09.3' Rieder Ramona, 972017
40:15.5' Trutmann Stefanie, 852015
40:58.0' Polinelli Christina, 692015

29:27.0' Raess Jonas, 942017
30:39.7' Schoénenberger Urs, 912020
31:55.2' Ruedlinger Andreas, 852013
32:19.1" Huber Raffael, 882013
32:37.1' Curiger Thomas, 962015

32:57.7' Hagger Nicola, 992020
33:14.3"' Bucher Pascal, 892013
33:39.3" BoniJohan, 952015
33:45.8' Ruedlinger David, 872015
34:34.7' Meier Lukas, 952015

EISENEGGER | jassee

Bewirtschaftung und Verkauf
von Immobilien — unsere
Starke - lhr Gewinn.

Althardstrasse 46 Tel. 044 843 51 61 ——\
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CORONAVIRUS-PANDEMIE
EINSTELLUNG DES REGULAREN TRAININGSBETRIEBS

Vorstand LCR, 14. Marz 2020

Liebe Mitglieder des LCR Regensdorf

Der Bundesrat hat am 13. Méarz 2020 entschieden, ab Montag, 16. Marz 2020 alle Schulen bis vor-
erst 4. April 2020 zu schliessen. Der Kanton Zirich schliesst die Schulen sogar bis 24. April 2020.

Diese einschneidende Massnahme hat zum Ziel:

— die Ausbreitung des neuartigen Coronavirus (Covid-19) zu verzégern,

— Personen mit erhdhtem Krankheitsrisiko zu schiitzen,

— dem Gesundheitssystem zu ermdglichen, die schweren Falle zu versorgen.

Die Schliessung der Primar- und Oberstufenschulen in Regensdorf hat zur Folge, dass auch die
Turnhallenbentitzung nicht mehr zu Verfliigung steht. Ebenfalls ab sofort geschlossen wird auch
die Sportanlage Wisacher.

Der LC Regensdorf stellt als Folge davon ab sofort den reguldren Trainingsbetrieb ein; dies vor-
aussichtlich bis zum 24. April 2020. Wird nach dem 24. April 2020 der Schulbetrieb wieder auf-
genommen, gilt dies auch fur unseren Trainingsbetrieb.

Die beiden Trainingslager in den Friihlingsferien konnen leider ebenfalls nicht durchgefihrt werden.
Der Vorstand ist sich bewusst, dass dieser Entscheid wenig Freude bereitet. Es ist aber die rich-

tige Entscheidung, um Athletinnen, Athleten, Trainierinnen und Trainer vor einer moglichen
Ansteckung und Weiterverbreitung des Virus zu schitzen.

SHOES & FASHIOT

WEHNTAL
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BEMER,,.

www.energy4u.ch

Vaorteile fir den Sportler:

Sportliche Héchstleistungen durch
Aktivierung des Zellstoffwechsels

Optimale Trainings- und
Wettkampf-Vorbereitung

Bessere Muske!durchblutung, somit
geringeres Verletzungsrisiko

Schnellere Regeneration nach
Training und Wettkampf

Schnellere Regeneration bei
Sportverletzungen

FOR YOU :: FOR LIFE :: FOR ENERGY

Bei uns finden Sie fir jede Gelegenheit den passenden Rahmen —
ob zum Business Lunch, einem gepflegten Nachtessen,
Bankett oder Seminar.

Restaurant Furtbéchli - Wehntalerstrasse 202 - 8105 Regensdorf
Telefon 044 841 14 41 - info@furtbaechli.ch - www.furtbaechli.ch
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Fit bleiben

So oder so oder so-

50 Fachgeschifte
850 Parkplatze

ZENTRUM Mo bis Sa 8/9-20 Uhr

REGENSDORF www.zentrum-regensdorf.ch




