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Editorial

Zwangspause

Mit einem lauten Knacks im linken Fuss ging anfangs Februar fir mich das Wintertrai-
ning abrupt zu Ende. Nach zwei Tagen mit mehr oder weniger Schmerzen kam dann
leider beim dritten Réntgenbild (Arzt: Ein super Bild!) die Gewissheit: Ermidungsbruch
und zehn Wochen ohne Sport. So schnell kanns gehen, sogar ohne Sturz oder Fehltritt.
Somit war natirlich auch klar, dass ich den Saisonstart verpassen wiirde.

Andere hat es wohl schon harter getroffen, aber natirlich ist jede Verletzung bitter. Vor
allem wenn sich am Horizont der Saisonstart abzeichnet und man langsam darauf zu
brennen beginnt, dass es mit den ersten regionalen OL wieder losgeht. Vom erwarte-
ten, jedoch in diesem Jahr vor allem ersehnten, Frihling ganz zu schweigen.

Nun, da einem in einem solchen Fall nicht viel (ibrig bleibt als die strikten Ruheanord-
nungen zu befolgen, wird man wohl oder Ubel plétzlich zu einer faulen und bewegungs-
armen Person, was uns OL-Laufern mit einem fiir gewdhnlich recht weiten Aktionsradi-
us Uberhaupt nicht taugt. Ja, meist wird man gezwungen etwas zu tun, manchmal aber
eben auch zum Nichtstun. So kann es gehen.

Die Wochen vergehen, die Funktion der Kriicken hat wieder der eigene Fuss tibernom-
men. Jetzt beginnt die mental harte Phase, da das Lichtsignal weiterhin nicht auf ,grin®
geschalten hat und der Trainingsbetrieb nach wie vor einige Wochen warten muss. Da-
bei hatte man eigentlich, vollig schmerzfrei, den Eindruck wieder belasten zu kénnen.

Wenn es dann endlich soweit ist und der Arzt eine sportliche Betatigung erlaubt, folgt
die nachste mentale Probe. Denn mittlerweile ist es draussen zwar immer noch halb-
winterlich, das abrupt unterbrochene Wintertraining liegt aber schon zweieinhalb Mona-
te zurlick. So ist es zwar erfreulich, wenn sich nun der gebrochene Knochen tberhaupt
nicht bemerkbar macht. Aber dafir bekommt man am restlichen Kérper nach zehn Mi-
nuten das Geflihl, bei einem Tomila auf den letzten Metern zu sein.

Viel Erfolg und im Sommer auch mal Nichtstun wiinscht

Christoph Ammann, Redaktor
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Vorstandsmitteilungen, Aktuelles

Mutationen:

Eintritte:
Urs Eisenbart 1965 Wiesenstrasse 34 9000 St. Gallen 071 223 25 25

Austritte:

Adressanderungen/Adresserganzungen:

Mutationen und Adressanderungen bitte dem Kassier mitteilen!

Neue J+S Leiter

Nachdem sich Tobias Zbinden seit dem vergangenen Jahr J+S Leiter nennen darf, ha-
ben es ihm diesen Frihling gleich drei OLG-Mitglieder erfolgreich gleichgetan. Mit
Matthias Sandmeier, Simon Riegg und Stefan Brauchli sind nun drei weitere OLG-
Mitglieder in der J+S Datenbank als OL-Leiter eingetragen. Stefan ist bereits erfahrener
Trainingsleiter und Simon hat auch schon das eine oder andere Training geleitet. Matte
wird dieses Jahr Tobias beim Einsteigerkurs unterstiitzen und so auch erste Erfahrun-
gen sammeln kénnen. Wir gratulieren unseren drei OL Laufern zum erfolgreichen Ab-
schluss und sind sehr froh, sie in unseren Reihen zu wissen.

Umfrage Ressortverantwortliche

Es ist immer wieder ausserordentlich erfreulich zu sehen, wie viele OLG-Mitglieder an
lokalen OL Veranstaltungen aktiv mithelfen, diese erfolgreich durchflihnren zu kdnnen.
Die Idee zur Umfrage im Marz nach freiwilligen Helfern flr Schllisselpositionen war, bei
diesen Ressorts zum einen eine gewisse Rotation und zum andern eine friihzeitige Pla-
nung und Besetzung zu ermdglichen. Es haben rund dreissig OLG-Mitglieder geantwor-
tet. Daflir an dieser Stelle ein herzliches Dankeschdn. Wahrend es flir Laufleiter und
Bahnleger recht zahlreiche Meldungen gab (weitere Interessierte sind aber nach wie vor
hoch willkommen), hielt sich der Andrang beim Auswerter (im Wesentlichen verantwort-
lich fir die Anwendung des Sport Ident Systems) und den OL BeizerInnen in Grenzen.
Hier waren wir froh, wenn noch zusatzliche Meldungen eingehen wirden.

Wir werden im Herbst, wenn sich die Planung flir die Veranstaltungen 2014 und 2015
etwas mehr konkretisiert hat, eine Zusammenkunft fir Laufleiter und Bahnleger organi-
sieren und den Einsatz fur die kommenden Jahre koordinieren sowie das Vorgehen bei
der Ausbildung (learning by doing) besprechen.

Im Ubrigen sind wir immer noch auf der Suche nach einem verantwortlichen Laufleiter
fur die TOM 2014. Wer sich diese Aufgabe zutraut, melde sich bitte raschmdglichst
beim Prasidenten (mail@rudolfkellenberger.ch).

Zwei OL-Projekte in Vorarlberg
Die OLG SGA wagt 2014 und 2015 wieder den Sprung Uber die Grenze: Im 2014 ist ein
regionaler OL in Gofis vorgesehen. Fir 2015 lauft die Planung einer neuerlichen Dop-
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pelveranstaltung Osterreich-Schweiz. Nach Feldkirch im Jahr 2009 soll es diesmal Dorn-
birn sein.

Der Vorstand macht eine rollende Lauf- und Kartenplanung. Unter Beriicksichtigung,
dass die Region Nordostschweiz im 2014 die TOM durchflihren kann zum einen und
dass die Karte "Tannenberg" dringend erneuert werden muss zum anderen, hat er sich
fur einen Engelburger OL 2014 als TOM im Tannenberg stark gemacht. Er hat auch er-
kennen missen, dass die Gelandeauswahl flir den traditionellen Anlass im Friihjahr be-
schrankt ist. Er hat darum entschieden, den St.Galler OL 2014 am 13. April in Gofis
durchzufiihren. Der Tiroler OL-Verband nimmt den regionalen OL in ihre Jahresmeister-
schaft auf. Damit bekommt der Anlass auch eine internationale Note.

Im schischo 3/2010 hat der Vorstand die Vision "Internationale Bodensee-OL-Woche
2015" vorgestellt. Die Idee war ein 5-Tage-OL im Sommer mit Sprints in Orten direkt
am Bodensee und angehadngt ein nationales OL-Weekend mit Sprint und Mitteldistanz
unter Beteiligung der Lénder Deutschland, Osterreich und Schweiz. Alle Landesverban-
de haben ein solches Projekt begriisst. Spatestens im letzten Jahr wurde klar, dass der-
zeit vor allem auf der deutschen Bodenseeseite die Voraussetzungen flir eine erfolgrei-
che Umsetzung ungtinstig sind. Zuriickgeblieben ist das nationale OL-Weekend, in wel-
ches eingebettet die Sprint-SM stattfinden soll. Geblieben ist auch die Idee einer Durch-
fiihrung im grenznahen Vorarlberg in Kooperation mit Osterreich. Im Fokus stehen die
Stadt und Region Dornbirn 6rtlich und das Wochenende vom 16./17. Mai 2015 (Auf-
fahrtsbriicke) zeitlich. Das Projekt kommt bei den nationalen OL-Verbédnden von Oster-
reich und der Schweiz sehr gut an. "Der OFOL unterstiitzt eure Idee sehr", hat der zu-
standige Ressortchef am 20. Mai 2013 mitgeteilt. Das Bewilligungsverfahren ist im Gan-
ge. Die Rolle der deutschen Nachbarn ist im Moment ungeklart. Der Vorstand plant wie
schon im 2009 in Feldkirch mit dem Laufklub Kompass Innsbruck als Partner, allerdings
nach dem erfolgreichen "St.Galler Modell 2012". Das bedeutet, beide Vereine engagie-
ren sich partnerschaftlich an beiden Anlassen. Somit kdnnen wiederum die meisten
Vereinsmitglieder an beiden Laufen ebenfalls starten.

St.Galler OL in Herisau am Samstag, 28. September

Nachdem wir den Engelburger OL am 21. April trotz neuerlichem Schneefall ziemlich er-
folgreich hinter uns brachten (siehe S. 19), steht Ende September der zweite durch die
OLG organisierte Lauf im Rahmen des Thurbo OL-Cups an. Am Samstag, 28. Septem-
ber, findet der 65. St. Galler OL als Dorfsprint in Herisau statt. Das Wettkampfzentrum
befindet sich in der Turnhalle Ebnet West. Wir hoffen auf gutes (schneefreies) Wetter
und zahlreiche Teilnehmer. Bitte beachtet die Ausschreibung und den Helferaufruf auf
den Seiten 18 und 19 in diesem Schischo.

Rabatt fiir Sponser Produkte

Die Sportschule Appenzell mit einer Geschdftsstelle in Teufen gewahrt uns auf ihren
Produkten (Sportler Nahrung) einen Rabatt von 25%. Die Produkte kénnen auch online
(www.sponser.ch) bestellt werden.

