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Vorwort

Zu Gast im Haus des Sportes
Die Technische Sitzung des SAGV hat 
bei Swiss Olympic in Ittigen Bern statt-
gefunden. In diesen Gebäuden profitie-
ren wir von hervorragender Infrastruktur, 
die Säle verfügen über ein professionelles 
Rednerpult mit ausreichend Platz für den 
Vorstand. Beidseitig des Rednerpults ist 
die Traktandenliste an die Leinwand pro-
jeziert und die Laptops des Vorstandes 
können auf das Internet zugreifen und 
jederzeit die aktuellen Pages von SAGV 
oder IWF aufrufen. Das Sahnehäubchen 
ist wohl die Simultanübersetzung Franzö-
sisch - Deutsch, somit wird jedes Gespräch 
direkt in die andere Sprache übersetzt. 

Mut, gesunder Menschenverstand und 
die Regeln beachten
Der Verband ermutigt uns die Wettkämp-
fe wieder aufzunehmen und unter Einhal-
tung der Schutzkonzepte zur “Normali-
tät” zurück zu kehren. Wir denken auch 
das dies möglich ist und werden unser 
Bestes dazu beitragen das unsere und alle 
anderen Heber/innen die Möglichkeit 
bekommen ihre harten Trainings in Wett-
kampferfolge umzumünzen.

Der Verband hat den Delegierten zwei 
Vorschläge unterbreitet wovon der Zweite 
angenommen wurde. 
Die wichtigsten Punkte dieses Vorschla-
ges:

- Das Wettkampfjahr wird an das Schul-
jahr angepasst, dies harmoniert besser mit 
dem internationalen Kalender und lässt 

uns das “ verlorene” Halbjahr aufholen.
- Alle Ligen absolvieren bis Ende Jahr die 
ersten zwei Runden, die dritte Runde wird 
im ersten Quartal 2021 absolviert.

- Die Nationalen Meisterschaften finden 
im 2020 statt.
- An der Elite SM kann jeder Lizenzier-
te Athlet/in teilnehmen, es muss bei den 
Männern im Minimum 20 kg unter der 
Limite und bei den Frauen 15 kg unter 
der Limite gestartet werden. 
- Die Lizenz 2020 ist bis 30.06.2021 gül-
tig

Die meisten Athleten des ASR haben dank 
unserem Mut zur Durchführung  anfangs 
Jahr diese beiden Wettkämpfe absolviert. 
Die Superieur Liga hat noch die zweite 
Runde offen.

Dazu werden wir vom ASR noch die 
Deutschschweizermeisterschaft durch-
führen. Diese findet am 17. Oktober in 
der Bützelhalle in Staad statt. Dort sind 
grosszügige Platzverhältnisse für Athleten, 
Betreuer und Zuschauer vorhanden.
Wir würden uns über einen Besuch von 
Ihnen sehr freuen.

Philipp Graber 

Einige Infos zum weiteren Ablauf im Gewichtheberjahr

Das wird uns wohl auch noch bis ins 2021 begleiten
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Trainingslager in Bellinzona
Jugendliche Spontanität und ihre Auswirkungen

Ja, Trainingslager hört sich nach vielen 
Personen an, allerdings waren wir nur zu 
zweit. «Wir» in diesem Fall sind Mertgün 
Yilmaz und ich, Marc. In einem Anfall 
von Spontanität buchten wir in einer 
Samstagnacht ein kleines Appartement 
ausserhalb Bellinzonas, denn wir hatten 
beide noch Ferien und wollten diese fürs 
Training nutzen. 

Tiefgründige Gespräche mit Folgen
So kam es nun, dass wir 3 Tage später in 
Buchs SG die Autofahrt ins warme Tessin 
antraten. Allerdings verfuhren wir uns 
andauernd, da wir zu vertieft in unsere 
Gespräche waren, weshalb wir mit ein we-
nig Verspätung in unserem Appartement 
ankamen. Nachdem mich Mertgün noch 
mit der Tochter unserer Vermieterin ver-
kuppeln wollte, ging es dann bereits ins 
erste Training. Wir hatten das Glück, dass 

wir jeweils 2 Sessions pro Tag im CrossFit 
KetSui einlegen durften, was keines Falls 
selbstverständlich war. Deshalb noch ein 
riesen «Grazie» an unsere Gastgeber! 

