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Titelbild: Milena Guthorl am Hallwilerseelauf 2020 Generalversammlungf 2020



Der Weg zu einer nachhaltigen Mobilitat fihrt tber die
Elektromobilitat. Mit Primeo Energie als Partner von MOVE
profitieren Sie von einem der gréssten Stromladenetze der
Schweiz. Mochten Sie jetzt auf Elektromobilitét setzen?
Wir beraten Sie gerne. Live smart.
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In diesem Vorwort habe ich die beiden Bike-Ob-
manner Oliver Greuter und Patrick Roth inter-
viewt:

Tina: Oliver, seit November bist du mit Patrick Bike
Obmann des VCA! Wie lange bist du eigentlich
schon Mitglied des VCA und was hatte dich be-
wogen, dem VCA beizutreten?

Oliver: Ich bin am 29.11.2015 beim VCA beige-
treten. Auf jeden Fall wollte ich wieder regelmés-
sig Mountainbike fahren. Alleine unterwegs
machte es mir keinen Spass, konsequent war ich
auch nicht und Ausreden waren immer parat.
Dann kam mir der Gedanke zu einem Velo-Club
zu gehen. Gemeinsam in einer Gruppe auf dem
Bike ist einfach toll und ich bin viel motivierter.
Tina: Patrick, wie lange bist du bereits im VCA
aktiv und wie bist du zum VCA gekommen?
Patrick: Auf Einladung von Hansheiri (Jucker) bin
ich im August 2000 mit dem VCA in das Bike
Weekend nach Pontresina. Bei einem gemdtlichen
Nachtessen unterzeichnete ich die Beitrittserkla-
rung.

Tina: Was schatzt ihr besonders an eurer Bike
Gruppe?

Oliver: Wir sind wie eine grosse Familie. Wir hal-
ten zusammen, teilen tolle Abenteuer und ergan-
zen uns in der Gruppe. Jeder einzelne von uns ist
ein Unikat. Wir teilen das gleiche Hobby, wir ha-
ben es lustig zusammen und wenn es hart bergauf
geht, bauen wir uns gegenseitig auf. Bei tollen
Trails teilen wir unsere Freude mit Jauchzern. Auch
lernen wir von einander gute Tricks und Techniken
im Gelande. Zum Beispiel: wie Uberquere oder
umfahre ich am einfachsten eine grosse Wurzel
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oder Baumstamm?
Patrick: Wir Biker sehen das nicht so leistungso-
rientiert. Gemutlich den Berg hoch und auf tech-
nisch anspruchsvollen Trails zuriick ins Tal.

Tina: Welche Ideen habt ihr fir die Bike Sektion?
Oliver: Wie jedes Jahr mdchten wir das gemein-
same Bike Weekend durchfiihren.

Falls es nachstes Jahr zustande kommt, werden
wir einen Fahr-Technikkurs durchfihren.

Ich wollte schon immer mal auf einem Trial-Bike
sitzen. Wenn es klappt, werden wir das zusammen
in unserer Gruppe bei Debi Studer, Trial Academy
Basel durchfiihren.

Patrick: Wenn moglich ein Tagesausflug in die
Vogesen und unfallfreie Bike Ausfahrten am Wo-
chenende. Gemdtliches beisammen sein neben
dem Bike bei einem Bier oder einem Nachtessen.
Tina: Was macht ihr sonst so, wenn ihr nicht auf
dem Velo seid?

Oliver: Ich bin verheiratet und habe zwei Kinder,
19 und 21 Jahre alt. Beruflich arbeite ich mit mei-
nem Geschaftspartner im Architekturbiro Stock-
lin + Greuter Architekten in Bottmingen. Ich plane
Hauser vom Projekt bis zur Ausfihrung mit einem
CAD-System. Meine Hobbys sind: Musik horen,
Reisen, als Ausgleich zur Arbeit im Biro arbeite
ich gerne im Garten und schaue mir auch gerne
ein FCB-Fussballspiel an.

Patrick: Gemditliches Zusammensein unter Freun-
den. Seit diesem Frihling Ausfahrten mit dem
Motorrad.

Danke fir das Interview und euer Engagement!
Tina




Winterzeit ist Technikzeit.

4-Wochen Trainingsprogramm inklusive
- leistungsdiagnostischer Analyse
- Vor- und Nachtest zur Erfolgskontrolle

- zielorientierten und abwechslungsreichen
Ubungen fir In- & Outdoor

- Verbesserung des individuellen Leistungsprofils

Exklusiv fir VCA-Mitglieder™: SFr. 129.-

Pedalkraftanalyse

X Rennbahnklinik

die sportklinik - das original

Praxisklinik Rennbahn AG
FunktionelleDiagnostik
Kriegackerstrasse 100
CH-4132 Muttenz

Dr. Marlene Mauch

Tel. +41 (0)61 465 64 99
somc@rennbahnklinik.ch
www.rennbahnbiomechanik.ch
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Ernst Gurtler AG

Elektrotechnische Unternehmung
Binningerstrasse 53 ® CH-4123 Allschwil

seit bald 100 Jahren
Ihr Allschwiler Elektro-Unternehmen

Telefon 061 481 22 00 ¢ info@guertler-elektro.ch
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AMBIENTE

Restaurant - Bankette « Seminare - Ladeli

Parkallee 7 Tel. 061 485 33 99  www.ambiente-allschwil.ch
4123 Allschwil  Fax 061 485 30 01 infogambiente-allschwil.ch
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Adresse

Nadelberg 26
4051 Basel

Grabenmattweg 61
4123 Allschwil

Rauracherweg 23
4114 Hofstetten SO

St. Galler-Ring 199
4054 Basel

Weiherweg 20
4054 Basel

Feldstrasse 100
4123 Allschwil

Steinblihlweg 20
4123 Allschwil

Flihstrasse 4
4114 Hofstetten

Flihstrasse 4
4114 Hofstetten

Schoénenbuchstr. 51A
4123 Allschwil

Baslerstrasse 332
4123 Allschwil

Lerchenweg 34
4123 Allschwil

St. Jakobs-Strasse 10
4052 Basel

Baselmattweg 44a
4123 Allschwil

Telefon / e-Mail

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

061 481 75 64
rene-zimmerli@gmx.ch

mprimosig@hotmail.com
061 36197 57
anneumicha@bluewin.ch
077 414 42 47
eric.zechner@unibas.ch
061271 00 41
nicola.ben@bluewin.ch
079 787 87 46
oliver.vca-bike@bluewin.ch
061 482 36 60
roth.vca-bike@bluewin.ch
076 387 1178
lehmann-merkofer@hotmail.com
079 664 73 46
lehmann-merkofer@hotmail.com
061482 04 13
marcia.eicher@gmx.net
061 481 78 11
info@velocluballschwil.ch
076 560 93 30
joe.theiler@sunrise.ch

079 523 84 33
info@velocluballschwil.ch

079210 96 23
dominichofmann@bluewin.ch
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Versicherung ist Sache der Teilnehmerinnen



Wir sind lhr Spezialist fiir Nasenvelo’s jeglicher Art und
Kontaktlinsen. Radeln Sie zu uns und parkieren Sle direkt
vor der Tdre, wir beraten Sie sehr gerne!

Mit diesem Inserat erhalten Sie lhren
Sehtest im Wert von CHF 50.- kostenlos. -
Bitte vereinbaren Sie einen Termin.

