Philip Schéadler anldsslich des 24-Std-Langlauf-
rennens im Steg



Licbe Leserin, Licber Leser

Wir stehen kurz vor dem Beginn der nachsten Triathlon- bzw. Duathlon - Saison. Der
Vorstand hat sich bemaht, ¢ine akiuelle Wettkampf- und Startliste zu erstellen, damit Du
einen Uberblick hast, was wo und wann geschieht und wer vom Club wo hingeht. Wer noch
kein Clubdress hat, kann dies bei unserem Materialchef Roger Sendlhofer bezichen. Leider
konnen wir noch nicht alle Grossen und Konfektionen liefern, weil unser Zwischenlieferant uns
arg im Stich gelassen hat. Der Vorstand ist aber bemiiht, dass zu Saisonbeginn (fast) alle
Winsche erfullt werden kénnen.

Fur den Triathion Club Vaduz konnte in Triesen nun ein Raum fur das Clubbiiro gefunden
werden, Roger Sendlhofer hat das Biiro voil eingerichtet und auch die Telefon-Leitung gelegt,
so dass wir nun einen Platz fir die Akten und das Material der Veranstaltungen gefunden

Am 3. - 17 April wird der Triathlon Club sein 4. Trainingslager auf Mallorca abhalten. Es
haben sich 12 Mitglieder zu einer Teilnahme entschlossen, so dass fiir *action® gesorgt sein
wird. In dieser Zeit fallt das Training aus. Danach beginne wir aber wieder mit dem Schwimm-
Schwimmtraining wie gewohnt am Montagabend in Triesen. Ebenfalls zu erwahnen sind die
Conconi-Tests, die wir zusammen mit unserem Clubspensor Beat Hitz Sports {Grabs) in
Schaan durchfithren, Fur die Clubmitglieder sind diese Tests kostenlos!

Dieses Jahr werden auch wieder der Sprint-Triathlon (4. September) und der ALPINMAN-
Duathlon (2. Oktober) durchgefiihrt. Du kannst Dich als Helfer bei Philip o, Michael Schadler
melden.

Die Redaktion des Trinfos ware froh, wenn aktive Miglieder von den Wettkimpfen Berichte

noch mehr stindige Mitarbeiter zu haben. Es kann sich jeder Schreibfreudige melden

Was den Triathlonverband anbelangt, so ist es zu einer Einigung zwischen dem Triathlon
Club Vaduz und Schaan gekommen. Voraussichilich wird die DV im Marz stattfinden. Auf
jeden Fall sollte die Verbandsneustrukturierung vor Mitte Mai beendet sein, weil am 9. Juni die
DV des LOSV stattfindet, wo der Triathlonverband als eigener Landesverband sufgenommen
werden soll, '

Bei der Lektire des Trinfos wiinsche ich Dir schon jetzt viel Spass und toi, toi, toi im Training
und im Wettkampf '

Gruss Euer Philip




APRIL / MAI / JUNI '93

TRAININGS DES TRIATHLON CLUBS VADUZ

DATUM TRAINING ORT ZEIT |LEITER
April
|03.04. - 17.04.: Trainingslager des Tri Clubs Vaduz auf Maliorca =
I@Ihg, 19.04. Schwimmitraining Hallenbad Triesen 'IB::II:I-lPhEip Schadier
Mittwoch, 21.04.  [Lauftraining Sportanlage Schaan 19:00|Philip Schidier
Maontag, 26.04, Schwimmtraining Hallenbad Triesen 19:30|Philip Schidier
IHiﬁwcch. 28.04. |Lauftraining Sportanlage Schaan 19:00|Philip Schadler
[Schwimmiraining Hallenbad Triesen 18:30[Philip Schadier
[Conconi-Test Sportanlage Schaan 18:00|Adrian Riesen
|Sehwimmtrainin Hallenbad Triesen 19:30(Philip Schadler
Laufiraining nlage Schaan 19:00|Philip Schidier
Schwimmtraining Hallenbad Triesen 189:30(Philip Schadler
Conconi-Test |qu-mn||!- Schaan 19:00{Philip Schidler
Sehwimmitraining |Hallenbad Trinsen 18:30(Philip Schidler
Lauftraining |{Sportaniage Schaan 19:00[Philip Schiidler
Conconl-Test Sportanlage Schaan 19:00[Adrian Riesen
Schwimmtraining Hallenbad Triesen 15:30{Philip Schidler
Lauftraining Sportaniage Schaan 18:00{Adrian Riesen
Schwimmtraining Hallenbad Triesen 19:30{Philip Schédler
|Lauftraining Sportanlage Schaan 12:00/Philip Schiidler
Schwimmtraining Hallenbad Triesen 18:30{Philip Schidier
Lauftraining Sportaniage Schaan 19:00|Philip Schidier
|Schwimmiraining Hallenbad Triesen 19:30[Phillp Schadier
|Caufiraining portaniage Schaan 19:00|Philip Schadler

Gemeinsame Radausfahrten kénnen in den jeweiligen Trainings vereinbart werden.

