Urs Dellsperger $5U1) wurde Duathlon-Europameister



IN DIESER AUSGABE: BEITE:
IMPRESSUM 02
LIEBE LESERIN, LIEBER LESER 03
TRAININGSDATEN 04
WETTKAMPFRESULTATTE 05
BERICHT TRANS-VORARLBERG-TRI o7
PORTRAIT BEAT HITE o8
ERNAEHRUNG 10

EINLADUNG GV/CLUBFEIER/SKI-WEEKEND/ALPAMARE 12

INFOE AUS DEM VORSTAND

15

IMPRESSUM:

AUSGABE: NR. 3/93
LAUFENDE NR. 21
ERSCHEINUNGSWEISE:
AUFLAGE: 50 STK.

{NR. 4/94 ERSCHEINT NICHT)

VIERTELJAEHRLICH

REDAKTION DIESER AUSGABE: MSCH, LETT 26, VADUE
MITARBEITER DIESER AUSGABE: VORSTAKD, W. WALTER
REDAKTION: 5. STEGER, ESCHEN

NAECHSTE AUSGABE ERSCHEINT: ENDE JANUAR/ANFANGS FEERUAR

REDAKTIONSSCHLUSS :

OHA
LATZ

In einer unhbersiclnlichen
Rirche prallic er frontal in
einen  enigegenkonimen-
den Personenwagen.
sTegei-Aniwigory

Suche gebmauchie  Bade-
wanne mit noch guterhalie-
nem Innenbelag, auch Ale
mit Flissen.

wiladianteiger Beran

In Duisbuerg nadvn olie Poli-
el 22 bewallnewe Tirken
fest, die kurz nvor miiy 190
Avnos durch die Sty gorms
WArE,

wlonniogi Ellaks

24.1.94

Gesuche ab sofort M3dchen [ir Pler-
deplleger und Haushalt,

alierwelis

Die Annahme verschafft dem Bund
Jihrliche Mehreinnahmen von rund
1.5 Milliarden Franken. Je 650 Fran-
ken Micssen dabei in die schwer defi-
zitkre Bundeskasse und sweckgeban-
den in den Strassenfonds,
wSorganindlEndine

Das Theater <D Jungpselle-Solidirs s
cin Schwune in drel Akven.
elhel-Give

£u verkaufen: Kinderwigen, verschie-
dene Kinder, diverse Grossen.
sfeeibmior Woches

_uz_

Die Rede ist vom Ratten und Miusen,
Schwaben und inderen Eifern.
aluperser Neveste Hochrichiens

Alktionen: austindische Treibhausgur-
ke, per Siuick: 0.00
II:l-luall Teghluiie

Zu verkaulen: iraumbaftes Brautkleid,
schulierfref bis zur Taille.
sWintertkerer Stodtanaelgers

Am Sanniag ist es in Domn-

birn nach einer Fahrzeug-

konteolle zu tglichen Aus-

einandersetrungen FATiS

schen Schweirern und der
- Palizel gekonimen,

wlar Thircher Dhealindes

Liebe Leserin
Lieber Leser

Die Triathlon-Saison ist zumindest nérdlich der Alpen schon seit langerem
abgeschiossen. Auch dieses Jahr gab es fir manche von uns viele schine
Sporterlebnisse. Jetzt haben wir wieder mehr Zeit fir andere Dinge und kénnen
unserem Kérper auch die nitige Ruhe ginnen,

Anfang MNovember beginnt in  Triesen (Hallenbad) bereils wieder das
Schwimmitraining, welches von nun an unter der Leitung von Winfried Walter stehi.
Das Lauftraining wird ab 7. November wieder am Sonntagmorgen durchgefGhrt. Ihr
kénnt Euch also wieder auf ein Training in der Gruppe freuen.

Der Clubausflug fohrt uns im November ins Alpamare bei Pfaffikon. Ich hoffe, dass
viele Clubmitglieder bei diesem Anlass dabei sein werden und wir einen lusligen
Tag haben werden.

Ein weiterer Hahepunkt ist die Weihnachtsfeier am 11. Dezember. Nehmt auch
Eure Freunde, Familie oder Elten mit,

Im Januar wird dann die Generalversammiung tagen. Dabei wird ein neuer
Vorstand gewahit werden und wichtige Entscheide fir das kommende Jahr warden
gefillt, weshalb jede (r) kommen solite.

Die Redaktion des Trinfo winscht allen Milgliedern eine schone Weihnachiszeit und
einen gulen Rutsch ins Neue Jahr!

Kommst Du mit ins Training?

