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Der Vorstand im 2009

Funktion Name Adresse

Patrick Alemannenweg 11

Prasident Indlekofer 4148 Pfeffingen
Aktuarin Rosmarie Dorfmattstrasse 5
Kirmser 4132 Muttenz

. René Langenhagweg 29
Kassier  payer 4123 Alischwil
Obmann  Paul Beinwilerstr. 13
Velo Meyer 4053 Basel
Obmann  Francois Heimgartenweg 17
MTB Prince 4123 Allschwil
Obmann  Reto Spitzwaldstr. 5

Triathlon Baltermia 4123 Allschwil

Franzi Spitzwaldstr. 5

Redaktion pombach 4123 Allschwil

VeloClubAllschwil
Postfach 1340
4123 Allschwil

info@velocluballschwil.ch

www.velocluballschwil.ch

Versicherung ist Sache der Teilnehmer

Telefon / E-Mail

061 751 63 31
info@velocluballschwil.ch

061 461 06 79
rosmarie.kirmser@bluewin.ch

061 302 56 41
mayer.gutknecht@vtxmail.ch

079 757 32 62
japame@gmx.ch

061 271 31 45
kollega.f@bluewin.ch

061 481 78 11
balterbach@hispeed.ch

061 481 78 11
info@velocluballschwil.ch
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Das Spezialunternehmen fur den Einbau und die Sanierung von:
Zentralheizungen in bewohnten Liegenschaften; Gas- und
Fernheizung, MULTIBETON-Fussbodenheizungen, Oltanks,
Sonnenheizanlagen, Energieberatung.
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Vorwort

Die positiven Meldungen vorweg:

Unser Sattelfest hat die akute Buli-
mie-Phase Uberstanden. Besonders
erfreulich, dass Beitrage von Mitglie-
dern eingegangen sind, die sich
zum ersten Mal zu Wort melden.
Sogar fur die nchste Ausgabe sind
schon erste Berichte eingetroffen.
Woriber lesen wir also in dieser
Ausgabe? Wir erfahren, wie man die
Langdistanztriathlons von Zirich
und Roth erfolgreich hinter sich
bringt, wie man zwei Wettk&mpfe
am gleichen Wochenende abspult,
wer Clubmeister bei den Triathleten
wurde, wie man 190km und 2900
Hohenmeter mit einer Durch-
schnittsgeschwindigkeit von [&ppi-
schen 28.5 km/h bewaltigt, was das
Erfolgsgeheimnis beim Gigathlon ist,
wie man trotz Trainingsrickstand
eine Bergetappe im Tessin geniesst
und welchen Viechereien man auf
dem K78 begegnet.

Dank den VCA-Helfern hatten wir
(fast) alles rund um die Startnum-

mernausgabe des 4. Basler Brugge-
laufs im Griff. Rolf und Moni kiim-
merten sich um die Wertsachenab-
gabe und -aufbewahrung, Patrik und
Ken um die T-Shirt-Ausgabe. René,
Ariane, Achim, Tina und Daniel wid-
meten sich den Nachmeldungen,
wobei der zuktinftige Kassier gleich
die Kasse unter seine Fittiche nahm.
Robi, Jenny, Benni, Matthias und
Sandra sorgten dafur, dass die an-
gemeldeten Laufer/-innen die richti-
gen Startnummern erhielten. Ein
herzliches Dankeschon an alle VCA-
Helfer, die damit zum Erfolg des
Bruggelaufs beigetragen haben.

So, dann die negativen Meldungen:

Fehlanzeige. Bleibt mir nur, allen
viel Spass bei der Lektire zu win-
schen und den Bikerinnen und Bi-
kern das aufmerksame Studium der
Seite 11 zu empfehlen (geht in
euch!).

Kathi
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Der Vorstand informiert

Neue Vorstandsmitglieder sind gesucht...

Vizeprasident und Pressestelle

Per GV 2009:
Prasident, Aktuar, Kassier und
Bikeobmann

Der Einfachheit halber habe ich die
mannliche Form benutzt, selbstver-

standlich sind wir Frauen auch an-
gesprochen!

Interessierte Personen melden sich
bei einem Mitglied des Vorstandes
oder direkt beim Prasidenten.

Die Redaktion

Klausenlauf 2009

1500.- bis 2000.- Sfr.
fur den Verein!!

Diesen Betrag erhalten wir jedes
Jahr fur die Mithilfe beim Klausen-
laufi!!

Wir sind auch dieses Jahr wieder
froh um jeden Helfer und jede Helfe-
rin!! Nur dank Euch kann der Lauf
Uberhaupt stattfinden.

Am 6. Dezember 2009 findet der
Klausenlauf statt.

Melde Dich doch bitte bei:
muriellescherrer@gmx.ch
oder bei:
balterbach@hispeed.ch

und wir freuen uns tber Dein Mail.
Vielen Dank jetzt schon.

Franzi und Murielle
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Ein- und Austritte

Eintritte Triathlon
Gasser Olivier
Ldthi Urs

Beitrittserklarung

Anschrift: VeloClubAllschwil, Postfach 1340, 4123 Allschwil 1

Der / Die Unterzeichnete mochte dem Velo-Club Allschwil als >{

O Aktivmitglied oder als O Passivmitglied beitreten

Name/Vorname:

Geburtsdatum: Beruf:

Strasse/Nr.: PLZ/Ort:

Telefon/Fax: E-Mail:

Untersektion: O Radrennfahrerin O MTB-Fahrerin O Triathletln
O Tourenfahrerin O Duathletin

Verbandsmitglied: Swiss Cycling
O Ja 0O Nein

Datum: Unterschrift:

Swiss Triathlon
OJa 0O Nein
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Bikeobmann/-frau gesucht

Liebe Bikerinnen und Biker

Im November findet die nachste GV
statt und damit wird meine Zeit als
Bikeobmann des VCAs zu Ende
sein. Mein Wegzug aus der Region
und der Einstieg in eine neue Ar-
beitsstelle hat meine Tatigkeit im
VCA in diesem Jahr nicht gerade
vereinfacht. Dank dem tollen Einsatz
einiger Biker und Bikerinnen konnte
doch ein reguléarer Betrieb aufrecht-
erhalten werden. Vielen Dank!

Wer wird nun die Bike-Gruppe ab

November fihren? Wer hat den
Mumm und die Energie, um neuen
Schwung in und neue Mitglieder zur
Bike-Gruppe zu fuhren? Wer hat
Lust, das Vereinsgeschehen aktiv
mit zu gestalten? Ich weiss es nicht,
aber hoffe sehr, dass sich bis zur
GV jemand meldet und sein oder ihr
Interesse bekundet. Gerne gebe ich
Auskunft tber den Aufgabenbereich
des/r Bikeobmanns/frau.

Bis bald!

