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Vorwort Humor
Geschätzte Inserenten, Gönner, Passiv-
mitglieder und Interessierte des Athletik 
Sport Rorschach.
In wenigen Tagen geht ein turbulentes, 
ereignisreiches und in vielerlei Hinsicht 
unsicheres Jahr zu Ende.
 
Herzlichen Dank!
Zuerst möchte ich, im Namen des gan-
zen Vereins, allen herzlich danken die 
uns auch in diesem Jahr wieder tatkräftig 
unterstützt haben. Denn ohne Ihre finan-
zielle Unterstützung als Inserent, Gönner 
oder Passivmitglied könnte unser Verein, 
besonders in der aktuellen Zeit, wirt-
schaftlich nicht überleben. 

Ich als Kassier und alle aktiven Mit-
glieder des Athletiksport Rorschach hof-
fen und wünschen uns, dass wir auch im 
kommenden Jahr auf ihre Unterstützung 
zählen können.

Ein besonderer Dank gilt auch unserem 
Magazinredaktor Urs Kern. Aus bekann-
ten Gründen gab es sehr wenig über Wett-
kämpfe der Gewichtheber zu berichten, 
da ein grosser Teil davon ausfallen musste. 
Dadurch war Urs gezwungen bei der Ge-
staltung der Magazine zu improvisieren, 
damit es auch in diesem Jahr 3 Ausgaben 
gab. Ebenfalls danke ich unseren Mitglie-
dern, die mit ihren, teils sehr persönlichen 
Beiträgen, es ermöglichten lesenswerte 
und interessante Magazine der besonde-
ren Art zu gestalten

Die Hoffnung stirbt zu Letzt!
Im Moment sieht es in Sachen Wett-

kämpfe sehr düster aus. Aber wir geben 
die Hoffnung nicht auf und wünschen 
uns, dass wir möglichst bald wieder Wett-
kämpfe austragen können. Sobald es so-
weit ist, werden die Termine auf unserer 
Homepage www.asrorschach.ch aufge-
schaltet. Und wir würden uns freuen, 
wenn wir Sie an einem unserer nächsten 
Wettkämpfe begrüssen könnten.  

Alles Gute im Neuen Jahr!
Nun wünsche ich Ihnen und Ihren Ange-
hörigen nur das Allerbeste im Neuen Jahr. 
Mögen alle guten Vorsätze und Wünsche 
in Erfüllung gehen. 
Und das wichtigste zum Schluss:
Bleiben Sie Gesund!  
  
Ich hoffe Sie haben einige unterhaltsame 
Momente beim lesen des Magazins und 
Grüsse Sie herzlich

Christian Tobler, Kassier
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Technikkurs beim GKS in Zürich
3 Rorschacher holen sich Inputs vom mehrfachen Medaillen-
gewinner an EM, WM und Olympia

Die Technik überprüfen, Fehler erkennen 
und beheben, neues lernen; dies waren 
die Gründe für Roman Röthlisberger, 
Marc Steinemann und mir diesen zwei-
tägien Kurs in Zürich zu besuchen. Der 
Gewichtheberklub der Sportfreunde Zü-
rich hatte zu diesem Seminar anfangs Ok-
tober mit dem deutschen Gewichtheber 
Oliver Caruso eingeladen. So fuhren wir 
also frisch fröhlich und guter Dinge in das 
hochwertig ausgestattete Gym, nur das 
beste Material stand zur Verfügung, was 
für eine Freude. Mussten wir unter der 
fachkundigen Leitung von Caruso doch 
eingie hundert Wiederholungen mit der 
Hantelstange absolvieren, da ist man froh 
um gutes Material. Dazu mehr später.

