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Vorwort
Liebe Lesende
Ein fürwahr «komisches» Jahr ging mit 
dem 2020 zu Ende. Leider startete das 
neue 2021 auch nicht viel besser. «Ko-
misch» leider nicht im Sinne von lustig, 
humorvoll, drollig etc., sondern wohl 
eher; ungewohnt, aussergewöhnlich, aber 
z.T. auch bizarr und unverständlich. Ich 
hoffe Sie und Ihre Angehörigen, Ver-
wandten und Bekannten, Freunde und 
Arbeitskollegen konnten diese Zeit ohne 
Verluste überstehen. 

In solch einer Zeit stehen wir uns alle 
auf einmal wieder viel näher. Man schätzt 
die geselligen Stunden mit der Familie 
oder die kurzen Pausen während der Ar-
beitszeit umso mehr. Wir als Sportler/in 
und Wettkämpfende haben auch die har-
ten, aber lustigen Stunden in unserem 
Trainingslokal vermisst. Diese konnten 
wir nun schon wieder in etwas kleinerem 
Rahmen durchführen. Dazu vermissen 
wir natürlich auch unsere Wettkämpfe 
gegen bzw. mit anderen Vereinen. Ein im-
mer wieder schöner Anlass um sich auszu-
tauschen und sich miteinander zu messen. 
Wir hoffen nun auf einen etwas norma-
leren Sommer, dann könnten wir unsere 
Wettkämpfe mit angepassten Massnah-
men wieder aufnehmen. 

Auch in diesem Magazin gibt es lei-
der keine Berichte über Wettkämpfe oder 
Trainingslager. Somit haben unsere Athle-
ten für einmal die Hantel gegen den PC 
getauscht und ihre Gedanken zu Papier 
gebracht. Ich wünsche Ihnen gute Unter-
haltung beim Lesen.

Wir wollen uns auch noch bei allen In-
serenten, Gönnern und Passiven ganz 
herzlich bedanken. Es ist nicht selbstver-
ständlich in dieser Zeit einem Verein die 
«Stange» zu halten. Wir sind aber sehr an-
gewiesen auf Ihre grosszügige Unterstüt-
zung. So fielen uns im 2020/2021 doch 
einige Einnahmen weg. Sei es der Lotto-
Match, die OFFA in St. Gallen oder auch 
die Festwirtschaft an unseren Anlässen. 

Sportliche Grüsse und bleiben Sie gesund 
und munter

Urs Kern

Wir haben 3825 
Bons bekommen! 
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Zwangs-Pause
Pause geplant
Nach der DSM letzten Jahres hatte ich ur-
sprünglich vorgehabt, eine Trainingspause 
einzulegen. Da zu diesem Zeitpunkt al-
lerdings noch mein Lieblingswettkampf 
– das Silvesterstemmen -  im Dezember 
angesagt war, verlängerte ich meinen 
Trainingszyklus um zwei Monate. Leider 
machte Corona diesem Plan ein Ende 
und es ging doch in die Trainingspause 
Mitte Dezember. 

Pause verlängert 
Nach zwei bis drei Wochen war ich zwar 
erholt, aber die gesundheitliche Lage in 
der Schweiz leider noch nicht, so dass es 
weiterhin galt, zu pausieren. Glücklicher-
weise hatte ich die Möglichkeit, ab und zu 
in Rorschach zu trainieren (Zugang für 
Einzelpersonen über App). Als das Wetter 
etwas wärmer wurde und der Bundesrat 
Outdoortrainings erlaubte, waren in gu-
ten Wochen auch zwei bis drei Trainings 
im Glarnerland möglich. Diese Trainings 
waren allerdings hauptsächlich zum Spass 
und Erlernen neuer Bewegungen. Bei 

schlechtem Wetter, was in diesem zweiten 
Coronajahr auffällig häufig vorkam, wid-
mete ich mich einer körperlich weniger 
anstrengenden Sportart; dem Schach. 