TRAINIGSKONTROLLE DURCH URBAN SCHUHMACHER 111

Die melsten von euch waren an diesen samsta
q dabel, als uns

Urban Schuhmacher aus 2ZUrich iber die Wichtigkeit eines
qezlelnen und kontrollierten Trainings Auskunft gahb,
Einlge von uns haben von dieser MSglichkelt berefe= Gebrauch
gemacht und kiénnen schon nach Kurzer Zaeit elne enoree
Stelgerung Feststellen,
Urban bletet uns an,Einzeltests durchzufihren u

an, L i ind anhand des
Testergebnisses einige Trainigsmdglichkeiten aufzuzelgen.

Damit nieht alle einzeln nach ZUrich fahren mlssen, habe ilch
die Hoordination iibernommen und werde mich benlihen,
Fahrgemeinschaften zu bilden.

War alzo Inter egse hat melda sich doch bei mir u ne
] I " m oai 11}
.ﬂglichen Ternir ﬂbzuhacherh

Hun noch kurz einige Infos und Tarife fur die einzelnen Tests:

Velotest | - Conconi-Test/ Laktat-Stufentest auf Velodyne
mmms—————= = VOZmax-Test (Max. Sauverstoffaufnahne)

— Fettmessung,/ Blutdruck

= Trittechnikanalyse mit Computarausvertung

— Besprechung der Resultate

Valotezt 2 - Conconl-Test/ Laktat-Stufentest auf Velodyne
——————— Fattmeasung/ Blutdruck
- Herzfrequenz-Vorgaben fiirs Training

Velotest 3 - Conconi-Test/ Laktat-Stufentest auf Velodyne
e ———— — Herzfregenz-Vorgaben fiirs Training

Kosten: — Velotest 1 mlt Conconi od. Laktat Fr.l1z20,-——/150, —

- Velotest 2 mit Conconi od. Laktat Fr. 70.—/100,—

- Veloteat 3 mit Conconi od. Laktaz Fr. 50.—/ 80.-=

Kontaktadresse flr Anmeldeformular u. evt, Fragen:

Roger Sendlhofer, MUhlewlesze, 7304 Halenfeld

Tal: 081/ 302 4334

"WER WAGT GEWIHNT™

== =



WETTKAMPFSPIEGEL
DUATHLON

Reto Hug

Adle Frick

M.Schadler

S.5teger

E.Schpellmann

Marc Ruhe

T.Knapfel

M.Knopiel

M.Hengartner

¥W.Becker

Ph.Schadler

1. Niiziders — Dua

1. Hurbig — Dua

9. Irchel = Dua

16. Powerman Zolingen
23. Aadorfer — Dua
23. Hittisau — Dua (A)

JUNS

: 13. March -Dua

o 20. Hitthauer — Dua

' 6. Regic — Volks - Dua
13. Zari—-Oberlander — Dua -

AUGUST

B. Garbetal — Dua -
14, Glarner — Dua-
22. Emmental — Dua

SEPTEMBEFR

5. Berner — Dua

MTB—-DUA—-CUP

14.8. Flims -

18.9. Walzenhausen -
2.10. Alpinman -
9.10. Hittnau
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WETTKAMPFSPIEGEL '93
TRIATHLON

JUNT
6. Hallwilersee — TR‘[

13, Hirslen — TRI
EE Eich - TRI

27. TRI de Sion
27. Sprint - TRl Glarus

X

4. Zell am See - TRI Zu;tmé.
10. Sursee — TRI /
.?: Lustenauer -— TR]
1. Schwarzsee — TRI
l 17. 8wiss — TRI
- 24. Kesswiler — TRI
i 31. Bregenz — TRI -

AUGUST
1. Selothurner — TRI ¥ ]
15. Swiss Alpine — TRl = = - -
21. Effretiker — TRI O
22. TRI — de Nyon
28. Zingel — T
29. Uster — TRI

