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Restaurant Molseralp
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Tel: 081 710 18 51
Fax: 081 710 18 52
E-Mail: molseralp@bluewin.ch

Home: www.molseralp.ch

Familie Bucher heisst
Sie herzlich Willkommen!

Restaurant mit

140 Sitzplatzen, bedient

Terrasse mit

200 Sitzplatzen, bedient

Massenlager fiir Jung und Alt,
Vereine, Gruppen oder Einzelpersonen,
fiir selbst Kocher oder Pension

UBS KIDS CUP

ERFOLGREICHE REGIONALFINALQUALIFIKATIONEN

Am 1. Februar frithmorgens machten wir
uns auf den Weg nach Buttikon an den
UBS-Kids-Cup-Teamwettkampf. Das moti-
vierte U14-Team, bestehend aus Fiona,
Latisha, Lennja, Jael und Summer, hatte
das ambitionierte Ziel, einen Podestplatz
zu erkampfen. Mit einem Podestplatz qua-
lifiziert man sich fur den Regionalfinal.
Um dies zu erreichen, mussten unsere Gir-
Is mindestens 10 Teams hinter sich lassen.
In der Startdisziplin Hirdenstafette mach-
te sich die Nervositat bemerkbar. Der Uber-
gabering fiel zwei Mal zu Boden, was zwei
Strafsekunden zur Folge hatte. Dank der
schnellen Laufleistung reichte es dennoch
far den 3.Zwischenrang.

Danach folgte die Disziplin Sprung-Chal-
lenge. Diese bewaltigten alle sehr gut. Als
Belohnung winkte der souverdne Sieg in
dieser Disziplin.

Der Biathlon lief erwartungsgemass. Alle
trafen eine solide Anzahl Kegel und gaben
vollen Einsatz, um moéglichst viele Runden
zu laufen.

Weil alle Teams mit dem abschliessenden
Crosslauf noch Rangplatze gut machen

wollten, verlief der Start und die ersten
Runden dementsprechend umkampft.
Startlauferin Lennja konnte sich im Ger-
angel gut durchsetzen und reihte sich im
vorderen Bereich ein. Die folgenden Laufe-
rinnen Latisha, Jael und Fiona konnten sich
kontinuierlich weiter nach vorne arbeiten.
Schlusslauferin Summer komplementier-
te die gute Leistung. Mit einer schnellen
letzten Runde lief sie als 2.ins Ziel.

Uber alle Disziplinen erreichte das Team
den 2.Schlussrang und die Qualifikation
fur den Regionalfinal! Darauf kénnen sie
sehr stolz sein, denn die Konkurrenz war
gross. Das Resultat ist nicht zuletzt dem
groBartigen Teamspirit zu verdanken.
Das Team der U14 Girls ist aber nicht das
einzige, welches sich auszeichnen konnte.
Dank ebenfalls tollen Leistungen konnten
sich die folgenden Teams des LC Regens-
dorf erfolgreich fur den Regionalfinal
qualifizieren:

Team U12 Girls mit Nuria, Jill, Aline, Mau-
de, Kisha und Lina, 3. Rang und

Team U12 Boys mit José, Alejandro, Kevin,
Levin, Max und Gion- Andri, 1. Rang
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LCR-TESTLAUFE AUF DEM WISACHER

Punktlich zum nachsten Lockerungsschritt
der Pandemie-Massnahmen fiihrte das Run-
ningteam des LC Regensdorf auf der Sport-
anlage Wisacher diverse Testlaufe durch.
Endlich durften wieder, ohne schlechtes
Gewissen, normale Mittelstreckenrennen
auf der LCR-Anlage durchgefiihrt werden.
So kam es am Samstagvormittag zu span-
nenden Laufen und ausgezeichneten Resul-
taten. Mit Spannung wurde der bestbesetz-
te 600m-Lauf erwartet. Als einziger Mann
nahm es Alessio Blichi mit funf Frauen auf.
Leider konnte ihn Sami Jost auf den 1 %
Bahnrunden nicht unterstttzen.

Bei den Frauen war die komplette Américai-
ne-Staffel vom Vorjahr mit Michelle Grobli
und den beiden U23-EM-Teilnehnehmerin-
nen Selina Fehler und Karin Disch am Start.
In diesem Rennen ebenfalls dabei waren Tri-
nity Eberhard und Leana Wanner. Bei den
600m-Laufen fielen gleich mehrere PB's.
Die Tagesschnellste war Selina Fehler mit
einer neuen Bestzeit von 1:31.04 Minuten.
Weitere herausragende Leistungen zeigten
Trinity Eberhard mit 1:35.37 und ein wei-
teres Nachwuchstalent, Deborah Steinlin,
mit 1:40.31.