Francois Prince
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Dere ideate Ort fiir
Tamie & Verem

~AMBIENTE ~

. %f{}mff/ Ttaliaro-

=R/ ~

b
@ AMBIENTE - Ristorante Italiano Parkallee 7 4123 Allschwil
Tel. 061 4853399 Fax 0614853001 ambiente@az-ambachgraben.ch
www.az-ambachgraben.ch/Ambiente

esm

ehemals Restaurant Mu

Sanitére - Anlagen
Neu- und Umbauten

Reparaturen

3
Boilerservice Mo Ch ris fen
oy 00
Sanitar
Kurzeléingeweg 19, 4123 Allschwil Tel. 481 84 44
P. 481 84 45

Gartnerel

Berufsbildung
fur Jugendliche

Bungestr. 75, CH-4055 Basel
Tel 061 321 00 21, Fax 061 321 00 31
www.lehrbetriebe-basel.ch
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Ein Wochenende, zwel Renneinsatze

Ein Wochenende, zwei Renneinséat-
ze: Als Vorbereitung auf unseren
Challenge Transalp in 4 Wochen
haben wir uns am Wochenende
gleich fur zwei Wettkampfe ange-
meldet. Am Samstag in aller friih
fuhren wir in die Vogesen nach
Champagney an ein Strassenren-
nen, Les 3 Ballons.

Um 7:15 fiel der Startschuss. Es
waren 104km / 2300Hm zu absolvie-
ren. Das Rennen flhrte uns lber
den Ballon de Servance, den Ballon
d'Alsace und mit einem saftigen
Schlussanstieg ins Ziel auf den La
Planche des belles Filles auf

1200 m.u.M.

Oliver Uberquerte das Ziel nach
3:36:20. Er erreichte den 6. Rang
Overall (3. Rang AK).

Mit einer Endzeit von 3:56:20 wurde
ich bei den Damen 1.

Am Sonntag ging die Fahrt nach
Waldhaus im schénen Schwarz-
wald. Dort fand ein sehr familiarer
Bikeanlass statt. Die Rundstrecke
war 42km mit 900Hm.

Oliver Lehmann 1:34:53, 18. Rang
Martin Rausch1:33:22, 12. Rang

Barbara Merkofer 1:47:39, 3. Rang

Sportliche Griusse
Barbara Merkofer
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Hier konnte lhr Inserat stehen

1/4 Seite CHF 75.-
1/2 Seite CHF 125.-
1 Seite CHF 200.-

4-mal jahrlich mit einer Auflage von 300 Exemplaren

Senden Sie lhre Vorlage oder Anfrage an:
VeloClubAllschwil

Postfach

4123 Allschwil

oder

info@velocluballschwil.ch

Satte

VeloClubllllschunil since 1777
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Clubmeisterschaftsweekend in Spiez

Alle Jahre wieder pilgern die VCA-
Triathleten in das schone Berner
Oberland, um am Spiezathlon die
Clubmeister zu kiren und danach
bei einem gemiitlichen Abend den
Wettkampf Revue passieren zu las-
sen.

Der familiare Rahmen der Veran-
staltung und die wunderschone Um-
gebung rund um Spiez haben die

Athleten zu Hochstleistungen ani-
miert.

Den Glanzpunkt setzte Tina, welche
3. im Overall-Klassement wurde und
dafir mit einem Paar Laufsocken,
Grosse 46 belohnt wurde. Natirlich
bedeutete dies flr sie auch den
Clubmeistertitel 2009.

Bei den Mannern setzte sich wie
erwartet Matthias gegen vier andere

VCAler durch und gewann den
Clubmeistertitel.

Ebenfalls am Start waren zwei Staf-
feln, welche mit guten Leistungen
aufwarteten und sich im vorderen
Teil der Tabelle platzierten.

Nach dem Wettkampf ist vor dem
Essen. In einem Saal mit Seeblick
im idyllischen Faulensee nahmen

15
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(Fortsetzung von Seite 15)

wir das Nachtessen zu uns. Das
Essen war sehr schmackhaft, aber
die Bedienung konnte beztiglich
Tempo noch etwas von den Triath-
leten lernen.

Petrus meinte es gut mit uns und
prasentierte am Sonntag morgen
sein ganzes Konnen. Stahlblauer
Himmel und hohe Temperaturen
bilden den perfekten Rahmen fur
ein Fruhstuck direkt am See. So

) ) kitschig stellt man sich die Schweiz
Die Nacht im Massenschlag der

Blue Turtle Lodge war erstaunlich vor

ruhig. Es hielten sich alle an die Nach dem ausgiebigen Frihstiick
Regeln und verzichteten auf stand die Ruckfahrt bevor. Fir die
Schnarchen oder &hnliche Ge- einten motorisiert, fur die anderen
rauschbelastigungen. mit eigener Muskelkraft.

Das Clubmeisterschaftsweekend in
Spiez war ein voller Erfolg. Herzli-
chen Dank gebihrt an dieser Stelle
Matthias, der alles organisiert hat.

Patrick
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Vogesentour

Da die Wetterprognosen trockenes,
eher kiihles Wetter prognostiziert
hatten, wollten finf Fahrer meinem
Aufruf folgen, um die Vogesentour
in Angriff zu nehmen: Morten, Eric
(Gastfahrer), Stefan, Steffen und
Randy. Treffpunkt war am Sams-
tagmorgen um 07.45 am Bahnhof
SBB. Leider ist dem Tourorganisa-
tor (meiner Wenigkeit) ein Lapsus
unterlaufen: er mailte den Mitfah-
rern eine falsche Zeit: 08.45 h statt
um 07:45 h. Das Korrekturmail vom
Freitag, 22:00 Uhr hat Randy leider
nicht mehr gelesen (eine SMS ware
die bessere Idee gewesen). Wir
konnten Randy gerade noch per
Handy mitteilen, dass der Zug in 10
Minuten abfahrt; die Zeit reichte
jedoch nicht mehr, um noch recht-
zeitig zum Bahnhof zu eilen (Sorry,
Randy, nachstes Jahr wirds wieder
eine Vogesentour geben, verspro-
chen...)

In Cernay packten wir unsere Kar-
bon- oder Alu-Esel und bald befan-
den wir uns in den ersten Kehren
des Aufstiegs zum Hartmannswei-
ler-Kopf. Das Tempo war von An-

fang an doch so flott, dass nicht alle

mithalten konnten oder wollten.
Nach einem kurzen Zwischenstopp
beim Soldatendenkmal aus dem 1.