Heute leider nicht, Heinil

- 03 -
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TRAININGS DES TRIATHLON CLUBS VADUZ

November / Dezember / Januar 93/94

Wettkam Eze

LIECHT. Vockt DLATT

Dooncerstag, 5. August 1993 - Seite &

- und Martin Kndplet belegten den 13

Triathlon: Vaduz Junioren-CH-Meister
Manschafis-Gold wrd dozu Einzel-Bronze durch Reto Hig

Am vergangenen Sonatag, 1. Au
pust 33, fanden anlislich des 3. Solo-
thurner Teisthlons diber die alympi-
sche Distane von L5 km Schwimmen, §
&) km Hadishren und 10 km Loaufen,
die Schweizermeisterschalien fiir die
Junioren und Juniorinnen (Jg. T4 bis
F6) stoit. Die Jumioren des Trinthlon
Clubs  Vadur (Heto MHug, Marin
Knaplel, Roll Schnclmann) holiea
sich den Mannschults-Schweirermel-
stertitel wnid seizien sich somil gepen
die Teams der Chebs uns Balach, la-
den wnd Glaros darch.

Schweizermeister in der Emzelwer-
tang werde Olivier Hufschmid, der §
vor 2 Wochen in BanyolesSpanicn be- g
refts souvertin Junioren- Europamei-
ster wurde. Der rweite Platz ging an
Philipp Huldi (Tri Club Bulach) und
die Brorzemedaille gewann dberra
schenderweise Rewo Hug vom Triath-
bon Club Vistur, Roll Schoelimann

e T -
Reta Hug, vom Tri Clwb Vaduz, ge-
warir bel den Solowerzer TrimblonJi-
mioren-Meisterschafies  in Solotfurn

resp. 15, Rang wnier den 4 gesiarie- o
len Junioren. Bei den Junborinnen
siegte dic St. Gallerin Corinna Heu-
berger (Tri Club Bakach ).

Resuliaie

Herren (Juniorcs)

1. Oilivier Hufschmied, Tn Team Hen-
ke, 2 Sl 1,26 Min.: 2 Phifipp Hulda, Tri
Team Bilach, 2 50, 3.37 Mins 1. Reto Hug.
Tri Club Viduz. 2 Std. 27 Min, - kerner:
13 Rolf Schecllmann, T Viadue, B3 Mar
tim Kndiplel, Trs Vaduz.

die Bronzemedaille.

Damen {Juniorinnen)

1. Corinna  Heuberger, Tri Club
Bilach {2 Sid. 2304 Min,: 2. Sabrina
Jesfing, Suriee 2 5t 2904 Ming 3
Fringi Chissler. Adlschwil, 3 Sl 3055
Min.

DATUM TRAINING ORT ZEIT |LEITER
November
|Senntag, 7.11. Lauftraining Eschen Sportplatz 10,00/W, Waiter
Montag, 8.11. Schwimmiraining Triesen Hallenbad 19,30/W. Walter
|Sonntag, 14.11.  |Lauftraining |Schaan Sportplatz 10,00[M. Schidler
Montag,15.11. Schwimmtraining Triesen Hallenbad 18,30[W. Walter
Samstag, 20,171, EluhauFllug: Alpamare  [Triesen Sporplatz 12,30 A. Riesen
|Sonntag, 21,11, [Laufiraining Schaan Sportplatz 10,00(M. Schidier
{Montag, 22.11. Schwimmiraining Triesen Hallenbad 19,30|W. Walter
Sonntag, 28.11. L.uum::ininq Schaan Sportplatz 10,00|M. Schiidler
Montag, 29.11. Schwimmitraining Triesen Hallenbad 19,30|W. Walter
Dezember
|5onnia I
|Sonntag, 5.12. Laufiraining Eschen Sportplatz 10,00{W.
Montag, 6.12. |Schwimmtraining HaNmb.dP Triesen 79,00 W. g:::::
Samstag, 1112, [Weihnachisleior |Pux, Schaan 18,00
Sonntag, 12.12, Weihnachtslauf Triasen Sporiplatz m:on M. Schiidler
Montag, 13,12, Schwimmitrainin Triesen Hallenbad 19,30|W. Walter
donntag, 19.12.  [Laufiraining Schaan Sporiplatz 10,001M. Schiidiar
:unug, !‘FI.1!. Schwimmir, a Triesen Hallenbad 19,30|W. Walter
ontag, 3712, Schwimmiraining Triesen Hallenbad 19,30|W. Walter
Januar
= |
donntag, 2.1. Lauftraining Eschen Sporiplatz 10,00]W. Walter
[Montag, J.1. E:hw:mn:p!ruin!nn Triesen Hallenbad 19,300W. Walter
hgg_r'u-ullugh 9.1, Lauftraining {Schaan Sporiplatz 10,00M. Schidler
Montag, 10,1, Schwimmiraining Triesen Hallenbad 19,30|W. Walter
|Fn|llag‘.r 14.1. GV TRV Rest. Linde Vaduz 19, 30|M. Schidier
Sonntag, 16.1. Lluﬂr_ﬂning Sportplatz Schaan 10,00{M. Schidier
Schwimmitrainin Triesen Hallenbad 19,30[W. Walter
f:ilWEEKEHD IN AU Fun, sun and nothing to do ...
K uftraining Sportplatz Schaan 10,00|M. Schadier
Montag, 31,1, Schwimmiraining Triesen Hallenbad 10,00]W, Walter

_04_

Herzlichen Glilckwunsch an unsere Junioren!

