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Fussball

2.Ligainter, Gruppe 6

Sirach - St. Margrethen 4:1, Chur - Uzwil
1:0, Linth - Schaffhausen Il 5:0, Winkeln -
Freienbach 2:4, Kreuzlingen - Riiti ZH 2:0,
Uster - Frauenfeld 0:1, Kosova ZH - Wil 7:3.

1.Freienb.(49) 1813 2 3 56:28 41
2.Kosova(34) 18 11 4 3 53:31 37
3.Linth (42) 18 11 4 3 5124 37
4.Kreuzl.(40) 18 11 2 5 42:30 35
5.Frauenfeld (48)18 9 4 5 41:35 31
6.Chur (49) 18 92 7333429
7.Riiti (36) 18 8 2 8 44:40 26
8. Uzwil (51) 18 73 8363124
9.Willl (28) 18 5 7 6 33:34 22
10.Sirmach(38) 18 3 7 8 24:32 16
1. Winkeln (40) 18 4 3 11 3252 15
12.Schaffh.11(53) 18 3 6 9 22:42 15
13.Uster(67) 18 4 212 23:42 14
14.5t.Marg.(42) 18 3 213 19:54 1

2.Liga, Gruppe 1

Rapperswil Il - Au-Berneck 1:1, Vaduz Il - Alt-
stétten 1:2, Mels - Weesen 2:4, Schluein
llanz - Ruggell 1:1, Montlingen - Bad Ragaz
5:0, Widnau - Buchs 1:2.

1.Buchs (35) 1510 2 3 44:25 32
2.Weesen(55) 1510 2 3 40:20 32
3.Montlingen (36)15 7 4 4 35:21 25
4.Au-Bemn.(68) 15 7 3 5 39:34 24
5.Altstétten (56) 15 7 2 6 31:32 23
6.Widnau(51) 15 6 4 5 34:29 22
7. Mels (51) 15 7 17353622
8.Vaduzll(4) 15 6 3 6 26:23 21
O.Rwilll(46) 15 5 4 6 23:24 19
10.Ruggell(35) 15 5 2 8 23:32 17
11.Schluein(39) 15 3 210 21:37 11
12.BadRagaz(58) 15 2 112 11:49 7

3.Liga, Gruppe 2

Goldach - Riithi 3:1, Appenzell - Schaan 1:2,
Besa - Teufen 3:2, Rebstein - Staad 10,
Rheineck - Diepoldsau 1:1, Widnau Il - Wit-
tenbach 3:2.

1.Besa(93) 15 11 1 3 46:25 34
2.Diepoldsau(31) 15 9 4 2 40:28 31
3.Rebstein(41) 15 9 1 5 30:19 28
4.Schaan(27) 15 7 4 4 3427 25
5.Teufen(33) 15 6 3 6 31:25 21
6. Riithi (29) 15 6 2 7444020
7.Goldach(35) 15 5 5 5 28:25 20
8.Widnaull(42) 15 5 2 8 26:44 17
9.Appenzell(42) 15 5 1 9 31:38 16
10.Rheineck (68) 15 3 6 6 27:36 15
11. Staad (46) 15 3 4 82438 13
12.Wittenbach (38)15 3 3 9 23:39 12

NLA-Frauen

Staad - Luzern 0:2, Yverdon - Neunkirch 1:4,
Lugano - GC 2:1, Derendingen - Ziirich 0:7,
YB - Basel 0:3.

Rangliste: 1.Neunkirch 17/42. 2.Ziirich
17/40. 3. Basel 17/35. 4. Lugano 17/27.5. Lu-
zem 17/26. 6.YB 17/26. 7.GC 17/17. 8. Staad
17/14.9.Yverdon 17/11.10. Derendingen 17/1.

«Du laufst wie ein Model»

Laufsport Zehn Mittwochldufer (Mila) trabten am Samstag in Balgach zur Laufstilanalyse mit Lisa Stucki an. Sie
nahmen Kritik an, um ihren Laufstil zu verbessern und erhielten Videostudium sowie Ubungen zum Selbermachen.

Yves Solenthaler

Lisa Stucki war eine talentierte
400-Meter-Hiirdenlduferin. Mit
18 Jahren konnte sie an der Junio-
ren-EM starten. Danach horte sie
mit der Leichtathletik auf, auch
weil sie wegen Fehlbelastungen
immer wieder Probleme mit ihrer
Achillessehne hatte.

Bis vor einem Jahr nahm die
37-Jahrige an Triathlons und Du-
athlons teil. Die Lebensgefahrtin
des Spitzen-Triathleten Philipp
Gubler sagt: «Ich habe selbst so
oft Laufschule bekommen, dass
ich ganz genau weiss, worauf'ich
bei anderen achten muss.»

