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Liebe Leserin, tieber Leser

Neu[ich sagte mir ein guter Freund, dass

die Turnzeitung für Ihn eine Toitettentektüre
sei. - Päng, das war wie ein Schlag ins
Gesicht und ich musste dauernd an die
verschiedenen Journatistinnen und Journa-
listen denken, die am Sonntag-Nachmittag
bei schönstem Wetter, zuhause vor den Bitd-
schirm sitzen und an den NägeLn kauen, bis
Ihnen eine heisse Story für die TZ einfä11,t...

Doch bin ich nun nach einigen Nachfor-
schungen etwas klüger geworden und kom-
me zum Schtuss: Vorwiegend männtiche Be-

sucher des stitten Örtchens brauchen bei
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Ihren Sitzungen etwas zum [esen (anschei-

nend wirkt sich das positiv aus...) Das Ni-

veau der Lektüre spiett eigenttich keine

Rot[e und sagt auch nichts über den Bi[dungs-

stand des Lesers aus - a[so, wenn Ihr uns

versprecht, dass Ihr auch in Zukunft unter
der Finanz und Wirtschaft und dem Tim und

Struppi die Turnzeitung findet, dann nichts
wie los an die nächste Sitzung.

Andrea Sigg, Redaktorin
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Ernährung vor, während und nach dem Wettkampf
Ernährung in der Vorwettkampfs- Die optimale Auffüttung der
phase Glykogenspeicher

Im letzten Abschnitt vor dem Wettkampf
geht es darum, die im Training erworbene
Form zu erhatten und die besten energeti-
schen Voraussetzungen für den Wettkampf
zu schaffen.

In der Regel umfasst die Vorwettkampfs-
phase die [etzten drei bis sieben Tage vor
dem Wettkampf. Das ist von Sportarten-
gruppe zu Sportartengruppe verschieden.
Gemeinsam ist jedoch a[[en Gruppen, dass

der Athlet im Wettkampf leistungsfähiger
ist, wenn die Glykogenvorräte der Arbeits-
muskutatur durch die richtigen Massnahmen

in Training und Ernährung gut gefültt sind.

Die Glykogenspeicher eines nicht sport-
treibenden Menschen umfassen ca. 300g
Koh [en hydratreserve, die bei intensiver Aus-
dauerbelastung etwa für eine knappe Stunde
ausreichen würden. Wenn man durch die
richtigen Massnahmen die Gtykogenvorräte
aufdas Doppette oder Dreifache vergrössert,
erhätt man eine maximale Glykogenreserve
von 600 - 7509, entsprechend etwa 2400 -
3000 kcal an Kohlenhydratenergie, die für
eine Ausdauerteistung von etwas über zwei
Stunden genügen würde.

Es gibt keinen Zweifel darüber, dass in
Ausdauersportarten im attgemeinen und in
Ausdauersportarten mit grossem Kraftein-
satz durch eine Vergrösserung der Gtykogen-
speicher eindeutige Vorteite für Wettkämpfe
erziettwerden. Je höher die G[ykogenspeicher

aufgefüLLt sind, desto schne[[er und leichter
können sie abgebaut werden.

Prinzipiett gibt es verschiedene Varian-
ten, um die Glykogenspeichervordem Wett-
kampf aufzufüllen. Die am meisten ange-
wendete Methode, um die Glykogenspeicher
zu entleeren, besteht darin, die Trainings-
betastung bis etwa drei bis vier Tage vor den
Wettkampf zu erhöhen. In den fo[genden
Tagen wird die Ernährung überwiegend
kohtenhydratreich gestattet und das Trai-
ning so locker fortgesetzt, dass die Ein[age-
rung des Glykogens in die Arbeitsmuskulatur
nicht behindert wird. Wichtig ist die
koh[enhydratreiche, fettarme und
eiweissarme Ernährung in den letzten drei
bis vier Tagen vor dem Wettkampf, wobei die
energieliefernden Grund näh rstoffe etwa wie
folgt aufgeteilt sind: Kohlenhydrate 60 -
80%, Fett 75 - 25olo, Eiweiss 70 - 72olo der
Nah rungsenergie.

Ernährung am Wettkampfstag

Man so[[te sich auf keinen Fat[ hinreissen
lassen, die Ernährung drastisch umzustel-
len, zu hastig oder nervös etwas hinunterzu-
schtingen oder zu katte Getränke in sich
hineinzuschütten. Das kann zu Magenver-
stimmungen oder Durchfall führen. Es ist zu

empfehlen nichts zu versuchen, was nichtim
Training vorher ausprobiert wurde.

Wichtig ist der Zeitpunkt der [etzten
Mah[zeit vor dem Start. Sie sollte etwa zwei
bis drei Stunden vor Beginn des Wettkamp-
fes liegen, damit der Magen weder zu stark
gefül.tt noch leer ist, denn beides ist für den
Athleten von Nachtei[.

10
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Grundregeln für die Ernährung am
Wettkampftag

- Nicht nüchtern an den Start gehen

- Letzte Mahlzeit 2 - 3 Stunden vor dem

Start
- Leicht verdauliche Speisen zu sich neh-

men

- Nicht übermässig trinken

Die letzte Mahtzeit vor dem Start soltte
folgendermassen beschaffen sein:

- Sie so[lte überwiegen aus stärkehaltigen
Nahrungsmitteln bestehen, z.B. Teigwa-
ren, Reis, Kartoffeln, Brot.