Günstiges Appartement für die zwei Trainingsfleissigsten des ASR

Reichen die Scheiben aus für Mert und 
Marc?
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Trotz langer Reise gleich ins Training
Obwohl wir uns sehr müde von der ein 
wenig länger als geplanten Autofahrt fühl-
ten, schien im Tessin alles leichter zu sein, 
obwohl wir bei gefühlten 30° C im Lokal 
trainierten. Wir hinterliessen definitiv ei-
nen guten Eindruck, denn Mertgün ver-
setzte das Lokal mit 120 kg Standumsät-
zen ins Staunen.

Selbst ist der Mann beim Hunger
Als wir uns dann nach dem Training tod-
müde auf die Suche nach Essen machten, 
landeten wir in einem eher unappetitli-
chen Sushi-Restaurant, in welchem wir 
uns nur mit den gewieften Fragen Mert-
güns aus einem Kauf von definitiv nicht 
frischem Sushi herausreden konnten. Es 

hiess also: Selber kochen. Das ging dann 
wohl auf meine Kappe, allerdings brachte 
ich die Nudeln noch fertig und wir konn-
ten uns gesättigt ins Bett fallen lassen. 

Der nächste Tag startete mit einer rie-
sen Pfanne voller Haferflocken, welche 
uns dann gut durch das erste Training 
vom Tag brachte. 

Grosszügige Platzverhältnisse im CrossFit KetSui in Bellinzona

Guter Start
Es standen schwere Kniebeugen an, und 
wir beide durften ein gutes Training ver-
zeichnen, so beugte Mertgün 150 kg vor-
ne und meine Wenigkeit über 160 kg hin-
ten, beide für mehrere Wiederholungen.
 Hungrig, wie wir es noch oft sein wür-
den in unserem Lager fuhren wir dann 
die sehr enge Strasse zu unserem Apparte-
ment hoch. Gerade auf dieser Strasse lern-
ten wir aber den italienischen Trick für 
unfallfreies Autofahren: Umso schneller 
und sorgloser man fuhr, desto besser ging 
es. Wir fuhren also, als würden wir die 
Strasse kennen, und kamen ohne weitere 
Probleme in unserer Unterkunft an. 

Trainieren, Essen, Schlafen = Erfolg
Am eigenen Leib durfte ich dann erfah-
ren, dass Mertgüns Technik Hühnchen 
zu kochen definitiv eine der Besten war, 

und es gab ein Festmahl zu Mittag. An-
schliessend machten wir beide ein kurzes 
Nickerchen, bevor es dann auf zum zwei-
ten Training ging, diesmal mit dem Team 
VisNova.

Mertgün setzt 120 kg in den Stand um

Auch das Reissen lief formidabel; sind die 
Gewichte im Tessin vielleicht leichter??

Obwohl wir beide die Kniebeugen vom 
Morgen spürten, lief das Training akzepta-
bel und wir konnten den ASR gut vertre-
ten. Anschliessend ans Nachtessen gab es 
dann noch einen gemütlichen Spaziergang 
durch die Nachbarschaft, bei welchem wir 
so gemütlich den Berg hinunterschlender-
ten, dass wir vergassen, dass wir alles auch 
wieder hinauflaufen müssen. Als wir dann 
spät abends ankamen, gab es dafür noch 
eine weitere Mahlzeit, bevor wir uns dann 
unserer Matratze zuwendeten.
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Der Donnerstag verlief sehr ähnlich, was 
den Ablauf betrifft. Nur würden wir in 
diesem Abendtraining beide mit beachtli-
chen Leistungen glänzen, so warf Mertgün 
130 kg locker über den Kopf, während ich 
mich zu 120 kg Zweier-Serien im Stossen 
hinaufarbeitete.

Am Freitag gab es dann für mich noch ein 
letztes Kniebeugetraining, während Mert-
gün weiterhin Bestleistungen aufstellte. 
Mit etwas Proviant ging es dann auf die 
Heimfahrt: Es besteht definitiv Wieder-
holungsbedarf, allerdings mit mehr Ge-
sellschaft!