Let's do it again and again and again...

_us_
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Wettkampfe

2. Glarner Volksduathlon, 14.08.93, 4.4/25/4.4

Damen: (10 klassiert)

1. Schmid Beatrice, TriF [17.56/41.47/719.51) 1h 19.35

2. Blesch Sybille, Muri (17.38/43.19/20.12) 1h 21.09

3. Elmer Claudia, Schwindi (19.00/46.28/20.24) lh 25.53

Herren: AK]l (41 klassiert)

1. Dellsperger Urs, Muri [(15.02734.10/15.52) 1h 05.05

7. Schidler Michael, TriV (16.29/38.50/18.07) 1h 13.27

21.5chédler Philip, TriVv (17.55/42,07/19.30) 1h 19.33

Herren AK 2 (20 kl iert

1. Schmid Urs, Bazenheid {16.31437.23/18.56) 1h 12.51

2 Frick Adla, TriV (17.13/38.38/18.48) 1h 14.41

3. Willinger Hannes,T'bearg (17.04/39.25/719.24) lh 15.54

Herren 553 ;ﬁ klaggsiert)

1. Relhar Peter, Konstanz [(18.02/41.29/19.48B) 1h 19.20

2. Hasler Josef, Balzers (18.39/42.52/20.33) 1h 22.04
athlon- in Manchesta B w 40/10

1=R ¥ k L g.Cat/Pos.0Ov

1. Spencer Smith, GB (18.04/62.26/30.50) 1h 51.20 1/117

2. Simon Lessing,GB (18.05/63.30/31.27) 1h 53.02 2/117

3. Hamish Cartar, NZL (18.13/63.16/32.00) lh 53.29 3/117

6. Miller Rainer, D (18.0B/64.28/32.13) lh 54.49 6/117

14.Mauch Christoph, SUI (19.53/63.48/32.05) 1h 55.46 147117

22 Hufschmid 0li, SUI1 (00.00/00.00/00.00) 1h 56.26 1/101

42.Kattnig Wolfgang, A (19.46/65.23732.15) 1lh 57.34 36/117

52.Eitzinger Peter, SUI (19.53/63,49/34.27) 1h 58.09 42/117

130. Bernhard Olf, SUI (19.55/69.12/32.23) Zh 01.30 82/117

274 . Michellie Jones,AUS {19.43/72.20/35.38) 2h 07.41 1/78

275.Karen Smyers, USA (19.56/72.26/35.21) 2h 07.43 2/78

310.Jo-Anne Ritchie,CAN (19.45/72.27/36.34) 2h 07.46 3778

705.Michael Schadler,FL {22.41/81.54/40.18) 2h 24 116/117

ALPINMAN-DUATHLON in Triesen/FL, 2.0KT. 93, 7-15-13

Herren: 79 klassiert)

1. Schoch Woody, Stels (23.51/61.55/58.41) 2h 24.27

2. Good Roland,Mels (23.14/62.58/67.49) 2h 34.01

3. Sinn Ridiger,D (27.08/60.43/69.43) 2h 37.34

ferner:

13.Flliss Fritez, FL (27.11/68.04/76.08) 2h 51.23

16.Frick Adle, TriVv {26.00/70.01/78.36) 2h 54.37

18.8cherrer Sigi, Vaduz (26.09/75.29/73.06) 2h 54.44

Damen: (8 klassiert]

1.Graf Monika,Hofstett (28.27/79.25/83.34) 3h 11.26

2 .Wiederkehr Cecile (30.21/79.30/88.26) 3h 18.17

3.Hdmmarla Jasmine, A (28.08/77.46/92.46) 3h 18.40

= B =
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. Trans-Vorarlberg-Triathlon vem 28, August 1993
Trans-Vorariberg-Lriathlon  heisst 3km  Bodenseciiberquerung mn"Lucha}l
nach Bregenz, 120 selektive Kilometer auf dem Rad quer durchs "Liindle”,
tiber Bregenzerwald, Faschina, Bludenz, Montafon, und 15km Berglaul
entlang der  Silvretta-Hochalpensirasse, incl. 1100 zu ﬁ:n:rwlnd:nd:r
Hshenmeter, bis zem hiichsten Triathlonziel Europas aul der Bmtet‘hﬁpc. :
Trans-Vorarlberg-Triathlon  heisst  aber auch p:rl‘:ll:u: Organisation,
familifire Atmosphlire, begeisterte Zuschawer und, an diesem Tag, Regezm,
Regen, Regen ..

Friith aufsichen war fiir uns 139 Einzelstarter (es wurde auch ein
Staffelwettkampl angeboten) am  Morgen des Weltkamples angesagl, war
doch der Schwimmstart schon fir 7.00 Uhr angeseizt, wm nicht mit der
Bodenseeschiffahrt in Konflikt zu kommen. Mit ciner Fihre wurden wir von
Bregenz rum Start auf die andere Bodenseeseite gebracht.  Das
meistdiskuticrie Thema war hier sicher, welche Kleider man heute filrs
Radfahren auswihlen sollte, denn es regnete bereils in Striimen.

