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Ein Vereinin § Happy Birthday, Gunthi
Beweyung gesucht: Streckenchef/in und Aktuar/in
Kurventechnik
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Investieren
SELE
Zukunft

Lassen Sie Ihr Vermdgen wachsen

Mit Anlagefonds bauen Sie Ihr Vermogen Schritt fur Schritt
auf und geniessen dabei eine hohe Flexibilitat.

RAIFFEISEN

raiffeisen.ch/mehrsparen

M E M ist Sponsor der regionalen Liufe:

Basler Waldlauf 23.03.2019
Birslauf Basel 06.04.2019
laufen .
traini ng Augusta Raurica Lauf 10.11.2019

Allschwiler Klausenlauf  08.12.2019

Wir unterstutzen die Region !

Vorwort

Liebe VCA-Mitglieder,

Mit den ldngeren Tagen werden auch die Aus-
fahrten langer bzw. haben die Gruppen wieder
den Sommertrainingsbetrieb aufgenommen und
auch die ersten Wettkampfe wurden bestritten.
Wobei kleinere Wintereinbrtiche hoffentlich jetzt
dann wirklich vorbei sind.

Ein paar Fragen:

e Wervon euch macht an Wettkampfen mit?
e Wer tragt VCA Kleider?

e Wer mochte weiterhin VCA News erhalten?

Wobhl die meisten werden eine oder mehrere die-
ser Fragen mit ja beantworten. Was hat es auf
sich?

Wir sind immer noch auf der Suche nach einem
neuen Aktuar/ einer neuen Aktuarin sowie ei-
nem, bzw. 2 Personen flr das Amt des Strecken-
chefs im Vorstand des Vereins Klausenlauf (am
besten 2 Personen).

Fragen zu den Aufgaben beantworten die aktu-
elle Aktuarin (Henriette) und René (Streckenchef
Klausenlauf) sehr gerne (siehe die Aufrufe im
vorliegenden Sattelfest).

Schlussendlich sind wir alle dankbar, dass es
Wettkdmpfe und organisierte Veranstaltungen
gibt. Daftr braucht es nun mal Helfer, die organi-
siert werden mussen. Damit zusammenhangend
ist erfreulich hervorzuheben, dass wir durch un-
seren Helfereinsatz am Klausenlauf 2018 den Be-
trag von 4000 Franken vom Verein Klausenlauf
Uberwiesen bekommen haben!

Nur dank diesen zusétzlichen Einnahmen ist es
uns Uberhaupt moglich z.B. die VCA Kleider zu
subventionieren.

Selbstredend sollte es eigentlich sein, dass wir
eine aktuelle Mitgliederdatenbank haben, was
eine der Hauptaufgaben des Aktuars/ der Ak-

tuarin darstellt. Dies sind unsere aktuellen bei-
den grossen Anliegen. Wir waren sehr dankbar,
wenn sich Personen bei uns melden!

Euch allen wiinsche ich weiterhin gute Trainings,
erfolgreiche Wettkampfe und dies bitte alles un-
fallfrei!

Bilder und Texte nimmt Rolf fiir die Homepage
und das Sattelfest gerne entgegen.

Sportliche Grisse
Tina
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Tina In-Albon

Zimmerli René

Henriette Kurth

Daniel Walchli

Eric Zechner

Nicola Benzoni

Ines Ernst

Achim Benthaus

Barbara Lehmann

Oli Lehmann

Marcia Eicher

Franzi Rombach
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Rolf Moser

Adresse

Nadelberg 26
4051 Basel

Grabenmattweg 61
4123 Allschwil

Kannenfeldstr. 50
4056 Basel

Thiersteinerallee 83
4053 Basel

St. Galler-Ring 199
4054 Basel

Weiherweg 20
4054 Basel

Heimgartenweg 17
4123 Allschwil

Birsigstrasse 117
4054 Basel

Flihstrasse 4
4114 Hofstetten

Flihstrasse 4
4114 Hofstetten

Schénenbuchstr. 51A
4123 Allschwil

Baslerstrasse 332
4123 Allschwil

Lerchenweg 34
4123 Allschwil

St. Jakobs-Strasse 10
4052 Basel

Telefon / e-Mail

078 710 25 91
in-albon@uni-landau.de

061 481 75 64
rene-zimmerli@gmx.ch

078 742 27 36
henriette.kurth@web.de

061 331 60 31
daniel_waelchli@hotmail.com
077 414 42 47
eric.zechner@unibas.ch
06127100 41
nicola.ben@bluewin.ch

061 271 3145
ines.vca-bike@bluewin.ch
061 281 03 20
achim.vca-bike@bluewin.ch
076 387 11 78
lehmann-merkofer@hotmail.com
079 664 73 46
lehmann-merkofer@hotmail.com
061482 04 13
marcia.eicher@gmx.net
061481 78 11
info@velocluballschwil.ch
076 560 93 30
joe.theiler@sunrise.ch

07952384 33
info@velocluballschwil.ch
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VCA-Bekleidung ist bei Tina beziehbar!
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Versicherung ist Sache der Teilnehmerinnen




L Eintritte / Austritte
1:M
Eintritte Triathlon

Anna Kaumanns

EBM GRUN

Far noch mehr
Umweltbewusstsein und
100% Strom aus der Region:
EBM GRUN ist der Strom der
Zukunft und besteht zu