Den schnellsten 200m-Lauf, nach einer
grosszligigen Pause von 45 Minuten, leg-
te Michelle Grobli auf die Bahn. Mit 25.34
Sekunden distanzierte sie samtliche Kolle-
ginnen deutlich.

Eine reine Frauengruppe stand an der Start-
linie zum 1000m-Lauf. Auch in diesem
Rennen wurden Bestleistungen erzielt. Im
Schlepptau des Pacemakers, zeigte Lea Laib,
dass in dieser Saison definitiv mit ihr zu rech-
nen ist. Als erste Lauferin passierte sie die
1000 m-Marke in exakt 3 Minuten, musste
aber als Einzige noch 200 m weiterlaufen. lhr

Autor: Martin Knill

Testlauf war auf 1200m angesetzt. Im Ziel
wurde sie mit 3:34.90 Minuten gestoppt. 42
Minuten nach spater galt es nochmals ernst.
Eine letzte Runde, so schnell wie moglich
zurlicklegen, war das Ziel. Lavignia Lovato
nahm sich dies zu Herzen und Uberzeug-
te mit einer sehr schnellen Runde in 62.30
Sekunden.

Den langsten Testlauf absolvierten Urs Scho-
nenberger, Thomas Curiger, Alain Denzler
und Nicola Hagger. Im 2000 m-Lauf blieben
alle 4 Laufer unter 6 Minuten. Ein Ausru-
fezeichen setze Urs mit dem Tagessieg in
5:21.07 Minuten.

Im gleichen Rennen lief eine zweite Gruppe
die ersten 600 Meter mit. Unsere jingsten
Laufer nutzten diese Gelegenheit, um zu zei-
gen, dass sie auch wahrend der Corona-Zeit
gut trainiert haben. Jannis Greile (12 Jahre
alt) lief die 600 Meter in 1:42.86 und Flurin
Meier in sehr starken 1:46.43.

Nach einer Erholungspause von 37 Min., was
fur Langstreckler verdachtig lange ist, folg-
te noch ein 400 m-Lauf zum Dessert. Auch
hier zeigte Urs, dass in dieser Saison mit ihm
gerechnet werden muss. 54.37 Sekunden
brauchte er fur den letzten Lauf.

Eine zentrale Figur bei den heutigen Test-
laufen war Dominik Reich. Mit mehreren
Pacemaker-Einsatzen stellte er sich in den
Dienst seiner Vereinskolleginnen und -kol-
legen. Er schaffte mit seiner Pacerarbeit die
Grundlage dafur, dass die Lauferinnen und
Laufer ihr ganzes Potential abrufen konnten
und viele Bestleistungen laufen konnten.
Ebenfalls ein grosser Dank geht an die Hel-
fer hinter der Kamera, an der Starterpistole
oder beim Auf- und Abbau.

Unsere Athletinnen und Athleten sind bereit
fur den richtigen Saisonstart.



JET SPORT

Das einmalige Kinder-Ski-Abo
ab CHF 488.-

Profitiere bis zum 14. Lebensjahr jahrlich von Skis,
Skischuhen und Skistocken in der passenden Grisse
und nutze das Material die ganze Saison!

www.kinderskiabo.ch

SAISONEROFFNUNGS-MEETING

PB-FLUT IN WETZIKON

Fast alle Mittel- und Langstreckler des
LCR-Runningteams, welche beim Saisoner-
6ffnungs-Meeting in Wetzikon am Start
standen, verbesserten ihre persdnlichen
Bestzeiten.

Endlich war es soweit, dass die Leichtathle-
tik-Saison auch fur die Mittel- und Langstre-
ckenlaufer gestartet werden konnte - infol-
ge der Corona-Pandemie zwar etwas spater
als gewohnt. Bei perfekten Bedingungen
und familidarer Atmosphare gaben 10 Lau-
fer und Lauferinnen des LCR-Runningteams
ihr Saisondebut.

Trotz Teilnehmerbeschrankung gelang es
dem Veranstalter (TG Hutten) sehr leis-
tungsstarke Felder ilber 1000m und 5000 m

Autor + Foto:
Gian Marco Meier

zusammenzustellen. Und unsere Laufer
und Lauferinnen zeigten, dass sie trotz den
grossen Einschrankungen in den letzten 3
Monaten, im Trainingsbetrieb hervorragend
gearbeitet haben.

