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Liebe Leserin, lieber Leser

Das grösste Sportereignis dieses Jahres
ist vorbei. Ol.ympia? Wer spricht denn von
Otympia? Wer als Athlet oder Fan dabei war,
weiss, dass ich nur eines meinen kann: das

Turnfest Männi 2000. Erstmals seit langer
Zeit traten atle Sektionen des TVEs wieder
einmal gemeinsam an einem Wettkampf an.
Ein riesen Gaudi! Nicht nur iI Presidente ist
Feuer und F[amme. Dieses Turnfest wird in
die Geschichte des TVEs eingehen.

Nochmats kurzzu 0l"ympia. Waren wir mit
neun Medaillen nicht wieder super erfolg-
reich? Diese Erfo[ge waren schön, doch am

meisten wird mir der FinaI im 800m-Lauf der
Herren in Erinnnerung bleiben. Wegen eines

Remplers des itatienischen Läufers wurde

unser Schweizer 0lympiakandidat um seine

erhoffte Medailte gebracht. Doch kein
grosses Lamentieren war zu hören. Nach

einer Entschuldigung absolvierten die bei-
den Läufer gar gemeinsam das Austaufen.
Hier sah man einerseits, was echte Freund-

schaft bedeutet und andererseits, was ei-
nen wahren Champion ausmacht. Chapeau
Andr6 Bucher!

Christoph'Pic' Bebi, Redaktor
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Der TVE hat wieder Turnfestfieber

Am Verbandsturnfest Männi 2000
wottte derTVE erstens in der höchsten
Stärkeklasse an den Start, zweitens
mächtig 'de Plausch' haben und
drittens als Turnfestsieger vom Platz
gehen. Nach 12-jähriger Turnfest-
Abstinenz wurden die beiden ersten
Ziele auf Anhieb l0O-prozentig
erreicht. Nur noch in sportlicher
Hinsicht ist der TVE verbesserungs-
fähig. Dieser Herausforderung steltt
sich der TVE setbstverständtich und
wird spätestens am Eidg. Turnfest in
Basel vom 74.-23. Juni 2002 das

nächsten Mat für Furore sorgen.

übergehen und feierten (trotz oder eben

dank starken Regengüssen) in diversen Ze[-

ten (insbesondere im Weinzett) bis spät in
den Abend hinein. Eine Riesengaudi war der
Besuch der Abendunterhattung im grossen

Festzelt. Bereits der Soundcheck früh am

Abend der später aufspietenden Liveband
liess die 1000 Turnerlnnen im Festzelt auf
den Tischen tanzen. Mancheiner hatte am

Sonntag morgen etwas Mühe mit dem Auf-
stehen.

Auf Rang 5 tässt sich aufbauen
Die 35 TVEterInnen zeigten in den Ein-

zetdisziptinen zum Tei[ sehr gute Leistun-
gen. Noch nicht am Zie[ atler Träume ist der
TVE mit dem erreichten fünften Rang. Doch

auf diesem Grundstein lässt sich aufbauen.

Fazit
In der Person von Andrea Wyser haben

wir eine umsichtige Projektleiterin 'Männi

2000'- gefunden, die mit ihrem Einsatz zur
Zieterreich un g massgebtich bei getragen hat.
Herzlichen Dank!

Die grosse Teilnehmerzahl zeugt vom
guten Zusammenha[t innerha[b des TVE mit
seinen vier Sportsektionen Jugendsport,
Leichtathtetik, Handba[[ und Fitness

Viel.e TVE-Gönner haben uns bei unserem

Unterfangen'Män ni 2000' fi nanziette unter-
stützt, uns Mut gemacht und uns ange-
spornt. Ebenfalts herztichen Dank!

Der beinahe vollständig im Einsatz ste-
hende Vorstand ist begeistert vom Unter-
nehmen Turnfest und hat das Projekt'Eidg.
Turnfest Basel 2002'bereits [anciert. Dies-

bezügtich [iebäugett der Vorstand natür[ich
mit Watti Menzi's Traktor mit Anhänger als

Tra nsportmittet. Die Turnvetera nen aus Er[en -

bach und Herrliberg haben es dem TVE im
Männedorf vorgemacht...

o Urs Berti, TVE-Präsident

Am Samstag, 8. Juti waren 35 aktive
TVEterInnen ein Tag in der höchsten Stärke-
klasse in folgenden Disziplinen im Einsatz:

80m Pendelstafette, Hoch, Weit, Schleuder-
bal.t, Kugel, Wurf und 1000m. Trotz des

kühlen und etwas regnerischen Wetters -

wenn immer die TVE[er an einen Turnfest im
Einsatz sind regnet es - liess es sich die
Fangemeinde nicht nehmen uns zu unter-
stützen. Die Ehrenmitg[ieder Max 0ehninger,
Ernst und Ueti Wittwer sowie der TVE-

Chronist und att TVE-Grossfetdhandbatter
Albert Ke[[enberger begteiteten die
TVEterlnnen von Disziptin zu Diszip[in. Am

Sonntag, 9. Juti waren 10 Jugendsportler
mit nicht minderer Begeisterung im Einsatz.

Fun total!
Angeführt vom beinahe kompletten TVE-

Vorstand wurde nach dem Wettkampfende
im grossen Festzelt gemeinsam das Mittag-
essen genossen. Danach konnten die
TVE[erlnnen definitiv zum gemüttichen TeiI
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Besten Dank den TVE-Gönnern

Auch dieses Jahr durfte sich der Turnverein Erlenbach über eine
VielzahL von Gönnerbeiträgen von verschiedensten Seiten
freuen. Erst diese Unterstützung ermöglich es unserem Verein,
sein vielseitiges Trainingsangebot sowohI im Jugend- wie auch

im Leistungssport zur Verfügung zu stel[en.
Im Namen atler Mitglieder bedankt sich der Vorstand des TVE

bei a[[en Spendern.

Aebli Heinz
Bandinet[i Vito
Bauert-LoeffetJürg
Berli Jürg
De Capitani - Grab M.

Frei - Barben Reto

Ganz Peter

Gut Peter

Hächler Max

Heimann Guido
Hetbl.ing Stefanie
Hofmann Ernst
Ke[[enberger Jutta
K[ingler Max

Kopp Otto
Kriesi M.

Kriesi-HumbeI Erich

Kuprecht Martin
Lerch Conrad

Lindegger Eric

Lötscher F.

Maurer K.

Maurhofer Marlies
Meier Ado[f

Meier Ado[f
Mü[[er Arthur
Mülter Theo

0brecht - Hürzeler H.

Politische Gemeinde
Reinhardt-Maag C.+ C.

Scheidegger S.+D.

Schoch Kurt
Schwanen Apotheke
Schumacher-MeierM.
Sigg-Roth RoLf

Stocker Kurt
Strehler Hans

Stucki Vreni+Atfred
Vogt Jakob
Von Arx Guido
Von der Crone Reinhard

Weber- Koh ler Rei n hardt
Weilenmann Jean
Wiesmann Brigit
Wilhelm Urs

Zürich
Wittwer Ue[i

Wittwer Ernst

Zengaffinen Ernst

Erlenbach

Erlenbach

Feusisberg

Erlenbach

Erlenbach

Herrliberg
Erlenbach

Erlenbach

Bönigen

Herrliberg

G[attbrugg
Küsnacht
Erlenbach

Ertenbach

WädenswiI

Ertenbach

Ertenbach

Stäfa

Zürich
ErLenbach

Erlenbach

Küsnacht
Ertenbach

Ertenbach

Ertenbach

Ertenbach

Ertenbach

Erlenbach
Er[enbach

Erlenbach
Zürich

Uster
Ertenbach

Me[[ingen
Erlenbach
Er[enbach

Erlenbach
Erlenbach

Erlenbach
Erlenbach
Ertenbach

zug
Erlenbach

MeiLen

Erlenbach
Erlenbach

Urdorf
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Kantonates Turnfest 2000

Am 08./09. Juli 2000 war es endlich
soweit. Ca. 35 Athtetinnen und
Athleten (und solche die es werden
wollten) begaben sich frühmorgens
und bei strömendem Regen, ange-
führt durch den Escotet-Reiseleiter
Urs Berli Richtung Männedorf um
einem kantonalen Turnfest bei-
zuwohnen. Dies war schon ein
denkwürdiges Ereignis, ist es doch
12 Jahre her, seit dem letzten aktiven
Turnfestes des TVEs (im Jahre 1988).

oAndrea Mischter

Nach einem kurzen Appet[ mit Fahnen-

träger Ernst Widmer, dem Präsidenten Urs

Berli, der Oberturnerin und 0rganisatorin
Andrea Wyser und dem Trainerpaar Mütler,
fasste jeder ein XXL TVE T-Shirt und somit
ging es nun endgüttig in die Starttöcher.

I[ Presidente gab a[[es, Ernst Bachmann wohI zu viel

Die verschiedenen Disziptinen wie Pendet-

stafette, Kuge[stossen, Hoch und Weit-
sprung, Sch[euderba[[, Weitwurf und 1000
Meter, wurden a[[e mehr oder weniger be-

friedigend ausgeführt, oder sagen wir ma[,

den Wetterverhättnissen an gepasst.

So verging dieser Morgen wie im Ftuge

und schon bald lockte das warme Festzelt für
einen heissen Tee...ähhh ich meine für ein
kühtes Bier. Der Festplatz bot so einiges für
Jung und Att uns so konntejeder nach Lust
und Laune das Kindergummizett, das Wein-
zett oder die Dutixmassage besuchen.

