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Vorwort

Geschitzte Inserenten, Gonner, Passiv-
mitglieder und Interessierte des Athletik
Sport Rorschach.

In wenigen Tagen geht ein turbulentes,
ereignisreiches und in vielerlei Hinsicht
unsicheres Jahr zu Ende.

Hetrzlichen Dank!

Zuerst mochte ich, im Namen des gan-
zen Vereins, allen herzlich danken die
uns auch in diesem Jahr wieder tatkriftig
unterstiitzt haben. Denn ohne Ihre finan-
zielle Unterstiitzung als Inserent, Génner
oder Passivmitglied kénnte unser Verein,
besonders in der aktuellen Zeit, wirt-
schaftlich nicht iiberleben.

Ich als Kassier und alle aktiven Mit-
glieder des Athletiksport Rorschach hof-
fen und wiinschen uns, dass wir auch im
kommenden Jahr auf ihre Unterstiitzung
zihlen kénnen.

Ein besonderer Dank gilt auch unserem
Magazinredaktor Urs Kern. Aus bekann-
ten Griinden gab es sehr wenig tiber Wett-
kimpfe 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 personlichen
Beitrigen, es ermdglichten lesenswerte
und interessante Magazine der besonde-
ren Art zu gestalten

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

kimpfe sehr diister aus. Aber wir geben
die Hoffnung nicht auf und wiinschen
uns, dass wir moglichst bald wieder Wett-
kimpfe austragen konnen. Sobald es so-
weit ist, werden die Termine auf unserer
Homepage www.asrorschach.ch aufge-
schaltet. Und wir wiirden uns freuen,
wenn wir Sie an einem unserer nichsten
Wettkimpfe begriissen kénnten.

Alles Gute im Neuen Jahr!

Nun wiinsche ich Thnen und Thren Ange-
hérigen nur das Allerbeste im Neuen Jahr.
Mégen alle guten Vorsitze und Wiinsche
in Erfiillung gehen.

Und das wichtigste zum Schluss:

Bleiben Sie Gesund!

Ich hoffe Sie haben einige unterhaltsame
Momente beim lesen des Magazins und

Griisse Sie herzlich
Christian Tobler, Kassier
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Technikkurs beim GKS in Ziirich

3 Rorschacher holen sich Inputs vom mehrfachen Medaillen-
gewinner an EM, WM und Olympia

Die Technik iiberpriifen, Fehler erkennen
und beheben, neues lernen; dies waren
die Griinde fiir Roman Réthlisberger,
Marc Steinemann und mir diesen zwei-
tigien Kurs in Ziirich zu besuchen. Der
Gewichtheberklub der Sportfreunde Zii-
rich hatte zu diesem Seminar anfangs Ok-
tober mit dem deutschen Gewichtheber
Oliver Caruso eingeladen. So fuhren wir
also frisch frohlich und guter Dinge in das
hochwertig ausgestattete Gym, nur das
beste Material stand zur Verfiigung, was
fiir 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 spiter.

Oliver Caruso, e/)emﬂliger Weltklasse Ge-
wichtheber aus Deutschland

Zuerst stand natiirlich die Begriissung
mit Vorstellung des Coaches und aller
Teilnehmer an. Fiir 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 Wettkimpfen: 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
Korpergwicht.

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

Von der Pike auf

Doch kommen wir zuriick zum Kurs.
Dieser war aufgeteilt in Theorieblocke der
zwei Hauptiibungen Reissen und Stossen.
Es wurde genau angeschaut wie der op-
timale Ablauf in Startposition, Zugpha-
sen, Umgruppieren und Fixieren erfolgen
miissen, Dazu kamen Videos, Tabellen
der Kraftwerte und Hantelkurven zur An-
wendung. Danach hiess es endlich: ab an
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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 tiber die
Schulter zu schauen. Wie geht er Fehler
der Teilnehmer an und wie wiirde ich das
l6sen? Erfreulich wenn dann beide zur
fast gleichen Losung kommen. Der Tech-
nikteil war natiirlich sehr gross, dafiir die
Gewichte eher sehr leicht. Das war aber ja
auch das Ziel dieses Kurses. Die einzelnen
Elemente der komplexen Ubungen sauber
zu einer vollkommenen Einheit zusam-
menfiigen. So verging der erste Tag wie
im Flug, nur die miiden Muskeln bewie-
sen am Schluss das doch hart gearbeitet
wurde.