Bei den Frauen gelang in der 3. Serie Aline
Laube (3:11.30), Fiona Lang (3:12.05) und
Vivianne Rutz (3:22.40) jeweils eine neue
PB. In der 2. Serie liefen Trinity Eberhard
und Lavignia Lovato ein sehr mutiges Ren-
nen. Beide blieben mit 2:57.02 (Trinity) und
2:58.38 (Lavignia) zum ersten Mal unter der
3-Minuten-Schallmauer! Selina Fehler star-
tete sehr mutig, hatte heute aber nicht den
besten Tag und blieb mit 2:51.27 knapp 2
Sekunden Uber der Bestzeit.
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BEMER,...

www.energydu.ch

Vorteila fir den Sportler:

Sportliche Hdchstleistungen 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 :: FOR LIFE :: FOR ENERGY

Bei uns finden Sie fiir 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

Loris Pellaz (CA Sierre DSG) startete sehr ver-
halten. Eingangs der Schlussrunde lancier-
te er einen sehr langen Schlussspurt. Dank
diesem blieb er mit 2:32.12 um 5 Sekunden
unter seiner alten Bestmarke.

Urs Schénenberger gab sein Bahndebut
im neuen LCR-Teni. Uber 5000m waren
einige der schnellsten Schweizer Langstre-
ckenlaufer am Start und mit Tom Elmer ein
sehr routinierter Pacemaker im Einsatz. Die
ersten 3000m passierte Urs in 8:31', doch
dann verliess ihn etwas der Mut. Er verlor
den Anschluss an das Filhrungsquintett und
etwas an Tempo. Mit sehr schnellen letzten
600m (1:36") konnte Urs aber beinahe noch
den Halbmarathon-Europameister Tadesse
Abraham abfangen. Mit 14:18.28 verbes-
serte er seine PB um eine halbe Minute und
reihte sich in der LCR-Bestenliste direkt auf
dem 3.Rang ein.

Die Corona-bedingten Absagen der gros-
sen Stadtemarathons und Strassenlaufe
zwangen Melina Frei und Samira Schnuri-
ger dazu, ihre Wettkampfplanung komplett
auf den Kopf zu stellen! Mangels Alterna-
tiven standen beide Uber die «Sprintdis-
tanz», den 5000 m, an der Startlinie. Meli-
na startete bei ihrem Comeback fur den LC
Regensdorf in der 3. Serie sehr mutig, war
am Ende des Feldes lange auf sich alleine
gestellt und busste in der Rennmitte etwas
far die horrende Pace der ersten Runden.
Mit einem sehr starken Finish und einer Zeit
von 17:25.15 verbesserte sie aber ihre PB um
40 Sekunden. Samira konnte in der 4. Serie
von einem sehr kompakten Feld profitie-
ren. Erst auf den letzten 3 Runden wurden
die Zeiten etwas langsamer. Mit 17:31.41
verbesserte auch sie, ohne spezifische Vor-
bereitung, ihre Bestzeit um 25 Sekunden.

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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SCHNELLE ZEIT

BEIM BEIM MEETING IN MEILEN

14

Autor: Gian Marco Meier
Fotos: athletix.ch

Nur vier Tage nach dem Saisoneroff-
nungs-Meeting in Wetzikon standen
bereits wieder einige Langsprinter, Mit-
tel- und Langstreckler des LCR-Running-
teams beim Meeting in Meilen am Start.
Dabei brillierten einige.

Auch wenn Loris Pellaz, seit der Einstellung
des ETH-Betriebes im Marz, nicht mehr
haufig im Wisacher im Training anzutref-
fen war, zeigte er eindrucklich, dass auch
im «LCR-Runningteam-Stitzpunkt Unter-
wallis» hervorragend gearbeitet wurde!
Bereits beim Testlauf Uber 3km anfangs
Mai in Regensdorf deutete er an, dass sei-
ne PB von 9:14’ aus dem Jahr 2018 nicht
mehr lange bestehen bleiben werde! Was
er am Samstagabend, in der schnellsten
Serie Uber 3000m auf die Bahn zauber-
te, verbluffte aber alle! Mit sehr regel-
massigen Runden in 66 bis 67" versteckte
er sich kraftschonend am Ende des lang-

gezogen Hauptfeldes. Im Wissen darum,
dass eine ausgezeichnete Zeit resultieren
wird, lancierte er bereits 600m vor dem
Ziel den Schlussspurt und versuchte das
Feld langsam an den Halbmarathon-Eu-
ropameister Tadesse Abraham zu fuhren.
Nach einer Schlussrunde in 64" lief Loris in
8:24.08 mitten in die Schweizer Langstre-
ckenspitze. Wir hoffen sehr, dass sich seine
LCR-Trainingspartner von dieser Leistung
inspirieren lassen!

Noch etwas schneller startete Urs Schénen-
berger in der gleichen Serie. Vom Veran-
stalter als Pacemaker angestellt, fuhrte Urs
die erste Serie, regelméssig wie ein Uhr-
werk, in 64er-Runden bis zur 1600 m-Mar-
ke. Seine Konzentration gilt nun einem
schnellen 1500er in Bern.