Ich wiinsche euch einen schénen OL-Sommer,

Ruedi Kellenberger, Prasident
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Den letzten Schliff fiir den Saisonstart geholt von Elias Bertsch

Anfangs Marz stand wie jedes Jahr das Trainingslager zum Saisonauftakt auf
dem Programm. Das Gelernte konnte dann zum Abschluss gleich beim Am-
riswiler OL in die Tat umgesetzt werden.

Von allen Seiten her kamen wir am Freitagabend in Kreuzlingen an. Insgesamt zahlten
wir ca. 40 Personen jeden Alters, buntgemischt aus den beiden Vereinen OLG SGA und
OL Regio Wil. Die einen verbrachten das Weekend mit Handy, die andern ohne. So-
gleich begannen wir mit dem ernsthaften Training, dunkel war’s, der Mond schien helle
als ein Rudel OL-Laufer blitzesschnelle langsam um die runden Baume schlich ... Nacht-
OL war angesagt. Als auch die letzten den Weg aus dem Wald gefunden hatten, fuhren
wir los Richtung Jugi Kreuzlingen, um dort unser Lager zu beziehen. Feiner Znacht und
allgemeine Instruktionen zum Jugialltag durch den Chef folgten. Nach letzten Bespre-
chungen zum néachsten Tag gingen wir ins Bett, Handy ausgeschaltet und sofort absolu-
te Ruhe.

Traditionelles Bodenseebad anfangs Marz

Topfit und zu Heldentaten bereit erhoben wir uns am Samstag aus unseren Schlafge-
machern. Einige Hartgesottene standen schon friher auf, um das warme Bodenseewas-
ser mit einem Vollbad zu geniessen. Durch Friihstiick gestarkt und Dusche / Bad auf-
geweckt, zogen wir gemeinsam in den Tagerwiler Wald, um dort erste Trainigseinheiten
abzuspulen, Schwerpunkt Kompasslauf. Am Nachmittag hatten wir eine Staffel, beste-
hend aus einem schnellen Crosslauf und einem Wald-OL. Als gemischte Zweierteams
unterwegs, strengten wir uns an und genossen die klirrende Kalte.

Kartentraining auch am Abend

Am Abend besprachen wir bei feinem Essen und Getranken die Tagesereignisse und das
Erlebte. Auch besprachen wir den nachsten Tag und somit den bevorstehenden ersten
regionalen Wettkampf nach der Winterpause. Gemuitlicher Lottoabend, ,Kartentraining®
der etwas anderen Art, viele Gesprache, Gesellschaftsspiele und Fachsimpeln schlossen
den Abend ab. Auch am Sonntagmorgen waren wir noch topfit und hochmotiviert fiir
den bevorstehenden Amriswiler OL, den auch alle erfolgreich abschlossen. Herzlichen
Dank flir dieses unvergessliche Wochenende an alle OrganisatorInnen, allen voran Maja
Kunz.

Die Teilnehmer
des Trainings-
weekends sind
motiviert bei der
Sache und lassen
sich auch von
Schnee und kal-
ten Temperaturen
nicht abhalten.
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Eindriicke und Erfahrungen von der Ski-OL EM von Lukas Deininger

Die meisten kennen Lukas Deininger (H14) als OL-Laufer und nur wenige
wissen, dass er durch den Winter auch Ski-OL macht. Dabei schaffte er dank
einem Trainingseffort innert weniger Monate den Sprung an die Ski-OL EM,
die im Februar in Lettland ausgetragen wurde.

Bis letzten November war Ski-OL nur ein Ausgleich zum ,normalen® OL im Sommer.
Dann kam das verlockende Angebot flir die Anschlussgruppe des Juniorenkaders und
diese packte ich beim Schopf. Ich konnte sofort das ganze Kaderangebot zum Selbst-
kostenpreis nutzen und auch die Selektion flir die EM bestreiten. Diese bestand ich
dann auch und flir mich begann ein ungewisses Abenteuer in den Baltikum.

Anreise

Flr mich begann die Reise nach Lettland am Montag so wie immer an der Bushaltestel-
le. Doch schon die Reise dorthin war mit 25kg Gepack, einem Skisack und dem Hand-
gepack sehr anstrengend. Irgendwann waren auch diese Sachen auf dem Férderband
und schlussendlich im Flieger. (Nicht so bei unseren Elite-Laufern. Diese bekamen ihre
Skis am Sonntag bei ihrer Ankunft in Riga nicht. Die offizielle Ausrede: Es hatte kein
Platz mehr im Flugzeug. Dank dem grossen Aufwand der Trainer fanden sie dann aber
den Weg nach Lettland am Tag danach.) Nach einem wunderschdnen Flug in den Son-
nenuntergang wartete unser Reisecar schon am Flughafen von Riga. Nach Stunden in
der Dunkelheit der lettischen Taiga kamen wir dann in der Kleinstadt Madona an.
Schnell bezogen wir unsere Betten und legten uns hin.

Dienstag

Den letzten Tag vor den Wettkdmpfen nutzen wir fir den letzten Schliff. Am Model-
Event konnten wir einen ersten Eindruck von den Schneeverhdltnissen, dem Geldande
und den Winkeln der Spurgabelungen erhaschen. Es ist wichtig zu wissen, ob die Spur-
winkel stimmen, denn dies zeigt die Sorgfalt der Spurbauer und die Genauigkeit der
Karte. Danach fiihrten wir einen Skitest durch, indem wir mittels Lichtschranke den
schnellsten Ski auswahlten. Am Nachmittag suchten wir dann einen lettischen Super-
markt auf und kauften neben dem Notwendigen auch noch einige lustige Sussigkeiten,
die man daheim nicht bekommt. Auch trafen wir einen netten Letten auf der Post, der
nattirlich eine riesen Freude an so jungen Schweizern hatte und uns auch erklarte, dass
er wisse, dass man in den Bergen Romanisch spreche.

Mittwoch

Mit dem Bus ging es zusammen mit den anderen Nationen aus unserem Hotel ins Wett-
kampfzentrum am hochsten Berg Lettlands, dem Gaizinkalns. Das Gelande war sehr
dicht bewaldet und eher ruppig. Fir den Start brachte man uns in eine kleine Skihiitte,
die gleich als Quarantane fungierte. Und dann ging es auch flr mich los! Mein erster
Ski-OL in nordischem Gelande! Ich hatte sehr viel Mihe mit der Umstellung vom
schweizerischen Ski-O-Stil auf den nordischen. In der Schweiz ist Ski-OL mehr als ein
Langlaufrennen, da er meist eher auf grossen Wiesen stattfindet. Ich war mit dem Re-
sultat tberhaupt nicht zufrieden, da ich mehrere grosse Bocke schoss. Nur gerade acht
andere fand man hinter mir im Klassement.
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Donnerstag

Den Lauf vom Vortrag verdaut, und das schon fast schweizerisch anmutende Friihstiick
im Bauch, ging die dreiviertelstiindige Reise wieder nach Gaizinkalns. Die Langdistanz
wurde als One-Man-Relay ausgetragen. Dieser Modus wird immer bei den Langdistanz-
rennen angewendet. Er wird wie eine normale Staffel ausgefiihrt, nur dass ich alle drei
Strecken alleine laufen musste. Immer wieder traf man wieder die Gleichen am Uber-
lauf. In meinem Fall ein Osterreicher, der sich Dank meinem Sturz am letzten Posten
noch vor mich hechten konnte. Schlussendlich war ich mit dem 32. Rang zufrieden und
freute mich auf den bevorstehenden Ruhetag.

Ruhetag

Den Ruhetag nutzten wir zunachst flir die Besichtigung eines Herrenhauses in der Na-
he. Man lernte so auch Lettland von einer anderen Seite als nur vom Wald aus kennen.
Den Rest des Tages verbrachten wir vor allem vor dem lettischen Musiksender oder im
umgebauten Kino-Hotelzimmer. Nur ein dreiviertelstiindiges Footing hielt uns an diesem
Tag fit. Auch wurden die Postkarten an die Sponsoren und Familien versandt. Das Es-
sen war Ubrigens ganz akzeptabel. Das Menu bestand immer aus einer GemUsesuppe
und einer Sauce als Dessert. Die Fleischbeilage wechselte zwischen zwei Varianten, der
Kohlenhydratteil fast taglich.

Samstag

Die Woche schritt voran, meine Paradedisziplin stand
auf dem Programm: Sprint! Das Wettkampfgelande
lag im stadtischen Langlaufzentrum am Rand der
Stadt. Verglichen mit den vergangenen Wettkdmpfen
war das Gelande viel offener und steiler. Nach mei-
nem verkorksten Start an dieser EM wollte ich es heu-
te nochmals allen zeigen und stieg ruhig und kontrol-
liert ins Rennen und dank des kurzen Startintervalls
holte ich die beiden Laufer vor mir schnell auf. Zu-
gleich wurde ich dann aber auch wieder doppelt von
zwei Kronfavoriten Uberholt. Schlussendlich konnte
ich mit einem guten Gefihl die Ziellinie tUberqueren |
und freute mich sehr Gber den 23. Rang. Das einzige T,
was mich aber ziemlich aufregte war, dass ich mich =
schon wieder dem Osterreicher um drei Sekunden ge- | Lukas startet zu seinem Ein-
schlagen geben musste ... satz bei der Staffel,

Sonntag

Da die Schweiz am heutigen Staffelwettbewerb gleich zwei Teams ins Rennen entsand-
te, durfte auch ich nochmals einen Wettkampf bestreiten, allerdings nur im zweiten
Team. Das Rennen fand wieder im Gelande des Vortags statt. Es ist im Ski-OL Gblich,
ein Laufgelande mehrmals zu verwenden, da es sehr aufwendig ist, ein gutes Spurnetz
zu fahren. Als zweiter Laufer konnte ich zur Freude von mir kurz nach dem ersten Os-
terreicherteam ins Rennen steigen und war somit topmotiviert. Ich hatte aber nach drei
Wettkampfen in den Gliedern keine grosseren Kraftreserven mehr und so kam ich tber-
haupt nicht mehr in die Gange. Aber dies ist auch nicht so schlimm, denn unsere Ambi-
tionen als Mixed-Team waren sowieso nur sehr gering. Wir freuten uns aber alle Uber
die drei Diplompldtze unserer anderen Mannschaften. Fiir den Abend war das traditio-
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nelle Bankett angesagt. An diesem Abend waren alle Strapazen vergessen und es wur-
de ausgiebig gefeiert.