Nach eigenen Beobachtungen entschied
sich die Mehrheit für das Weinzett, den

irgendwie musste man(n) sich ja den Nach-

mittag um die 0hren schlagen, da zu späte-
rer Stunde a[[e Sportler den Bon für das

Abendessen ein[ösen wottten.
Andere wiederum bestaunten die Vor-

führungen der Gymnastikgruppen oder
Geräteturner, genossen eine Crdpe oder rann-
ten in der ständigen Hoffnung etwas totles
zu gewinnen den löös[iverkaufenden Damen

nach. Investiert wurde vie[, doch die Ge-

winne gingen nicht über eine Däch[ikappe
und eine Mini-Notapotheke hinaus (Anmer-

6

Der grösste TVE-Fan Ernst Widmer
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Im Festzelt war die Hö[[e los

kung des Redaktors: Andrea Mischlerscheint
immer noch nicht darüber hinweggekom-
men zu sein, dass ein gewisser TVE[er eine
megagigagei[e Tasche gewonnen hat...).

Altes in allem war es ein getungenes
Fest und vielleicht seid lhr schon
bald wieder dabei, wenn es heisst:
Fortsetzung fotgt......

Wegen ihrer Trinkfestigkeit brachte 0rganisatorin
und "Oberturnerin" Andrea Wyser spätabends im
Festze[t iI Presidente fast zum verzweifeln

!

Der TVE war wieder einmaI ein richtiger Turnverein
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1. TV Rüti TVZO

2. TV WiLa Gast/ZH

3. TV Männedorf TVZO

4. TV Wiesendangen Gast/ZH

5. TV Erlenbach TVZO

TV Ertenbach
Wert Note Turner

Wettkampftei[ 1+2:
Pendetstafette 80m 11.66 7.08 32

Resuttate - Rangtiste Männi 2000

Vereinswettkampf Turnen,
Stärkenklasse 1

36.53
35.97
3 3.10
37.46
29.75

7.75
1..7 0

1..65

1.50
1.50
7.45
1.3 5

1.00

13

1,2

6

Kugel
Kunz

Frieden

sigg
Mettler
sigs
Bossmeier

Gätzi

Granzotto
Isenring
Ber[i

Vogt
Mütler
EgLi

Bachmann

Breitenstein
Roeste

Hochsprung
Fluck

Bebi

Mütter

Rambo[d

Stucki
Borsari

Schätti
Mischter

Weitsprung
Hug

Nickisch
Bossmeier

sigq
Mett[er
Borsari

Schätti
Breitenstein
Wyser

Roes[e

D'Angelo

Mischter

Fetix

Christoph
Christian
Matthias
Christian
Riccarda

Marian ne

Andrea

Wettkampftei[ 3

Weitwurf
Weitsprung
Schteuderbat[

Wettkampftei[ 4:
Kuge[stossen

Hochsprung
1000m

Einzelresultate

Wurfkörper

44.33n 5.66
4.59m 7.92
41.95m 8.81

10.76m 8.06
1.48m 7.87
218.0 6.83

18

8

4

Werner

Ernst

Hansjürg
SamueI

Urs

Rotf

Martin
Luiqino
DanieI

J ürg

Köbi
Vreni
Ctaudia

Agnes

Yvonne
Ctaudia

Rotand

Andreas

Rol.f

Urs

Samuel

Riccarda

Marian ne

Yvonne

Andrea

C[audia

Pia

Andrea

75.78
1.5.7 4
13.63
1.2.00

1.1..43

11.00
11.05
11.03

9.35
9.47
7.75

10.55
10.10

8.70
7.93
7.05

Stucki
Frieden

Ktingter
Berti

Isenring
Ister
Steiner
Scheidegger
Rambotd

Frankenberg
Buch[i
Berti

Vogt

Ch risti a n

Ernst

Max

Urs

DanieI

Ctaudio
Markus

Stefan
Matthias
Fabian

Dominic

Jürg
Köbi

59.09
52.40
49.71.
49.65
48.64
45.92
45.42
42.09
47.58
41.07
37.09
35.84
27.97

5.98
5.58
5.67
5.37
5.27
4.49
4.48
4.05
3.97
3.73
3.3 9

2.73

8
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Schleuderbatl

Werner

Martin
Hansjürg
Christoph
Vreny

Claudia

Pius

Ro[and

Ernst

Nadja

Kunz

Gätzi

sigg
Bebi

Mü[[er

Egti

51..75

48.40
41..40

38.78
36.97
34.77

3.08.11
3.27.1.5
3.53.93
4.03.20

Die Stitisten in den Reihen des TVE
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Bergturnfahrt 2000

,..rlr

o Corinne und Urs Berli

Mit von der Partie waren:

Jürg Berli:
Wandersockenfetischist, trägt traumatische
Er[ebnisse aus vergangenen Bergturnfahrten
in sich. Übt für die nächste Bergturnfahrt,
die er wieder organisieren wird, intensiv auf
der Handorget.

Pic Bebi
Von der Wache auf die Wanderung... no

food.

Yvonne Schumacher
Trägt ihre ,,Servi[a" wieder nach Hause,

könnte ohne Probtem e 1.7/2 Wochen Zetten

mit ihrem Rucksackinhatt.

Erich Kriesi
ItCamino, Weisswein trinkender Kamin. Dem

Ex-Bergetappensieger ge[ang die Bestäti-
gung in diesem Jahr nicht - Fat[ Pantani?

Nadja Rellstab
Oropax aus Ktopapier, weisse Strümpfe -
Direkti m port aus dem südafrikanischen Win-

ter.

Max Klingler
Schnarchender ÜberaltschLäfer.

Otti Kopp
Trägt die Stirn nach wie vor bis zum Nacken.

Putzt seine Schuhe 1xtägtich vor dem Nacht-

essen. Sein Fazit zur diesjährigen
Bergturnfaht: ,,Es wurde mehr gesoffen ats

geloffen".

Geri Schumacher
Träger des atten Gebirgsrucksacks ink[u-

sive Schtafsack 69. Bitdete enges Zweier-
programm mit Yvonne.

Corinne Berti
First Lady. Freundin von kurzen Mit-

tagspausen -,,Wänn gömmerwiiter?". Kennt
jeden Witz des I[ Presidente auswendig.

Vito Bandinelli
Dank seiner Fähigkeit mit Blutdruck 180

und dementsprechend rotem Kopf und aus-

sortiertem Gtarnertüchlein getang es ihm

probtemtos in der Spitzengruppe mitzuhat-
ten. Träger des ättesten Mititärrucksacks.

TVE-Gönner mit Herz.

10
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Ernst Hofmann
Trägt die Stirn auch bis zum Nacken. Be-

sticht durch seine Knickerbocker leider nur
mit btauen Socken.

Barmherziger Samariter im Beizen-sch[uss-

spurt.

Üse At Bonico
Strom[oser Gastgeber des samstag-
morgendtichen Brunches ob Ebnat Kappet.

Lückenfüt[er. Schtug am Sonntag Morgen in
der Früh die Abkürzung über Otti's Kopf in
Richtung Bett ein

Andrea Mischler
Trägt trotz Zwischenverpflegung für beina-
he ein Bataltion und ihrem Komfortbeute[
(Necessaire) den kteinsten Rucksack

Urs Sigg
Vizepräsident. In ha[t sei nes Rucksacks ste[[t
das Votlsortiment einesjeden Kiosks in den

Schatten.
Feuermeister, für weitere Fragen siehe
www.wiesch neideichei nenServelatperfektei n.ch

0rganisator Jürg Ber[i hatte altes im Griff

Martin Gätzi
Pi c's e[ektrisieren de Bergturnfa h rt- Ersatz-

freundin. Harmonierte auch beim Jassen

nicht optimal mit Pic.

Lutsch Granzotto
Kam, lief und sch[ief. Lieber am zweiten Tag

dabei als gar keinen Weisswein

Üse Berli
II Presidente. Beeindruckte Bettina und

Sandra inklusive Schüb[ige durch seine drei-
stündige Witzsession. Träger des Kampf-
rucksacks 90.

Die Reise

Mit einem neuen Teitnehmerrekord in der
Neuzeit der TVE-Bergturnfahrt - mit Aus-

nahme der letztjährigen Jubi[äums-4000er-
Expedition - starteten die 16 TVE[erlnnen

am herrtichen Samstag morgen, 19.8.2000,
in Richtung Appenzellertand.

Überraschenderweise [egten wir i n Ebnat-

Kappel einen Ha[t ein, wo zwei TVE-Taxis

I
J.-

So sjeht ein richtig eingeschnittener Servetat aus

1.7
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Herzlichen Dank an Etsbeth, Reguta, Max und Üse für diesen ausgiebigen Brunch

,\
x

bereits auf uns warteten. In A[ Bonico's

strom[osen Ferienparadies genossen wir
oberhalb Ebnat-Kappel einen ausgiebigen

Brunch mit Kaffee, küh[em Queltwasser, Bier

und Weisswein bei herrticher Weitsicht.

Auf der Weiterfahrt mit einem Doppe[-

stock-"Die Post"-Auto mit Lounge, ALpab-

zug inklusive, hoch zur Schwäga[p konnten
wir unsere Glieder ein letzes Ma[ schonen.
Ein erster Bergpreis der dritten Kategorie

bis zurSAC-Hütte und das Punktektassement

wurde bereits von einer Frau angeführt. Bier

trinkend und den Schatten suchend erho[-
ten wir uns von den Strapazen der vergan-
genen dreissig Minuten, wobei uns Jürg ein

traumatisches Ertebnis aus vergangenen
Bergturnfa hrtszeiten offenbarte.

Anschliessend stand der Bergpreis erster

Kategorie in der Mittagshitze (pratte Sonne)

hoch zum Kromberg auf dem Programm.

Mitfavorit I[ Camino stellte es bereits früh
am Berg auf und er kam mit dem Rest des

Fetdes oben an. Auch hierwarwieder Frauen-

power top. 0hne Sonnenschirme, wegen

drohender Invasion ftiegender Ameisen,
genossen wir literweise Mineratwasser als

Gipfeltrunk.

