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Vorwort

Einige Infos zum weiteren Ablauf im Gewichtheberjahr

Zu Gast im Haus des Sportes

Die Technische Sitzung des SAGV hat
bei Swiss Olympic in Ittigen Bern statt-
gefunden. In diesen Gebduden profitie-
ren wir von hervorragender Infrastrukeur,
die Sile verfiigen iiber ein professionelles
Rednerpult mit ausreichend Platz fiir den
Vorstand. Beidseitig des Rednerpults ist
die Traktandenliste an die Leinwand pro-
jeziert und die Laptops des Vorstandes
kénnen auf das Internet zugreifen und
jederzeit die aktuellen Pages von SAGV
oder IWF aufrufen. Das Sahnehiubchen
ist wohl die Simultaniibersetzung Franzo-
sisch - Deutsch, somit wird jedes Gesprich
direke in die andere Sprache tibersetzt.

Mut, gesunder Menschenverstand und
die Regeln beachten

Der Verband ermutigt uns die Wettkdmp-
fe wieder aufzunehmen und unter Einhal-
tung der Schutzkonzepte zur “Normali-
tit” zuriick zu kehren. Wir denken auch
das dies moglich ist und werden unser
Bestes dazu beitragen das unsere und alle
anderen Heber/innen die Médglichkeit
bekommen ihre harten Trainings in Wett-
kampferfolge umzumiinzen.

Der Verband hat den Delegierten zwei
Vorschlige 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 ldsst

uns das “ verlorene” Halbjahr autholen.

- 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
Minnern 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 giil-

tig

Die meisten Athleten des ASR haben dank
unserem Mut zur Durchfithrung anfangs
Jahr diese beiden Wettkdmpfe absolviert.

Die Superieur Liga hat noch die zweite
Runde offen.

Dazu werden wir vom ASR noch die
Deutschschweizermeisterschaft ~ durch-
fithren. Diese findet am 17. Oktober in
der Biitzelhalle in Staad statt. Dort sind
grossziigige Platzverhiltnisse fiir Athleten,
Betreuer und Zuschauer vorhanden.

Wir wiirden uns iiber einen Besuch von
Thnen sehr freuen.

Philipp Graber
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Das wird uns wohl auch noch bis ins 2021 begleiten

partyser\;i{bc(cg(%r

Clemens Dudler
Neuhofstrasse 10a

CH-8422 Staad

Tel. 078 400 88 98

www. partyservice-dudler.ch
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Geburtstagsfeste
Firmenanlasse
Gartenpartys
Festwirtschaft
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Pizzaparty/Pastaparty

Pizzaofen, Wok, Fassgrill

Vermietung Zelt, Fest-
und Gastromaterial
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Giinstiges Appartement fiir die zwei Trainingsfleissigsten des ASR
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Trainingslager in Bellinzona
Jugendliche Spontanitidt und ihre Auswirkungen

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

Tiefgriindige Gespriche mit Folgen

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

wir jewells 2 Sessions pro Tag im CrossFit

KetSui einlegen durften, was keines Falls
selbstverstindlich war. Deshalb noch ein
riesen «Grazie» an unsere Gastgeber!

Reichen die Scheiben aus fiir Mert und
Mare?

N
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Grossziigige Platzverhiiltnisse im CrossFit KetSui in Bellinzona

Trotz langer Reise gleich ins Training
Obwohl wir uns sehr miide von der ein
wenig linger als geplanten Autofahrt fiihl-
ten, schien im Tessin alles leichter zu sein,
obwohl wir bei gefiihlten 30° C im Lokal
trainierten. Wir hinterliessen definitiv ei-
nen guten Eindruck, denn Mertgiin ver-
setzte das Lokal mit 120 kg Standumsit-
zen ins Staunen.

Selbst ist der Mann beim Hunger

Als wir uns dann nach dem Training tod-
miide 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-
giins 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 gesittigt ins Bett fallen lassen.

