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Vorwort

Liebe Lesende, Gonner, Inserenten oder
seinfach® Freunde des gepflegten Lang-
hantelsportes

Gangz herzlich heisse ich Sie Willkommem
zur 2. Ausgabe unseres Vereinsmagazins
im 2022. Gestartet haben wir dieses Heft
vor 33 Jahren auf die Initiative von Felix
Tobler hin. Sein Ziel war das Gewichthe-
ben bekannter zu machen, ebenso uns als
cher kleiner Verein ein wenig in der Of-
fentlichkeit prisentieren zu kénnen. Sind
wir doch die meiste Zeit in unserem Trai-
ningslokal etwas versteckt im Keller im
Industrieareal in Rorschach titig. Sind wir
dann mal an einem Wettkampf zu sehen,
sind diese halt immer in einer Turnhalle
oder einem Lokal eines anderen Vereines
in der Schweiz. Zu iiber 60% dazu noch
in der welschen Schweiz. Ja, uns zu sehen
ist manchmal schwierig, darum kénnen
Sie jeweils in unserem Magazin alles iiber
uns nachlesen.

Doch halt! Es gibt in diesem Herbst die
Méglichkeit uns LIVE zu sehen. Dies
dazu in unmittelbarer Umgebung: am
Samstag 24. und am Sonntag 25. Sep-
tember lassen wir die Gewichte in der
Biitzelhalle in Staad fliegen. Genaue Infos
dazu finden Sie weiter hinten in diesem
Heft. Wir freuen uns Sie personlich dort
begriissen zu diifen, Thnen fiir Thre Unter-
stiitzung zu danken und mit Thnen unsere
Heber und Heberinnen anzufeuern.

Natiirlich kénnen Sie uns auch mal bei ei-
nem Training iiber die Schulter schauen,
und mal sehen, was diese Gewichtheber

eigentlich so treiben. Vielleicht wollen Sie
auch mal eine Hantel bewegen und mal
probieren ob das denn so schwierig sein
kann. Eigentlich sieht es ja so einfach aus:
Hantel mit beiden Hinden fassen, mal
anheben und dann Ruck-Zuck iiber den
Kopf bewegen. Doch da ist doch etwas
mehr dahinter als es von aussen manchmal
so scheint. Kérperspannung, Konzentrati-
on und viel, viel Technik stecken hinter
den so leicht aussehenden Ubungen. Falls
es jemanden ,,juckt das Gewichtheben mal
auszuprobieren, einfach mal reinschauen
bei uns oder direkt einen Technik-Kurs
beim ASR buchen (info@asrorschach.ch).

Wir freuen uns definitiv auf Sie.

Urs Kern
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Humor

St. Gallerstrasse 15
9400 Rorschach Fax
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Telefon 071 841 16 48
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Portrait: Tanja Schmid

Geburtsdatum: 12.02.1991
Zivilstand: ledig
Sternzeichen: Wassermann
Beruf/Arbeitsplatz: Primarlehrerin

Sportliche Aktivitaten:  schwer llpfe :-), Crossfit, Rennrad und Ski fahren
Hobbies: Gewichtheben, Coachen im Landle Crossfit, Fachliteraturen lesen

Wann und wie kamst Du zum ASR?

Nach den Quarterfinals im Crossfit 2021
kam ein Gewichtheber auf mich zu und
meinte, ich solle mal Gewichtheben aus-
probieren. Es sei auch schon bald der
nichste Wettkampf vor der Tiir - der erste
online international women grand prix.
Viel Uberredungskunst brauchte es dazu
nicht, da das Gewichtheben jeweils meine
Lieblingsiibung im Crossfit war. Nach die-
sem Wettkampf kam die Motivation auf,
hin und da an Gewichtheber-Wettkimp-
fen teilzunehmen und deshalb schrieb
ich dem ASR. Nach drei Wettkimpfen
als Gastheberin fiir den ASR, der gran-
diosen Betreuung durch Urs und einigen
Gesprichen mit meinem Coach, Florian
Kiing, entschied ich im November 2021,
mich voll und ganz aufs Gewichtheben zu
konzentrieren und mit dem Crossfit zwi-
schenzeitlich zu pausieren. Seither neh-
me ich als vollwertiges ASR-Mitglied an
Wettkdmpfen teil. :-)

Welches waren Deine sportlichen Hohepunk-
te im ASR?

Der Hohepunkt war die 3. Ligarunde am
12. Februar 2022 - mein Geburtstag. Ziel
war es den Schweizer Rekord im Reissen
zu holen, welcher damals bei 77 kg lag.
Nach dem 2. misslungenen Versuch mit
74 kg fragte mich Urs, ob ich den Ver-

such wiederholen mochte. Ich meinte

damals zu ihm ,Hemmer was zvoliire?“.
Er schaute mich erstaunt an und meinte,
ob wir auf 78 kg steigern sollen. Ich nick-
te etwas gechemmt, aber fiir Urs war dies
genug und rannte los, um auf 78 kg zu
erhohen. Fiir mich hiess es, jetzt muss ich
abliefern... und es ging auf!! Nach dem
gegliicktem Versuch im Reissen und dem
ersten Versuch im Stossen rechnete Urs
bereits schon weiter und wollte zusitz-
lich noch den CH-Rekord im Zweikampf
holen. Ich schluckte leer — aber auch das
ging aufl Definitiv ein Héhepunkt im
ASR und ein tolles Geburtsgeschenk. :-)

Freude Uber den Schweizerrekord von 78 kg

Athletik Sport Rorschach
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95 kg im Stossen fiir den Zweikampf Rekord

Was und wie oft trainierst Du?