Montag

Damit die Italiener ihren Flug erwischten, mussten wir schon um 5:30 Uhr mit dem Bus
losfahren. Dies war nach einer langen Nacht natirlich sehr anstrengend und im Bus war
es vollkommen ruhig, denn alle schliefen friedlich weiter. Nach einem finfstiindigen
Zwangsaufenthalt am Flughafen von Riga flog dann auch unser Flugzeug, welches man
anscheinend nicht so schnell enteisen konnte, zurtick in die Schweiz, wo schon ein klei-
nes Empfangskomitee auf uns wartete.

Mir hat die ganze Woche riesig Spass gemacht, ich sammelte viele neue Erfahrungen
und lernte eine Menge neuer Leute von Uberall her kennen. Nun hoffe ich auf eine er-
neute Selektion fiir die Titelkdmpfe nachstes Jahr in St. Petersburg!

Auffahrtsttrainingslager im Tessin von Fam. Sandmeier

Fast 50 aktive Mitglieder nutzten die Gelegenheit liber die Auffahrtstage, ih-
re Passion OL im Tessin auszuleben. Unter fachkundiger Leitung von Patrick
und Maja Kunz wurden die Teilnehmer optimal auf die beiden Nationalen OL
in Italien vorbereitet.

Donnerstag (Auffahrt)

Alle erschienen pinktlich und verpflegt zum ersten | =3
Training in Roveredo. Maja und Patrick hatten sich 558 gm
ein attraktives, beliebtes Programm ausgedacht, &
namlich abwarts rennen! Mit Easy-Rider- und *
Downhill-Strecken hatten wir ein erstes Mal Tuch- [}
fiihlung mit den anspruchsvollen Waldern auf der |
Alpensidseite. Nach ein bis drei Uphills auf mar-
kierter Strecke und ebenso vielen Downhills mit
Karte und Kompass vergingen die Duelle wie im
Flug.

Im Anschluss machte sich ein Teil bereits auf den
Weg in unsere Unterkunft nach Figino, wahrend sich die anderen noch in Roveredo mit
s» Gelati und Espresso im lauschigen Grot-
w10 Starkten. Beim naheren Hinsehen fiel
uns jedoch auf, dass die Holzbanke aus
Zement und das Efeu aus Plastik waren.
Immerhin waren die Traubensttcke
Uber der Veranda echt und der Café wie
immer im Siden hervorragend.

Gegen 17 Uhr trafen sich alle zum
Check-in in der Jugendherberge. Nach
dem Zimmerbeziehen war Boggia, Fe-
derball, Tischtennis oder ,Dolce far
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niente' im schdnen, parkdhnlichen Garten angesagt. Ein Teil der Jungmannschaft konn-
te es nicht lassen, schon am ersten Tag die Wassertemperatur des Luganersees am ei-
genen Leibe zu Uberpriifen. Beim Nachtessen flillten wir unsere Energiespeicher mit Sa-
lat, Risotto und Schoggicreme fiir den nachsten Tag. Im Grotto del Amici direkt am See
liessen wir den ersten, regenfreien Tag ausklingen. Alle freuten sich, dass die Wetter-
vorhersage flir den heutigen Tag einmal daneben lag.

Freitag

Die Freude Uber die Fehlprognose wahrte allerdings nicht lange. Schon am ndchsten
Morgen konnte man das Gerausch von prasselndem Regen vernehmen — und der hielt
den ganzen Morgen an. Zum Glick waren ..

die Temperaturen noch passabel. So ge-
nossen wir das supercoole, aber hochst
anspruchsvolle Training in Carona trotz- «
dem. Anlass zu Diskussionen gab der Pos-
ten beim grossen Stein, der nicht da stand, |
wo er eigentlich stehen sollte. Aber viel
wichtiger war flir die Meisten die Erkennt-
nis, dass sich die braunen Linien auf der
Karte (Hohenkurven) in diesem wegarmen
Geldande neben dem Kompass als sehr
nutzlich erweisen. Der Lunch im Geldnde
wurde dann kurzerhand in die Unterkunft o n
verlegt, damit sich die Brétchen vom vielen Regen nicht noch vor dem Verspeisen auf-
|6sten. Kaum angekommen verzogen sich die Wolken jedoch am Himmel und die war-
me Sonne trocknete unsere nassen Kleider. Am Nachmittag waren wieder Spiele oder
Schwimmen angesagt. Im Grotto am See gab es noch einige Aufregung, nachdem ein
Schlisseldieb den Zimmerschllssel 212 klaute. Zum Gliick entpuppte sich am Schluss
das Ganze als eine simple Verwechslung von Martin. Fir die Angefressenen stand am
friihen Abend noch ein technisch anspruchsvoller Sprint im Tessiner-Dorf Novaggio auf
dem Programm. Zum Nachtessen Uberraschte uns der Gastgeber mit einer Grigliata im
Garten.

Samstag
Nach dem Friihstlick ging es rechtzeitig los ins italienische Cunardo, wo ein Wettkampf
Uber die Mitteldistanz auf dem Programm stand. Bereits die Anreise stellte die Teilneh-
mer vor ein erstes Routenwahlproblem.
Diskutiert wurden die ,Kurze' tUber Ponte
Tresa oder die ,Langere', marktfreie lber
Mendrisio-Varese. Da alle geniigend Re-
servezeit einplanten, war ein rechtzeiti-
ger Start nie in Frage gestellt. Besonders
interessant war die Studie der Wett- |
kampfverpflegung, die idealerweise 3
Stunden vor dem Wettkampf erfolgt. Ne-
ben erprobten Menus wie Birchermiesli §
oder Pasta gab es auch Athleten mit et-
was mehr Phantasie. So standen auch |
ein grosses Stlick Tessiner Bergkdse, '
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Torta di Pane oder Schwarzwaldertorte auf dem Programm. Wie sich im Anschluss zeig-
te, flihrten auch solche kreativen Menls zu absoluten Spitzenresultaten (siehe Resultat-
spiegel auf S. 26 und 27).

Als ob die Walder im Tessin nicht bereits genug Herausforderung boéten, wurde der
Schwierigkeitsgrad noch gesteigert mit neuen Kartensignaturen bestehend aus alten
Schitzengraben, Schiitzenléchern und Kohlemeilern aus vergangen Kriegen. Beim Mo-
del-Event vor dem eigentlichen Start konnten die Objekte im Gelande besichtigt wer-
den. Dank den Trainings der vergangenen zwei Tage schafften es auch die weniger er-
fahrenen Teilnehmer problemlos mit den anspruchsvollen Bahnen im tollen Wald fertig
zu werden. Ein spezieller Dank geblihrt hier Maja und Patrick, die uns mit ihren attrakti-
ven Trainings, den guten Tipps und ihrer Hilfe motiviert und unterstitzt haben. So ist
OL toll!

Nach dem Rangverlesen ging es zurlick zum Bunkern von Kohlehydraten flir den Lang-
distanzwettkampf am Sonntag. Dazu standen Salat, Gnocchi und Kuchen auf dem Spei-
sezettel. Die etwas Alteren wurden von Christa und Silvia noch medizinisch betreut mit
einer Spezialitat aus dem Appenzellerland ...

Sonntag

Nachdem wir gepackt und uns beim Friihstiick gestarkt hatten, machten wir uns erneut
auf den Weg ins WKZ im italienischen Cunardo. Diesmal war die Anreise problemlos.
Nach und nach ging es fir jeden Einzelnen zum Start, wo einige, bereits ziemlich er-
schopft vom steilen Weg, am Vorstart eine kleine Pause einlegten, wahrend sich die
Ambitionierten nattirlich noch einmal vorbildlich warm liefen.

Der Wald rund um den Monte Marzio war schon, die Bahnen anspruchsvoll und lang.
Besonders bei den langeren Bahnen waren auch anspruchsvolle Routenwahlentscheide
gefragt, die schlussendlich im Kampf um die Sekunden (oder Minuten) entscheidend
waren. Nach dem Lauf ging es zuriick ins WKZ, wo man sich verpflegte und gleichzeitig
angeregt Uber Routen und Fehler unterhielt. Auch am Sonntag konnten wir am Rang-
verlesen wiederum applaudieren flir
unsere Spitzenlauferinnen und - G
lufer. Wir genossen noch eine Wej- =555
le die schdone Stimmung und die
Warme, bevor es wieder in den
kiihleren Norden zurlickging. Hier
war ein letzter Routenwahlentscheid
gefragt, wobei sich der Lukmanier,
obwohl langer, weiter und héher als
schneller erwies gegentber jeder
anderen Alternative. Wir hoffen,
dass auch die Teilnehmer, die durch
den San Bernadino gefahren sind,
inzwischen zurtick sind ...

