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DANKE

FUR EURE UNTERSTUTZUNG

Wahrend dem Friihling 2021 ermdglichte die Migros durch ihre
Sammelaktion «Support your Sport» Vereine in der Schweiz bei
ihren Projekten zu unterstiitzen.




Insgesamt 11504 Bons kamen fiir den Nachwuchs des LC Regensdorf

zusammen! Wahnsinn!

Nun hoffen wir, dass die Corona-Pande-
mie bis nachsten Frihling das 50. Jubila-
ums Nachwuchstrainingslager zulasst und
die Athlet*innen dank der Férderung mit
einer perfekten Vorbereitung in die Som-
mersaison 2022 starten kénnen.

Vielen herzlichen Dank an unsere Top
Sammler:

Michael E.,Daniela F., Martin K.,
Kerstin H., Marcus S.
sowie allen anderen fleissigen Sammlern.
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LCR-RUNNINGTEAM -
ABSCHLUSS DES WINTERTRAININGS

MIT TESTLAUFEN

Autor: Ruedi Meier/ Martin Knill
Fotos: Sina Laube

Pandemiebedingt blicken wir auf ein sehr spezielles Winter-
training zuriick. Die meisten Laufer und Lauferinnen haben ihren
Trainingsumfang gegeniiber dem letzten Winter quantitativ

und qualitativ nochmals gesteigert. Dies bestatigen die guten
Ergebnisse beim abschliessenden Testlauf.

Nur Jonas Raess und Selina Fehler konnten
dank ihrer Kaderzugehérigkeit in diesem
Winter Indoor-Trainings und Wettkampfe
bestreiten. Wahrend Jonas seine hochge-
steckten Ziele an der Hallen-EM nicht ganz
erreichen konnte, verpasste Selina in ihrer
ersten Hallensaison die Qualifikation fur den
Grossanlass nur hauchdiinn, was trotzdem
als grosser Erfolg gewertet werden darf.

Far alle andern Laufer und Lauferinnen galt
es eine gute Grundlage fur die hoffentlich

bald folgenden Wettkampfe zu schaffen.
Einige konnten dank Homeoffice und «Fern-
studium» mehr als ein Training pro Tag absol-
vieren und kamen so gut und gerne auf bis
zu 11 Trainingseinheiten pro Woche. Und
auch Kilometerumfange von tber 100 km pro
Wochessind in den Trainingstagebtichern und
Auswertungen keine Seltenheit und garan-
tieren fur eine gute Grundlagenausdauer.

Da die Massnahmen des Bundesrates aber
wahrend einem Grossteil des Wintertrai-



nings verlangten, dass wir in kleinen Grup-
pen trainieren, waren unsere beiden Trainer
Gian Marco Meier und Martin Knill dusserst
gefordert. Der administrative Aufwand fur
die Einteilung der Trainingsgruppen nahm
weit mehr Zeit in Anspruch als die Trainings
der Lauferlnnen. Da sich meistens rund
30 Lauferinnen fur die einzelnen Training
anmeldeten, dauerte eine Trainingsein-
heit immer mehrere Stunden. Da auch die
Sportanlage Wisacher wahrend langerer
Zeit geschlossen war, mussten alternative
Trainingsorte gefunden werden. So wur-
den Strassen und Tiefgaragen von Hotels
fur Sprint, sowie Laufschule genutzt. Gian
Marco und Martin richteten in ihren Woh-
nungen temporéare Kraftrdume ein, welche
die Laufer und Lauferinnen einzeln benut-
zen konnten.

DIE TESTLAUFE

Nach all den langen und dunkeln Monaten
planten wir bereits vor zwei Wochen Test-
laufe. Wegen einem Wintersturm mussten
diese aber genauso abgesagt werden wie die
gleichzeitig geplante Marathon-SMin Bern.

Am Samstag, 27. Marz 2021, starteten wir
die Testlaufe unter Einhaltung der Coro-
na-Massnahmen in mehreren Gruppen,
obwohl es am Morgen erneut sehr kalt war
und ein starker Westwind wehte. Auf einer
genau ausgemessenen 2.5km-Strecke auf
der Panzerpiste beim Flughafen Kloten lie-
fen die Mittel- und Langstreckenlaufer des
Runningteams tber 3km, 5km resp. 10 km.
An dieser Stelle danken wir allen Helfern
(Zeitmessung, Fotografen und Bikebeglei-
tung) fur ihren Einsatz.

Nur kurze Zeit spater, galt es fur die Langs-
printer auf dem Wisacher in Regensdorf zu
beweisen, wie gut ihre Laktatvertraglich-
keit bereits ausgebildet wurde. Drei 400er
mit 10 Minuten Pause galt es zu absolvieren.

Nachfolgend die Highlights und eine Zusam-
menfassung der Resultate (inkl. Kilometer-
schnitt)

3KM-TESTLAUF STRASSE:

11:43.3 (3:54'/km) Anna Simona Rieder
11:43.3 (3:54'/km) Aline Laub

11:56.5 (3:59'/km) Lena Wanner




Im Testlauf der Frauengruppe liefen Aline
Laube und Anna Simona Rieder zusammen
mit Leana Wanner tGber die Distanz von drei
Kilometer.

Aline und Anna liefen gegen den Wind ihr
eigenes Tempo, leicht schneller wie Leana.
Noch reicht es nicht ganz um mit der nachst
schnelleren Gruppe mitzulaufen.

Auf den letzten 500 Metern, nach dem Wen-
depunkt, konnten sie das Tempo nochmals
leicht steigern und kamen im Gleichschritt
nach 11:43.0 Minuten ins Ziel.

Nur kurz darauf folgte Leana, welche mit
11:56.5 Minuten die 12-Minuten-Grenze
ebenfalls unterbot.

5 KM-TESTLAUF STRASSE:

14:46.2 (2:57'/km) Loris Pellaz

(PB-RUN in Sierre)

15:51.7 (3:10’/km) Dominik Reich

15:59.5 (3:12'/km) Omid Shams
17:28.5(3:30’/km) Johannes Kupferschmied
17:49.8 (3:34'/km) Luca Bass

18:12.3 (3.38'/km) Lilly Nageli (LC Uster)
19:22.5 (3:53'/km) Annika Vetterli

Loris Pellaz bestritt in seiner Heimat erst-
mals einen Wettkampf als LCR-Athlet und
egalisierte dabei seine 5000 m Bestzeit, mit
welcher er im letzten Sommer die Silber-
medaille an der U23-SM gewann. Als Mit-
telstreckler dirfen Dominik und Omid mit
ihrer Zeit auch sehr zufrieden sein, kehrten
doch beide erst kurzlich aus einer Verlet-
zungspause zurick. Der Nachwuchslaufer
Johannes Kupferschmid hat gezeigt, dass er
im Winter grosse Fortschritte in der Grund-
lagenausdauer gemacht hatte. Mit einer
Zeitvon 17:28.9 Minuten lief er die 5km so
schnell wie noch nie zuvor. Nach dem Test-
lauf Gber 5km folgen nun die kirzeren Trai-
nings und die Vorbereitung auf die Mittel-
strecken-Distanzen.

10 KM-TESTLAUF STRASSE:

31:04.3 (3:06'/km) Salam Ali Abdi
(LC Uster)

31:45.9 (3:11'/km) Matthias Schopfer
(STV Sempach)

31:50.2 (3:11"/km) Jannis Schonleber
33:13.9 (3:19'/km) Joél Morgenthaler
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36:44.2 (3:40'/km) Lea Laib

37:09.1 (3:43'/km) Samira Schnuriger
38:33.7 (3:51"/km) Lucienne Chrétien
39:05.2 (3:54'/km) Ramona Rieder
39:13.3 (3:55’/km) Nadine Allemann
39.30.5 (3:57'/km) Lavignia Lovato
45:22.7 (4:32'/km) Suhely Durgauhee
45:36.2 (4:34'/km) Joelle Bachmann

Die LCR-TopTen-Bestenlisten wurden arg
durcheinander gewirbelt. Bei den Mannern
figuriert neu Jannis auf Rang 4 und Joél im
9. Rang. Und bei den Frauen liefen sogar 6
Lauferinnen eine Zeit von unter 40 Minuten
mit insgesamt vier Neueintragen in der BL.
Lea belegt nun den 3. Rang, Lucienne Rang
8, Ramona Rang 9 und Nadine den 10. Rang.
Vor allem die starken Leistungen der Mittel-
strecklerinnen war sehr erstaunlich.