Marc am einschleifen der Positionen

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 konnen die Ubungen
total in ihre FEinzelteile zerlegt werden.
Dabei kénnen die Zugphasen, Kraft- und
Beschleunigungswerte aufgezeichnet wer-
den. Dazu auch noch die genaue Hantel-
kurve, diese zeigt den Verlauf der Hantel
wihren der ganzen Ubung an. Also wie
weit ist die Hantel an welcher Stelle vom
Korper weg. Dabei gilt ja: je niher umso
sleichter fiihlt 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 fiir Marc, Roman
und auch fiir 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
Bestitigung des bisher erarbeiteten fuh-
ren wir miide und zufrieden am Sonntag
abend nach Hause.

Urs Kern

P -

Marc zeigt das er aufgepasst hat...
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... und zeigt sehr gute Versuche im Umsetzen und Stossen

Thomas Frey hG

eidg. dipl. Spenglermeister

* Spenglerei

» Sanitare Anlagen

« Blitzschutzanlagen
 Flachbedachungen

Bachwiesstrasse 2 / 9404 Rorschacherberg / 071/ 855 08 22 Ti,_

DIE SCHNITZELBEIZ AM BODENSEE

Jeden Sonntag Morgen ab 10 Uhr frohliches

Fruhschoppenkonzert
mit den beliebten

«Back to the roots»

Flip-chair.:

Soul - Blues - Country - Rock'n'Roll

Schwe?zerhof

Das kulinarische Klangrestaurant

Feine, prei s e
Schnitzel- und Cordon-bleu-Spezialititen

Herzlich willkommen bei Ruschi & Stefan, Eisenbahnstr. 1, 9400 Rorschach, T 071 841 45 55
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6 holzbau

Holzbau Forrer AG

Roland Brandle

Druck- und Werbetechnik - Kunststoffverarbeitung
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Digitaldruck » Tampondruck
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|

Ausgepowert?
Landi

GOLDATCH
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Verkauf
Vermietung

Beratung
w 4 Service

andy leumann

signalstrasse 5 Reparaturwerkstatt
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tel. 0041 71/841 20 90 Unterricht

fax 0041 71/841 20 01

a.leumann@bluewin.ch Workshops
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Deutschschweizermeisterschaft in Rorschach
4x Gold, 3x Silber und 1x Bronze holt der ASR

Die diesjihrige 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 iiberholt von den neuen Vor-
gaben vom Bund einen Abend vor dem
Anlass. Doch Gewichtheber sind flexibel
und tatkriftig. Also hiess es rasch iiberar-
beiten des Konzeptes, alle Teilnehmer in-
formieren, die neuen Regeln ausdrucken
und in der Halle aushingen. Ein zusitz-
licher Effort zum ganz normalen Kraftakt
fiir einen Wettkampf ausserhalb unseres
Lokals. Heisst das doch jedes Mal einige
Tonnen Hanteln, Scheiben und Béden 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 lingeren Pause
endlich die Moglichkeit bot sich an der
Hantel zu messen. Mit 26 Heberinnen
und 29 Hebern waren wir nahe an einer
Hochstteilnehmerzahl, dies trotz einer
Beschrinkung in der Gisteklasse.

Rekorde bei den Frauen

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

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

Gute Umsetzung der Trainigsleistun-
gen

In der ersten Minnergruppe starteten vier
Rorschacher in 3 Gewichtsklassen. Samu-
el Biichler in der Kat. -67 kg, ich fiir ein-
mal eine Klasse héher -73 kg und Roman
Réthlisberger und Emanuel Graber in der
Klasse -81 kg. Simi brachte alle 6 Versu-
che sauber auf die Biihne, dabei konnte
er sich noch neue Bestleistungen notieren
lassen: diese stehen nun neu bei 58/74 kg.
Damit konnte er sich Silber holen.