Nichts desto trotz bleiben am Schluss sowieso nur die positiven Erinnerungen an dieses
schone Vereinsweekend zurick.
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Ostern im Elsass von Ruedi Kellenberger

Nicht zum ersten Mal lud der OLC Colmar die Orientierungslaufer ins Elsass
ein zu einem oOsterlichen 3-Tage OL und einem Prolog am Karfreitag. Da, wie
letztes Jahr, die Ostertage auf ein frithes Datum fielen, musste auch mit eher
kithlen Temperaturen gerechnet werden.

Auch dies erinnert einen an letztes Jahr...! Und in der Tat lag am ersten Tag in oberen
Lagen noch Schnee, nicht viel, aber immerhin. Die Garderobe im Freien trug auch nicht
unbedingt zu einem Wohlgefiihl bei. Was mich bei solchen Wetterverhaltnissen immer
wieder erstaunt ist, dass trotz diesen nicht optimalen Verhaltnissen der Orientierungs-
laufer sich seine gute Laune und Motivation nicht verderben lasst. Vielleicht war das
schéne Wetter am Ostermontag dann die Belohnung fiir diese vorbildliche Einstellung!

Fehlendes Wintertraining spiirbar

Die Walder in den Vogesen sind bekannt fir ihr erstklassiges Gelande, welches viele
Moglichkeiten fir anspruchsvolle Wettbewerbe bietet. Dieses Jahr wurde das Gebiet bei
Thannenkirch und St-Hyppolyte ausgewahlt, zwei kleinere Ortschaften etwa 10km nérd-
lich von Colmar. Die Walder waren mehrheitlich recht gut belaufbar, allerdings teilweise
mit ziemlich steilen Abhangen, die es zu Gberwinden galt. Das fiihrte dann auch zu ho-
hen Anforderungen an die Kondition, die Ende Marz je nach Trainingsintensitat wahrend
der Winterpause, zumindest bei einem Teilnehmer, noch nicht die gewilinschte Form er-
reicht hatte ... In meiner Kategorie (H65) waren am Schlusstag immerhin knapp 6km
und 280m Hohendifferenz zu bewaltigen.

Die Bahnen boten aber Abwechslung mit kurzen und langen Streckenabschnitten und
entsprechenden Herausforderungen beziliglich Routenwahl. Am zweiten Tag bei St-
Hyppolite wurde das Rennen im Schlussteil noch durch einige Posten mitten in den
Rebbergen ,aufgelockert®. Allerdings, zu locker durfte man es auch nicht nehmen. Je-
denfalls habe ich gelernt, dass man sich in einem Rebberg nicht zu stark auf das Kar-
tenlesen konzentrieren soll, denn sonst Ubersieht man gerne die unzahligen Pfosten,
welche die Reben in Reih und Glied halten!

Dritter Platz fiir Isabelle Hellmiiller

Rund 1500 Laufer haben sich fir die sportlichen Ostern entschieden, wobei die Schweiz
mit 485 Teilnehmern nach Frankreich (750 Teilnehmer) am starksten verteten war. Von
der OLG St. Gallen/Appenzell waren dies Isabelle und Jirg Hellmuller, Willy Streuli mit
Christa Ebneter als Supporterin sowie der Schreibende. Resultatmdssig waren die
Schweizer aber erstklassig, holten sie doch in 31 von total 43 Kategorien den Gesamt-
sieg und dort, wo es nicht flir den Sieg ausgereicht hatte, die Ehrenplatze. Bei der OLG
war, wer hatte etwas anderes erwartet, Isabelle mit einem dritten Rang in D50 am er-
folgreichsten. In Nachhinein noch herzliche Gratulation zu diesem schénen Erfolg! Jiirg
wurde 14., Willy 12. und der Schreibende 8. in seiner jeweiligen Kategorie.

Kulinarische Bereicherung

Was ware das Elsass, wenn man nebst der sportlichen Tatigkeit sich nicht auch den ku-
linarischen Genlissen dieser Gegend widmete. Und das schéne dabei, beides passt sehr
gut zusammen. Beim Essen kann man entweder den Erfolg feiern oder sich wegen des
Misserfolges trosten lassen und dann am andern Tag die Kalorien beim OL wieder ab-
bauen.
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Sportanimationskurs: Mehr als ein Crashkurs von Sebastian Riiegg

Auch dieses Jahr hat die OLG St. Gallen/Appenzell den Sportanimationskurs
in und rund um St. Georgen durchgefiihrt. 13 mehr und weniger talentierte
Schiiler versuchten sich in unserer Sportart.

Da die Teilnehmer mehrheitlich keine Erfahrung mit Karten (von OL-Karten gar nicht zu
reden) hatten, war es das Ziel des ersten Tages die Signaturen auf der Karte den Ob-
jekten in der Wirklichkeit zuordnen zu kénnen. Auf der Schulhauskarte wurde nach ein
paar einzelnen Posten ein Schmetterling-OL absolviert. Schlussendlich gab es einen
kleinen OL als Wettkampfli. Am Dienstag befassten wir uns nochmals mit der Karte, je-
doch wechselte der Massstab. Es gab verschiedene Bahnen durch das Quartier mit an-
schliessendem Dorfgwaggel als Wettkampf bei dem man das erlernte und erprobte OL-
Wissen anwenden konnte.

Erste Schritte im Wald

Am Mittwoch gingen wir das erste Mal in den Wald. Um dahin zu gelangen, starteten
wir mit einem Linienlauf vor der Turnhalle. Wahrend dem lernten unsere Kids noch die
Farben und Signaturen anhand von kleinen Frageposten unterwegs kennen. Als wir im
hinteren Teil der ,Drei Weiern"™ angelangt waren, galt es wieder einzelne Posten anzu-
laufen, bei dem es auch sehr rutschig zu und her ging. Bevor wir zu den Weiern abstie-
gen um den Retour-OL zu starten, gab es einen kleinen Karussel-OL.

Am Donnerstag fand die Sportanimationskurs-Staffel statt. Zuerst lief immer Hansli und
Ubergab seine Karte an Vreneli (Namen als Beispielfiguren). Als das Vreneli zurlick kam,
nahm Hansli wieder eine neue Karte und das ganze drei Mal (sodass jeder 3 Strecken
lief). Die Ubergabe fand dieses Jahr vor der Turnhalle statt. Diese Staffel fiillte bereits
unsere zwei Stunden Programm aus.

Zum Schluss scheint die Sonne

Flr Freitag sagte der Wetterbericht eigentlich nichts aus, so dass die Planung tber die
ganze Woche hinweg Kopfzerbrechen bereitete. Als wir uns um 14 Uhr in der Turnhalle
versammelten, begann es gerade aus Kiibeln zu schiitten (wahrend unsere Postomaten
gerade im Wald waren), als wir uns kurz darauf auf den Weg zum Start des Schluss-
laufs machten, schien jedoch bereits wieder die Sonne. So hatten wir von der Becken-
halde einen super Ausblick auf das Quartier, die Stadt und den See. Am Schluss gab es
noch die Rangverkindigung inkl. Schleichwerbung. Herzlichen Dank an unsere Chefin
Rita und unsere verregneten Postomaten Eliane, Andrin und Yanik.

Abschluss des
gelungenen
Sportanimati-
onskurses mit
der Rangver-
kdndigung.
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Ein Dorf im OL-Fieber

Am 19. Juni findet der Montlinger Dorf-OL zum 10. Mal statt. Anlass genug
um mit Laufleiter Nick Wolgensinger iiber die Besonderheiten, Routenwahlen
und eine vierstellige Teilnehmerzahl am beliebtesten Lauf des Rheintaler OL-
Cups zu sprechen.

~Schischo™: Nick, seit der ersten Austragung im Jahr 2004 war der ,Montlin-
ger" ein besonderer Lauf des Rheintaler OL-Cups. Was ist deine Erklarung?
Nick: Bereits bei der ersten Austragung am 1. September 2004 erschienen 625 Teil-
nehmer. Vermutlich ist der Lauf darum speziell, weil sich in einem Dorf mit 1900 Ein-
wohnern an einem gewdhnlichen Mittwochabend durchschnittlich 700 Teilnehmer zu ei-
nem OL bewegen lassen. Wo sonst gibt es dies?

In Montlingen hatte der Lauf von Anfang an den Charakter eines kleinen
Dorffestes. Sind die Montlinger anders als andere Rheintaler?

Wenn man in Montlingen oder in einem der flinf Doérfer von Oberriet mit einer guten
Idee aufwartet, dann kommen die Leute. Dies traf friher auf die Grimpelturniere zu,
heute sind es die Vereinsunterhaltungen oder bald die Einweihung der neuen Dreifach-
halle. Beim Dorf-OL war von Anfang an die Mannerriege des TSV als Festwirt dabei.
Fast jede Familie im Dorf ist irgendwie mit dem Turnverein ,verwandt". Wenn dann
noch viele Eltern mit ihren Kindern an den Start gehen, so ergibt dies tatsachlich ein
kleines Dorffest, von dem andere Gemeinden vielleicht traumen.

Nach der Premiere kam relativ schnell die Zahl von 1000 Starts ins Visier. Mit
welchen speziellen Aktionen soll es genau im Jubilaumsjahr klappen?