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

Athletik Sport Rorschach
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Guter Start
Es standen schwere Kniebeugen an, und
wir beide durften ein gutes Training ver-
zeichnen, so beugte Mertgiin 150 kg vor-
ne und meine Wenigkeit tiber 160 kg hin-
ten, beide fiir mehrere Wiederholungen.
Hungrig, wie wir es noch oft sein wiir-
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 fiir
unfallfreies Autofahren: Umso schneller
und sorgloser man fuhr, desto besser ging
es. Wir fuhren also, als wiirden 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 Mertgiins Technik Hithnchen
zu kochen definitiv eine der Besten war,

Mertgiin :ezt 120 kg in den Stand um

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.

Auch das Reissen lief formidabel; sind die

Gewichte im Tessin vielleicht leichter??

Obwohl wir beide die Kniebeugen vom
Morgen spiirten, lief das Training akzepta-
bel und wir konnten den ASR gut vertre-
ten. Anschliessend ans Nachtessen gab es
dann noch einen gemiitlichen Spaziergang
durch die Nachbarschaft, bei welchem wir
so gemiitlich den Berg hinunterschlender-
ten, dass wir vergassen, dass wir alles auch
wieder hinauflaufen miissen. Als wir dann
spit abends ankamen, gab es dafiir noch
eine weitere Mahlzeit, bevor wir uns dann
unserer Matratze zuwendeten.
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Der Donnerstag verlief sehr dhnlich, was
den Ablauf betrifft. Nur wiirden wir in
diesem Abendtraining beide mit beachtli-
chen Leistungen glinzen, so warf Mertgiin
130 kg locker tiber den Kopf, wihrend ich
mich zu 120 kg Zweier-Serien im Stossen
hinaufarbeitete.

Am Freitag gab es dann fiir mich noch ein
letztes Kniebeugetraining, wihrend Mert-

giin weiterhin Bestleistungen aufstellte.
Mit etwas Proviant ging es dann auf die
Heimfahrt: Es besteht definitiv Wieder-
holungsbedarf, allerdings mit mehr Ge-
sellschaft!

Marc Steinemann

Thomas Frey NG

eidg. dipl. Spenglermeister

* Spenglerei

» Sanitare Anlagen

« Blitzschutzanlagen
 Flachbedachungen

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

DIE SCHNITZELBEIZ AM BODENSEE

Schwe?zerhof

Das kulinarische Klangrestaurant

Feine, prei e 3
Schnitzel- und Cordon-bleu-Spezialititen

Herzlich willkommen bei Ruschi & Stefan, Eisenbahnstr. 1, 9400 Rorschach, T 071 847 45 55

Jeden Sonntag Morgen ab 10 Uhr frohliches

Fruhschoppenkonzert
mit den beliebten

«Back to the roots»

Flip-chair.:

Soul - Blues - Country - Rock’n'Roll
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ﬁ holzbau

Holzbau Forrer AG

Ausgepowert?
Landi

GOLDATCH
MORSCHWIL

Genossenschaft
landigoldachmoerschwil ch

Verkauf
Vermietung
Sesslin— 2N
Service
andy leumann
signalstrasse 5 Reparaturwerkstatt
ch-9401 rorschach .
tel. 0041 71/841 20 90 Unterricht
fax 0041 71/841 20 01
a.leumann@bluewin.ch Workshops
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batliliner

~
-\r L I Lowengartenstrasse 4

9400 Rorschach

™~ ~L
Telefon 071841 74 80
EUROGARANT Telefax 071 84193 93

Carrosserie und Spritzwerk fiir samtliche PW
und Nutzfahrzeuge *«Driicktech Stiitzpunkt»
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LimmliAG "WeRGIE

HAUSTECHNIK THAL * 24h-Service
* 365 Tage

9425 Thal Ihr Partner fir Heizung und Sanitér...
Tel. 071 886 50 90
Fax 071 886 50 91

www.laemmli-thal.ch

Alternativenergie, Solaranlagen,
Wérmepumpen und Pellets

FEDERER A&

Uhren und Bijouterie RIS
o /0%

4
Hafenplatz, 9401 Rorschach |'r‘a
Telefon 071 841 26 06 X
info@federerbijou.ch

Roland Brandle

Druck- und Werbetechnik - Kunststoffverarbeitung

Siebdruck * Textildruck
Digitaldruck » Tampondruck
Beschriftungen ¢« Kunststoffverarbeitung

