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Sechs Laufbegeisterte vom LSC finishten den Snowrun in Arosa. Da fiel es sicher nicht schwer, die
Federn am morgen friih zu verlassen fiir so einen schénen Lauf. Das bei Prachtwetter.

Einen Auszug aus der Rangliste und einige Impressionen erhielt ich von Rolf Maute. Herzlichen Dank.

Herren: Damen:

Halbmarathon Running: Halbmarathon Running:

Hans Moser: Rang 8 M60 mit 2.17.18 Susanne Kilgti: Rang 6 F50 mit 2.15.41
Rolf Maute: Rang 30 M50 mit 2.07.16 Ursula Stahel: Rang 16 F50 mit 2.32.48

Gertrud Schnider: Rang 13 F50 mit 2.26.49
Weisshorn Snow Trail Running:
Peter Hasler: Rang 26 M50 mit 2.10.13
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An diesem grauen, verhangenen Samstagmorgen trafen sich 12 Interessierte im Ebentsaal zum
diesjahrigen Lauftraining und gleichzeitigen Auftakt zum Marathontraining. Leider hatten die beiden
Trainer Sabine www.sabinereiner.com und Stefan www.naturheilpraxis-hubert.com nicht die
Mittelchen dabei damit wir beim nachsten Marathon die Olympia-Limite laufen werden. Also blieb uns
nichts anderes (brig als zu schwitzen.

Nach einer kurzen Einlaufrunde an der frischen Luft starteten wir in der Halle mit dem Lauf ABC.
Darunter verstehen nicht alle Laufer das Selbe, aber Stefan und Sabine haben uns damit ganz schon
eingeheizt. Warum habe ich auch so einegrosseHal | e gebucht é.. Bei der Laufl e
Koordination gefragt und jeder musste merken, dass es nicht immer gleich einfach ist die Flsse in der
richtigen Reihenfolge auf den Boden zu bringen.

Bei einem feinen Mittagessen in Rest. Pfeffermiihle www.pfeffermuehle-wil.ch konnten wir uns etwas
erholen und Uiber die kommende Laufsaison, unser Marathonaufbautraining und unsere Traumzeiten
philosophieren. Die Einen haben noch den ganzen Nachmittag vom Kuchen getraumt.

Auch den Nachmittag starteten wir mit einer kurzen Laufrunde. Als wir zuriick kamen war schon alles
fir den Kraftzirkel aufgebaut. Noch jetzt kenne ich einige Muskeln welche mir vorher nicht so bewusst
waren. Zum Schluss durften wir uns endlich hinlegen. Aber nein, da war nichts mit ausruhen. Die
kleine Schwarze zeigte uns anhand von Schmerzen wo wir Verspannungen und Ahnliches haben.
Etlichen hat es so gut gefallen, dass sie sich gleich eine BlackRoll gekauft haben. Ganz zum Schluss
kam endlich die Entspannung. Mir war nicht bewusst, dass Yoga nach so einem intensiven Tag so gut
tut. Mude aber glucklich und um viele Trainingsideen reicher haben wir kurz nach finf den Tag
beendet.

Besten Dank an Sabine und Stefan mit Valentin fur diesen gelungenen Tag!

Herzlichen Dank an Adrian Béachle fiir den Bericht und die Fotos.


http://www.sabinereiner.com/
http://www.naturheilpraxis-hubert.com/
http://www.pfeffermuehle-wil.ch/
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LSC Hauptversammlung 17. Februar 2018 ISC

Ursina Paul fuhrte souveran durch die 56. Hauptversammlung. Alle lauschten gespannt: was war -
was ist - und was ist im kommenden Vereinsjahr los.

Claudia Stutz tritt in die 10.jahrigen Fusstapfen von Dominik Holderegger. Sie Gbernimmt seine

Aufgaben, das Ressort ABetreuung der Jahresmeistersch



Herzlich willkommen im LSC: Roland Lanzlinger als Passivmitglied. Anita Grossenbacher, Mischa
Gebert, Matthias Ramp und Priska Scherrer als Aktivmitglieder.

Ufs Hornli, Bikerennen und Berglauf ist Geschichte. Fur die unermudliche Arbeit als langjéhriger OK i
Chef wurde Hans Ziegler geehrt.

Fur die 30. jahrige Mitgliedschaft wurden geehrt: Auch das OK'i Frauenfelder wurde geehrt:
Fred Scheidegger, Angela Hofmann, Peter Flammer Florian Paul, Martin Wehrli, Franz Widmer
und Urs Staheli. und Martin Mdiller.