Eintritte Velo
Christine Gesien
Jian Wu

Helene Benamou

80% aus Kleinwasserkraft Austritte
und zu 20% aus Sonne. Karsten Murray
H i Ml
Bestellen Sie unter: ansruedi Mller
www.ebm.ch Edmund Moser
Andy Tempini
- VERTRAUT MIT ENERGIE. SEIT 1897
Gerne bieten wir lhnen als VCA-Mitglied Beltrltts,erkla_rung )
10% auf eine adidas Sportbrille. Dieses Der / die Unterzeichnende méchte dem VeloClubAllschwil als
Modell wurde zusammen mit erfolgreichen O Aktivmitglied oder als [ Passivmitglied beitreten
Radsportlern entwickelt und ist so optimal
an lhre Bedirfnisse angepasst. Es ist in Name/ Vorame
vielen verschiedenen Farben erhaltlich und
die Vario-Glaser passen sich automatisch Geburtsdatum Beruf
den Lichtverhdltnissen an. Bei uns mit oder
ohne Korrektur ab Fr. 320.- erhaltlich.
Strasse/ Nr. PLZ/ Ort
DILL OPTIK. .
Stif_tung LBB I:ehrbetriEbe beider Basel Untersektion O Radrennfahrerin O MTB-Fahrerin O Triathletin
LBB Ga rtHQFE| [ «ids [ tourenfahrerin [ puathletin
Verbandsmitglied: Swiss Cycling Swiss Triathlon
O ja O nein O ja O rein
Bungestrasse 75, CH-4055 Basel Offnungszeiten:
Tel 061 321 00 21 Mo-Fr 8.30-12.00 14.00-18.30 Datum Unterschrift
gaertnerei@lbb infO Sa 8 30 _ 16 00 ausschneiden, scannen und senden/mailen an:
www.Ibb.info ’ ' ' VeloClubAllschwil, Postfach 1340, 4123 Allschwil 1 /// info@velocluballschwil.ch
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4051 Basel

+41 61 312 48 01
mail@roomplan.ch

roomplan.ch

rosrplan.

Lo farmpans VG a Cew

Beratung - Planung - Ausfiihrung - Bauleitung

Stocklin + Greuter Architekten AG, Talholzstrasse 24, 4103 Bottmingen
Tel. +41(61)401 11 30, Fax. +41(61)402 01 43, www.stoecklin-greuter.ch, info@stoecklin-greuter.ch

Gesucht:

Chef/in Streckensicherung Klausenlauf
(1-2 Personen)

Der VCA ist einer der drei Tragervereine des Allschwiler Klausenlaufes und stellt die
Leitung fur die Streckensicherung. Infolge Rucktritt der beiden derzeitigen Amtsin-
haber Steven und René per Marz 2020 suchen wir eine(n) oder besser zwei neue
Chefs / Chefinnen fir dieses Amt.

Hauptaufgaben:

e Helfer/-innen fur die Streckensicherung aus dem Verein organisieren

e  Einsatzplan fur alle Helfer/-innen erstellen

e laufstrecke am Vortag und Lauftag einrichten und abraumen

e Helfer/-innen instruieren

e  Auto- und Busverkehr umleiten (durch Streckenposten)

e  Kontakte mit Gemeinde Allschwil und Oberwil betreffend Streckensicherung

Selbstverstandlich findet eine Ubergabe statt, bei dem auch alles Material inkl. be-
wahrten Aufgaben-Checklists und Dokumente besprochen werden. Im Organisati-
onskommittee wirst du zudem von einem engagierten und erfahrenen Team unter-
stutzt.

Melde dich bei Interesse bei René Zimmerli fir weitere Informationen oder
direkt bei Patrick Indlekofer, Prisident Verein Klausenlauf, fiir die Ubernah-
me des Amtes. Es ware uns eine grosse Freude, dich schon bei der Organi-
sation des Laufes 2019 dabei zu haben, so dass du live erleben kannst, wie
alles gemacht wird.

Willst Du aktiv den Velo-Club Allschwil unterstiitzen?

Werde neue*r AKTUAR*IN!

Aufgaben:

e Aktuell halten der Mitglieder-Datenbank

e Vorbereitung des vierteljdhrlichen Postversands

e Versendung der Willkommensschreiben an neue Mitglieder
[ ]

Teilnahme an Vorstandssitzungen

Melde Dich, auch bei Fragen, gerne bei der derzeitigen Aktuarin
Henriette Kurth, oder spreche deine Obméanner an
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Neues von der Nachwuchsférderung

Greg Lang

Wie im Sattelfest Nr. 164 (Dezember 2018)
angekindigt, will ich euch mit einem kurzen
Bericht tber die Nachwuchsférderung im Rad-
sport in der Nordwestschweiz auf dem Lau-
fenden halten.

Training mit System

Die Sommerangebote des Radsport-Zentrum
Goldwurst Nordwest sind nun angelaufen.
Nachdem Nachwuchsfahrer aus der Region
unter Anleitung von fachkundigen Trainern
durch die Wintertrainings geleitet wurden, fin-
den seit April spezifische Trainings fur die Wett-
kampfvorbereitung statt. Angeleitet werden die-
se Trainings von Jonas Mundwiler (MTB) und mir
(Strasse). Diese Trainings sollen den Nachwuchs-
sportlern physische, taktische sowie technische
Fahigkeiten vermitteln, um bei Wettkdmpfen
moglichst gut abschneiden zu kénnen.