Lisa Stucki ist kritisch,
betont aber auch das Gute

Als Athletin hatte Stucki die Lauf-
schule oft als belastend wahrge-
nommen: «Da wurde man in al-
len Belangen niedergemacht und
musste sich dann fiir den Wett-
kampf wieder mithsam aufbau-
en.» Deshalb wihlt sie die Form
der konstruktiven Kritik: «Ich
gebe immer zuerst den Laufern
die Méglichkeit, das Video zu be-
werten. Und ich erwdhne immer
auch die positiven Dinge», sagt
Lisa Stucki, «nicht nur bei den
Mila, auch bei einer Leichtathle-
tik-Gruppe, bei der die koordina-
tiven Fahigkeiten besser ausgebil-
det sind.» Der Unterschied zur
Mila bestehe darin, dass bei der
Umsetzung des Gelernten jeweils
ein Trainer involviert sei.

Das ist bei den Mittwochlidu-
fern nicht der Fall. Sie bilden ein
sehr heterogenes Griippchen, in
dem Laufsport-Cracks ebenso
wie (Extrem-)Berglaufer und
auch Anfanger einen Platz finden.
«Diese Mischung ist einmalig,
das schitze ich an den Mila sehr.»

Die Mila-Spitzenlaufer blei-
ben dem Laufstilstudium fern.
Weder Zsoltan Torok noch Ma-

thias Niiesch gehoren zu den
zehn Angemeldeten. «Das st ty-
pisch», sagt Stucki, «die Schnells-
ten meinen oft, das hitten sie
nicht mehr nétig. Dabei sind
schnelle Laufer nicht automa-
tisch gute Laufer.»

Lisa Stuckis «Co-Trainer» in
Balgach ist Berni Litscher, das Mi-
la-Urgestein und ein Asthet unter
den Laufern. Wenn die Lauferin-
nenund Liufer das Videostudium
mit Stucki beendet haben, geht’s
zur Nachanalyse mit Litscher.
Beide haben je zwolf Minuten fiir
die Laufer, wobei dieser Zeitrah-
men oft nicht ausgesch6pft wird.

Einer der Ersten, der bei Lisa
Stucki antrabt, ist Fredy Schmid,
seit 14 Jahren Mila-Mitglied. Ein
erfahrener Laufer, der grosse
Pensen bewiltigt -am Alpine Ma-
rathon in Davos lduft Schmid
etwa den 78-Kilometer-Lauf. Er
ist wettkampferprobt, aber kein
Wettkampftyp: «Am Laufsport
schitze ich, dass es nie ein Wett-
bewerb gegen einen anderenist.»

Auch bei Schmid fallt Stucki
sofort Verbesserungspotenzial
auf. Die Ubungen, die sie ihm auf

«Ein schneller
Laufer ist nicht
zwingend
auch ein guter
Laufer.»

Lisa Stucki
Lauftrainerin

den Weg gibt, sind aber an-
spruchsvoller als bei anderen.

Zuerst steil nach oben, dann
kamen die Verletzungen

Nach Fredy Schmid ist Melanie
Herzog aus Rebstein an der Reihe.
Die 27-Jahrige ist erst seit zwei Jah-
ren Mittwochlduferin. Sie lauft Stre-
ckenldngen bis zum Halbmara-
thon und mag Berglaufe: «Friiher
habe ich als Stewardess gearbei-
tet, dabei habe ich oft in Stidten
wie Chicago oder Barcelona Sight-
seeing-Jogging gemacht», sagt die
heutige Bodypump-Instruktorin.

Zu Beginn ihrer Mila-Zeit sei
ihre Leistungskurve steil angestie-
gen. «Ich habe aber zu viel ge-
wollt, das merkte ich vor einem
Jahr, als mich die ersten Verletzun-
gen bremsten.» Seither laufe sie
bewusster. Die Laufstilanalyse ist
eine Moglichkeit, sich hierin wei-
ter zu steigern.

«Du ldufst wie ein Model»,
kommentiert Stucki Melanie Her-
zogs Laufstil. Sehr schmeichelhaft
klingt das nicht, die Trainerin er-
ginzt: «Dulismest mit den Fiissen
und bist zu steif.» Perfekt sei da-
gegen die Korperrumpfstabilitat
«und die Arme haben einen guten
Winkel, schwingen aber zu we-
nig.» Melanie Herzog erhilt eine
Ubung, um breiter zu laufen: Sie
muss auf der Tartanbahn links
und rechts von der Linie laufen,
ohne diese zu beriihren. «Diese
Ubung werde ich in mein Lauftrai-
ning integrieren», sagt Herzog.