Endlich wieder Trainings möglich
Da seit einigen Wochen auch Indoor-
trainings erlaubt sind, hat meine Vorbe-
reitung auf die Schweizermeisterschaft 
im August begonnen. Sofern körperlich 
alles gut geht und durchgehend Trainings 
möglich bleiben, will ich gute Leistun-
gen zeigen und zumindest in diesem Jahr 
endlich 120 kg im Reissen und 150 kg im 
Stossen realisieren. In welcher Gewichts-
klasse bleibt hierbei noch offen.

Summa summarum kann ich sagen, 
dass es um die verpassten Trainings zwi-
schen Dezember und April zwar schade, 
aber angesichts der Lage absolut ver-
schmerzbar ist! 

In diesem Sinne: bleiben Sie fit und ge-
sund!

Miguel Sargenti

Miguel im leicht improvisierten Outdoor-Gym

Rückblende auf die DSM im Oktober 
2020
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Humor

Fussball im Breitensport nach dem Lockdown
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Als die Massnahmen wieder verschärft 
wurden im Winter, konnte ich wie letztes 
Jahr die Fighthall Trainingshalle in Nen-
deln für mich alleine nutzen und weiter-
hin Vollgas geben. Der einzige Nachteil 
den ich hatte, war das ich immer ganz 
alleine am trainieren war. Am Anfang hat 
es gut getan, da ich mich nur auf mich 
konzentrieren konnte. Doch mit der Zeit 
wurde es schon bisschen mühsam und 
natürlich habe ich den Verein und das 
Vereinstraining jeden Montag und Sams-
tag sehr vermisst. In diesen paar Monaten 
konnte ich aber trotzdem neue Bestleis-
tungen aufstellen, sowie körperlich und 
auch Mental stärker werden.

Mertgün Yilmaz

Privat-Gym

Mertgün trainiert fast wie in einem eigenen Lokal
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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
Roland d‘Aujourdhui, Diepoldsau
Tobias Belz, Leimbach 
Vreni & René Kern, Arbon
Astrid & Steafn Graber, Wienacht
Hans Fischlin, Steinerberg 
Hans-Peter Gerber, Hirzel

Jürg Röthlisberger, Hohentannen
Blanka Dudler, Altenrhein
Max Hausamman
Hans Meyer
August Bischofberger, Goldach
Tobias Neyer
Othmar Bont, Rorschach
Steiger Athletics, Lutzenberg
Elektro Nef Arbon GmbH

Humor
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Portrait Marc Steinemann

Wann und wie kamst Du zum ASR?
Ich habe mit 11 Jahren begonnen, re-
gelmässig Krafttraining zu betreiben. 
Mit 16 Jahren kam ich dann in meinem 
Austauschjahr in den USA mit dem Ge-
wichtheben in Kontakt. Die Komplexität 
der Bewegungen und die hohen Lasten, 
mit welchen diese ausgeführt werden, 
hat mich extrem beeindruckt. So sehr, 
dass ich dann, nach meiner Rückkehr in 
die Schweiz, ein Probetraining beim ASR 
besucht habe. Und hier sind wir nun, 2 
Jahre später. 

Welches waren Deine sportlichen Höhepunk-
te im ASR?
Die wirklichen Höhenpunkte kommen 
noch. 

Was und wie oft trainierst Du?
Ich trainiere momentan 7-mal die Woche, 
wobei ich Montag bis Donnerstag jeden 
Abend trainiere, sowie Samstagnachmit-
tag, Sonntagmorgen und Sonntagabend. 
Freitag, wie der Name sagt, ist frei. Aller-
dings mache ich an diesem Tag div. Dehn-
übungen oder besuche die Physiotherapie, 

Geburtsdatum: 09.10.2001
Zivilstand: :(
Sternzeichen: -96kg
Beruf/Arbeitsplatz: Student/Zivildienstleistender
Sportliche Aktivitäten: Gewichtheben
Hobbies: Gewichtheben, 
 Mathematik, 
 Poetry Slam

um an gewissen Schwächen/Problemen zu 
arbeiten.