D61 481 74 64 / dilloptik@bluewin.ch ( & ‘ E——

Wir freuen uns auf Siel —_

DILL OPTIK

Stiftung LBB Lehrbetriebe beider Basel

LBB’ Gartnerei

Bungestrasse 75, CH-4055 Basel Offnungszeiten:

Tel 061 321 00 21 Mo -Fr 8.30-12.00
gaertnerei@Ibb.info Sa 8.30 - 16.00
www.lbb.info

14.00 - 18.30

Sanitédre-Anlagen
Neu- und Umbauten
Reparaturen °
Boilerservice M ° Ch ris ten
.
L
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Kurzeléngeweg 19 s anitar
4123 Allschwil Tel. 481 84 44
mchristensan@tiscalinet.ch Fax 481 84 18
Firmenfitness —

Personal Training
Leistungssport

Das persdnliche Training for eine
erfolgreiche Saison

¥¥ ¥

Telefon: 076 34576 71 | www. 2Vidaeh®] goforward@2vida.ch

Eintritte / Austritte

Eintritte Velo Eintritte Triathlon

Nicole Kalin Andreu Terregrosa
K - .
.
i VCA Mitgliederentwicklung ooz /o~
VR 2019 — 2020 -
L :

3 216

Total 21

Beitrittserklarung

Vélo-CIub Allschwil, Postfach, 4123 Allschwil 1, info@velocluballschwil.ch

Die unterzeichnende Person mochte dem Velo-Club Allschwil gerne als
[ Aktivmitglied oder O Passivmitglied beitreten

Name: Vorname:
Geburtsdatum: Beruf:
Strasse/ Nr.: PLZ/ Ort:
Telefon: eMail
Untersektion [J m1B-Fahrerin -~ [ Radrennfahrerin [ Triathletin [ «ids
EINE! Hauptsektion O O O O
Verbandsmitglied: Swiss Cycling Swiss Triathlon

|:| ja |:| nein |:| ja |:| nein
Datum Unterschrift




KUhlfahrzeuge

[ -

Pharmafahrzeuge

KUhimietfahrzeuge

LEg—

Beschriffungen
I
" www.polarkreis.swiss

b ¥y

Herzliche Gratulation zum VCA-Jubildaum

Jubildaum: 35 Jahre

Michel Clementz

Jubildaum: 30 Jahre

Kurt Renz

Jubildaum: 25 Jahre

Jurg Ritter

Daniel Walchli
Benno Schubiger
Christoph Willimann

Jubildum: 20 Jahre

Oliver Lehmann
Christian Leuenberger
Michael Laube

Edvina Maria Da Silva Sauter

Patrik Roth
Bettina Indlekofer
Peter Stohler

Tina In-Albon

Jubilaum: 15 Jahre

Sandra Schelbert
Joe Theiler

Randy Koch

Peter Sulzer

Eric Zechner

Beatrice Leuenberger
Claudio Campestrin
Boris Wachter
Marcel Bachmann

Jubildaum: 10 Jahre

Isabella Peukert-Jungfer
Tanja Felice

Bea Burgi

Marco Eglin

Patrik Schaub
Heinz-Georg Belting



Abwechslung in die Winter- und
,Corona”-Zeit bringen mit Techniktraining

Gerade die kommenden
Wintermonate koénnen
gut dazu genutzt werden
— neben der Ausdauer —
auch an einer guten Fahr-
technik zu feilen. Diese
reduziert nicht nur die
empfundene Anstren-
gung, sondern verbessert
auch die Leistung und
schitzt vor Uberlastun-
gen.

Eine gute Trettechnik ist von der Kraftverteilung
wahrend der Kurbelumdrehungen, aber auch von
der Trittfrequenz abhangig.

Um moglichst effizient zu ,trampen” sollte ein
ausgewogener Wechsel zwischen Driicken
(vorderes Bein) und Ziehen (hinteres Bein)
stattfinden. Je nach Strecke und Dauer, kann das

Drlcken des einen Beins, durch das Ziehen des
zweiten Beins unterstltzt werden. Zu beachten
gilt jedoch, dass die permanente Wechselwirkung
zwischen Druck und Zug mehr Muskelarbeit und
somit mehr Energieverbrauch mit sich bringt. Ziel
ist es demnach, einen maglichst effizienten Tret-
zyklus zu erreichen.

Die zweite Voraussetzung, um moglichst ohne
L, Zusammenbruch” sein Ziel zu erreichen, ist die
Frequenz. Grundlegend gilt: Das Fahren mit klei-
nen Gangen ist kraftsparender und effizienter.
Dennoch sieht man eine breite Variation von
Trittfrequenzen auf der Strasse und im Gelande:
von zeitlupen- zu ndhmaschinenartigen Kurbel-
bewegungen. Was pauschal empfohlen werden
kann, ist, dass ein jeder versuchen sollte, seine
Frequenz zu erhéhen. Erfahrungen zeigen jedoch,
dass dies nicht einfach umgesetzt werden kann,
sondern eine Gewohnung und Training daftr

benotigt wird.

Trainingstipps

Einbeiniges Fahren: Durch einbeiniges Fahren
kann der Wechsel von Ziehen zu Driicken geibt
und verbessert werden. Dies sollte vor allem mit
leichter Trittfrequenz und in kleinen Géngen auf
einer flachen Strecke oder einer Rolle durchge-
fihrt werden.

Erh6hung der Trittfrequenz: Eine Erhéhung der
Trittfrequenz und das Herantasten an eine opti-
male Frequenz kann gut in einem Training durch
verschiedene Frequenz-Intervalle umgesetzt wer-
den. Schnell zeigt sich dabei, ab wann eine Fre-
quenz nicht mehr komfortabel oder ineffizient

wird, und damit mehr Verlust als Gewinn bringt.
Dies macht sich beispielsweise daran bemerkbar,
dass die Kurbel nicht mehr ,,rund” lauft oder man
unruhig auf dem Sattel hin und her ,hipft”.
Variation der Technik: Weitere Variationen sind
durch den Wechsel der Sitztechnik mit dem Wie-
getritt moglich oder durch die Veranderung der
Fussstellung, um so die Muskulatur immer wieder
unterschiedlich zu beanspruchen.

Diagnostiktools: Pedalkraftanalyse

Wer wissen mochte,
wie effizient seine ei-
gene Trettechnik ist,
kann dies durch eine
Pedalkraftanalyse tes-
ten lassen. Eine solche
Analyse ermoglicht es
auch, Auswirkungen
durch Variationen der
Sitzposition oder der
Trittfrequenz auf die
Effizienz zu analysie-
ren. Dies geschieht in
einem direkten Feed-
back, indem die An-
passungen in der Tritt-
technik simultan auf
dem Bildschirm beobachtet werden kénnen.

Im Moment besteht das Angebot der Renn-
bahnklinik eines 4-wdchigen |, Technik-Trainings-
programms” inklusive einer 2-teiligen Pedal-
kraftanalyse (Vor- und Nachtest) zur
Erfolgskontrolle.

Das Angebot gilt bis Ende Januar 2021.

Siehe Inserat S. 6



Planedein Wintertraining nach deinen Vorstellungen
Optimiere deine Fitness-Grundlagefir die Saison 2021

Zu einer Aufgabe eines Breiten- und Leistungssportlers gehort:
sein Training mit einem regulierten Pensum richtig planen und
die Winterzeit als Regenerationsphase fiir seinen Kérper zu nutzen.