Bereits in der ersten Serie sammelte Lucien-
ne Crétien (GWT Track Team — 10:54.40)
und Anna Sofia Rieder (11:42.75) Erfah-
rung Uber 3000 m.

Den langen Wettkampftag er6ffnete Lea-
na Wanner, sie wagte den Doppelstart

Uber 300m Hirden und 300m flach. Beim
ersten Start tat sich Leana mit dem Rhyth-
mus zwischen den Hurden sehr schwer!
Dafur lief sie nur kurze Zeit spater, immer
noch mit laktatgefullten Beinen, in 43.86
eine neue PB Uber 300m. Suhely Durg-
auhee startete zum ersten Mal Uber eine
Langsprintdistanz (46.32).

Michelle Grobli durfte dank ihrer guten
Zeit vom letzten Wochenende in der
schnellen, zweiten Serie starten. Neben
der viel starker einzustufenden Konkur-
renz gelang es Michelle, ihre gute Form
mit 40.36 zu bestatigen.

In der dritten Serie konnte Karin Disch,
trotz den Nachwehen eines HUrden-Trai-
ningssturzes endlich die Saison lancieren.
Mit einem Uberlegenen Sieg in 39.59 pul-
verisierte auch Karin ihre alte Bestmarke
um 1.6 Sekunden! Sehr erfreulich, dass
ihre Fortschritte im Schnelligkeitsbereich
nicht nur im Training ersichtlich sind, son-
dern dies auf Anhieb auch im Wettkampf
zeigen konnte.
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Sehr dichte Felder gab es Gber 800m.
Lavignia Lovato zeigte ein sehr engagiertes
Rennen und gewann die 3. Serie in 2:17.75.
Auch wenn sie ihre PB nur dusserst knapp
verbessern konnte, sind wir sicher, dass
Lavignia bereits beim nachsten Rennen
ihre ganze Leistungssteigerung aufzeigen
kann und die PB nochmals deutlich verbes-
sern wird. Nadine Allemann fand leider nie
in den Lauf und blieb mit 2:24.27 deut-
lich unter ihrem Wert geschlagen. Auch

1 BN Annika Vetterli zeigte, dass sie Uber den
Winter grosse Fortschritte gemacht hat,
bremste sich aber mit taktischen Fehlern

’ selber aus und lief mit 2:28.42 trotzdem

noch eine neue PB. Joélle Bachmann lief
ein couragiertes Rennen. Auch sie wird
ihre Zeit von 2:36.64 schon bald deutlich

SPECIALIZED, 4
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Mehr unter zkb.ch/sponsoring
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ERNEUTE TOPLEISTUNGEN IN USTER

VOM LCR RUNNINGTEAM

Autor: Martin Knil

Herausragende Leistungen zeigten Loris Pellat (CA Sierre DSG)
mit dem Vize-Schweizermeistertitel iiber 3000 m Steeple bei den
Mannern und mit Gold bei den U23, sowie Melina Frei und Samira
Schniiriger mit den Platzen 5 und 6 {iber 10000 m und Trinity Eber-
hard mit starken 2:15.44 Minuten lber 800 m.

Den Auftakt zum Laufsportabend in Uster
machten die 800 m-Laufer/innen. Der LCR
war mit 5 Lauferinnen gut vertreten. Die
Bedingungen waren optimal, um schnelle
Zeiten zu laufen.

Im zweitschnellsten Lauf des Abends kam
Trinity Eberhard als erste LCR-Lauferin zum
Einsatz. Nachdem sie innert einer Woche
ihre 1000 m-Bestzeit gleich zweimal auf
aktuell 2:55.96 Minuten verbessert hatte,

18

durfte man aufihren ersten Auftritt Gber
die 2 Bahnrunden gespannt sein. In einem
gut besetzten Rennen lief sie bis ca.600m
im Mittelfeld, ehe sie auf den letzten 200
Metern um den Seriensieg mitspurtete.
Am Ende reichte es ganz knapp nicht far
den Sieg doch mit einer deutlichen neuen
Bestzeit von 2:15.44 Minuten darf sie auf
jeden Fall sehr zufrieden sein. Mit dieser
Leistung verbesserte sie sich auf Rang 9 in
der ewigen LCR-Bestenliste.

In der 3.Serie liefen Aline Laube und
Suhely Durgauhee in dieser Saison zum ers-
ten Mal Gber 800m. An der Spitze wurde
eine sehr schnelle Pace angeschlagen, was
auch unsere Lauferinnen zu einem etwas
zu schnellen Anfangstempo verleiten liess.
Aline wurde mit 2:30.61 Minuten Flunfte,
Suhely mit 2:40.40 Achte. Beide haben
aber sicher noch Reserven und werden
sich im Verlauf der Saison bestimmt noch
deutlich steigen.