Es klappte vor ein paar Jahren beinahe schon, als 933 Personen an den Start gingen.
Dieses Jahr bieten wir einige spezielle Aktionen: Dank Sponsorengeldern von Uber 2500
Franken kdnnen wir das Startgeld flir alle Teilnehmer halbieren. Die Musikgesellschaft
Montlingen-Eichenwies wird zum Jubildumslauf zweimal fir Unterhaltung sorgen und
wird gleichzeitig zu einem Marsch einen ,Schulareal-OL" absolvieren uvm.

Du hattest selbst von Anbeginn dafiir gesorgt, dass der Lauf fiir die Schiiler
zur Schulsportpriifung zahlt. Wie haben die Schiiler vor 10 Jahren reagiert?
Die Schiler an unserem Oberstufenzentrum sind sich an spezielle Veranstaltungen im
Verlaufe des Jahres gewohnt. Es war flir sie héchstens speziell, nach dem Lauf eine
Festwirtschaft und so viele Zuschauer anzutreffen. Auch heute machen sie problemlos
mit, sie werden ja auch von rund zehn Lehrkraften betreut.

Auch wenn es sicher Dorfer gibt, wo orientierungstechnisch mehr moglich
ist, hat Montlingen seinen Reiz. Welches ist deine favorisierte Passage?

Ich bevorzuge die Route Uber das Bergli, vorbei am Hedwig-Scherrer-Haus, an der
St. Anna Kapelle, an den neuen Rebbergen und an geschichtstrachtigen Orten, wo vor
3000 Jahren schon Leute wohnten.

Spitzenlaufer wie Daniel Hubmann liefen schon in Montlingen. Welche Episo-
de ist dir speziell geblieben?

Dani wahlte den Montlinger Dorf-OL als Test flir den Sprint an den Weltmeisterschaf-
ten. Er holte damals anschliessend in Japan die Silbermedaille.
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In den Jura mit der OLG

Nach den Sommerferien organisiert der Verein je ein Club-Weekend im Kanton Jura und
im Val de Travers (NE). Es handelt sich um die folgenden Anlasse:

Weekend 24./25. August 2013

Samstag: 7. Nationaler OL in Bassecourt, Karte Les Lavoirs

Sonntag: Schweizer Meisterschaften im Sprint OL, Karte Ville de Delémont
Ubernachtung in der Jugendherberge Delémont.

Weitere Informationen unter www.olg-basel.ch

Weekend 07./08. September 2013

Samstag: 8. Nationaler OL im Val de Travers, Karte Colombier/Planeyse

Sonntag: Schweizer Meisterschaften im Langdistanz OL, Karte Le Cernil/Les Verrieres
Gemeinsame Reise und Ubernachtung in der Gruppenunterkunft Le Camp in Vaumar-
cus.

Weitere Informationen sind noch nicht verfligbar.

Fir die Anmeldung an den jeweiligen Laufen ist jeder Teilnehmer selber verantwortlich.
Es sind an beiden Weekends jeweils 40 Platze in den Unterkinften flir unseren Verein
reserviert. Die Platze werden nach Eingang der Anmeldungen vergeben. Wer Lust hat
und sich noch nicht definitiv angemeldet hat, hat noch Gelegenheit bis zum 20. Juni
2013:

Dieter Sandmeier
Bruggereggstrasse 39

9100 Herisau

Telefon 071 352 74 15
E-Mail: sandcom@bluewin.ch

Fiir die OLG SGA ist das Bekenntnis ,Sport rauchfrei" zum Gliick reine Formsache!

> Sportrauchfrei ist ein Praventions-
. z\‘f"*!‘:'f} programm des Bundesamtes fiir Sport, des
SDD rt rauc hffE‘l < Bundesamtes fiir Gesundheit und von
Denk nach. Swiss Olympic Association, mit finanzieller

T Unterstiitzung des Tabakpraventionsfonds
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Schweizer 5er-Staffel-OL / Kinderstaffel-OL

Auch dieses Jahr kann die OLG bei der 5er-Staffel und der Kinder-Staffel wieder Sport und
Zusammensein verbinden. Allerdings dieses Mal hoffentlich ohne Gewitter ...

Wann? Sonntag, 7. Juli

« Wo?  Bassersdorf ZH (Koord. 688430 / 255140),
im Freien

Was?  Kinder 3er-Staffel fiir D/H 10 und D/H 12
Ser-Staffel fur den Rest mit Strecken zwi-
schen 30’ bis 90’ Laufzeit

Anmelden?
Bis spdtestens Mittwoch, 12. Juni bei Patrick Kunz,
pmkunz@hispeed.ch

Schweizermeisterschaften im Staffel-OL

Zusammen mit einem anderen OLG-Mitglied eine 3er-Staffel laufen, sich gegenseitig anfeu-
ern und sich gemeinsam iiber gelungene Erlebnisse im Direktvergleich mit den anderen
Laufenden freuen.

Wann? Samstag, 30. Juni

Wo? Gontenschwil (nérdlich von Sursee)
Was? 3er-Staffel

Besonderes:

1. Jedes Team meldet sich selbststindig an unter www.go2ol.ch

Meldeschluss. 03. Juni (ohne online-Bezahlung); 10. Juni (mit online-Bezahlung)

Jugendliche, die Unterstiitzung bei der Koordination der Teamzusammenstellung brau-
chen, melden sich bei pmkunz@hispeed.ch

2. Wer in einem reinrassiges OLG-St.Gallen/Appenzell-Team antritt, kann sich bei Koni
Vogel koni.vogel@rsnweb.ch melden und erhalt das Startgeld zuriickvergiitet.

Fahrkoordination

Grundsatzlich versuchen wir mit 6ffentlichen Verkehrsmittel an die Trainings und OL-
Wettkdmpfe zu reisen. Aber gerade bei Trainings und regionalen Wettkdmpfen ist der 6V
manchmal sehr umstandlich. Deshalb und damit Autofahrende nie mehr alleine an ein OLG-
Training oder an einen OL-Wettkampf fahren miissen, bieten sich (vorwiegend jugendli-
che) OLG-Mitglieder als Begleiter an. Und natiirlich umgekehrt: Fiir Jugendliche, die eine
Transportmaoglichkeit suchen, gibt es nun die OLG-online-Doodle-Fahrkoordination!

16 schischo 2/2013


http://www.go2ol.ch/
mailto:koni.vogel@rsnweb.ch

Trainings: http://www.doodle.com/3xztyfz35zrgvkne

Wettkampfe: http://www.doodle.com/miw4sdvc7um3eh3v

| - Ihr findet die aktuellen Links auch auf der OLG-Homepage unter Links.

Bitte an alle Autobesitzende:
Tragt euch bitte auf dieser Seite ein, dann wissen die Jugendlichen, dass sie euch kontaktie-

ren konnen!

Hinweis an Fahrplatzsuchende:
Auf dieser Seite seht ihr, wer iiberhaupt an welchen Anlass fahrt. Weiter findet ihr auf die-
ser Seite auch Kontaktdaten der Autofahrenden.

Kurse

J+S und Swiss Orienteering bietet eine Reihe interessanter Kurse an. Besonders zu empfeh-
len der Kurs vom 18.-20. Oktober zum Thema Bahnlegung!
e J+S-Leitende, die an einem Kurs teilnehmen mochten, meldet euch bei

pmkunz@hispeed.ch. Ich bin ndamlich euer J+S-Coach.

e Nicht-J+S-Leitende kdnnen, sofern es Platz hat, auch an den grau hinterlegten Kursen

teilnehmen; Anmeldung tUber info@swiss-orienteering.ch

| Datum _____ Kurs

Ort Meldeschluss, Anmeldung

12. Oktober J+S Modul Fortbildung Burgdorf 12. August
Lernen im Sport Anmeldung liber J+S Coach
18.-20. Okto- | J+S Methodik B - Bahnle- = Magglingen = 18. August
ber gung Regionaler OL Anmeldung tber J+S Coach
Nicht-J+S Uber info@swiss-
orienteering.ch
26. Oktober J+S Modul Fortbildung Tessin 26. August
Lernen im Sport Anmeldung lber J+S Coach
16. November  Einfiihrung in Athleten- Winterthur  16. Oktober
betreuung Anmeldung liber J+S-Coach
Nicht-J+S Uber info@swiss-
orienteering.ch
16. November OL-Training in der Halle Winterthur  16. Oktober
Anmeldung tber J+S-Coach
Nicht-J+S Uber info@swiss-
orienteering.ch
17. November | J+S Modul Fortbildung Winterthur | 16. Oktober
Kindersport Orientie- Anmeldung liber J+S-Coach
rungslauf
14.-15. De- Ski-OL Andermatt / 14. Oktober
zember Realp Anmeldung liber J+S-Coach

Nicht-J+S Uber info@swiss-
orienteering.ch
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oLG
65. St.Galler OL (*51) ST.GALLEN
APENZELL

Samstag, 28. September 2013
Wertungslauf des Thurbo OL-Cup; 11. Lauf Stadt OL Cup 2103

OL-Karte ,,Herisau“ 1:4'000 (Stand September 2013)
Veranstalter: OLG St. Gallen / Appenzell

Laufleitung: Dieter Sandmeier
Bahnlegung: Patrick Zbinden, Matthias Sandmeier
Kontrolle: Willi Streuli

Kategorien

H10*D10* 2003 + junger H35 D35 1978 + alter
H12*D12* 2001 - 2002 H40 D40 1973 + alter
H14 D14 1999 - 2000 H45 D45 1968 + alter
H16 D16 1997 - 1998 H50 D50 1963 + alter
H18 D18 1995 - 1996 H55 D55 1958 + alter
HAL DAL Alter frei H60 D60 1953 + alter
HAM Alter frei H65 D65 1948 + alter
HAK DAK Alter frei H70 D70 1943 + alter
Offen kurz * Offen lang * Alter frei H75 D75 1938 + alter
Familien (mind. 1 Erwachsener + 1 Kind) Alter frei

In den mit * markierten Kategorien kann auch zu zweit oder zu dritt gestartet werden.