WISACHER BAHN:

TEST 3x400M /P10’

51.15/50.48/51.06 (@ 50.90) Robin Oester
55.70/56.13/61.37 (@ 57.68) Alessio Blichi
59.10/58.19/61.87 (@ 59.70) Samuel Jost
60.10/59.53/60.32 (@ 59.98) Karin Disch
60.40/60.06/63.09 (@ 61.17) Michelle Grobli
62.16/62.89/62.99 (@ 62.68)

Deborah Steinlin

62.47/62.50/65.44 (@ 63.45)
Trinity Eberhard

Robin Oester gelangen drei sehr regel-
massige Laufe, die im Schnitt nur ca.1.5"
Uber seiner 400m-PB liegen. Damit ist er
fur neue PB’s iber 400m und 800 m bereits
gut gerustet. Auch Karin «schleppte» sich
gerade noch rechtzeitig an den Start des
dritten Laufes, wo sie dann Alessio und
Sami kurz vor der Ziellinie noch tUberspur-
tete und damit einen Schnitt von unter 60"
realisierte.

Mit den schnellsten Langsprintern des Ver-
eins liefen auch drei Nachwuchstalente die
3x400 Meter. Alessandro Marchica teil-
te seine Krafte optimal ein und lief jeden
Lauf etwas schneller. Den letzten Lauf sogar
unter 60 Sekunden. Die 16-Jahrige Debo-
rah Steinlin zeigte mit drei 62er-Zeiten,
dass auch sie grosses Potential im Langs-
print hat. Mit einem Durchschnitt von gut
63 Sekunden uUber drei Laufe darf auch
Trinity Eberhard sehr zufrieden sein. Die
noch 15-Jahrige ist ebenfalls gut in Form
und freut sich bestimmt auch auf die nun
folgenden, schnelleren Trainings.

Die Tests zeigen, dass hoffentlich bald
offizielle Wettkampfe fur alle stattfinden
koénnen, denn alle Lauferinnen sind bereit.
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SCHWEIZERMEISTERSCHAFTEN
3000 M STEEPLE UND 10000 M

Autor: Ruedi Meier
Fotos: LCR und athletix.ch

Wie im letzten Jahr war Uster wieder Austragungsort der
Schweizermeisterschaften liber 10000 m und 3000 m Steeple.
Bedingt durch die COVID-19-Restriktionen konnten aber

viel weniger Teilnehmer starten und Zuschauer waren ganzlich
ausgeschlossen. Wahrend 2020 trotz Beschrankungen eine
tolle Stimmung herrschte, blieb der Wettkampf in diesem Jahr

etwas stimmungslos.

MEETING 800 M

Als Vorprogramm bot der Veranstalter den
Mittelstrecklerinnen erstmals in diesem
Jahr die Moglichkeit, einen 800 m-Lauf
zu bestreiten. Bei den Mannern konnten
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insgesamt funf Laufer des LCR-Running-
teams starten.

Dominik Reich gelang es, die erste Serie mit
einer neuen PB von 1:52.87 zu gewinnen.
Mit dieser PB verdrangte Dominik seinen
Trainer Gian Marco in der Allzeitbestenlis-
te des LCR um 1/100 Sekunden und liegt
nun auf dem 9. Rang. Zudem lief er die
zwei Bahnrunden so schnell wie seit 2013
kein LCR Laufer mehr. Ebenfalls ein gutes
Resultat konnte Timo Roth erzielen. Mit
1:55.35 blieb er zwar noch deutlich Gber
seiner PB aus dem Jahr 2017, zeigte aber,
dass ihm dies mit der vorhandenen Form
noch in dieser Saison gelingen wird.
Unser jungstes Runningteam-Mitglied,
Guilherme Santos (Thuner Trainingspart-
ner von Robin Oester) verpasste seine PB
vom letzten Jahr mit der Zeit von 1:54.76
nur ganz knapp. In einer schnelleren Serie
fallt diese mit Sicherheit bereits im nachs-
ten Lauf.

In seinem erst zweiten 800 m-Lauf gelang
Omid Shams in der 3. Serie ein optimaler



Lauf, den er mit der neuen PB von 1:56.99
beendete. Jetzt fehlt nur noch eine knap-
pe Sekunde bis zur SM-Limite.

Wé&hrend 600m lag Luca Bass lange gutim
Rennen, ehe er auf den letzten 200 m eine
Zeit von unter 2 Minuten knapp verpasste.
Bei den Frauen erhielten zwei Lauferinnen
eine Startgelegenheit Gber 800 m.

Im leider etwas gar kleinen Feld der Frau-
en, konnte Nadine Allemann sehr lange
den beiden Spitzenlauferinnen folgen
und verbesserte ihre Bestzeit mit 2:17.56
um beinahe zwei Sekunden.

Leana Wanner wechselte im Herbst vom
400m-Hurdentraining zum Mittelstrecken-
training. Dass sie das sehr gut machte, zeigt
sich nun eindrucklich. Wie mit Trainer Gian
Marco abgesprochen, «klettete» sie sich
an die Fersen von Nadine und konnte ihr
bis kurz vor dem Ziel «dranbleiben». Als

Lohn verbesserte sie die PB auf 2:18.85 und
erreichte bereits in ihrem zweiten 800er
die SM-Limite!

SCHWEIZERMEISTERSCHAFTEN

3000 M STEEPLE

Vor einem Jahr gewann Loris Pellaz, damals
noch im Tenue seines Heimatvereins DSG
Sierre, zwei Medaillen an der Schweizer-
meisterschaft Uber 3000m Steeple. Weil er
im ersten Rennen dieses Jahres zu offensiv
angelaufen ist und am Schluss etwas «ein-
ging», startete er trotz den sehr starken
Trainingsleistungen leicht verunsichert.
Loris konnte von Beginn an immer in der
Spitzengruppe mitlaufen und somit die
Ubersicht Uber die Hindernisse und den
Wassergraben behalten. Auch die Tem-
posteigerung nach 2000 m konnte er mit-
gehen und den bis dahin auf dem 3. Platz
laufenden, mehrfachen Schweizermeis-
ter Marco Kern distanzieren. Mit einer
sehr schnellen letzten Runde in knapp 66
Sekunden lief Loris auf den ausgezeich-
neten 3. Rang. Nebst der Broncemedaille
bei den Aktiven gewann er auch noch die
Silbermedaille in der Kategorie U23. Sei-
ne PB verbesserte er um 12 Sekunden auf
9:03.01 und nadherte sich der Limite fur die
U23-Europameisterschaften in Tallin, bis
auf funf Sekunden. Ware das Rennen in
den ersten beiden Runden nicht so stark
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«verbremst» worden, ware die Limite mit
Sicherheit bereits gefallen. In der Besten-
liste ist Loris nun offiziell der schnellste
LCR-Steeplelaufer.

SCHWEIZERMEISTERSCHAFTEN

10000 M

Durch die restriktive Limite startete beim
10000 m-Lauf ein deutlich kleineres Feld
als noch im letzten Jahr. Unser Orientie-
rungslaufer Timo Suter (12. der OL Sprint-
EM) und starker Mittelstreckler zeigte,
dass er auch eine ausgezeichnete Grund-
lagenausdauer besitzt. Angetreten, mit
dem Ziel eine Zeit von 31'30” Sekunden zu
laufen, realisierte er mit einem sehr regel-
massigen Tempo alle Zwischenzeiten in der
Zielvorgabe. Mit einem letzten Kilome-
terin 3:01 lief Timo auf den 14. Rang und
belegte im Klassement der Schweizer den
guten 7. Rang. Die neue PB bringt Timo in
der Top-Ten-Bestenliste des LCR auf den
ausgezeichneten 4. Rang.