- Die Nahrungsmittel sottten bewusst gründ-

[ich gekaut werden, denn dadurch wird die

Magenverwei [dauer verkürzt.
- Die Speisen sollten mindestens körper-

warm sein.
- Der Energiegehatt sotlte 200 - 400 kcaL

nicht wesentlich übersteigen.
- Man soltte sich nicht vot[ essen.

Vor [an gdauernden Ausdauerbelastun gen

wird empfohten, atle 15 - 30 Minuten bis 30

Minuten vor dem Start jeweits ein
kohtenhydrathaltiges Getränk zu sich zu

nehmen.

Ernährung während dem Wett-
kampf

Die Bedeutung der Nahrungszufuhr für
die Energiegewinnung während des Wett-
kampfes wird oftmats überschätzt. Einen

wesenttich grösseren Einfluss auf die Leis-

tung am Wettkampf haben die Trainingsvor-
bereitung und die Ernährung in der Vor-

wettkam pfphase mit Auffütlun g der Gtykogen-

speicher. Nur in extremen Ausdauer-
sportarten, deren Wettkampfdauer wesent-
Lich über zwei bis drei Stunden hinausgeht,

spiett die Wettkampfuerpflegung eine be-

deutende Rotte. Anders liegen die VerhäLt-

nissejedoch bei hohen Aussentemperaturen,

wenn die Wasser- und Mineratstoffuerluste
in den Vordergrund treten. Dann ist es sehr

wichtig, rechtzeitig Mineralstoffgetränke
zuzuführen, um einen Leistungsabfatl oder

Muskelkrampf zu verhindern.

Ernährung nach dem Wettkampf

Es ist angebracht nach dem Wettkampf,

kleine Mengen an Ftüssigkeit (0bstsäfte,
Mineratwasser, warmer Tee) zu sich zu neh-

men, um den ersten Durst zu stitlen. Die

erste Mahtzeit nach dem Wettkampf muss

grundsätzlich zwei Voraussetzungen erfü[-
len:

7. Sie sotl sehr kohlenhydratreich sein,

damit die durch die Muskeltätigkeitim Wett-
kampf verbrauchten Kohtenhydrate dem

Körper wieder zugeführt werden und das

Muske[glykogen mögtichst rasch wieder auf-
gebaut wird.

2. Sie muss die durch die Härte des

Wettka m pfes verbrauchten Eiweissstru kturen
(Muskelfasern, Enzyme, Hormone) wieder

aufbauen, die verbrauchten Vitamine erset-
zen und die im Schweiss verlorene FLüssig-

keit mit den entsprechenden Mineratstoffen

und Spurenetementen enthalten.

Schtussend[ich gibt es viete Theorien

zum Thema Ernährung rund um den Wett-
kampf. Es ist wohl das Beste, wenn jeder

Sportler seinen eigenen Rhythmus und Ver-

träg[ichkeit herausfindet und seinen Körper

sehr gut kennen lernt sowie auch seine

Grenzen.

TVE

71"
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Pascate Barmet
Dip[. Ernährungsberaterin SRK

Naturheitpraktikerin Chinesische Medizin
Fitnesstrai nerin

Neu:

Qi Gong Kurse ab Mittwoch 5. Mai 2004,71.x
jewei[s 1,9 - 20 Uhr immer Mittwoch Abend.
Für Infos und An metdu ngT el. 07 9 / 623' 50' 42
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Auflösung der Quizfrage

Wann schwitzt man mehr? Wenn man viel
trinkt oder wenn man wenig trinkt?

Man schwitzt mehr, wenn man wenig
trinkt, weil der Körper dann schwitzen muss

um sich abzukühten. Trinkt man hingegen
genug, dann braucht der Körper nicht so vie[
zu schwitzen, da bereits über die Getränke
gekühtt wird.

TVE

Liebe Vereinsmitglieder

Der Rechnungs-Versand für die Mitgliederbeiträge des Jahres 2003 ist auf Grund
personetter und computertechnischer Umstettungen erst spät im Herbst 2003 erfo[gt.

Verschiedene ungtücktiche ZufäLLe haben dazu geführt, dass einige der Mitgtieder zu

U nrecht mit Zah [ungseri n nerungen belästigt wurden. Hierfür entsch utdigen wir uns bei atten

Betroffenen herztichst. Der Vorstand ist bestrebt, die diesjährigen Mitgl.iederbeitrags-
Rechnungen wie gewohnt im Frühling zu versenden.

Eine Bitte aber haben wir an a[[ unsere Mitgtieder: Teitt uns doch jewei[s per Post, per

e-MaiI oder auch Eurem Sektionsleiter nach einem Umzug mögtichst batd Eure neue Adresse

mit. Dies erleichtert uns die administrative Arbeit enorm. Danke.

Der Vorstand

1.2
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Skiweekend Savognin 2004

Wenn die TVEler am Freitagabend nicht
ganz so spät in Savognin angekommen
wären, hätte das Schweinskotelett
vielteicht besser geschmeckt. Es war
so zäh, man hatte das Gefüht, dass das

Schwein an Altersschwäche gestorben
ist...

. Andreas Huser

Nach dem Essen ging es ab ihn die Disco

die im Hote[ integriert war. Leider gab es

nach kurzer Zeit kein Weissbier mehr und wir
mussten auf Wodka mit Red But[ umsteigen.

Am morgen war um 8.30 Uhr tagwach,
doch leider war nur einer wach (der Frühauf-
steher Mätthe Rambotd). Nach dem Mätthe
und ich gefrühstückt hatten, gingen wir ab

43. Jg / Nr.7

auf die Piste. Das Wetter war bewölkt und
sehr windig, a[so war unser TageszieI zwei maI

hoch und runter und dann ab in die Beiz.
Dort trafen wir Thomas Halbig der fast nicht
aus den Augen schauen konnte. Natürlich
warerder Meinung, dass ertopfitsei. Auf der
Piste trafen wir dann noch Mätthe Wydter,

der zwar auch nicht so fit war, aber man sah
es ihm nicht an.