Ich trainiere 5x pro Woche Gewicht-
heben. Im Trainingsplan ist immer ein
Technik- und Kraftteil eingebaut. 1-2x
pro Woche gehe ich fiir ein bis eineinhalb
Stunden aufs Rad, um an meiner Grund-
lagenausdauer zu arbeiten und die Rege-
neration zu férdern. Hinzu kommt noch
das tigliche mobilisieren bzw. dehnen,
damit ich schon geschmeidig bleibe und
Verletzungen vorbeugen kann.

Was geféllt Dir am ASR und welche Aufga-
ben hast Du im Verein?

Am ASR gefillt mir, dass der Verein sich
voll und ganz aufs Gewichtheben fo-
kussiert — mit Ausnahme von ein paar
Strongmen, aber auch sie heben ja Ge-
wichte, nur viel schwerere :-D. Auch die

familidre Atmosphire gefillt mir gut. Im
Verein bin ich fiir die Prisenz auf Insta-
gram zustindig.

Welche Ziele verfolgst Du mit dem ASR?
Mehr Frauen fiirs Gewichtheben zu be-
geistern. Angste, Hemmungen und Vor-
urteile durch Gespriche und Prisenz an
Veranstaltungen, wie z.B. die OFFA, zu
nehmen.

Welche persénlichen Ziele willst Du im ASR
erreichen?

Mein nichstes grosseres Ziel ist eine EM-
Teilnahme. Bis dahin méchte ich weitere
gute Erfahrungen an nationalen wie auch
internationalen Wettkdmpfen sammeln.

Was wiinschst Du dem ASR fiir die Zu-
kunft?

Ich wiinsche dem ASR, dass er mehr jun-
ge Athletinnen und Athleten stellen und
so den Cup-Sieg wiedermal nach Hause
holen kann. :-)

Tanja Schmid
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Swiss Masters 2022 / Schweizerische Senio-
renmeisterschaften in La Chaux-de-Fonds

1x Silber und 2x Top 5

Anreise einen Tag frither

Gut vorbereitet und dementsprechend
motiviert reisten die drei Senioren des
ASR schon am Freitagnachmittag nach
La Chaux-de-Fonds, denn am Samstag-
morgen galt es bereits um acht Uhr zur
Abwaage anzutreten.

Saubere Versuche und Kampf um
Platz 2

In der Gruppe ,,50 und ilter startete Mar-
tin Graber mit je zwei giiltigen Versuchen
gut in den Wettkampf, verschenkte aber
den dritten im Reissen und spiter auch
beim Stossen. Mit der Leistung von 63 kg
im Reissen und 72 kg im Stossen kam der
65-jihrige als Fiinfter noch knapp in die
erste Ranglistenhilfte. Mehr als die Leis-
tung freuten ihn die vielen Komplimente,
die er fiir seine technisch gut ausgefithrten
Versuche bekam.

Urs Kern liess nichts anbrennen. Kon-
zentriert arbeitete er sich ohne Fehlver-
such hoch, riss 73 kg und schloss den
Wettkampf mit starken 95 kg im Stos-
sen ab. Damit kam Urs Kern als Zweiter
der Leistung des mehrfachen EM- und
WM-Teilnehmers Dimitri Lab aus Mou-
tier recht nahe. Kerns Leistung ist umso
bemerkenswerter, da er als ausgebildeter
Langhanteltrainer von Swiss Oympic nur
selten ungestort trainieren kann. Er beob-
achtet im Training Nachwuchsheber wie
Eliteheber, gibt technische Tipps, schreibt
Trainingspline und und betreut sie alle an
den wichtigen Wettkdmpfen.

LJ.

Martin, auch mit 65 Lenzen beweglich wie
ein Jugendlicher

Urs holt sich Silber

Athletik Sport Rorschach
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Neuleistungen fiir Donat

In der Gruppe der 35 bis 49-jihrigen wur-
den starke Leistungen gezeigt, waren doch
noch einige nationale Eliteheber am Start.
Donat Tester strebte seinem Betreuer Urs
Kern nach und zeigte in einer fehlerfreien
Serie seine mentalen wie auch kérperli-
chen Qualititen. Der 42-jihrige konnte
seine personlichen Bestleistungen mit
88 kg im Reissen und 101 kg im Stossen
deutlich verbessern. Mit dieser Leistung
erkimpfte er sich in diesem starken Feld
den fiinften Platz.