{

T

72

I[ Presidente voL[ in Action
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Das Vordetachement (atte ausser die vier
Jassenden) nahmen nun den Abstieg zur
Scheidegg unter die Füsse.

Nach einem weiteren Ap6ro erfotgte der
Zimmerbezug mit angehender Dusche (alte

ausser einem). Im Wirtshaus genossen wir
ein hervorragendes Viergang-Diner mit
anschtiessender Atteinunterhattung durch II
Presidente (nachdem dessen Frau zu Bett
gegangen war).

"Geselliges Beisammensein" bis spät in die Nacht

Nicht atle fanden zu später Stunde ihre
Matratze aufAnhieb. Üse A[ Bonico und Otti
Kopp können diesbezüglich ein Liedchen
singen. Es folgte eine heisse Nacht im 25er
Schtag, wo für Seni[e bereits ab 06.30Uhr
Tagwache war. Um 09.00Uhr wurde dann

das Morgenessen serviert, welches bereits
zum TeiI Weisswein a[s Rahmenprogramm

beinhattete. Nachdem Lutsch Granzotto zu

uns gefunden hatte, war allgemeiner Auf-
bruch.

Grittparty inklusive

Bei einem lauschigen Hochmoor wurde
eine mega GritLparty [anciert. Ansch[iessend
versuchten sich die jungen (Durchschnitts-
atter 30) beim ,,Chnebeti-um" - ziem[ich
erfo[glos. Bei brütender Hitze erfolgte nun

der Abstieg naph Appenze[[, wo Ernst Hof-
mann als edler Samariter einem Garten-
restaurant ob Appenzel[ eine Runde spen-
dierte. Gtace essend bestiegen wir den

heissen Regionatzug in Richtung Herisau,
wo wir den Ansch[uss auf den ktimatisierten
Voratpenexpress wegen Verspätung beinahe
verpassten. Während des dreissig minütigen
Aufenthaltes in Rapperswil war ein [etztes
MaI Stehvermögen gefragt.

Lieber Jürg, Deine Organisation war
wieder einmal perfekt - herzlichen
Dank - und wir freuen uns schon
heute auf das nächste Mal.

Was gibt's besseres. als einPicnic im Wa[d?
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Interview mit Urs Sigg, dem neuen Ghitbichef

Zum 25. Ma[ waren die Turnvereine
mit ihrer Turnerbeiz an der dies-
jährigen Chitbi vertreten. Anlässlich
dieses Jubi[äums übernahm ein
neues, junges 0K unter der Feder-
führung von TVE-Vizepräsident Urs

Sigg die 0rganisation dieses Gross-
projektes. In der Chitbibeiz zog der
neue Chitbichef am Chilbimontag
eine erste Bitanz.

o Interview von Urs Berli, TVE-Präsident

tz: Urs, Du hast zusommen mit Deinem Chilbi-

Turnerbbeiz-Team die Feuertaufe bestanden.

Wie sieht Deine Bilanz aus?

Urs Sigg: Das ganze 0K hat sich mächtig ins
Zeug gelegt und ich bin sehr zufrieden mit
der diesjährigen Turnerbeiz. Wir haben uns

fotgende drei Zie[e gesetzt, die wir atlesamt
erreichen konnten:
1. Die Turnerbeiz ist der Treffpunkt für
unsere Vereine und das Dorf, ganz nach dem

Motto,'Mit und für den Verein etwas anpak-
ken !

2. DerAufbau von Checklisten und Pftichten-
heften je Ressort, um die 0rganisation und

Arbeitsabläufe insküftig optimieren zu kön-
nen.
3. Die Erzie[ung eines Gewinnes. Diese wich-
tigste Einnahmequette für die drei Vereine
TVE, ffVE und DTVE ermögticht uns letzttich
die aktive Jugendförderung.

tz: Deine BiLanzfrillttrotz des misslich kühlen
Wetters sehr positiv aus, warum?
Urs Sigg: Das hat im Wesenttichen drei
Gründe: Einerseits konnten wir auf dem

Bewährten aufbauen - an dieser Stetle noch-
mats ein ganz herzliches Dankeschön dem

atten 0K! - andererseits ist es uns im sehr

---- ''.] . .
Der neue Chitbichef Urs Sigg

engagierten 0K fiedes 0K-Mitgtied inve-
stierte mindestens zwei Ferientag!) getun-
gen klare Verantworttichkeiten zu schaffen
und [ast but not least haben die vielen
toppmotivierten und aufgestettten Helfer
der drei Partnervereine in den insgesamt
1000 Arbeitsstunden beste Arbeit getei-
stet.

1.4

Am Sonntag tanzte der Bär in der TVE-Bar
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tz: Gibt es bereits erkonntes Verbesserungs-

potential?

Urs Sigg: Ich habe das Gefüht, dass das 25

Jahr Turnerbeiz-Jubiläum und die damit
zusammenhängenden Happy-Hours etwas
untergegangen sind und wir das möglicher-
weise zu wenig kommuniziert haben. Eben-

so hatdererstmalige Barbetrieb am Samstag

eher sch[eppend begonnen, und erst dank
Mundpropaganda am Sonntag toll funktio-
niert. Kteiner Wehrmutstropfen diesbezüg-
lich war, dass wir bereits um 02.00 Uhr die
Musik abstel[en mussten. Diese hätte be-

stimmt die Gäste bis 04.00 Uhr begeistert
und auch gut gepasst. In Anbetracht des
'Dorffestcharakters' unserer Chitbi könnte
man eine solche Regelung für die kommen-
den Jahre gut ins Aug fassen!

tz: Gibt es weitere Punkte, die Dich etwos
gestört haben?
Urs Sigg: Die Ertenbacher Chil.bi lebt enorm
vom Engagement der Dorfuereine. Die tur-
nenden Vereine nehmen seit 25 Jahren
diese soziale Verantwortung im Dorf vo[[

und ganz war. Darum laden wir in der
Turnerbeiz z.B. auch aL§ährLich am Montag
a[[e Bewohner der Martinstiftung zu einem
Getränk und Kuchen ein. Dann ist es auf der

anderen Seite schwer verständlich, dass für
den P[atz, den Strom und das Wirtspatent
von der Gemeinde Gebühren erhoben wer-
den, die doch merklich am Gewinn zehren.

tz: Urs, herzliche Gratulation und Danke-

schön Dir und Deinem 0K für das Erreich-
te! Ich freue mich schon heute, nöchstes
Jahr wieder für diese tolle Turnerbeiz im
Einsatz zu stehen!

Urs Sigg: Auch ich möchte mich bedanken,
nämlich beim 0K, das wirklich volte Arbeit
geleistet hat, bei den vielen Helferlnnen
und dem Erlenbacher Gewerbe, namentlich
der Gärtnerei Bachmann & Riemensberger,

Hans Bachmann für die Bepftanzungen, der
Druckerei Biber Offset, Beat Biber für die
Drucksachen, dem Balton, Deko & Party-

laden, Yvonne und Fritz Kotler für die
Jubitäumsdekoration und Kega-Partyzelte,
Luigino Granzotto für die Bar.

r,'1,i.,'r

e$

Traditionellerweise wird am Chilbimontag der erfotgreiche LGKE-Nachwuchs in der Turnerbeiz geehrt.
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Erneuter Turniersieg des TVE am Chliriet-Cup

Nachdem sich der TVE letztes Jahr
dem Turniersieg erkämpft hatte,
galt es dieses Jahr, den Titel zu
verteidigen. Nach einem nicht ganz

optimalen ersten Tei[ der Saison-
vorbereitung (Turnhalte wegen
Umbau 3 Wochen geschtossen) stand
am letzten Wochenende im August
für die Handballer erneut der Chtiriet-
Cup in Obergtatt auf dem Programm.

oMatthias Rambotd

Dieses Turnier soltte in erster Linie als

Standortbestimmung dienen und für die
Spieler eine Gelegenheit bieten, neue Spiet-
züge auszuprobieren. Im ersten Spiel um 11

Uhr setzte sich der TVE gegen den TV

Magden erfo[greich durch. Ein Schlussstand
von 10:8 liess die beiden Trainer Markus

Steiner und Andy Sturny alterdings nicht
gerade in Euphorie ausbrechen. Und als der
zweite Match kurz vor dem Mittagessen
gegen den Gastgeber HC Rümlang-0berglatt
gar mit einer 7:10 Niedertage für den TVE

endete, war es Zeit für eine gehörige Stand-
pauke.

Kuchen ats Geheimwaffe

Nach dem Mittagessen zog Andy einen
Dessert-Joker aus seiner Trainingstasche.
Werdie Backkünstevon DeniseSturny kennt,

der weiss, dass es mit einem Stück von Ihrem
Schokoladenkuchen im Bauch nur aufwärts
gehen konnte. Und so war es dann auch. Im
dritten SpieI gegen den SC Volketswi[. Dani

Isenring beförderte wieder einmaI eine Serie

wahrer Geschosse ins gegnerische Tor und

derTVE war setbst dann noch brandgefährLich

als der Gegner eine Manndeckung auf Dani

ansetzte. Auch in der Verteidigung lief es

gut: Die Torhüter hietten die meisten Würfe,
wetche die Verteidiger nicht verhindern
konnten. Mit einem 12:8 Sieg stand die

Finalteitnahme fest.

Ktarer Sieg im Final

Im Final stand der TVE erneut dem HC

Rümtang-Obergtatt gegenüber und hatte
damit die Chance die vorherige Niederlage
wett zu machen. Ein wahrer Augenschmaus
war im Finatspiel vor a[[em die super getun-

gene Ausführung der neuen Freistoss-Vari-

ante, die Erik Baggenstos mit einem schö-
nen Wurf abschloss. Der TVE gewann das

Finalspiel mit 1.2:7 und nahm erneut einen

Pokal aus 0berglatt mit nach hause.