So gegen Mittag kamen dann Claudio,
Dodo und Michi Hatbig zum Mittagessen ins
Restaurant auf die Skipiste. Von den Nach-

wehen des letzten Abends konnte auch der
Wirt profitieren, da Michi und Thomas ihren
Nachbrand mit 3 Liter Cota innert 15 Minu-
ten löschen mussten. Die Mahlzeitvon Claudio
bestand aus einem Kaffe zur Vorspeise einer
Suppe als Hauptgang und dazu ein Rivetta.

TVE
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So ganz nach dem Motto: wer kein Sport
treibt, trinkt Rive[[a.

Nachdem sich alte gestärkt hatten ging
es erneut ab auf die Piste. Aber nicht a[[e
waren dabei - irgend jemand fehlte doch?
Familie Sigg (Andrea und Üse) hatten Ande-
res vor...

Immer wieder mussten wir Zwangstäufig
einen Stop machen, damit sich der Eine oder
Andre erneut mit Ftüssigkeit ei ndecken konn-
te. Aufgrund des Wetters waren einige na-
türtich auch nichtabgeneigt, erneutdie Beiz
zu besuchen mit dem Vorwand natürtich,
den Teamgeist zu wahren.

Nach dem strengen Skitag musste sich
eini TeiI der TVE-Skihasen in der Aprös-Ski-
Bar erhoten. Der andere TeiI der Gruppe ging
vorschlafen für den Abend.

Zum Abendessen verwöhnten Sie uns mit
einem feinen Fondue Chinoise ä Discretion.

Da sch[ug natürlich jeder zu und uns platz-
ten fast die Bäuche! Trotzdem hatte es dann
bei den meisten doch noch etwas Ptatz für
einen Dessert und einen Kaffee.

Natürlich ging es dann wieder weiter in
die Disco. Doch auch an diesem Abend war
schon nach kurzer Zeit das Weissbier aus -
dank den Brüdern Hatbig. Der grösste Tei[
der Gruppe ging am Abend früh zu Bett, wir
mussten ja schtiess[ich am nächsten Tag um

zehn Uhr wieder aus dem Zimmer sein...

Am Sonntagmorgen trafen wir uns dann
wieder am Frühstückstisch. Danach gingen

wir nochmats auf die Piste, diesmal bei

etwas besserem Wetter. Wir sausten einige
male die Pisten rauf und runter, damit wir
zumindest den Skipass ausgenutzt hatten
und fuhren dann erschöpft und müde nach

Ertenbach zurück. Ich rückte vo[[ motiviert
wieder nach Genf ihn die Bundesferien ein.

TVE

1.7
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Vom Fischersitch, Geschenksbändeli, Damenstrumpf...

...bis zur bewährten Schnur, zum
(tadel) -losen Papierbund! Punkt 8.00
Uhr trafen sich eine kleine Schar von
Gleichgesinnten, Andrea Sigg. Claudia
Rösle, Leichtathleten, Handballer,
Lokfü hrer, Fitnesstrurner, Su permario
Granzotto, Jan und Marc Hefti, zu der
von Vater Fritz, bereits zum 9. Mal
organisierten Papier-samm lung.

r von Fritz Koller

Mit Gipfeti und Kaffee gestärkt ging es

daran, der in letzter Zeit angesammelten
Papierftut, Meister zu werden. Mit gLeich

fünf Autos, wurden die Strassen und Gässti
vom bereitgestettten Papier befreit. 5o wur-
de motiviert aufund ansch[iessend, in deren
dezentralen Container abgetaden. Die Zeit
verftog im nu und die Mägen der Akteuren
begannen zu knurren.

Nach 4 Std. hartem Plausch, trafen wir
uns bei Heftis zum wohtverdienten Zmittag,
wo uns Christas Küchenbrigade, Barbara
Wuttschteger und Nadia Rettstab uns fürst-
[ich bedienten. Mit Satat, Spaghettata und
den bereits legendären "Rosinen- Schnäggti"
im Magen, ging es daran den Finish zu
machen. Um ca. 15.00 Uhr war dieses Jahr
Schluss. "Wenn nur das mit dem verflixten
Bündetn besser klappen würde", so ein
Mitkrampfer, "da gab es Leute die das Papier
mit Fischersi[ch, oder Geschenks- bändeLi
schnürten" !

Wir hoffen weiterhin, auf eine gute Zu-
sammenarbeit mit der Bevölkerung, so dass
uns das Papiersammeln weiterhin vie[ Spass

bereitet und ein geselliger Anlass weiter
erhalten bleiben wird.

43. Jg / Nr.l

Es wäre wünschenswert, den einen oder
anderen TVE- Ler/in an der nächsten Papier-
sammlung zu sehen und den 0rganisator
Fritz Hefti, im 10-ten Jahr, tatkräftig zu
unterstützen. Unter dem Motto, mach au
mit, Papiersammte isch de Ptausch!

Im Namen atter Beteiligten, einen herz-
lichen Dank an Christa und lhrerfleissigen
Helferinnen, für die vorzügliche Küche
und tadellose Bedienung.