9400 Rorschach / Tel. 071 841 99 50 / info@rbsiebdruck.ch / rbsiabdruck.ch
[ i |

ELEKTRO

Elektroinstallationen
Telefoninstallationen
Reparaturen
Projektierungen
Haushaltgerite
Telefonapparate
Alarmanlagen
EDV-Anlagen

Kabi Nef / eidg. dipl.
Eletro-Installateur

Elektro Nef
Arbon GmbH
Landquartstrasse 22
CH-9320 Arbon

Telefon 071 446 31 46
Telefax 071 446 31 57
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Ruckblick von Roman Réthlisberger

Eine Zusammenfassung des 1-jihrigen Arbeits-Auslandaufenthaltes, die Mog-
lichkeit die Sprache zu lernen und die sportlichen Aspekte davon

Meine Idee
Lange war ich auf der Suche nach einer
Maoglichkeit, das Lernen einer Sprache
sowie das Arbeiten im Ausland in einem
zu verbinden. Meine Englischkenntnisse
reichten nicht fiir einen berufsmissigen
Auslandeinsatz. So dachte ich mir eine
andere Losung aus. Meine Familienban-
de reichten bis nach Australien, doch
deren Titigkeiten beschrinkten sich auf
die Holzwirtschaft. Auch das Internet bot
fiir 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 Biiro auf dem Waffenplatz.
Diese Riumlichkeit ist mit einer Kaffee-
maschine ausgeriistet und bot einen ide-
alen Raum fiir kreative Pausen. Wihrend
einer dieser Pausen erfuhr ich, dass sein
Bruder zusammen mit seiner Frau in die
USA gegangen war. Das international ti-
tige Unternchmen, fiir das er arbeitete,
erlaubte ihm durch einen internen befris-
teten Austausch in dieses Land zu reisen.
Im gleichen Atemzug, wurde erwihnt,
dass diese Firma ebenso dringend Schweis-
ser im rostfreien Bereich suchen wiirden.

Stagiaire - Programm

Das Smartphone nutzte ich in meiner
Dienstzeit nachhaltig und durchforste-
te das Internet nach Losungen. Auf der
Homepage des Eidgendssischen Departe-

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

Meine l6sungsorientierte Suche wur-
de mit einer positiven Riickmeldung be-
lohnt. Auf Basis des Stagiaireprogrammes
dnderte ich mein Vorhaben und plante ein
Jahr Aufenthalt in den USA ein.

Durch das Aufsetzten eines Motivati-
onsschreibens mit dem Titel: ,,USA fiir
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:

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

Athletik Sport Rorschach
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Besten Dank
unseren Passivmitgliedern und Gonnern

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

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

. Welcome to
Buhler Aeroglide

Endlich geschafft: Roman bei der B/Jler Aeroglz'd ‘
ASR-Magazin Nr. 2 ¢ September 2020
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Verschiedene Ziele

Der Grund fiir meine Teilnahme an die-
ser Art eines Austauschprogramms war die
Kombination von Arbeit und Englisch-
studium. Ein Sprachaufenthalt beinhaltet
keine Arbeitserfahrung. In den meisten
Fillen sind in solchen Schulen immer
auch ecinige Deutschsprechende anzutref-
fen. Das limitiert die Erweiterung der
Sprachkenntnisse mehr oder weniger auf
das Klassenzimmer.

Weitere Anforderungen

Bemingelt wurde das Fehlen eines sozia-
len Aspektes. Dieser sollte es mir ermogli-
chen, Anschluss im 6ffentlichen Leben zu
finden. Meine sportliche Aktivitit war mir
eine grosse Hilfe.von Anfang an plante ich
genauso wie in der Schweiz an Wettkdmp-
fen teilzunehmen. Fiir diese Art von Sport
ausiibung waren ein Club sowie Trainings-
kollegen nétig. Meine Leistungen spra-
chen fiir sich, so dass es moglich war, auch
diese Bedingung abzuhaken. ,Cultural
Vistas“ akzeptierte die sportliche Aktivitit
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 bestitigte mit einem
Schreiben die Teilnahme an den oben ge-
nannten Wettkimpfen.