SEFPTEMBER

5. Berner — TRI
5. Erlen — Mannschafts - TR[
26. Int. TRI — Locarno .

SERINT-TRI-CUFP

. Lustenau
. Herisau
. Ebenweiler
. ot.Gallen
. Vaduz
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Reto Hug

Adle Frick

Inge Haid

M. Schadler

S.5teger

R Schnelimann

H.Aberhard

Marc Ruhe

T Knépfel

M.Kndpfel

K.Brunhart

M.Hengartner
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MName: Haid

Vorname; Inge
Alter: 28. Jahre
Beruf: Logopidin
Selbscharakterisierung:

sensibel, zielstrebig

Stiirken:
gutes Durchhaltevermagen, ausgeglichen

Schwiichen:
nechme vicles zu emnst, lasse mich stressen

Erziihle uns von deiner rtlichen Laufbahn

Bis 20 trich ich tiberhaupt keinen Sport. Dann spiclte ich aktiv Badminton in einer
Mannschaft. Nebenbei besuchte ich Gymnastikkurse und ging regelmissig zu einem
Lauftrefl. In diesem Laufireff lemnte ich dann einige Triathleten kennen. Eine von
Thnen iberedete mich bei einem Triathlon mitzumachen. Es war ein Sprint-Tnathlon
und es war ein tolles Erlebnis. Das war vor drei Jahren,

Schildere uns deine Eindriicke von diesem Wettkampf

Ich ging diesen Wettkampf total falsch an, Beim Schwimmen sah ich mich vielen
Schligen ausgesetz und ich musste viel Wasser schlucken, Als sich das Feld dann
auseinanderzog ging es dann besser. Das Radfahren lief dann nicht so gut. In dieser
Disziplin war ich am schlechtesten vorbereitet. Auch hatte ich ein Rad mit Licht und
Gepickiriger. Die Strecke war ziemlich schwierig, es ging iiber einen Pass, der mir
sehr zu schaffen machte, Das Laufen war dann wieder super, weil ich da am meisten
trainiert war. Im Ziel itherkam mich eine Riesenfreude. Das kann man gar nicht
beschreiben, es war so ein Glicksgefithl,

Wie sieht dein Training aus? Nach Lust und Laune oder nach strengem
Trainingsplan?

Seit dem Sommer versuchte ich nach einem Plan zu wainieren, welchen ich auch
immer eingehalten habe. Durch Beruf oder Krankheit wurde ich allerdings immer

wieder zuriickgeworfen, weshalb ich die Sache mit dem Plan aufgab. Ich trainiere jetzt
regelmiissig, aber nicht nach Plan. So nach Lust und Laune und nach Verfassung.

Wie sehen deine Ziele aus betreffend Triathlon/Duathlon?

Mein erstes Ziel ist zuerst einmal,mich zu einem Triathlon aufzuraffen, hatte ich doch
letztes Jahr zuviel Respekt vor einem Wettkampf. Auch miichte ich dieses Jahr an 3
weiteren Sprint-Triathlons teilnehmen. Reizen wilrde mich auch ein Halbmarathon am
Greifensee. Duathlons mibchte ich eigentlich keine bestreiten.

Wie steht es bel dir mit der Ernihrung? Achtest du schr darauf dich
"Ausdauerhaft” zu erniihren?

Ich achte sehr auf dic Eméhrung, Ich emdihre mich Vollwertig, also viel Vollkomn
frisches Obst und kein Fleisch

Was fiir ein Stellenwert besitzt Triathlon in deinem Leben?

Ich sehe den Triathlon nicht Global. Jede Disziplin ist einzeln schon. Ich geniesse es
mich in der Natur zu bewegen. Ich bin sowieso ein Mensch der viel Bewegung braucht
und dadurch ist der Triathlon mit seiner Abwechslung sehr geeignet,

Ich finde es auch toll im Club zu sein, wo man vieles Miteinander macht.
Verschiedene Leute mit verschiedenem Alter und Charakteren, alle verbunden mit
Triathlon.

zum Schiuss: Wie sich m Materialfetischismus ent
du eine die vomNeopren bis zum Ultraschnellen Schuhy hluss alles braucht
r saest du dir dass ist mit nicht so wichtig, Hauptsache die Sache macht Spass?