Der TVE bedankt sich bei den Firmen, die
Ihre Autos zur Verfügung stellten:

Bachmann- Riemensperger, Gestaltung und
Gartenbau

Berli Jürg, Schlosserei
Gianesi & Co. Bauunternehmung
Gemi, Möbe[ und Innenausbau
Gebr. Forrer, Gipserei

I
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Jahresbericht tA 2003

Das Leichathletik-Jahr 2003 war
wieder mit verschiedenen Höhe-
punkten bestückt, welche ich gerne
chronologisch vorstellen möchte.

. Christian Stucki

Hallenmeetings 2003 in Horgen,
Dornbirn, Basel und Magglingen

Mit 16 Jugentlichen zwischen 10 und 16

Jahren a[t, war die Beteiligung am traditio-
nelten Nachwuchsmeeting in Horgen
wiederum äusserst erfreutich und die Resu[-

tate motivierend für die Sommersaison. Für

die älteren Athletinnen und Athteten, we[-
che in Dornbirn, Basel und Maggtingen star-
teten, gelten dje Hattenmeetings a[s ge-

schätzte Abwechstung zum harten Winter-
training und sollen als Motivation für die
kommende Sommersaison getten.

Zum ersten mal organisierte der SLV im

2003 eine Nachwuchs Hatten-Schweizer-
meisterschaft in Magg[ingen, wobei der

Küsnachter Michi Brand über 60m Hü den

hervorragenden 3. Rang erreichte

Trainingslagerin Uster und Lido di
Savion (IT)

Traditionet[ und mit grosser Freude füh-
ren wir jeweits die zwei Trainings[ager in
Uster, für die Jüngeren und Lido die Savio,

für die ä[teren Leichtathteten/innen durch.
Die Beteiligung in den zwei Lagern von über
40 LGKE'ter war äusserst erfreutich. Und die
Berichte in unserem LGKE-Info-Heftti bestä-
tigen, dass zwar hart trainiert wurde, das

Gesellschafttiche aber auch nicht zu kurz
gekommen ist.

43. Jg / Nr.t

SVM

0bwohI die AnzahI der Beteiligten der
Kategorie Aktiven der LGKE in den letzten
Jahren etwas geschrumpft ist, möchten wir
am Mannschaftswettkampf, der Schweizer-
Vereinsmeisterschaften (SVM), festhatten und

weiter teitnehmen. Sowoh[ die Frauen, wie
auch die Männermannschaft starteten in der
2. Liga in Regensdorf. Da die Männerstaffe[
einen Übergabefehter und somit einen Nut-

ler zu verzeichnen hatte, konnte kein spit-
zen Rang erreicht werden. Besser lief es für
das Frauen-Team, wetches bereits mit viel
Nachwuchs ergänzt wurde und den guten
zweiten Platz und sich somit den SilberpokaI
sich erkämpfte.

Meetings über das Jahr 2003

Meetings wie die TVZO-Meisterschaften
mit 22 Medaitten, die Hä[fte davon sogar in
Gotd, mit Athleten/innen im atter zwischen
9 und 42 Jahren oder die Kantonalen Nach-

wuchsmeisterschaften auf dem Sihthöl.zti mit
35 LGKE'ter welche 17 Medai[[en gewannen,

sind nurzwei Beispiele, wie aktiv und erfolg-
reich der Nachwuchs in Erlenbach und
Küsnacht gefördert wird. An schweizweit
über 30 Meetings nehmen die Athl.eten/
innen der LGKE teil" und sorgen immer wieder
für sensationetle Resultate bei Einzet-
wettkämpfen wie auch bei den Mehrkampf-
meetings.

Speziett erwähnen möchte ich hier an

dieserStelte den hervorragenden 3. Gesamt-

rang von Nadja Rüdisüti beim ZüriLauf Cup

2003 !

Schweizermeisterschaften

Im 10-Kampf der Männer, gewann der

Lei chtath teti k

20



e r len b a c h e r tu rn zei tu n g

Küsnachter David Naef (82) mit 7286 Punk-

ten (p.B.)die Sitbermedai[[e (bei den Espoir

gewann er sogar Gol.d) mit dieser Leistung
ist er in der Bestentiste der Schweiz auf P[atz

5. Bei der Weibtichen Jugend A im 7-Kampf
wurde Angela Ktingter (86) mit ebenfalls
persönticher Bestleistung 8. und Dominique
Musey (86) 22,bei derWeiblichen Jugend B

sammetten Pascate Gränicher (88) und Livia
Albonico (89) mit den Plätzen 19 und 39

Erfahrungen.

Bei den Einkampf Schweizer-
meisterschaften konnte Claudia Egl.i im Dis-

kus mit 41..01.m den guten 6. Rang und

Werner Kunz im Kugelstossen mit 12.43m
den 13. Rang belegen.

An den Nachwuchs Schweizer-
meisterschaften waren nicht weniger als 11

Athlten/innen aus der LGKE am Start, wobei
6 Medailten an den Zürichsee zurückge-
bracht werden konntenl Mit 1.60m im Hoch-
sprung, gewann die erst 15 Jährige Pascale

Gränicher die bronzene Auszeichnung.
Ebenfatts je Bronze gewannen Michi Brand

im Diskus und Speerwerfen, Gabi Mettter im
Stabhochsprung sowie David Naefim Diskus

und Kugelstossen.

Internationale Wettkäm pfe

Sensationell konnte Felix Ftuck an den

Senioren WM in Puerto Rico im Hochsprung
mit1.85m dieSitbermedailte gewinnen! Nicht
nur diesen super 2. Ptatz war besonders,

sondern auch das Er[ebnis, nach der WM

2001 in Austratien, auch noch von Süd-

amerika wunderschöne Erinnerungen nach

Hause zu bringen.