Es geht nicht darum, den
Laufstil zu dndern, sagt Stucki,
das ist hinsichtlich der Verlet-
zungsgefahr kontraproduktiv:
«Aber kleine Anpassungen wirken
sich positiv aus.» Einerseits fiir
eine schnellere Zeit, vor allem
aber fiir die Gesundheit: «Wer sei-
nem Laufstil Sorge trigt, kann
sein Hobby auch mit zunehmen-
dem Alter noch ausiiben.»

Gerechte Punkteteilung
in Heiden

Fussball Die Punkteteilung zwi-
schen Heiden und Rebstein sorgt
dafiir, dass beide Teams auf der
Stelle treten. Wihrend die Rhein-
taler ein solides Sechs-Punkte-
Polster auf die Abstiegsrange auf-
weisen, benotigen die auf dem
vorletzten Rang verbleibenden
Vorderldnder dringend wieder
einmal einen Dreier.

Lopez verpasst
friihe Fithrung

Nach dem missgliickten Auftritt
in Altstitten begannen die Haus-
herren selbstbewusst und ziel-
strebig. Dabei durften sie auf die
Unterstiitzung von Michel Lopes
zihlen, der iiber ein Jahrzehnt als
Leistungstrager fungierte und im
Herbst seiner Laufbahn in der Se-
niorenabteilung der Vorderlin-
der kickt. Jener Lopes hatte in der
elften Minute die Fithrung auf
dem Fuss, scheiterte aber am
stark reagierenden Rebstein-Tor-
hiiter Stierli. Die Effizienz war ge-
nerell ein Problem. Verdeutlicht
wurde dies in der 42. Minute, als
Bischoff knapp verzog.

Was dann folgte, passiert so
nicht allzu oft. Quasi mit dem
Pausenpfiff kopfte Savanovic die
Birkenau-Kicker nach einem
Freistoss in Fithrung. Der Pau-

sentee schien beide Teams zu be-
fliigeln, denn gerade einmal zehn
Sekunden nach Wiederanpfiff
egalisierte Kehl die Rebsteiner
Fithrung mit einem feinen Heber.
Die néchste Antwort folgte post-
wendend. Bereits drei Minuten
nach dem Ausgleich brachte Reb-
steins Breitenmoser seine Farben
wieder in Fithrung und bot den
Zuschauern damit beste Unter-
haltung.

Es wire vermessen zu sagen,
die Mannschaften waren danach
nicht mehr bemiiht, doch der
Spielfluss nahm dann wieder
merklich ab. Fiir den letzten H6-
hepunkt sorgte Heidens Ein-
wechselspieler Forestier, der
nach 70 Minuten den neuerli-
chen Ausgleich erzielen konnte.
Ein durchschnittliches 4.-Liga-
Spiel endete mit einer letztlich
gerechten Punkteteilung. (Iua)

4. Liga, Gruppe 4

FC Heiden - FC Rebstein 11 2:2 (0:1)

Gerbe - 60 Zuschauer - SR: Briickler.
Tore: 45. 0:1 Savanovic, 46. 1:1 Kehl, 49.1:2
Breitenmoser, 70. 2:2 Forestier.

Heiden: Palumbo; Paternoster, Marano, Da-
kic, Kunz; L. Koberl; Kehl, N. Bischoff, Boller,
M. Miiller; Lopes.

Rebstein II: Stierli; Aregger, Savanovic, Ya-
vuzz, Niederl; Keel, A. Steiner, Salihi, Diirr;
Breitenmoser, Schmid.

Staaderinnen unterliegen
nach Doppelschlag

Fussball Die Seemadchen verlie-
ren gegen den FC Luzern trotz
gutem Beginn mit 0:2 (0:2). Ein
Doppelschlag nach zwanzig Mi-
nuten bringt die Entscheidung.

Beim erst zweiten Spiel auf
Naturrasen in diesem Jahr star-
tete das Heimteam besser in die
Partie. Staad war bissiger und
ging entschlossener zu Werke.
Helene Haavik gehorte der erste
Abschlussversuch, ihr Geschoss
zischte jedoch knapp am Pfosten
vorbei.

Entscheidender Doppel-
schlag der Luzernerinnen

Dann, nach zwanzig Zeigerum-
drehungen, folgte eine fiir Staad
spielentscheidende Situation, die
fiir viel Gesprachsstoff sorgte: Ein
Freistoss von der Seite hatte mog-
licherweise die Torauslinie be-
reits {ibertreten. Staad wartete
auf den Pfiff, doch dieser blieb
aus, und auch der Assistent hob
seine Fahne nicht. Am zweiten
Pfosten kopfte Melina Scodeller
ein. Wenig spiter erh6hte Liga-
Toptorjagerin Géraldine Reute-
ler einen Tag nach ihrem 18. Ge-
burtstag mit ihrem 18. Saison-
tor auf 0:2. Eine Staader Ver-
teidigerin am Pfosten beeintréch-
tigte dabei noch die eigene

Schlussfrau Daniela Hutter. Eine
bittere Pille, die die Staaderin-
nen in kiirzester Zeit schlucken
mussten.