Zuerst stand natürlich die Begrüssung 
mit Vorstellung des Coaches und aller 
Teilnehmer an. Für diejenigen die Caru-
so noch nicht kannten war das sehr in-
formativ. Holte er doch in seinen aktiven 
Zeiten von 1992 bis 2008 viele Medaillen 
an internationalen Wettkämpfen: Gold an 
der Junioren WM, 1x Gold und 2x Sil-
ber an Europameisterschaften, 1x Silber 
im Zweikampf und 2x Gold im Reissen 
an Weltmeisterschaften und als High-
light sicherlich die Bronzemedaille an den 
Olympischen Spielen von 1996 in Atlan-
ta. Seine Bestlesitungen waren: 182 kg im 
Reissen und 220 kg im Stossen mit 94 kg 
Körpergwicht. 

Danach war er mehrere Jahre als Bun-
destrainer tätig. Zur Zeit ist er als Lan-
destrainer in Baden Würtemberg mit der 
Betreuung von Athleten beschäftigt. Dazu 
ist er auch die treibende Kraft in Schwarz-
ach wo er mit einem Verein ein riesiges 
Krafttrainings Zentrum betreibt. Dies ist 
ein Traum für wohl jeden Heber in der 
Schweiz.

Von der Pike auf
Doch kommen wir zurück zum Kurs. 
Dieser war aufgeteilt in Theorieblöcke der 
zwei Hauptübungen Reissen und Stossen. 
Es wurde genau angeschaut wie der op-
timale Ablauf in Startposition, Zugpha-
sen, Umgruppieren und Fixieren erfolgen 
müssen, Dazu kamen Videos, Tabellen 
der Kraftwerte und Hantelkurven zur An-
wendung. Danach hiess es endlich: ab an Oliver Caruso, ehemaliger Weltklasse Ge-

wichtheber aus Deutschland Technikübungen mit den leichten Plastikscheiben stand lange im Fokus des Kurses
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Auch am zweiten Tag stand am Morgen 
nochmals die Technik im Hauptfokus. 
Nach der verdienten Mittagspause wur-
de dann noch etwas spezielles angeboten. 
Das deutsche Messsystem kam zum Ein-
satz. Mit diesem können die Übungen 
total in ihre Einzelteile zerlegt werden. 
Dabei können die Zugphasen, Kraft- und 
Beschleunigungswerte aufgezeichnet wer-
den. Dazu auch noch die genaue Hantel-
kurve, diese zeigt den Verlauf der Hantel 
währen der ganzen Übung an. Also wie 
weit ist die Hantel an welcher Stelle vom 
Körper weg. Dabei gilt ja: je näher umso 
„leichter“ fühlt sich das Gewicht an. 

Es hiess also endlich: mehr Gewicht 
auf die Hantel! Wir schlugen uns da sehr 
gut mit unseren erreichten Werten. Es gab 
viele lobende Worte für Marc, Roman 
und auch für mich von Caruso. Da geht 
man doch wieder viel lieber in die stren-
gen Trainings in den Keller runter. Mit ei-
nigen neuen Erkenntnissen aber auch viel 
Bestätigung des bisher erarbeiteten fuh-
ren wir müde und zufrieden am Sonntag 
abend nach Hause.

Urs Kern

die Hantel. Dies in Kleingruppen von 2-3 
Heber/innen pro Plattform. Somit hiess 
es das vorher Gelernte nun anzuwenden. 

Okay, das sah aber eigentlich leichter 
aus als gedacht. Obwohl ich nun doch 
schon einige Jahre dabei bin, ist es immer 
wieder inerressant und lehrreich so einem 
erfolgreichen Heber und Trainer über die 
Schulter zu schauen. Wie geht er Fehler 
der Teilnehmer an und wie würde ich das 
lösen? Erfreulich wenn dann beide zur 
fast gleichen Lösung kommen. Der Tech-
nikteil war natürlich sehr gross, dafür die 
Gewichte eher sehr leicht. Das war aber ja 
auch das Ziel dieses Kurses. Die einzelnen 
Elemente der komplexen Übungen sauber 
zu einer vollkommenen Einheit zusam-
menfügen. So verging der erste Tag wie 
im Flug, nur die müden Muskeln bewie-
sen am Schluss das doch hart gearbeitet 
wurde.