Im Holländischen Leiden konnte unser
"Kugel-Werni" Werner Kunz an den Post-

43. Jq / Nr.1

Europameisterschaften teitnehmen. Im Dis-

kus und im Kugetstossen konnte er je den

guten 5. Platz betegen und sich ebenfalls
über einen speziellen Antass freuen.

Meetings auf dem Heslibach

Auch dieses Jahr organisierte die LGKE

aufdem Küsnachter Hes[ibach den "Schnä[[ste

Küsnachter" sowie den Erdgas Athletic Cup.

Mit über 160 Kinder und Jugendlichen zwi-
schen dem 8. und 14. Lebensjahrdurften wir
mit der TeitnehmerzahI sehr zufrieden sein.

Kurz vor den Sommerferien läuft jewei[s

die Nachwuchs SVM auf dem Heslibach, bei

derjedes Jahr auch die Jugi-Er[enbach teit-
nimmt und so eine Schnittstetle zur Leicht-
athtetik herstel[t.

Ende Juni konnte unser Gemeinschafts-
verein, der Leichathtetik Cl"ub Küsnacht mit
einem grossen und getungenen Fest sein 50

Jähriges bestehen feiern. Die Zusammenar-
beit in der LGKE zwischen dem TVE und dem

LCK laufen aufgrund grossem Einsatz von
Trainern und Sportbegeisterten LGKE'[er,

wetche administrative Arbeiten erledigen
(ich denke da an Bereiche wie Material,
LGKE-Info Heft, Presseberichte, Sponsoring,
Meetinganmetdun gen, Meetingorgani-
sationen, ...) sehr gut. Und ich möchte hier
an dieser Stet[e a[[en ein herzliches Danke-

schön erteiten, welche an der Organisation
der LGKE beteitigt sind und einen grossen

Einsatz leisten, inktusive den Ettern der
Athleten/innen und privaten Sponsoren!

Suche neuer Sponsoren

Leider konnten wir nach 3 Jahren den

Hauptsponsorenvertrag mit der ZKB nicht
mehrvertängern und sind aufderSuche nach

Leichtathtetik
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neuen Sponsoren die die Leichtathletik Ge-

meinschaft Küsnacht-Ertenbach unterstüt-
zen. Ideen und Anregungen bezügtich Un-

terstützung können gerne an mich gerichtet
werden.

Ausbtick auf das Jahr 2004

In der LGKE ist eine kteine "Marathonie"
ausgebrochen! Mehrer Athleten werden im
ApriI am Start des Züri-Marathon sein. Der

43. Jq / Nr.1

TVE organisiert wiederum beim Gemeinde-
haus ein kleines Festzelt und wir hoffen auf
eine grosse Fangemeinde!

Am Wochenende 26./27. Juni 2004 wird
der TVE am Kantonalturnfest "Zimmerberg
2004" in Thal.wit an den Start gehen und

auch dort würden wir uns selbstverständ[ich
über eine Fan-Gemeinschaft (wie wir dies in
Base[ am Eidgenössischen erteben durften)
riesig freuen!

Leichtath letik

IGKE erfotgreich durch die Hatlensaison 2004

Die Athtetinnen und Athleten der LG

Küsnacht-Erlenbach (LGKE) können
bereits Ende Februar auf eine äusserst
erfolgreiche Hallensaison zurück-
blicken.

. Andrea Wyser

Seit Januar waren die Farben des See-

vereins an insgesamt fünf Hatlenmeetings
im In- und Ausland vertreten. Über den :.
Platz an den abschtiessenden Nachwuchs-
HaIten-Schweizermeisterschaften in
Maggtingen, freute sich sch[ussend[ich
Juniorin Angela Klinger.

Mit dem zweiten Wintereinbruch in unse-
ren Breitengraden geht für die jungen
Leichtathletinnen und Leichtathleten der
LGKE bereits eine erfo[greiche Winter-
Wettkampfzeit in der Ha[[e zu Ende. Stotz
dürfen wir auf einige erfreutiche Resuttate
zurückbticken !

Die Juniorin Angeta Ktingter konnte sich

in ihrer Paradediszip[in, dem Hochspruch,
kontinuierlich von Wettkampf zu Wettkampf,

das heisst, von Woche zu Woche, steigern.
Im österreichischen Dornbirn startete ihre
Wettkampf-Saison im Januar nach Wunsch
mit übersprungener Höhe von1.58m. Sieben
Tage später bril.Lierte die 18-jährige in
St.Gallen miteiner neuen persön[ichen Best-
leistung von 1.60. Rund zwei Wochen später
wurde die Erlenbacherin für ihre Konstanz
von 1.60m gar mit der Bronzemedaitle an

den Nachwuchs Schweizer-Ha[[en-
meisterschaften in Maggtingen be[ohnt. Die

Maturandin qua[ifizierte sich ebenfatls über
die 60m Hürden für die SM und sprintete auf
den ausgezeichneten 11. Rang in der natio-
naten Konkurrenz. So schne[[ legte sie die
Hürden-Distanz noch nie zuvor zurück! Wir
dürfen atso gespannt sein, was die Freiluft
Saison Angela dieses Jahr noch a[[es besche-

ren wird!