Startgeld

Anmeldung am Lauftag am Besammlungsort

1997 und junger CHF 8.00. Gruppen: wie Einzel zusatzliche Karte CHF 3.00

1993 - 1996 CHF 12.00

1992 und alter CHF 18.00

Familien: dank ,Famigros® starten alle Familien gratis. www.famigros.ch

Besammlung

ab 13:30 Uhr Schulanlage Ebnet West, Ebnetstrasse 2, 9100 Herisau

Startzeiten 14:30 bis 17.00 Uhr (Garderobe - Start max. 10 Min.)

Auswertung Lauf mit Sportident, Miete SlI-Card fiir CHF 2.00 bei der Anmeldung.

Anreise

Offentlicher Verkehr: Bahnhof Herisau zu Fuss ins Wettkampfzentrum ( 900 m, ca. 15 Minuten)
www.sbb.ch. Wer mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln anreist, erhalt bei der Anmeldung einen Rail-
Bon im Wert von CHF 5.00 gesponsert von Thurbo.

Privatverkehr: Autobahn-Ausfahrt Winkeln (Nr. 80 St. Gallen-Winkeln)

Wegweiser Richtung Herisau, Parkplatze ab St. Gallerstrasse markiert.

Kinderhort ab 14:00 Uhr am Besammlungsort; Spielsachen sind vorhanden.

Versicherung ist Sache der Teilnehmer; der Veranstalter lehnt jede Haftung ab.

Auskunft Dieter Sandmeier, Bruggereggstrasse 39, 9100 Herisau, Telefon 071 352 74 15
E-mail: sandcom@bluewin.ch

Hauptsponsoren:

MIGROS o sty SHY-FRAME

Die Regio,,@)”)i"]',_ Isolierte Schiebefenster ohne Rahmen
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Vorschau 65. St. Galler OL

Am 28. September findet der 65. St. Galler OL als Dorfsprint in Herisau statt. Das Wett-
kampfzentrum befindet sich in der Turnhalle Ebnet West. Wir hoffen auf gutes (schnee-
freies) Wetter und zahlreiche Teilnehmer.

Helferaufruf

Um eine reibungslose Organisation sicherzustellen bendétigen wir wieder zahlreiche Hel-
fer. Einige Mitglieder haben sich bereits definitiv zur Verfligung gestellt. Wer sich nur
eventuell oder gar nicht gemeldet hat, kann dies beim Laufleiter noch nachholen:

Dieter Sandmeier, Bruggereggstrasse 39, 9100 Herisau

E-Mail: sandcom@bluewin.ch

Telefon: 071 352 74 15 (Telefonbeantworter wird abgehért, wenn niemand zu hause
ist)

Wie gewohnt streben wir an, dass moglichst alle Helfer selber am Lauf teilnehmen kon-
nen. Wiinsche beziglich Einsatzort werden nach Méglichkeit berticksichtigt. Die detail-
lierten Informationen zum Helfereinsatz mit dem Aufgebot erfolgen ca. 2 Wochen vor
dem Lauf.

Festwirtschaft

Silvia Blichler hat sich freundlicherweise bereit erklart, die Festwirtschaft zu fihren. Um
die Teilnehmer auch kulinarisch zu verwohnen, sind wir dankbar, wenn an diesem
Nachmittag im September zahlreiche Kuchen, Torten etc. den Weg ins Wettkampfzent-
rum finden.

Fir die Unterstitzung bedanke ich mich jetzt schon herzlich und freue mich auf einen
gelungen Anlass.

Dieter Sandmeier, Laufleiter

Rutschpartien beim Engelburger OL

Einen konditionell wie technisch anspruchsvollen OL erhielten die OL-Laufer
im April bei unserem Engelburger OL im Sitterwald geboten. Schnee und tiefe
Boden sorgten fiir rutschige Verhaltnisse.

(ca.) Ein besonderer Dank ging in diesem Jahr von Laufleiter Erich Brauchli an die Pos-
tensetzer, die vor allem am Samstag im frisch verschneiten Wald einen ziemlich nassen
und nicht besonders angenehmen Job zu erledigen hatten. Uberhaupt spielte uns das
Wetter mit der Rickkehr des Winters wieder, wie schon beim letzten Mal Ende Oktober
2012, einen bosen Streich. Immerhin war die Teilnehmerzahl mit 291 Startenden dank
etlicher Laufer von ausserhalb des ROLV-Verbandsgebietes einiges erfreulicher als da-
mals und doch einigermassen zufriedenstellend. Und denen, die gelaufen sind, hat es
trotz der widrigen Terrainverhaltnisse gefallen. Es habe Spass gemacht, konnte man
von verschiedenen Leuten hdren. Schliesslich brachten der neuerliche Schneefall und
der schon zuvor unendliche Winter auch Vorteile mit sich: Dornen und ein ,, dunkelgri-
ner" Sitterwald waren flir einmal kein Thema bei der verdienten Starkung in der OL-
Beiz.
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Swiss O Week 2014 in Zermatt

An dieser Stelle blicken wir bereits ins Jahr 2014 auf die Swiss O Week in Zermatt,
ein Anlass der einen internationalen Mehrtage-OL, Ferien, Sport und Abenteuer
mifeinander verbindet. Neben einer ,Wettkampfwoche’, bieten die Veranstalter
im Vorfeld auch eine Trainingswoche an. Weitere Informationen findest du unter

folgendem Link: http://www.swiss-o-week.ch/de/ .
Da jeweils ein grosses Interesse besteht, ist es sinnvoll die Planung rechtzeitig in
Angriff zu nehmen. Der Verein bietet dir zwei verschiedene Unterkunftsmaglich-
keiten an, so dass auch das Vereinsleben und die Freizeit neben den spannen-
den L&ufen nicht zu kurz kommen werden. Wir bitten dich, bei Interesse die fol-
genden Fragen zu beantworten:

Ja, ich/wir habe(n) Interesse an einer Teilnahme und melden uns provisorisch
wie folgt an (bitte gewUnschte Variante ankreuzen):

Daten
Q Trainingswoche vom 12.07. - 19.07.2014
Q Wettkampfwoche vom 19.07. - 26.07.2014

GewUnschte Unterkunft
Q im Zweierzimmer im Hotel Butterfly in Zermatt
Q in der Ferienwohnung im Haus Juliana in Zermatt

Teilnehmer

Vorname Name Vorname Name

Bemerkungen

Provisorische Anmeldung bitte bis spdtestens 20. Juni 2013 an:
Dieter Sandmeier, Bruggereggstrasse 39, 9100 Herisau
Fax: 071 353 03 61; E-Mail: sandcom@bluewin.ch

Wir freuen uns, auf zahlreiche Anmeldungen und auf eine tolle Zeit im einmaili-
gen Geldnde der Zermatter Bergwelt.
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Vorbereitungen der Nachwuchskader-Testlaufe

von Verschiedenen

Samstag, 4. Mai
Das grosse Fazit des Samstags des Testlauf-
KAZUs:

e Berlihmt-berichtigter PISTE-Testtag
geschafft: 3000m, kognitiver Test,
0-400m-Test

e Elias Gemperli lauft den 3000m un-
ter 9 Minuten

o felsige Middle-Simulation und ra-
sante Rodelabfahrt am Atzmannig

e SOLA-ROssli fur Luca Zingg, Patrick
Zbinden und Simon Riiegg

e Schwarz ist die neue Modefarbe

Barbara Schénenberger

Sonntag, 5. Mai

Am Sonntag standen wir mit Vorfreude auf
den Long im Eschenberg auf. Im Eschen-
berg hatte uns Sebastian Hagler Bahnen
reich an Routenwahlen und kniffligen kur-
zen Posten gelegt, und dazu kam noch das
super Wetter. Pirmin wirde sagen "s laba
isch perfekt". Nach einem strengen Wee-
kend gings dann auf den Heimweg, aber
wir sind jetzt bereit fir die Testlaufe.

Julian Imhof

Schwarz ist die neue Modefarbe: Valérier |
Widmer, Barbara Schdnenberger, Ladina
Wegmuller und Fiona Signer.

3000m Test Toblas Zblnden und Michael
Imhof
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Felsenparadies und Donauluft (Nachwuchskader-Trainingslager Ostern)
von Verschiedenen

Karfreitag

Am Freitagmorgen trafen wir uns in
St. Gallen und fuhren (fast) mit Uber-
schall tUber die deutsche Autobahn
Richtung Regensburg. Dort erwartete
uns aus meiner Sicht bereits ein
Highlight: ein Training im gut be-
kannten Wald Rocks Paradise. Zwi-
schen den vielen hohen Felsen, dich-
ten Gebischen und undeutlichen
Schneisen waren viele Posten ver-
steckt, die wir grosstenteils auch
fanden. Nach dem Training richteten

wir uns in der Jugi ein, in einem 2
Zimmer wurde sogar eine Kiiche auf- 65!6@@9!9 7 '
gebaut.

Michael Imhof

Karsamstag

Am Morgen starteten wir auf einer Donauinsel in Regensburg zu einem Sprinttraining. Einige
suchten enge Wege zwischen den Hausern, andere den Weg durch die Passanten. Zuriick in der
Jugendherberge starkten wir unsere Rumpfkraft. Das nachmittdgliche Kompasstraining fand auf
der Karte Rotenbuckel statt. Zum Abschluss des Tages machten wir noch eine mentale Traum-
reise in einen Friihlingswald.