Mir personlich ist es dabei wichtig, die jungen
Fahrer nicht einfach nur moglichst hart trainieren
zu lassen. Mein Wunsch ist, den Athletinnen eine
JTrainingsintelligenz” zu vermitteln, dass sie also
erfahren, wie sich verschiedene Trainingsreize
anfihlen und welche Effekte diese haben.

So stand gleich beim 2. Training das Thema
Pacing — also ,die Energieeinteilung wahrend
sportlicher Belastung” - auf dem Programm.
Denn nicht nur in einem Wettkampf ist das Pa-
cing entscheidend. Auch kann z.B. aus einem In-
tervalltraining mehr herausgeholt werden, wenn
die Kérner nicht schon nach der ersten Wieder-
holung verbrannt sind.

Der Start der ,Sommertrainings” verlief etwas
nasser als ich mir das gewinscht hatte. Schein-
bar habe ich zu viel mieses Karma gesammelt,
sodass sich jedes Mal die Himmelsschleusen 6ff-
nen, sobald ich mich auf den Weg zu den Trai-

..

Boxenluder, Merhawi, Jakob (v.l.n.r) in Fully
nings mache. Aber Regen gehért nun mal zum
Radsport, wie die Olive in den Martini und so

wurden die Trainings einfach den Bedingungen
angepasst.

Aus dem VCA nehmen Jakob und Karim, trotz
der widrigen Bedingungen, regelmassig an den
Trainings teil.

Erste Erfolge in der jungen Saison

Neben den Trainingsangeboten werden die
Nachwuchsathleten auch bei Wettkdmpfen be-
treut. So begleitete ich Jakob und Merhawi nach
Fully, wo JFK bei einem schweren Rennen einen
wirklich starken 8. Rang erkampfte.

Aus VCA-Sicht gab es noch weitere Erfolge. Ja-
kob fuhr bei der TOUR DU LEMAN der Junioren
nach drei Etappen auf den 4. Gesamtrang.

Beim L' Enfer du Chablais, dem ,Paris Roubaix
der Schweiz" sprang er sogar auf den 3. Rang.
Karim hat es als Quereinsteiger nicht leicht (ich
kann mich gut in seine Situation fuhlen, da ich
auch spat in den Radsport wechselte). Er stellt
sich aber mit Begeisterung seinen Aufgaben und
macht seine Erfahrungen.

Wir haben im Vorstand des
RZNW in der jingeren Ver-
gangenheit viele Neuerun- ¢
gen auf den Weg gebracht.
Die Herausforderungen sind
dabei sehr komplex, da viele
Bedurfnisse der verschiede-
nen Akteure (Vereine, Ver-
bande, Sponsoren, Gonner;
Athletinnen, Eltern) beriick-
sichtigt werden missen.
Wir lernen aber standig
dazu und sind sicher, dass
wir mit den Angeboten
die  Nachwuchsférderung
verbessern und den Radsport in der Region for-
dern kénnen. Der RZNW versteht sich nicht als
Konkurrenz zu den Vereinen. Vielmehr bietet er
Leistungen, die alle Vereine aus der Nordwest-
schweiz nutzen kénnen.

Ich hoffe, dass weitere Fahrer aus dem Kidstrai-

ning Jakobs Weg folgen und dass auch sie in
Zukunft den Sprung vom Kidstraining zum Leis-
tungstraining des RZNW wagen.

Der VCA beteiligt sich tbrigens auch finanziell an
der Nachwuchsférderung in der Region.
Vielen Dank!

Jakob mit Coach Greg in Fully
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Trainingsweekend Saignelégier 26.4 -28.4

Unter der Leitung von Oli und Barbara durften
wir dieses Jahr zu Zehnt im Center des «L'Hotel
Cristal» trainieren. Oli, Barbara, Esthi, Alex, Sa-
rah, Tina, Daniel und ich trafen uns bereits am
Freitagabend, um uns beim Nachtessen fir den
bevorstehenden Trainingstag zu starken und
auszutauschen

7:00 Uhr der Wecker klingelt, etwas knapp, da
wir um 7:15 Uhr beim Eingangstor sein missen,
jedoch haben wir das Trainingsmaterial ganz vor-
bildlich schon am Vorabend bereitgelegt.

Im Bad wird kurz und knackig eingewarmt, vor
allem die Kiefermuskulatur lief auf Hochtouren,
deshalb sollte das Atmen bestimmt niemandem
Probleme bereiten, denn kurz danach waren wir
auch schon im Wasser.

Nach dem 4km Training von Gunti, der leider
nicht dabei sein konnte, weil er seinen 80sten
Geburtstag feierte, hatten wir uns das Frihstlck
redlich verdient.

Fur die anschliessende Radtour stiessen dann
auch Reto und Ariane zu uns. Unter der Leitung
von Ariane absolvierten wir 50km und knapp
800 Hohenmeter.

Zu dem Zeitpunkt hatten wir gerade die Hélfte
der anstehenden Trainings des Tages hinter uns

gebracht, denn als nachstes stand ein Lauftrai-
ning an, dass es zu absolvieren galt.

12km, diese Kilometer setzten sich aus einem
gemdtlichen Einlaufen, aus 10 hochintensiven
Higelsprints und einem wiederum gemdtlichen
Auslaufen zusammen.

Bevor wir uns dem Z'Nacht widmen durften,
standen nochmals 1.5h Schwimmen auf dem
Plan.