E
E

ERLEBACHERHUS
Valbella-Lenzerheide I 600 müM

Weihnachtsferien dos ist Har...
im Erlebacherhus, wie jedes Jahr. ..

Ob Familien oder Jugendliche sich entschliessen

unbeschwene Thge zt geniesse4

bei Sowtz, Schnee und gutem Essen

kann man den Alltagsstrcss vetgessm;

ob i m Zwe ie r- ode r 14 e re rcimme r
Sposs macht's aufjedzn Fall immer;

als Einwohncr von Erlzbach lönnt ihrjefu schan

buchcq ab Novembervergeben wir Zimmcran
Fremde,die suchcn;

Auskunfi über Zmmer und Tizren

gibt's telefonßcla per Post oder wirftuen!

Erika Kunz, Rietstr 22,8703 Erlenbach
Tel. 0l 910 19 65 Fax 0l 910 i9 02
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Aktive IGKE an drei Wettkämpfen

Am Wochenende vom 24./25. Juni
2000 war die LG Küsnacht-Erlenbach
(LGKE) gleichzeitig an drei verschie-
denen Wettkämpfen beteiligt. Die
Jüngsten starteten an den Nach-
wuchs-Kantonalmeisterschaften in
Winterthur, die Mehrkämpfer waren
in Arbon und einige verbrachten den
Samstag in Meilen, am Swiss Meeting.

lege Jules Pfenninger (86) auf 20.85m.
Jutes startete zum ersten MaI in der schwie-
rigen Disziptin Stabhoch, und erreichte
gteich die Höhe von 2.20m.

David Naef verpasste WM-Limite
der Junioren

In Arbon am Bodensee versuchte David

Naef (82) im 10-Kampf die Limite für die
J unioren-Wettmeisterschaften zu erreichen.
Diese verpasste er leider um 327 Punkte.
Trotzdem erzielte er einige gute Resu[tate.
Im Weitsprung egalisierte er seine Bestlei-
stung von 6.75m und im 110m Hürdentauf
getang ihm eine neue persöntiche Bestlei-
stung von 15.67s.

Leider musste sein Koltege Christoph
Bebi (72) wieder einmal bereits nach dem

ersten Wettkampftag vertetzungsbedingt
aufgeben.

In seinem letzten 10-Kampf, wie Sandro
Holzinger (68) sagt, bevor er einige Zeit
nach Alaska verreist, egatisierte er ebenfalts
seine Stabhochsprunghöhe von 3.60m.

Swiss Meeting in Meilen

In Meiten am Swiss Meeting sprang Mo-

nika Brand (83) bei starkem Gegenwind im
Weitsprung auf 4.84m, im 200m Lauf er-
reichte sie 27.64s.

Riccarda Borsari (80) sprintete über die
100m Hürden-Strecke mit der Zeit von
1 6.10s.

Im Dreisprung hatten Monika Brand und
ihre Schwester Claudia Brand (82) mit hef-
tigen Regenschauern zu kämpfen. Sie er-
reichten dieWeiten von 10.22m und 10.70m.

. Riccarda Borsari

LG-Nachwuch in Winterthur auf
Medaittenjagd

In Winterthur an den Kant. Nachwuchs-
meisterschaften waren in der Kategorie Ju-
gend B sechs Mädchen und zwei Knaben im
Ei nsatz.

Gteich vier Bronzemedaitten erkämpfte
sich Dominique Musey (86): im Weitsprung
mit 4.57m, im Hürden[auf mit 13.50s und

die KugeIstiess sie auf die Weite von 9.73m,
im Diskuswerfen erreichte sie die Limite für
die Schweizermeisterschaften mit einer per-

sön[ichen Bestteistung von 29.17m. Ihre
Trainingskottegin C[audia Letsch (86) sprin-
tete über die H ürden ebenfalts so sch ne[[ wie
noch nie zuvor in der Zeit von 13.83s.
Susanne Lienhart (86) sprang im Weit-
sprung auf4.03m und im 80m Lauferreichte
sie eine Zeit von 1.1..76s.

Zum ersten MaI versuchten sich
Dominique Musey und Angeta KLingl.er (86)
im Dreisprung. Erstere sprang 9.12m und

ihre Kottegin 8.58m. Bei den Knaben stiess
Michael Brand (86) die Kugelauf9.64m und

den Diskus schleuderte er auf die ausge-

zeichnete Weite von 36.94m und sein Kot-

18



erlenbocher tu rnzeitung LGKE 39. Jq / Nr.3

IGKE Nachwuchs knackte SM Limiten
Kurz vor den Sommerferien trat der
Nachwuchs der LG Küsnacht-Ertenbach
(LGKE) in Wit SG zu den Regional-
meisterschaften an. Mit mehreren
Medail1en, erreichten SM-Limiten
und Clubrekorden durften sie mit
grossem Stolz zurückkehren.

Es scheint, ats wäre der 8. Ju[i der Tag

der Diskuswerferinnen gewesen. Denn die
17-jährige Monika Brand stand den beiden
keineswegs nach. Auch ihr Wurfgeschoss

landete nach der 30 Meter-Marke. Dafür

wurde sie ats Vize-Regionatmeisterin ausge-

zeich net.

Moni Brand Regionalmeisterin im
Stabhochsprung

Für den Meistertitel reichte es der Zahn-
assistentin-Leh rtochter im Stabhochsprun g.

Mit übersprungenen 2.80m egatisierte Moni

Brand ihre Besthöhe. Auch in ihrer dritten
Diszip[in setzte sich die 17-jährige gegen

ihre ostschweizerische Konkurrenz durch.
Der neue persön[iche Rekord von 10.72

sicherte ihr die sitberne Auszeichnung.

Ange[a Ktingter (14) egatisierte wie schon

oft in dieser Saison ihre Hochsprung Best-
marke von 1.40m.

Ihre Koltegin Susanne Lienhard verbes-
serte sich im 80m Sprint um mehr ats eine
hatbe Sekunde. Sie durchquerte das Zie[

nach 11.28.

Die beiden jungen Männer der LGKE

btieben keineswegs auf der Strecke. Jutes
Pfenninger (14) machte mit seinen 2.20 im

Stabhochspurng auf sich aufmerksam und

der 14-jährige MichaeI Brand zeigte [obens-
werte Speerteistungen. Mit einem Wurf über
37 Metern landete er gar auf dem 7. Platz. In
der Kugetkonkurrenz behauptete er sich mit
9.90m

o Andrea Wyser

Die Mädchen-Delegation der LGKE war
einmal mehr in der ÜberzahI und äusserst
erfolgreich.

Die 14-jährige Ctaudia Lätsch schteu-
derte ihren Diskus zum ersten Ma[ über die
magische Grenze von 30-Metern. Und was

für eine Weite. Die 30.41.m bedeuteten
nämtich nicht nur neue persöntiche Bestlei-
stung für die Schüterin, sondern zudem

erfütlte sie damit die Limite für die Schweizer-

meisterschaften im September, setzte einen
neuen Ctub- Rekord fürihre Kategorie (WJB)

und durfte sich auf dem 3. Podestplatz
feiern lassen.

Bronzemedaitte für Dominique
Musey im Kugelstossen

Ein spannendes Diskus-Duet[ [ieferte sich

Ctaudia zusammen mit der gteichattrigen
Dominique Musey. Auch sie knackte mit
ihrer neuen persönlichen Bestleistung die
SM-Limite. Mit den 30.72m wurde sie auf
den Ehrenplatz verwiesen. Aber dafür reich-
te es Dominique im Kugelstossen mit weiten
10.50m für eine bronzene Medai[te. Sie

startete ebenfatls über die 80m Hürden

Distanz. Mit 13.50s entschied sie den Vor-
[auf für sich und qualifizierte sich damit für
den Zwischentauf, den sie mit 1.3.58 been-
dete.

1.9
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David Naef mit Bestteistung an den Schweizer Mehr-
kampfmeisterschaften
Am 12./13. 8 fanden in Hochdorf
(Lu) die Schweizer Mehrkampf-
meisterschaften statt.Trotz der
extremen Temperaturen erzietten die
Athleten der LGKE gute Leistungen.

. David Naef

Bei den Aktiven startete Pic Bebi seinen
vorerst letzten Zehnkampf mit einer 100m -
Zeit von 11.91, wetche rund drei Zehntel
über seiner persöntichen Bestmarke liegen.

Im anschliessenden Weitsprung sprang
er 6.10m. Da er aber im Anlauf des dritten
Versuchs einen Krampf im [inken Waden-

muskel verspürte, musste er sich von der
g[ückticherweise anwesenden LG- Physiothe-
rapeutin Nico[e Gerwig wieder fit-massieren
[assen.

Seine Betreuer Vreni und Christian Mü[-

ler befürchten bereits, dass es dem 27jähri-
ge gteich ergehen würde, wie in den zwei
vorangehenden Zehnkämpfen dieser Sai-
son. SowohI in Landquart wie auch in Aar-
bon war Pic nach ansprechendem Beginn
bereits am ersten Tag verletzungsbedingt
ausgeschieden. Doch in Hochdorf soltte
sich dies nicht wiederholen.

Im Kugelstossen war der Ertenbacher
wieder mit voltem Etan dabei und das 7.26
Kg schwere Gerät [andete bei 11.78m. Den

Hochsprung sch loss er mit ei ner guten Hö he

von 1.86m ab. Die Hitze machte auch ihm zu

schaffen. In der letzten Diszipl"in des ersten
Tages, dem 400m-Lauf, verpasste Pic den

Start vottends und fand nur noch sehr müh-
sam den Anschluss zu den übrigen Läufern

und lief mit 55.66 eine für ihn mehr ats

enttäuschende Zeit.