Vera Kiinzi

Ostersonntag

Flr ein Workshop-Training auf einer verhaltnismassig steilen OL-Karte fuhren wir am Morgen in
den Forstl Stein. Da Schneefall herrschte und die Temperaturen den Trainingslager-Tiefpunkt
erreichten, entfachten wir kurzerhand ein Feuer auf einer Zeitung im Schnee. Nach einem Mit-
tagessen aus der mobilen Kiiche, die im Jungs-Zimmer stationiert war, absolvierten wir den
Sprutz-Cup auf der Karte Forstmiihle. Der Sprutz-Cup bestand aus einem Massen-, einem Ein-
zel- und einem Jagdstart. Alle drei Liufe waren sehr kurz und schwierig, was zu vielen Uberra-
schungen fiihrte. Am Abend zeigte uns Beat Hubmann einige Fotos seiner Weltreise.

Lukas Deininger

Ostermontag

Der letzte Tag im Ostertrainingslager war angebrochen und nach dem Zmorgen ging es ans Zu-
sammenraumen und Packen. Als alles Gepack geladen und die Schlissel abgegeben waren, fuh-
ren wir an den Start der Staffel. Nach einer spannenden 2er-Staffel auf der Karte Rocks Paradise
inszenierten wir gemeinsam einen OL-Harlem-Shake. Es war ein tolles, lehrreiches und span-
nendes Trainingslager!

Marcia Miirner
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Fazit der NOSOL-Saison 2012/13

von Daniel Hubmann

Wie der Winter 2012/13 gehéren
auch die 13 durchgefiihrten NOSOL-
Trainings bereits wieder der Ge-
schichte an. Wiederum haben die
Ostschweizer fleissig trainiert und
sind hoffentlich fir die kommenden
Wettkampfe geristet. Rund 40 Laufer
aus unserem Einzugsgebiet kampften
um die ersten Medaillen der Saison,
jene der Nacht-OL-Schweizer-
meisterschaft und konnten dort zei-
gen was sie diesen Winter gelernt
und trainiert haben.

Luca Zin gg

Trainings.

Geplant waren urspriinglich 15 NOSOL-Trainings, jedoch machte im Tagerwilerwald und im
Immenberg eine Durchfiihrung keinen Sinn, da zu viel Schnee lag. Alle anderen Trainings gingen
planmadssig Uber die Bihne. Dank dem Einsatz der jeweiligen Bahnleger standen immer for-
dernde Trainings mit eingedruckten Bahnen zur Verfliigung. Die Teilnehmer selbst dankten die-
sen Anstrengungen mit einer regen Beteiligung: Im Schnitt kamen liber 30 Leute an die Trai-
nings. Insgesamt waren 415 Teilnahmen zu verzeichnen und 197 verschiedene Kartenlesende
besuchten mindestens ein Training. Am fleissigsten waren Luca Zingg, Lena Imhof und David
Stark. Sie alle gehdren dem regionalen Nachwuchskader an und absolvierten je 10 NOSOL-
Trainings. Hier die fleissigsten Teilnehmer mit 6 Trainings und mehr:

Neu in diesem Winter
war die Anmeldung lber
Doodle, was ich als Bahn-
leger bei meinen Trai-
nings sehr geschatzt ha- zingg Luca
be. So hatte ich einen StarkDavid
) . Imhof. Lena
Anhaltspunkt wie viele schneider Pirmin
Karten ich drucken muss- l"v"i:f"fefL"v"?fCia
. . . mno aurin
te. Bitte fullt die Umfrage | ot Kilian
auf der ROLV-Website Imhof Julian
d . h Gemperli Elias
aus, sodass Wir SeNen  giker Julian
wie diese Neuerung bei Baumann Emst
euch .ankam. Ebenfalls‘ T —
dirft ihr euch gerne bei Hubmann. Martin
mir melden, falls ihr wej- Hubmann. Lisa

o Hubmann. Jérg
tere Kritikpunkte oder Hubmann Franzi

Gottingenwvald O

T NG P

Schénenberger Barbara

1

I SIS ST JEE P Y

o o _ Nieselberg

R S DY

PERTE BN (N ERS SRR DEE JEEG) BER'Y

Hagel im Tannz:

JU G N QST RS PEEG PTG L

_. Eschenberg

-

ol ool jOchsenfurt Ost

-

1
1
1

Hohfirst

e ) L

-] ik

_. Hunikerwald

LY S

Lindenhof

—_

1
1
1

o _. Regiomila

oL

NG PIEY NS P ST PSS

o . _, Batershausen

Nieselberg

—f

o o _. Hummelberg

o | _Heiligenbrunnen

T (S IS ST PR S JRA Y EE'

Total

ok f oo ke

(o2 Rie s Bie s R Bl R R R R B = Bl w's Rl il e Rl we )

(o2 Res Ries]

Anregungen habt, denn pje flejssigsten Besucher der NOSOL-Trainings waren Luca

es ist davon auszugehen, Zzingg, David Stark und Lena Imhof.

dass es NOSOL auch im

nachsten Winter wieder geben wird. Zum Schluss mochte ich mich bei allen bedanken, die zum
Gelingen der zu Ende gegangenen NOSOL-Saison beigetragen haben!
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Ubersicht der Trainings, z.T. mit Karten und Ranglisten

Datum Ort Teilnehmer Bemerkung
Mi 19.12. Guttingerwald 29 Clubanlass der OL Amriswil
So 23.12. Nieselberg 47
So 06.01. Longlog Balterswil 32 Clubanlass der OL Regio Wil
Fr 11.01. Eschenberg 6 Teilnehmerzahl ohne NLZ
So 20.01. Ochsenfurt Ost 36
Fr 25.01. Hohfirst 11
Sa 09.02. Hanikerwald 15
So 10.02. Tagerwilerwald Abgesagt wegen zuviel Schnee
Fr 15.02. Lindenhof 28
So 17.02. Immenberg Abgesagt wegen zuviel Schnee
So 24.02. Regiomila 74 Clubanlass der OL Regio Wil
Fr 01.03. Batershausen 39
Sa 02.03. Nieselberg 18
Fr 08.03. Hummelberg 56
So 10.03. Heiligenbrunnen 24
Total 415
St.Galler Sportpreis von Ludi Hofmann

Der Panathlonclub (Verein aus Sportfunktionaren, Medienleuten, Spitzensportlern usw.)
und das Sportamt der Stadt St.Gallen vergeben jahrlich in den Kategorien Nachwuchs-
sportler und Sportler den St.Galler Sportpreis. Lukas Ebneter, Franziska Dérig und Mir-
jam Hellmaller gehoérten zu den friiheren Preistragern aus unserer OLG.

Wahlverfahren und Zeitplan sehen so aus:

Ende Juni werden aus den beim Panathlonclub eingebrachten Vorschlagen die
drei Besten je Kategorie bestimmt. Ob das von uns vorgeschlagene OLG-Mitglied
darunter ist, wissen wir jetzt noch nicht.

Im Juli verdffentlicht das St.Galler Tagblattt mehrmals mit auffallenden Publikati-
onen die Nominationen und einen Wahltalon flir die Publikumswahl.

Wenn auch die OLGSGA vertreten ist, was wir sehr hoffen, so ist es extrem wich-
tig, dass wir Uberaus zahlreich an der Wahl teilnehmen und unsere Kandidatur
auf die erste Position setzen. Jedermann ist wahlberechtigt, unabhdngig von
Vereinszugehdrigkeit und Wohnort, also auch Verwandte und Bekannte, einfach
alle. Allerdings darf nur ein Wahltalon pro Person eingereicht werden. Also den
Tagblatt-Hinweis immer ausschneiden und allenfalls noch fotokopieren. Wahlta-
lon vollstandig ausfiillen und Wahltermin (etwa Anfang August) nicht verpassen.
Die Preisverleihung findet am 2. September statt.

24
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OLG-Resultatspiegel Mdrz — Mai 2013

NOM, 23. Mairz; Adlisberg

HAM 15.  Stefan Brauchli
HAK 12. Sandro Domeisen
H45 2. Patrick Kunz
H50 31. Jurg Hellmuller
34. Markus Zbinden
H55 21.  Felix Blchi
H20 -. Tobias Zbinden
- Simon Riegg
H18 4. Patrick Zbinden
21.  Matthias Sandmeier
H16 11. Lukas Deininger
21.  Sebastian Riiegg
DE 7. Franziska Dorig
D45 3. Maja Kunz
D50 1. Isabelle Hellmiller
D18 20. Fiona Signer
D14 2. Eliane Deininger

1. Nat. OL, 13. April; Ottenberg

HAM 1. Stefan Brauchli
HAK 2. Sandro Domeisen
S. Jonas Vogel

- Roland Deininger
HB 10. Koni Vogel
H35 24. Reto Sonderegger
H45 41. Dieter Sandmeier
H50 40. Markus Zbinden
H55 O. Mario Ammann
33. Rolf Bollhalder
42.  Felix Blchi
43. Toni Heim
H60 17. Hannes Suhner
27.  Erich Brauchli
H65 O. Willi Streuli
23.  Ruedi Kellenberger
40. Josef Frey
H70 33. Mario Fassler
H20 7. Simon Riiegg
H18 14. Patrick Zbinden
15.  Matthias Sandmeier
H16 19. Lukas Deininger
38. Sebastian Riegg
46. Elias Bertsch
H14 37. Yanik Schwizer

H12
H10
DE
DB

D40
D45

D50

D75
D18
D16

D14

OK

OM

oL

8

25.
36.