Der Gastarbeitgeber

Seit den dreissiger Jahren des letzten Jahr-
hunderts stellt dieses Unternehmen Trock-
nerldsungen fiir verschiedene Industrien
wie Lebensmittel-, Tierfutter-, Kunststoff

- und der Grillkohleindustrie her.

Im Jahre 2008 wurde Aeroglide durch das
Schweizer Traditionsunternehmen Biihler
iibernommen und ist nun Teil der Biihler

Group.

Neue Anlage - erste Schritte

Verwundert fand ich mich in der Lehr-
lingsabteilung wieder. Schnell wurde mir
klar weshalb meine Vorgesetzten sich fiir
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 Gerite, konnte den Ursprung im
Offshore-Bereich und Piplinebau nicht
verleugnen. Immer wieder traf ich den
Aussendienstmitarbeiter des Schweissaus-
riisters im Gastbetrieb. In interessanten

Gesprichen schilderte er mir den Werde-
gang dieses Produketes.

Athletik Sport Rorschach
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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 fiir den tiglichen Bedarf
wichtig waren. Durch meinen wihrend
der Berufsschulzeit besuchten Cambridge
PET-Unterricht sowie dank diversen per-
sonlich motivierten Interessen konnte ich
mich miindlich 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 gewihlten
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 Elektrobii-
ro beschiftigt. In dieser gliicklichen Aus-
gangslage gab es fiir mich keine Moglich-
keit, mich in Deutsch durchzumogeln.
Innerhalb ein paar Wochen gewdhnte
sich mein Gehér an die Aussprache des
zum Teil markanten Stidstaatenenglisch.
Die fiir mich anfallenden Arbeitsauftrige
mussten in Englisch verarbeitet werden.

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

mung wurde ich fiir 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 fiir Englisch zu absolvieren.
Der Test selbst dauerte den ganzen Vor-

mittag.

Der Test besteht aus:

1. Reading Comprehension (Ver-
stindnis geschriebener Sprache)

2. Listening Comprehension (Ver-
stindnis gesprochener Sprache) Ein

Text mit akademischem Inhalt muss gele-
sen und verstanden werden.

3. Speaking (Sprechen)
4. Written Expression (Selbstindi-
ges Schreiben)

Zu meiner Uberraschung schloss ich im
Teil Listening Comprehension mit fast
der vollen Punktzahl ab. Das Reading
Comprehension sowie Speaking entsprach
meinen hochgesteckten  Erwartungen.
Jedoch bestitigte sich beim Teil Written
Expression, dass mir das Training fehlce.
Eine biirolastige Arbeit hitte 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.

ASR-Magazin Nr. 2 ¢ September 2020
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Aktiver Sportler

Da die Initiative zum Auslandjahr von
meiner Seite kam, hatte ich auch in dieser
Hinsicht bereits meine Pline geschmiedet.
Durch das Nachhaken von ,,Cultural Vis-
tas“ wurde mein Sport ein offizieller Teil
des Austauschprogrammes.

2011 hatte ich das Olympische Ge-
wichtheben fiir mich entdeckt. Ich fand
den einzigen noch existierenden Verein in
der Deutschschweiz in der Nihe 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 tiberzeugt, rela-
tiv schnell einen Platz fiir mein Training
zu finden und meine Leistungen weiter
steigern zu kénnen. Im CrossFit wird ein
grosser Teil der Gewichtheberiibungen
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 Wettkimpfen belegt.