Nur eine Gruppe bei den Frauen

Bei den Damen starteten nur jiingere Teil-
nehmerinnen im Alter zwischen 35 bis 50
Jahren. Sie zeigten beeindruckende Leis-
tungen und eine Serie {iberzeugender Ver-
suche. Erste wurde Claudia Galli von Vis
Nova vor Katrin Liithi, Basel und Heidi

Kirchhoff, Ziirich.
Martin Graber

Donat steigert sich auf 101 kg im Stossen

Hafenplatz, 9401 Rorschach
Telefon 071 841 26 06
info@federerbijou.ch

FEDERER

Uhren und Bijouterie

[T|#)
TISSOT

SWISS WATCHES SINCE 1082
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Schweizerische Juniorenmeisterschaften 2022

in La Chaux-de-Fonds
Geschwister holen 2x Gold

Leider wenige Jugendliche

Wihrend bei den Aktiven immer mehr
Gewichtheber und Gewichtheberinnen
aktiv an den Wettkimpfen teilnehmen,
waren mit neun jungen Damen und acht
Jungs nur wenige Nachwuchsheber ver-
treten.

Doppelgold nach Rorschach

Vom ASR waren die Geschwister Leonie
und Emanuel Graber am Start. Die sieb-
zehnjihrige Leonie nahm zum erste nMal
an Titelwettkdmpfen teil. Sie tibertraf mit
45 kg im Stossen und 77 kg im Zwei-
kampf zwei ihrer Bestleistungen. Damit
wurde sie in ihrer Gewichtsklasse Erste, in
der Gruppe der jiingeren Teilnehmerin-
nen Vierte.

Emanuel vergab einen Versuch im
Reissen und iiberraschend den ersten Ver-
such im Stossen, fing sich aber gut auf
und gewann mit iiberzeugenden 109 kg
im dritten Versuch in der Gruppe bis 20
Jahre. Seine guten Leistungen berechtigen
ihn ausserdem zur Teilnahme an den Eli-
teschweizermeisterschaften.

Martin Graber

Emanuel bleibt mit 89 kg nur knapp unter
seiner Bestleistung
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Team Final (Mannschafts Final)
Zum 2. Mal in Serie im Final der Besten Teams der Schweiz

Namensinderung des Finals

Im deutschen Reglement durfte der Name
des Mannschafts Finals angepasst werden.
Sind doch nun auch die Frauen seit die-
sem Jahr mit den zwei besten Teams im
Final dabei. Im franzdsischen heisst der
Final neutraler «Final Interclub». Dieser
Final fand zum 2. Mal in Folge in der
Westschweiz statt. Nicht so gut fiir uns,
da der Weg absolut ausgereizt wurde. Ich
glaube weiter geht es kaum mehr in der
kleinen Schweiz: Rorschach — Genf. Nach
mehreren Stunden Fahrt machte der Na-
vigator noch einen groben Fehler. Auf
der Suche nach dem nichsten Parkplatz
landeten wir in einer Waschanlage. Dafiir
hatten wir das sauberste Fahrzeug fiir den
Heimweg. ;-)

Basler Frauen siegen klar

Zuerst standen die zwei Frauen Teams
am Start. Die Affiche hiess: Weightlifting
North West Basel gegen BCS Biel. Die
Bielerinnen standen mit einem Nach-
wuchs Team am Start und zeigten das sie
das Einmaleins des Gewichthebens ge-
lernt haben. Saubere Technik, sehr wenige
Fehlversuche und ein Schweizer Rekord
von der erst 13-jihrigen Servane Litzler
mit 47 kg im Reissen bei nur 45 kg Kor-
pergewicht waren das Resultat ihrer Be-
mithungen. Beim WNW waren mit der
aktuell besten Elite Heberin Scheila Meis-
ter und der besten Juniorin Laila Miarelli
gleich zwei Top Heberinnen dabei. Laila
iiberbot gleich zwei Rekordmarken: 100
kg im Stossen (Eliterekord Kat. -71kg)

und 169 kg Total (Juniorrekord). Es war
eigentlich von Anfang an klar das WNW
den Titel nach Basel holen werden. Trotz-
dem ein grosses Bravo und Dankeschon
an Biel BCS fiir ihren tollen Einsatz

Wiederholung des Finals von 2021

Bei den Minnern hiess der diesjihrige
Final gleich wie im 2021: WNW Basel
— Athletik Sport Rorschach. Die Qualifi-
kation erreichte der ASR eigentlich recht
locker. Doch leider scheint ein schlech-
ter Stern iiber den Finals zu stehen. Wir
mussten mit einem Mann zu wenig an den
Start. Verletzungs- und Krankheitsbedingt
mussten Athlet Nr.6 und 7 absagen. Wie-
derum waren die iiblichen am Start. Jonas
Aufdenblatten, Miguel Sargenti, Mertgiin
Yilmaz, Emanuel Graber und meine We-
nigkeit als «Notnagel». Damit war schon
von Anfang an klar das uns wieder nur
Silber tbrig blieb. Alle ASR’ler zeigten
gute bis sehr gute Leistungen, z.T. sogar
personliche Neuleistungen, umso mehr
schmerzt es unvollstindig anzutreten. Mit
etwas Wettkampfgliick und Vollbestand
wire das ein sehr spannender Kampf um
Gold geworden. Tja, wiederum heisst es,
neuer Versuch in der nichsten Saison um
den 30. Team Titel zu gewinnen.