David Naef auf erneut auf
Limitenjagd

Ebenfalls dabei war David Naef, der ei-
gentlich bei den Junioren hätte starten
müssen, jedoch aus WM - Qualifikations-
gründen zu den Espoirs gehörte. Bei ihm
fing der Tag nicht schtecht an: Die 100m

legte er in 11.29s zurück, im Weitsprung
waren dann 6.74m eher ein Dämpfer. Im
Kugetstossen hatte er einen güttigen Ver-

such von 72.21.m und im Hochsprung erziel-
te er 1.83m. Im 400m - Laufverbesserte er
seine pB. um über eine halbe Sekunde, was

neuen Mut für den zweiten Tag brachte.
Den 110mHü - Lauf gingen vermuttich

beide Athteten ein wenig zu verkrampft an,
wobei Pic Bebi 16.97s und Naef 75.57s
[iefen. Im Diskuswerfen schnitten beide
recht gut ab mit Weiten von 32.97m bzw.

36.16m.

Nach dem Diskuswerfen fotgte der Stab-
hochsprung, eine weitere "Knacknuss" des

Zehnkampfes. Beide Athteten sprangen gute
Höhen von 3.90(Pic) und 4.30(Naef). Jetzt
galt es nur noch den Speer vor dem
absch[iessenden 1500m aufeine gute Weite
zu werfen. Genau das misstang aber sowohI
Pic, wie auch Naef (43.63n/46.8m) recht
klar und vor altem David Naef muss in dieser
Disziptin noch vieles aufarbeiten.

Zum Abschtuss folgte der von den Mehr-
kämpfern gefürchtete 1500m-Lauf. Pic, ein
guter 1500m - Läufer [egte diese Strecke in
4.47.50 zurück und David Naef, der Biss

fehlte wohI beiden Ath[eten, in 5.00.

Dies ergab für Pic ein TotaI von
6050Punten. Dave verfehtte mit 6721P. die
WM - Limite zwar um 180 Punkte, konnte
mit seinem Wettkampf jedoch zufrieden.
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Monika Brand Vize-Schweizermeisterin

Über das letzte Wochenende fanden
in Hochdorf (LU) und in Sion die
N achwuchs-Schweizerm eister-
schaften in der Leichtathletik statt.
Um Medaitlenplätze kämpften auch
4 Athletinnen und 2 Athteten der
Leichtath leti k-Gemeinschaft Küs-
nacht-Erlenbach (LGKE).

Sensatione[[e Leistungen der
Brand Familie

Ebenfatts auf dem fünften Schtussrang

beendete Monika ihre dritte Diszip[in, den

Dreisprung. Sie sprang gute 10.62. In der
gteichen Diszip[in ging ihre ein Jahr ättere
Schwester Claudia Brand an den Start. Ihre
Kategorie startete jedoch in Hochdorf Lu-

zern. Mit fast der gleichen Weite, 10.67,
[andete sie bei der weiblichen Jugend A auf
dem 7. Rang.

Der dritte im Bunde war Michael Brand,
der 15-jährige Bruder der Mädchen. Er durf-
te zum ersten MaI eine Schweizer-
meisterschaft bestreiten. Der Oberstufen-
sch üter machte in Sion mit einer fabethaften
Diskusweite auf sich aufmerksam. Sein

Wurfgeschoss [andete bei 36.36. Somit btieb
er der Famitientradition treu und wurde ats

Fünfter der Schweiz gefeiert.

Für Dominique Musey und Claudia Laetsch

waren die Schweizermeisterschaften eben-
falts eine Premiere. Erstere freute sich über
ihre gute achte Ktassierung im Diskuswer-

fen. Die erzietten 30.24 bedeuteten zum

einen persöntiche Bestteistung zum ande-
ren die Finatqualifikation im Wettkampf.
Claudia schteuderte im gleichen Wettkampf
die Scheibe über die 27 Meter Grenze.

DavidNaef zweimal guter Fünfter
David Naef, der 18-Jährige Küsnachter,

mass sich sowohI im Weitsprung ats auch im
Diskuswerfen mit der nationalen Konkurrenz
in Hochdorf Luzern. Beide Diszip[inen been-
dete er auf dem guten fünften Platz. Mit
seinen Weiten von 6. 52 bzw. 39.07 bemerk-
te er sichttich enttäuscht, dass er seine
hochgesteckten persönlichen Ziele des Ta-
ges [eider nicht erfültt habe.

. Andrea Wyser

Nur gerade zwei Wochen vor Beginn der
0tympischen Spiete in Sydney gatt es auch

für die Athtetinnen und Athteten des See-
vereins ernst. Der Höhepunkt der Saison,

die Schweizermeisterschaften des Nachwuch-

ses standen vor der Türe.

Moni Brand 2. Beste der Schweiz

In Sion zeigten sich die jüngeren des

Clubs im nationaten Vergteich von ihrer
alterbesten Seite. Der erst 17-jährige Moni-
ka Brand getang dann auch der erwartete
Exploit. In ihrem spannenden Diskus-
wettkampf übertraf sie ihre bisherige per-

söntiche Bestleistung um praktisch einen
Meter. Die ausgezeichneten 32.49m wurden
verdientermassen mit dem Vize-Schweizer-
meister-TiteI beto h nt.

Die Zahnarztgehilfen-Lehrtochter war
sichtl.ich beftügel.t von ihren überdurch-
schnittlichen Leistungen vom Vortag. Ihr
regetmässiges Training in der Stabhoch-
Gruppe trug Früchte. Mit übersprungenen
3.00m sprang sie so hoch wie noch nie
zuvor. Hiermit belegte sie den guten fünf-
ten Ptatz. Ihr Trainer Christian Stucki mein-
te sichttich erfreut, dass mit etwas mehr
Glück auch ein vierter Platz in Reichweite
getegen hätte.
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LGKE - Resuttate 2000

by Vreni & Christian Mü[[er

Arbon, 24./ 25.6.00

Thurgauisches Kantonatturnfest

Winterthut, 24./ 25.6.00

Kantonale Nachwuchsmeister-
schaften

Männer:
10-Kampf:
C. Bebi

100 m:

Weit:
Kuget:

Hoch:

D. Naef

S. Hotzinger
100 m:

Weit:
Kuge[:

Hoch:
400 m:

110 Hü:

Diskus:

Sab:

Speer:

1500 m:

72.76 s

5.82 m

9.87 m

1.65 m

57.26 s

79.22 s

28.94 m

3.60 m

37.57 m

5.01.82 s

(+1.1)
(+0.e)

1000
80 Hü

Hoch

Weit

Drei

KugeI

Diskus

Speer

S. Lienhard
D. Musey

C. Letsch

A. K[ingler
D. Musey

D. Musey

S. Lienhard
D. Musey

A. K[ingler
D. Musey

S. Lienhard
D. Musey

C. Letsch

A. Ktingler
C. Letsch

M. Weber

Weibtiche Jugend B:

80 m S. Lienhard
D. Musey

71..7 6

77.27
77.36
77.39
3.20.79 4.
73.72 (-1.6) VL

13.50 (-1.6) 3,

Bronze!
74.00 (-1.6) VL

13.83 (-1.6) 6.

1..40m 5.

1.35m 9.

4.57m (-2.8)3,
Bronze!
4.03m (-2.2)
9.72m (-0.7)
8.58m (-1.5)
9.73m 3,
Bronze!

8.44m
29.77m 3,

Bronze!

21.60m
79.79 m

23.77m 9.

16.65m

1.1) VL

3.1) VL

7.4) ZL

1.6) 8.
1.7.76 s (+1.1) PB

6.35 m (+1.8)
11.80 m

Wegen Vertetzung aufgege-
ben...

4872 Punkte

(+0.4)

100 m:

Weit:
Kuge[:

Hoch:
400 m:

110 Hü:

Diskus:

Stab:
Speer:

1500 m

6573 Punkte PB

(Pl.atz 8 in der ewigen LGKE-

Bestenliste)
1.1..34 s (+2.9)

6.75 m (+3.5)
L2.23 m

1.84 m

52.46 s

75.67 s

31..92 m
4.20 m

46.13 m

4.58.48 s

Weibtiche Schüler A:
60 m L. Hilter 10.94s (-7.4)
Hoch L. Hitler 1.05m

Weibtiche Schüler B:

Weit T. Gisler 2.85 m

Hoch T. Gisler 1.00 m
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Männtiche Jugend B:

80 m M. Brand 10.70 (-1.2) VL

70.6e (-7.7) Zl
Weit M. Brand 4.59n (+0.8)

J. Pfenninger3.85 m (+1.7)

Stab J. Pfenninger2.Z}m 6.

Kugel M. Brand 9.64m 9.

Diskus M. Brand 36.94m PB 1.,

GOLDI!!

J. Pfenninger 20.85m
Speer M. Brand 36.54m 5.

Meilen, 25.6.00

Männer:
4OOHü S. Mettter 55.7 9

Diskus M. Brand

Weibtiche Jugend B:

80m D. Musey

S. Lienhard

80 Hü D. Musey

Hoch A. Klingler
Weit D. Musey

S. Lienhard
Kugel D. Musey

Weib[iche Jugend B:

80m T. Erb

H. Eugster

80 Hü D. Musey

C. Letsch

1000 S. Lienhard
H. Eugster

A. Ktingler

Diskus

C. Letsch

C. Letsch

D. Musey

Küsnacht, 72.7.0O

Nachwuchs-SVM

Männtiche Jugend B:

1000 J. Pfenninger 3:38.1.2
Hoch Th. Möckl.i 7.45m
Weit M. Brand 5.35m

T. Brühtmann 4.63 n
J. Pfenninger 4.02m

Diskus M. Brand 35.77m
Th. Möckti 30.30m
J. Pfenninger 79.64m

Speer M. Brand 39.33m
Th. Möckti 25.22m

77.76 (+2.0) PB

11.28 (+1.8) PB

13.58 (-1.2)
1.40m
4.43m
4.07m
10.50m 3,

BRONZE!