Samira Schniriger konnte bis fast zur Half-
te des Rennes mit der nachmaligen Dritten

THRETIK CLUBREGENSOORF
W

der SM mithalten, verlor dann aber zuneh-
mend an Tempo und gab das Rennen nach
sechs Kilometern auf.

FAZIT UND DANK

Obwohl seit Beginn der COVID-19-Pande-
mie unsere beiden Trainer mehr als dop-
pelt so viel Zeit in die Vorbereitung und
die Trainings- und Wettkampfbetreuung
investieren mussen, gelang es offensicht-
lich, eine generelle Leistungssteigerung in
allen Belangen zu realisieren. Dass in den
ersten Wochen der Outdoorsaison und
dem nur begrenzten Wettkampfangebot
schon praktisch alle persénliche Bestzeiten
erreichen konnten, ist unglaublich, aber
wahr. Innerhalb von 24 Stunden absolvier-
ten Lauferlnnnen des LCR-Runningteams
in Uster und am Samstag in Zofingen ins-
gesamt 25 Starts, wovon bei 18 neue per-
sonliche Bestzeiten resultierten.

An dieser Stelle ein herzliches Dankeschén
und Gratulation unseren beiden Trainern
Gian Marco und Martin und an alle, die
das lhre dazu beitragen.
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ERFOLGREICHES PFINGSTMEETING

ZOFINGEN IM JUNI

Autoren: Fiona Lang und Martin Knill
Fotos: Deborah Steinlin

Etwas verspatet aufgrund der Corona-Pandemie fand am Samstag
5. Juni 2021 das traditionelle Pfingstmeeting in Zofingen statt.
Trotz der nicht vorteilhaften Bedingungen, Nieselregen und Wind,
liefen 12 der 15 angereisten Athlet*innen eine neue personliche

Bestzeit.

Den Anfang machte Deborah Steinlin. Die
U18-Athletin lief in ihrem ersten 200er
gleich auf Platz 8 der LCR-Bestenliste in
26.52. Dies, nachdem sie bereits am Vor-
mittag eine neue Bestzeit Uber 100 m lief
und das erste Mal unter den 13 Sekun-
den blieb.

Ebenfalls Uber die 200 m lief Alessandro
Marchica. Fr ihn war es ein Schnelligkeit-

stest, um fir den nachsten 400er bereit zu
sein. In 24.25s lief er ebenfalls eine neue
personliche Bestzeit.

Mit 6 1/2 Athlet*innen war der LC Regens-
dorf gut bei den 400 m vertreten.
Michelle Grobli lief in 55.28s zu einer neu-
en Bestzeit und ihr fehlen nur noch 28/100
zur U23-EM-Limite Uber 400 m. Ebenfalls
in eindrucklicher Form ist Sina Laube. Sie
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lief ihre dritte PB Uber 400m innert drei
Wochen! Fur ihren Trainingsfleiss im ver-
gangenen Winter belohnt, wurde Riccar-
da Fritischi. Sie verbesserte ihre PB um
Uber 1 Sekunde und erreicht zum 1. Mal
die SM-Limite.

Robin Oester, trainiert in Regensdorf aber
lauft fur Thun, konnte ebenfalls seine PB
deutlich verbessern auf 48.01s. Leider
knapp seine PB verpasste Alessio Bichi,
dennoch kann er bei herrschenden Wet-
terverhéltnissen zufrieden sein mit einer
Zeit von 51.93s.

Zum ersten Mal aus dem Pflock startete
der U18-Athlet im 1. Jahr Axel Oster tUber
die 400 m und wurde direkt vom Hammer-
mann auf der Zielgerade besucht.

Uber die 800m gab es zwei Serien der
Frauen. In der ersten und sehr schnellen
Serie ging Trinity Eberhard an den Start.
Sie konnte sich gut im Rennen positionie-
ren undim 3. 800er innert drei Wochen hat
sie ihre PB aus dem Vorjahr verbessert auf
2:15.33. Aktuell ist sie die Nr. 4 der CH Uber

20

800m der U18 und verbessert sich mit der
neuen PB auf Rang 8 der LCR Bestenliste.
In der zweiten Serie liefen vier Lauferin-
nen: Aline Laube, lief nach ihrer 1000 m- PB




vom 15.5. in Schaffhausen und der 1500 m- PB
vom 24.5. in Basel nun schon zum 3. Mal in
Folge eine neue PB. Dieses Mal ilber 800 m.
Mit der starken Schlussrunde zeigte sie, dass
da noch mehr drin liegt. Fur Suhely Durgau-
hee und Fiona Lang war es ein wieder finden
des Wettkampfgefuhls und ein hoheres Tem-
po zu laufen als im Training, nachdem beide
mit gesundheitlichen Problemen zu kdampfen
hatten. Jael Kupferschmid tragt ebenfalls zur
sensationellen PB-Statistik bei. Sie lief zum
ersten Mal Uber die 800m und war zufrie-
den mit dem Rennen. Zumal sie sich die zwei
Bahnrunden schlimmer vorstellte.

Johannes Kupferschmid zeigte einen muti-
gen Start und hat nach 250m die Fihrung
im Rennen Ubernommen. Auf letzten 50m
ist er richtig «sauer» geworden und konnte
seine zweite PB Uber 800m in Folge innert
zwei Wochen laufen. Mit 2:05.97 kommt er
der SM-Limite von 2:04.00 nun immer naher.
Als einzige Gber die 1500 m war Annika Vet-
terli am Start. Von dem schnell angelaufenen
Tempo lies sie sich nicht irritieren und lief
konstant ihre Bahnrunden und neue person-

liche Bestzeit. Mit 4:52.52 ist die SM- Limite
von 4:52.00 nun geféahrlich Nahe.

Den Abschluss des Tages fur das LCR-Run-
ningteam machte Karin Disch ber die 400m
Hurden. Sie konnte ihre personliche Bestzeit
auf unter 59sverbessern und lief die Univer-
siade-Limite, welche hoffentlich im August
2021 in Chengdu (China) stattfinden kann.
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2 x GOLD, 1 xSILBER,

UND VIEL SPASS

3 x BRONZE

BEI DEN REGIONENMEISTERSCHAFTEN FUR DEN
LEICHTATHLETIK CLUB REGENSDORF

Autor: Martin Knill
Fotos: Bernd Wollscheid

An den zweitdgigen Regionenmeisterschaften Ost, fiir welche

auch Athlet*innen aus der Siidschweiz anreisten, erreichten die LC-
Regensdorf-Athlet*innen einige neue personliche Bestleistungen
und auch Limiten fiir die Teilnahme an den Schweizer Meisterschaften.

Jannis Greile war der erste Starter fur den
LCR und gewann auch gleich die erste Gold-
medaille. Das 12-jahrige Lauftalent lief die
2000m in einer Zeit von 6:23.14 Minuten und
unterbot damit seine personliche Bestleistung
deutlich. Zudem schaffte er mit seinem Solo-
sieg sogar die Limite fur die Schweizer Meis-
terschaften in der Kategorie U16, obwohl er
immer noch U14 ist.

Far die zweite Goldmedaille fur den Furt-
taler Verein war Trinity Eberhard verant-
wortlich. Die 16-jahrige Lauferin gewann
das 400m-Rennen der weiblichen U18 unge-
fahrdet. Sie lief die mit 58.08 Sekunden die
zweitschnellste Zeit ihrer Karriere und wur-
de ihrer Favoritenrolle gerecht. Trinity startet
dieses Wochenende bereits an den Schweizer
Meisterschaften der Erwachsenen. Dann aber
Uber 800m.

Lennja Muller, welche in samtlichen Leichtath-
letik-Disziplinen immer wieder grossartige
Leistungen erbringt, startete beim Hoch-
sprung. Die noch 12-jahrige U14-Athletin tber-
sprang bei 1.53 Meter die Hochsprung-Latte
und wurde Zweite! Die Latte hatte sie bei 1.56
Meter nur knapp gerissen. Hier ist es nur eine
Frage der Zeit, bis es zur nachsten neuen per-
sonlichen Bestleistung kommt.