Weltkrieg radelten wir dem Col
d’Amic entgegen, um dann Rich-
tung Grand Ballon zu steigen, wo
jeder wieder sein ,Idealtempo’ wahl-
te. Oben auf dem Pass (1350
m.0.M.) trépfelte ein Fahrer nach
dem anderen ein. Es war doch
empfindlich kahl (ca. 10°) — vor al-
lem fir jene, welche nur in kurzen
Hosen (ohne Beinlinge) unterwegs
waren. Ein Verkehrsschild wies uns
darauf hin, dass die Stral’e am
Freitag, 17. Juli geschlossen sein
wird: die Tour de France durchquert
an diesem Tag die Vogesen (die
Etappe von Vittel nach Colmar).

(Fortsetzung auf Seite 19)
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eidg. dipl. Augenoptiker SBAO

Brillen und Kontaktlinsen

Binningerstrasse 5

Wir brauchen keine 4123 Allschwil
Lockvogel, Tel. 061 481 74 64
wir sind immer verlockend! www.dill.fiesser.ch.vu

Wohnambiance am Dorfplatz © Textilien

Vorhange
Elisabeth Muller Teppiche
Sustenstrasse 2 - CH-4054 Basel Polstermébel
Telefon 061/301 03 63 Accessoires

SPILLMANN/FELSER /LEO BURNETT

Sattellort

Ihre Krankenversicherung sollte es .
Ihnen etwas einfacher machen. (.\
Vivao Sympany beteiligt sich mit bis zu CHF 100.- am Jahresbeitrag in \S)/mpany

lhrem Sportclub oder Sportverein. www.vivaoSympany.ch/sport erfrischend anders




(Fortsetzung von Seite 17)

Wir fuhren weiter Richtung ,Le
Markstein’ und von dort in rasanter
Abfahrt (13 Kilometer mit 800 Ho6-
henmeter) zum ,Lac de Kruth’. Kurz
danach begann die Strasse wieder
zu steigen: zum ,Col de Bra-

mont‘ (956 m). Der Anstieg war
nicht zu steil und mit vielen Spitz-
kehren sehr abwechslungsreich. Es
wurde von den Bergflohen wieder
aufs Tempo gedrickt, so dass die
Gruppe in ihre Einzelteile zerfiel.
Nachdem alle Nachzlgler oben
eingetroffen waren, gings vereint
Richtung ,La Bresse’. Dort tankten
wir im Supermarkt Proviant nach;
inzwischen war es deutlich warmer
geworden, deshalb kauften wir
auch reichlich Getranke ein.

Frisch gestarkt nahmen wir den
Weg zum letzten Hindernis des Ta-
ges — dem Ballon d 'Alsace (1247
m) — in Angriff. Dieser Pass wurde
am 10. Juli 1905 als erster Berg
wahrend einer Etappe der Tour de
France Uberquert. Nachdem alle
unserer Gruppe auch diese Stei-
gung erfolgreich gemeistert hatten,
wartete noch der ,Leckerbissen’ des
Tages auf die VCA-Fahrer: die ra-
sante, technisch anspruchsvolle,
aber wunderschéne Abfahrt Rich-
tung ,Masevaux’. In der Abfahrt
zeigte sich, dass gute Bergfahrer
nicht unbedingt gute Abfahrer sind.
Der Berichterstatter musste das
Feld ziehen lassen. Da nicht alle

Sattelfest Nr. 127

der Gruppe den Heimweg kannten,
hatten sie Erbarmen und warteten
in der Ebene auf die ,Abfahrts-
schnecke’.

Die Tour hatte insgesamt ca. 130
Kilometern lang werden sollen,
doch wir haben uns dann entschie-
den, direkt nach Basel zu fahren.
Gemass GPS von Morten hatte
dies eine Distanz von knapp 150
km ergeben sollen, aber mit ein
paar Umwegen wurden es schliess-
lich knapp 190 km. Etwas mehr als
zunachst geplant, so dass wir —
ziemlich ausgepowert — ca. um
17.30 h das Ziel in Basel erreichten.
Total absolvierten wir fast 2900 Ho-
henmeter und erreichten eine res-
pektable Durchschnittsgeschwindig-
keit von 28.5 km/h.

Morten hat auf seiner Webseite
ebenfalls einen Bericht (allerdings
auf danisch :0) eingestellt sowie ein
paar Impressionen eingefangen.

http://
tusindsmil.blogspot.com/2009/07/

letape-warmup.html

Bericht:
Daniel
Walchli
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ALLES M EIMER?

Wir helfen lhnen lhre Ideen zu visualisieren und umzusetzen.

popoesian

Agentur fiir visuelle Kommunikation

Sichternstrasse 49
4410 Liestal
info@popdesign.ch
T. 061 422 05 44
www.popdesign.ch

Y & F 8 F 558578704
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JEANTEX BIKE TRANSALP 2009

Die 12. Auflage der JEANTEX BIKE
TRANSALP, eines der hartesten
Bikerennen der Welt, fihrte von
Mittenwald nach Riva am Garda-
see. 646km und 22'145Hm verteilt
auf 8 Etappen warteten auf die 550
2er Teams.

Musste die erste Etappe aufgrund
von 20cm Neuschnee auf dem ers-

ten Berg abgesagt werden, herrsch-

ten auf den restlichen 7 Etappen
beste Bedingungen.

Bei den Mixed-Teams erkdmpften
sich Barbara Merkofer und Oliver
Lehmann den guten 5. Gesamt-
rang.

Nach diesen Strapazen genossen
wir mit ein paar kiihlen Bierchen
und heissen Tanzeinlagen die Ab-
schlussparty...... i)

Sportliche Griusse
Barbara & Oliver Lehmann
us Hofstetten
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Unser 1. Ironman
Quelle Challenge Roth

Frihes Anmelden, lange Vorberei-
tungszeit und Stunden der Unsi-
cherheit. Doch plétzlich ist der Tag
X vorbei...

Tag vor dem Wettkampf

Am Morgen gingen wir fir eine hal-
be Stunde aufs Rad, um nochmals
die Beine zu lockern. Die Nervositét
schien vor allem Patrick einen
Streich zu spielen, horte er doch
plotzlich Gerausche an seinem
Fahrrad, die er vorher noch nie ge-
hort hatte. War eventuell beim
Transport etwas kaputt gegangen?
Nach x-maligem Nachsehen konnte
er jedoch keine Méngel feststellen
und mehr oder weniger beruhigt
seine Maschine einchecken. Das
Einchecken selber war spannend.
All diese tollen und teuren Maschi-
nen, ein Augenschmaus. Auch kuli-
narisch wurde einiges geboten, so
haben doch einige Athleten halbe
Verpflegungsstationen auf ihrem
Geféahrt aufgeklebt, (welche dann
bei der ersten Bodenwelle wegflie-

gen).

Zum Abendessen hatten wir die
Wahl zwischen einem Asiaten
(Nudeln) und einem Mexikaner
(keine Nudeln). Der Verstand setzte
sich gegen die Lust durch und wir

22

assen nicht zum ersten Mal in die-
ser Woche Teigwaren.