Den Abschluss bei den 800 m-Lauferinnen
machten Joélle Bachmann und Vivianne
Rutz, welche zu ihrer Premiére Uber die
doppelte Bahnrunde antraten. Lange Zeit
liefen die beiden Athletinnen nahe beiei-
nander, ehe Vivianne mit starken letzten
200 Metern etwas davonziehen konnte.
Vivianne lief 2:33.51 Minuten und Joélle
2:35.65 Minuten.

SCHWEIZERMEISTERSCHAFT

3000 M STEEPLE

Eine weitere Premiere gab es fur Fiona
Lang. Zum ersten Mal startete sie Uber
3000m Steeple. Und dies gleich an der SM.
Sie zeigte ein gutes Rennen, welches sie mit
3:41 Minuten auf den ersten 1000 m recht
zUgig startete. Am Schluss resultierte der 6.
Rang und eine Zeit von 11:57.57 Minuten.
Im Rennen der Manner startete der fur die
CA Sierre DSG lizenzierte U23-Athlet Loris
Pellaz. Loris ist Mitglied des LCR-Running-
teams und trainiert nach Regensdorfer
Trainingsplanen. Vor knapp einer Woche
zeigte er Uber 3000m ohne Hindernisse
mit einer deutlichen neuen PB, dass auch
Uber die 3000 m Steeple mit ihm gerech-
net werden muss.

Daim Rennen von Loris die Kategorien der
Méanner und U23 zuséatzlich mit auslandi-
schen Laufern erganzt wurden, war es nicht
ganz einfach, wéhrend des Rennens den
Uberblick zu behalten.

Mit einem schnellen ersten Kilometer von
unter 3 Minuten legte er die Basis fur den
spateren Erfolg. So befand er sich stets
in den Medaillenpositionen und immer
auf Kurs far eine starke neue Bestzeit.
Die in Meisterschaftsrennen so wichti-
ge Schlussrunde absolvierte er in etwas
Uber 70 Sekunden, mit vier Hindernissen
und einem Wassergraben! Die letzten 200
Meter sogar in 34 Sekunden. Damit gelang
ihm ein ausserordentlich starkes Debut auf
dieser Distanz und wurde mit 5 Sekunden
Vorsprung CH-Meister bei den U23 und
Vize-Schweizermeister bei den Mannern.

SCHWEIZERMEISTERSCHAFT

10000 M

Ja, essind 10000 Meter, nicht 1000 Meter.
Und somit 25 Runden auf der Bahn und
nicht 2 ¥%2. Gleich zwei Frauen aus dem LCR-
Runningteam gehéren zu den Besten des
Landes und beide sind aktuell in Topform.

Melina Frei, zurtck im Dress des LCR, und
Samira Schnuriger liefen in einem gemisch-
ten Feld mit M@nnern die langste offizielle
Distanz auf der Rundbahn.

Den etwas schnelleren Start legte Melina
Frei hin. Bis ca.5km lief sie vor Samira, oft
auch allein, weil sich das Lauferinnenfeld
schnell in die Lange gezogen hatte. Bei
Rennhalfte schloss Samira zu Melina auf
und auf den folgenden Runden waren die
Beiden konstant gleich schnell unterwegs.
Bis 8400 m, vier Runden vor Schluss, lie-
fen sie regelmassige Rundenzeiten von 86
bis 87 Sekunden. Sowohl Melina als auch
Samira waren das ganze Rennen Uber auf
deutlichem PB-Kurs. Mit diesem Wissen
konnten beide ihr volles Potential abrufen
und das bestmogliche Rennen abliefern.
Auf den letzten vier Runden konnte Meli-
na nochmals zusetzen und l6ste sich von
Samira. Mit einer 80-Sekunden-Schluss-
runde sicherte sie sich die erhoffte Sub-
36-Zeit. Am Schluss resultierte der 10.Rang
(6. Schweizerin) und eine Zeit von 35:57.36
Minuten, oder 3:36/km 10 Mal nachein-
ander. Dahinter lief auch Samira zu einer
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Uberragenden neuen PB. |hre Schlusszeit
war 36:16.63 Minuten. Dies reichte zum
11.Rang (7.Schweizerin).

Im Mannerfeld startete sehr Uberraschend
der Weltklasse-Triathlet, Andrea Salvis-
berg, fur den LCR.

Bereits im Winter trainierte der WG-Kol-
lege von Urs Schénenberger schon mal
mit dem Runningteam des LCR und am
3km-Testlauf anfangs Mai forderte er
unsere Jungs.

Weil fur die Teilnahme an der Schweizer-
meisterschaft eine Lizenz nétig ist, und
Andrea noch keinem Verein angehorte,
unternahm der LCR alles, um Andrea sehr
kurzfristig noch einen Startplatz in die-
sem hochstehenden Feld der Manner zu
ermoglichen.