Ein junger Mann mit vielen Talenten

Was gefällt Dir am ASR und welche Aufga-
ben hast Du im Verein?
Am meisten gefallen mir die gemeinsa-
men Trainings und die daraus entstehende 
Stimmung. Die Zahl an aktiven Athleten 
nimmt zu und hat nun ein Level errreicht, 
bei welchem ich selten alleine trainieren 
muss. Aufgaben an sich habe ich keine 
speziellen, ich bin “nur” Junioren-Athlet.

Welche Ziele verfolgst Du mit dem ASR?
Ich hoffe sicher, den Verein noch wachsen 
zu sehen, und als Team den Cup-Final ge-
winnen zu können. 

Welche persönlichen Ziele willst Du im ASR 
erreichen?
Persönliche Ziele sind vor allem internati-
onale Wettkämpfe als auch der eine oder 
andere Rekord.

Was wünschst Du dem ASR für die Zu-
kunft?
Natürlich hoffe ich sehr, dass der Verein 
weiterhin viele Athleten an Wettkämp-fen 
stellen, und vor allem auch in der NLA 
wieder Fuss fassen kann. Weiter wünsche 
ich dem Verein neue Trikots und, sobald 
ich dafür stark genug bin, ein neues Paar 
25 kg Wettkampfscheiben. 

Marc, den 4.5.2021

Marc ist sich grosse Bühnen gewöhnt, Poetry 
Slam 1. Saison mit 85 kg Stossen

2020: 
Schweizer Rekord mit 131 kg Stossen! 
Ziele sind da um sie zu erreichen
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Humor
Am Poetry Slam Wettbewerb ....

... und als „Fotomodell“ für die ASR Homepage
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www.bluemehuesli.ch
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Gewichtheben als „Familiensport“
Emanuel
Mit 14 Jahren startete ich mit dem ak-
tiven Training. Das Ganze ist eigentlich 
durch meine Familie entstanden. Schon 
unser Grossvater Linus Graber übte die-
sen Sport sehr aktiv und erfolgreich aus. 

Als ich dann Sirin Dudler an einem 
seiner ersten Wettkämpfen sah, entschied 
ich mich auch mit Gewichtheben zu be-
ginnen. Es ging nicht lange bis ich voll 
und ganz von diesem Sport begeistert war. 
Nach etwa einem Jahr bestritt ich dann 
meinen ersten Wettkampf. 

Leonie
Ich fing erst einige Jahre später an. Es war 
am Silvesterstemmen 2019, als ich be-
schloss auch mit Gewichtheben anzufan-
gen. Schon eine Weile zuvor entschied ich 
mich, dass ich noch einen anderen Sport 
als Reiten ausüben möchte. Einen Sport 
bei dem man etwas mehr Körpereinsatz 
geben muss. Da mein Vater von Anfang 
an sagte, dass ich mit Boxen gar nicht 
erst ankommen musste, war ich gezwun-
gen mir etwas anderes überlegen. Da mir 
Leichtathletik und solches Zeugs nicht 
so liegt, war auch das keine Option. An 
diesem Wettkampf entschloss ich mich, 
erstmals einige Probetrainings zu machen.

 Diese Trainings haben mir so viel Spass 
gemacht, dass ich mich sofort für das gan-
ze Jahr anmeldete. Als ich dann eine Weile 
dabei war, erfuhren auch einige meiner 
Klassenkameraden davon. Am Anfang 
brachte mir das vor allem komische Blicke 
und viele Fragen ein. Inzwischen finden 
es aber alle sehr cool das ich diesen Sport 

ausübe und fast niemand denkt mehr ich 
wäre nicht ganz dicht und mache meinen 
Körper damit «kaputt». 