Wo:
Wann:
Zeiten:

Team:

Bikes:

IndoorcyclingCentervomVereinc3lein Allschwil

MontagbisSamstag

EigeneVereinszeiten oder gemass Kursplan vom Verein c3le

Top motiviertes c3le Instruktorenteam mit XXL Outdoorerfahrung

Max. 30 Bikes, zur Zeit 18 Bikes

Kosten:

Vereine habeneinen
Vorzugspreis

Wo:
C3le Cyclingcenter
VdM Fitnesscenter
Gewerbestrasse 30
4123 Allschwil

Auskunft
+41 79 209 36 89 oder
info@c3le.ch

Wharia- P

Bericht der Prasidentin 2020

Was fir spezielle und herausfordernde Monate
liegen hinter uns und sehr wahrscheinlich auch
noch lange vor uns.

COVID-19 hat uns in vielen Belangen voll im Griff.
Das hatte Auswirkungen auf Wettkampfe, Trai-
ningslager und Veranstaltungen; spezifisch bei
uns die Absage der Delegiertenversammlung von
Swiss Cycling beider Basel, einer Vorstandsitzung,
einer Sattelfest Ausgabe, des Angeliméart 2020
und vielem mehr. Wir alle sind betroffen, aber wir
haben unter Einhaltung der Schutzkonzepte an-
geboten, was moglich war und ist. So werden wir
es auch weiterhin handhaben — mit Bedacht und
Verantwortungsbewusstsein.

Es wird noch eine Weile speziell bleiben, aber wir
bekommen das hin. In unseren Moglichkeiten
suchen wir das Beste und danken euch fur euer
Verstandnis und Unterstitzung.

Was durchgefiihrt werden konnte, war die Sport-
lerehrung 2019 der Gemeinde Allschwil, an der
Marcia Eicher, Ariane Gutknecht und Steffen
Warias geehrt wurden. Herzliche Gratulation!

Naturlich gab es trotzdem viele, die sich fur den
Verein engagiert haben. Danken mochten wir
ganz herzlich Rolf fur die tolle Betreuung der
Homepage, Joe und Franzi fiir die Gestaltung des
Sattelfests, Marcia und Greg fur das Kids Bike,
Dominic fir die Kleiderbetreuung, den Frauen
vom Angelimért Sandra, Marcia und Babsi und
den bisherigen Klausenlauf VCA-Vertreter Steven
und René. Zudem danke ich meinen Vorstands-
kollegen und -kollegin fiir ihr engagiertes Tun fur
den Verein.

Auch danke an alle Helfer vom Klausenlauf 2019,
der ein grosser Erfolg war und uns 5100 Franken
in die VCA-Kasse gebracht hat. Damit verbunden
der Helferaufruf fur die 2020 Ausgabe.

Wie letztes Jahr angekiindigt, werde ich
mein Amt per 2021 abgeben. Es ware toll,
wenn sich jemand beim Vorstand melden
wiirde. Alle sind mal dran!

Tina In-Albon
Prasidentin




Saison 2020 - Jahresbericht Velosektion

Ruckblick Saison, ein paar High Lights im Corona-Jahr

Clubmeisterschaft

Bei der Sektionssitzung anfangs Februar stellten
wir auch fir die Clubmeisterschaft ein ausgewo-
genes Programm von 8 Rennen zusammen. Aus
den genannten Griinden waren diese aber bis
Mitte Juni sistiert. Mit der Lockerung der Bestim-
mungen, aber vor allem auch mit der Offnung der
Landesgrenzen konnten wir dann eine leicht ver-
kirzte Meisterschaft von 5 Laufen in Angriff neh-
men.

Diese umfasste:

Den Briickensprint mit Massenstart in Petit-Lan-
deau im Juni: wie letztes Jahr fuhren wir diesen
in 2 Laufen, d.h. einen Vor- und einen Finallauf.
Die schéne Abendstimmung Uber der Kanalbr-
cke, der soziale Aspekt des Fahrens in 2 Laufen
mit verschiedener Besetzung, und das Wiederfin-
den des Elsasses war sicher ein geschatzter Ein-
stieg nach der langen Pause.

Nach den Sommerferien folgte zwischen Mitte
August bis Mitte September ein dichtgedrangtes
Programm mit im Schnitt fast einem Rennen pro
Woche. Der Auftakt bildete das traditionelle
Blochmont-Rennen, bei dem wir nach einem
Gewitter vor dem Start unter dem Dach der nahen
Kapelle Schutz suchen mussten. Die dortige
Schutzpatronin meinte es gut mit uns, und der
Regen stoppte rechtzeitig fir unser Rennen!
Damit auch unsere Zeitfahrspezialisten auf ihre
Kosten kamen, fligten wir Ende August das Ein-
zelzeitfahren ab Folgensbourg tiber den Hohen
des Sundgaus in das Programm ein. Mit dem
welligen Parcours und der Weitsicht auf Schwarz-
wald, Vogesen und Jura sicher das kurzweiligste
(und schonste?) unser Zeitfahren.

Der 1km-Sprint als Einzelzeitfahren im Hardt-
wald mit normalem Rennvelo fuhren wir anfangs
September und durften mit Matthias Siegrist von
der Tria-Sektion einem neuen Sieger gratulieren!

Den Abschluss an einem schénen September-
sonntag bildete die Jolidon-Classique, an wel-
cher wir nach Wahl in der kurzen (70km) oder
langen (110km) Version fuhren. Speziell erfreulich
war dabei, dass wir mit 15 Teilnehmer-innen des
VCA sicher einen Rekord aufstellten bei einem
nicht in der Region stattfindenen Lauf bei einem
externen Veranstalter.

Dass wir beim jetzigen Clubmeister Daniel Walchli,
der die lange Wertung souveran gewann, nach-
traglich im Garten seines Hauses in Les Genevez
noch zusammensitzen durften, war der perfekte
Abschluss!

Das Wetter spielte bei allen Laufen wieder mit,
auch konnten wir jeweils danach draussen im
Garten der , Lucie” die Laufe ausklingen lassen.
Als Eindruck der CM 2020 durften wir sicher mit-
nehmen, dass geschatzt wurde, dass wir diese
fahren durften. Aber auch, dass wir zusammen-
kommen konnten, um uns ,normal” auszutau-
schen.
Teilnehmer-innen im Schnitt pro Rennen
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Interessant ist, wenn wir die Statistik der Anzahl
Teilnehmer-innen im Schnitt pro Rennen wahrend
der letzten 10 Saisons betrachten (wir sind uns ja
seit diesem Jahr derartige Statistiken, die wellen-
formig verlaufen, bis zur Genlige gewohnt...).

Im 2020 erreichten wir mit 13 Teilnehmer-innen
im Schnitt pro Rennen den zweithéchsten Schnitt
knapp nach 2014! Auch wenn dies sicher eine
Folge der kurzen Saison ist, mit weniger Moglich-

keiten sich zu messen, nehmen wir das rege Inte-
resse an der CM Velo gerne mit fir ins 2021!
Ermoglicht wurde diese Ausgabe 2020 aber auch
durch unser Zeitnehmerteam mit Jonas, Heinz
und Anselm, denn nur mit ihrem Einsatz ist eine
Clubmeisterschaft, wie wir sie kennen, maoglich:
vielen Dank Euch! Aber auch vielen Dank an alle
Teilnehmer-innen: ihr habt diese kurzweilige Club-
meisterschaft gepragt!

Eric

Wer hatte am vergangenen 4. Februar, als die
VCA'lerinnen und VCA'ler der Velosektion die
Saison 2020 in der Lucie planten, gesagt, dass
die grosse Mehrheit der gemeinsamen Trainings
und Touren abgesagt wiirde? Wohl niemand.