8.67m
30.41 m PB 3,

BRONZE!

30.72 n PB 4.

30.81m PB 2,

SILBER! !

1.2.02

1.2.1.2

13.53
73.67
3:31.03
3:38.63
3:54.54

Frauen:
lOOHü
Weit
Drei

R. Borsari

M. Brand

C. Brand

M. Brand

16.10 (+3.0)
4.84m (+3.1)
10.70m (+1.1)

10.22m (+1.0)

Wil, t./ 2.7.OO Nachwuchs-
Regionen meisterschaften

Männliche Jugend B:

Stab J. Pfenninger2.20m 6.
Kugel M. Brand 9.90m
Diskus M. Brand 27.61.m 7.

Speer M. Brand 36.47m 7.

Weibliche Jugend A:
100m M. Brand 12.80 (+3.a) VL

12.88 (+0.8) ZL

4.93m (+2.2) 8.
1.0.72m (+2.1,) 2,

SILBER! I

2.80m PB 1,

GOLD!I!

Weit M. Brand

M. Brand

M. Brand

Drei

Stab
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H och:

Weit:

Kuget:

Diskus:

5x80m

200m:
Drei:

Stab:

Männer:
4OO Hü:

Hoch:
Kuge[:

Diskus:

A. K[ingler
N. Ponzetta
N. Adam

G. Mettler
D. Musey

G. Mettter
S. Lienhard
N. Adam

T. Erb

H. Eugster

D. Musey

S. Lienhard
C. Letsch

T. Erb

N. Ponzetta
M. Weber

C. Letsch

N. Ponzetta
A. Ktingter
G. Mettter
M. Weber

LGKE

7.45m
1.35m
1.35m
7.20m
4.53m
4.25m
4.22m
4.L1.m

4.04m
3.95m
10.36m
9.51m
8.81m
7.66m
7.57m
7.47m
28.46m
20.55m
79.64m
18.35m
1,7.22m
54.1.1.

13.30
73.52
26.78
70.24n
2.60m

55.18
1.80m
1.2.74m
36.58m
34.92m
31.48m
44.79m

Männer:
100m
200m
KugeI

80m

Kugel
Speer

32

56.73 UL

1,2.84m 1,7.

77-42
22.82
13.13m
77.77m
35.35m
33.77m

(-0.4)
(-0.6)

Lugano, 29./ 30.6.00

Schweizer Ein kampfmeisterschaft

Männer:
100 Hü S. Mett[er
400 Hü S. Mettter
Kugel W. Kunz

Affoltern, 1.8.00

S. Mettter
S. Mettter

Kunz

Diskus

Männliche Jugend B:

VL1.8)+1.5

W

C.

W

C.

Bebi

Kunz

Bebi

M. Brand

M. Brand

M. Brand

10.60
9.87m

41..03m

(0.0)

PB!Jona, 16.7.00

Frauen:
100m

Juniorinnen:
1.00m C. Brand

100 Hü C. Brand

Weit C. Brand

M. Brand

C. Brand

C. Brand

M. Brand

M. Brand

(-0.3)
(-0.3)

$2.a)
(-2.2)

1,2.98

1 6.38
5.00m

(+1.5)
(-0.6)
(-0.5)

S. Mettler
C. Bebi

W. Kunz

W. Kunz

M. Gätzi

C. Bebi

M. Gätzi

Weibtiche Jugend A:
100m: M. Brand 73.26
Hoch: M. Brand 1.40m
Diskus: M. Brand 30.65m

Weibtiche Jugend B:
80 Hü: D. Musey 13.58
Hoch: D. Musey 1.35m
Weit D. Musey 4.40m
Kugel: D. Musey 9.47m

(-0.6)

Speer:

24
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Bern, 5.8.00

Männer:
400 Hü S. Mettler

Frauen:
100m

200m
1OO Hü

Drei

C. Brand

M. Brand

C. Brand

C. Brand

M. Brand

55.04

13.33
27.23
1,6.67

70.54m
9.98m

(-0.2)
(-0.1)
(0.0)
(-0.5)
(+0.3)

10.92 m

38.68 m

35.82 m

9.87 m

30.38 m

23.?? M

Männliche Jugend B:

Kugel M. Brand

Diskus M. Brand

Speer M. Brand

Weibliche Jugend A:
Kugel M. Brand

Diskus M. Brand

Speer M. Brand

Männer:
800m N. Rüdisüti
Kugel W. Kunz

Diskus W. Kunz

2.07.06 Bronze

73.25m GoLd!!!

35.61m GoLd!!!

Baden, 5.8.00 Bahn und Post
Schweizermeisterschaft

La Chaux de Fonds, 13.8.00

Swiss-Cup

Männer:

400 Hü 5. Mettter 54.57 PB

LG-Rekord! ! !

Frauen:

100m C. Brand 73.45 (+0.5)

Hochdorf, 721t3.8.O0 Schweizer
M eh rkampfmeisterschaft

Männer:

10-Kampf:
D. Naef 6720 Pt.
Rang 8 bei den Aktiven
Rang 4 bei den Espoirs

(PLatz 6 in der ewigen LGKE-Bestenliste)
100m 77.29 (+0.5)
Weit 6.74m (+2.0)
Kuge[ 72.27m
Hoch 1.83m
400m 51.91m PB

110 Hü 75.57 (0.0) PB

Diskus 36.16m PB

Stab 4.30m PB

(PLatz 8 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

Speer 46.80m
1500m 5:00.42

C-Meeting, 5.8.00 Baden

Männer:
110 Hü

Weit

Kugel
Diskus

C. Bebi

C. Bebi

M. Gätzi

E. Frieden

M. Gätzi

16.80
5.98m
5.37m
1.3.34m
34.70m

36.44m

72.46m
38.53m

(-1.0)
(+0.8)
(+0.e)

Olten, 8.8.00

Diskus M. Gätzi

Jona, 12.8.00

Werfermeeting

Männer:
Kugel: W. Kunz

Diskus: W. Kunz
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C. Bebi

Rang 18

100m

Weit
Kugel
Hoch

400m
110 Hü

Diskus

Stab
Speer

1500m

Alpnach, 19.8.00

Werfermeeting

Inwil, 19.8.00

Weibtiche Jugend B:
80 Hü: D. Musey 73.42
Hoch: A. Klingter 1..45m

Weit: D. Musey 4.22m
Diskus: D. Musey 26.37n

Frauenfeld, 79./ 20.8.00

Offene TG und SH Kantonate
Meisterschaften

Juniorin nen:
100 m: C. Brand 73.26 VL (-0.4)

73.27 F (+2.2)
1s.81 VL (+1.6)
75.97 s F (+1.4)
11.11m (+1.7)

WeibUche Jugend A:

100 m: M. Brand 13.16 VL(+0.5)
13.08 F (+1.6)
10.52m (-1.0)
2.90m PB

LG-Rekord! ! !

31.56m PB

d

d

Diskus: M. Brand

Regensdorf, 15.8.00

Männer:
300 Hü: S. Mettler
300 m: S. Mettter

6026 Pt.

(-0.3)
(+1.3)

39.07
39. 13

1.2.77m
35.50m
(geschätzt W.K.)

1.3.54m
39.58m
48.74n PB

Männer:
Kuge[:

Diskus:

77.91.
6.10m
1.1..76m

1.86m
55.66
76.97
32.92m
3.90m
43.63m
4:41..50

nz

nz

lOOHü

Drei:

Drei:

Stab:

Männer:
4OO Hü:

Kuget:

Diskus:

C. Brand

C. Brand

S. Mettter
W. Kunz

W. Kunz

PB

PB eg.

Bra

Bra

M

M

n

nW. Ku

W. Ku

Junioren:
Kuge[: D. Naef
Diskus: D. Naef
Speer: D. Naef

58.86
72.20m
39.77m

Männtiche Jugend B:
Kugel: Th. Möckti 71,.26m

M. Brand 9.94m
Diskus: M. Brand 36.36m

Th. Möckl.i 32.t5m
Speer: M. Brand 35.20m

(geschätzt W.K.)

Schaan, 20.8.00

Liechtensteiner Meisterschaften

Männer:
110 Hü: S. Mettter 76.1.7

(vertetzt ausgetrude[t...)
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Lenzburg, 26.8.00

Sech skantonewettka m pf

Weibliche Jugend B:

80 Hü: D. Musey 1,3.34 PB

Hoch: A. Klingler 1..45m PB eg

Kuget: D. Musey 9.79m

Hochdorf, 2./3.9.00 SM Espoirs/
Juniorlnnen

Junioren:
Weit: D. Naef
Diskus: D. Naef

Juniorinnen:
100 Hü: C. Brand

Drei: C. Brand

Weibliche Jugend B:

Diskus: D. Musey

C. Letsch

6.54m (+0.7) 5

39.07m 5.

1.8.44 (-0.3)
10.69m (+0.3) 7

30.2 m PB

27.77m
8

Sion,2./3.00 SM Jugend A + B

Weibtiche Jugend A:
Drei: M. Brand 10.62 mPB 5.
(PLatz 8 in der ewigen LGKE-Bestentiste)

Stab: M. Brand 3.00m PB 5.

LG-Rekord !

Diskus: M. Brand 32.49n PB 2,

SILBER! !

(PLatzT in der ewigen LGKE-Bestenliste)

Männtiche Jugend B:

Diskus: M. Brand 36.36m 5.