Wettkampftag

Das Aufstehen mitten in der Nacht
und das Runterwirgen von Honig-
broten gehdrt wohl einfach dazu,
ebenso wie die darauffolgenden
Verdauungsprobleme. Nach einer
gemitlichen Anfahrt zum
Schwimmstart, dem definitiv letzten
Check, ob wirklich gentigend Luft in
den Reifen ist und dem Aufsuchen
der Toitoi-WCs, ging es fur Karin an
den Start, zusammen mit allen an-
deren Frauen und den Profis. Die
Stimmung war sehr schén, mit un-
glaublich vielen Leuten vor Ort
(Sonntag, 6.20 Uhr).

Schwimmen

Das Schwimmen war herrlich. Ver-
standlicherweise fallt die Orientie-
rung in einem Kanal leichter als in
einem See. Schon bald nach dem
Start hatten wir gentigend Platz, um




den eigenen Rhythmus zu schwim-
men. Beide haben wir daher das
Schwimmen genossen. Wer hétte
das gedacht. Dies war die Beloh-
nung fur all die harten Intervalle bei
Erasmus und Gunther.

Velo

Die Radstrecke ist, abgesehen von
der L&nge, nicht sehr anspruchs-
voll, aber landschaftlich schén. Um
nicht schon vollig kraftlos auf die
Marathonstrecke zu gehen, haben
wir uns auf einen haushélterischen
Umgang mit den Kréaften und eine
stetige Nahrungsmittelzufuhr kon-
zentriert. Dies ist uns gut gelungen,
nur werden wir in nachster Zeit we-
der Gels noch Bananen essen.

Bei einer so grossen Anzahl Athle-
ten wie in Roth ist es nicht immer
moglich, das Windschattenfahrver-
bot konsequent zu befolgen. Vor
allem bei Steigungen endet man
immer wieder in Pulks. Dann kann
man entweder die Beine hangen
und sich zurlickfallen lassen oder
weiter pedalen. Karin hat sich fur
zweites entschieden, was aber ein
Kampfrichter (die sind so ange-
schrieben) nicht so toll fand und sie
fur acht Minuten in die Penalty-Box
schickte.

Ein richtiges Highlight war der Sola-
rer Berg. Schon viel davon gehort,
doch es war noch besser als erwar-
tet. Diese Menschenmenge und die
kleine Gasse, die dazwischen frei
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war zum Durchfahren, so was ha-
ben wir noch nie erlebt bei einem
Triathlon. Es war wie im Fernsehen
auf einer Tour de France - Berg-
etappe.

Lauf

Die Laufstrecke ist mental nicht
ganz einfach. Vor allem der Weg ab
Kilometer 20 bis zum zweiten Wen-
depunkt (ca. Km 30) ist mihsam.
Das zieht sich dahin und man hat
das Geflhl, es hort nicht mehr auf.
Ein Aufsteller waren jeweils die Ver-
pflegungsposten mit einer grossen
Auswahl, unter anderem Wasser-
melonen und Cola.

Karin war im Kopf ein wenig starker
und konnte den Marathon beinahe
komplett durchziehen, wahrend
Patrick ab der zweiten Halfte ab-
wechselte zwischen Gehen und
Rennen. Nach einem langen Tag
erreichten wir aber beide zufrieden
das Ziel im vollen Stadion von Roth,
welches uns mit viel Applaus einen
schdnen Zieleinlauf bescherte.

Die bewéahrte VCA-Tradition, dass
die Frauen ihren Partner uberfli-
geln, haben wir auch bewahrt.

Karin Berner, 11:57:21

Patrick Stockli, 12:16:09
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Agenda 2009

Aktuelle Daten immer unter www.velocluballschwil.ch

Allgemeine Termine

13. November - Freitag 32. Generalversammlung
06. Dezember 30. Klausenlauf (alle helfen mit!)

16. Dezember Vorstandssitzung

Monats-Treffen - Triathlon - MTB - Velo

Am ersten Donnerstag des Monats treffen wir uns nach dem Schwimmtrai-
ning im Restaurant Zick-Zack (Allschwil), um dort gemeinsam einen Schlum-
mertrunk einzunehmen.

Redaktionsschluss Sattelfest

Ausgabe Nr. 128 20. November 2009

Bitte gebt Eure Berichte, Fotos etc. nicht erst 2 Tage vor Redaktionsschluss
an uns ab. Eure Beitrdge sendet Ihr bitte an:

info@velocluballschwil.ch
oder via Brief an:

Franzi Rombach
Spitzwaldstrasse 5
4123 Allschwil

24 Versicherung ist Sache der Teilnehmer
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Trainingskalender 2009

Aktuelle Daten immer unter www.velocluballschwil.ch

Schwimmtraining

Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag

Samstag

Rennvelo
Samstag

Sonntag

Bike
Sonntag

Sonntag

19.45 - 21.00 Uhr
12.00 - 13.00 Uhr
12.00 - 14.00 Uhr
20.00 - 21.00 Uhr

11.00 - 13.00 Uhr

Ausfahrten
13.00 Abfahrt

10.00 Abfahrt

Ausfahrten

10.00 - 13.00

13.00 - 16.00

Genaue Daten siehe Seite 31

Laufen

Dienstag

Andy's Lauftraff

19.15 - 20.30 Uhr

Erasmus

eine Bahn reserviert

eine Bahn reserviert

Gunther Frank

ca. 2.5 Std.

ca. 2.5 Std.

bis 25.10.2009

ab 08.11.2009

Vita Parcours (Allschwilerwald)

Versicherung ist Sache der Teilnehmer

Hallenbad
Neuallschwil

Abfahrt
Feuerwehrmagazin
Allschwil. Wir
starten punktlich!

Abfahrt
Neuweilerplatz

Nach den Herbst-
ferien Turnhalle
Gartenstrasse in
Allschwil
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VCA-Bekleidung

Unsere Preise

Die Bekleidungen stammen hauptsachlich von Tzamo und sind qualitativ
extrem gut. Ein sehr gutes Preis-/Leistungsverhaltnis und fir unsere
Junioren zu Spezialkonditionen. Jetzt misst Ihr Euch nur noch entscheiden
kdnnen!

Velokleider

Trikot kurzarm (mit durchgehendem Reisverschluss) CHF 60.-
Tragerhosen kurz CHF 77.-
Armstulpen CHF 27.-
Beinstulpen CHF 27.-
Freizeit

T-Shirt (mit VCA-Logo) marine CHF 19.-
Sweat-Shirt (mit VCA-Logo) marine CHF 39.-

Das Material kann bei Bike Jucker im Laden bezogen werden:

Bike Jucker
Morgartenring 107
4054 Basel

Offnungszeiten:

Dienstag bis Freitag 09.00-12.30 h und 13.30-18.30 h
Samstag 09.00-16.00 h

26




Sattelfest Nr. 127

VCA-Bekleidung

Unsere Kollektion
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[ronman Zurich 2009
Chronologie eines langen Tages

4.30

5.45

6.50

7.00

8.06

8.09

8.10

8.15
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Der Wecker klingelt. Das Aufstehen fallt Gberraschend leicht,
habe prima geschlafen ein langer Tag beginnt.