Gunti, der uns mittlerweile kennt und Rucksicht
auf unsere Beine genommen hatte, schrieb uns
vorwiegend Armzug und lockere Serien auf.

Das Z'Nacht war wie bereits am Vorabend sehr
lecker, leider aber etwas klein geraten - beson-
ders darum, weil wir knapp 5000Kalorien liegen
gelassen haben.

Deswegen entschieden wir uns kurzer Hand
noch die Brauerei BFM aufzusuchen, um unseren
Elektrolythaushalt mit einem feinen Hopfentee
aufzufullen. Dazu gab es noch zwei Brattli mit
Téte de Moine. Oli und Reto sorgten mit stetem
Raspeln des Kéaselaibs fir unser Wohlbefinden.

.

n viel Freude,

‘dass wir immer noch so viel von Dir pro-
fitieren dirfan. Auch nach all den Trai-
nings kommen Dir immer noch neue
Ubungen in den Sinn. Der VCA Allschwil

~gratuliert nochmals ganz herzlich zu Dei-

" nem runden Geburtstag. Wir wiinschen
Dir, dass Du noch lange so fit bleibst, wie
du es immer noch bist.

Am Sonntagmorgen ging das Programm wieder
von vorne los, wir waren wieder plnktlich um
7:30 Uhr im Wasser. An diesem Sonntag stand

das grosse olympische Programm auf dem Plan
- das muss man einmal geschwommen sein - so
Guntis Aussage.
Jegliches olympisches Rennen, abgesehen von
Staffel und Openwater, musste in den 1.5h ab-
solviert werden.

Der liebe Petrus mein-
te es am Sonntag nicht
ganz so gut mit uns wie
am Samstag, denn es
schneite und der Schnee
blieb liegen, daher kei-
ne Radausfahrt, dafur
aber eine anstrengende
Bauch, Beine, Po - Lekti-
on von Esthi.

Nach dieser verabschie-
deten sich bereits ver-
einzelt Leute. Die ganz
hart Gesottenen wagten
sich bei Schnee noch
auf einen Lauf, um dem
ganzen die Krone aufzu-
setzen.

Herzlichen Dank, Babsi und Oli, fur eure tolle Or-
ganisation.

Marc
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L' Enfer du Chablais; erfolgreiches Rennwo-

chenende

Jakob Klahre fuhr ein dusserst aktives und at-
traktives Rennen.

Er konnte eine 10 kopfige Spitzengruppe bilden
und versuchte mehrmals, diese Gruppe zu ver-
kleinern. Auf der letzten Runde griff er einen
Kilometer vor dem Ziel an und wurde aber von
2 Fahrern 500m vor dem Ziel gestellt. Gekront
wurde sein Effort mit dem ersten Podestplatz
dieser Saison.

Jakob wurde sensationeller 3. in der Kategorie
Junioren. Karim Fox, ebenfalls Junior, konnte in
seinem erst zweiten Rennen weitere wertvolle
Erfahrungen sammeln. Er konnte lange Zeit gut
mithalten und wurde 31.

Zusammen mit den Junioren waren auch die
Frauen Elite am Start. Die Spitzengruppe der Ju-
nioren mussten sie ziehen lassen.

Marcia Eicher hatte wie Jakob den gleichen Plan:
Einen Kilometer vor dem Ziel voll antreten und
durchdricken. Marcia gewann das Rennen in der
Kategorie Elite.

Danke Jungs fur die lockere Rennvorbereitung
am Vortag. Dank den Tipps von Nicolas Winter
konnten wir ein defektfreies Rennen feiern.
Dank ebenfalls an Gregor Lang, der uns uner-
mudlich mit Trainingsauftrégen bedient, so dass
wir dann im Rennen auch wussten, wie es sich
anfhlt, voll zu fahren.

Ich wrde sagen, diesen Erfolg verdanken wir
auch dem VCA Teamwork.

Marcia

Saisonauftakt 2019

Das Wetter ist wie bestellt fir den Auftakt in die
neue VCA-Saison.

Langsam treffen von allen Richtungen die Velo-
fahrerinnen beim Feuerwehrmagazin in All-
schwil ein. Am Schluss sind es 22 Frauen und
Manner, die zusammen ausfahren, fast alle im
VCA-Dress. Das sieht richtig gut aus und ist auch
eine gute Werbung fur den Club.

Nach der schon traditionellen Foto geht es los
Richtung Blotzheim. Von dort auf dem Veloweg
rauf nach Attenschwiler.

Es ist Saisonstart und die Formation noch nicht
ganz perfekt. Da braucht es noch etwas ,Trai-
ning”. Dafur ist die Laune umso besser und die
Freude, bei so schonem Wetter Velo zu fahren
ist bei allen spurbar.

Bald schon sind wir in Waldighoffen und fahren
Uber Feldbach bis Winkel. In flottem Tempo geht
es durch das llltal bis nach Oltingue. Eine letzte
Steigung nach Bettlach hoch und dann geht es
nur noch runter bis zu Lucie.

Dort lassen wir den Nachmittag ausklingen und
diskutieren tber vergangene und kinftige Tou-
ren und Trainingslager.

Besten Dank an Nicola, dass er auch dieses Jahr
diesen Event organisiert hat. Viel besser konnte

die gemeinsame Saison nicht starten.