Marc Steinemann
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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

Rückblick von Roman Röthlisberger
Eine Zusammenfassung des 1-jährigen Arbeits-Auslandaufenthaltes, die Mög-
lichkeit die Sprache zu lernen und die sportlichen Aspekte davon 
Meine Idee 
Lange war ich auf der Suche nach einer 
Möglichkeit, das Lernen einer Sprache 
sowie das Arbeiten im Ausland in einem 
zu verbinden. Meine Englischkenntnisse 
reichten nicht für einen berufsmässigen 
Auslandeinsatz. So dachte ich mir eine 
andere Lösung aus. Meine Familienban-
de reichten bis nach Australien, doch 
deren Tätigkeiten beschränkten sich auf 
die Holzwirtschaft. Auch das Internet bot 
für mich nur wenig Passendes und so ver-
schwand die Idee auf weiteres im unteren 
Teil meines fiktiven Schubladenblockes.

Ein Wiederholungskurs der Schweizer 
Armee fungierte als grandioser Geistes-
blitz. Ein Kollege der beim Bund arbei-
tete hatte sein Büro auf dem Waffenplatz. 
Diese Räumlichkeit ist mit einer Kaffee-
maschine ausgerüstet und bot einen ide-
alen Raum für kreative Pausen. Während 
einer dieser Pausen erfuhr ich, dass sein 
Bruder zusammen mit seiner Frau in die 
USA gegangen war. Das international tä-
tige Unternehmen, für das er arbeitete, 
erlaubte ihm durch einen internen befris-
teten Austausch in dieses Land zu reisen.
Im gleichen Atemzug, wurde erwähnt, 
dass diese Firma ebenso dringend Schweis-
ser im rostfreien Bereich suchen würden.

Stagiaire - Programm 
Das Smartphone nutzte ich in meiner 
Dienstzeit nachhaltig und durchforste-
te das Internet nach Lösungen. Auf der 
Homepage des Eidgenössischen Departe-

ments des Äusseren erhaschte ich interes-
sante Informationen. Nach eingehendem 
Studium dieser Unterlagen erkannte ich 
die neue Faktenlage. Das Stagiairepro-
gramm schien wie für mich geschaffen zu 
sein! Als Firmenauswärtiger konnte ich 
das Argument vorbringen, dass ich haupt-
sächlich für den Aufwand des Visaproze-
dere aufkommen müsste.

Meine lösungsorientierte Suche wur-
de mit einer positiven Rückmeldung be-
lohnt. Auf Basis des Stagiaireprogrammes 
änderte ich mein Vorhaben und plante ein 
Jahr Aufenthalt in den USA ein.

Durch das Aufsetzten eines Motivati-
onsschreibens mit dem Titel: „USA für 
ein Jahr“ auf Basis des Stagiaireprogram-
mes konnte ich der zuerst angetroffenen 
Situation doch noch ein Schnippchen 
schlagen. 

Infos zu Stagiaire -Programm sind auf fol-
genden Adressen zu finden:

https://www.sem.admin.ch/sem/de/
home/themen/auslandaufenthalt/sta-
giaires.html

Endlich geschafft: Roman bei der Bühler Aeroglide
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Verschiedene Ziele
Der Grund für meine Teilnahme an die-
ser Art eines Austauschprogramms war die 
Kombination von Arbeit und Englisch-
studium. Ein Sprachaufenthalt beinhaltet 
keine Arbeitserfahrung. In den meisten 
Fällen sind in solchen Schulen immer 
auch einige Deutschsprechende anzutref-
fen. Das limitiert die Erweiterung der 
Sprachkenntnisse mehr oder weniger auf 
das Klassenzimmer.