Staad war durchaus bestrebt,
in der zweiten Halfte den Riick-
stand wettzumachen. Schliess-
lich geht es noch darum, Rang
acht zu sichern, um in der Ab-
stiegsrunde drei Heimspiele be-
streiten zu konnen. Doch irgend-
wie wollte einfach nicht mehr viel
gelingen, Luzern spielte die rest-
liche Spielzeit relativ souverdn
und routiniert runter.

Dank der Niederlage von
‘Yverdon Féminin, bleibt Staad je-
doch mit drei Punkten Vorsprung
auf dem wichtigen achten Rang.
Zum Abschluss der Qualifika-
tionsrunde reisen die Staaderin-
nen am kommenden Samstag
zum FC Basel - zum Wiederse-
hen mit den Ex-Staaderinnen
Jana Brunner, Sabrina Horvat,
Sandra Aloi, Egzona Selimi und
Trainerin Sissy Raith. (cw)

NLA-Frauen

FC Staad - FC Luzern 0:2 (0:2)

Biitzelpark - 222 Zuschauer.

Tore: 21. Scodeller 0:1, 24. Reuteler 0:2.

FC Staad: Hutter; Rebekka Thoma, Ober-
dorfer, Hendrix, Alina Thoma (81. Schérer);
Beck (71. Rhiner), Trzaskowski, Peter, Haavik;
Brecht (73. Andrade), Stilz.

Fiir einmal keine Tore
in Vorarlberg

Vorarlberger Fussball Altach be-
wirbt sich weiterhin nicht sehr ak-
tiv um einen Platz im europii-
schen Geschift. Das 0:0 gegen
Admira Médling ist dafiir schlicht
zu wenig. Auch Lustenau spielte
gegen Floridsdorf 0:0.

Altach bleibt seit fiinf
Spielen ohne Sieg

Nach dem Spiel verliess wieder
kein Altacher das Spielfeld zufrie-
den. Das 0:0 gegen die Admira
war ein weiterer Riickschlag in
den Altacher Bemiihungen, sich
nach der dusserst starken Hin-
runde fiir den Europacup zu qua-
lifizieren. «Wir haben drei bis
vier gute Situationen, da muss es
besser funktionieren», sagte Alt-
ach-Stiirmer Hannes Aigner nach
dem Spiel gegeniiber «weltfuss-
ball.at». Seine Aussage zeigt
schon, dass es kein attraktives
Fussballspiel war, das die Zu-
schauer im Schnabelholz zu se-
hen bekamen.

Altach verpasst damit nicht
nur die Chance, sich in Bezug auf
die Europa-Plitze in eine gute
Ausgangslage zu bringen: Es war-
tet auch seit fiinf Spielen auf ei-
nen Sieg oder seit 486 Minuten
auf einen eigenen Torerfolg. Das
sind normalerweise die Negativ-

werte, mit denen sich die Ab-
stiegskandidaten herumschlagen.

Lustenau mit Remis gegen
den Tabellenletzten

Sechs Runden vor Abschluss der
Erstliga-Saison steht der Aufstei-
gerin die Bundesliga bereits fest:
Er heisst Lask Linz, kehrt nach
sechs Jahren in die Bundesliga
zuriick. Dies auch, weil die Lus-
tenauer Austria in der Riickrunde
weiterhin nicht tiber das Mittel-
mass herauskommt. Das letzte
Beispiel hierfiirist das 0:0 gegen
Floridsdorf, den Tabellenletzten.

Dass Lustenau vor allem in
der ersten Halfte komplett {iber-
legen war und beste Chancen
vergab, interessierte nach Spiel-
schluss keinen mehr. Die Anwe-
senden sahen einen uninspirier-
ten Auftritt beim Trainer-Debiit
von Andreas Lipa. Die Austria er-
spielte sich mit zweimal Wiess-
meier, Bruno Souza und Tuncar
vor der Pause vier hochkaritige
Moglichkeiten, doch die Effizienz
bleibt Lustenaus Problem.

Die schlechten Resultate in
der Riickrunde haben sich auf das
Zuschaueraufkommen ausge-
wirkt: Nur noch 1800 waren beim
Spiel gegen den FAC dabei, das
ist Saison-Minusrekord. (rez)