Kathrin
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VCA-Agenda

22.06.2019 Spiezathlon

25.09.2019 Vorstandssitzung

02.11.2019 42. Generalversammlung (Samstag)
30.11.2019 Angelimart

08.12.2019 40. Klausenlauf (alle helfen mit!)
11.12.2019 Vorstandssitzung

Jeweils am ersten Donnerstag des Monats treffen wir uns nach dem Schwimmtraining im Restaurant
Zick-Zack in Allschwil, um dort gemeinsam einen Schlummertrunk einzunehmen.

Ausgabe Nr. 167
Ausgabe Nr. 168

23. August 2019
11. November 2019

Bitte sendet Eure Berichte, Fotos etc. nicht erst 2 Tage vor Redaktionsschluss an
uns. Fotos separat (nicht in einem Word-Dokument eingefligt) und in

Originalgrosse (moglichst gross!!!)
+— Achtung: Mailprogramme verkleinern die Auflésung der Fotos automatisch, ausser
o wenn lhr jeweils ,Originalgrosse” wahlt.

Sendet grosse Fotos bitte einzeln, mit we-transfer oder Uber die Dropbox
Eure Beitrage mailt Ihr bitte an:
info@velocluballschwil.ch

www.facebook.com/VeloclubAllschwil m.

Trainingskalender Triathlon / Velo

20.00-21.00 Uhr
20.00-21.00 Uhr

Montag Andy Langlotz

Donnerstag Gunther Frank

Der Eintritt fur das Schwimmtraining ist frei. An der Kasse melden, dass ihr vom VCA seid.

2 Leistungsgruppen: 25-28km/h, >28km/h

18.15-21.00 Uhr
18.15-21.00 Uhr

Dienstag bis Ende Sept.

bis Ende Sept.

Donnerstag

Insieme 25-28km/h

Sonntag 10.00 ca 2.5 Std. ganzjahrig

Samstag 14.00 Uhr, findet unregelmassig statt, wird frihzeitig

angeklndet.

Mittwoch 18.15-20.00/20.30 Uhr

kathrinhagmann@bluewin.ch

bis Ende Sept.

Anmeldung:

Freitag 17.30 - 18.45 Uhr Marcia Eicher

Haftungsausschluss
Die Teilnehmer/innen fahren in eigener Verantwortung und auf eigenes Risiko. Eine Haftung seitens
des VC Allschwil wird ausgeschlossen. Versicherung ist Sache der Teilnehmer/innen.

21
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Clubmeisterschaft VCA 2019

Datum Strecke

15.08.2019 Hippoltskirch—Blochmont, Massenstart 5.3km

10.09.2019 1km-Hardwald ,unplugged”, EZF 1km ohne Lenkeraufsatz

15.09.2019 Jolidon Classique Les Breuleux, Massenstart 65km oder 115km, getrenn-

te Wertungen

Basler Hobbyfahrer-Meisterschaften

Info und Termine der BHFM unter www.bhfm.ch

Trainingskalender Bike

Bike

S023.06.2019
S0 07.07.2019
S0 21.07.2019
So 04.08.2019
So 18.08.2019
S0 01.09.2019
So 15.09.2019
S0 29.09.2019

Sonntags-Ausfahrten

10.00-13.00 Uhr
10.00-13.00 Uhr
10.00-13.00 Uhr
10.00-13.00 Uhr
10.00-13.00 Uhr
10.00-13.00 Uhr
10.00-13.00 Uhr
10.00-13.00 Uhr

Treffpunkt Neu-
weilerplatz

Velotouren / Veloevents 2019

Datum

18.06.2019

22.06.2019

22. oder 23.06.2019

30.06.2019

06.07.2019

11.07.2019

13.07.2019
20.07.2019

25.08.2019

31.08. bis 01.09.2019

19.10.2019
16. oder 17.11.2019

07. oder 08.12.2019

24.12.2019
26.12.2019

Anlass

Besichtigung Tour de Suisse in Arlesheim (gemein-
sam mit Montibeux-Club)

Rundstreckenrennen Kaisten, VC Kaisten / Swiss
Cycling Fricktal

Schwarzwald-Rundfahrt, VC Kaisten

Alsacienne in Cernay *
Bei Interesse muss mann sich rasch anmelden, da die
Platze sehr begehrt sind!

Radkriterium Rheinfelden, RSV Rheinfelden

Besichtigung Tour de France, 6. Etappe von Mul-
house nach La Planche des Belles Filles

Kandelrunde

Alpendurchquerung: vom Wallis ins Berner Oberland
(Reservedatum Sa 27.07.2019)

SchwarzwaldSuper in Munstertal/Schwarzwald
Bei Interesse muss mann sich rasch anmelden, da die
Platze sehr begehrt sind!

Velowochenende Jura
VCA Saisonabschlussfahrt, 13:00 Uhr

Spezialevent November: Programm je nach Wetter,
10:00 Uhr

Spezialevent Dezember: Progamm je nach Wetter,
10:00 Uhr

Heiligabend-Runde, 13:00 Uhr
Speck-weg-Runde, Stephanstag, 10:00 Uhr

Markus A.

offen

offen

Patrik S.

offen

Rolf

Henry

Dominic

Daniel

Eric

Nicola

offen

offen

Dominic

Dominic

* Fur die Teilnahme muss ein Arztzeugnis, das nicht alter als 12 Monate ist, vorhanden sein ( gilt fur alle Rennen in Frankreich

Die Liste der Touren ist nicht komplett. Fiir weitere Infos wendet ihr euch an den Sektionsleiter oder an die Organi-

satoren. Schaut auch regelmassig auf www.velocluballschwil.ch oder www unserteam.ch

So 13.10.2019 11.00-14.00 Uhr

Mittwoch-Trainings
vor Jucker- Veloladen.
ab 17. April 2019, Treffpunkt 18 Uhr, wir fahren bis es dunkel wird.