In der Morgendimmerung folgte nun, vielleicht nicht [lr jeden der
leichteste Teil, aber mit Sicherheit der wirmste des ganzen Welkampliages,
Geleitet von einem Boot mit Lichisignalen nahmen wir Ziel aul das
Festspielhaus in Bregenz, wo im Foyer dic ersie Wechselzone installient war,
Der erste  Schwimmer, und splitere Gesamisieger Klaos Schindelwig,
erreichie bereits mach 39:01 Minuten das Schwimmziel. leh war nach dem
Schwimmen GOberraschend an zweiter Swelle (40:40). Die weiteren Teilnechmer
unseres Club liessen dem Tag eiwas gemitlicher angehen. Sie schwangen
sich nach gut 50 Minuten suf ihre Rennmaschinen, ' '
Nun folgte der hirieste Teil des Wenkampfes. Dauverregen und steile Ansticge
liessen die Radsirecke zer Tortur werden, Die Abfahrien von der Faschina
nach Sonmiag und von Raggall nach Bludenz wurden zum Lotieriespiel. Total
ausgekihlt konnten wir die zahlreichen, glitschig-nassen Kurven nur mit
dusserster Konzentration sturzfrei meistern. Die letzten, sietig ansteigenden
30 Kilometer im Montafon bis zum zweiten Wechsel in Partenen waren :fber.
rumindest fir mich, die hiresten. Mier war es nicht immer leicht, einen
tunden Tritt beizubehalten, Total durchalisst wurde dem Radziel
entgegengestampft. Dort  erwariete uns  eine irockens Wechselzone und
hunderie von Zuschauern, dic uns unermfidiich enfewerten. So waren die
bisherigen Strapazen sicher nicht vergessen, aber zumindest in  den
Himtergrund gestellt. o )

Nun galt cs, so schnell wie miglich die Lauluiensilien OGberzustreifen und
dann  den Laif- (besser wire Trippel-) Rhythmus zu finden, Regen und
Mebel waren auch awf der Laufstrecke unsere stindigen, fdr mich auch
cinzigen Begleiter. Ich sah aul der gesamien Silvretta-Hochalpensirasse
keinen direkien Konkurrenten mehr. Ich war allein. Allein mit mir, meinem
miden Beinen und dem immer ansteigenden, nicht enden  wollenden
Asphaltband mitten in dieser kargen Berglandschafl. Aber awch diese Torur
hatte ein Ende, Bei 2 Grad Celsivs crreichten schliessfich 129, von den
Swapazen gereichnete Einzel-Triathleten das awf 2,032 Meter hoch gelegene
Ziel.

Der “"Trans-Vorarlberg™ ist sicher "die" Herausforderung in  unmittelbarer
Nihe fiir alle engagierten Ausdaverathleten und uneingeschriinkr welter zu
emplehlen,

Zeiten: 1. K. Schindelweg (0:39/3:57/1:35) 6:12,35
1L W, Walter (0:40/4:19/1:44)  6:44,.37

29, M. Schidler (0:49/4:35/1:47) T:13.07

42, Ph. Schidler (0:52/4:40/1:48) T21.57

115, W. Becker (0:52/5:46/2:04)  §:43,52

Winfried Walierf25.10.03 o



Portrait

Hame: Beat Hitz
Rlter: gegen 30
Wohnort: Grabs

Beruf: "SPORTS™ Cheaf

Selbatcharakterlislarung

kritisch, =ielstreblg, Hichtschwimmer
Hobbys }
Triathlon, Hountainblita, Squazh, Lelcht- )

athletik (Trainur),
Hub=staplerfahren

HMotorradfahren,

Erahle uns von Deiner sportlichen Laufbahn

Mit 12 Jahren bagann ich mit Leichtathletik.
ich es, bel den Junioren in der Schuwelz,
Zelr Uber 100 Heter.

Weiters war ich 8. schnellster Uber 200 Meter und im
10 Kampf ranglierte ich auf Platz 10.
Leichrtathletik betrieb ich bls zu mealneam Z6.

Hierbei brachte
auf die 4.schnellste

Lebenziahr.

1986 grartete ich meine zuelte Harriera lm Sport, dem
Bobfahren. Mit Gustaf Wader fuhren wir im Viererbob. an der
WM in Se.Moritz 1990 auf den vierten Gesamtplatz. An diwv.
Weltcuprennen belegten wWir regelmissig die Platze zWwlschen
drel u. acht.

Im Frihling 1992 musste ich mich elner Knieoperatlion unter-
zlehen. Daraufhin war ich gezwungen den Schnellkraftzporc
aufzugeban.

Um nicht ganz einzurozten, fing lch an mich Tir den Mouncain-
bike und Triathlonsport zu lnteressieren. Dies auch 1m bezug
auf meline angeschlagenen Gelenke.