In einem sehr couragierten Rennen lief er
sehr konstante Rundenzeiten von 70-71
Sekunden. Er arbeitete sich Position um
Position nach vorne und sammelte die zu
schnell gestarteten Laufer ein. Und plotz-
lich lag er auf Medaillenkurs! Auf den letz-
ten Runden verteidigte er seine Position

mit nochmals schnelleren Rundenzeiten
und lag mit seiner Schlusszeit von 29:27.36
Minuten deutlich unter seiner Wunschzeit
von 30 Minuten. Kurz hinter Tadesse Abra-
ham gewann er sehr Gberraschend die Sil-
bermedaille!
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SONNENWEND-MEETING IN BERN
SEHR SCHNELLE ZEITEN FUR URS UND KARIN

Weniger als 12 Stunden, nachdem wir von
den erfolgreichen Schweizermeisterschaf-
ten in Uster nach Hause kamen, fuhren die
ersten Coaches und die Langsprinterinnen
nach Bern.

Unterschiedlicher kénnen Veranstaltungen
kaum erlebt werden. Wahrend in Uster am
Freitagabend, auch unter Einhaltung der
Corvid-19-Beschréankungen, eine tolle Stim-
mung herrschte, wirkte der Wettkampf in
Bern eher stimmungslos.

Als erste Lauferinnen standen unsere bei-
den Langsprinterinnen Gber 400 m im Ein-
satz und glanzten mit neuen Bestzeiten.

Autor: Ruedi Meier
Fotos: Anna Simona Rieder

In der schnellsten Serie Uberzeugte Karin
Disch als vierte und verbesserte sich um
beinahe eine halbe Sekunden auf 55.50".
Nach einer langen «Durststrecke» gelang
es auch Michelle Grébli mit 57.46 Ihre Best-
zeit zu knacken. Uber 400m Huirden fand
Leana Wanner nicht bei allen Hirden den
optimalen Rhythmus und verpasste eine
bessere Zeit.

Dank seinen ausgezeichneten Resultaten
in den letzten Wochen, fand Urs Schénen-
berger Aufnahme in der sehr gut besetz-
ten internationalen Serie Glber 1500 m. Ein
langer Kratzer eines Nagelschuhs am Bein



zeugte von der Hektik der ersten 200m
Meter. Trotz der langsamsten Meldezeit in
seiner Serie, konnte Urs sich dennoch nach
und nach geschickt nach vorne arbeiten.
Mit einer tollen Schlussrunde (unter 60")
verbesserte Urs seine Bestzeit als vierter
und zweitbester Schweizer um 3.70” und
verdrangt damit seinen Trainer Gian Mar-
co in der LCR-Top-Ten Bestenliste vom drit-
ten Rang. In der aktuellen CH-Bestenliste
belegt Urs ebenfalls den sehr guten zwei-
ten Rang.

Auch wenn die allerschnellsten 1500 m-Lau-
ferinnen des LCR aus verschiedenen Griin-
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den nicht am Start standen, war das Run-
ningteam mit funf Athletinnen sehr zahl-
reich vertreten. Lavignia Lovato verbesserte
ihre PB nur ganz knapp, zeigte aber, dass
noch deutlich mehr méglich ist. Annika Vet-
terli verbesserte ihre PB endlich sehr deut-
lich und Anna Simona Rieder zeigte bereits
in ihrem ersten 1500er einen sehr coura-
gierten Lauf. Nadine Allemann bestimmte
inihrer Serie sehr lange das Tempo mit, so
dass ihrin der Schlussphase etwas die Pus-
te ausging. Melanie Staubli war in einer zu
schnellen Serie eingeteilt und lief leider
nicht in den Bereich ihrer Bestzeit.

WEHNTAL




physio watt

Ihr Ansprechpartner fUr

e Physiotherapie

e Sportverletzungen
e [raining

e Massage

e Beratung

PRAXIS KATJA SCHULKE-KRASNIQI
dorfstrasse 51

8105 watt

T043542 3952

F 0435423850

info@physiowatt.ch
www.physiowatt.ch

JONAS RAESS

LAUFT EINE «TRAUMMEILE» IN LUZERN

Jonas Raess lauft bei seinem Saisoneinstieg
in Luzern seine erste Dream Mile. Und auch
Urs Schénenberger zeigt im gleichen Lauf
eine ausgezeichnete Leistung.

Nach einer erfolgreichen Cross-EM und
den beiden Hallenmeetings, bei denen
sich Jonas Uber 3000 m direkt in die Welt-
klasse lief, durfte man gespannt sein auf
seinen ersten Einsatz in diesem Sommer.