Der bald 16-jahrige Alessandro Marchica und
sein Vereinskollege Fabio Wolf liefen zusam-
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men im 400 m-Lauf der mannlichen U18. Beide
liefen eine neue personliche Bestzeit von 53.69
Sekunden und waren nach einer Bahnrunde
auf die Hundertstelsekunde gleich schnell. Mit
dieser Zeit knackten Alessandro und Fabio die
Limite, um an den U18 Schweizer Meisterschaf-
ten teilzunehmen. Alessandro verbesserte sei-
ne Zeit deutlich um tGber eine Sekunde. Fabio
Wolf verbesserte seine PB ebenfalls, obwohl
er eine Stunde vorher bereits im Final Gber
110 m Hurden stand. Auch dort lief Fabio PB
(Personliche Bestzeit), erreichte die SM-Limi-
te und holte die Bronzemedaille!

Sehr erfolgreich waren auch die drei Jungs
Dario Erny, Max Wollscheid und Gion Andri
Meier Uber 600m. Alle drei gehdren mit
dem Jahrgang 2009 noch zum jingeren
Jahrgang der U14 und konnten sich im
Vorlauf vom Samstag fur den Final quali-
fizieren. Dario lief bereits im Vorlauf zum
ersten Sieg mit neuer PB. Aber auch Gion
Andri Meier lief im Vorlauf so schnell wie
noch nie zuvor. Dario Erny holte sich im Final
vom Sonntag als erster mit dem Jahrgang
2009in 1:43.51 Minuten die Bronzemedail-
le. Max Wollscheid lief in 1:47.50 Minuten
auf den 5. Platz und Gion Andri Meier mit
1:58.25 Minuten auf Rang 10. Und alle drei
Jungs liefen im Final persénliche Bestleis-
tung. Eine grossartige Leistung, die zeigt,



dass auch nach dem ersten Rennen noch
genug Power fur eine weitere persdnliche
Bestleistung da ist.

Ebenfalls zweimal starten durfte Petter
Oster. Am Samstag qualifizierte er sich bei
den U16M Uber 600 m mit einem taktisch
guten Rennen fur den Final vom Sonntag.
Der Final war von Anfang an ein sehr schnel-
les Rennen. Petter positionierte sich an
dritter Stelle und konnte diese Position bis
ins Ziel halten. Seine Personliche Bestzeit
verbesserte er um Gber drei Sekunden und
unterbot mit der Zeit von 1:28.11 Minuten
ein weiteres Mal die SM-Limite. Wie stark
diese Zeit ist, zeigt ein Blick auf die natio-
nale Saisonbestenliste. Aktuell liegt er auf
Rang 5 in der ganzen Schweiz und ist die
Nr. 2 mit Jahrgang 2007.

Roman Mingot, welcher gleich vier Diszipli-
nen absolvierte, erreichte mit einem schnel-
len 80 m-Hurdenlaufin 15:34 Sekunden die
SM-Limite bei den U16.

Weitere LCR Team-Athlet*innen erreichten
ebenfalls grossartige Resultate und neue
Persdnliche Bestleistungen! Wir gratulie-
ren euch allen!

WIR FUR SIE IM EINSATZ

Guido Sigrist AG
Heizung & Sanitar

www.guidosigrist.ch
info@guidosigrist.ch

8105 Regensdorf
044 840 11 11
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U23-EM-LIMITE FUR GROBLI

UND GOLD FUR RAESS UND OESTER
AN DEN SCHWEIZERMEISTERSCHAFTEN

IN LANGENTHAL

Wieder eine erfolgreiche SM fiir den LC Regensdorf: Michelle Grobli
erfiillte mit einem super Lauf iiber 400 m die Limite fiir die U23-
Europameisterschaften. Zudem konnte Jonas Raess seinen

finften Schweizermeistertitel in Folge liber 5000 m verteidigen.

Ein erstes Mal Gold an einer Outdoor-SM bei den Aktiven gab es fiir
das LCR-Runningteam-Mitglied Robin Oester (LV Thun).

Nachdem es wegen den Corona-Einschran-
kungen sehr lange nur getrennte Wett-
kampfe fur Kader-/Nachwuchsathleten
und Nicht-Kader Athleten gab, konnte die
SM nun doch in einem normalen Rahmen
und mit Publikum durchgefihrt werden.
Nebst der Limite gab es allerdings auch noch
eine Teilnehmerbeschrankung pro Diszip-
lin, so dass in den meisten Laufdisziplinen
nur 24 Teilnehmer starten konnten. Trotz

dieser Einschrankung konnte der LCR eine
15-kopfige Delegation nach Langenthal an
die dreitagige SM schicken.

FREITAG

Den Auftakt in dieses lange Wettkampf-
wochenende machte am Freitagabend die
Nachwuchsathletin Trinity Eberhard mit
ihrem Vorlauf tber 800m. Fur die U18 Ath-
letin war dies die erste Schweizermeister-
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schaft bei den Aktiven. Fur sie ging es in ers-
ter Linie darum, Erfahrung bei den Grossen
zusammeln und bei einem passenden Renn-
verlauf moglichst ihre Personliche Bestzeit
anzugreifen. In einem stark besetzten Vor-
lauf zeigte sie ein engagiertes Rennen: Auf
der ersten Runde lief sie mutig im Feld mit,
musste dann jedoch etwas fur die schnelle
Anfangspace blssen. Mit 2:19.74 verpasste
sie zwar ihre PB um einige Sekunden, konnte
aber wertvolle Erfahrungen fir die Zukunft
an einem Meisterschaftsrennen sammeln.
Als nachstes gingen unsere Mittelstrecken-
jungs Uber 1500m an den Start. Der LCR
war mit Dominik Reich, Loris Pellaz und
Omid Shams gleich dreifach vertreten. Fur
Dominik Reich ging es als 10. der aktuellen
Schweizer Saisonbestenliste darum, sich
die direkte Finalqualifikation zu sichern.
Trotz eines unruhigen Rennens mit vielen
Positionskampfen, hatte Domi am Schluss
noch gentigend Kérner Gbrig, um sich den
5. Rang zu sichern und konnte so seine
Zielsetzung erfullen. Loris Pellaz, welcher
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vor einer Woche die Limite fur die U23-Eu-
ropameisterschaften tber 3000 m Steeple
erfullt hatte, absolvierte Gber die 1500 m
einen Schnelligkeitstest. Nach einem eher
verhaltenen Start wurde das Rennen an
der Spitze schnell gemacht. Loris konnte
dieser Pace aber folgen und lief in 3:54.78
eine neue PB und schaffte die Finalqualifi-
kation Gber die Zeit. In seiner erst zweiten
Saison war fur Omid Shams schon die Erful-
lung der SM-Limite ein schéner Erfolg. In
der gleichen Vorlaufserie wie Loris konnte
er in 4:01.83 bis auf 1.5 Sekunden an sei-
ne PB heranlaufen und erste Erfahrungen
an einer Schweizermeisterschaft sammeln.
Etwas spater machte sich Karin Disch fur
ihren Vorlauf Uber die 400m Hurden bereit.
Nach schnellen ersten 300 m hatte sie einen
gentgend grossen Vorsprung herausgelau-
fen und konnte auf den letzten 100 m etwas
Krafte sparen. Sie qualifizierte sich mit einer
Zeitvon 59.58 Sekunden als Erste ihres Vor-
laufs souveran fur den Final vom Samstag.
Den Abschluss des ersten Tages machte
Jonas Raess im Final Uber die 5000m. Als




klar Saisonschnellster ging Jonas als gros-
ser Favorit ins Rennen. Die taktische Vorga-
be seines Trainers aus Manchester konnte
er perfekt in die Tat umsetzen: Lange Zeit
lief erin der Spitzengruppe mit, ehe er drei
Runden vor Schluss das Zepter in die Hand
nahm und das Tempo schrittweise verscharf-
te, so dass Konkurrent um Konkurrent den
Anschluss verlor. Einzig der nicht medaillen-
berechtige Dominic Lobalu konnte ihm auf
der letzten Runde noch folgen. Die beiden
lieferten sich bis zur Ziellinie ein packendes
Duell, welches Jonas mit dem Minimalvor-
sprung von einer Tausendstel Sekunde fur
sich entscheiden konnte. Damit sicherte
er sich sowohl den Tagessieg als auch den
funften Schweizermeister-Titel in Folge. Der
schnelle letzte Kilometer in 2:29 Minuten
und die eindrtckliche Schlussrunde in 56
Sekunden zeigen, dass die Vorbereitung
im Hinblick auf sein grosses Saisonziel, den
Olympischen Spielen in Tokyo, stimmt.