Seither bestritt 1c¢h etwar 10 Sprinttriathlons und

ca. 10 HTB-Rennen.

S

Wia sehen Delne Zlele betreffend Triathlon aus?

Haupt=8chlich betreibe ich den Triathlonspotrt “Just for Fun™.
Resultare sind fiir mich shar nebensiachlich. Slcher versuche
ich mich 2Zu atelgern. Mu=s mir aber klar eingestehen, dass eln
nitnischen in den vorderen Regionen, fir mich kKein Theama ist.
Fiir die Saizon 1994 =trebe ich den Ubergang von dar Sprint

in die Olympische Distanz an.

——Tiiifo Portrait

Walcher Wettkampf war fur Dich der harteste

Kurs vor dem Sprinttriathlen ln Thusiz, trat ich mir bel
ginam Steinstosswetthewerb, den linken Hittelfussknochen
ganz durch. Diese Verletzung bereltete mir auf der 7.5 Em
langen, anstatt der normalen 5 ke Laufstrecke sahr grosse
Schaerzen.

Yerzchlimmert wurde das Ganze noch durch die an dleser Tag
harrschende hohe Tenperatur.

Waz gafillt Dir am Triathlonsport S0 besonders?

a) Das Bier und die Wurst danach (Gruss an Winfriad).
B} Die vielseitige Baanzpruchung des ganzen Horpers.

e} i@ angesprochens Schonung melner Gelenke.

Wie sieht ez mit deiner Zeiteintellung aus, Beruf/Training?

Als Sportgeschaftinhaber ist es mir nicht moglich, ein
geregeltes Tralning durchzuzliehen. Ich versuche einfach
jede fraie Minute zu nutzen und meine Tralnlngseinheiten
=0 effezient wie miglich =Zu gestaluen.

Beat, besten Dank flUr da= Gesprach.

PITALSTRASSE 24 GRABS
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»Das Wichtigste ist,
dal} man seinen Kérper
akzeptieren lernt«

Cer ewige Kompf um die Idealfigur — ist
er endlich vorbei? PM.-Perspektive

sprach mit einer Frau, die es wissen muB:
Helga Haseltine, Ressortieiterin bel

der Frauenzeitschrift

»Brigitte«, beschafiigt

sich seit Uber 20 Jahren beruflich mit
dem Thema Schlankheit.

PM.: Frau Haseltine, als Disi-
expertin werden Sie immer
wiader mit dern Begriff »Ideal-
gewicht« konfrontiert, Lamge
Zeit galt die Regal, dafl dieses
Idealgewicht fitr den Kérper
am gesindssten sel Es lag
&ber sehr niednig, und eserfor-
derte gawaltige Mike es m
erreichen und zu halten. Wie
sieht man egentlich heute
dazu?

Helga Haseltine: [deslge-
wicht is1 ein Wort, das ich am
lisbsten gar micht mehr aps-
sprechen mag, jedenialls nicht
chne |angere Erklarnung. Viels
Jehre lang hat man die soce-
nannte Broca-Formel benitzt,
um das Normal- und das [deal-
gawicht zu definieren. Und das
ging soc Normalgewicht war
Kerpergrofe in Zemtimetern
minus 100 Flirs Tdealgewicht
mufiten Fraven von dieser Zahl
noch einmal 13 Prezem abais-
hen, Mannst zehn Prozent, Der
franzdsische Arzt Paul Broca
hat seine Formel vor rund 100
Jehren entwickell, wnd auch
heule geistert site oft moch
herum, cbwohl man inzwi-
schen wetll, dab dies Formel
sehr - unzulanglch ist.  Sie
stimmt auch bei sehr kleinen
oder sehr grofen Menschen
itharhaupt nichi. und das soga-
nanme ldealgawicht hat vielan
Menschen, vor allem Fraven,
schwer a schaffen gemachi,
weil es oft nur unter groften
Enbehrungen 2u erraichen

war. Mitlerweile weil man,
daf dunne, hagere Leute kei-
neswegs gestnder sind als et-
was rundlichere Typen. Im Ge-
genteil: Gerade bei Frauen &b
40 sind ein paar Plund mehr
medizinisch  winschenswert:
Dije Superdiinnen leiden ehar
an der gefbrchieten Osteopo-
rese (Xnochenschwuand)t

P.M.: Welches is! aber nun das
idesla Gawichi?