Es herrscht schon Hochbetrieb in der Wechselzone, die meisten
der 2221 anderen Frithaufsteher sind mit den letzten Vorbereitun-
gen beschaftigt. Es ist kiihl und bewdlkt.

Ich stehe im Stau zum Schwimmstart. Uberall Neoprenanziige und
unzahlige Zuschauer, die den Weg versperren. Hoffentlich reicht’s,
rechtzeitig ins Wasser zu kommen...

Es knallt, als ich gerade Uber die Startlinie schwimme. Es geht los!
Haben demnach alle vor mir einen Frihstart produziert? Was sagte
doch Gunti nochmals? Lang machen — ziehen — wegdrlicken... ich
gebe mir Muhe.

Zwei Schwimmrunden, eine kurze Inseliiberquerung, drei Ellbogen
im Gesicht und ein nerviger Querschwimmer spater bin ich wieder
in der Wechselzone. Na ja, das Schwimmen war noch nie meine
Starke...

Ab auf’s Velo! Zwei Runden a 90 Km stehen auf dem Programm.
Doch — oje — gleich bei den ersten Pedaltritten spure ich ein Ziehen
im hinteren Oberschenkel. Zuerst rechts, dann auch links.

Das Ziehen wird immer starker, Liegen auf dem Aufsatz ist nicht
maoglich, kraftiges Treten auch nicht.

Vor mir fahrt John. Auch er sitzt sehr aufrecht auf dem Velo. Bei
ihm liegt es aber kaum an ziehenden Oberschenkeln, sondern
wohl eher an seinem kleinen Bauchlein. Scheint ihm immerhin eine
gute Wasserlage zu geben... Gemdtlich fahren wir beide dem See
entlang und hoffen, keine Erkaltung einzufangen vom Luftzug der




8.35

9.03
ein-
9.20

10.40
ten.

13.29

14.15

15.01

15.25

15.50

16.35

17.03

17.10
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vielen vorbeisausenden Triathleten. Thomas fragt, ob ich auf dem
Weg von der Arbeit nach Hause sei, als er an uns vorbeiflitzt.

Das Ziehen lasst langsam nach, splren werde ich es zwar noch
den ganzen Tag, aber es behindert mich nicht mehr. Ich Gberhole
John! Die Aufholjagd beginnt!

»1he beast*, ein langer Aufstieg. Ich schaffe es, Thomas wieder
und zu Uberholen. So ist die Welt wieder in Ordnung®©.

Es nieselt, dabei wurde nichts von Regen angesagt. Glaube nie
den Wettervorhersagen! Hoffentlich werden meine Schuhe in der
Wechselzone nicht allzu nass...

,=Heartbreak Hill“ zum ersten. Alpe d’Huez-Stimmung vom Feins-
So macht Triathlon Spass!

René steht mit meinen Trinkflaschen schon bereit, die Ubergabe
klappt hervorragend. Einen professionellen Betreuer zu engagieren
lohnt sich eben schon...

Sturz- und Pannenfrei wieder in der Wechselzone angekommen
und schlussendlich doch noch ein paar Platze gut gemacht. Jetzt
kommt der schonste Teil — laaaaaufen...

Die erste von vier Runden ist absolviert, meine Beine fiihlen sich
grossartig an. DieTemperatur ist angenehm — Meine Bedingungen!

Halbzeit beim Laufen. Bin noch immer auf Kurs fir eine Zeit um die
drei Stunden! Wo bleibt der Hammermann...?

Fiihle mich noch immer prachtig! Liegt das an den Super-Energy-
Gels von Ariane, die mir René fleissig zusteckt?

Letzte Runde. Unter drei Stunden wir's nicht mehr reichen, ich ge-
be aber nochmals Vollgas! Die vielen Zuschauer an der Strecke
motivieren!

Endspurt, die letzten Meter nochmals voll geniessen! Ohne grosse-
re Krise beim Laufen, nochmals etliche Mitstreiter Giberholt und die
Strecke, obwohl vier Runden, als Uiberaus kurzweilig empfunden.
Es hat wirklich Spass gemacht! Bin gespannt, wie sich meine Bei-
ne morgen anfihlen...

Thomas kommt ins Ziel. Einmal mehr nach knapp Gber 10 Stun-
den. Er scheint diese Zeit abonniert zu haben. Vielleicht klappt es
ja das nachste Mal, endlich eine 9 vorne dran zu haben.

Tina Uberquert die Ziellinie. Wegen einer defekten Schaltung am
Velo verlor sie ca. 20 Minuten und einen Platz auf dem Podest. Ob
es wohl trotzdem nach Hawaii reicht?

(Fortsetzung auf Seite 31)
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Biker Unterwegs

(Fortsetzung von Seite 29)
Montag

13.35 Albisguetli, Vergabe der Hawaii-Slots. Meine
Herzfrequenz ist hoher als gestern bei den
Aufstiegen zum ,Heartbreak Hill“.

,Gossage Lucy zum zweiten“ — keine Antwort
— ,Gossage Lucy zum dritten und letzten Mal®
— keine Antwort — weg! Judihui, der Weg nach
Hawaii ist frei fur Tina!!l!l

Herzliche Gratulation!! Der VCA ist wieder
einmal auf der Insel vertreten!

Matthias Prétot

Fir die Sonntags-Ausfahrten treffen wir uns am Neuweiler Platz beim Coop

Termin Ausfahrt Zeit
11. Oktober Ausfahrt 10.00 - ca. 13.00
25. Oktober Ausfahrt 10.00 - ca. 13.00 (Winterzeit)
08. November Ausfahrt 13.00 - ca. 16.00
22. November Ausfahrt 13.00 - ca. 16.00
20. Dezember Ausfahrt 13.00 - ca. 16.00

Am Sonntag 6. Dezember findet der Klausenlauf statt. Die Bikerlnnen helfen
selbstverstandlich mit, diesen Anlass erfolgreich durchzufiihren.
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Gigathlon 2009

Die Betreuer

Der diesjahrige Gigathlon war ein
Wochenendeanlass mit einem
Warm-up am Freitag. Somit pilger-
ten wir schon am Freitag morgen
frih Richtung St. Gallen, wo wir bei
der Autobahnausfahrt schon das
erst Mal im Stau standen. Mein Be-
treuer René nahm es aber noch
locker, da wir genug Zeit eingerech-
net hatten. Da der Parkplatz und
das Ubernachtungscamp nicht am
selben Ort waren gab es schon die
erste logistische Aufgabe zu l6sen.
Weil man sich mit dem Shuttlebus
und mit dem Velo verschieben
musste, wollte gut Uberlegt sein,
was mit musste und was nicht.
Doch auch diese Aufgabe |Gste
mein Coach und stand schon wie-
der in der Schlange fur den Shuttle
Bus, wahrend ich mit dem Velo zum
Camp fuhr.