Ihre Trainingskolteginnen und -kottegen
machten in den letzten beiden Monaten
ebenfalts mit Spitzenteistungen auf sich

aufmerksam. Dominique Musey (18) setzte
in ihrer Lieblingsdisziplin Dreisprung einen
10.05m Satz in die Sandgrube.
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Nico[as Breitenstein (16) tegte die 50m

Hürden so schnetl wie noch nie zurück. Die

gleichattrige Pasca[e Gränicher zeigte ihr
Sprint und Sprung Tatent sowoh[ über die
50m, die 50 Hürden Strecke als auch im
Hochsprung. Die Schülerin überquerte die
Latte in St. Gatlen aufeiner Höhe von 1.59m.
Am gteichen Wettkampftag schwang sich die
einzige Stabhochspringerin der LGKE,

Gabrieta Mettler (19), über die atemberau-
bende Höhe von 2.70m.

Die seit Jahren erfahrene 29-jährige
Kugelstösserin, Ctaudia Eg[i, setzte sich in
der Frauen-Kategorie klar durch mit 13.34.
Sie freute sich besonders über ihren gelun-
genen Exp[oit in diesem Winter nach fast
vierwöchigem Trainingslager in Spanien!

12 Medaitten für die Jüngsten am
Haltenmeeting in Horgen

Die jüngsten Sportbegeisterten der
Leichathtteti k Gemei nschaft Küsnacht Er[en-

bach schnupperten Ende Januar in Horgen

etwas WettkampfLuft und ergatterten
schlussendtich 12 Medaitlen.

Mit von der Partie Cristine Eihol.zer (12),
die sich den Hürden Sieg von Beginn weg

sicherte und sich im 40m Sprint und Hoch-
sprung auf den si[bernen Platz durchrang!

Vanessa Hunziker und Carotine Wyss räum-

ten mit je 2 weiteren Medaitlen in der
gleichen Kategorie ebenfa[[s ab. Vanessa

siegte im Kugelstossen und Carotine setzte
sich im Hochsprung mit 1.30 gegen ihre
Konkurrenz durch!

Auch Julia Sovoldetli und Sophie Chen

schafften es aufs Podest, erstere rannte bei

3.55.49 über die Ziellinie des1000m Laufs,

43. Jg / Nr.7

[etztere kataputtierte ihre Kugel auf 9.99m.
Der spri ntstarke Man ue[ 0tti ker ( 1 2) durf-

te sich an seinem alterersten Wettkampf
gleich über zwei Vizetite[ freuen über die
40m Kurzstrecke und die Hürden.

Ausdauer bewies der jüngste im Bunde,

Ni[s Drolshammer (11). Die 1000 m musste er
über mühsame etf Ha[[enrunden zurücklegen
und verwies verdienterweise seine Konkur-
renten in auf die Ehrenp[ätzel

Lei chtath Leti k

schwqnen
opotheke

erlenboch

§"t

seestrosse 7l BZ03 erlenboch
rnww.pill.ch e-moil: opotheke@pill.ch
rel. ol 9lo 47 BB fox O1 9lo 47 12
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Ewige IGKE - Hatlenbestentiste Männer

o Chrisitan Mütter
M. Wildhaber, 64

Erich Meier, 74

S. Breitenstein, 69Abgesch losse n per 22.02.2004

50m
R. Hug,67
N. Breitenstein, 88
T. Lehmann,6l
S. Mettter, 79

R. Bosmeier, 72

H. Sigg, 73

B. Meier, 70

U. Lehmann, T5

M. Brand. 86

U. Ke[[er, 72

6.27 / 93

6.28/ 04
6.32/ 88
6.33/ e8
6.35/ e3

6.40/ ee

6.41./ 88
6.48/ e5

6.4e/ 03

6.57 / 92

6.e8/ 82

7.21./ 99

7.23/ e?