Das Jahr 2020 der Velosektion kam ab Mitte Marz
ziemlich anders als gedacht. Bis zu diesem Zeit-
punkt liefen die Wintertrainings reibungslos (ob-
wohl ab und zu das Tempo fir ein paar Teilnehmer
recht hoch war...) und meistens mit vielen Teil-
nehmerlnnen. Woche fir Woche leiteten unsere
Gruppenleiterlinnen (meistens waren Rolf und
Dominic unsere Leiter, sowie Simone, Joélle und
Kathrin unsere Leiterinnen) die bewahrten Win-
terrouten an. Was danach kam ist bekannt. Die

Corona-Pandemie war bei uns allen das dominie-
rende Thema. Die vom Bundesrat angeordnete
«ausserordentliche Lage» bedeutete konkret:
«verboten sind Menschenansammlungen von
mehr als funf Personen. Auch &ffentliche und
private Veranstaltungen sind untersagt. Dazu
zadhlen Sportveranstaltungen und Vereinsaktivita-

ten”.
Diese Massnahmen zwangen uns, alle Vereinsak-

tivitaten abzusagen.

Viele der bereits geplanten Touren und Events
konnten somit nicht durchgefiihrt werden: Keine
Saisoner¢ffnung Ende Maérz, keine Spezialevents
am Grindonnerstag (Kanalrunde), am Ostermon-
tag (Kreuzweg) und am 1. Mai (Hotzenwaldtour),
kein Schwarzwald-Wochenende, keine Schwarz-
buebe Rundfahrt, keine Teilnahme am Gran Fon-
do Tre Valli Varesine und kein Besuch der Welt-
meisterschaft in Martigny.

Auch die an 5 Donnerstagen vorgesehenen struk-
turierten Trainings von Ruben, und die von Ste-
phan Klock ebenfalls neu organisierten , Trainings
im entspannten Inseme-Tempo” mussten gestri-
chen werden.




Im Corona-Jahr gab es auch sehr viel Positi-
ves

Zwei Sachen scheinen mir besonders erwah-
nenswert.

Erstens: bisher kamen (soviel ich weiss und Stand
Anfang November) alle VCA-Kolleginnen und
-Kollegen ohne Corona-Erkrankung durch. Es ist
zu hoffen, dass es so bleibt!

Zweitens: anders als in anderen Lander (z.B. in
Frankreich) konnten wir in der Schweiz wahrend
des ganzen Jahres Velo fahren. Ein totaler Lock-
down wurde uns erspart. Zwar mussten auch wir
gewisse Einschrankungen hinnehmen, aber das
ist meiner Meinung nach jammern auf sehr ho-
hem Niveau.

Weil auch die Grenzen zu Frankreich und Deutsch-
land komplett geschlossen wurden, entdeckten
viele von uns «neue» Routen z. B. im Baselbiet,
im Fricktal oder im Jura. Pl6tzlich fuhren wir an
unbekannten Ortsschildern — Wittnau, Himmel-
ried, Mumpf, Zeglingen, Lampenberg, Vicques,
...Roderis (diese Ortschaft erreichte fast Kultsta-
tus....) - vorbei und diejenigen, die es noch nicht
wussten, merkten definitiv, dass die «HUgeli» in
der Umgebung sehr schén, aber auch hart und
steil sind.

Am 7. Juni begann dann fir die Schweiz die lang-
same Ruckkehr aus der von Corona diktierten
Zwangspause in die (neue?) «Normalitat».

Das bedeutete flr uns als Rennvelofahrer, dass wir
wieder in Gruppen losfahren durften, natdrlich
unter Beachtung der Auflagen des BAG und unter
Einhaltung der Regeln gemass VCA-Schutzkon-
zept. Und so trafen sich bei den Sommertrainings
wieder viele Gleichgesinnte.

Fur Organisation und Leitung der Abend- und
Sonntagstrainings haben sich fast ausschliesslich
Dominic, Martin F. und Eric engagiert.

Bei den VCA-women haben Simone, Joélle und
Kathrin abwechslungsweise die Trainings am Mitt-
woch angefuhrt.

6-7 Frauen fuhren regelmassig mit, einige Frauen
waren sporadisch dabei. Immer wieder meldeten
sich neue Frauen fr Probetrainings an und es ist

zu hoffen, dass sich noch mehr Frauen anschlies-
sen.

Die zwei High Lights der Saison

Die zwei High Lights der Saison aus meiner Sicht
— Crémat-Sprint und Saisonfinale - fanden im Ja-
nuar und im Oktober statt.

Beim Crémant-Sprint am 5. Januar nahmen 21
(1) Teilnehmerlnnen teil. Bei der diesjahrigen Aus-
tragung gab es eine Premiere in der Uber 20-jdh-
rigen Geschichte dieses Anlasses. Weil auch
mehrere Frauen am Start waren, gab es zum al-
lerersten Mal eine separate Damenwertung. Den
hoch begehrten Pokal fur die ,Sprint-Queen
2020" konnte sich Joélle ergattern, die sich sou-
verdn gegen ihre Kontrahentinnen durchsetzen
konnte.

Bei den Mannern fiel der Entscheid auf der
Schlusslinie auch in diesem Jahr dusserst knapp.
Patrik, der letztjahrige Gewinner des Sprints und
somit Titelverteidiger, konnte auch in diesem Jahr
auf den letzten Metern die entscheidende Atta-
cke starten. Bravourds setzte er sich durch, knapp
vor Steffen und Ruben, und konnte einmal mehr
seine berlchtigten Sprint-Qualitaten zeigen!

Ob Joélle und Patrik am 3. Januar 2021 die Titel
verteidigen kénnen, steht in den Sternen. Zurzeit
ist es namlich Corona-bedingt verboten, in Frank-
reich Velo zu fahren. Werden wir vielleicht zum
ersten Mal keinen Crémant-Sprint, sondern einen
Sprint im Baselbiet oder im Aargau erleben? Mal
schauen....

Am Samstag 17. Oktober fand die Saisonab-
schlussfahrt der Rennvelosektion statt. Obwohl
wir fur die ca. 70 km lange Ausfahrt ins nahe
Elsass viel mehr Zeit brauchten als geplant — ins-
gesamt mussten unterwegs 3 Platten (!) repariert
werden — war sie sehr schon. Anders als Ublich
steuerte die Gruppe am Schluss der Ausfahrt
nicht das Restaurant ,Chez Lucie” fur den obli-
gaten Schlummertrunk an. Einerseits war das
Wetter nicht speziell einladend, um draussen zu
sitzen, andererseits war es schon ziemlich spat

am Nachmittag. Auch hier bin ich gespannt, ob
wir die Saison 2021 im Mérz wie immer mit der
Saisoneroffnungsfahrt einlduten durfen.

Die neue Plattform SportMember

Seit Juni verwendet die Velosektion zur Koordi-
nation der Trainings und der Veloausfahrten, als
Ersatz von Unserteam, die SportMember Platt-
form. Diese Plattform hat sich sehr bewdhrt und
ist nicht nur fur die Mitglieder der Velosektion
angedacht.

Alle Vereinsmitglieder durfen sich registrieren
lassen (eMail oder WhatsApp an mich genigt)
und sich somit tber alle Aktivitaten der Velofah-
rer informieren. Auf SportMember haben Ubri-
gens alle die Mdglichkeit, selber eine Aktivitat zu
erstellen.

Falls ihr also zusatzliche Ausfahrten organisieren
mochtet, konnt ihr diese als Mitgliedsaktivitaten
gerne erstellen.

Wie weiter?