Autor: Gian Marco Meier
Fotos: Michéle Wieland

Nach einem ersten Héhentrainingslager
und mit vielen Trainingskilometern in den
Beinen, testete er sich auf der Unterdis-
tanz und der in der Schweiz selten gelau-
fenen Meile. Mit regelméassigen Runden-
zeiten arbeitete er sich im Verlaufe des
Rennens Position um Position nach vor-
ne. Auf der Zielgerade zeigte er seinen
gefurchteten Schlussspurt und gewann das
Rennen in der ausgezeichneten Zeit von
3:58.83. Vor allem aber konnte er wieder
etwas auf seiner «to do»-Liste abhacken
—gehort er doch jetzt zu den «dream-mi-
lern» —also allen, die die 1609.34 m unter
den magischen 4 Minuten bleiben. Wir
sind gespannt, was Jonas auf seiner Para-
dedisziplin, den 5000 m, raushauen wird!
Im gleichen Rennen lief Urs Schénenber-
ger nur zwei Positionen hinter Jonas. Erst
nach 800m liess der vor ihm laufende Lau-
fer von der Spitzengruppe abreissen. Bis
Urs reagieren konnte, war die Lucke zu
gross und so musste er auf der letzten
Runde viel arbeiten! Bei der 1500 m-Mar-
ke passierte er immer noch in 3:49, was
bis vor einer Woche noch PB bedeutete!
Mit 4:06.33 gelang auch Urs eine Top-
zeit. Er konnte nochmals zeigen, welch
grossen Fortschritte er im letzten halben
Jahr machte.
Karin Disch bekam sehr kurzfristig einen
Startplatz fur das 400 m-Einladungsren-
nen in Luzern. Wie einige ihrer Konkur-
rentinnen, lief sie die ersten 200 m etwas
zu langsam an und blieb mit 56.05 eine
halbe Sekunde Uber ihrer Bestzeit.
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EIN ERFOLGREICHER SOMMERABEND

AUF DEM WISACHER

Erfreut nahm der Organisator Martin Knill
zur Kenntnis, dass insgesamt 42 Athle-
teninnen des LC Regensdorf am Abend-
meeting teilnahmen und dabei sehr viele
persoénliche Bestzeiten erzielten. Eben-
falls glanzte das Abendmeeting vom
08.08.2020 durch die Teilnahme zahlrei-
cherinternationaler Athletinnen und Ath-
leten sowie grossen Namen der Schweizer
Leichtathletik.

Von der Technikergruppe verzeichneten
mit Nicole Aeschlimann, Sarah Bickel,
Martina Zinggeler, Soraya Widmer Uber
100m, beim Kugelstossen und Diskuswurf
gute Resultate.

Martina wagte den Doppelstart tber 100 m
um 15:30 und 17 Uhr. Als Mehrkampferin
keine Ubliche Distanz, lag ihr letzter Lauf
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Autor: Ruedi Meier, erganzt durch Fiona Lang
Bilder: athletix.ch

Uber 100m bereits einige Jahre zurtck.
So war die neue Bestzeit bereits vorpro-
grammiert.

Sarah befindet sich noch im Aufbau nach
einer Verletzung am Fuss und lief erstmals
wieder die 100 m. Wir wiinschen Sarah wei-
terhin gute Besserung.

Nicole und Soraya konzentrierten sich an
diesem Abend auf die Wurfdisziplinen und
nahmen beide am Kugelstossen und Dis-
kuswurf teil. Am Kugelstossen beteiligten
sich sogar alle 4 Frauen und profitierten
so von gegenseitiger Unterstitzung. Im
gemischten 600 m-Lauf des Nachwuch-
ses (Madchen und Knaben), nahmen je
vier Madchen und Knaben des LCR teil.
Als Schnellste brillierte Trinity Eberhard
mit 1:35.55" und fuhrt damit die CH-Bes-
tenliste der Kategorie U16W an und liegt
bei den Frauen auf dem 5.Rang der Sai-

sonbestenliste. Sie musste sich nur ganz
knapp von den beiden LCR-Trainingskol-
legen Axel und Peter Oster geschlagen
geben, die nach der EinblUrgerung erstmals
als Schweizer am Start standen. Wahrend
Petter mit 1:35.16' seine PB knapp ver-
passte, gelang Axel mit 1:35.25' eine neue
PB. Die 2.Serie gewann Noah Staubli mit
neuer personlicher Bestzeit. Bei den Mad-
chen gelangen auch Nuria Billeter, Maude
Schildknecht neue Bestzeiten, wahrend
dies Manuel Rojano Cruz und Lara Hade-
rer knapp verpassten.