Zusammen geht‘s noch leichter
Anfangs gingen wir nur einmal die Woche 
ins Training als Emanuel dann aber die 
Rollerprüfung hatte und wir zusammen 
mit dem Roller fahren konnten, erhöh-
ten wir auf zweimal die Woche. Das ging 
dann eine Weile so, bis Corona kam. Wie 
alle anderen Vereine und Fitnesscenter 
konnten auch wir nicht wie gewohnt trai-
nieren und Wettkämpfe bestreiten. Dank 
unserem engagierten Trainer/technischem 
Leiter, hatten wir je nach Massnahmen, 
eine andere Möglichkeit zu trainieren. In 
der Zeit, in der die Einschränkungen am 
grössten waren, mussten alle einzeln trai-
nieren. Da wir aber aus der gleichen Fa-
milie kommen, waren wir nie gezwungen 

Leonie ist sehr aktiv am Technik lernen, das 
A und O im Gewichtheben

alleine zu trainieren, worüber wir beide 
sehr froh waren. Als wir dann endlich wie-
der mit unserem Trainer trainieren konn-
ten, haben wir auch technisch sehr grosse 
Fortschritte gemacht. Wir mussten zwar 
nie das trainieren unterbrechen, aber das 
Gleiche war es doch nicht. Wir vermissen 
das trainieren in grösseren Gruppen. Ins-
besondere Emanuel wünscht sich so bald 
wie möglich wieder an Wettkämpfen teil 
zu nehmen. 

Ziele im Visier
Wir beide haben unsere Ziele für die 
nächste Zeit. Leonie hat den Traum in-
nerhalb von den nächsten Jahren einen 
Schweizerrekord zu knacken. Für dieses 
Ziel muss sie aber noch sehr hart arbeiten 
und vieles an ihrer Technik verbessern. 
Die Ziele von Emanuel sind am nächsten 
Wettkampf, 85 Kilogramm zu reissen und 
110 Kilogramm zu stossen. Dieser Wett-
kampf wird voraussichtlich am 5.6.2021 
stattfinden. Gemeinsam hoffen wir das 
bald wieder ganz normale Trainings statt-
finden können.

Leonie und Emanuel Graber

Emanuel fokussiert sich schon mal auf die schweren Lasten
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Humor
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HumorAn- und Einsichten
An meinem Beginn mit dem Gewicht-
heben hatte ich eine Vorstellung meiner 
Leistung, diese habe ich nun bald bei-
sammen. Von den später folgenden Wett-
kämpfen wollte ich am Anfang noch gar 
nix wissen. Nach ein paar Erfahrungen 
mit den Wettkämpfen musste ich mir ein-
gestehen, dass das Resultat nicht ganz so 
schlimm wahr wie ich dachte. Während 
Corona ist das Training zwar nicht wie 
üblich, aber ein paar kleinere Erfolge lies-
sen sich doch noch sehen. Ich erhoffe mir 
im folgenden Winter ein Training ohne 
grosse Einschränkungen und ein paar Ki-
los mehr an der Hantel. 

Sämi Büchler
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Komm zum Athletik Sport Rorschach - lerne das Gewichtheben in einer coolen Truppe
Einführungstrainings jeweils Montag und Donnerstag von 19.30 - 20.30 Uhr möglich
Brauchst du mehr Infos, dann melde dich unter: info@asrorschach.ch
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Terminkalender ASR: 2021
Zur Zeit sind die Termine für das 2021 provisorisch. Je nach Stand der Covid-19 Re-
geln können Wettkämpfe durchgeführt werden oder nicht. Weitere Infos sind jeweils 
auf der Verbands Homepage ersichtlich. Besten Dank für Ihr Verständnis.

05.06. 3. Ligarunde Inferieur Ost noch zu bestätigen
12.06. 2. Ligarunde Supeieur NLB Andelfingen/ZH
13.06. 2. Ligarunde Supeieur NLA Andelfingen/ZH
03.07. Schweizermeisterschaft Junioren / Senioren Sarine (CrossFit)
10.07. 3. Ligarunde Supeieur ?Vis Nova (Tessin)
28.08. Schweizermeisterschaft Elite Basel (WNW)

Humor
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