Wie gesagt, der Freitag war ein Ein-
laufen ohne Zeitmessung. So be-
schlossen wir, dass René die ganze
Wechselzone alleine betreut und
Reto, mein zweiter Coach, erst am
Abend zu uns stossen muss. Die
erste Belastungsprobe fiir René
war also vorprogrammiert und er
hatte tatsachlich alle Hande voll zu
tun mit Velo, Inline, Laufschuhe und
Bike bereitstellen. Daneben musste
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er auch noch mit allen Bekannten
und Freunden sprechen, die auch
in der Wechselzone auf ihre Athle-
ten warteten. Doch trotz der Ablen-
kung hat alles reibungslos geklappt,
nur dass mein Coach am Ende des
Aufwarmtages schon kaputt war.

Samstag/Sonntag haben mich die
zwei dann verwohnt. Wenn es sich




jemand einfach mal gut gehen las-
sen will, dann soll er einen Gi-
gathlon machen. Mir wurde das
Essen gebracht, Massage organi-
siert, das Zelt aufgestellt, das Mate-
rial gepflegt und bereit gestellt.
Wahrend des Rennens waren sie
zur richtigen Zeit am richtigen Ort
mit dem richtigen Material, haben

Sattelfest Nr. 127

mich verpflegt und mir gesagt, ich
sehe gut aus, auch wenn das Uber-
haupt nicht stimmte. Ohne meine
zwei Coaches hatte ich es nicht auf
den zweiten Platz geschafft und so
manches andere auch nicht.

Ariane Gutknecht

Ho fatto il Caronal!

Manche von euch werden ob mei-
nen Routenbeschreibungen 13-
cheln, doch die hier beschriebenen
Fahrten entsprechen dem Zeitfens-
ter, das ich mir und meiner Familie
fir meine Leidenschaft — eben dem
Velo fahren — nehmen kann. Zudem
lese ich immer sehr gerne das
,Sattelfest’ und méchte beitragen,
dass unser Vereinsheft nicht nur
dinner wird.

Ich muss vorausschicken, dass ich
letzten Winter an keiner Ausfahrt
teilnehmen konnte und auch dieses
Jahr wegen schwerwiegender Prob-
leme mein Rennrad erst zu meinen
Sommerferien aus dem Keller holen
konnte. Doch dieser Beitrag soll

kein Jammertal zeigen, sondern ein
paar schone Bilder und vielleicht
jemanden inspirieren, es nach zu
fahren.

Im Vorfeld habe ich versucht, meine
Form im Fitnesscenter aufrecht zu
erhalten und mit Kraftibungen mei-
ne sparlichen Bergsteigerqualitaten
zu verbessern.

Im Tessin angekommen, habe ich
die ersten zwei Tage meine Beine
und meine Verfassung getestet und
bin in der Ebene bei Morcote um
den Lago di Lugano gefahren. Dort
hat es auch immer sehr schéne
Villen zu bestaunen und jedes Jahr
kann man die neuen Bauten be-
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wundern. Es lief ganz gut und rund
und so entschied ich mich am drit-
ten Tag, den Corona in Angriff zu
nehmen, den ich Ubrigens erst letz-
tes Jahr dank Kompaktkurbel das
erste Mal geschafft hatte, aber mit
Pulswerten, die wohl jenseits alles
Guten gewesen sind.

Vor Morcote kommt der Abzweiger
nach Vico Morcote mit dem ersten
steilen Anstieg und ich habe ihn
ziemlich gut geschafft, das heisst
meine Pulswerte waren noch ok
und meine Beine flhlten sich gut
an. Also weiter und danach lohnt es
sich nicht mehr umzukehren. Es
kommt mein Husarenstuck, eine
konstante, steile Steigung, die ich
zu meiner grossen Freude mit noch
reguldarem Puls und genigend At-
mung, ohne Schlangenlinien zu
fahren, geschafft habe. Die Beloh-
nung folgte sogleich, das Kirchlein
mit dem Drachentdter und einen
herrlichen Ausblick Uber den Lago
di Lugano bis nach Lugano.

Erst spater habe ich erfahren, dass
im Kirchlein (Pfarrkirche
Stant’Ambrogio in Ponte Capriasca)
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die berGhmteste Kopie des letzten
Abendmahls von Leonardo Da Vinci
steht. Das Dorflein hat noch einen
weiteren Rekord: der hochsten
Dichte an Kirchen weltweit; deren
sieben auf zwei Quadratkilometern
und wurde deshalb schon im ,Uff
und drvo’ von DRS3 erwahnt. Ich
hoffe, nachstes Jahr ein Bild dieses
beriihmten Bildes nachliefern zu
konnen ©.

Es geht dann leicht auf und ab nach
Carona, dem Bergdorf, das mich
immer wieder von neuem erstaunt:
Mitten im nirgendwo dieses kleine
Bijou, gut erhalten, mit eigenem
offentlichem Schwimmbad und ei-
genem Naturpark. Jemand hat mir
gesagt, es gabe da interessante
Strecken fir Mountainbiker, doch
ich habe das noch nicht personlich
nachvollziehen kdnnen. Es gibt da
auch das Grotto Pan Perdu, teils
schwarmen die Leute davon, teils
nicht.

Zum Schluss geht es schnell berg-
ab nach Paradiso und ich be-
schliesse meinen Rundgang dem
See entlang bis zum Hotel in Bisso-
ne. Bei mir dauert es 1 %2 Stunden
bis ich wieder im Hotel bin, bereit
fur das Morgenbuffet und fir die
AbkUhlung beim Planschen im
Pool.

Befllgelt ob dem Uberraschenden
Erfolg habe ich nach ein paar Re-
generationsrunden in der Ebene



beschlossen, den Monte Generoso
in Angriff zu nehmen. Doch ich
musste feststellen, dass dieser
doch noch eine Nummer zu gross

fUr mich und fir mein Zeitfenster ist.

Aber die ersten drei Kilometer habe
ich geschafft! Und es hat sich ge-
lohnt: dieser patriotische und filigra-
ne Brunnen steht in einem kleinen
Dorfchen, dessen Name mir leider
entfallen ist.

Und der erste Ausblick auf der Via
Lunga (fir Kénner ware die steilere
Via Corta vorhanden) war bereits
atemberaubend.

Mal schauen, ob ich die restlichen
7 km bis zum Gipfel nachstes Jahr
schaffen kann.