SAMSTAG

Nach einer fur die Coaches kurzen Nacht
startete der zweite Wettkampftag far den
LCR mit den Vorldufen der Frauen Uber

400m. Mit Michelle Grobli und Deborah
Steinlin standen zwei Athletinnen am Start,
welche beide noch den Nachwuchskatego-
rien angehoéren. Michelle Grébli ging das
Rennen sehr schnell an und schaffte so ein
kleines Kunststlck: Sie lief in diesem Ren-
nen gleich vier «PBs», denn sie lief sowohl
bei der 100 m-Marke, den 200m und 300 m
schneller durch als ihre PB tber die jewei-
lige Distanz. Doch es kommt noch viel bes-
ser, denn mit 55.00 Sekunden erfullte sie
die U23-EM-Limite auf die Hundertstel
genau! Sie konnte so ihre PB um weitere
28 Hundertstel senken und ist somit bereits
unglaubliche 1.5s schneller als letztes Jahr!
Dies ist Gber die 400 m-Distanz eine halbe
Weltreise. Bei den U23 Frauen herrscht im
Moment vor allem im 400 m eine sehr hohe
Leistungsdichte (Michelle ist die sechs-
te Athletin, welche die Limite erfullt hat)
und da an einem solchen Grossanlass nur
drei starten durfen, wurde Michelle leider
nicht selektioniert. Wir sind aber trotzdem
unglaublich stolz auf Michelle —umso mehr,
wenn man ihre Geschichte kennt: Bereits
mit 14 Jahren lief sie die 400m unter 58
Sekunden und somit schon sehr nahe an
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die Limite fur die EYOF und die U18-EM.
Die Erfullung dieser Limiten erschien nur
noch eine Frage der Zeit. Allerdings lief
es ihr dann in den folgenden Jahren nicht
mehr wie gewlinscht und sie verpasste bei-
de Limiten sehr knapp. Bis vor knapp zwei
Jahren stagnierten ihre Leistungen und sie
lief immer Zeiten im Bereich von 57 bis 58
Sekunden. Dies, obwohl sie im Training sehr
deutliche Fortschritte gemacht hat und sie
wusste, dass es eigentlich schneller gehen
sollte. Aber in dieser langen Durststrecke
zeigte sie ihren grossen Durchhaltewil-
len, trainierte fleissig weiter und liess sich
trotz allem nicht demotivieren. Das zahlt
sich mit der Erftllung der Limite nun zum
Gluck umso mehr aus. Michelle ist so auch
ein riesiges Vorbild fur alle jungen Talen-
te. Auch wenn es dieses Jahr leider noch
nicht fur die Selektion gereicht hat sind wir
sicher, dass sie sehr bald zu ihrem Auftritt
im Nationaltenue kommen wird, vor allem
da sie auch noch an der nachsten U23-EM
in zwei Jahren startberechtigt ist.

Als zweite Athletin am Start von den 400 m
Vorlaufen stand Deborah Steinlin. Mit Jahr-
gang 2004 ist sie die Zweitjingste unserer
SM-Delegation und ebenfalls zum ersten
Mal an einer SM bei den Aktiven dabei.
Auch sie zeigte eine grossartige Leistung:
Mit einer Zeit von 57.03 lauft sie nicht nur
bereits die funfte PB in ihrem erst funf-
ten Rennen Uber 400m, sondern schiebt
sich mit dieser Zeit auch gleich auf Rang 3
der Schweizer Saisonbestenliste in der U18
Kategorie. Wir sind sehr gespannt wohin
die Reise bei ihr noch fuhren wird.

In den 800 m-Vorldufen der Manner standen
gleich vier Athleten im Einsatz, welche im
LCR-Runningteam trainieren, jedoch (noch
;-)) nicht in den LCR-Farben starten. Robin
Oester (LV Thun), welcher die Schweiz letz-
te Woche an der Team-EM Uber 800 m ver-
treten hatte, startete klar als Favorit in das
Rennen.200m vor dem Ziel tbernahm er die

, @Kiwanis .

Spitze und verteidigte diese bis am Schluss,
um sich in 1:53.08 souveran fur dem Final
zu qualifizieren. Sein Thuner Clubkollege,
Guilherme Santos, war in seinem Lauf in
einige Rempeleien verwickelt, zeigte aber
einen starken Schlusssprint und erreich-
te das Ziel in einer guten Zeit von 1:53.59.
Damit verpasste er den Finaleinzug um win-
zige drei Hundertstel! Timo Roth (US Yver-
don) wollte sich mit einer schnellen Zeit fur
den Final qualifizieren, weshalb er frih im
Rennen die Spitze tbernahm und fur Tem-
po sorgte. Am Ende reichten seine Krafte
leider nicht mehr ganz aus und er verpasst
mit einer Zeit von 1:55.66 leider die Final-
quali. Matthias Schoépfer (STV Sempach)
zog nicht den besten Tag ein und lief eine
Zeitvon 2:00.77.

Kurz darauf standen die 1500 m-Vorlaufe
der Frauen auf dem Programm, wo der
LCR mit drei Lauferinnen vertreten war.
Lea Laib stand nach 9 Jahren und etli-
chen Verletzungen endlich wieder an der
Startlinie einer SM. Sie lief ein taktisch
kluges Rennen, war stets vorne im Feld
dabei und diktierte auf der letzten Runde
das Feld von vorne. Mit einer starken Zeit
von 4:29.90, qualifizierte sie sich als Drit-
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te direkt fur den Final. Nadine Allemann
startete in der gleichen Vorlaufserie wie
Lea und konnte lange mit ihr mitlaufen.
Zwar reichte es am Ende nicht fur dem
Finaleinzug, mit 4:35.76 realisierte sie
aber eine neue PB und kann mit ihrem
Lauf sehr zufrieden sein. Fur Lavignia
Lovato war die SM das erste Rennen der
Saison. Mit 4:47.31 blieb Lavignia nur drei
Sekunden Uberihrer PB aus dem letzten
Jahr, welche in einem nachsten Rennen
definitiv in Reichweite liegt.

Als nachstes galt es fur Karin Disch im
400 m-Hurden-Finale ernst. Ihr Ziel war
esin erster Linie, eine moglichst schnelle
Zeit zu laufen und sich damit eine gute
Platzierung zu sichern. Als Vierte der
Schweizer Saisonbestenliste lag auch
eine Medaille nicht ganz ausser Reichwei-
te. Leider stimmte der Rhythmus schon
bei der zweiten HlUrde nicht mehr und
sie konnte so ihre Starke auf der Zielge-
rade nicht mehr ausspielen. Mit 59.50
Sekunden und dem 5. Rang erreichte
Karin zwar nicht das, was sie sich vorge-
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nommen hatte —wir sind uns aber sicher,
dass in einem guten Rennen ihre PB bald
erneut fallen wird.

Den Abschluss des zweiten Wettkampf-
tages bildete das 1500 m-Finale der Man-
ner mit Loris und Dominik. An der Spit-
ze wurde von Beginn an auf das Tempo
gedrickt. Loris liess sich davon nicht beir-
ren und lief ruhig hinten am Feld mit. Die-
se Taktik zahlte sich aus: Bis zum Schluss
konnte er ein sehr regelmassiges Tempo
laufen und wurde mit 3:52.56 mit einer
zweiten PB innerhalb von zwei Tagen
und Rang 8 belohnt. Dies zeigt, dass sei-
ne Form hinsichtlich der U23-EM defini-
tiv stimmt. Dominik lief zu Beginn vor-
ne im Feld mit. Er merkte jedoch schon
bald, dass seine Beine nicht mehr ganz
frisch waren und musste nach 600 m eine
Licke aufgehen lassen. Mit 3:55.36 und
Rang 10 erreichte er aber trotzdem noch
eine gute Zeit, welche nur knapp Uber
seiner PB liegt.