Auch die Abmachungen zwischen meiner
Person und der Gastarbeitsfirma waren
an ,,Cultural Vistas iibermittelt worden,
denn sie ermdglichten 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 tiglich, um
gemeinsam zu trainieren. Bereits in der
Schweiz hatte ich versucht sicherzustel-
len, dass mein Training nahtlos weiterge-
fithrt werden kann. Die Teilnahme an den
American Open Series in Grand Rapids
im Bundestaat Michigan war fiir mich
zweifellos das Highlight fiir die Wett-
kampf-Saison. Ein Clubwechsel brachte

i I:l "II_‘_E‘“M""

Roman im Kreise der Sportkollegen

Athletik Sport Rorschach
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mir eine neue kollegiale Atmosphire. 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 wihrend 3
Tagen verteilt auf drei Wettkampfplattfor-
men, Wettkampfkommentatoren gaben
den Zuschauern im Online — Livestream
Informationen iiber 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 Giirtel mit seinem Namen.
Es war mir nicht nur als Heber eine wahre
Ehre einer solchen Legende begegnen zu
diirfen.

Roman Rothlisberger

Gespmc/a mit Pyrros Dimas

e
A

ROETHLISBERGER Romi'wt: 114 At 3

2017 AMERICAN OPEN SERIEE M

Roman im Einsatz an den US-Open Series
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Inh. Otmar Hutter

Ersatzschliissel

(4

o Tresore
Um) Turschliesser
oo Sicherheitsvorkehrungen
'5 Schliessanlagen

%) Briefkéasten

Schlosséffnungsdienst

Schnelder )

9400 Rorschach
Dufourstrasse 7
eTag und Nachte
Tel. 071 841 12 24
Fax 071 841 27 55
Natel 079 320 13 25

Spenglerei

St. Gallerstrasse 15
8400 Rorschach
www.mayro.ch

Sanitar Haushaltgeréte

e aUstachnit AG

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

BadeWelten @

DIE BADARCHITEKTEN

Kinder - Damen - Herren

Kinder - Damen - Herren

3 ETRO AG

ETRO ETRO

E. Thoma - Sattlerei
Schellen - Glocken - Riemen
Giirtel - Chiieli Produktion
Edelweisshemden

efro-thoma.ch

info@etro-thoma.ch
9404 Rorschacherberg

Tel. 0718551155

BLUEMEHUSLI
RORSCHACH

www.bluemehuesli.ch
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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 nichs-
ten mitte Juni konnten die ASR Athleten
schon fast normal trainieren. Die Regeln
die auch im Arbeitsumfeld vorhanden
sind, wurden natiirlich auch im Trainings-
lokal durchgezogen. Was fehlte nach den
langen Monaten ohne Wettkampf war
eine Moglichkeit die Fortschritte im Trai-
ning auch auf der Plattform zu zeigen.
Ich kontaktierte deshalb den technischen
Leiter der Vereinigung der Ziircher Ge-
wichtheber, Lukas Stirnemann, wie er das
sieht. Er war auch dafiir in einem kleinen
Rahmen einen Wettkampf zu organisie-
ren. Unser Lokal ist dazu etwas zu klein,
vor allem in Bezug auf die Aufwirm Mog-
lichkeiten. Deshalb beschlossen wir diesen
Test im CrossFit Andelfingen durchzufiih-
ren. Dort sind grossziigige Platzverhilenis-
se vorhanden fiir Wettkampf, Aufwirmen
und Zuschauer. Fiir diesen Anlass wurde
ein Schutzkonzept erstellt in Bezug auf
Ankommen der Heber und Zuschauer,
der Abwaage, dem Aufwirmen etc. Dazu
gehorte wie schon bald iiblich an jedem
Anlass, natiirlich eine Prisenzliste fiir eine
eventuelle Riickverfolgung. Diese Aspekte
werden uns wohl noch linger im Sport

und Alltag begleiten.

Guter Start fiir die Senioren

Sieben Heber des ASR und fiinf des
VZG waren am Start, dazu zwei Frau-
en des VZG und eine fiir 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

Giorgio ist gut im Schuss

konnte sich dafiir gleich alle drei Versuche
im Reissen giiltig schreiben lassen; 68 kg
mit 64 kg Kérpergewicht sind schon mal
recht gut. Im Stossen musste er dafiir nach
dem ersten Giiltigen 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 Einwirmen super — die Gewich-
te schienen leichter zu sein. Auch den 3.

Athletik Sport Rorschach
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MITWIRKEN IM SPORT

+ SPORT-TOTO

Meine erste Bank.