Marc am einschleifen der Positionen
Marc zeigt das er aufgepasst hat...

... und zeigt sehr gute Versuche im Umsetzen und  Stossen
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Besten Dank
 unseren Passivmitgliedern und Gönnern

Der Athletik-Sport Rorschach dankt Ihnen für Ihre Unterstützung und hofft auch 
weiterhin auf Sie zählen zu können.

Gönner des Athletik Sport Rorschach

Heinz Bucher, Baar
Hannes Staib, Goldach
Franz Reichlin, Rorschach
Felix Tobler, St. Margrethen
Roland d‘Aujourdhui, Diepoldsau
Tobias Belz, Leimbach 
René Kern, Arbon
Othmar Bont, Rorschach 
Hans Fischlin, Steinerberg 
Stefanie & Otmar Güpfert, Rorschach 

Erich Luchsinger, Wolfhausen 
Hans-Peter Gerber, Hirzel
Jürg Röthlisberger, Hohentannen
Peter & Fränzi Blattner, Rorschach
Rosmarie Graber & Hans Meyer, Heiden
Blanka Dudler, Altenrhein
August Bischofberger, Goldach
Rosa Richner, Wittenbach 
Sportamt Kanton St. Gallen
SG Kantonalbank AG, Rorschach

Deutschschweizermeisterschaft in Rorschach
4x Gold, 3x Silber und 1x Bronze holt der ASR 

Die diesjährige Deutschschweizermeis-
terschaft vom 17. Oktober stand ganz im 
Fokus von Corona. Dies deshalb, weil der 
technische Leiter vorab schon ein Schutz-
konzept erstellt hatte. Dies wurde aber 
zum Teil überholt von den neuen Vor-
gaben vom Bund einen Abend vor dem 
Anlass. Doch Gewichtheber sind flexibel 
und tatkräftig. Also hiess es rasch überar-
beiten des Konzeptes, alle Teilnehmer in-
formieren, die neuen Regeln ausdrucken 
und in der Halle aushängen. Ein zusätz-
licher Effort zum ganz normalen Kraftakt 
für einen Wettkampf ausserhalb unseres 
Lokals. Heisst das doch jedes Mal einige 
Tonnen Hanteln, Scheiben und Böden zu 
transportieren. Dank der Mithilfe vieler 
Mitglieder gelingt uns das doch jedes Mal 
fast reibungslos.

Der Wettkampf war sehr gut besucht, 
dies weil sich nach einer längeren Pause 
endlich die Möglichkeit bot sich an der 
Hantel zu messen. Mit 26 Heberinnen 
und 29 Hebern waren wir nahe an einer 
Höchstteilnehmerzahl, dies trotz einer 
Beschränkung in der Gästeklasse. 

Rekorde bei den Frauen
Die Frauen starteten schon mal fabulös in 
den Wettkampf. Die 18-jährige Laila Mi-
arelli vom Weightlifting Club Northwest 
aus Basel zeigte das sie sehr seriös trainiert 
hatte. Sie konnte sich neue Schweizer Re-
korde notieren lassen: 64 kg im Reissen, 
85 kg im Stossen und dazu natürlich noch 
149 kg im Zweikampf. Bravo! Und dies 
mit gerade mal 64 kg Körpergewicht. Da-

mit holte sie sich auch den Titel in dieser 
Klasse. Doch auch die Frauen der ande-
ren Klassen liessen nichts anbrennen und 
zeigten übers Band sehr gute Leistungen. 