Weitere Anforderungen
Bemängelt wurde das Fehlen eines sozia-
len Aspektes. Dieser sollte es mir ermögli-
chen, Anschluss im öffentlichen Leben zu 
finden. Meine sportliche Aktivität war mir 
eine grosse Hilfe.von Anfang an plante ich 
genauso wie in der Schweiz an Wettkämp-
fen teilzunehmen. Für diese Art von Sport 
ausübung waren ein Club sowie Trainings-
kollegen nötig. Meine Leistungen spra-
chen für sich, so dass es möglich war, auch 
diese Bedingung abzuhaken. „Cultural 
Vistas“ akzeptierte die sportliche Aktivität 
als sozialen Teil, da ich in der Schweiz ei-
nige Titel wie den Vize -Schweizermeister 
sowie einige Deutschschweizermeistertitel 
in meiner Gewichtsklasse erringen konnte. 
Der Schweizerische Verband der Olympi-
schen Gewichtheber bestätigte mit einem 
Schreiben die Teilnahme an den oben ge-
nannten Wettkämpfen. 

Der Gastarbeitgeber
Seit den dreissiger Jahren des letzten Jahr-
hunderts stellt dieses Unternehmen Trock-
nerlösungen für verschiedene Industrien 
wie Lebensmittel-, Tierfutter-, Kunststoff 
- und der Grillkohleindustrie her. 

Im Jahre 2008 wurde Aeroglide durch das 
Schweizer Traditionsunternehmen Bühler 
übernommen und ist nun Teil der Bühler 
Group. 

Neue Anlage - erste Schritte
Verwundert fand ich mich in der Lehr-
lingsabteilung wieder. Schnell wurde mir 
klar weshalb meine Vorgesetzten sich für 
diesen Schritt entschieden hatten. Ich 
musste den Umgang mit der Lincoln 
Invertec STT erlernen. Das Schweisssys-
tem des amerikanischen Herstellers bietet 
Vorteile, die man zuerst erlernen muss. Es 
erfordert eine neue Arbeitstechnik, denn 
dieses Produkt ist mit wenig technischem 
Schnickschnack ausgestattet. Die Robust-
heit der Geräte, konnte den Ursprung im 
Offshore-Bereich und Piplinebau nicht 
verleugnen. Immer wieder traf ich den 
Aussendienstmitarbeiter des Schweissaus-
rüsters im Gastbetrieb. In interessanten 
Gesprächen schilderte er mir den Werde-
gang dieses Produktes. 

Die englische Sprache
Das Erlernen der englischen Sprache stand 
von Beginn an zuoberst auf meiner Agen-
da. Ich lebte mich zuerst ein und erledigte 
die Dinge, die für den täglichen Bedarf 
wichtig waren. Durch meinen während 
der Berufsschulzeit besuchten Cambridge 
PET-Unterricht sowie dank diversen per-
sönlich motivierten Interessen konnte ich 
mich mündlich angemessen in meinem 
Alltag zurechtfinden. Im Wake Technical 
Community College fand ich dann mein 
Schulumfeld. Der Lehrlingsverantwort-
liche der Gastfirma half mir beim Aus-
suchen und Einschreiben der gewählten 
Englischklassen. 

Englisch bei der Arbeit
Vom ersten Arbeitstag konnte ich nur auf 
Englisch kommunizieren. Im ganzen Werk 
war nebst mir nur ein anderer Schweizer 
zugegen. Dieser war jedoch im Elektrobü-
ro beschäftigt. In dieser glücklichen Aus-
gangslage gab es für mich keine Möglich-
keit, mich in Deutsch durchzumogeln. 
Innerhalb ein paar Wochen gewöhnte 
sich mein Gehör an die Aussprache des 
zum Teil markanten Südstaatenenglisch. 
Die für mich anfallenden Arbeitsaufträge 
mussten in Englisch verarbeitet werden. 

Englischkurse
Nach meiner Ankunft im Oktober und 
der Angewöhnungszeit bis November 
konnte ich nun meine ersten Englisch-
klassen besuchen. Ich strebte an, am Ende 
meines Austauschjahres als Beweis meiner 
erlangten Fähigkeiten den amerikanischen 
Englischnachweis TOFL zu absolvieren.

Nach einem Test zur Standortbestim-

mung wurde ich für das Programm ESL 
(English as a Second Language) einge-
teilt.