SONNTAG

Mit Lea und Robin waren am Sonntag noch
zwei Athleten in Einsatz. Im Final Gber 1500 m
wurde von Beginn an ein sehr schnelles Tem-
po angeschlagen. Lea gelang ein sehr starker
Auftritt und sie konnte den Anschluss an die
Spitze lange halten. Nach einem packenden
Kampf auf der Zielgerade konnte sie sich
nicht nur den starken sechsten Rang sichern,
sondern gleich auch noch eine neue PB von
4:28.44 nach Hause nehmen. Auch wenn
dieses Resultat noch nicht ganz den Anspru-
chen von Lea entspricht, konnte sie endlich
zeigen, wie viel Potential immer noch in ihr
steckt. Mit jedem weiteren Wettkampf kann
sie wieder fehlende Wettkampfpraxis erlan-
gen. Und schon bald, werden noch deutlich
schnellere Zeiten folgen, da sind sich alle
Coaches einig — Bravo Lea!

Robin trat tlber 800 m als Favorit an. Schnell
zeichnete sich ab, dass es ein taktisches und



nicht sehr schnelles Rennen werden wirde.
Robin positionierte sich an zweiter Stelle und
liess sich nicht in Positionskampfe verwickeln.
Er behielt die Nerven und setzte erst auf der
Zielgerade zu seinem geflurchteten Angriff:
Mit einem schnellen Antritt Gbernahm er die
Spitze und lief den Sieg souveran nach Hause.
Damit wurde er seiner Favoritenrolle gerecht
und feierte seinen ersten Outdoor-Schwei-
zermeistertitel bei den Aktiven!

Mit diesem Erfolgserlebnis ging die SM fur
den LCRegensdorf nach drei langen Tagen zu
Ende. Fur den LCR war es nicht nur hinsicht-
lich der Leistungen eine sehr erfolgreiche SM,
was noch viel mehr Wert ist, war der grosse
Teamgeist untereinander: Zahlreiche Trai-
ningskollegen sind zur Unterstttzung nach
Langenthal gereist, alle PBs wurden gemein-
sam gefeiert und enttauschte Athleten von
den anderen wieder aufgepéppelt. Dies zu
sehen, macht sehr viel Freude.

Ein riesiges Dankeschon geht an unsere Coa-
ches Gian Marco, Martin und Ruedi, welche
Uber alle drei Tage im Einsatz standen, uns
mit sehr viel Herzblut unterstiutzt haben
und allen Athletinnen und Athleten den
bestmoglichen Support boten. Auch fur sie
waren es drei sehr intensive Tage, wurden
sie doch oft zu gleicher Zeit an verschiede-
nen Orten gebraucht oder durften sich mit
dem einten Athleten Uber seinen gegliick-
ten Wettkampf freuen, wahrend sie gleich-
zeitig einen anderen Athleten wieder auf-
muntern mussten. Sie haben einmal mehr
das Kunststiick geschafft, die Athleten auf
den Punkt ready zu bekommen, auch wenn
dies ofters eine Nachtschicht fur die auf-
wéndige Trainings- und Wettkampfplanung
erforderlich machte und wegen Corona sich
ihr Aufwand wahrend des ganzen letzten
Jahres um ein Vielfaches vergréssert hat.
Danka viel viel mol!

BEMER,,,

www.enargy4u.ch
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ZWEI LCR-ATHLETEN
AN DER U23-EM IN TALLINN

Die diesjahrigen U23-Europameisterschaften fanden vom 8. bis

10. Juli 2021 in Tallinn (Estland) statt. Vom LCR-Runningteam
qualifizierten sich Robin Oester liber 800 m und Loris Pellaz liber
3000 m Steeple. Nach den letzten Vorbereitungen in Tallinn, standen
Robin und Loris am Freitag im Kadriorg Stadion an der Startlinie.
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ROBIN OESTER - 800 M

Nach der Team Europameisterschaft in
diesem Fruhling freute sich Robin bereits
zum zweiten Mal in diesem Jahr die
Schweiz an einem Grossanlass vertreten
zu durfen. In der Morgen Session stand er
im ersten von drei Vorlaufen tiber 800 m
an der Startlinie. Der Vorlauf war von
unzahligen Positionskampfen gepragt,
was Robin am Schluss leider zu viel Ener-
gie gekostet hatte. Mit einer Zeit von
1:50.50 erreichte Robin den 19. Schluss-
rang. Obwohl dieses Resultat nicht sei-
nen Vorstellungen entsprach, kann er
aufseine erste Saisonhalfte mehr als stolz
zuruckblicken!

LORIS PELLAZ - 3000 M STEEPLE

Nach einem starken 7. Rang und einer
neuen PB Uber die 1500 m an der Schwei-
zer Meisterschaft vor zwei Wochen, war

Loris Pellaz sehr motiviert an die Euro-
pameisterschaften nach Tallin zu reisen.
Lorisstand am Freitag in der Nachmittag
Session im zweiten von drei Vorlaufen im
Einsatz. Die Pace (1.Km: 3:02/2.Km: 2:57)
war wie erwartet und auch die Position
im grossen Startfeld wie geplant. Doch
bereits bei Rennhalfte musste Loris fest-
stellen, dass er nicht die Beine fur ein Top-
resultat hatte. Mit einer Zeit von 9:08.42
erzielte Loris den 24. Schlussrang. Auch
Loris kann sich Uber seine mit Abstand
beste Saison freuen.

Auch wenn beide Athleten des LCR-Run-
ningteams unter ihrem Wert geschlagen
blieben, konnten sie wertvolle Erfah-
rungen sammeln. Wir freuen uns bereits
jetzt auf tolle Resultate in der zweiten
Saisonhalfte.

Wir sind stolz auf euch!

Wir liében

Teamwork.

matters

Matter Garten AG - Dielsdorferstrasse 32
CH-8107 - Buchs - Tel. 044 847 40 70 - Fax 044 847 4077
info@mattergarten.ch - mattergarten.ch
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DEBORAH STEINLIN

AM U18-LANDERKAMPF IN FRANCONVILLE (FRA)

Autor / Fotos: Martin Knill

Da aufgrund der Corona-Pandemie die U18-Europameisterschaften
abgesagt wurden, versuchte man mit dem U18-Landerkampf in
Franconville eine Art Ersatzveranstaltung auf die Beine zu stellen.
Der Anlass wurde von leichtathletikbegeisterten Mitgliedern des
lokalen Vereins organisiert, was fiir eine unvergessliche Stimmung
sorgte. Zahlreiche Schweizer Nachwuchstalente kamen zu ihrem
ersten Einsatz im rot-weissen Dress. Mittendrin, Deborah Steinlin

(2004) vom LC Regensdorf.

Deborah wurde aufgrund ihrer starken Sai-
sonbestzeit iber 400 m von 57.03 Sekun-
den fur das Schweizer Team aufgeboten.
Fur Deborah war es die Premiére im Dress
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des Nationalteams und fur mich als Assis-
tenzcoach ebenfalls.