Gute Umsetzung der Trainigsleistun-
gen
In der ersten Männergruppe starteten vier 
Rorschacher in 3 Gewichtsklassen. Samu-
el Büchler in der Kat. -67 kg, ich für ein-
mal eine Klasse höher -73 kg und Roman 
Röthlisberger und Emanuel Graber in der 
Klasse -81 kg. Sämi brachte alle 6 Versu-
che sauber auf die Bühne, dabei konnte 
er sich noch neue Bestleistungen notieren 
lassen: diese stehen nun neu bei 58/74 kg. 
Damit konnte er sich Silber holen. 

Sämi stösst locker 74 kg

Mir gelang es meine diesjährige Reissbest-
leistung mit 76 kg einzustellen, scheiter-
te aber an 79 kg (Kopfsache!). Im Stos-
sen mit 98 kg knapp unter Bestleistung 
und 102 kg noch eingesetzt, aber mit zu 
schwachen Beinen ist es halt schwierig 
aufzustehen.
Trotzdem reichte das klar für den 1.Platz. 

Roman hat eine etwas schwierige Sai-
son hinter sich. Dies weil er arbeitsmässig 
immer wieder mit Trainingsunterbrüchen 
konfrontiert ist. Trotzdem konnte er sich 
90 kg im Reissen und 107 kg im Stossen 
notieren lassen. Der 17-jährige Emanuel 
Graber nutzte seinen Heimvorteil optimal 
aus. Wie geschmiert absolvierte er alle sei-
ne Versuche erfolgreich und konnte seine 
Erfolge fast selbst nicht glauben. 80 kg im 
Reissen und 102 kg im Stossen waren das 
Verdikt am Schluss. Urs mit 76 kg auf gutem Niveau



16 ASR-Magazin Nr. 3 • Dezember 2020 17

Tagessieg und Bestleistungen
In am stärksten besetzten 89 kg Klasse 
standen zwei Rorschacher am Start. Mi-
guel Sargenti zeigte das er die Zwangs-
pausen der Wettkämpfe optimal für seine 
Trainings genutzt hatte. Seit langem wie-
der einmal alle Versuche gültig, dazu neue 
Bestleistungen im Reissen mit 117 kg und 
im Stossen mit 140 kg. Überlegen holte 
er sich Gold und dazu noch den Tagessieg 
mit 310 Sinclairpunkten. 

Roman meistert 110 kg Emanuel steigert sich auf 102 kg

Auch der 2. ASR’ler, Otto Lames, konnte 
sich neue persönliche Bestleistungen no-
tieren lassen, 91 kg Reissen und 102 kg 
Stossen sind schon ganz ordentlich, aber 
da ist noch viel mehr Potential vorhan-
den. 

Miguel glänzt mit Schnelligkeit an 117 kg

Formidabler Abschluss mit Rekord
Die letzte Männergruppe mit 3 Ge-
wichts- und einer Gästeklasse stand ganz 
im Zeichen von Juniorenheber Marc 
Steinemann. Mit vielen harten Trainings-
einheiten werden auch die gesetzten Ziele 
immer höher. Doch obwohl er sehr ner-
vös war, konnte er sich in den Wettkampf 
hineinsteigern.

Auch er konnte sich alle 6 Versuche 
gültig schreiben lassen, dazu drei neue 
Bestleistungen und ein Schweizer Rekord 
dazu: 108 kg Reissen, 131 kg Stossen 
(Schweizer Junioren Rekord) und 239 
kg Zweikampf. Damit holte er sich auch 
Gold in der 96 kg Klasse. 

Otto mit souveränen 91 kg

Marc mit Neuleistung an 108 kg Reissen

Robin Bommer war auch dort am Start 
und wollte aber vor allem mental an sich 
arbeiten. Darum hiess seine Devise: leich-
te aber sichere und sauberer Versuche auf 
der Bühne zeigen. Dies gelang ihm auch 
optimal. Das es dazu noch Silber gab ist 

umso schöner.