Helga Haseltine: Die Zahl ist
beil jedem Menschen anders,
aber die Grundvoraussetzung
ist gieich: Das idesle Gewicht
moud) Jeicht =u erreichen und zu
halten sein, und man mud es
kérperlich = also von der Be-
weglichkeit her = ebenso ale
zeplieren  kdnnen wia psy-
chisch, Man muf sich selbst lsi-
den kdnnen. Debei scllle man
sich hiten, immer wie beses-
sen aul die Waage zu starren.
Lieber auf den Kérper und
nach innen horchen. Das be-
deutet narlrlich nicht, dahman
sich mit starkem OUbergewicht
abfinden soll, denn das ware
gesundhejtsschadlich.  Inzwi-
schen gibi es auch — wie
konnta es anders sein — eine
neve Gawichisforme!, dia Wis-
senschaltler aufgestailt haben:
Des Gewicht (in Kilogramm)
durch die Ktrpergrafe (in Me-
ter)y im Cuadrat teilen. Dann er-
h&lt man den sogenannten
Body-Mass-Index. Il er gro-
fBer als 30, ist man tbergewich-
tig. Ist er 18 und niedriger, hat

18-

man = ehenfalls gefahrlich —
Unmtergewicht.

P-M.: Warum nehmean Manner
leichter ab als Frauen?

Helga Haseltine: Es gibt zwei
Arten von Regeproren, die aul
der Oberfidche der fenzellen
sitzan: Alpha- und Beta-Rezep-
toren. Manner haben auf thren
Fettzellen am Bauch mehr oder
weniger die Betas, dis unler
gewizzen Umsténden die Ab-
gabe wvon Fen stimulieren,
Frauen heben an Hoften, Po
und Cbarschenkeln die Al-
phas, die sich gegen Fetleb-
gabe wehren. Das st von der
Mamr so eingerichiat. Es er-
kl&r auch, warum sich Felipal-
sierchen hier so schnall ansam-
meln und s¢ harmackig halen.
Und warum Frauen bei einer
Dt of erst im Gesicht, anden
Armen, am Dekellerd odar am
Busen abnehmen und €151 2um
Schiuf an den scgensnnten
Problemazomen.

P.ML: Viele machen Smmer wig-
der Schlznkheftschisten und
mehmen enschifeflend gleich
wieder zu. [hesss Spdsl wie-
derholr sich off das ganze Le-
ben lang. Was machen diese
Leute jalsch?

Helga Haseltine: Sie kamplen
gegen den stArksten Trieb,
den unser Korper kennl die
Selbsierhaliung. Wenn's wenig
i essen gibt, sagen dia Kor-
persignale:  Hungerszenen
Also wird der Stoffwechsel ge-
drossell, umn das Uberlaben m
sichern. Das passiert auch bei
jeder Digt. Wenn es wieder
rormale Mengen zu essen
gibt, normalisient sich zwar
auch der Staffwechse] wieder,
aber nicht sofort, sondern erst
nach sinar Ubergangszeit, Das
bedeutet, dah der Kirper =
immer noch aul Sparpro-
gramm eingasielll — das, was
er mehr zu essen bekommi, als
Faserve anlegl.

BM.: Walchen Rar geben Sie
femandem, der mit dsverhal~
tem Erfalg abnehmen wil?
Helga Haseltine: Hande weg
von Crash- oder Hungetkuren.
Eina ausgewogene Diat von
taglich mindestens 1000 Kalo-
rien  anfangen und  dabej
gleich die Ebgewchnheilen

umstellen. Chna diesa Umsted-
ung Kappt aul Daver gar
pichis. Uberprofen, wo man
chne Entbehrung Kalorien-
barmben einsparen kann. Und
wenn der grofe Hunger
fommit, dann ruhig mal die ge-
liebte Schokolade futern,
wenn man's nichi gleich tage-
lang hintereinander macht
Denn der Korper nimmt nichi
den einan Tag Ubel, scndern
gin standiges Uberangebot.
Man kann also innerhalb einer
Woche wunderbar Kalorien
ausgleichen,

PM.: Was halien Se von Null-
digi?

Helga Haseltine: Michts. Weil
man hier keine Efgewohnhel-
ten verandert. Wail der Kfrper
in eing Hungerkrise geswun-
gen wird. Und weil ich nieman-
den kenne, der per Nulldif
daverhalt abgencmmen und
sein neves Gewicht such ge-
hahten hat,

PM.: Heuvte werden immer
wieder Kurse angeboien, in
denen man angeblich durch
peychologisches Training
lermt, nur noch ganz wenig 2u
essan, Wie gind fhre Erfahrun-
gen mit soichen Kursan?
Helga Haseltine: Ich weif
nichl, ob diese Kurse nicht ner
voribergehand eine Erleichie-
rung bringen. Wer sich selbst
fherlisien will, der nimmt oft
Zufucht zu allen méglichen
Tricks aus der Psycho-Kiste.
Ich glaubea, s ist viel wichi-
ger, dafl man seinen eigenan
¥orper gkzepiiersn lerni. Und
wenn man sich selbst meg wnd
alies etwas gelassener angeht,
dann &l auch das Fressen aus
Frust meistens weg. Und das
ware dann ja positivi

PM.: Gibt es [hres Wissans -
gendein Mitel das man ein-
nehmen kann und das zuver-
ld=sig schlznk macit — auch,
wenn man nicht Didt hak?
Helga Haseltine: Nein, und
schon gar nicht chne Meben-
wirkungen, Dias Forschung
nach der Ami-Fen-Pilla wird
batrieben, um den witklich le-
bensgefahrlich Ubergewichti-
gen 2u helfen. Und eine solche
Pille wird nur unter armlicher
BAufsicht verabreicht. Eine Pille
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gegen die drei Kilo, die man
abnehmen will, um in eine kei-
nere Kleidergrofe zu passen,
dia gibt es nicht, und die wird
es guch nicht geben. Das wére
veraniworiengslos. Denn  sie
hatte sicher Nebenwirlungen,
die nicht abruschatzen waren.
P.ML: Vixs st von Stadios zu hal-
ten, die durch Gerdte — ssies
aufl elelirischer oder aufl Wir-
mebasis — die Idealfigur er-
zeugen wollen?