Abschlusstest
Um einen zertifizierten Nachweis meiner 
Sprachkenntnisse zu erlangen, beschloss 
ich, den auf akademischen Level basieren 
TOEFL-Test für Englisch zu absolvieren. 
Der Test selbst dauerte den ganzen Vor-
mittag. 
Der Test besteht aus:
1. Reading Comprehension (Ver-
ständnis geschriebener Sprache) 
2. Listening Comprehension (Ver-
ständnis gesprochener Sprache) E i n 
Text mit akademischem Inhalt muss gele-
sen und verstanden werden. 
3. Speaking (Sprechen)
4. Written Expression (Selbständi-
ges Schreiben)
 
Zu meiner Überraschung schloss ich im 
Teil Listening Comprehension mit fast 
der vollen Punktzahl ab. Das Reading 
Comprehension sowie Speaking entsprach 
meinen hochgesteckten Erwartungen. 
Jedoch bestätigte sich beim Teil Written 
Expression, dass mir das Training fehlte. 
Eine bürolastige Arbeit hätte in diesem 
Fall einen Beitrag geleistet. In einem Zeit-
fenster mussten eine Anzahl von Zeichen 
in den Text eingetippt werden. Summa 
summarum konnte ich trotz der eher un-
vorteilhaften Vorbereitung eine Punktzahl 
im oberen Drittel erreichen.
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Aktiver Sportler
Da die Initiative zum Auslandjahr von 
meiner Seite kam, hatte ich auch in dieser 
Hinsicht bereits meine Pläne geschmiedet. 
Durch das Nachhaken von „Cultural Vis-
tas“ wurde mein Sport ein offizieller Teil 
des Austauschprogrammes. 

2011 hatte ich das Olympische Ge-
wichtheben für mich entdeckt. Ich fand 
den einzigen noch existierenden Verein in 
der Deutschschweiz in der Nähe meines 
Wohnortes. Zusammen mit dem Athle-
tik Sport Rorschach durfte ich sportliche 
Erfolge erleben, sowie Teil eines kame-
radschaftlichen Netzwerkes werden. Das 
Gewichtheben in der Schweiz entwickelte 
sich in diesen Jahren sehr erfreulich und 
erlebt einen bis heute anhaltenden Boom. 
Angefeuert durch das aus den USA stam-
mende CrossFit war ich überzeugt, rela-
tiv schnell einen Platz für mein Training 
zu finden und meine Leistungen weiter  
steigern zu können. Im CrossFit wird ein 
grosser Teil der Gewichtheberübungen 
mit anderen Sportarten zu einer hochin-

tensiven Traningsmethode vereint, wobei 
der Zeitfaktor ebenso wichtig ist. Mit ei-
nem Brief des Schweizerischen Gewicht-
heberverbandes wurde meine Teilnahme 
an Nationalen Wettkämpfen belegt. 
Auch die Abmachungen zwischen meiner 
Person und der Gastarbeitsfirma waren 
an „Cultural Vistas“ übermittelt worden, 
denn sie ermöglichten mir eine aktive 
Teilnahme am Sportgeschehen.  

Im Sportverein
Als Teil der Gewichtheber Communtiy 
fand ich auch Anschluss ausserhalb mei-
ner Arbeitsumgebung. Man traf sich traf 
sich zur gewisser Zeit fast täglich, um 
gemeinsam zu trainieren. Bereits in der 
Schweiz hatte ich versucht sicherzustel-
len, dass mein Training nahtlos weiterge-
führt werden kann. Die Teilnahme an den 
American Open Series in Grand Rapids 
im Bundestaat Michigan war für mich 
zweifellos das Highlight für die Wett-
kampf-Saison. Ein Clubwechsel brachte 

Roman im Kreise der Sportkollegen

mir eine neue kollegiale Atmosphäre. Die 
Betreuer und Inhaber des Clubs nutzten 
die Gelegenheit, ebenso nach Michigan 
zu reisen und ihr Know-How auf nationa-
les Niveau zu erweitern. 