Siimi stosst locker 74 kg

Athletik Sport Rorschach
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Besten Dank
unseren Passivmitgliedern und Gonnern

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 Giipfert, Rorschach

Der Athletik-Sport Rorschach dankt Thnen fiir Thre Unterstiitzung und hofft auch
weiterhin auf Sie zihlen zu kénnen.

Gonner des Athletik Sport Rorschach

Erich Luchsinger, Wolfhausen
Hans-Peter Gerber, Hirzel

Jiirg Rothlisberger, Hohentannen

Peter & Frinzi Blattner, Rorschach
Rosmarie Graber & Hans Meyer, Heiden
Blanka Dudler, Altenrhein

August Bischofberger, Goldach

Rosa Richner, Wittenbach

Sportamt Kanton St. Gallen

SG Kantonalbank AG, Rorschach

Mir gelang es meine diesjihrige 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. a
Trotzdem reichte das klar fiir den 1.Platz.
Roman hat eine etwas schwierige Sai-
son hinter sich. Dies weil er arbeitsmissig
immer wieder mit Trainingsunterbriichen
konfrontiert ist. Trotzdem konnte er sich
90 kg im Reissen und 107 kg im Stossen
notieren lassen. Der 17-jihrige 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
ASR-Magazin Nr. 3 ® Dezember 2020

15



16

Athletik Sport Rorschach

-1909 -

Roman meistert 110 kg

Tagessieg und Bestleistungen

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

Miguel gliinzt mit Schnelligkeit an 117 kg

Emanuel steigert sich auf 102 kg

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

Otto mit souverinen 91 kg

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

Auch er konnte sich alle 6 Versuche
giiltig 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.

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 Biithne zeigen. Dies gelang ihm auch
optimal. Das es dazu noch Silber gab ist

umso schoner.

Nochmals Gold fiir den ASR

Fiir einmal in der héchsten Klasse am
Start war Mertgiin Yilmaz. Nach einigen
Riickschligen im Training mit Erkilcun-
gen (kein Corona) lief es ihm nicht so gut.
Nur zwei giiltige 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 einbrachre.

Mertgiin mit 132 kg im Stossen = Gold

Starke Giste am Start

In der Gisteklasse 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

ASR-Magazin Nr. 3 ® Dezember 2020 17
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ich an einem Trainierkurs in Deutschland
kennen. Er stand schon linger als Gasthe-
ber auf meiner Liste, endlich konnten wir
das realisieren. Jonas zeigte einen Super
Einstand. Trotz relativ grosser Nervositit
konnte 6 Giiltige zeigen und dies mit 100
kg im Reissen und 122 kg im Stossen auf
hohem Niveau. Das reicht sogar fiir Silber
in der stark besetzten Gistegruppe. Chris-
toph konnte mit 85/103 kg auch iiberzeu-
gen, technisch sauber und mit Reserven
fiir neue Wettkimpfe. Rang drei war die
Belohnung dafiir.

Ich méchte mich noch im Namen des
Vereins ganz herzlich fiir 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

Athletik Sport Rorschach
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"3 E.Thoma

T H O M a Glocken - Schellen - Riemen

Giirtel - Chiieli Produktion
Edelweisshemden

Tel. +41 71 855 11 55

schellen-thoma.ch

ETRO AG Paradiesstr. 28 9404 Rorschacherberg

UNSER AUTO IST DIESES JAHR OHNE
B NS IN DEN URLAUB GEFAHREN!