Urs Kern

Athletik Sport Rorschach
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Ersatzschliissel

o Tresore
g Tlrschliesser
o Sicherheitsvorkehrungen
'5 Schliessanlagen

%) Briefkéasten

Schlosséffnungsdienst

Inh. Otmar Hutter
Schnelder )

9400 Rorschach
Dufourstrasse 7

Tel. 071 841 1224
Fax 071 841 27 55
Natel 079 320 13 25

Team ASR: Kampfrichter Franz Reichlin, Jonas, Miguel, Emanuel, Mertgiin, Urs und

Kampfrichter Philipp Graber
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Elite Schweizermeisterschaft
2x Gold, 1x Silber, 1x Bronze und der 100. Titel

1. Wettkampf am neuen Ort

Am 18. Juni fand die Elite Schweizer-
meisterschaft im frisch geziigelten Club
des GHCB Basel statt. Ein riesige Wett-
kampthalle, eine mehr als grossziigige
Einwirmhalle und eine gute Organisation
konnte die Startenden, ihre Helfer und
das Publikum begeistern. Ein Mal mehr
zeigten sich alle begeistert von der Fair-
ness und dem fast familiiren Verhiltnis-
sen unter den Gewichtheber/innen.

5 am Start - 4 Medaillen

Auch der ASR war am Start mit zahlrei-
chen Athleten und Athletinnen. Dar-
unter auch Jonas Aufdenblatten und
Tanja Schmid. In der Kat. -81 kg Kérper-
gewicht waren drei ASR'ler dabei. Jonas
glinzte mit neuen personlichen Bestleis-
tungen von 117 kg im Reissen und 145

117 kg mit einem L&cheln, Jonas Uberzeugt

6 gultige Versdche, Neuleistungen, SM-Titel:
ein guter Tag fiir Jonas

kg im Stossen und konnte sich somit den
Schweizermeistertitel in der Kategorie si-
chern.

Athletik Sport Rorschach
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In der gleichen Kategorie waren auch
noch Miguel Sargenti und Junior Ema-
nuel Graber am Start. Miguel holte sich
den starken 3. Platz und Emanuel belegte
Rang 9.

... Emanuel belegt den 9. Rang

Der 100. Titel wird Tatsache

In der nichsten Gruppe waren die Frauen
bis 64 kg Kérpergewicht an der Reihe, wo
Tanja sich mit 72 kg und 92 kg in den
jeweiligen Disziplinen den zweiten Ein-
zel Schweizer Meistertitel des Tages holte.
Somit war auch der 100ste Einzelmeister-
Titel in der langen Geschichte des ASR
Tatsache.

b

Tanja hat die Ehre den 100. Titel fir den
ASR zu gewinnen

ASR-Magazin Nr. 2 ¢ September 2022 19
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Erster Einsatz bei der Elite

Eine Kategorie héher war Noémi Amr-
hein am Start fiir den Atlhetiksport Ror-
schach. In den Ligarunden ,noch® in der
2. Liga am Start konnte sich Noémi mit
einer formidablen Leistungssteigerung
klar fiir ihre 1. Elite SM qualifizieren. Sie
konnte ebenfalls mit starken Leistungen
in der Kategorie bis 71 kg iiberzeugen
und belegte in der Schlussabrechnung
den 2. Rang. Dies mit Neuleistungen von
76 kg im Reissen und 94 kg im Stossen.
Alle technisch sauber in der Ausfithrung,
da freut sich das Betreuerherz umso mehr
mit der Athletin.

Emanuel Graber / Urs Kern

Endlich: der Trainingsaufwand hat sich
gelohnt. Alle Versuche im Reissen in die
perfekte Hocke!

Athletik Sport Rorschach

—-1909 -

Silber fir Noémi in der 71-er Kategorie

Freude bei Noémi tber den gelungenen Auftritt

ASR-Magazin Nr. 2 ¢ September 2022 21
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Masters Europameisterschaft in Raszyn, Polen
Das Schweizer Team holt 5 Medaillen

Dieses Jahr ging die Reise fiir das Team der
Schweizer Senioren nach Raszyn bei War-
schau in Polen. Dort fanden die diesjih-
rigen Europameisterschaft vom 20. - 27.
August statt. Mit gut 640 Meldungen ist
das bisher das grosste Teilnehmerfeld bei
einer EM der Masters!