US-Open Series
Der Wettkampf in Grand Rapids war ge-
waltig. 600 Athleten starteten während 3 
Tagen verteilt auf drei Wettkampfplattfor-
men, Wettkampfkommentatoren gaben 
den Zuschauern im Online – Livestream 
Informationen über den Wettkampf-
verlauf und die Elite des Team USA war 
zugegen. Mit dem aus Griechenland 
stammenden 3-fachen Olympia Gold Ge-
winner und US - Nationalcoach Pyrros 
Dimas konnten einige Worte gewechselt 
werden. Ebenso signierte er mir meinen 
Gewichtheber Gürtel mit seinem Namen. 
Es war mir nicht nur als Heber eine wahre 
Ehre einer solchen Legende begegnen zu 
dürfen. 

Roman Röthlisberger

Gespräch mit Pyrros Dimas

Roman im Einsatz an den US-Open Series
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www.bluemehuesli.ch

Humor
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Testwettkampf in Andelfingen
Erster Test nach dem Lockdown mit starken Leistungen und 
Schweizer Rekorden
Nach den ersten Lockerungen im Trai-
ningsbetrieb mitte Mai und den nächs-
ten mitte Juni konnten die ASR Athleten 
schon fast normal trainieren. Die Regeln 
die auch im Arbeitsumfeld vorhanden 
sind, wurden natürlich auch im Trainings-
lokal durchgezogen. Was fehlte nach den 
langen Monaten ohne Wettkampf war 
eine Möglichkeit die Fortschritte im Trai-
ning auch auf der Plattform zu zeigen. 
Ich kontaktierte deshalb den technischen 
Leiter der Vereinigung der Zürcher Ge-
wichtheber, Lukas Stirnemann, wie er das 
sieht. Er war auch dafür in einem kleinen 
Rahmen einen Wettkampf zu organisie-
ren. Unser Lokal ist dazu etwas zu klein, 
vor allem in Bezug auf die Aufwärm Mög-
lichkeiten. Deshalb beschlossen wir diesen 
Test im CrossFit Andelfingen durchzufüh-
ren. Dort sind grosszügige Platzverhältnis-
se vorhanden für Wettkampf, Aufwärmen 
und Zuschauer. Für diesen Anlass wurde 
ein Schutzkonzept erstellt in Bezug auf 
Ankommen der Heber und Zuschauer, 
der Abwaage, dem Aufwärmen etc. Dazu 
gehörte wie schon bald üblich an jedem 
Anlass, natürlich eine Präsenzliste für eine 
eventuelle Rückverfolgung. Diese Aspekte 
werden uns wohl noch länger im Sport 
und Alltag begleiten.

Guter Start für die Senioren
Sieben Heber des ASR und fünf des 
VZG waren am Start, dazu zwei Frau-
en des VZG und eine für Weightlifting 
Northwest aus Basel. Die Senioren des 

ASR starten mit ihren Versuchen. Martin 
Graber, sonst eine Bank, brachte diesmal 
nur einen Versuch im Reissen in die Wer-
tung. Dazu noch 76 kg im Stossen, das 
entsprach am Schluss doch ziemlich den 
Trainingserwartungen. Giorgio de March 

konnte sich dafür gleich alle drei Versuche 
im Reissen gültig schreiben lassen; 68 kg 
mit 64 kg Körpergewicht sind schon mal 
recht gut. Im Stossen musste er dafür nach 
dem ersten Gültigen mit einem Zwicken 
im Oberschenkel leider passen. Mir lief 
es im Reissen recht ordentlich, 75 kg in 
die Wertung und nur knapp gescheitert an 
78, das passte ganz gut. Im Stossen lief es 
schon im Einwärmen super – die Gewich-
te schienen leichter zu sein. Auch den 3. 

Giorgio ist gut im Schuss
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Versuch mit 100 kg konnte ich gültig ab-
liefern, schön nach über zwei Jahren diese 
Marke wieder zu knacken. Damit gelang 
mir in der Masters Wertung der Sprung 
auf den 3. Rang. Diese wurde von den 
zwei VZG Hebern Lukas Stirnemann und 
Felix Egli gewonnen.