Nochmals Gold für den ASR
Für einmal in der höchsten Klasse am 
Start war Mertgün Yilmaz. Nach einigen 
Rückschlägen im Training mit Erkältun-
gen (kein Corona) lief es ihm nicht so gut. 
Nur zwei gültige Versuche in der Wer-
tung, aber eigentlich von den Kraftwerten 
her doch wieder gut im «Strumpf»; nur 5 
kg im Total unter der Bestleistung. Also 
Kopf hoch und weiter, vor allem da ihm 
diese Leistung Gold einbrachte.

Mertgün mit 132 kg im Stossen = Gold

Starke Gäste am Start
In der Gästeklasse konnten die Rorscha-
cher erstmals seit langem wieder mal 2 
Heber an den Start schicken. Beide ka-
men durch Kontakte von mir zustande. 
Jonas Aufdenblatten macht eigentlich 
CrossFit in St. Gallen und wollte endlich 
mal einen Gewichtheber Wettkampf ab-
solvieren. Christoph Grochowina lernte 
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ich an einem Trainierkurs in Deutschland 
kennen. Er stand schon länger als Gasthe-
ber auf meiner Liste, endlich konnten wir 
das realisieren. Jonas zeigte einen Super 
Einstand. Trotz relativ grosser Nervosität 
konnte 6 Gültige zeigen und dies mit 100 
kg im Reissen und 122 kg im Stossen auf 
hohem Niveau. Das reicht sogar für Silber 
in der stark besetzten Gästegruppe. Chris-
toph konnte mit 85/103 kg auch überzeu-
gen, technisch sauber und mit Reserven 
für neue Wettkämpfe. Rang drei war die 
Belohnung dafür.

Ich möchte mich noch im Namen des 
Vereins ganz herzlich für die tollen Leis-
tungen und das super Einhalten der nicht 
immer ganz einfachen Corona-Regeln bei 
allen Clubs, Helfern und Zuschauern be-
danken.

Urs Kern 

Chris mit lockeren 85 kg 

Miguel mit  2 Siegen in der Tasche: Klasse -89 kg und Tagessieger nach Punkten
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Humor
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Vereinsmeister ASR 2020
Absage des traditionellen Silvesterstemmens 2020

Leider fiel auch der letzte geplante Wett-
kampf dem Corona Virus zum Opfer. 
Das traditionelle Silvesterstemmen und 
zugleich die Vereinsmeisterschaft des ASR 
musste abgesagt werden. 

Neuen Modus beschlossen
Kurzfristig musste eine ander Lösung für 
die Titelvergabe des Vereinsmeister be-
schlossen werden. In einer Vorstandsitzung 
wurde rege darüber diskutiert und dann 
eine einvernehmliche Lösung gefunden.

Aus allen abgehaltenen Wettkämpfen 
des Jahres 2020 (dies waren leider nur vier) 
wird der beste Wettkampf zur Wertung 
herangezogen. Dies ist noch die fairste Va-
riante von vielen möglichen gewesen.

Titelverteidigung gelungen
 Der neue Vereinsmeister 2020 ist Marc 
Steinemann, ihm gelang die Verteidigung 
des im Vorjahr errungenen Titels mit gros-
sen Vorsprung.

Er konnte sich im Reissen um 17 kg 
steigern auf 108 kg, im Stossen um 10 kg 
auf 131kg (zugleich Schweizer Rekord!) 
und im Zweikampf stehen somit neu 239 
kg zu Buche. Das ergab bei einem Körper-
gewicht des 19-jährigen Hebers 273 Sin-
clairpunkte. Der zweitplazierte Mertgün 
Yilmaz hat ein etwas durchzogenes Jahr 
hinter sich: Jobwechsel, immer wieder 
leichte Verletzungen mit kleinen Rück-
schlägen. Somit war seine Steigerung in 
diesem Jahr eher etwas verhalten mit 7 kg 
im Zweikampf. Damit kommt Mertgün 

auf 259 Punkte. Der dritte Rang ging an 
Roman Röthlisberger mit 254 Punkte. Er 
war beruflich immer wieder für mehrere 
Wochen im Ausland tätig und konnte 
dort auch nicht immer optimal trainieren. 
Teilweise musste er richtig improvisieren 
um einige Einheiten absolvieren zu kön-
nen.