SAMSTAG, 400 M

Erst gegen Ende des ersten Wettkampf-
tages, um 18:20 Uhr, galt es fuir Deborah
ernst. Nachdem das Wetter bis zu ihrem
Einlaufen schén sonnig und warm war,
begann es wahrend des Call Rooms (20
Minuten vor dem Start) zu regnen. Auch
der Wind wurde im Verlauf des Tages
immer starker. Die dusseren Bedingun-
gen waren also nicht optimal, doch damit
muss man umgehen kénnen. Das Los ent-
schied Uber die Bahneinteilung und mit der
Bahn acht wurde Deborah eine nicht sehr
beliebte Bahn zugewiesen. Somit startete
sie vor allen Gegnerinnen und musste sich
auf den ersten 200 Metern auf ihr Gefuhl
verlassen. Die 200 m-Marke passierte sie
nach 27.54 Sekunden, vielleicht eine Spur
zu vorsichtig. In der zweiten Kurve wurde
sie von einigen Lauferinnen tberholt. Doch
auch nach 300m lag sie noch gut im Ren-
nen. Auf den letzten 100 Metern wurden
die Beine dann etwas schwer und der kraf-
tige Gegenwind verhinderte eine erneute



personliche Bestleistung. Schaut man die
Resultate ihrer Konkurrentinnen an, dann
hat sich die Otelfingerin sehr gut geschla-
gen. Denn niemand konnte in diesem Ren-
nen eine neue PB laufen. Mit diesem Ren-
nen konnte Deborah wertvolle Erfahrun-
gensammeln und nimmt bestimmt ein paar
schéne Erinnerungen mit nach Hause. Doch
nach dem Rennen ist vor dem Rennen. Am
Tag zwei stand noch die 4 x 400 m-Staffel
auf dem Programm.

SONNTAG, 4x400M-STAFFEL

Die 4x400 m-Staffel wird bei internationa-
len Nachwuchsanlassen haufig aus bereits
anwesenden Athlet*innen zusammenge-
stellt. Es werden also nicht Athlet*innen
nur fur die Staffel mitgenommen. So setz-
te sich die U18-Frauenstaffel wie folgt
zusammen:

Startlauferin: Deborah Steinlin

2. Lauferin:

Constance Pittet, 800 m-Lauferin

3. Lauferin:

Sabella Tesfaye, 1500 m-Lauferin

4. Lauferin:

Lisa Leuthold, 400 m Hurden-Lauferin

Am zweiten Wettkampftag startete Debo-
rah etwas aggressiver ins Rennen und
verringerte den Abstand zu den vor ihr
gestarteten Lauferinnen kontinuierlich.
An zweiter Stelle liegend Gbergab sie den
Staffelstab nach ca. 56.79 Sekunden an die
zweite Lauferin. Den zweiten Rang konn-
ten die Schweizerinnen auf der folgen-
den Abldsung halten ehe sie vor der letz-
ten Runde von den Spanierinnen tberholt
wurden. Die Schweizer Schlusslauferin ver-
suchte der vor ihr laufenden Spaniern zu
folgen, verlor aber nach 200 Metern den
Anschluss. Auf der Zielgeraden wurden die
Schweizerinnen dann auch noch von den
einheimischen Franzésinnen angegriffen,
konnten den dritten Rang aber mit einer
Zehntelsekunde Vorsprung knapp ins Ziel
retten. So erreichten die jungen Laufe-
rinnen den nachsten Podestplatz fur das
Schweizer Team und sammelten wertvolle
Punkte far die Nationenwertung.
Deborah zeigte einmal mehr, dass sie in
einer Staffel eine wertvolle Lauferin ist,
die fur’'s Team alles gibt.

In der Endabrechnung erreichte das Schwei-
zer Team den 4. Rang in der Nationen-
wertung.
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ERFOLGREICHES LCR-ABENDMEETING
BEI HEISSEN TEMPERATUREN

Autorin: Lucienne Chrétien
Bilder: Athletix

Auch in diesem Jahr erfreute sich das Abendmeeting wieder grosster
Beliebtheit. Wie immer zog es einen grossen Teil der Laufelite der

Schweiz auf den Wisacher.

Das Wetter meinte es gut und vergénn-
te den Leichtathleten und Leichtathletin-
nen in diesem meist verregneten Jahr ein
wortwortliches Sommermeeting. Bei Uber
30 Grad eréffneten die Stabhochspringen-
den und Diskuswerfenden um sechzehn Uhr
densonnenreichen Wettkampftag auf dem
Wisacher. Im Diskus zeigte der SM-Silberme-
daillengewinner Alexander Heid als ehema-
liger LCR-Athlet eine starke Leistung, zum
zweiten Mal in dieser Saison warf er den
Diskus jenseits der 50 m-Marke. Die Teilneh-
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menden der technischen Disziplinen waren
somit schon mitten im Wettkampfgesche-
hen, als sich der Sportplatz zusehends mit
Startenden der Laufdisziplinen, dem Schwer-
punkt des Meetings, fullten.

Nachdem die meisten Laufer*innen im Juli
einen Trainingsblock im Engadin absolvie-
ren, ist das Abendmeeting in Regensdorf
fur viele ein fixer Programmpunkt zu Beginn
der zweiten Saisonhalfte. Die Veranstalter
erfreuten sich deshalb auch in diesem Jahr
an grossen Athletenfeldern und vielen star-
ken Leistungen.

Den Anfang machten die U16 Laufer*innen
Uber 600 m und 2000 m mixed (Jungen und
Méadchen zusammen). Darunter auch zwei
LCR-Mitglieder. Jannis Greile meisterte die
Spatnachmittagshitze gut und Gberquerte
die Ziellinie nach 600 m mit einer deutlichen
neuen personlichen Bestzeit von 1:36.81,
was ganze 6 Sekunden schneller ist als bis-
her. Uber die gleiche Distanz startete kurz
darauf auch Maude Schildknecht und absol-
vierte diese in 1:55.99 eine neue PB verpass-
te sie somit nur ganz knapp.

Langsam aber sicher herrschte reges Treiben
auf dem Wettkampfgeldnde, als die Start-
schusse fur die Langsprinter fielen. Fur sie
galt es, eine einzelne Bahnrunde so schnell
wie moglich zu bestreiten. Vom LCR mach-
ten sich dafur Alessio Buchi, Alessandro
Marchica, Axel Oster, Michelle Grébli, Debo-



rah Steinlin, Trinity Eberhard, Leana Wan-
ner, Sina Laube und Riccarda Fritschi in den
Startbldcken bereit. Mit einer Zeit von 54.33
respektive 60.28 freuten sich Axel Oster und
Sina Laube je Uber ein Resultat klar unter
ihrer bisherigen 400 m-Zeit.

Insbesondere die 1500 m, jedes Jahr eines
der Highlights des Meetings, sind stets gut
besetzt. Wie immer wurde in jeder der fnf
Serien der Frauen und Méanner ein*e Pace-
maker*in organisiert, um den Startenden
ein top Rennen zu erméglichen. Rund 140
Laufer*innen nahmen die 3 3/4 Bahnrun-
den unter die Spikes. Der coronabeding-
te Rekord vom letzten Jahr mit knapp 200
Teilnehmenden, darunter aussergewdhn-
lich vielen internationalen Laufer*innen,
wurde dieses Jahr allerdings nicht wieder
erreicht. Spannende Rennen gelaufen und
zahlreiche gute Resultate erzielt wurden
aber auch im 2021 - sowohl bei den Man-
nern als auch bei den Frauen konnten rund
60 Prozent der Klassierten ihre bisherige
persdnliche Bestzeit oder Saisonbestleistung
nach unten korrigieren. Von den gestarte-
ten LCR-Mitgliedern gelang dies Guilherme
Santos (3:56,13), Luca Bass (4:07.20), Aline
Laube (4:56.42), Fiona Lang (5:07.61) und
Suhely Durgauhee (5:17.72). Ebenfalls fur

den LCR Uber 1500 m am Start waren Urs
Schonenberger, Matthias Schépfer, Omid
Shams, Nadine Allemann, Lavignia Lova-
to, Annika Vetterli, Joélle Bachmann und
Vivianne Rutz.

Nun wurden Hurden aufgestellt und der
Wassergraben in Betrieb genommen. Die
beiden Steeple-Laufer Michael Curti und
Thomas Dugré, beide vom LC Therwil, star-
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teten in ihr Zweimannrennen. Trotz einsa-
mem Laufen gelang Michael Curti eine PB
in einer starken Zeit von 8:39.78, die sich
auch auf der Schweizer Betsenliste wieder-
finden wird.