Die Sache muss vorallem Spass machen. Ich schave schon, dass ich vemiinftiges
Material habe, aber alles im Rahmen. Einfach meinen Bediirfnissen entsprechend.

Inge, besten Dank fiir das Gespriich



Viel Zeit wurde
fir einen optimalen

H-TL uf vom L1.93 | 5ki investiert

Es ist schon fast zur Traditfon geworden, dass sich die Triathleten am
Z4H-Langlauf mit einer Mannachaft betelligen. Mit efnem 3., 5., und 4.
Eang in den vergangenen Jahren kennte sich die Bilanz unserer
Wochenendlangliufer Immer sshen lassen. Im letzten Jahr verfehlten wir
nur knapp die 400-km-Marke.

Dieses Jahr stand unsere Tellnahme eine Zeit lang in Frage, konnte

unser Langlauf-As und Team-Leader, Adle Frick, aus gesundheitlichen |
Grinden nicht teilnehmen. Adle sorgte jedoch fir einen ebenbirtigen

Ersatz mit dem froheren Liecht. Olympiateilnehmer Benl Eberle. Fir

Toni Tanner sprang Fritz Pliss ein, der mit Beni Eberle das letzte

Jahr in der Siegermannachaft "Karhu-Bergstobli®™ mitlief.

Das Triathlon Team Bergstibli, so der Name unserer Squadra, war also

gerilstet. Wir einigten uns darauf, jeder nach einer Rende (Skm) zu

wechseln, da sich diese Kurzintervall-Strategie bereits belm 24H-

Schwimsvettkampf in Triesen durchgesetzt hatte. Unsere Unterkunft |
wihrend des Rennens war das "Clubhlsli®des Entenvereins, das nuer

wenige Meter von der Loipe entfernt liegt. POr eine sportgerechte

Verpflegung sorgte auch Sportcafé Bergstibli-Chef Ealner Gassner, der |
sich zwischendurch Ober die Verfassung der Trl Team Bergstibli-

Langlaufer perstnlich erkundigte.

23 Mannschaften 4 5 Personen waren am Start gemeldet. Schnee war

wenlg, aber gerade noch genug vorhanden. Der alte Schnee, der sich in |
der Nacht zur Eishahn verwandelte, stellte hohe Anspriiche an die

Wachskunst. Benl Eberle wurde als unser Startlaufer erkoren. Bei

sonnigem Wetter erfolgte der Startschuss um 12.00H. Gleich zu Beginn

wurde ein hohes Tempo gelaufen. Jedes Team wollte sich eine gute

Anfangsposition erlaufen. Beni EBberle kam mit ca. ! Minute Vorsprung

als erster zurfick. Ich war als nachster dean. Mach 2 km hatte ich fast

keinen Abdruck mehr und mein Verfolger kam {mmer niher, so dass er

mich schliesslich einen Km vor dem Wechsel Giberholte. Markus Beck war |
nach mir an der Reihe. Bel ihm stellten wir fest, dass selne Skis

auffallig langsam waren. Mach ca. 3 Efnsdtzen bekam er die Ersatzakis

von Benl Eberle. Nach Markus war mein Bruder Philip an der Reihe. Er

Ubergab dann jewells unserem Schlussliufer Fritz Ploss, f

Nach 12 Std. lag unsere Mannschaft an dritter Stelle. Die fUhrende

Hannschaft hatte bereits knapp eine Runde Vorsprung. Die zu jenem

Zeitpunkt zweitplazierte Mannschaft, Zollamt Schaanwald, hatte elnen

Varsprung von c&. 2 km, der aber von Runde zu Runde schmolz. Wahrend F
der Nacht holten wir das Schaanwslder Z6llnerteam ein und vermochten l
s50gar einen beruhigenden Abstand herauszulaufen. Alle ? Runden musste

eine neue Kllsterschicht aufgetragen werden. Eine Stunde blieb jedem |
Liufer bis zum nidchsten Wechsel. Das Wachsen raubte die Zeit zum 1
Sch!afen. die je linger je kostbarer wurde. Dennoch Oberstanden wir |
die Nacht gut und die Kurz-Intervall-Taktik hatte sich bewdhrt.