Hoffnung stirbt zuletzt
Für das 2021 hoffen wir im Verlauf des 

Vereinsmeister 2020 Marc Steinemann im Training bei der Kniebeuge hinten (Backsquats)

Frühjahres eventuell wieder mit Wett-
kämpfen beginnen zu können. Die tech-
nische Kommission und der Päsident 
unseres Verbandes sind im ständigen 
Austausch mit Swiss Olympic und den 
zuständigen Stellen des Bundes Amt für 
Sport. Es wurden auch mehrere Telefon 
Sitzungen mit verschiedensten Gremien 
abgehalten wie es mit dem Sport weiter-
gehen kann und soll. 

Urs Kern

Humor
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Sport = Lebensqualität
Sport ist zwar sicherlich nicht „Systemre-
levant“, wie es heutzutage so schön heisst. 
Besonders für eine Randsportart wie es 
Gewichtheben in der Schweiz ist. Für uns 
als reine Amateursportler ist es aber eine 
Bereicherung unseres Lebens. Er fördert 
die Kameradschaft,  Gesundheit und Le-
bensmut. Für uns ist es einfach schön zu-
sammen dieses Hobby auszuüben. Noch 
schöner ist es sicherlich sich dann wieder 
mal mit anderen Vereinen und den dor-
tigen Heberkollegn/innen an der Hantel 
zu messen. 

Sport ist sicherlich für die meisten am-
bitionierteren von uns auch eine Lebens-
einstellung. Nimmt man uns dies weg oder 
schränkt uns ein, fehlt uns ein Teil unseres 
Lebens. Für andere mag dasselbe für Be-
suche von Theater, Kinos, Konzerten oder 
sonstigen gemeinsamen Veranstaltungen 
sein. Jeder hat sich in dieser schwierigen 
Zeit Einschränkungen und Regeln zu un-
terwerfen. Nicht immer waren diese klar 
oder wurden deutlich publiziert. Wir vom 
Vorstand verbrachten einige Zeit im In-
ternet auf den verschiedensten Info Seiten 
um die geltenden Regeln für Vereine zu 
finden und anzuwenden. Im Grossen und 
Ganzen kamen wir trotzdem recht gut 
durch diese Zeit. 

Wir konnten fast immer unseren ge-
liebten Sport ausüben. Manchmal alleine 
zuhause unter zum Teil sehr schwierigen 
Platzverhältnissen und sehr improvisiert. 
Dann wieder Trainings in Kleingruppen 
von 3 - 5 Personen. Im Sommer dann 
wieder ein fast normales Vereinstraining. 
Und zur Zeit wieder recht eingeschränkt 

HumorSport und seine Bedeutung
und mit ungewisser Zukunft für die 
nächsten Wochen. 

Darum habe ich mir verschiedene 
Mottos mit ähnlichen Zielen als Vorsatz 
für das nächste Jahr gefasst:

In diesem Sinne wünschen wir vom Vor-
stand Ihnen allen frohe Festtage, viel Ge-
sundheit und einen guten Start ins nächs-
te Jahr. Möge es wieder besser werden.

Urs Kern
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        


 
 
 
 
 


 
 
 
 






   
  
  


  

  


 






Humor
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Terminkalender ASR: 2021
Zur Zeit sind noch keine Termine für das 2021 bestätigt. Je nach Stand der Covid-19 
Regeln können Wettkämpfe durchgeführt werden oder nicht. Sobald wir es genauer 
wissen, wird der aktualisierte Kalender auf der Homepage publiziert. Besten Dank für 
Ihr Verständnis.

Humor



Wir machen den Weg frei

Twinten ist bezahlen,
aber besser.

Schnell online bezahlen, bequem einkaufen, 
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