Steigerung der Teilnehmerinnen dank
zwei Ausland-Scheizerinnen
Die Schweiz konnte sich mit 9 Athleten/
innen fiir die EM qualifizieren. Fiir die
Frauen waren das zum 2. Mal Sandra Miil-
ler vom BCS Biel. Dazu kam Lydia Saute-
bin aus Tramelan zu ihrem Debut. Eben-
falls dabei waren mit Claudia Schaffitz
und Alyssa Tresch zum 1. Mal zwei Aus-
landschweizerinnen, die dank des Schwei-
zer Passes ein Startrecht haben. Claudia
lebt und trainiert in Holland, Alyssa hat
ihren Lebensmittelpunkt in England.

Bei den Minnern waren mal wieder

ich vom ASR dabei (8. Teilnahme an EM/

WM). Dazu kamen vom VZG Ziirich

Lukas Stirnemann(4. Teilnahme) und Da-
niele Pauli (2. Teilnahme). Auch zum 2.
Mal dabei war Joel Vuilleumier aus Trame-
lan. Seinen 1. Auftritt auf internationaler
Biihne absolvierte Bremtane Moudjeb aus
Lausanne.

Die Betreungsarbeit teilten sich Max

Melchionna vom CF Andelfingen/ VZG

Ziirich und die Teilnehmer unter sich auf. &

4 Wochen vor der EM, geschah mir ein
Missgeschick im Zusatztraining. Eine hef-
tige Zerrung im Oberarm/Schulterbereich
war die Folge davon. Bis 2 Tage vor dem
Flug hiess es Schongang, zweimal Physio
und tapen hiess die Devise. Einmal Reis-
sen mit 25kg und kein Umsetzen und
Stossen bis zum Wettkampf. Wahrlich
optimale Voraussetzungen fiir einen wich-
tigen Wettkampf im Ausland. Doch es ge-
lang doch ganz gut.

1. Medaille mit dem 1. Start

Fiir den Wettkampftag hiess es mal ganz
vorsichtig die Anfangsgewicht melden
und schauen was die Gegner so gemol-
den haben. Dank sehr guter Betreuung
im Aufwirmraum durch Lukas und Max,

einigen wenigen Aufwirmversuchen, hiess
es ab auf die Plattform. Mit giiltigen 63
kg im 1. Versuch im Reissen konnte ich

Mehrmals am Tag zu coachen ist nimlich [

ziemlich anfordernd.

Nicht ganz optimal ;-)
Nach einer guten Vorbereitung bis ca.

Urs geniesst ,,seinen* Moment

Athletik Sport Rorschach
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zwei Mitheber aus Frankreich und Finn-
land schon mal distanzieren. Der Brite
Cardona riss 65 kg im 2. Versuch. Ich
steigerte nach Absprache auf 67 kg um
wieder in Front zu sein, auch das gelang
mir einwandfrei. Cardona steigerte auch
auf 67, scheiterte aber daran. Also hiess es
den Vorsprung auszubauen - Steigerung
auf 69 kg, auch den brachte ich giiltig in
die Wertung.

Damit konnte ich mit 4 kg Vorsprung
ins Stossen starten. Der Franzose und der
Finne waren schon zu stark im Riickstand
und praktisch chancenlos. Der Englinder
hatte 80 kg zum 1. Versuch gemolden. Ich
pokerte etwas und wartete mal zu. Cardo-
na hatte Mithe mit den Nerven oder so,
auf jeden Fall scheiterte er 3 mal am An-
fangsgewicht und ,lochte®. Gut fiir mich,
schmerzte mein Arm doch inzwischen
doch ziemlich fest (mimimi ;-)). Also liess
ich mir 84 kg auflegen und konnte den
mit 1 zu 2 giiltigen Wertungen als erledigt
abbuchen.

Damit stand fest, ich konnte nach
2019 meine 2. EM-Goldmedaille gewin-
nen. Auf meine 2 noch méglichen Ver-
suche verzichtete ich da dankbar. Das ist
zwar sonst nicht so meine Masche, aber
diesmal war ich wirklich froh darum. Die
Freude tiberwog da alles andere.

2. Start und Revanche fir das 2021

Am Montag hiess es fiir Sandra Miiller -
ab ins Heberdress. Sie hatte mit der EM
noch eine Rechnung offen vom letzten
Jahr. Misslang ihr doch der Auftritt in
Holland griindlich; ein ,Loch® im Reis-
sen war die Folge. Doch diesesmal iiber-
zeugte sie mit sauberen 3 Versuchen und

Sandra holt sich ihre 1. Int. Medaille

ging mit Vorsprung ins Stossen. Ein har-
ter Kampf mit einer Schwedin brachte so
richtig Spannung rein. Am Schluss konn-
te Sandra mit 3 kg Vorspung die Gegne-
rin in die Schranken weisen und gewann
ihre 1. internationale Medaille und dann

gleich noch die Goldene.