Events
23. Juni 2019 Black-Forest-Race, Kirchzarten
1. - 4. August Bike-Weekend Anfang August (evtl. Anreise schon am 31. Juli).

Destinationen Flims-Laax.

Besondere Hinweise, Tourenteilnahme und -Leitung siehe unter Doodle:
VCA Biker: doodle.com/poll/9xutyc2b9uisve63
einfacher unter <<velocluballschwil.ch>> / Bike den doodle-Link anklicken

Nach Vereinbarung mit der Tourenleitung nehmen wir neue Biker und Bikerinnen gerne mit; Interes-
senten melden sich beim Obmann Achim achim.vca-bike@bluewin.ch

Die VCA-Mountainbike-Ausfahrten finden teilweise in technisch anspruchsvollem, exponiertem
Gelande statt. Die Teilnehmer/innen fahren in eigener Verantwortung und auf eigenes Risiko. Eine
Haftung seitens des VC Allschwil wird ausgeschlossen.

Versicherung ist Sache der Teilnehmer/innen. 23



Spezialevent Sidbadener Hugelrunde

Aufgrund des Wintereinbruchs und den unsiche-
ren Wetterprognosen wurde aus der urspriing-
lich geplanten Fruhjahr-Schwarzwaldtour am 7.
April eine Stdbadener-Higelrunde.

Trotz eher kihlen Temperaturen und bedecktem
Himmel, nahmen 15 Velofahrerinnen die ver-
kirzte Route Uber 107 km unter die Rader.

In geordneter Zweierreihe ging es zuerst quer
durch Basel ins ,Dutsche” und dann zlgig mit
Ruckenwind via Herten nach Nollingen.

Nach dieser flachen Einrollphase folgte an den
stdlichen Auslaufern des Schwarzwalds ein Hu-
gel dem anderen. Durchs Markgréflerland ging

es dann die letzten Kilometer wieder flach Rich-
tung Basel/ Allschwil.

Beim Ausrollen waren sich alle einig — wir hatten
Gluck, dass wir trocken blieben und fir heute
reicht es mit den Hugeln ;-)

Wir danken Rolf und Michael herzlich fur die Or-
ganisation. Wir fuhren tolle, ruhige Seitenstras-
schen und haben keinen Hugel ausgelassen, inkl.
der Feuerbacherhohe!

Abfahrtstraining , Kurve” (Strassenrad)

mit Daniel Wampfler von der Theorie zur Praxis

Als die Teilnehmerinnen des Abfahrtstrainings
.Kurve” am Sonntag 31. Marz 2019 beim Feu-
erwehrmagazin Allschwil eintrafen, war fir den
Theorieblock alles bereit.

Unser Kursleiter Daniel hatte bereits zahlreiche
grosse Plakate aufgehdngt. Insbesondere die
zwei Themen " Kurven- und Blicktechnik" sowie
"Schwerpunktverlagerung und Bremstechnik”
konnte er auf einfache Art den zahlreichen Teil-
nehmern gut erklaren.

Ziel des Trainings war nicht "wie kann ich die

Kurve moglichst schnell fahren", sondern "wie
kann ich die Kurve moglichst sicher fahren®.

Nach der Theorie fuhren alle zusammen via Ley-
men und Wolschwiller Richtung Kiffis. Dort fand
auf der obersten Linkskurve das Kurven-Training

statt. Die gelernte Theorie konnte unter der
wachsamen Aufsicht von Daniel live getbt wer-
den.

Rauf und runter, rauf und runter, ....... Immer
wieder erhielten die Teilnehmerlnnen von Daniel
wertvolle Tipps, so dass schlussendlich alle die
Kurve viel sicherer als am Anfang runter fahren
konnten. Das Ziel des Tages war somit erreicht.

Vielen Dank Daniel! Das Kurventraining hat nicht
nur sehr viel Spass gemacht, sondern alle haben

etwas gelernt, das sie in Zukunft bei den Aus-
fahrten umsetzen werden.

PS: es ist angedacht, im Frihling 2020 das Kur-
ventraining zu wiederholen.
Nicola
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Blauen-Berglauf
Barbara Lehmann

Bisher dachte ich, laufen geht immer - vor
allem im Mai.

Der 15km Blauen-Berglauf am 5. Mai 2019 in
Hofstetten musste jedoch wegen Schnee ab-
gesagt werden. Nicht Lawinen gefahrdeten die
Laufer, aber die schneebedeckten Aste der Laub-
b&ume auf dem Blauen kénnten im unglicklisten
Moment brechen!

Zum Glick wurden noch eine 10km
und 5km Strecke in tieferen Lagen
angeboten, welche ohne Risiken
durchgefuhrt werden konnten.

Die Organisation u.a. Anne Bild
hatte alles im Griff und trotz Wet-
terkapriolen im Mai einen tollen
Laufevent in der Néhe geboten.

5 VCA Athleten/innen waren am
Start des 10km Laufs.

Bei der anschliessenden Grillade
waren gar 10 VCA Athleten/innen
und 3 Nachwuchstalente mit von
der Partie und mit der Grillglut ist
der letzte Schnee geschmolzen.