Zurzeit —auch hier Stand 7. November - sind Trai-
ning oder gemeinsame Ausfahrten maglich, max.
15 Personen sind erlaubt und der erforderliche

Abstand von 1,5m ist einzuhalten oder eine Ge-
sichtsmaske zu tragen.

Das Schutzkonzept des VCA gilt nach wie vor.
Aber jeder von uns weiss, dass sich die Lage jeden
Tag andern kann und die grosse Ungewissheit,
wie weit die Corona-Situation in unsere Zukunft
reichen wird, bleibt bestehen.

Abschliessend mdchte ich mich an dieser Stelle
bei allen bedanken, die sich aktiv fir unsere Sek-
tion engagieren.

Ohne eures Engagement kdnnten wir unseren
Mitgliedern nicht ein so vielfaltiges Programm
anbieten. Speziell bedanken méchte ich mich bei
Dominic, Rolf, Martin F., Eric, Simone, Joélle
und Kathrin, die die Trainings unermudlich ge-
plant und geleitet haben. Und schlussendlich geht
ein grosses Dankeschén an Dominic fur seine
Bereitschaft innerhalb des Vereins als Kleider-Ver-
antwortlicher mitzuwirken.

Ich wiinsche Euch allen gute Gesundheit und viel
Kraft in dieser aussergewdhnlichen Situation.
Nicola
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Jahresbericht Sektion Triathlon 2020

Die Pandemie hat sich auch einschneidend auf die
Triathlon Saison 2020 und die geplanten Events
der Sektion Triathlon ausgewirkt. Vorgesehene
Anlasse und auch Wettkampfe sind reihenweise
ins Wasser gefallen.

Wir Triathleten sind zwar keine reine Schwimmer,
kénnen uns aber gut Uber Wasser halten und
gehen auch bei ein paar Seitenhieben nicht so
schnell unter.

Ende Januar haben wir uns im Jagerstibli in All-
schwil getroffen und noch voller Optimismus
Plane fir die Saison 2020 geschmiedet. Das Pro-
jekt ,100x100" war zu diesem Zeitpunkt bereits
in Vorbereitung. Was fur Laufer ein Marathon, fur
Triathleten ein Ironman, ist fir Schwimmer
,100x100".

Schwimmer missen mindestens einmal in ihrer
Karriere 100x100m geschwommen sein. Beppo
und Alex haben die Initiative fur dieses Vorhaben
ergriffen und konnten viele dafiir begeistern. In
unseren etablierten Schwimmtrainings sind wir
zur Vorbereitung Woche fiir Woche 100er Serien
geschwommen.

Am 16. Februar 2020 war es soweit, 17 Schwimm-
verrlickte haben die insgesamt 10km in Angriff
genommen. Im Hallenbad Allschwil konnten wir
daftr 3 Bahnen fir 4 Stunden reservieren. Alle 17
Teilnehmer haben nach 3 bis 4 Stunden glicklich
und etwas mude gefinisht.

Nach einem erfolgreichen Saisonauftakt unserer
Sektion kamen mit Corona und dem Lockdown
im Mérz 2020 erste Riickschlage. Unsere geplan-
ten Anlasse, Runity am 27.3.20, Blauen Berglauf
und Grillade in Hofstetten am 3.5.20, Trainings-
weekend in Saignelégier vom 8.-10.5.20 und
Clubmeisterschaft in Spiez am 27.6.20 fielen alle
dem Virus zum Opfer.

Inspiriert von der virtuellen Tour de Suisse und mit
tatkraftiger Unterstlitzung von Beppo organisier-
ten wir kurzfristig eine coronataugliche Clubmeis-
terschaft.

Vom 17.6. bis 7.7.20 mussten individuell ein Ein-
zelzeitfahren (17.7km/340Hm) und ein Lauf
(4.7km/40Hm) absolviert werden. Anmeldung
und Auswertung erfolgten Uber die Plattform
2peak von Beppo. Die CCM (Corona Club Meis-
terschaft) war geboren. Unser Ziel war, unsere
Mitglieder mit einer sportlichen Herausforderung
zu motivieren und dabei etwas Spass zu haben in
Zeiten lauter Absagen.

Herzlichen Dank an alle 13 Teilnehmer und herz-
liche Gratulation an unsere beiden diesjahrigen
Clubmeister Tina und Raphael.

Insbesondere bedanken wir uns auch bei Beppo
fUr seine Arbeit. Ein Format, das wir auch in Zu-
kunft fur Trainingsrennen nutzen kénnen.

An diesem Event konnten auch die neuen Triath-
lon-Wettkampfanzlge, welche Tina und wir vom
Vorstand mit Scatta entworfen haben, getestet
werden.

Fir unsere gemeinsamen Schwimmtrainings nach
dem Lockdown haben wir ein Schutzkonzept er-
stellt, welches laufend angepasst werden musste
an die aktuelle Situation. Wir alle sind gefordert,
uns an die aktuellen Schutzmassnahmen zu hal-
ten, damit wir alle gesund bleiben und unseren
Beitrag zur Einddmmung der Pandemie leisten, so
dass wir baldmaoglichst wieder zur Normalitat
Ubergehen koénnen.

Dies hat bisher gut funktioniert und es kam zu
keinen Ansteckungen in unseren Trainings, zumin-
dest sind uns keine bekannt. Neben dem Lock-
down war unser Hallenbad in Allschwil im Herbst
auch noch sanierungsbedingt geschlossen. Mit
der Ballonhalle im Eglisee haben wir eine gute

Alternative gefunden. An drei Samstagen im Ok-

tober konnten wir je eine Doppelstunde im 50m
Becken unsere Bahnen ziehen. Eine gute Erfah-
rung, da wir im Hallenbad Allschwil Gblicherweise
auf der Kurzbahn (25m) trainieren.

Ende September konnten wir den im Marz vorge-
sehenen Runity Event im Spirit Studio nachholen.
Michael Brunner vom Spirit Studio hat uns in einer
Doppellektion einen effizienteren und schonen-
den Laufstil ndher gebracht. Rund 20 begeisterte
Lauferinnen und Laufer vom VC Allschwil haben
mit den verschiedensten Ubungen an lhrer Be-
weglichkeit, Stabilitat und Kraft gefeilt. Ich bin
sicher, auch die Erfahrensten unter uns konnten
ein paar Inputs mitnehmen. Ganz nebenbei ver-
bessern sich mit einem schonenden und effizien-
ten Laufstil unsere Bestzeiten.

Die sportlichen Ehrungen fallen in diesem Jahr
etwas schmal aus. Unsere beiden Clubmeister
Tina und Raphael haben sich diese Ehrung selbst-

verstandlich verdient. Ebenfalls danken und ehren
wir alle Teilnehmer der CCM fuir deren Flexibilitat,
dass sie sich kurzfristig auf ein neues Format ein-
gelassen haben.

In einem Verein und auch in unserer Sektion zah-
len aber nicht nur sportliche Leistungen. Ohne
Engagement einzelner Mitglieder funktioniert
kein Verein.

Mit seiner Arbeit fir die CCM und seiner Initiative
far ,100x100"” hat Beppo Hilfiker diese Ehrung
verdient. Auf Andi Langlotz kdonnen wir seit
Jahren zahlen und er bereitet und fiihrt wéchent-
lich zwei Schwimmtrainings durch und wird auch
in diesem Jahr dafir geehrt.

Besten Dank und herzliche Gratulation an Euch,
da die Prasentibergabe online (noch) nicht funk-
tioniert, werden wir Euch die Geschenke in den
nachsten Tagen Uberbringen.