2

14.
23.

1.
6

11.
24,
40.
43.
18.
43.

Andrin Benz

Andrin Sutter

Linus Benz

Franziska Dorig
Esther Vogel

Karin Zbinden-Eggenberger
Silvia Blichler

Daniela Signer-Heim
Ariane Monstein-Kunz
Susanne Sandmeier
Trix Deuber

Isabelle Hellmdiller
Judith Tobler-Harzenmoser
Monika Ammann
Verena Harzenmoser
Fiona Signer
Fabienne Sandmeier
Stefanie Sutter

Eliane Deininger
Joela Vogel

Silja Vogel

Ivo Benz

Viktor Schilter

Stefan Schwizer
Stefanus Bertsch

Noel Bertsch

Lucie Andres

Winfried Fugmann
Hans Frischknecht

2. Nat. OL, 14. April; Weinfelden

HAM 3.
HAK 11.
HB 7.
10.
17.
H45  20.
H50 30.
48.
54.
61.
H55 9.
29.
30.
H60 13.

Stefan Brauchli
Jonas Vogel
Erwin Walter
Jan Blichler
Toni Bichler
Dieter Sandmeier
Jurg Hellmaller
Martin Stamm
Markus Zbinden
Koni Vogel
Mario Ammann
Felix Buchi

Rolf Bollhalder
Erich Brauchli
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H65 8. Ruedi Kellenberger H45 2. Patrick Kunz
10.  Willi Streuli 49, Dieter Sandmeier
H70 26. Mario Fassler H50 53. Markus Zbinden
H20 2. Simon Riiegg 66. Stefanus Bertsch
H18 2. Patrick Zbinden H55 21. Mario Ammann
24.  Matthias Sandmeier H65 28.  Willi Streuli
H16 5. Lukas Deininger H20 8. Tobias Zbinden
24.  Sebastian Riiegg H18 2. Patrick Zbinden
48. Elias Bertsch 28.  Matthias Sandmeier
H14 35. Yanik Schwizer H16 5. Lukas Deininger
H12 4. Andrin Benz 36. Michael Sandmeier
24.  Andrin Sutter 43.  Sebastian Riiegg
H10 8. Linus Benz 44, Partick Sandmeier
DE 15. Franziska Doérig 51.  Elias Bertsch
DB 3. Esther Vogel H14 23. Yanik Schwizer
D40 24. Silvia Buchler H12 26. Andrin Sutter
D45 30. Ariane Monstein-Kunz 30. Noel Bertsch
36. Karin Zbinden-Eggenberger | DE 6. Monika Fassler
37. Susanne Sandmeier DAL 13. Ilona Stucki
41. Daniela Signer-Heim DB 8. Karin Zbinden-Eggenberger
42.  Trix Deuber - Monika Barlocher
D50 1. Isabelle Hellmdiller D40 16. Rita Deininger-Bricker
2. Monika Ammann 17.  Silvia Blchler
25.  Jeanette Stamm D45 1. Maja Kunz
D75 4. Verena Harzenmoser 42. Susanne Sandmeier
D18 5. Fiona Signer D50 1. Judith Tobler-Harzenmoser
25.  Elisa Stamm 22. Monika Ammann
D16 21. Fabienne Sandmeier D75 - Verena Harzenmoser
25.  Stefanie Sutter D18 8. Fiona Signer
D14 4. Eliane Deininger D16 19. Fabienne Sandmeier
11.  Joela Vogel 38.  Stefanie Sutter
23.  Silja Vogel D14 6. Eliane Deininger
OK 4. Stefanus Bertsch 17.  Silja Vogel
8. Noel Bertsch D12 17. Julia Simmchen
30. Nina Schilter 28.  Sari Weber
OM 12. Stefanus Bertsch D10 11 Nora Weber
22. Ivo Benz
24.  Viktor Schilter 4. Nat. OL, 12. Mai; Monte Marzio
40. Noel Bertsch HAM 3. Stefan Brauchli
69 Lucie Andres HAK 31.  Heinz Weber
. HB 11. Toni Biuchler
3. Nat. OL, 11. Mai; Bedero 12. Koni Vogel
HAM 4. Stefan Brauchli 15.  Martin Barlocher
HAK 18. Heinz Weber H45 2. Patrick Kunz
23.  Jonas Vogel 27. Dieter Sandmeier
HB 6. Toni Blichler H50 58. Markus Zbinden
9. Koni Vogel 62. Stefanus Bertsch
18.  Martin Barlocher H55 4. Mario Ammann
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H65 26.  Willi Streuli D40 11. Rita Deininger-Bricker
H20 13. Tobias Zbinden 16.  Silvia Buchler
H18 4. Patrick Zbinden D45 1. Maja Kunz
34. Matthias Sandmeier 44.  Susanne Sandmeier
H16 6. Lukas Deininger - Ariane Monstein-Kunz
29.  Sebastian Riiegg D50 1. Judith Tobler-Harzenmoser
43.  Michael Sandmeier 4. Monika Ammann
48. Elias Bertsch D75 4. Verena Harzenmoser
49. Partick Sandmeier D18 14. Fiona Signer
H14 45. Yanik Schwizer D16 14. Fabienne Sandmeier
H12 30. Andrin Sutter 36. Stefanie Sutter
37. Noel Bertsch D14 10. Eliane Deininger
DE - Monika Fassler 37. Joela Vogel
DAL 17. Ilona Stucki - Silja Vogel
DB 14. Karin Zbinden-Eggenberger | D12 21.  Julia Simmchen
26.  Monika Barlocher 31.  Sari Weber
29.  Esther Vogel D10 11 Nora Weber
Regionale OL-Termine bis Herbst 2013
Mi 19. Juni Rheintaler OL-Cup Montlingen
Mi 21. August Rheintaler OL-Cup Rheineck
So 1. September thurgorienta OL Immenberg
Mi 4. September Rheintaler OL-Cup Widnau
Sa 14. September  Thurgauer OL Wil
Sa 28. September St.Galler OL Landsberg
So 20. Oktober Oberthurgauer OL Bischofsberg
So 27. Okober Wiler OL Nieselberg

Beitrittserklarung:

Ich erklare hiermit meinen Beitritt zur OL-Gruppe St.Gallen/Appenzell als

O  Aktivmitglied O  Passivmitglied
Name, Vorname: Geburtsdatum:
Strasse:

PLZ, Wohnort:

Telefon P: E-Mail:
Unterschrift: Datum:

Einsenden / mailen an: Ruedi Kellenberger, Prasident OLG St.Gallen/Appenzell,
Freiestrasse 37, 8610 Uster

mail@rudolfkellenberger.ch
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Trainingsprogramm Juni 2013 bis September 2013

Tag E.a.; Was Wo; Besammlung Wann
Hohfirst, (Koordinaten 740912 / 256748) Startzeiten: 18:00-
Mi |05.06. [Kompass lange Strecken |anschliessendes Brateln mit Einsteiger- 18:30 T
kurs! )
. Hauptstrasse Niederwil-Oberbiren paral- o
Mi |12.06. Ilf:rrnnpfass Trainingswett- lel zur A1 (Koordinaten: 731013 / 255 itf;tgelten. 18:00-
P 690) Brerwald) '
Mi |19.06. |[Rheintaler OL-Cup Montlingen it)g;tgelten: 17:00-
. : Gais oberhalb Sammelplatz (Koordinaten |Startzeiten: 18:00-
Mi~|26.06. Relief grob 752868 / 245706) (Hirschberg) 18:30
Finnenbahn Gatterstrasse, SG- Startzeiten: 18:00-
Mi |03.07. |Relief komplex Rotmonten (Koordinaten: 745793 / 18:30 B
255429)(Sitterwald Sud) '
So |07.07. |5er-Staffel Bassersdorf Siehe S. 16

Wahrend den Sommerferien vom 07. Juli bis 11. August findet kein organisiertes OLG-

Training statt.

. Gdfis, Sagerei an Waldecke westlich von o
Mi |14.08. gg;npass & Relief anwen- Gofis bei Punkt 617 (Koordinaten: féggtgelten. 18:00-
765562 / 234191) :

Mi |21.08. [Rheintaler OL-Cup Rheineck fg‘gge'te”: 17:30-

Mi |28.08 Feinorientierung & Starkenmihle ob Gais (Koordinaten: Startzeiten: 17:45-
"7 |Kompass 754700 / 247554) (Hirschberg) 18:15

Mi |04.09. |Rheintaler OL-Cup Widnau féégge'teni 17:30-

Mi [11.09. |Grob-Fein Tannenberg, Reservoir ob Engelburg fgl;tszelten: 17:45-

Mi |18.09. |Grob-Fein Magdenau fgl;tszelten: 17:45-

. SG St.Georgen, Unterer Brand (Koordi- |Startzeiten: 17:45-
Mi |25.09. |alles anwenden Staffel naten: 746630 / 252681)(Eggen) e

Wahrend den Herbstferien vom 29. September bis 20. Oktober findet kein organisiertes
OLG-Training statt. Nach den Herbstferien beginnt das OLG-Kartentraining wieder am 23.
Oktober 2013 um 18:45 in der Turnhalle Gerhardstrasse, Riethiisli.

Anlaufstelle fiir Fragen:

Patrick Kunz, Technischer Leiter

pmkunz@hispeed.ch: 071 222 66 34

Herzlichen Dank allen Trainingsleitern fiirs Organisieren
und den Teilnehmern fiir ihr Interesse!
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