BRM 300 zwischen Bodensee und Donau

Nachdem Rolf und Michael am 13. April bei Tem-
peraturen um den Gefrierpunkt den BRM 200
im Breisgau absolvierten, haben sie am 18. Mai
beim BRM 300 (BRM steht fiir Brevet Randon-
neurs Mondiaux) in Buch bei Schaffhausen teil-
genommen.

bei den Pausen in Backereien und Tankstellen
entsprechend begutachtet oder besser gesagt
bemitleidet wurde.

Von Sigmaringen aus ging es Uber windige An-
hoéhen wieder zuriick zum Bodensee auf die In-
sel Mainau, dem letzten Eckpunkt auf der Tour,

9089 M 20k

Armeter

Wie Ublich trafen sich die ca. 70 Teilnehmer
am Morgen um 5:30 Uhr zum gemeinsamen
Frahsttck in einer Turnhalle in Buch. Nebenbei
fand die Startnummernausgabe und technische
Abnahme der Velos (Licht, Leuchtstreifen und
Bremsen ) statt, bis man sich um 7 Uhr hinter
der Halle bei leichtem Nieselregen zum Start auf-
stellte.

Das Wetter sagte nicht viel Gutes voraus. Wah-
rend es beim Start leicht regnete, folgten neben
sonnigen Abschnitten auch heftige Regenschau-
er und ein kalter Wind.

Nach einem kurzen obligatorischen Abstecher
zum Rheinfall ging es Uber den Blumberger
«Sauhund» (kurzer aber heftiger Anstieg) in
Richtung Donautal.

Dem Donautal wurde mit einigen kleineren Ab-
stechern auf die nebenliegenden Anhohen auf
eindrucksvollen Wegen bis Sigmaringen gefolgt.
Dabei sorgten die zahlreichen Gravel-Einlagen
bei dem nassen Boden fir das entsprechende
Outfit, so dass man spatestens ab Sigmaringen

Zeitlimit

bevor es Uber den Seerlicken auf der Schweizer
Seite zurtick nach Buch ging.

Um kurz nach 22 Uhr mit 315 km und ca 3500
hm wartete die Kichen Fee bereits mit einer
schwabischen Fladlesuppe und Thaicurry auf die
Ankémmlinge. Nach einem kurzen Erfahrungs-
austausch ging es nach einem langen, aber erleb-
nisreichen Tag wieder heim nach Basel.

Rolf und Michael
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Qualitat im Erlenhof

In unseren Betrieben bieten wir
hohe Qualitat und Effizienz

Gartnerei
Schreinerei

Schlosserei & Metallbau

Kiiche (Catering)

Pferdestall & Landwirtschaft

Erlenhof

Sozialpadagogisch geflihrte Angebote
fur Neuorientierung, Entwicklung und
Ausbildung von Jugendlichen

4153 Reinach, T. 061 716 45 45
www.erlenhof-jugendheim.ch

Triathlonpremiere bei 2°C und Schneeregen

Sandra Buhr

Am Wochenende vom 13. April war es endlich
soweit: Die lang ersehnte Sprintdistanz in Walli-
sellen, die ich mir als meinen ersten Wettkampf
ausgesucht habe, stand vor der Tar.

Leider anderte sich bis zuletzt nichts an der sehr
schlechten Wetterprognose und so kam es, dass
ich am Samstagabend die bereits im Keller ver-
stauten Wintersachen wieder hervorholte.

Beim Einchecken in die Wechselzone hiess es
dann: Die Wechselzeit vom Schwimmen aufs
Velo wird ausgenullt, damit wir alle genug Zeit
haben, uns trockene Sachen anzuziehen — leider
hatte keiner welche dabei. So hiess es spater, die
langen Sachen Uber den nassen Trisuit zu ziehen.

Dann ging es los. Das Schwimmen im Hallenbad
nutzte ich vor allem, um meine Nervositdt in den
Griff zu bekommen. Dank der gestoppten Zeit

in T1 verlief der erste Wechsel sehr entspannt.
Leider hatte es in der Zwischenzeit angefangen
stark zu regnen und die 5km Runde, die dreimal
zu absolvieren war, entwickelte sich zu einer klei-
nen Rutschpartie und Schlammschlacht — aber
ich habe es tatsachlich genossen.

T2 verlief dann etwas zgiger und beim Loslau-
fen hat man erst gemerkt, wie eingefroren man
tatsachlich war.

Da ich leider erst sehr spat beim Schwimmen
gestartet bin — Anfangerfehler — kamen mir die
meisten Laufer auf der kleinen 4km Runde be-
reits entgegen.

Nach insgesamt gut einer Stunde lief dann auch
ich sehr gliicklich und pitschnass ins Ziel.

Erwartungen hatte ich im Vorfeld keine und bin
Uberglicklich mit meinem 16. Platz von insge-
samt 46 Teilnehmern in meiner Altersklasse.
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Trainingslager Fruhjahr

Steffen Warias

Fast schon traditionsgemaB startete ich so richtig
mit Ausdauertrainingslagern auf Gran Canaria
und Mallorca in die Saisonvorbereitung.

Das erste Trainingslager war im Februar auf Gran
Canaria, dort ist das Wetter friih im Jahr einfach
stabiler als auf Mallorca.