Ebenfalls erwdhnen méchten wir die Bereitschaft
unserer beiden Schiedsrichter Walter Brodmann
und Raphael Kennel. Dieses Jahr hatte Raphael
lediglich einen Einsatz an der Triathlon SM in Sur-
see, trotzdem ist ihre Aufgabe fir unseren Verein
und unseren Sport sehr wichtig.

Wir wiinschen Euch beste Gesundheit und hoffen
auf eine coronafreie Saison im neuen Jahr.
Barbara und Oliver Lehmann
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Kids Bericht 2020

Marcia

Es war auch in unserer Abteilung eine verrlckte
Saison. Aber es hat uns aufgezeigt, wie wichtig
es ist, die Leidenschaft des Velofahrens den Jun-
gen weiter zu geben.

Wahrend des Lockdowns konnten wir keine Trai-
nings durchfthren. Am 14.Mai sind wir dann
verspatet in die Saison gestartet. Es musste ein
von Swiss Cycling abgesegnetes Schutzkonzept
erarbeitet, und vor allem befolgt werden.

Die erfahrenen Kids sind mit einer sehr guten
Basis in den Kurs eingestiegen und wir konnten
zum Teil recht flotte Trainings absolvieren.
Trotz unseres spaten Einstiegs konnten wir neue
Kinder in unserem Kurs begrissen. Es macht

Spass, zu sehen, wie die erfahrenen Rennfah-
rer/Innen ihr Wissen den neuen weiter geben.
Und so sehen wir auch, dass der Velo-Virus
Ubergegriffen hat.

Wir haben zahlreiche Techniktrainings gemacht
und die Geschicklichkeit auf dem Velo gelbt.
Wir haben gelernt, zu kreiseln und Ablésungen
zu fahren, ohne dass die ganze Gruppe dahin-
ter abfallt.

Bei heissem Wetter haben wir die Geschicklich-
keit auch mal mit Wasserballen getibt und na-
tlrlich gab es vor den Sommerferien Glacée.
Ein wichtiges Augenmerk gilt immer wieder

dem richtigen Pacing. Wie teile ich die Kraft Gber
einen langeren Zeitraum richtig ein? Was ist der
Unterschied beim pacen fir ein Zeitfahren oder
flr ein Massenstart? Was geht in meinem Korper
und in meinem Kopf vor?

Die theoretischen Ubungen konnten dann an

Rennen unter Beweis gestellt werden. Christian,
Luca, und Philip haben sich erfolgreich an Rennen
getestet.

Die Saison mussten wir ungewohnt friih abbre-
chen. Normalerweise verbringen wir die Trainings
nach der Zeitumstellung mit Kids-Spezial. Nach
den Entwicklungen der letzten Woche fand ich es
richtig, die Gruppentrainings einzustellen.




Jahresbericht Bike 2020

Unser erstes Amtsjahr als Obmanner Patrik und

Oliver haben wir gut gemeistert.

Wir, in unserer Bike-Gruppe, hatten dieses Jahr so

viele Plane und konnten sie leider nur teilweise

umsetzen.

Diese Events fielen dieses Jahr leider aus:

- Bike-Days Solothurn

- Black-Forest-ULTRA BIKE MARATON Kirch-
zarten

- Mesa Parts TRAIL HYPE

Zum Gluck fanden unsere jeweiligen 3- bis 4-stiin-
digen Sonntagsausfahrten jeden 2. Sonntag
mehr oder weniger statt.

Das Mittwochs-Abendtraining war anspruchs-
voll, aber durchfihrbar: ab Mitte April bis Ende

September, von 18.00 Uhr bis Dunkelheit.
Danke Robi fir die Organisation und die tollen
Trails! Es war wie jedes Jahr ein voller Erfolg!

Am Sonntag, 5. Januar, fand bei wunderschénem,
aber kuhlem Wetter das traditionelle 3-Ko6-
nigs-Biken statt. Anschliessend durften wir ein
Kuchen- essen geniessen und die Krénung einer
Konigin und eines Kénigs im Gemeinschaftsraum
bei Patrick vollziehen. Die koniglichen Hoheiten
hiessen in diesem Jahr Kénigin Sabine und Koénig
Oliver. Vielen Dank an Sabine und Patrick fur das
Organisieren!

7. Februar: Gemeinsames Nachtessen mit an-
schliessendem Bike-Hock Im Restaurant Schit-
zengarten in Allschwil.

Nach jedem Sturm werden einige schone Trails
teils von umgefallenen Baumen versperrt. Wenn
Andres dann, seine Kettensage auf den Ricken
geschnallt, auf sein Bike stieg, kam das Gottsei-
dank weniger vor. Gekonnt, mit Gefthl und ge-
nau, mit einer Meterschnur als Messband, schnitt
er den Stamm durch und weiter ging’s. Danke
Andres!

24. Maium 10.00 Uhr;
Start zu unserer be-
liebten Sonntags-Tour
nach Nuglar mit Mit-
tagessen und einem
guten kuhlen Bier in
der Alte Brennerei.

Es war einfach herr-
lich. Mit gesattigtem
Magen und einem
kleinen Schwips muss-
ten wir danach den
steilen Rickweg an-
treten.

Verspatetes Bike-Weekend, 22. + 23.08.2020
Leider konnten dieses Jahr nur drei der Hardco-
re-Biker teilnehmen.

Am Samstag sind wir mit dem Postauto auf die
Simplon Passhohe gefahren. Der erste Raid ging
Uber den alten Stockalppfad nach Gondo. Der
Trail beinhaltete einige knifflige Passagen, daftr
war die Umgebung spektakular.

Dann nahmen wir den zweiten Raid von der Sim-
plon Passhéhe nach Brig in Angriff. Inmitten des
Trails blockierte uns eine Herde Pferde die Wei-
terfahrt. Sie machten nicht den Anschein, die
Passage frei zu geben und so bahnten wir uns den
Weg zwischen den Tieren durch.

Am Sonntag fuhren wir nochmals auf die Simplon
Passhohe und von dort aus die Fahr- Stoss- Schieb-
und Tragstrecke zur Monte Leonie Hutte; und
weiter auf die Maderlicka 2887 m.u.M.

Das ergab 900 Héhenmeter und 2200 Tiefenme-
ter Abfahrt, Level 3 und tiefes Level 4 nach Brig.
Danke Guide Rolf fur die Organisation und die
tollen Touren.

Dadurch, dass wir auf den Trails immer voraus-
schauend fahren und den Kopf bei der Sache
haben, blieben in diesem Jahr zum Gluck schlim-
me Stlrze aus.