Ubrigens finden in Mendrisio vom
23.-27. September 2009 die Welt-

meisterschaften ,Campionati Mondi-
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ali di Ciclismo su Strada’ statt.

Zum Abschluss danke ich speziell
Geri, Hansheiri, Dominik und Mar-
tin, dank denen ich erst diesen
Spass entdecken konnte und die
mich aufgebaut haben und mir hel-
fen, mein Rad in Schuss zu halten.

Claudio Campestrin
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Trail-Ziege und Bargelefantli on tour

Swiss Alpine Marathon K 78

Nun da denkt man nichts Béses
und schaut das Sportpanorama,
und da bringen die doch einen Be-
richt von so Wahnsinnigen, die 78
Km in den Bergen rumrennen.
Wahnsinnig sind die, ... aber span-
nend war’s ja schon. So fing alles
an. Obwohl Trail-Ziege das Barg-
elefantli schon mal darauf ange-
sprochen hat, war sie schon etwas
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Uberrascht, als sie nun vom Béarg-
elefantli gefragt wurde: ,Wollen wir
nachstes Jahr den K 78 unter die
Flsse nehmen?“ Gesagt getan,
angemeldet waren wir schnell:
Nun... wir haben schon allerhand
gemacht, aber wie trainiert man
denn auf 'so was'? Auch das Inter-
net hat zu diesem Thema nicht viel
zu bieten. Also fragen wir unsere
vereinsinternen Bergziegen wie sie
sich auf den K 78 vorbereitet ha-
ben. Aber ausser der Aussage: ,lhr
musst einfach ein bisschen in den
Bergen laufen®, kam nicht viel.

Gesagt getan, im Winter wurden die
Longjoggs etwas langer und sobald
der Schnee weg war (das ging die-
sen Winter ja etwas langer) ging es
ab in die Berge. Vor allem die scho-
nen Trainingweekends in Grindel-
wald und Bergln haben die Vorbe-
reitungen flr uns schon zu einem
Erlebnis gemacht. Gefallen gefun-
den haben wir an den schoénen
Ausblicken in den Bergen, sowie
die Distanzen, die zu Fuss in kurzer
Zeit zurlckgelegt werden kdnnen.

Da wir wissen, dass zum Gelingen
eines guten Wettkampfes die per-
sonliche Betreuung sehr wichtig ist,
waren wir sehr froh, als sich Ariane
und René bereit erklarten, diesen

i |
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Job zu Ubernehmen.

Die Zeit verging wie im Flug und
schon sassen wir im Zug nach Da-
vos. Je ndher wir Davos kamen
umso groésser wurde die Sprachen-
vielfalt der Laufbegeisterten. Es hat
uns sehr beeindruckt wie viele Nati-
onen beim Alpine Marathon am
Start sein wirden.

Das ubliche Carboloading am
Abend vorher durfte natirlich nicht
fehlen. Die Pastaparty fand draus-
sen auf dem Sportplatz statt und
wie das Leben so spielt, hat es
punktlich zum Essen angefangen
zu regnen. Nichts desto trotz haben
wir geschutzt unter dem Triblnen-
dach unsere Portion Pasta zu uns
genommen.

Da der Regen immer
starker wurde, hat
uns nichts aufgehal-
ten, frih ins Bett zu
gehen. Und schon
war Morgen und es
regnete immer
noch... Nach einem
halbherzigen Fruh-
stick lichteten sich
die Wolken und der
Regen liess immer
mehr nach.

Nun kamen wir der

nachsten Probleml|d-

sung etwas naher:

Was ziehen wir an? Kurz oder lang;
oben kurz, unten lang; oben lang
unten kurz; oder doch lang, lang
oder kurz, kurz; etwa eine Regen-
weste? Von Anfang an oder etwa
erst ab Berglin??? Also nahmen wir
alles mit und entschieden uns erst
vor dem Start fir die kurze Varian-
te. Der grosse Rest ging per Klei-
dertransport nach Bergiin bei Km
40.

Dann hiess es, hopp einstehen zum
Startprozedere. Noch kurz ein paar
wichtige Tipps von unseren erfahre-
nen Betreuern und schon knallte
der Startschuss.
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Die ersten 40 km bis nach Bergin
waren mit 600 Hm noch relativ
flach. Bargelefantli und Bergziege
rannten bis Km 35 zusammen, von
da an gings richtig in die Hohe,
weshalb es flirs Bargelefantli auch
hiess, Abschied zu nehmen von
seiner Bergziege.

Der Aufstieg zur Keschhitte zieht
sich, aber die schone Bergwelt ent-
schadigte uns fur die Strapazen.
Kurz vor der Keschhtte lief Marcel
Bachmann noch ein Stiick mit dem
Elefantli und zog danach in fleissi-
gem Schritt weiter. Zu dieser Zeit
hatte Bergziege schon den Panora-
matrail bis zum Scalettapass durch-
gedonnert und lief schnurstracks
Richtung Dirrboden.

In DUrrboden warteten schon unse-
re Spitzenbetreuer, die sich sensa-
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tionell um uns kiimmerten. Wéh-
rend das Bargelefantli noch Rich-
tung Scalettapass stampfte, hatte
Bergziege schon das Red Bull ge-
sturzt und den End-Turbo gezin-
det.

Als dann Bargelefantli schnaubend
Durrboden erreichte, berichtete ihm
Ariane, dass Bergziege wahr-
scheinlich schon im Ziel sei. Natur-
lich war der Elefant méchtig stolz
auf seine Ziege, trotzdem lagen
immer noch die 14 km zwischen
ihm und seiner Ziege. Da machte er
es der Bergziege gleich und zog



sich auch so eine Blichse rein, die
Flagel verleiht, und es wuchsen ihm
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wirklich Flugel, allerdings ganz klei-
ne... Ein Elefant mir Fligel, naja,
muss die Hohe gewesen sein.

So durfte Bargelefantli dann sogar
die letzen Kilometer mit bis zu drei
Betreuern im Schlepptau Richtung
Ziel in die Arme von Bergziege ren-
nen. Die Ziege und der Elefant wa-
ren machtig stolz aufeinander und
dieses Finisher-Shirt tragen wir mit
viel Ehre. Schon war es, im Ziel zu
sein, die innere Ruhe sowie die to-
tale Leere und dazu ein Erdinger
Alkoholfrei.

Franzi und Reto
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Ranglisten

Velo

CM Heiwiller — Kappelen

9.8 km/ 70 Hm
Rang Name
1, Daniel Walchli
2. Morten Kristiansen
3. Marcia Eicher
4. Mike Meysner
5. Randy Koch
6. Stefan Mdller
7. Markus Schipbach
8. Stefan Durante
9. Dominic Hofmann
10. Heinz Widmer
11. Eric Zechner
12. Steffen Warias
13. Peter Harke

CM Gempen Berg-Zeitfahren

5.3 km

Rang
1.