Wir hatten sehr gutes Wetter und konnten ein
gutes Programm abspulen. Gran Canaria ist ein-
fach eine super schone Insel. Es ist sehr bergig,
sodass bei den meisten Touren Uber 2000,
manchmal auch Uber 3000 Héhenmeter einge-
sammelt wurden. Wir haben auch einige Touren
in den griinen Norden unternommen, die Un-
terschiede zum trocken Stden sind faszinierend:
der Korper arbeitet bei Warme einfach besser
und es macht mehr Spass, als in Winterkleidung
auf dem Rad viele Stunden zu fahren.

Die Fruhjahrstrainingslager sind ein super wich-
tiger Bestandteil meiner Vorbereitung auf die
Saison. Man merkt, wie die Form nach oben ge-
pusht wird.

Nach der Ublichen jahrlichen sportmedizinischen
Untersuchung und Leistungstests ging es zwei
Wochen spater ins nachste Trainingslager nach
Mallorca. Mir ist es wichtig, dass ich immer gut
an das erste Trainingslager ankntpfen kann und
weiter konstant aufbaue, anstatt lange Licken
im Aufbau zu haben.

Auf Mallorca kenne ich mich mittlerweile super
aus. So fuhrten die Trainingstouren auch hier fast
Uber die ganze Insel.

Ich habe wieder eine super Woche getroffen,
fast ohne Regen und schon recht warm. Mitte
Marz ist auch noch nicht so extrem viel los, bevor
dann die Insel im April mit Radfahrern fast Gber-
rannt wird. Es ist halt eine super Trainingsinsel
und ich finde es jedes Mal wieder toll.

Auf Mallorca konnte ich mich super weiter Auf-
bauen. Soweit bin sehr zufrieden und freue mich
auf die weitere Saison.




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 250 Exemplaren

Senden Sie lhre Vorlage oder Anfrage an:
VeloClubAllschwil

Postfach

4123 Allschwil

oder

info@velocluballschwil.ch

Sanitére-Anlagen
Neu- und Umbavuten
Reparaturen

M. Christen

Boilerservice

s .t o0
Kurzeléngeweg 19 anirar
4123 Allschwil Tel. 481 84 44
mchristensan@tiscalinet.ch Fax 481 84 18
Z2vida 3>
Firmenfitness SEE——

Personal Training
Leistungssport

Das personliche Training fir eine
erfolgreiche Saison

» ng
» Training vd Wettkamplanaly
» yashorat

Telefon: 076 34576 71 | ww.2Vidaeh™ goforward@2vida.ch

Ranglisten

Laufen

Bergmarathon Hohe Winde
Rang Name

5. Barbara Lehmann

2. Oliver Lehmann

30. Patrick Stdckli

Birslauf 2019

Rang Name

1. Tina In-Albon

10. Alexandra Mungenast
87. Jann Stettler

116. Denes Csonka

Blauen Berglauf

Rang Name

8. Barbara Lehmann
17. Fréanzi Rombach
4. Oliver Lehmann
34, Patrick Indlekofer
58. Michi Apaydin

38. Gempen-Berglauf

Rang Name
2. Oliver Lehmann
1. Jann Stettler

Intervall Duathlon Zofingen

Rang Name

1. Tina In-Albon
CH-Meisterin

10. Urs Luthi

23km / 857hm
Zeit
2:17.50

1:49.28
2:26.09

10km
Zeit
38.28
43.04

42.04
43.04

10km / 210hm
Zeit

44.28,1

47.15,2

36.43,1
44.16,8
50.00,1

7.8km / 426hm
Zeit

34.55,9

39.41,2

4kmLauf-16kmVelo-4kmL-
16kmV-4 kL

Zeit
1.48.51

1.53.44

30.03.2019

06.04.2019

05.05.2019

15.05.2019

19.05.2019

W35-44
overall 5.

AK 45-54
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.O Clubmeisterschaft
Kriterium Mo6hlin 34km 30.04.2019
m Rang Name Zeit Punkte
' 1. Steffen Warias 52.07,00 100
m CD 2 Patrik Schaub 52.07,10 90
j m 3. Eric Zechner 52.07,20 80
O G- 4 Karim Fox 52.07,30 70
(D: CM Einzel-Zeitfahren Folgensbourg 10.4km 14.05.2019
Rang Name Zeit Punkte
1. Steffen Warias 14.46,43 100
2. Daniel Walchli 15.00,96 90
O’
Y 3. Eric Zechner 15.35,14 80
AN 3 wn
N o 8 4. Mike Ufer 15.35,20 70
E 'a_ ; 5. Ruben Beledo 15.36,65 65
(3 a § 6. Markus SchUPbach 15.54,75 60
R =] 7. Reto Baltermia 16.23,68 55
- @ 8. Dominic Hofmann 16.24,00 50
w -~
@ 9. Patrik Schaub 16.27,42 45
S 10. Nicola Benzoni 16.46,68 40
11. Mike Meysner 16.46,84 37
12. Martin Frey 17.01,55 34
13. Zena Palgrave 17.32,55 31
14. Joelle Zweiacker 18.59,82 28
s 3
é - Tour du Léman 3 Etappen 20-22.04.2019
-'c 8 Rang Name Zeit
® - 4, Jakob Klahre 05:57:21 u19
[OJ N
0N a
O A .
= L'Enfer du Chablais 90km 14.04.20199
8 N Rang Name Zeit
g al) 1. Marcia Eicher 02:024:28 Frauen Elite
©
@)
= 4. Jakob Klahre 2:18:21 u19
31 Karim Fox 02:33:04 u19