Oliver
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VCA-Agenda

Vorstandssitzung 17.03.2021
Vorstandssitzung 09.06.2021
Vorstandssitzung 22.09.2021
44. Generalversammlung 06.11.2021
Angelimart 27.11.2021
42. Klausenlauf 05.12.2021; alle helfen mit!
Vorstandssitzung 08.12.2021

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. 173 15.02.2021
Ausgabe Nr. 174 10.05.2021
Ausgabe Nr. 175 23.08.2021
Ausgabe Nr. 176 08.11.2021

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

Montag 19.45 - 21.00 Uhr Andy Langlotz
Dienstag 12.00 - 13.00 Uhr eine Bahn ist reserviert
Mittwoch 12.00 - 14.00 Uhr eine Bahn ist reserviert
Donnerstag 20.00 - 21.00 Uhr Gunther Frank

10.00-12.00/13:00 bis Ende Marz

Samstag

Insieme 25-28km/h
Sonntag 10.00

Fur spontane Anderungen des Zeitrahmens siehe Plattform
SportMember -> Velosektion

ca 2.5 Std., ganzjahrig

So 11.00 Uhr

Anmeldung:  kathrinhagmann@bluewin.ch

Info in ,,sportmember.ch”

Samstag/ Sonntag  10.00 Uhr Greg Lang, 076 345 76 71

Mehr Infos unter <www.rznwgoldwurst.ch>
Bitte vorgangig mit Gregor Lang Kontakt aufnehmen

erst wieder ab Marz

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.
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Trainingskalender Bike

Bike Sonntags-Ausfahrten

20.12.2020 11:00-14:00 Uhr e
03.01.2021 11:00-?? Dreikonigsbiken Neuweilerplatz
17.01.2021 11:00-14:00 Uhr

31.01.2021 11:00-14:00 Uhr

14.02.2021 11:00-14:00 Uhr

28.02.2021 11:00-14:00 Uhr

14.03.2021 11:00-14:00 Uhr

28.03.2021 11:00-14:00 Uhr

11.04.2021 11:00-14:00 Uhr

Eintrag/Teilnahme fur die Sonntags-Ausfahrten im Doodle der VCA Biker!
Der Doddle-Link findet sich unter <<https://www.velocluballschwil.ch/bike/training/>>

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

e e e T
Wir fahren das ganze Jahr tolle Trails:

d in paar FolDs von unseren schinen Touren 111

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.

Velotouren, diverse Veranstaltungen

24.12.2020 Heiligabend-Runde, 13:00 Uhr Dominic
26.12.2020 Speck-weg-Runde, Stefanstag, 10:00 Uhr Dominic

Fur weiter Infos wendet ihr euch an den Sektonsleiter oder an die Organisatoren. Schaut auch
regelmassig auf SportMember > Velo Sektion nach

Corona-Regelungen bei VCA-Veloausfahrten

Zurzeit gelten in jedem Land und den Kantonen in der CH unterschiedliche Corona-Massnahmen.
Fur die Vereinsausfahrten sind die jeweiligen Vorschriften einzuhalten. Stand, 7.11.2020:

e Ausfahrten in F sind verboten.

e Ausfahrten in D max. 10 Personen aus max. 2 Haushalten

¢ In den Kantonen Jura und SO sind Ansammlungen mit mehr als 5 Personen verboten

¢ in BS und BL gelten die Vorgaben des BAG (max. 15 Personen), Abstand 1.5m oder Maske.

Bitte informiert euch, bevor ihr offizielle VCA-Trainings anbietet. Die Vorschriften kénnen sich auch
wieder andern. Wir mochten als Verein mit gutem Beispiel vorangehen.

Nicola

Zwischen 15. Marz und 6. Juni:
Baselbiet, Aargau, Jura, Solothurn
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Ein Ausnahmelauf; der Hallwilerseelauf 2020

von Milena Guthér!

Wir haben es geschafft! Kaum zu glauben, aber
tatsachlich konnte der Hallwilerseelauf mit 3143
angemeldeten Lauferinnen und Laufern und 2648

Finishern in diesem turbulenten, von Absagen und
Ausféllen gepragten Jahr, stattfinden.

Fur mich personlich war es auch ein besonderer
Lauf, da ich das erste Mal Halbmarathondistanz
laufen wollte. Nachdem ich meine ersten sportli-
chen Ziele im Jahr 2020, namlich mit meinem
neuen Rennvelo ein paar Alpenpasse zu Gberque-
ren, erreicht hatte und beim stirmischen Bloch-
mont-Sprint mit den VCA Herren einen ehrenhaf-
ten letzten Platz belegte, vernachlassigte ich mein
geliebtes Rennvelo fur einige Wochen und trai-
nierte fleissig nach dem Trainingsplan von Herbert
Steffny.

Am Vorabend des Laufs holte ich meine Hambur-
ger Freundin Juli (einige kennen sie als Gast von
den VCA Women Ausfahrten am Mittwochabend)
am Flughafen in Zurich ab. Ihr verdanke ich im
Ubrigen jeglichen Fortschritt, den ich beim Laufen
bisher gemacht habe. Gemeinsam drehten wir
bereits im Winter Runden um die Hamburger
Alster, am Rhein, am Meer — irgendwie lauft es
sich am Wasser ja immer schéner. Anfangs hatte
ich noch regelmassig mit Seitenstechen,
Knieschmerzen, Mudigkeit und einer generellen
Laufunlust zu kampfen.

Also zurtick zum verregneten Samstagmorgen am
10. Oktober: zum Gluck mussten wir nicht allzu
frah los und fuhren mit der Bahn zunéchst nach
Aarau, wo wir dann weitere Mitstreiterinnen tra-
fen.

Die erste Herausforderung war tatsachlich die
richtige Kleidung anzuziehen, einzupacken und
als Reserve einzuplanen. Als Lauf-Novizin hatte
ich doch schon gelernt, dass viele Lauferinnen und
Laufer zu warm angezogen sind. Auf dem ein
oder anderen langen Trainingslauf war ich aber

schon mal richtig durchgefroren und wollte nichts
riskieren. Also was macht man, wenn man zwei
Stunden Nasskalt-Lauf vor sich hat und das
Schutzkonzept der Veranstalter weder Duschen
noch Umkleiden vorsieht? Man packt alles mog-
liche an Wechselkleidern und -Schuhen ein und
entscheidet sich im letzten Moment.

Die ersten Lauferinnen und Laufer zogen sich
bereits in der Bahn von Lenzburg nach Beinwil
um, wir und viele andere dann spater im Freien
—irgendwo zwischen Kleiderdepot und Toiletten-

hauschen. Man mag die Umkleiden und Duschen

vermisst haben, wir waren aber einfach nur froh,
dass der Lauf stattfinden konnte und unglaublich
gut organisiert war.

Von der Startnummer Gber den Wechsel des Star-
terblocks, die Versorgungsstationen unterwegs
bis hin zur heissen Briihe und frischer Maske nach
Zieleinlauf — es fehlte uns an nichts.

Gestartet wurde zwischen 9:15 und 13:30 in klei-
neren Blocken. Die Maske musste im Startbereich
aufbehalten und kurz nach Uberqueren der Start-
linie in einem grossen Mdlleimer entsorgt werden.

Zwar war der Weg auf den ersten Metern sehr

eng, so dass kaum zwei Lauferinnen aneinander
vorbeipassten. Aber schon nach der ersten Stei-
gung verteilte sich das Feld recht schnell.

Auch das Wetter machte gute Miene zu unseren
Laufbemihungen: zwar war der Boden vom Re-
gen ordentlich aufgeweicht, sodass die Beine der
Laufer schnell matschbedeckt waren und manch
eine wie auf Eiern den Hang hinunterwackelte,
aber der Regen hatte aufgehdért und die kiihle Luft
war angenehm erfrischend.

Die Strecke war abwechslungsreich und ging fast
die ganze Zeit am See entlang, ermdglichte so den
ein oder anderen schénen Ausblick. Auf kleinen
Waldpfaden ging es erst tiber Stock und Stein und
durch Pflitzen, dann weiter Giber ein asphaltiertes
Teilsttick, auf denen man erstmal etwas Gas ge-
ben konnte, um sich dann wieder zwischen Bu-
schen und Ubers Feld zu schlangeln.