Speer: M. Brand 36.68 m15

74
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Verbandsturnfest,,Männ i 2000"

Am Sonntag den 9. Juli kurz nach hatb
acht trafen sich die Jugikinder am

Bahnhof Erlenbach, um mit ihren
Leitern und Eltern nach Männedorf
zu fahren. Dies taten die Jugikinder
und ihre Leiter den Aktiven gteich,
die Tags zuvor nach mehrjähriger
Absenz wieder an einem Turnfest
teilnahmen.

. Claudia Röste & Ernst Bachmann

weiten Satz zu machen. Dies setzen die
Jugendsportter, dann mit fachmännischer/
-frauischer Unterstützung von Seiten der
Eltern in die Tat um. Dies ganzzum Leidwe-
sen von Vater Fritz Hefti, der kurzerhand a[s

Kampfrichter eingesprungen war und a[[ die
tiefen Löcher im Sand mit dem Rechen

ausgleichen musste.

Leider hatten sich für diesen Anlass nur
gerade zehn Jugikinder angemetdet. Die

Gründe für das geringe Interesse kennen wir
leider nicht. Nichts desto trotz nahmen wir
den Tag frohen Mutes in Angriff. Bereits um

8.40 Uhr begann die erste Disziplin, der
Ballweitwurf. Die jungen Ertenbacher Sport-
ler versuchten den Lederbatl bis über das
gekennzeichnete Fe[d zu werfen. Dies ist
alterdings niemanden gelungen, auch nicht
Jan Hefti, der den Bal.l. jedoch auf sehr gute
35,59m geschteudert hat.

Um 9.30 Uhr war dann der Weitsprung an

der Reihe. Bei doch etwas kühterTemperatur
und feuchter Luft, war es wichtig sich gut
warm zu laufen, um nachher auch einen

Der TVE-Nachwuchs zusammen mit den stolzen Eltern,
TVE-Fan Ernst Widmer, iI Presidente und vorallem mit
den engagierten Jugi-Leitern

Zum Schtuss um 10.20 Uhr gaLt es dann
noch den Hindernistauf zu bestreiten. Die-

sen absotvierten a[[e unsererSprösstinge mit
Bravour und viel Spass. Dabei sind die
motivierenden Anfeuerungsrufe durch Prä-

sident Urs Ber[i mit dem Fotoapparat und

Ernst Wittwer mit dem Megaphon natürlich
nicht zu vergessen. Im anschtiessenden
Zusammensitzen im Festzett erzählte uns

Ernst noch einige Anekdoten über seine
Zeit a[s Aktiver, Jugileiter und Supporter
des TV Er[enbachs. Wir hoffen, dass wir noch
an manchem Anlass auf Dich Ernst und Deine

Unterstützung zähten dürfen !

Trotz der kleinen TeitnehmerzahI erteb-
ten wir mit den Kindern und den Eltern
einen schönen Sporttag. An dieser Stette

danken wir den Eltern, die sich als Fahrer

und aktive Fans der Kinder immer wieder
betei[igen, ganz herz[ich.

at

-t'

Mit vo[[em Einsatz dabei: Mario Granzotto
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1 1. Superzehnkampf 2000

Am Sonntag, 12. November 2000, wird um 11.00 Uhr in der Sporthalle
Attmendli bereits zum 11. Ma[ der Startschuss für den Famitien-Wettkampf
falten. Die Leiter des Jugendsports des TVE haben sich dafür wiederum neue

Plausch-Disziplinen für Jung und Att ausgedacht und hoffen natürlich, dass

möglichst viele Mannschaften teilnehmen werden.

Damit wir auch dieses Jahr den Wettkampf optimaI vorbereiten können, benötigen wir
wiederum Eure Anmeldung. Wir bitten Euch, den untenstehenden Taton auszufütten und

bis spätestens am 30. Oktober 2000 zu retournieren.

Die Bedingungen für die Bitdung einer Mannschaft sind unverändert:

1. 1 Gruppe besteht aus 4 Personen

2. Mindestens eine, höchstens 2 Erwachsene pro Gruppe

3. Mindestens eine weibliche Person

4. 1" Gruppenname

Für Fragen steht Ctaudia Roesle, Te[. 01 /383 75 46, jederzeit gerne zur Verfügung.

Haben wir Euch neugierig gemacht? A[so, dann: Taton ausfülten und ab die Post!

Anmeldung für den Superzehnkampf
Sonntag, !2. November 2000

Gruppen name:

Bezugsperson

Adresse:

Man nschaftsmitg[ieder:

1

Te[.

2

3

4

Bitte Talon zurücksenden an: Claudia Roesle, 0ttenweg 4, 8008 Zürich

29
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Portraits Jugileiter
Hänggeti Sarah

Böniger Urs

Uetligen BE, unter der Woche in Zürich
25 jährig
Englisch-Studium mit spanischer Litera-
tur im 1. Nebenfach spanische und Fi[m-

wissenschaften im 2. Nebenfach

Ziet: Kantonsschutlehrerin
Reisen, attg. Sport, Philosophieren
vor attem Sportarten, die in der Natur
stattfinden oder Richtung Tanz gehen

(K[ettern, Reiten, Schwimmen, Aerobic...)

Ertenbach

23 jähriq
ich studiere Erdwissenschaften
a[[9. Sport, Klettern (Bewegung in der
Natur), Reisen, Schachspielen, mit Freun-

den zusammen sein
ats 7-10 jähriger Schwimmen, BMX-

Fahren, Unihockey, Snowboarden, Bas-

ketbatl, K[ettern (mache ich auch heute
noch sehr regetmässig)

Zürich
19 jährig
Maturandin

Skifahren, Kinder, Musik

ich habe 81./2Jahre lang Leichtath[etik
betrieben und bin 4 Jahre in einem
Skiteam gefahren

Wohnort:
Atter:
Ausbildung

Hobby's:
Sporttiche:
Interessen

Wohnort:
Alter:
Ausbildung:
Hobby's:

Sporttiche
Interessen

Wohnort:
Atter:
Ausbitdung
Hobby's:

Sportliche:
Interessen

4)
{

I
a
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Rambold Jtlatthias

Roesle Andrea

Granzotto Rosmarie

Er[enbach

22 jähng
Informatikstudent am Technikum
RapperswiI

Sport, Lesen, Ausgang
ich spiete seit 6 Jahren Handba[[, war 4
Jahre in derJugi, war 3 Jahre im Schwimm-
ctub Küsnacht, fahre gerne Ski und

Snowboard, Klettern

Ertenbach

3a jährig
Hausfrau und Mutter von 3 Kindern
Wandern, Baste[n

Skifahren, Schwimmen, Watking, leitet das

MuKi-Turnen in Erlenbach

Wohnort:
Atter:
Ausbitdung

Hobby's:
Sporttiche:
Interessen

Wohnort:
Atter:
Ausbi [d ung:
Hobby's:
Sport[iche:
Interessen

Woh nort: Zürich
Atter: 25 jährig
Ausbitdung: Studentin phiL l (AngListik)

Hobby's: Essen (Liebtingsbeschäftigung), Kochen

(ohne Abwaschen), Reisen, Theater, mit
Ernst ins Kino, Sport

Sporttiche: StreetDance/Hip-Hop(aktivineinerTanz-
Interessen truppe), Volteybatl, Biken,Squashen,

Snowboarden, Wandern
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Tremp Simon

v"

I"

Stauffer Lukas

.-a D

Bachmann Ernst

Wohnort:
Alter:
Ausbitdung
Hobby's:
Sporttiche:
Interessen

Ertenbach

77 jährig
KV-Lehrting auf der Gemeinde Ertenbach

Handba[[, Rudern, im Winter Skifahren
bei den Hobby's bereits genannt, spiele
noch aktiv Handball im TV Erlenbach

i
Wohnort: Erlenbach

Alter: 15 jährig
Ausbi [d ung: ich gehe noch i n die Sch u[e, mei n Wunsch-

beruf ist Koch

Hobby's: Sport
Sporttiche: ich spie[e Handba[tim TV Ertenbach, GoI
Interessen Basketball und im Winter Skifahren

"l
Wohnort:
Alter:
Ausbi[dung:
Hobby's:

Sporttiche:
Interessen

Zürich
28 jährig
Informatik-Ing. HTL

lugileiten", Sport, Lesen, Musik (Jazz),

Freundeskreis, Wandern

Seit der 3. Ktasse in der Jugi, nach einem
Jahr WechseI ins LG-Schü[ertraining. Wäh-

rend der 0berstufe Handbal[ (TVE) und

Basketba[[ (SchuLsport). Heute spie[e ich
nach einem dreijährigen Abstecher zum

ZMC Amicitia wieder Handball im TVE.
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I

Roesle Claudia

Kuprecht Karolina

Stegmann Noah

Wohnort:
Alter:
Ausbildung
Hobby's:

Sportlicher
Interessen

Zürich
27 jährig
Ergotherapeutin
atLg. Sport, Kochen, Reisen, Kino,

,,Sünne[e" v.a. im Sommer
ich habe Handbatl und Fussbatl gespielt,
gehe im Sommer regelmässig biken, Wan

dern, Skifahren

Wohnort:
Atter:
Ausbi [dung
Hobby's:

Sport[iche:
Interessen

Wohnort:
Atter:
Ausbi[dung:
Hobby's:

Sporttiche
Interessen

Ertenbach

28 jährig
Juristin
atLg. Sport, fremde Kulturen (Reisen),
Bewegung in der Natur
ich habe in Davos aktiv Jugendsport
betrieben ats Kind und habe später Vo[-
LeybaLt in der 1. Liga gespiett, ich spiele
auch gerne Beach-Votteybat[ und fahre im
Winter Telemarkski