Das Highlight dber 400 m stammt sicher
von Michelle Grobli, die mit der Zeit von
56.94" endlich die Marke von 57" «kna-
cken» konnte. Ebenfalls neue PB’s liefen
Sina Laube (62.92"”) und Suhely Durgau-
hee (65.06). Nicht ganz an die personli-
chen Bestzeiten kamen Samuel Jost, Ales-
sio Buichi, Leana Wanner und Jaél Flurina
Kupferschmid.

Karin Disch hatte Glber 400 m Hurden prak-
tisch von Beginn weg Mihe, denrichtigen
Rhythmus zu finden, was eine sehr schnel-
le Zeit verunmoglichte.

Im 1500 m-Lauf war der LCR mit vier Man-
nern und zehn Frauen vertreten. Schnells-
ter war unser Walliser Loris Pellat, der mit
3:56.44 seine PB beinahe um 10 Sekunden
verbesserte. Aber auch Dominik Reich
konnte seine PB deutlich unter die magi-
sche Grenze von vier Minuten senken.
Mit 3:58.35 verbesserte er sich um rund
6 Sekunden. Bei den Frauen lief Seli-
na Fehler als zweite Schweizerin hinter
Lore Hoffmann und der neuen Bestzeit
von 3:23.75 ein sehr gutes Rennen. In der
3.Serie erzielten alle vier LCR-Lauferinnen
Bestzeiten. Schnellste war Lavignia Lovato
(4:44.21") vor Nadine Allemann (4:46.29")
Lucienne Chrétien (4:54.11") und Annika
Vetterli (4:54.66"). Als Pacemakerin im Ein-
satz war ihre Trainingskollegin Fiona Lang.
Weitere PB bzw. SB erzielten Aline Laube,
Joélle Bachmann, Vivianne Rutz, Melanie
Staubli und Anais Bass. Ebenfalls im Einsatz
waren Karin, Michelle und Suhely, welche
nach ihren 400 m-Laufen noch erfolgreich
Pacer-Arbeit Uber 1500 m leisteten.

Uber 5000m brillierten unsere beiden
Neo-LCR-Laufer Florin und Andrea Salvis-

31



berg. Wahrend Florin als bester Schweizer
seine PB auf 14:15.93 senkte, gelang sei-
nem Bruder als zweitbestem Schweizer
ebenfalls eine Verbesserung auf 14:26.14.
Auch Nicola Hagger, Jannis Schénleber
und Joél Morgenthaler durfen mit ihren
Zeiten zufrieden sein. Als einzige Frau des
LCR startete die ehemalige Mittelstreck-
lerin Joélle Fluck nach funf Jahren Unter-
bruch wieder einmal auf der Bahn Uber
5000 m. Mit der guten Zeit von 17:09.25
war sie sichtlich zufrieden und freut sich
schon auf die SM.

Weitere spannende Rennen fur die
Zuschauer waren die 100 m-Laufe der
Maéanner und Frauen. Gewonnen hat 1.Serie
der Frauen Mujinga Kambundji, die vor
ihrem Lauf an der Diamond League in
Monaco noch Routine in Regensdorf sam-
meln wollte.

Im 1.Lauf 1500 m der Manner sorgte Pace-
maker Adam Czerwinski aus Polen fur ein
schnelles Rennen. So waren Julien Wanders
(Europarekordhalter tber 10km Strasse)
und Tom Elmer (LCZ) gefordert. Gewon-
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nen hat das Rennen der Franzose Babtis-
te Mischler.

Nach mehreren Jahren Pause fand wie-
der ein 3000m-Hindernis-Lauf auf dem
Wisacher statt. Gewonnen wurde dieser
von Chiara Scherrer (TG Hutten, EM- Teil-
nehmerin).

Als letzte Disziplin des Tages fanden die
5000 m-Mixed-Laufe statt. In der 2.Serie
lief Fabienne Schlumpf (TG Hutten), Silber-
medalliengewinnerin an der EM 2018, mit
15:17.27 auf die 3. Position der Schweizer
Allzeitbestenliste.

Vielen Dank an die tolle Arbeit der Pace-
makerinnen und Pacemaker!

1500 M MANNER
1. Serie: Adam Czerwinski (lief soager 1100m)
2. Serie: Diego Menzi

3. Serie: Vincent Notz

4. Serie: Alain Croisier

5. Serie: Timo Roth

6. Serie: Fabio Stubi

7. Serie: Luca Lionti

8. Serie: Ralf Looze

1500 M FRAUEN

1

u b WN

5000 M MIXED, PACEMAKER 1

. Serie: Lore Hoffmann (lief durch!) 1. Serie: Benjamin Choquert

. Serie: Karin Disch /Michelle Grobli 2. Serie: Alain Croisier

. Serie: Fiona Lang 3. Serie: Daan Nilis

. Serie: Seline Scherrer (lief 1200 m) 4. Serie: spontan, Wagi und Armin

. Serie: Suhely Durgauhee
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Fit bleiben
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