Ein Hohepunkt war sicherlich der Bootsanleger:
Lauferinnen und Laufer, die sich fur den 10 km
Lauf angemeldet hatten, konnten hier Kleider
einsammeln und mit dem Schiff zurtckfahren.
Allen, die weiterliefen, jubelten hier die ersten
Zuschauer lautstark zu.

Die schonste Stelle des Laufes ist aber sicherlich

der Lauf um das Schloss Hallwyl, eines der bedeu-
tendsten Wasserschldsser der Schweiz.

Auch hier warteten wieder einige Zuschauerinnen
und Zuschauer, was besonders auf den letzten
Kilometern richtig guttat. Denn so schon die Stre-
cke auch ist, die Schutzkonzept sahen nicht nur
vor, dass der Start- und Zielbereich des Hallwiler-
seelaufs eigentlich nur fir Lauferinnen und Laufer
zuganglich war, sondern Zuschauer waren insge-
samt nicht wirklich erwiinscht. Damit fehlte si-
cherlich ein wichtiger Teil eines solchen Events.

Mein Ziel, fur den Lauf um den See nicht langer
als zwei Stunden zu brauchen, gelang mir dann
auch ziemlich exakt auf die Sekunde. Rickbli-
ckend bleibt von diesem Lauf etwas anderes be-
sonders in Erinnerung: es war ein sportliches
Highlight, ein bisschen Normalitat in einem Jahr,
das nun langst wieder vom Corona-Lockdown
gepragt ist.

Ps. Fir den Lauf hatte ich extra ein VCA Running
Shirt erworben, aber da meinem «Laufcoach» Juli
das so gut gefiel, Gberliess ich ihr das Shirt.
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Laufcoaching im Spirit Studio in Basel

Von Stefan Keller

Kennt ihr den Unterschied zwischen einer effizi-
enten und einer ineffizienten Form des Laufens?
Wausstet ihr, dass eine 5% Steigerung der Kadenz
beim Laufen den Impakt auf die Ferse um das
565-fache pro Meile reduziert? Nicht?

Wir auch nicht; darum haben sich etwa 20 begeis-
terte Lauferinnen und Laufer vom VC Allschwil
am 25.09.2020 zu einem Laufcoaching im Spirit
Studio in Basel getroffen.

Dort wurden wir in die Laufphilosophie von «runi-
ty» eingefiihrt, welche im Prinzip recht einfach ist:
Laufen ist ein Vorgang des menschlichen Bewe-
gungsapparats, deshalb ist die Beweglichkeit
dafur zentral. Ein besonderer Fokus liegt auf den
unteren Extremitdten, also den Zehen, Fersen und
Fussgelenken, welche die Hauptbelastung beim
Laufen aushalten mussen.

Mehr dazu erfahrt ihr unter www.runity.run.

Eine kurze Einleitung in runity erhielten wir am
Anfang von unserem Trainer Michael Brunner,
nachher ging es los mit praktischen Ubungen. Ich
wiirde diese als «klein, fein, und gemein» bezeich-
nen. Beispiel geféllig? Hebe deinen grossen und
kleinen Zeh, und lass die drei in der Mitte liegen.
Setz dich ohne Hilfe von Handen und Armen auf
den Boden und steh wieder auf.

Was einfach tonte, war teuflisch schwierig und
brachte Muskeln zum Arbeiten, von denen wir
nicht wussten, dass wir sie Gberhaupt haben.

Im zweiten Teil des Trainings sind wir dann zum
Takt des Metronoms mit einer Kadenz von ca. 180
Schritten pro Minute durch die Trainingshalle ge-
stroppelt (es gibt daftir kein Wort, deshalb muss-
te ich eines erfinden). Das fuhlt sich sehr schnell
an, und ist es auch.

Eine hohe Kadenz beim Laufen, eine leicht nach
vorn geneigte Kérperhaltung und stark angewin-
kelte «kangoroo arms» sind aber die Grundpfeiler
eines effizienten Laufstils, wobei wir wieder beim
Anfang angelangt waren.

Am Ende des Trainings sagte uns Michael, dass
wir jetzt keine Jogger, sondern echte Laufer seien.

Das fuhlte sich an wie Weihnachten und Ostern
gleichzeitig.

Im Anschluss haben wir den tollen Anlass im Werk
8 bei Fischknusperli und Weissbier ausklingen
lassen. Die geplagten Glieder konnten sich erho-
len, und es gab viel zu lachen.
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ROOMPLAN GmbH
Schiitzenmattstrass 10
4051 Basel

+41 61 312 48 01
mail@roomplan.ch
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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

Clubmeister 2020 Velo / Triathlon

Rang Name Rennen  Altersbonus  Rennbonus Total
1 Daniel Walchli 270 30 40 340
2 Eric Zechner 260 20 50 330
3 Patrik Schaub 260 20 40 320
4 Mathias Sigrist 270 0 30 300
5 Mike Ufer 240 20 30 290
6 Steffen Warias 260 0 30 290
7 Markus Schiipbach 215 20 50 285
8 Aaron Zwahlen 200 10 40 250
9 Simone Nicetto 180 10 40 230
10 Marcia Eicher 155 30 40 225
1" Philipp Zinsser 161 20 30 21
12 Dominic Hofmann 150 20 40 210
13 Joelle Zweiacker 126 20 60 206
14 Simon Blythe 155 10 40 205
15 André Moser 135 30 30 195
16 Heinz Belting 99 20 20 139

CCM und Spezialehrungen

CCM Damen: CCM Herren: €CM nur Velo:
1. Tina In-Alban 1. Raphael Kennel 1. Dominik Hofmann
2. Barbara Lehmann 3. Ruben Beled )
3. Esther Pflugl ) 2. Thomas Ueltschi
4, Sandra Buhr 3. Oliver Lehmann 3. Michael Halter

4. Matthias Siegrist

5. Micola Benzoni

6. Stefan Keller

Spezialehrungen:
Beppo Hilfiker (CCM und 100x100)
Andreas Langlotz [Schwimmtraining)

(o) 2y,
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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
flr Neuorientierung, Entwicklung und
Ausbildung von Jugendlichen

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

Ranglisten Velo CM, Triathlon CM, Laufen

Clubmeisterschaft

CM Jolidon Classique Massenstart
Rang Name

Daniel Walchli

Oliver Lehmann

Marcia Eicher

Barbara Lehmann

Martin Frey

Markus Schiipbach

André Moser

Nioju bk iwiNg =

CM Jolidon Classique Massenstart

Rang Name

1. Matthias Siegrist

2. Eric Zechner

3. Philipp Zinsser

4. Simone Nicetto

5. Heinz-Georg Belting

6. Simon Blythe

7. Joélle Zweiacker

DNF Markus Amrein

Laufen

Hallwilerseelauf 21.1km
Rang Name Zeit

75. Milena Guthorl 1:00.28,2

109km / 1631hm

Zeit
3:12.51
3:15.10
3:18.37
3:29.43
3:29.47
3:29.43
3:40.47

69km / 575hm
Zeit

1:48.17

1:50.18

1:51.44

1:56.10

2:04.06

2:06.16

2:06.16

13.09.2020

Punkte
100
90

80

70

65

60

55

13.09.2020

Punkte
100
90

80

70

65

60

55

50

10/10/2020

AK
AK 30
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Die LaufSporiinni_k hat sie, die-3 schnellen von Saucony:

o Fastwitch fiir Damen und Herren

L
T

© Endorphine Pro fiir Damen und Herren L/\U F ®
® Endorphine Speed fiir Herren SPORT

laufen»

KOMPETENZ-CENTER FUR LAUFSPORT laufsportklinik.ch

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