Schon wieder Medaille

Lukas Stirnemann war der nichste der
antreten musste. In der Kat. AK45/96 kg
war die Konkurrenz sehr stark. Doch Lu-
kas liess sich nicht beirren und zog seinen
abgesprochenen Plan durch. Zwei giiltige
im Reissen und Zwischenrang 2 waren
das Resultat davon. Der fiithrende Alba-
ner pfuschte sehr fest und brachte keinen
Versuch mehr giiltig. Gut fiir Lukas, der
sogar Fithrung ging. Doch der Ukrainer
zeigte eine starke Serie und rollte das Feld
quasi von hinten auf. Mit 9 kg Riickstand
sicherte sich Lukas aber souverin die
nichste Silbermedaille nach 2021.
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Lukas holt die néchste Medaille in die Schweiz

Licht & Schatten sind nahe zusam-
men

Daniele Pauli konnte sich nach zwei et-
was wackeligen, giiltigen Veruschen im
Reissen eigentlich Chancen auf Bronze
ausrechnen. Doch der Quereinsteiger aus
dem Powerlifting, der erst knapp 2 Jahre
Gewichtheben ausiibt, hatte mit Nacken-
schmerzen zu kimpfen. Da er dazu noch
nicht allzu sicher in der anspruchsvollen
Technik ist, gelang ihm leider kein giilti-
ger Versuch im Stossen. Doch er lasst sich
nicht entmutigen und packe die Vorberei-
tung fiir den nichsten Auftritc schon mal
an.

Nochmals Silber

Claudia Schaffitz zeigte einen soliden Auf-
tritt an ihrer 1. EM. Mit starken 74 kg im
Reissen und 80 kg im Stossen distanzierte
sie ihre Konkurrentinnen aus halb Europa
mit 5 bis 30 kg deutlich. Nur die Spani-

erin war eine Klasse fiir sich. Sie gewann

Daniele reisst 120 kg, muss aber im Stossen
Federn® lassen

Claudia war mehr als zufrieden mir der
gewonnen Silbermedaille.

Stirkstes Teilnehmerfeld fiir Neuling

Bremtane Moudjeb war bei seinem 1.
Auftritt in der wohl meist besetzten Klasse
am Start (AK35/89 kg). Dank einer star-
ken Zweikampfleistung von 235 kg kam
er auf Platz 7 von 18 Hebern. Mit nur 2
kg mehr wire er sogar 5. geworden, Re-

spekt dafiir.

Guter Start fiir die Premiere

Alyssa Tresch aus London zeigte bei ih-
rem 1. Auftrict auf grosser Biihne eine
sehr solide Leistung. Dies wurde in der
AK35/64kg mit dem guten 4 Platz be-
lohnt. Mehr wiire bei den noch zu starken
Gegnerinnen nicht méglich gewesen.

Athletik Sport Rorschach
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Alyssa sichert sich Platz 4

Gebremster Auftritt

Joél Vuilleumier war etwas handicapiert
angereist, hatte er sich doch im Vorfeld
noch einen Zeh gebrochen. Doch einen
Start liess er sich nicht nehmen und zeig-
te doch eine mehr als ansprechende Leis-
tung. Thm blieb zwar ,nur® der 8. Rang,
aber die Freude mit Gleichgesinnten sei-
nem Hobby zu fronen liess er sich nicht
nehmen.

-
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mit 23 kg Vorsprung tiberdeutlich. Doch . ‘
Joél lasst sich nicht bremsen durch den Zeh
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Semenzetieshe Ledgeasttanstatt
Cortadication yu e

(4| sw"? : ‘I- Cortederazone Sdzera
o ymp'c artederaan svcss
for the ptet of sport Bundmeamt 1l Sport BASPO

Gemeinsam fiir einen gesunden, respektvollen, fairen und erfolgreichen Sport,

Die neun Prinzipien der Ethik-Charta im Sport

1 Glemhhehandlung fur aHe
Jationalitat, Alter, Gesc ziale Herkunft,

chtelligungen

Orientierung, s
richtung fihren nicht zu |

jose und polifische

2 Sport und soziales Umfeld im Einklang.
3 1forderungen in Training und Wettkampf sind mit Ausbildung, Beruf
und Familie v ar,

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

4 Respekt\roile Férderung statt Uberforderung

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

6 Gegen Gewalt, Ausbeutung und sexuelle Ubergriffe.
Phys {

che und psyct wall sowie jegliche Form w

Ausbeutung werden nichl
L. Sens

'|,".Ja'-t€‘|'lh.i|ﬁ sein und kensequent

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

8 Verzicht auf Tabak und Alkohol wéhrend des Sports.

Risiken und Auswirkungen des Konsums [rithzeilig aulzeigen

9 Gegen jegliche Form von Korruption.
Tramsparenz kel Entscheidungen und Pros
Den Umgang mit Inleress

regeln und sequent offenleger

1 firdem und fordem

weschenken, Finanzen und Wellen

www.spiritofsport.ch

«e0 for the SPIRITof SPORT
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Noch eine Medaille in der letzen
Gruppe

Auch fiir Lydia Sautebin war es der 1. Start
an einer EM. Mit 4 giiltigen Versuchen
musste sie nur einer Dinin den Vortritt
lassen. Auch fiir sie hiess es: 1. Auftritt =
1. Medaille gewonnen. Das machte Lydia
ganz quirlig und sie erkundigte sich schon
mal wie es mit einem Start an der WM im

Dezember in Orlando aussieht.