INTELLIGENTE FAHRSYSTEME
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Inh. Otmar Hutter
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MITWIRKEN IM SPORT

Spenglerei

St. Gallerstrasse 15
8400 Rorschach
www.mayro.ch

e aUstachnit AG

Sanitar Haushaltgeréte

Telefon 071 841 16 48
Fax 071 845 18 48
Mail info@mayro.ch

BadeWelten @

DIE BADARCHITEKTEN

BLUEMEHUSLI
RORSCHACH

www.bluemehuesli.ch

Meine erste Bank.

Der Drang nach mehr Gestal

Die Zukunft len. Ein eigenes Zuhause. Wer so denkl, ist bei der

St.Galler Kantonalbank an der richligen Adresse. Sie kannt den Immabilienmarkt und weiss aus langer Erfahrung, was sich
wo mit welchem Modell sicher und preiswert finanzieren |&sst. Das hot sie Fir viele zur ersten Bank gemacht. sgkb.ch

Marktplatz 11, 9401 Rorschach St.Galler
Tolofon 071 844 27 27 U Kantonalbank
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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 Losung fiir
die Titelvergabe des Vereinsmeister be-
schlossen werden. In einer Vorstandsitzung
wurde rege dariiber diskutiert und dann
eine einvernehmliche Lésung gefunden.
Aus allen abgehaltenen Wettkdmpfen
des Jahres 2020 (dies waren leider nur vier)
wird der beste Wettkampf zur Wertung
herangezogen. Dies ist noch die fairste Va-
riante von vielen moglichen 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 Kérper-
gewicht des 19-jihrigen Hebers 273 Sin-
clairpunkte. Der zweitplazierte Mertgiin

Yilmaz hat ein etwas durchzogenes Jahr
hinter sich: Jobwechsel, immer wieder
leichte Verletzungen mit kleinen Riick-
schligen. Somit war seine Steigerung in
diesem Jahr eher etwas verhalten mit 7 kg
im Zweikampf. Damit kommt Mertgiin

Vereinsmeister 2020 Marc Steinemann im Training bei der Kniebeuge hinten (Backsquats)
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auf 259 Punkte. Der dritte Rang ging an
Roman Réthlisberger mit 254 Punkte. Er
war beruflich immer wieder fiir mehrere
Wochen im Ausland titig und konnte
dort auch nicht immer optimal trainieren.
Teilweise musste er richtig improvisieren
um einige Einheiten absolvieren zu kon-
nen.

Hoffnung stirbt zuletzt

Frithjahres eventuell wieder mit Wett-
kimpfen beginnen zu konnen. Die tech-
nische Kommission und der Pisident
unseres Verbandes sind im stindigen
Austausch mit Swiss Olympic und den
zustindigen Stellen des Bundes Amt fiir
Sport. Es wurden auch mehrere Telefon
Sitzungen mit verschiedensten Gremien
abgehalten wie es mit dem Sport weiter-
gehen kann und soll.

Fiir das 2021 hoffen wir im Verlauf des Urs Kern
Humor
Polyestcr
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Gerneinsam flir einen gesunden, respektvollen, fairen und erfolgreichen Sport.

Die neun Prinzipien der Ethik-Charta im Sport

1 Gleichbehandlung fiir alle.
Mationalitat, Alter, Geschlecht, sexuelle Orientierung, soziale Herkunft,
religiose und polifische Ausrichtung fithren nicht zu Benachteiligungen

2 Sport und soziales Umfeld im Einklang.
Lie Anforderungen in Training und Wettkampf sind mit Aushildung, Beruf
und Familie vereinbar,

3 Starkung der Selbst- und Mitverantwortung.
Sportlerinnen und Sportler werden an Entscheidungen, die sie betreffen, beteiligt.

4 Respektvolle Férderung statt Uberforderung.
Die Massnahmen zur Lrreichung der sportlichen Ziele verletzen we
die physische noch die psychische Integritit der Sportlerinnen und Sportler.

5 Erziehung zu Fairness und Umweltverantwortung.
[as Verhalten untereinander und gegeniiber der Natur ist von Respekt gepriigt.