Helga Haseltine: Das ist Au-
genwischerel. Und 1ever dazu.
Jader, der glaubt, man kiane
sich hinlegen und durch ein
elekirisches Gerdt oder eine
Creme oder beides zusammen
die Fettpélsterchen an be-
stimmien Stellen wverschwin-
den lassen, der sifzt einem
Himgespinst auf. Gerdte und
Co. konnen gegebenenfalls
die Durchblutung der Haut et-
was anregen. Aber das tun bel-
spielswaise Wechssalduschen
zuch. Und daven allein ist auch
noch niemand schlanker ge-
worden,

PM.: Was ist nach Threr Erfah-
rung die beste und gesdndesis
Art, aine guie Figur zu erzielen
und zu behaiten?

Helga Haseltine: Zunachs? ver-
ninftice Ebgewchnheiten, =
denen man dber eine guie
Dist, die swsgewogen und
nicht 2 hart ist, kommen kann.
Auberdem gehdrt unbedingt
Sport dam. Man soll den Spont
nicht als Kalorienfresser anse-
hen, denn wenn ich weill, daf
ich — um die Kalorien einer
einzigen Orange abzubauen —
zehn Kilometer radfahren muf,
dann enmwutiol mich das. Der
Sport sofl grundsstzlich mehr
Beweglichkeil bringen, mehr
Zutrauen zum Kérper. Und
wenn man sich pwei oder drei-
mal in der Woche mindastens
30 Minuten lang richtig intensiv
bewegl, dann kurbelt das den
Sioffeechsel] an und bringt ein
paar Muskeln, die das Fell er-
setzen, Denn das ist das ganze
Geheimnis einer quien Figur:
das ausgewogene Verhélinis
zwischen Fell- und Muskel-
masse. Und da schisgl Bewe-
qungstraining jeden Didtver-
such! +*
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EINLADUNG

zur 2. Generalversammlung des Tri Club Vaduz
Datum: Freitag, 14. Januar 1994

Zeitpunkt: 19.00 Uhr

Ort: Rest. Linda, Vaduz

Traktanden: 1. Begrissung
2. Wahl der Stimmenzdhler
3. Protokeoll der 1. GV

4, Abnahme der Jahresberichte des Prisidenten
und dar Vorstandsmitglieder

5. Genehmigung der Jahresrechnung, Bilanz und
Revisorenberichts

6. Beschlussfassung
=Budget 94
-Tdtigkelitsprogramm 94

7. Wahlen
-Président und Vorstand
-Revisoren

B. Beschlussfassung {iber Antrige
-des Vorstandes
=der Mitglieder

9. Diverses

Die nbtigen Unterlagen werden wir an der GV aushdndigen.
Wir freuen uns, Sie in Vaduz begrissen zu dirfen.

Vaduz, im November 15993

M. LS

/ M. schidler, Prisident
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_Aus dem Vorstand

EINIL.ADUNG ZUR WETHNACHTSFEITIER

Hiarmit médchten wir Dich zu unserer Club-~Weihnachtsfeier
einladen. Selbstverstdndlich sind Dein Partner oder Freunde
auch herzlich willkommen, Unsere Feier findet

den azremb ab 18 r im X
=1 EE.

L EITPLAK

18.15h Aperitif
18.45h Begrissung
19.00h Essen...
23.0un Ausklang

Fir das Essen werden wir am Ende der Feier einen
Unkostenbeitrag von Fr. 25.-- ginziehen, Der Aperitif sowie
alle alkoholfreien Getrdnke (inkl. Bier) werden wvom
Triathleon Club Vaduz ilibernommen.

Am Sonntag findet fir alle Interessierten ein Lauftraining
statt. Wir treffen uns um 10.00 URhr beim Sportplatz
Triesen. Von dort laufen (wer will kann auch biken) wir
nach Bad Ragaz, wo wir dem Thermalbad ein Besuch abstatten.

Wir bitten Dich, uns bis spitestens 8. Dezember 1993
mitzuteilen, ob wir mit Deiner Pri3senz rechnen kénnen.

Wir wirden uns ilber Deine Anwesenheit freven und BIwarten
Deine Anmeldung.