Lustige Episoden am Abend

Abends hiess es jeweils fiir die Gruppe ge-
meinsam essen zu gehen und danach mit
mehr als vollen Biuchen den Heimweg
anzutreten. Einmal war sicher nicht zu
iibertreffen. Nach einem wahren , Gelage®
in einem polnischen Restaurant machten
sich 5 Mutige auf Elektro-Skootern auf
den fast 1 stiindigen Riickweg. Fiir Un-
gewohnte iltere Herren schon fast eine
Tortur! Aber sehr, sehr lustig.

Urs Kern

Vielen Dank an Sarah, Max, Daniele und Lukas
fur die super Zeit in Warschau

www.bluemehuesli.ch

“BLUEMEHUSLI
RORSCHACH
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Felix Tobler, der Grinder des ASR-Magazins

Start im 1989 fiir‘s ASR Magazin

Als junger Vereinsprisident regte Felix To-
bler vor 33 Jahren das ASR-Magazin nicht
nur an, sondern legte sich selbst tatkriftig
ins Zeug, damit diese ausfiihrliche Infor-
mationen regelmissig erscheinen. Auch
in seiner Aktivzeit als starker Schwerath-
let stand Felix immer fiir organisatorische
und administrative Aufgaben im Hinter-
grund zur Verfiigung. Die Corona Sperre
hat zwar seinen Kontakt zur Hantel ein-
schlafen lassen, doch auf seinen Einsatz
fiir wichtige Vereinsaufgaben diirfen wir

trotzdem zihlen. Danke Felix!
Martin Graber

Felix ist auch beruflich erfolgreich
Aus dem Mitteilungsblatt von St. Margre-
then zum 25-jihrigen Arbeitsjubilium als
Gemeinderatsschreiber:

Erinnern Sie sich noch ans Jahr 1997?
Die britische Kronkolonie Hongkong
fiel an China zuriick. Japanische Kinder
strahlten freudig ihre neuen Tamagotchis
an und die Weltoffentlichkeit staunte iiber
das Klonschaf Dolly. In jenem Jahr trat
Felix Tobler seine neue Stelle als Gemein-
deratsschreiber auf unserer Verwaltung
an. In den vergangenen 25 Jahren hat er
rund 600 Gemeinderatssitzungen vor-
und nachbereitet und protokolliert. Mehr
als die Hilfte seiner langjihrigen Amts-
zeit haben wir gemeinsam zuriickgelegt.
Auf diesem Weg waren wir mit etlichen
Herausforderungen konfrontiert. Wir in-
vestierten viel Zeit und Ressourcen in die
Entwicklung unseres Ortszentrums. Wir
erlebten die Renaissance unserer grossten
Industriebrache Altfeld. Wir schufen neue

Infrastrukturen und schiirften unser Wir-
ken im Integrationsbereich. Dabei ver-
trauten wir alle auf die vielfiltigen Qua-
lititen von Felix.

Felix Tobler ist ein willensstarker
«Chrampfer», strukturierter Denker und
begnadeter Schreiber. Er hat grosses Fach-
wissen und ist umsetzungsstark. Er agiert
gleichsam als Stabschef, zentraler An-
sprechpartner, Koordinator, Netzwerker,
Botschafter und «Landwirtschaftsminis-
ter».

Lieber Felix, ich danke Dir von Herzen
fir Deine langjihrige, professionelle Un-
terstiitzung, Deine Offenheit und Deinen
Gestaltungswillen. Fiir mich personlich
bist Du ein wichtiger und kritisch-kon-
struktiver Sparringpartner, mit dem ich
gerne komplexe und heikle Sachverhalte
erdrtere. Ich wiinsche Dir weiterhin viel
Freude bei Deiner herausfordernden Ar-
beit.

Reto Friedauer, Gemeindeprisident
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Auch als Helfer und ,,Vorstemmer* ist Felix immer
wieder an der OFFA im Einsatz. Ein Verein
verbindet und macht Freude!

3 E.Thoma

T H O M a Glocken - Schellen - Riemen

Giirtel - Chiieli Produktion
Edelweisshemden

Tel. +41 71855 11 55 (U
schellen-thoma.ch

ETRO AG Paradiesstr. 28 9404 Rorschacherberg
KT ' AW ES BB
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Vorschau: 1. Ligarunde Inferieur / Superieur
Gewichtheber Wochenende in Staad

24. / 25. September 2022
Dieses Wochenende im September sollten
sich die Freunde des Gewichthebersportes
gut merken und FETT markieren in ihrer
Agenda. An diesem Datum treffen sich
die Sportler/innen aus der ganzen Schweiz
zum Kriftemessen in der Ostschweiz.
Der Athletik Sport Rorschach bemiihte
sich beim Verband um die ersten Ligarun-
den der Saison 2022/2023 der Ligen
Inferieur Ost und der Ligen Superieur.
Dies um sich ein zweimaliges Einrichten
der Turnhalle zu ersparen, aber vor allem
darum dass unsere Mitglieder, Gonner,
Inserenten und Freunde mal alle unsere
Wettkimpfer/innen in nichster Umge-
bung erleben kénnen.