7.24/ 88
7.37/ 88
7.33/ e2

7.36/ 03

7.42/ 80

7.42/ 84
7.47 / 84

50.42/ 00

51..27/ 96

51,.26/ 84

800m

N. Rüdisü|.i, 61

E. Stucki, 58

S. Breitenstein, 69

1000 m

R. Hug,67
H. Sigg, 73

S. Mettter, 79

1500 m

P. Lehmann,68

43. Jg / Nr.1

51,.87 / 84
52.63/ 93

55.20/ 96

1..53.54/ 84
2.00.91,/ 84
2.72.1.2/ 96

2.50.94/ 92

2.52.66/ 92

3.03.e5/ e8

4.27.99/ 82

7.29/ 96

7.31,/ 93

7.47/ e3

7.50/ 92

7.54/ e3

7.5e/ e2

7.63/ e3

7.77 / 98

8.4e/ 03

8.64/ e6

8.64/ ee

8.68/ 86

60m
B. Maisen,60
S. Mettter, 79

R. Hug,67
T. Lehmann,6l
B. Meier, 70

R. Bosmeier, 72

D. Naef, 82

A. Birrer,
M. Witdhaber, 64

A. Hauser,64

50 Hü

M. Steiger, 68

R. Hug,67
H. Sigg, 73

M. Bebi, 69

R. Bosmeier, 72

U. KeU"er, 72

C. Bebi,72
5. Mettter, 79

200 m

T. Lehmann,6l
B. Maisen,60
S. Mettter, 79

M. Wil.dhaber, 64
Erich Meir,74

400 m

S. Mettter, 79

R. Hug,67
N. Rüdisüti, 61

22.83/ 88
22.94/ 82

23.34/ 00
23.51./ 84
24.58/ 92

60 Hü

D. Naef, 82

M. Steiger, 68

S. Mettler, 79

J. LöffLer, 63

R. Hug,67
M. DobLer, 80
M. Bebi, 69

R. Stiefet, 70

H. Sigg, 73

R. Bosmeier, 72

8.75/ 92

8.76/ 03

8.80/ s2
8.83/ 8e

8.86/ e3

e.04/ e4
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Hoch

C. MüLter, 58

M. Bebi, 69

R. Hug, 67

C. Bebi,72
H. Sigg, 73

S. Kempf, 80

S. Mettler, 79

A. Bucher,75
E. Meier, 74
M. Stiefel, 76

Weit

U. Lehmann, T5

R. Hug,67
H. Sigg, 73

B. Meier, 70

5. Mettter, 79

R. Bosmeier, 72

A. Nickisch, T2

M. Bebi, 69

C. Bebi,72
U. Ketter, 72

Drei

A. Nickisch, T2

U. Ketler, 72

J. Schwanemann, 65

R. Wys, 65

Stab

H. Sigg, 73

S. Mettler, 79

U. Sigg, 71

C. Gafner, 61

D. Naef, 82

R. Hug,67
C. Stucki, 70

J. LöffLer, 63

C. Bebi,72

Kugel

E. Frieden, 52

A. Spörri, 55

D. Naef, 82

W. Kunz,71
R. Schmidti, 65

U. Lehmann, T5

R. Hug,67
J. Löffler, 63

C. Gafner, 61

H. Sigg, 73

Sechskampf

R. Hug,67
H. Sigg, 73

C. Bebi,72

Siebenkampf

R. Hug,67
5. Mettter, 79

H. Sigg, 73

2.08/ 82

1..95/ 92

1..8e/ e2

1.83/ e3

1..75/ 92

1,.75/ 91

7.70/ 99

1,.60/ eo

7.60/ e0

7.50/ e0

7.1.0/ e8

6.67 / e3

6.43/ e3

6.34/ 88

6.2e/ ee

6.28/ e2

6.27 / 92

6.20/ 92

6.20/ e3

6.05/ e2

74.04/ e6

73.69/ 92

1.3.33/ 88

1.?.80/ 84

4.40/ e3

4.40/ ee

4.20/ 92

4.20/ 81.

4.20/ 07

4.10/ e2

4.1.0/ 92

3.80/ 86

3.80/ e2

1.5.02/ 96

1.4.65/ 87

14.38/ 03

73.94/ 97

73.55/ 86

72.38/ 95

72.33/ 92

1.2.?6/ 86

1.7.94/ 82

1.0.5e/ e3

3830/ e3

3732/ e3

3406/ e3

4e67 / e3

4584/ ee

4530/ 92
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Ewige IGKE Haltenbestentiste Frauen

43. Jg / Nr.l

o Christian Mü[[er

Abgesch[osen per 22.02.2004

50m
C. Brand, 82

P. D'Ange[o, 73

I. Ehmann,68
A. Wyser, 80

M. Brand, 83

P. Gränicher,88
M. Schätti, 77

R. Borsari, 80

C. Letsch, 86

S. Bohti, 71

A. Ktingter, 86

60m
G. Stocker-Trüb, 61

C. Brand, 82

I. Ehmann,68
V. Mü[[er-Ko[[er, 57

A. Wyser, 80
P. D'Ange[o, 73

M. Brand, 83

R. Borsari, 80

A. Ktingl"er, 86

S. BohLi, 71

200 m

P. D'Angelo, 73

Y. Breitenstein, 75

800m

N. Rel[stab, 76

1000m

M. Meyer, 89

28.1,2/ e4
28.44/ 94

2.36.03/ e8 Weit

50 Hü

N. Retlstab, 76

C. Brand, 82

P. D'Angeto, 73

L Ehmann,68
A. Ktingter, 86

R. Borsari, 80
C. Letsch, 86

Y. Breitenstein, T5

60 Hü

G. Stocker-Trüeb, 61

N. ReLlstab, 76

C. Eltinger-Stiefel, 69

V. Mül"l"er-Koller,57
I. Ehmann,68
C. Atbonico-Patscheider, 64

C. Brand, 82

S. Bracher, 69

P. D'Angeto, 73

R. Borsari, 80

Hoch

C. Ettinger-Stiefet, 69

N. Rellstab, 76

C. Albonico-Patscheider, 64

A. K[ing[er, 86

P. Gränicher,88
R. Borsari, 80

D. Musey,86

6.86/ 98

7.02/ 91.

7.02/ e3

7.04/ e6

7.04/ 02

7.1.1./ 04
7.75/ e7

7.22/ e7

7.27 / 03

7.36/ e7

7.36/ 04

8.01/ 80
8.06/ e8

8.1.3/ e2

8.1.e/ 80
8.20/ e4

8.3e/ e2

8.42/ ee

8.43/ 96

8.4e/ 04
8.57 / 96

7.66/ ee

7.78/ 99

7.86/ e7

7.87 / e3

8.05/ 04

8.20/ 00
8.20/ 03

8.28/ e7

8.76/ 87

e.04/ ee

e.70/ 88
e.30/ 84
e.37/ e3

e.34/ 84
e.36/ ee

e.50/ 86

e.50/ e7

e.56/ ee

7.86/ e2

1,.68/ 98

1..60/ 84
1,.60/ 04
7.59/ 04
7.58/ 97

7.53/ 02

5.78/ 87

5.77 / 87

5.38/ 02

5.25/ e2

V. Mülter-Kotl.er, 57

G. Stocker-Trüeb, 61

M. Brand, 83

I. Ehmann,68

3.37.27 / 04
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N. Rettstab, 76

M. Schätti, 77

P. D'Ange[o, 73

D. Musey, 86

R. Borsari, 80
C. Brand,82

Drei

M. Schätti, 77

I. Ehmann,68
S. Bohl.i, 71

C. Brand, 82

M. Brand. 83

P. D'Angeto, 73

D. Musey,86
I. Peter, 73

R. Borsari.80

Leichtath tetik

5

5

5

5

5

5

99

99

90

02

97

99

23/
26/
02/
01/
00/
00/

M.