Mit freundlichen Grissen

Triathlon Club Vaduz

Anmeldung bei: Adrian Riesen, Krestisweg 2, 9495 Triesen,
Tal. 3924185 (abends) oder Michael Schadler 233 18 76
[tagsiiber]).
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S KI-WEEKEND 1N Al

Auch diesen Winter werden wir unser Ski-Weekend in Au im
Bregenzarwald wieder durchfilhren. Wir hoffen, dass
méglichst viele Clubmitglieder dieses Wochenende firs
Skifahren oder Langlaufen in Au reservieren werden. Die
Langlaufloipe beginnt 100m von unserer luxuridssen
Berghiitten-Unterkunft entfernt und Skifahrer kommen im
Skigeblet von Damils oder dem Hochtannbargpass sicherlich
tu Ihrem Skivergniigen. Warmwasser-Freaks und Saunaliebhaber
kénnen sich im nahegalegenen Bad Reutte verwdhnen lassen.
Fliir das leibliche Wohl wird auch gesorgt.

Wann? 22,723, Januar 1994

Abreise? Freitagabend oder Samstagmorgen
Wir bilden Fahrgemeinschaften.

Mitnahmen? Schlafsack, Ski-Ausriistung, Badehosen/anzug
Hittenfinken, Reisepass, Alpendcllars, Eile
mit Welle und gute Stimmung,etc.

Zfuhause lassen? Schnarchplatte, Smoking, Rauchwaren,etc.

Unkostenbeltrag? Fr. 20.-=

ALPAMARE-BEGBUCH

Waesarspass gemeinsam erleben! Diesmal nicht im Tri-Club-
Schwimmtraining sondern im Alpamara in Pfdaffikon. Wir
treffen uns beim Sportplatz in Triesen,am

Samstag, 20.November, 12.30h

und fahren von dort mit PW direkt mach Pfdffikon oder
nehmen von Sargans aus den Zug, sofern wir gentigend sind.

Und jetzt melde Dich sofort fir diese 2 Highlights an:

bei A.Riesen, Tel. 3924185 (abends) od. M. Schiédler, Tel.
2331876 (tagsilbar)

- 14 =

Aus dem Vorstand

Beschliisse und Infos des Vorstandes inp Hiirze

Die Einreichefrist der Gesuche fiir eine Wettkampf-
Entschédigung wurde verléngert und auf den 15.11.93
festgesetzt. Gesuche an Philipp Grendelmeier sendan.

Unsere Veranstaltungen konnten erfolgreich durchgefihrt
werden. Die Daten fir 1994 wurden provisorisch auf den Sa,
3.9.94 (Triathlon) und Sa., 1.10.94 [(Duathlon) festgelegt.

Adrian Riesen u.Roger Sendlhofer beabsichtigen ihre
Vorstandstitigkeit per GV 1994 aufzohdren. Adrian wird
somit auch aus dem Vorstand des TriFL ausscheiden.

Auf Anfrage eines Clubmitgliedes michte der Vorstand das
Interesse an einem Rad-Winterdress (Lange Thermchose mit
Tréger und Oberteil mit durchgehendem Reissverschluss)
abkl&ren. Die Kosten belaufen sich auf Fr. 128.- (Hose
schwarz) bzw. 169.- (Hose farbig) und Fr. 268.——
(Obarteil). Bei mind. 10 Bestellungen betridgt der Rabatt
10% auf den angegebenen Preisen. Das Clublogo wird auf das
Oberteil gedruckt.

Interessenten melden sich bei M. Schidler,Tel. 075-2331876.

Unser Cluobmitglied, Edgar Troxler, Wetti 2, Buchs, hat sich
beruflich selbhsténdig gemacht und eréffnete vor kurzem eine
Massage-Praxis. Er ist diplomierter Masseur und weiss als
fritherar Entwicklungskoch eine Menge ifiber die
Erndhrungslehre. Wer also etwas fir seine Fitness tun will
igt bei Edgar in guten Hinden. Alle Clubmitglieder kinnen
sich zum Spezialpreis won Fr. 30.-- bei Edgar massieren
lasgen. Ruft Edgar einfach an unter der Nr. 0B1-T7566345!

Am 10./11.12.93 findet der ETU-Winterkongress in der
Schweiz (Zfrich od. Lausanne) statt. Philip Schidler und
evtl. TriFL-Président Urs Sprenger werden dort vertreten
sein.

Das 24-5td. Langlaufrennen (klassisch) im Steq/FL findet am
8.,/9. Januvar statt. Start 12h. Wer mitmachen miéchte melde
sich bei M.Schidler.

Wer sich fir folgende Langlauf-Anlisse interessiert, melde
sich bel LL-As Adle Frick, Tel. 3841079 (g) od. 3841417 (p)
-Dolomitenlanft (So, 23.1.94) 25 u.60km frei od. klassisch
~Kénig-Ludwig-Lauf, Oberammergau, (6.2.94) 55 km frei
-Koasalauf (27.2.94), 42 km frei u. klassisch, 84 km frei
-Hilti-Engadiner (6.3.94), 42km frei

=Engadiner (13.3.94),42km frei

S
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