Nach 24 Stunden lagen fast 450 km hinter uns. Wir hatten damit wie die
Slegermannschaft den alten Streckenrekord therbaten. Der Rickstand zur
Siegermannechaft betrug 1 1/7 Runden, Wir waren mit vnserem 7. Platz
tufrieden. Zufrieden aber auch dariiber, nach Hause gehen zu konnen, um
den Schlaf nachzuholen. /mach

=10 = _ | N



Unser erfolgreiches Team (Benjamin Eberle, Philip Schid-

ler, Markus Beck, Michael Schadler, Fritz Pliiss)

Ski-—-wWochenende in Awu wvom
SO, S3 .23

Nur gerade & Personen nahmen die Gelegenheit wahr, elin GClub-
Skivochenende i{n Au Im Bregenzerwald zu verbringen. Elnige Tage vor
unserem Eintreffen in Au hatte es nochmals geschnelt, so dass wir gute
Wintersportverhaltnisse antrafen. Am Samstag war es in Au neblig, der
Schnee sehr nass und auf der Loipe sussten die Linglaufer, u.a.
Hichael wund Philip, einige Wasserpfdtzen durchqueren. In den
Skigebleten Warth und Damils schien jedoch die Sonne und die
Schneeverhdltnisse waren optimal wie uns Roger, Adcian, Melanie und
Heinz erzdhlten.

Am Sonntag herrschte richtiges Bilderbuchwetter. Auch In Au scheilnte
die Sonne. Der Mebel war verschwunden. Mach dem Frithstick begaben sich
unsere Langlidufer nochmals auf die Loipe, die sich as Morgen eisig und
deshalb in wesentlich besserem Zustand als am Vortag prisentierte. Um
12 Uhr mittags trafen wir uns am Skilift in Warth, um gemeéinsam Ski zu
fahren. Wir alle genossen das schone Wetter, den pulvrigen Schnee und
das schdne Alpenpancrama. Bls zum nichsten Winter-Weekend {m schinen
Bregenzerwald!

S =

]

AUS UNSEREN VERGANGENEN VERANSTALTUNMGEN, ALFPINMAN DUATHLON UMD

SPRINT TRIATHLOHN SIRD HOCH VEREINZELTE SWEATSHIRTS, BADE-
TUCHER UND T-SHIRTS VORBEANDEH.
WIR MOCHTEN EUCH ANBIETEN, DIESE SACHEH ZU SEHR GUNSTIGEN

PRE1SEN ZU EHRSTEHEN.

BADETUCH VOM SPRINT TRI 92 EFH.
SWEATSHIRT MIT AUFDRUCK "TRIFL" IN DEN GROSSEH SFR.
LARGE U. E-LARGE, FARBE: LILA

SHEATSHIRT MIT AUFDRUCK “ALPINMAN DUATHLONH™ SFR.
IN DEN GROSSERN LARGE U. X-LARGE, FARRBE: LILA

SWEATSHIRT MIT AUFDRUCKE "ALPINMAN DUATHLOMN™ SFR.
IN DEN GROSSEN LARGE U. X-LARGE. FARBE: WEISS

T-SHIRT MIT AUFDRUCHK "ALPINMMAN DUATHLON" 5FR.

I8 DEN GROSSEN LARGE U. X-LARRGE. FARBE: GRAU

BEZUGSADREESSE: ROGER SENDLHOFER, HUHLEWIESE, MAIENFELD

TEL: 0B1/302 4334

MACHT REGEN GEBRAUCH VOH DIESEM ANGEGOT.

"ES HAT SOLAHNGS HAT™

o 1

5.

20.

20.

20.



Hame

Aeberhard
AREnn
Becker
Brunhart
de Dreo
Ender
Fischer
Frick
Fuchs
Grendelmeier
Subsar
Haid
Hengartner

Marxer
Holler
Rismann
Slesen

fuhe —n
Sehidlar-Riaf
Sohidler
Schiadlar
Schreider
S¢hnellmann
Sendlhofer
Sprenger
Steger
Thisrstein
Troxler
Tiuschner
¥alser
Halter
Hildhsher

03y - 13 5533y

MITGLIEDERLISTE 1993 DES TRIATHLON CLUBS VADUZ

STAND: 15. Februar 1993

Yorname -

Hans
Gerhard
Halter
Katrin
Pzuline
Wolfgang
Stefan
Adle
Batrick
Fhilipp
Reto
Inge
Haresl
Roland
Simome
Reto
Eduin
Thomae
Hartin
Tather
Wolfgung
Gaby
Jogchim
Adrian
Kara
Heidrun
Kichael
Fhilip
Helmut
Rolf
Rogev
Betting
Simen
Kurt
Edgar
Harkus
Hugo
Winfried
Gitnithur