Der Drang nach mehr G

Die Zukunft

Ein eigenes Zuhause. Wer so denkl, ist bei der

St.Galler Kantonalbank an der richtigen Adresse. Sie kennt den Immebilienmarkt und weiss aus langer Erfahrung, was sich
wo mit welchem Modell sicher und preiswert finanzieren lGsst. Das hot sie Fir viele zur ersten Bank gemacht. sgkb.ch

Marktplatz 11, 9401 Rorschach St.Galler
Telofon 071 844 27 27 u Kantonalbank
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| ki imenl
aswise 2. O g
a ymp'c Corlederntun svicr

e the apicit cf sport Bundueamt flr Sport BASPO

Gemeinsam fiir einen gesunden, respektvollen, fairen und erfolgreichen Sport,
Die neun Prinzipien der Ethik-Charta im Sport

1 Gleichbehandlung fiir alle.

Nationalitat, Alter, Geschlecht, sexuelle Crientierung, soziale Herkunft,

religiose und politische Ausrichtung fihren nicht zu Benachteiligungen

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

Familie vereinbar,

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

Respekt\mile Forderung statt Uberforderung
assnahmen zur g e

die physische noch die erinnen und Spor

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

Gegen Gewalt, Ausbeutung und sexuelle Ubergriffe.

Ph e el

will sowie jogliche Form von Ausbeulung werden nichl

wachsam s=in und ko

ingreifen.

Absage an Doping und Drogen.
Nachhallig autkBiren und im Falle des Konsums, der Verabreichung oder
der Verbreitung sofort einschreiten.

Verzicht auf Tabak und Alkohol wihrend des Sports.

Risiken und Auswirkungen des Konsums (rithzeilig aulzeigen

Gegen ]e gliche Form von Korruption.
ansp: dungen und P grdem und fordem

1, Finanzen und Wellen

it Interes
quent of

www.spiritofsport.ch

«e0 for the SPIRITof SPORT
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Versuch mit 100 kg konnte ich giiltig ab-
liefern, schén nach iiber 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 Korpergewicht 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.

Miguel holt sich den Scbizer Rekord

Mert spielt schon fast mit den Lasten

Der zwanzigjihrige Mertgiin Yilmaz trai-
nierte die ganze Zeit tiber 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-
sonlichen Neuleistung in den Wettkampf.
130 kg - giiltig, zweiter Versuch 135 kg
— giiltig, 3. Versuch 140 kg — eigentlich
schon fast giiltig tiber Kopf, aber leider
dann etwas «verhaspelt»; will heissen zu
wenig geduldig beim fixieren der Last.
Schade darum, aber das zeigt doch was in
nichster Zeit noch méglich sein wird.
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Unser Neuzugang vom letzten Jahr aus
Deutschland, Otto Lames brillierte im
Reissen wiederum mit 3 giiltigen 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 hingen. Aber wie heisst es
doch so schén: Kopf hoch und weiterma-
chen! Roman Réthlisberger konnte seinen
Trainingsriickstand nicht ganz verleug-
nen. Nach Unterbriichen infolge Arbeits-
einsitzen im Ausland konnte er endlich
seine leichten Probleme in der Hiifte in
den Griff kriegen. Dadurch und durch
leichteres Rehabilationstraining mit Fokus
auf der sauberen Ausfithrung waren seine
gezeigten Versuche dafiir viel sicherer und
sauberer. Weiter so und die Last steigt fast
von alleine wieder.

Otto iiberzeugt im Reissen mit 90 kg

Ebenfalls Schweizer Rekorde bei den
Frauen

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

Abend Sonne und Grill

Nach dem gelungenen Wettkampf wur-
de schnellstens aufgerdumt und der Grill
wurde auf dem Vorplatz «angeworfen». So
blieb noch geniigend Zeit bei gutem Essen
und lissigen Gesprichen die Abendsonne
zu geniessen. Rundum ein gelungener
Anlass fiir alle Beteiligten. Vielen Dank
ans Team vom VZG und speziell auch ans
CrossFit Andelfingen.