Nachwuchs, Senioren und Vereins-
stiitzen

Am Samstag werden wie gesagt die soge-
nannten Ligen Inferieur Ost heben. Dies
sind 1. - 3. Liga der Minner und 1. + 2.
Liga der Frauen. Dort werden von unserer
Seite vor allem unser Nachwuchs und die
Senioren an der Hantel sein. Dazu noch
die Heber/innen die als solide Vereinsstiit-
zen gelten diirfen und/oder sich auf dem
Sprung in die oberen Ligen befinden. Im
letzen Jahr konnten wir uns in dieser Liga
fiir den Final der Ostgruppe qualifizieren,
mussten dort aber dem VZG Ziirich um
ein paar Piinktchen den Sieg iiberlassen.
Mal sehen wie es in diesem Jahr startet.

Schweizer Meister,

EM und WM Teilnehmer/innen

Am Sonntag folgt dann der Auftritt der
Besten Heber/innen der Schweiz mit den
Nationalligen A + B der Frauen und Min-
ner. Auch dort sind wir gut vertreten mit
4 -5 Teilnehmer/innen. In der Letzten
Saison konnten sich unsere NLA + NLB
Athleten/innen fiir die Cupfinals der
Frauen und Minner und den Teamfinal
der Minner qualifizieren.

Dies sind sicherlich die amtierenden
Schweizermeister Jonas Aufdenblatten
und Tanja Schmid, dazu der 3. platzierte
Miguel Sargenti. Ebenfalls am Start wer-
den die Senkrechtstarterin Noémi Amr-
hein (aus der 2. Liga in die NLB oder
NLA, war bei Drucklegung noch nicht
klar) und Aufsteiger Mertgiin Yilmaz
sein.

Dazu startet ziemlich sicher auch
die zur Zeit beste Heberin der Schweiz,
Scheila Meister. Sie hilt alle Rekorde der
Gewichtsklassen -55 kg, -59 kg und -64
kg. Scheila ist auch mehrfache Teilnechme-
rin von Europa- und Weltmeisterschaften.
Dies gilt auch fiir Yannick Tschan, der
wohl ebenfalls dabei sein diirfte. Er hilt
die Rekorde der Klasse -96 kg und ist un-
angefochten der stirkste Schweizer. Las-
sen Sie sich diese Leistungen auf keinen
Fall entgehen.

Wir wiirden uns sehr freuen auf Ihren
Besuch bei uns. Der genaue Zeitplan wird
noch auf unserer Homepage, www.asror-

schach.ch versffentlicht.
Urs Kern

Athletik Sport Rorschach

Besuchen Sie uns in der Bitzelhalle in Staad und feuern unsere Heber/innen an!

Wir freuen uns auf Sie
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techno-finish

Industriestrasse 36c
9400 Rorschach

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

* Biere
* Weine

* Spirituosen
# alkoholfreie Getréinke
* Lieferdienst

GetrankeService
Staad

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 Bécken

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

/2 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.

(f M LIFTING
=

M HAPPY

Anfragen und Buchungen: info@asrorschach.ch
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Terminkalender ASR: 2022 / 2023

Weitere Infos sind jeweils auf der Verbands Homepage ersichtlich.

24.09. 1. Ligarunde Inferieur Ost: Saison 2022/2023 Staad (ASR)
25.09. 1. Ligarunde Superieur: Saison 2022/2023 Staad (ASR)
28./29.10. Challenge 210 Tramelan
12.11. Deutschschweizermeisterschaft Andelfingen
03.12. 2. Ligarunde Inferieur Ost: Saison 2022/2023 VZG Ziirich
10.12. 2. Ligarunde Superieur: Saison 2022/2023 Lausanne
30.12 Silvesterstemmen ASR ASR Lokal
2023
04.02. 3. Ligarunde Inferieur Ost: Saison 2022/2023 GKS Ziirich
11.02. 3. Ligarunde Superieur: Saison 2022/2023 Sarine Barbell
01.04. Final Inferieur Ost Finalisten
15.04. Cup Final Finalisten
19.-23.04. ASR an der OFFA St. Gallen
29.04. Final Inferieur Finalisten
Humor
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GUTE NACHRICHTEN, Kmneq
IN DIESEM SCHULJAHR STEHT
SUMO-RINGEN AUF DEM LEHRPLAN. |
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built to max your limits

partyser%%

Clemens Dudler
Neuhofstrasse 10a

CH-9422 Staad

Tel. 078 400 88 98

www. partyservice-dudler.ch

IHR PARTNER FUR:
Geburtstagsfeste
Firmenanlasse
Gartenpartys
Festwirtschaft
grosser Grillwagen
Pizzaparty/Pastaparty

Pizzaofen, Wok, Fassgrill

Vermietung Zelt, Fest-
und Gastromaterial
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