Zum Abschluss des Wettkampftages drehten
die 5000m-Laufer auf der sonnenwarmen Tar-
tanbahn ihre Runden. Bereits bei Scheinwer-
ferlicht lief Franco Noti als Pacemaker fir die
zwei schnellsten Athleten zlgig los und das

Teilnehmerfeld der ersten Serie zog sich bald
in die Lange. Morgan Le Guen und Luca Noti
konnten die angeschlagene Pace von Franco
Noti durchziehen und blieben unter den 13:50,
was fur beide eine starke Zeit und eine neue
personliche Bestleistung bedeutete. Ein erfreu-
liches Resultat fur den LCR erzielte Nicola Hag-
ger, der die Distanz fast 6.5 Sekunden schneller
zurlcklegte als bis anhin und somit eine neue
Bestzeit von 15:28.77 verzeichnen konnte.
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LENNJA MULLER UBERSPRINGT 1.57M
UND LANDET AUF DER AKTUELLEN SCHWEIZER
BESTENLISTE VON SWISS ATHLETICS AUF PLATZ 1!

Der diesjahrige Kantone Wettkampf wur-
de vom STV Pfaffikon-Freienbach und dem
Leichtathletikverband Schwyz bei optima-
len Bedingungen auf der idyllisch gelege-
nen Sportanlage in Freienbach am Sonntag
15.08.21 durchgefuhrt. Am Start standen
rund 350 Athletinnen und Athleten der Kate-
gorien U14 und 16; also die Jahrgange 2006
bis 2009, aus den Regionen Schwyz, Aargau,

Zentralschweiz, Jura, St. Gallen und Appen-
zell, Thurgau, Waadt und Zurich, welche
unter sich den Sieg der Kantone austrugen.
Die noch zwolfjahrige LCR-Athletin Lennja
Muller wurde von zurich athletics fur den
Hochsprung nominiert. Mit einer bisherigen
Bestleistung von 1.53m durfte sich Lennja
gute Chancen fur einen Podestplatz ausrech-
nen. Mit einer Anfangshéhe von 1.35m star-
tete sie in den Wettkampf; diese und auch die
folgenden Hohen Ubersprang sie problemlos.
Mit ihrem erfolgreichen Sprung Uber eine
Hohe von 1.57 m verbesserte Lennja Muller
nicht nur ihre eigene Besthéhe von bisher
1.53m um 4cm, sondern sicherte sich auch
den 1. Rang mit einem deutlichen Abstand
von 6cm auf die Zweitplatzierte. Das spezifi-
sche Training mit ihrer erfahrenen LCR-Trai-
nerin aus der U14 Gruppe zeigte Wirkung.
Mit einer Gbersprungenen Hohe von 1.57m
fuhrt Lennja Muller derzeit die aktuelle Bes-
tenliste von swiss athletics im Hochsprung
bei den Méadchen U14 an. Die erfolgreiche
Teilnahme am Kantonewettkampf zeigt,
dass Lennja Muller noch erhebliches Poten-
tial aufweist. Wir freuen uns darauf!

SHOES & FASHIOT

WEHNTAL
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ERFOLGREICHES LCR-RUNNINGTEAM
AM INTERNATIONALEN CITIUS-MEETING IN BERN

INTERNATIONALES HAUPTPROGRAMM
Das Berner Citius-Meeting war auch
in diesem Jahr international sehr
gut besetzt. Als amtierender 800 m-
Schweizermeister und Saisonschnells-
ter, bekam Robin Oester die gute
Gelegenheit, sich in einem Weltklas-
sefeld zu bestatigen. Da 9 Laufer mit
einer deutlich schnelleren PB gemel-
det waren, hiess seine Devise «dran»
bleiben. Robin lief ein sehr gleichmés-
siges Tempo. Einzig als nach 500m
einer der Konkurrenten unvermittelt
vor ihm aus dem Rennen ausstieg,
klaffte eine kleine Liicke, die er bis

Autor: Ruedi Meier
Fotos: mirko_blaettler

zum Schluss nicht mehr ganz schliessen
konnte. Nach dem Hoéhentrainingsla-
ger und vielen Prafungen in den letz-
ten Wochen, kann Robin mit seiner Zeit
von 1:48.28 sehr zufrieden sein. Mit dem
achten Rang gewann er noch 25 Zusatz-
punkte far das Worldranking, was fur
kommende Grossanlasse von Bedeutung
sein konnte.

VORPROGRAMM

Im Vorprogramm vom Nachmittag erhiel-
ten vom LCR-Runningteam insgesamt 15
Lauferlnnen einen Startplatz. Bei einigen
Disziplinen waren auch hier sehr starke
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Auslédnderlnnen am Start, weshalb es
sehr gute und schnelle Rennen zur Fol-
ge hatte.

Die LCR-Einsatze begannen mit dem
800m-Lauf der Frauen. In der dritten
Serie Ubernahm Nadine Allemann von
Beginn an mutig das Zepter und sorg-
te far ein schnelles Tempo. Meist direkt
hinter Nadine reihte sich Leana Wanner
ein und wurde dritte. In der gleichen
Serie konnte Annika Vetterli ebenfalls
Uber sich hinaus wachsen. Alle drei Lau-
ferinnen verbesserten ihre PB um mehr
als eine Sekunde.

Bei den Méannern standen insgesamt
sechs 800m-Laufer des Runningteams
am Start. In der 1. Serie, die in 1:49.60’
von Jonas Schopfer gewonnen wurde,
lief Guilherme Santos als achter eine kla-
re neue Bestzeit. Marc Bill, der sich erst
seit kurzer Zeit dem Runningteam ange-
schlossen hat, war mit seinem 9. Rang
nicht zufrieden. Timo Roth hielt sich auf
den ersten 600 m meist an der Spitze der
2. Serie auf, musste sich aber auf den letz-
ten 200 m noch Uberspurten und mit Rang
vier zufrieden geben. Omid Shams durfte
mit dem siebten Rang zufrieden sein, wie
Matthias Schopfer, der sich formmassig
deutlich steigern konnte. Luca Bass ver-
passte in der 3. Serie eine Sub2-Zeit nur
ganz knapp.

Im Lauf tber 400 m der Frauen lieferten
sich Michelle Grébli und Karin Disch ein
Fernduell.
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Dank der besseren PB von Michelle erhielt
sie einen Startplatz in der ersten Serie mit
funfschnellen Auslanderinnen. Sie konnte
bis zur 200 m-Marke an der vor ihr gestar-
teten Hollanerin dranbleiben, busste aber
auf den letzten Metern fur das schnelle
Anfangstempo. Karin startete in der zwei-
ten Serie etwas verhaltener und konnte
daflr aber auf der Zielgeraden den Rest
der Serie distanzieren. Mit Sicherheit fallt
die 55er-Barriere schon bald.

Im 3000 m-Lauf der Frauen startete Lavig-
nia Lovato mit einem schnellen ersten Kilo-
meter, konnte aber bald ihr eigenes Tem-
po laufen und ihre PB um rund 32 Sekun-
den verbessern. Im Lauf ber 3000 m der
Manner standen mit Urs Schonenberger,
Loris Pellaz und Nicola Hagger drei LCR
Langstreckenlaufer im Einsatz. Urs konn-
te lange in der Spitzengruppe mitlaufen,
ehe er den nachmaligen Sieger (8:00')
ziehen lassen musste. Urs gelang nach
einer Verletzungspause von fast einem
halben Jahr, ein starkes Comeback. Als
dritter verbesserte er seine «alte» PB um
Uber zwolf Sekunden und liegt nun in
der ewigen LCR-Top-Ten- Bestenliste mit
8:16.50" an dritter Stelle. Loris Pellaz, der
nach Teilnahme an der U23-EM eine Trai-
ningspause einlegte und sich nun auf die
Nachwuchs-SM und die Crosslaufe fokus-
siert, ging das Rennen vorsichtig an, blieb
aber nur 11” unter seiner PB. Mit einem
sehr regelméassigen Tempo konnte Nicola
seine PB deutlich auf 8:54.30 verbessern.
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Leichtathletik Club Regensdorf, CH-8105 Regensdorf
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