Er[enbach

16 jährig
Schü[er, Berufswunsch Krankenpfteger
Fahrradfahren, Leichtathtetik, Cevi,

Gitarre spielen
Leichtathletik zurZeit noch a[[e

Diszip[inen (seit 1 Jahr aktiv dabei),
Basketbat[

- 
le

^5,
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Mit dem Traktor ans Turnfest

eAlbert Kellenberger

(Leider nur) neun Turnveteranen aus Erlenbach (und fünf aus Hentiberg) nahmen die
einmatige Gelegenheit wahr, auf Walti Menzis leuchtend rotem Traktor-Fuhrwerk über Fe[d

und Auen, Foh[enweiden und unter Hasetsträuchern zur Veteranentagung in der Festhat[e
des Turnfestes Männi 2000 gefahren zu werden - die anderen haben einen wunderschönen,
sommerlich-heissen und kameradschaftlich verbindenden Tag leider verpasst. Für einmaI
wurden wir, die ergrauten Geissehänker von der Goldküste, bej der Einfahrt ins Festgetände
bestaunt, beneidet, beklatscht und fotografiert - sogar von der Zürichsee-Zeitung, die
tags darauf auf Seite 7 ein ,,Riesenbitd" davon veröffentlichte -, und wenn ich (aus
Ptatzgründen kurz) beifügen darf, dass man(n) an einer Veteranentagung einfach dabei
sein sotlte, dann deshatb, weiI dort immer wieder altbekannte Kameraden aus a[[en Teilen
des Kantons aufzuspüren sind - auch der Ex-TVEler Ernst Zengaffinen (93) neben dem
Tagungsättesten Ernst Leibinger (94) aus Zürich-Wiedikon -, und sich die Rückkehr in
Gerrys Fischstüb[i leichtverzögerte, weiITransparentmater,,Aesche" an den Banketttischen
sich vom Einen und Anderen noch ausgiebig zu verabschieden hatte...

Beklatscht und beneidet: Die Turnveteranen vor ihrem Männi 2000-Traktor
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Zu Besuch bei Max of Switzertand

Scottsdale in Arizona im Juti ist wie
Fondue-Essen in einer Skihütte bei
uns im Winter, nur umgekehrt.
Draussen ist es am Tag knapp 50 Grad

heiss, so dass man die Abkühtung in
den klimatisierten Häusern oder den
Autos sucht.

Chicken, Härdöpfetgratin und Erbsti/
Rüebl.i - deticious food - und immer ein
Coors light dazu. Nach dem Essen begaben

wir uns a[[e in den Swimming-Pool (ca. bei

35 Grad Cetsius Wasser). Mit dem Football

spietten wir etwas herum.

Zwischendurch mussten Max und Urs

immer wieder mat vor den TV hocken, um

eine Sportsendung zu schauen - stightty
addicted. Urs, Max, Anthony, Pau[ und ich
spielten später hinter dem Haus Horse-Shoe
- ein Spiet, bei dem man mit Hufeisen eine
Eisenstange treffen und das Hufeisen um

die Stange zu liegen kommen sotlte - das

kann sehr warm machen so ein Spielchen!...

Max, wir danken Dir nochmats ganz

herzlich für Deine Gastfreundschaft.
Wir haben dieTage mit Dir super
genossen!

o Corinne und Use Berli

Während unseren Sommerferien durften
wir drei herrtiche Tag bei Max of Switzertand
Hächter in Scottsdate verbringen. Max emp-
fing uns in seinem Büro, dem Schweizer
Konsutat in Scottsdate. Im Hause Hächler
(Etsbeth geniesst den Sommer jewei[s im
Berner Oberland) angekommen genossen wir
ats Erstes ein erfrischendes Bad im gut
dreissig grädigem Swimmingpoot. Dann zeig-
te Max uns die Stadt und führte uns aus in
ein herrtiches Restaurant. Neben dem wun-
derbaren Steak begeisterte die Liveband
und das phantastische Wetter!

Zwar kühtt es am Abend deuttich unter
40 Grad ab, doch ist man auch dann gut
dran mit Shorts herumzulaufen. In einer
nachgebauten Western-City (100 Prozent
touristisch) vergnügten wir uns ansch[ies-
send.

Am zweiten Tag versuchten wir uns beim
Gotfen. Während Max in seinem Golfctub
frühmorgens mit seinen Koltegen 18 Loch

spiette, wurden unsererseits mehrere hun-
dert Bätle auf einer Driving Range auf die
Reise geschickt.

Den Sonntag verbrachten wir mit Antony's
Famitie (Max'älterer Sohn) in deren Haus in
Scottsda[e. In unser Reise-Tagebuch schrieb
Corinne (sie war an diesem Tag an der Reihe)

dazu:

43

TVE

l,

(:. *rl!
-1,.

ti,r
$I

Ir_-t



erlenbocher turnzeitung TVE 39. Jg / Nr.3

,Nicis Medicatcornef
Ratgeberseite rund um die medizinischen Aspekte des Sports

Aufwärmen (=Warming up) ia, aber wie?
Nachdem es lange Zeit brauchte, um den Sportler davon zu überzeugen, dass

man unter einem seriösen Aufwärmen ein Einlaufen und ausgiebiges
Streching versteht, wird dieses Konzept von einer neuen Theorie abgelöst.
Vor allem in Explosivsportarten wie Basketball. Handball, Leichtathtetik
usw. bei denen die Schnelligkeit eine Ro[[e spielt, ist es wichtig, dass der
Muskel nach dem Aufwärmen eine gewisse Spannung erreicht. Das heisst,
die Aufgabe des warming up's ist es nun den Muskel zu tonisieren und nicht
wie bisher mit einem Streching eine Entspannung herbeizuführen. Nur so ist
die Muskutatur bereit möglichst schnell zu reagieren.

. Nicole Gerwig Steiger

Ats konkretes BeispieI der Tonisierung in
der Praxis sei das kurze Aufspringen der
10Om-Läufer vor dem Start erwähnt. Viele
Verletzungen sind darauf zurückzuführen,
dass die Reaktionsbereitschaft nach einem

Streching nicht vorhanden war. Trotzdem

ist es wichtig, nach dem Training oder
Wettkampf gut auszu[aufen und auch zu

strechen (cooling down), damit die in Mus-

keI an gesam mette Mi[chsäure besser abtrans-
portiert werden kann und dadurch eine
rasche Erho[ung eintritt.

Beweglichkeit durch spezie[[e
Trainingseinheit

Möchte nun der Sportler seine Beweg-

Lichkeit verbessern, erreicht er dies nicht
durch das bis anhin ins Aufwärmen inte-
grierte Streching, sondern durch eine spe-
zie[te Trainingsei n heit. Dabei rei ht der Sport-
[er verschiedene auf seine Sportart
angepasste Strechingübungen aneinander,

wobei er 2 bis 3 MaL ein bis zwei Minuten in
Dehnposition bteibt. Konkret macht ein

Hürdentäufer also eine spezifische Hürden-
gymnastik zur Vergrösserung seines
Bewegungsausmasses im Hüftgelenk, ein
Handbatler oder Speerwerfer hingegen be-
nötigt eine Schultergymnastik.

Wird das Beweg[ichkeitstrainin g vernach-

[ässigt, kann es zu Verkürzungen der Musku-

latur und somit zu Überbelastungen der ihr
angrenzenden Gelenke führen, was wieder-

um Instabititäten der Bänder und Sehnen

hervorruft.

Möglicher Ablauf von Wettkampf/
Training/Spiel bei Exptosivsport-
arten:
1. Einlaufen 10 bis 15min
2. Tonisierende Übungen 10 bis 15min

3. Steigerungsläufe ([angsam beginnen,

Geschwi ndi gkeit konti n uierlich stei gern)

4. Wettkam pflTrai ni n g/SpieL

5. Auslaufen 10 bis 15min

6. Streching der einze[nen Muske[-
gruppen, wie gewohnt 30sek pro Muskel,

anschliessend ev. Sauna
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Praktische Beispiele für's warming up

Wadenmuskulatur:
6-8x schne[[ hintereinander auf die Zehenspitzen und zurück

Vordere 0berschenke[:
4-6x in die Hocke gehen, 3 Sekunden bleiben und anschliessend Sprung

H üftgelen krotation:
6-8x schnel[ Knie hochheben und auf Hüfthöhe nach aussen drehen, dito von aussen nach

innen

Hintere 0berschenkel:
6-8x a)Bein waagrecht hochstetten, Knie leicht beugen und strecken

b)Am Ort traben, 0berkörper nach vorne, unten beugen und zurück

Brustmuskutatur:
6-8x mit den Armen schne[l nach oben, aussen wippen (nur kleine Bewegungen)

Beinmuskulatur a1[9.:
a) Schne[[es Skipping:

Knie schnet[ vor dem Körper hochziehen und schne[[ wieder nach unten stossen

b) Anfersen:
Fersen schne[l hinten hoch zum Gesäss ziehen und schnell wieder nach unten
stossen

c) Trippe[n:

Sehr kleine kurze Schrittchen fast am Ort, Füsse entfernen sich nur minim vom

Boden

Resum6:

- Bei jeder Exptosivsportart, nach dem Ein[aufen tonisieren, nicht strechen
- BeweglichkeitsverbesserungimmerimTrainingsptana[sseparateEinheitmiteinbezie

hen, 1 bis 2 Minuten in Dehnposition bleiben
- Nach dem Training gut austaufen und strechen (= detonisieren)
- Voreinem [angen Dauerlauf(>30 Minuten), Triathlon, einer [ängeren Fahrradtouroder

einer Seeüberquerung sot[ weiterhin nach dem Eintaufen gestrecht werden, weit hier
ja keine Exptosivkraft gebraucht wird.
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