G.

Stab

83

Kugel

V. Mülter-Kotter, 57

C. Egti, 75

M. Lindegger,5T
K. Meienbarg,63
N. Rettstab, 76

C. Atbonico-Patscheider, 64

B. Schwendimann, 81

Fünfkampf

N. Rellstab, 76

Brand

85ettter,M

43.19 / Nr.l

3.20/ 02

2.70/ 04

1,3.72/ 89

73.34/ 04
71,.82/ 80

1,1,.1,7 / 86

70.75/ 99

9.75/ 84
6.72/ ee

3487/ ee

1.1..90/ 99

71.58/ 92

77.01,/ 99

70.ee/ ee

70.97 / 02

1,0.86/ e7

70.23/ 04
70.06/ 91,

e.84/ 00

TH=F-MRSONLY

D ie G rati s- Dien stle i stu ng
ohne Aufwand für Sie.

Sie tragen kein Risiko
und keine Verantwortung
für die Kasse.

Der mobile Kiosk -
rund um die Uhn
Handlich und kompakt,
findet überall Platz.
Auch in lhrer Firma.

UND WANN GREIFEN SIE ZU?
Zweifel Pomy-Chips AG, Urs Berli, Regensdorferstrasse 20, 8049 Zürich
Telefon O 1 3 44 22 1 1, info@forsnackersonly.ch, www.f orsnackerson ly.ch
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LGKE - Resuttate 2004 Ha[[e

o Christian Mütter

Dornbirn, 25.O7.O4

Männ[iche Jugend A:

50 m: N. Breitenstein, 88 6.32 s VL

6.28 s F
(Ptatz 2 in der ewigen LGKE-Bestentiste)

50 Hü: N. Breitenstein, 88 7.53 s VL

7.78 s F

Juniorin nen:
50 m: A. Kting[er, 86 7.37 s VL

D. Musey, 86 7.78 s VL

50 Hü:A. KLingter,86 8.37 s VL

Hoch: A. KLingter, 86 1.58 m
(Ptatz 8 jn der ewigen LGKE-Bestenl.iste)

Weit: D. Musey, 86 4.45 m

Drei: D. Musey, 86 10.05 m
(Ptatz 8 jn der ewjgen LGKE-Bestentiste)

Weibliche Jugend A:

50 m: P. Gränicher, 88 7.11 s VL
(Platz 6 in der ewisen ,O*r-t.rt7]ä? 

, f
50 Hü: P. Gränicher, 88 8.01 s VL

8.00 s F

Hoch: P. Gränicher, 88 1.50 m
(Platz 7 in der ewigen LGKE-Bestentjste)

Weibtiche Jugend B:

50 m: L. Atbonico,89 7.60 s VL

Weit: L. Atbonico, 88 4.40 m

St. Ga[len, 01.02.04 Brühter
Hallenmeeting

Männtiche Jugend A:

50 m: N. Breitenstein,88

43. Jg / Nr.1,

(Ptatz 10 in der ewisen **r-r"r1"';r9"i 
B F p'B'

50 Hü:A. Ktingl"er,86 8.19 s VL

(pratz 5 in der ewisen ,o*"r*,"t',9r8 
s F p'B'

Hoch: A. Ktingter, 86 1.60 m
(Ptatz 4 in der ewigen LGKE-Bestentiste)

Drei: D. Musey, 86 10.23 m
(Ptatz 7 in der ewigen L6KE-Bestenliste)

Stab: G. Mettter, 85 2.70 m
(Ptatz 2 in der ewigen LGKE-BestenListe)

Weibtiche Jugend A:

50 m: P. Gränicher,88 7.32sVL
7.28 s BF

50 Hü: P. Gränicher, 88 8.12 s VL

8.02 s F p.B.

Hoch: P. Gränicher, 88 1.59 m
(Platz 5 in der ewigen LcKE-BestenListe)

Weibliche Jugend B:

50 m: L. Albonico, 89 7.58 s VL p.B.

Weit: L. Albonico, 89 4.39 m

Maggtingen, 8.02.03, GGB Meeting

Juniorinnen:
60 m: A. Ktingler, 86 8.49 s

(Ptatz 9 in der ewjgen LcKE-Bestenliste)

60 Hü:A. Ktingler, 86 9.59 s

Hoch: A. Ktingter, 86 1.60 m

Weit: D. Musey, 86 4.54 m

Drei: D. Musey, 86 10.03 m

Maggtingen, t5.O2.O4

Nachwuchs HaIlenschweizer-
meisterschaften

Juniorin nen:
60 Hü:A. K[ing[er, 86

50 Hü: N. Breitenstein, 88

6.30 s VL

6.30 s F

7.56 s BF

Frauen:

Kuget: C. Egl,i, 75 13.34 m p.B
(Ptatz 2 in der ewigen LGKE-Bestenliste)

Juniorin nen:
50 m: A. KtingLer, 86 7.39 s Vt

Hoch: A. K[ingler, 86

Weit: D. Musey, 86

Weibliche Jugend B:

1000m: M. Meyer, 89

9.61 s VL

9.57 BF p.B.
11. Rang

1.60 m p.B.
3. Rang BRoNCE!!!

4.67 m
13. Ranq

3.37.27
23. Rang
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