6 Gegen Gewalt, Ausbeutung und sexuelle Ubergriffe.
Physische und psy
teleriert. Sensibilisieren, wachsam sein und konsequent eingreifen.

rehische Cewall sowie jegliche Form von Ausbeutung werden nichl

7 Absage an Doping und Drogen.
Nachhaltig autkEiren und im Falle des Konsumes, der Verabreichung oder
der Verbreitung sofort einschreiten.

8 Verzicht auf Tabak und Alkohol wihrend des Sports.

Risiken und Auswirkungen des Konsums [rihzeitig aulzeigen,

9 Gegen jegliche Form von Korruption.
Tramsparenz bei Entscheidungen und Pro m und fordem,
Den Umgang mit Interessenkontlikten, Geschenken, Finanzen und Wellen
regeln und konsequent offenlegen.

en ford

www.spiritofsport.ch

«e0 for the SPIRITof SPORT
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She) GetrankeService

 Spirituosen

# alkoholfreie Getriinke
» Lieferdienst Staad

GAUTSCHI AG

Bauunternehmung, Hoch- und Tiefbau, Zimmerei, Steinmetzgeschiift
Kundenmaurer, Kanalisationen, Erdbewegungen, Kranarbeiten

GAUTSCHI Holz-& Fensterbau AG

Fenster aller Art :
In Holz-, Holz/Metall- und Kunststoff sowie Renovationsfenster in Holz und Kunststoff
Schreinerei, Ladenbau, Innenausbau

e

GAUTSCHI GRUPPE

GAUTSCHI AG [orsdoad, Tel. 071 841 25 65, Fax. 071 844 05 39
www.gautschi-ag.ch
St. Margrethen, St. Gallen, Rorschach, Rorschacherberg, Altenrhein, Heerbrugg, Walzenhausen
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Sport und seine Bedeutung

Sport = Lebensqualitit

Sport ist zwar sicherlich nicht ,Systemre-
levant®, wie es heutzutage so schon heisst.
Besonders fiir eine Randsportart wie es
Gewichtheben in der Schweiz ist. Fiir uns
als reine Amateursportler ist es aber eine
Bereicherung unseres Lebens. Er fordert
die Kameradschaft, Gesundheit und Le-
bensmut. Fiir uns ist es einfach schén zu-
sammen dieses Hobby auszuiiben. Noch
schoner ist es sicherlich sich dann wieder
mal mit anderen Vereinen und den dor-
tigen Heberkollegn/innen an der Hantel
Zu messen.

Sport ist sicherlich fiir die meisten am-
bitionierteren von uns auch eine Lebens-
einstellung. Nimmt man uns dies weg oder
schrinkt uns ein, fehlt uns ein Teil unseres
Lebens. Fiir andere mag dasselbe fiir Be-
suche von Theater, Kinos, Konzerten oder
sonstigen gemeinsamen Veranstaltungen
sein. Jeder hat sich in dieser schwierigen
Zeit Einschrinkungen 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 fiir 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 ausiiben. Manchmal alleine
zuhause unter zum Teil sehr schwierigen
Platzverhiltnissen 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 eingeschrinkt

und mit ungewisser Zukunft fiir die
nichsten Wochen.

Darum habe ich mir verschiedene
Mottos mit dhnlichen Zielen als Vorsatz
fir das nichste Jahr gefasst:

WHEN NOTHING GOES RIGHT.

GO LIFT!

WHEN LIFE GETS

COMPLICATED-

| LIFT

In diesem Sinne wiinschen wir vom Vor-
stand Thnen allen frohe Festtage, viel Ge-
sundheit und einen guten Start ins nichs-

LA

te Jahr. Moge es wieder besser werden.

Urs Kern
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{ BLUCKWUNSCH:
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5l€ HABEN
HEUTE BEREITS
19 KiLO

VERLDREN.‘

ICH NEHME
NUR  ONLINE-
UREPWEISUNGEN!
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techno-finish

INndustriestrasse 36c
9400 Rorschach

Tel. +41 (0O)71 841 33 63
Fax +41 (0)71 841 33 80
info@techno-finish.ch
www. techno-finish.ch

eidg. dipl. Installateur  Zolistasse 2
9326 Horn

Tel. 071/841 25 68
Sanitire Installationen rax 071/845 25 68

Spenglerei

Humor

Yes mom, I've been
cleaning for hours.