Schweizer Rekord und Neuleistungen
Miguel Sargenti zeigte eine hervorragen-
de Leistung im Reissen. In der Klasse bis 
81 kg Körpergewicht konnte er mit 114 
kg einen Schweizer Rekord aufstellen. 
Drei Kampfrichter waren vom ASR ge-
stellt worden, damit dies auch anerkannt 
werden konnte. Dazu kamen 135 kg im 
Stossen, damit knackte er die 300 Punkte 
Marke in der Sinclairwertung und holte 
sich auch den Tagessieg. 

Der zwanzigjährige Mertgün Yilmaz trai-
nierte die ganze Zeit über hervorragend. 
Dies zeigte sich auch in den Leistungen. 
Im Reissen steigerte er sich um 2 kg auf 
107 kg im 2. Versuch. Im 3. Scheiterte er 
sogar nur ganz knapp an 112 kg. Im Stos-
sen startete er sogar schon mit einer per-
sönlichen Neuleistung in den Wettkampf. 
130 kg - gültig, zweiter Versuch 135 kg 
– gültig, 3. Versuch 140 kg – eigentlich 
schon fast gültig über Kopf, aber leider 
dann etwas «verhaspelt»; will heissen zu 
wenig geduldig beim fixieren der Last. 
Schade darum, aber das zeigt doch was in 
nächster Zeit noch möglich sein wird. 

Miguel holt sich den Schweizer Rekord

Mert spielt schon fast mit den Lasten
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Unser Neuzugang vom letzten Jahr aus 
Deutschland, Otto Lames brillierte im 
Reissen wiederum mit 3 gültigen Versu-
chen und einer neuen Bestleistung von 
90 kg. Bravo, da zeigt sich das Trainings-
fleiss belohnt wird. Im Stossen war er aber 
dann etwas blockiert und blieb auf der 
Anfangslast hängen. Aber wie heisst es 
doch so schön: Kopf hoch und weiterma-
chen! Roman Röthlisberger konnte seinen 
Trainingsrückstand nicht ganz verleug-
nen. Nach Unterbrüchen infolge Arbeits-
einsätzen im Ausland konnte er endlich 
seine leichten Probleme in der Hüfte in 
den Griff kriegen. Dadurch und durch 
leichteres Rehabilationstraining mit Fokus 
auf der sauberen Ausführung waren seine 
gezeigten Versuche dafür viel sicherer und 
sauberer. Weiter so und die Last steigt fast 
von alleine wieder.

Ebenfalls Schweizer Rekorde bei den 
Frauen
Mit Scheila Meister vom Basler Club 
WNW war die zweit stärkste Frau der 
Schweiz am Start. Sie war schon an Euro-
pameisterschaften und sogar an der Welt-
meisterschaft im 2019 für die Schweiz am 
Start. Sie zeigte tolle Versuche und holte 
sich die Schweizer Rekorde in der Klasse 
bis 64 kg Körpergewicht: im Stossen mit 
101 kg und im Zweikampf mit 176 kg. 
Das war natürlich auch klar der Sieg bei 
den Frauen. 

Abend Sonne und Grill
Nach dem gelungenen Wettkampf wur-
de schnellstens aufgeräumt und der Grill 
wurde auf dem Vorplatz «angeworfen». So 
blieb noch genügend Zeit bei gutem Essen 
und lässigen Gesprächen die Abendsonne 
zu geniessen. Rundum ein gelungener 
Anlass für alle Beteiligten. Vielen Dank 
ans Team vom VZG und speziell auch ans 
CrossFit Andelfingen.
Merci Viilmool

Urs Kern

Otto überzeugt im Reissen mit 90 kg
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Training in Nendeln

Eigentlich war für mich an diesem Sams-
tag eine Vorstandssitzung des Verbandes 
in Bern angesagt. Doch durch unerwar-
tete berufliche Verpflichtungen von zwei 
anderen Mitgliedern wurde diese schon 
fast mitten in der Nacht auf Samstag ab-
gesagt. 