© 0N 0N WIN

N =
= o

N
o

Name

Daniel Walchli
Markus Schupbach
Mike Meysner
Stefano Durante
Gianni Bedon

Eric Zechner
Dominic Hoffman
Morten Kristiansen
Marcia Eicher
Randy Koch

Peter Harke

Zeit

14.00,08
14.17,95
15.01,17
15.06,74
15.07,89
15.11,45
15.15,11
15.16,86
15.19,04
15.22,11
15.27,42
16.10,45
17.20,14

Zeit
13.40
15.26
1541
15.49
15.54
16.07
16.09
16.23
16.26
17.12
21.34

28.05.2009

km/h
41.996
41.121
39.149
38.909
38.859
38.708
38.553
38.479
38.388
38.260
38.041
36.354
33.919

06.06.2009

Punkte
100
90
80
70
65
60
55
50
45
40
37
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Ranglisten
Velo

CM Einzel und Paarzeitfahren Niffer
40 km

Rang Name

Mike Meysner, Dominic Hoffmann
Randy Koch, Heinz Widmer
Morten Kristiansen, Eric Zechner
Gianni Bedon, Stefano Durante
Markus Schipbach, Erwin Maerki
Daniel Walchli, Marcia Eicher

o oA Wb e

CM Blochmont Bergrennen
5.3 km /200 Hm

Rang Name

1. Stefan Durante
2. Steffen Warias
3. Daniel Walchli
4. Gianni Bedon
5. Mike Meysner
6. Eric Zechner
7. Heinz Widmer
8. Markus Schipbach
9. Stefan Miiller
10. Patrik Schaub
11. Randy Koch
12. Dominic Hofmann
13. Sylvestre Kiry
14. Marcia Eicher
15. Abdullah Alajati
16. Jurg Ritter

Zeit
0:58.29
0:58.34
0:59.18
1:00.34
1:.01.11
DNF

Zeit

10.37
10.43
10.46
10.49
10.56
11.00
11.08
11.26
11.32
11.33
11.40
11.48
11.49
11.51
11.56
12.07

21.06.2009

Punkte
100

90

80

70

65

60

13.08.2009

Punkte
100
90
80
70
65
60
55
50
45
40
37
34
31
28
25
23
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Ranglisten

Velo

Bergrennen Reigoldswil — Ulmethohe
4.9 km /405 Hm

Rang
2.

oo =P

Name
Barbara Merkofer

Daniel Walchli
Paul Meyer
Oliver Lehmann
Mike Meysner
Heinz Widmer

Basler Hobbyfahrer-Meisterschaft
Einzelzeitfahren Laufen - Delemont - Laufen 27 km

Rang

o w w =

42

Name

Daniel Walchli
Mike Meysner
Peter Harke
Heinz Widmer

Zeit
20.50,26

17.02,02
18.07,31
17.42,62
20.23,83
20.30,98

Zeit
39.40,87
40.58,02
45.42,49
42.22,08

10.06.2009

AK
Damen

M50
M40
M30
M50
M40

14.06.2009

AK
M50
M50
M60
M40
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Ranglisten
Bike / Laufen

Black Forest Mountenbikerennen Kirchzarten

Ultra 116 km / 3150 Hm

Rang Name

5. Barbara Merkofer

22. Oliver Lehmann

Zeit
5:45.38,5
4:59.06,7

Black Forest Mountenbikerennen Kirchzarten

Marathon 77 km / 2000 km

Rang Name

24. Andy Gilgen
24, Tobias Zeller
500. David Koster

Bluemlisalplauf
16 km / 720 Hm

Rang Name
3. Ariane Gutknecht

24. Benjamin Baer
116. René Mayer

100 km Lauf Biel

Rang Name
10. Armin Wespi

Zeit
3:19.22,8

3:19.22,8
4:18.28,7

Zeit
1:26.32

1:17. 58
1:29.11

Zeit
10:19.51,2

21.06.2009

21.06.2009

31.05.2009

AK
1. AK

5. AK
46. AK

12.06.2009

AK
M 30
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Ranglisten
Triathlon

Spiezathlon — Clubmeisterschaft

1.5-40-10 27.06.2009
Rang Name Zeit AK
3. Tina In-Albon 2:15.27,4 W20

14. Karin Berner 2:30.34,9 W20

21. Matthias Prét6t 2:09.57,7 M35

43. Thomas Ueltschi 2:17.58,8 M45

45, Patrick Stockli 2:19.01,9 M20

53. Morten Kristiansen 2:21.20,5 M20
Spiezathlon — Team
1.5-40-10 27.06.2009
Rang Name Zeit

10. Andrea Sieber, Ariane Gutknecht, René Mayer 2:15.57,4
11. Erasmus Peukert, Daniel Wélchli, Katrin Michalk 2:16.51,4

Ironman Ziirich

3.8-180-42
Rang Name
17. Tina In-Albon
142. Matthias Prétot

321.

44

Thomas Ueltschi

Zeit
10:10.28

09:35.58
10:03.37

12.07.2009

AK
F30 (4.)

M35 (34.)
M45 (29.)
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Ranglisten
Laufen

Altstadtlauf Bad Séackingen
5850 m

Rang Name
10. Peter Sulzer
47. Gianni Bedon

Swiss Alpine Marathon
78 Km/ +/- 2260 hm

Rang Name
33. Franzi Rombach

687. Marcel Bachmann
713. Reto Baltermia

Swiss Alpine Marathon
30.7 Km/+ 370/-870 hm

Rang Name
3. Peter Sulzer

Zeit
19.45,3
23.15,0

Zeit
09:02.53

10:33.30
10:43.24

Zeit
02:02.16

23.07.2009

AK
M30 (4.)
M50 (7.)

25.07.2009

AK / Rang
W 35/ 4.

M 35/ 115.
M 35/ 177.

25.07.2009

AK
M30 (1.)

45
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Perrefitte National Bike Race

Sonntag 16. August 2009

Vom Transalp-Challange erholt,
entschloss ich mich, in Perrefitte an
den Start zu gehen unter dem Mot-
to "ab in die Todeszone". Eine su-
per Gelegenheit fiir ein kurzes in-
tensives Training bei hochsommer-
lichen Bedingungen. Drei Runden
mussten gefahren werden

(19.5km / 849Hm). Es war ein sehr
anspruchsvoller Parcours mit vielen

46

schdnen Singeltrails. Mit meiner
Leistung und dem 3. Rang mit einer
Zeit von 1:09:31,460 war dies ein
gelungener Auftakt fur die noch
kommenden Einsétze. Ein grosses
Dankeschon an Oli fur die tolle Un-
terstitzung und Verpflegung!

Babsi
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