Kursangebote:
- Kurzkurs ca. 2 Stunden

- Y Tages-Kurs
- 1 Tages-Kurs
Max. Teilnehmer pro Kurs: 10 Personen

Inhalte:
methodischen Ubungsreihen die zu den Ubungen Reissen und Stossen
hinfiihren:

- Reissen (Snatch):

- Grundlagen und technische Feinheiten

- Hocke-Ubungen Reissgriff

- Zugilibungen (normal oder Defizit-Zug etc.)

- Umgruppieren

- Stossen (Clean&Jerk):

- Grundlagen und technische Feinheiten

- Ausstossen (Varianten wie Ausfall, Stand oder Hocke)
- Ubungen ab den Bocken

Preise: (Bar vor Ort zu bezahlen)
Kurs in Rorschach (Trainingslokal ASR):
Kurzkurs:
- Einzellektion: 60.- Fr.
- 2 —4 Teilnehmer: 30.- Fr./Person
- 5-10 Teilnehmer: 20.- Fr./Person

¥, Tag Kurs:
Min. 4 - Max. 10 Teilnehmer 80.- Fr./Person

1 Tag Kurs:
Min. 4 - Max. 10 Teilnehmer 120.- Fr./Person

Kurs auswirts:
- Zusitzlich Fahrtentschadigung: 0.5Fr./km bzw. min. 15.- Fr.

1¥ 'M LIFTING
2=
e

I’'M HAPPY

Anfragen und Buchungen: info@asrorschach.ch
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Terminkalender ASR: 2021

Zur Zeit sind noch keine Termine fiir das 2021 bestitigt. Je nach Stand der Covid-19
Regeln kénnen Wettkimpfe durchgefiihrt werden oder nicht. Sobald wir es genauer
wissen, wird der aktualisierte Kalender auf der Homepage publiziert. Besten Dank fiir
Ihr Verstindnis.

Humor

IRGENDAMKN
IST DIR DAS
LavFrAp
EIMFACH NICHT ;
MEHR GENLG. '|
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built to max your limits

ﬁ Interessengemeinschaft St.Galler Sportverbande
Sport-Toto-Fonds Kanton St.Gallen

Kraftvolle Sportférderung mit nachhaltiger Wirkung:
Kanton St.Gallen mit Swisslos/Sport-Toto

Der Kantonale 'Sport-Toto-Fonds' wird via Lofteriefonds mit

20 % des von Swisslos/Sport-Toto, Basel, iberwiesenen
Gewinnanteils gespiesen. Mit Beitrdgen aus diesem Fonds
werden im Kanton $t.Gallen die Sportverbédnde und Sport-
vereine sowie talentierte Einzelsportler/-innen finanziell
unterstiitzt. Mit ihrer Teilnahme an den vielféltigen Angeboten
von Swisslos/ Sport-Toto im Kanton $t.Gallen helfen sich die
Sportler/-innen also in jedem Falle selbst!

Seit 1944 ist die |G St.Galler Sportverbdnde, welcher heute

40 kantonale und interkantonale Verbdnde angehoren, im
Auftrag der Kantonsregierung flir einen Teilbereich des Sport-
Toto-Vollzugs zusténdig.

Sportforderung Sport-,

A Kanton St.Gallen

verein-t
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Twinten ist bezahlen,

Schnell online bezahlen, bequem einkaufen,
einfach Rechnungen aufteilen: mit TWINT,
dem digitalen Bargeld der Schweiz.

raiffeisen.ch/twint

Raiffeisenbank Region Rorschach

Hauptstrasse 25 RAI F F E I S E N
9400 Rorschach

Telefon 071 858 58 58

raiffeisen.ch/region-rorschach Wir machen den Weg frei