Merci Viilmool

Urs Kern
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Bt GetrankeService

* Spirituosen
# alkoholfreie Getréinke
* 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

I\

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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Training in Nendeln
Training statt Sitzung: Juuhee

Eigentlich war fiir 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. Uber den Chat hatte ich erfahren
das Marc zu Mertgiin ins Fiirstentum
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 fiir 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 moglichst vielen verschiedenen Or-
ten die Lasten zu bewegen. Dies schult die
Konzentrationsfihigkeit nimlich enorm.

So kam es das wir wir uns um ca. ein
Uhr bei Mertgiin in Nendeln im Gym
,Fighthall“ trafen. Diese Loaklitit im In-
dustriegebiet ist urspriinglich 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 Mertgiin in Kontakt mit ihm.
Dadurch kam es zu einer kleinen Zu-

e AI

Klein aber Fein; Mertgiins Hainingslattﬁ)rm in der »Fighthall“ in Nendeln
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sammenarbeit; Mertgiin hat quasi seine
eigene Plattform zum Trainiung dort.
Scheiben sind geniigend vorhanden, zwei
den hohen Anspriichen der Gewichtheber
geniigende Hanteln ebenfalls. Heberherz
was willst du mehr! Also ging es auf ins
Training.

Urs Kern

/ ‘\

Marc mit Fokus auf Umsetzen und Stossen

... und ich beim Reissen ab leicht improvi-
sierten Blicken ;-)
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techno-finish

INndustriestrasse 36cC
9400 Rorschach

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

eidg. dipl. Installateur ~ Zolstrasse 2

9326 Horn
Tel. 071/841 25 68
Sanitire Installationen rax 071/845 25 68

Spenglerei

Humor
Was soll das
— heiBen? Ist das

25 © 2016 Wulrmorgethaler
Dist. by Andrews MoMeel Syndioation
. gacomics.com

\__ ein Wort?

Ich glaube nicht.
Fliegen wir weiter, Jim!

Distr. Bulls 1813 o —_

Kursangebote:
- Kurzkurs ca. 2 Stunden

- Y2 Tages-Kurs
- 1 Tages-Kurs
Max. Teilnehmer pro Kurs: 10 Personen

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

- Reissen (Snatch):

- Grundlagen und technische Feinheiten

- Hocke-Ubungen Reissgriff

- Zugiibungen (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

Y5 Tag Kurs:
Min. 4 - Max. 10 Teilnehmer

1 Tag Kurs:
Min. 4 - Max. 10 Teilnehmer
Kurs auswirts:
- Zusitzlich Fahrtentschadigung: 0.5Fr./km bzw. min. 15.- Fr.

80.- Fr./Person

120.- Fr./Person

1f 'M LIFTING
Y i
J—
I’M HAPPY
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Ein paar Impressionen von Romans Aufenthalt in den USA.
(Mehr Infos und den ganzen Bericht gibt es direkt bei Roman)

Trip nach Hawaii SLaey s
Roman ist unterwegs mit kleinem Auto

/ ":
.'-:ﬁ‘--‘ l

Eine beeindruckende Wettkampf Infrastruktur an den US Open Series: 3 Plattformen auf
den praktisch simultan gehoben wurde!

j {

zum Einkaufen ,,rasch* zum IKEA in der Nachbarschafi: 150km??
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Terminkalender ASR: 2020
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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)

22.12. Junioren-/Senioren Schweizermeisterschaft Fribourg

07.12. Chlausabend ASR Rorschach

12.12. Elite Schweizermeisterschaft Basel (WNW)

30.12. Silvesterstemmen ASR Rorschach
Humor

DU MUSST DAS BEIN-
TPRINING ERNSTER NEHMEN,

built to max your limits

m 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, Uberwiesenen
Gewinnanteils gespiesen. Mit Beitrdgen aus diesem Fonds
werden im Kanton $t.Gallen die Sportverbédnde und Sport-
vereine sowie talentierte Einzelsportler/-innen finanziell
unterstitzt. Mit ihrer Teilnahme an den vielfdltigen Angeboten
von Swisslos/ Sport-Toto im Kanton St.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.

Sportférderung Sport-.

s Kanton SL.Gallen
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