Was tun mit einem regnerischen Sams-
tagmittag? Na klar trainieren war ange-
sagt. Über den Chat hatte ich erfahren 
das Marc zu Mertgün ins Fürstentum 
Liechtenstein zum Training eingeladen 
war. Kurzerhand lud ich mich quasi sel-
ber dazu ein. Schon lange wollte ich Mert 
eigentlich dort mal besuchen, aber Covid-
19 und sonstiges verhinderten dieses Ziel 
bis jetzt. Eigentlich war für dieses Jahr 
sowieso geplant so einmal im Monat mit 
den „Jungs“ ein Training ausserhalb unse-

res Lokals zu absolvieren. Erstens um an-
dere Gewichtheber bei ihren Trainings zu 
beobachten, mit ihnen zu reden und sel-
ber an möglichst vielen verschiedenen Or-
ten die Lasten zu bewegen. Dies schult die 
Konzentrationsfähigkeit nämlich enorm.

So kam es das wir wir uns um ca. ein 
Uhr bei Mertgün in Nendeln im Gym 
„Fighthall“ trafen. Diese Loaklität im In-
dustriegebiet ist ursprünglich ein Selbst-
verteidigungscenter gewesen. Sein Besit-
zer, selber mehrfacher Schweizermeister 
im Kickboxen, hat sich nun aber auch 
noch dem Athletiktraining im Allgemei-
nen gewidmet, im Speziellen dem Kin-
dertraining. Durch das athletische davon 
kam auch Mertgün in Kontakt mit ihm. 
Dadurch kam es zu einer kleinen Zu-

Klein aber Fein; Mertgüns Trainingsplattform in der „Fighthall“ in Nendeln

Training statt Sitzung: Juuhee

sammenarbeit; Mertgün hat quasi seine 
eigene Plattform zum Trainiung dort. 
Scheiben sind genügend vorhanden, zwei 
den hohen Ansprüchen der Gewichtheber 
genügende Hanteln ebenfalls. Heberherz 
was willst du mehr! Also ging es auf ins 
Training.

Urs Kern

Marc mit Fokus auf Umsetzen und Stossen

Mertgün in tiefer Reisshocke ...

... und ich beim Reissen ab leicht improvi-
sierten Blöcken ;-)
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Kursangebote: 

- Kurzkurs ca. 2 Stunden 
- ½ Tages-Kurs 
- 1 Tages-Kurs 

Max. Teilnehmer pro Kurs: 10 Personen 

Inhalte: 

methodischen Übungsreihen die zu den Übungen Reissen und Stossen 
hinführen

- Reissen (Snatch): 
- Grundlagen und technische Feinheiten 
- Hocke-Übungen Reissgriff 
- Zugübungen (normal oder Defizit-Zug etc.) 
- Umgruppieren 

- Stossen (Clean&Jerk): 
- Grundlagen und technische Feinheiten 
- Ausstossen (Varianten wie Ausfall, Stand oder Hocke) 
- Übungen ab den Böcken  

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 

½ Tag Kurs: 
 Min. 4 - Max. 10 Teilnehmer 80.- Fr./Person 
1 Tag Kurs: 
 Min. 4 - Max. 10 Teilnehmer 120.- Fr./Person 
Kurs auswärts: 

- Zusätzlich Fahrtentschädigung: 0.5Fr./km bzw. min. 15.- Fr. 

Humor
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Roman ist unterwegs mit kleinem Auto

zum Einkaufen „rasch“ zum IKEA in der Nachbarschaft: 150km??

Trip nach Hawaii

Ein paar Impressionen von Romans Aufenthalt in den USA. 
(Mehr Infos und den ganzen Bericht gibt es direkt bei Roman)

Eine beeindruckende Wettkampf Infrastruktur an den US Open Series: 3 Plattformen auf 
den praktisch simultan gehoben wurde!
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Terminkalender ASR: 2020
17.10. Deutschschweizermeisterschaft Rorschach/Staad
14.11. 2. Ligarunde Superieur Andelfingen
13.11. Lotto Match ASR Rorschach
28.11.-05.12. Masters Europameisterschaft Den Helder (NL)
??.12. Junioren-/Senioren Schweizermeisterschaft Fribourg
07.12. Chlausabend ASR Rorschach
12.12. Elite Schweizermeisterschaft Basel (WNW)
30.12. Silvesterstemmen ASR Rorschach

Humor
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