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VORWORT

Liebe Badmintonfreunde

Ich kénnte das Vorwort mit den gleichen Worten beginnen
wie letztes Jahr: «Zwei 1. und ein 2. Rang, Wow»! Denn auch
2023/24 war sportlich gesehen wahrlich eine tolle Saison.
Nur der krénende Abschluss blieb uns mit den verpassten
Aufstiegen in die NLB resp. 2. Liga verwehrt. Aber die Zei-
chen fur die Zukunft stehen gut - bleiben wir am Shuttle!

Uber die Zukunft spricht unser TK-Chef Christoph im Inter-
view - sei es Uber die Plane und Wunsche fur den Club oder
auch seine persoénlichen Ziele im Badminton.

Bei den Junioren ging es diese Saison — dank dem Einsatz

von lan und Ladina - an diverse Turniere. Neben viel Spass

und Erfahrungen sammeln konnten erfreulicherweise auch

einige Medaillenplatze verbucht werden. Die Turniere boten

den Trainern zudem die M&glichkeit einer Standortbestim-
mung der Niveaus unseres Nachwuchses.

Ein herzliches Dankeschén an dieser Stelle allen die immer
wieder Artikel fur unser Clubmagazin schreiben!

Viel Spass mit dem neuen «Shuttle» wiinscht euch

Stefau

Redaktion «Shuttle»

SHUTTLE #1 2024
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INTERCLUB

TABELLEN

2023/24

CHUR1/1.LIGA
PL GEW REM  VER PUNKTE SPIELE SATZE SPIELPUNKTE
1 BCChurl 14 8 0 6 27 63-35 135-82 4056-3455
2 BCUsterl 14 9 0 5 25 58-40 125-101 4164-3881
3 BCUzwil 3 14 0 6 23 54-44 124-100 3961-3694
4 BC Adliswil 2 14 9 0 5 23 53-45 122-112 4257-4069
5 SG Badminton Béren 2 14 10 0 4 23 52-46 127-106 4290-3975
6 BCZirich 3 14 6 0 8 19 43-55 101-124 3530-4103
7 BCBillachl 14 4 0 10 15 37-61 91-139 3755-4391
8 BCZug2 14 2 0 12 13 32-66 82-143 3800-4245
CHURZ2/ 3.LIGA
PL GEW  REM  VER PUNKTE SPIELE SATZE SPIELPUNKTE
1 BCChur2 14 13 0 1 35 80-18 168-52 4416-3362
2 Team Liechtenstein 2 14 11 0 3 33 75-23 156-57 4157-3239
3 BCTrogen-Speicher 3 14 10 0 4 30 65-33 141-83 4242-3736
4 BCUzwil 5 14 6 ¢} 8 19 45-53 99-116 3697-3809
S5 BCObereggl 14 6 0 8 18 42-56 98-117 3675-3820
6 BCGossau2 14 6 0 8 17 40-58 90-125 3621-3877
7  BC Weinfelden 1 14 3 ¢} 11 11 29-69 66-148 3349-4152
8 BCSt Gallenl 14 1 0 13 S 16-82 5e-172 3314-4476
CHUR3/4.LIGA
PL GEW  REM  VER PUNKTE SPIELE SATZE SPIELPUNKTE
1  BCArbon3 12 10 0 2 26 59-25 127-59 3589-2827
2 BCChur3 12 8 0 4 24 55-29 118-68 3469-2936
3 BCAadorfl 12 9 0 3 23 52-32 117-70 3528-2943
4 BC Frauenfeld 3 12 9 0 3 23 52-32 112-85 3496-3361
S BC Wittenbach 3 12 4 0 8 13 31-53 76-115 3158-3500
6 BC Weinfelden 3 12 2 0 10 11 30-54 67-115 2806-3291
7 BC St Margrethen 3 12 0 0 12 6 15-69 41-146 2504-3682




EVENT

WER SIND DIE
BESTEN?

1. Dustin

Mx 2. Stefan

3. Jonas

1. Eliane/Christoph
2. Laura/Patrick
3. Ramona/Silvan

Ganz nach dem Motto «Carpe Diem» wird be-
reits am frGhen Samstagmorgen die Halle von
unseren spielbegeisterten Mitgliedern fur die
diesjahrige Clubmeisterschaft eingerichtet. Die

1. Ramona/Maja
2. Brigitte/Eliane
3. Laura/Giulia

Handgriffe der Helfer und Helferinnen sitzen
perfekt. Punktlich ertont dann die Stimme un-
serer neuen Turnierleiterin Ladina, um die ers-

ten Spiele anzusagen.

Die hart umkémpften Spiele nagen schon nach
wenigen Runden an unseren Muskeln. Am Kiosk
sorgen Maja und Ramona daflr, dass wir un-
sere Energiespeicher wieder aufladen konnen.
Die winterlichen Temperaturen lassen uns nach
der Mittagspause schnell und motiviert wieder
zu den Rackets greifen um Punkt um Punkt, Sieg
um Sieg zu ergattern.

Wie gewohnt fand zum Ausklang die Sieger-

ehrung und das gemutliche Essen mit unseren 1. Silvan/Stefan
2. Dustin/Daniel

Liebsten und Freunden statt (diesesmal ohne !
3. Patrick/Jonas

Zwischenfdlle danach :-). Zu guter Letzt noch
etwas Werbung in eigener Sache; Die Club-
meisterschaft ist eines der grossten Highlights

im BC Chur-Leben ... «kKhuurer let's gol» TEXT PATRICK FOTOS PHILIPP
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AKTUELL

Geburten

Herzlichen Gluckwunsch an Aline und Stefan
zur Geburt von Nino sowie an Laura und Marco
zur Geburt von Leona! Wir wiinschen euch von

Herzen einen tollen Start.

Niérno Faraé Wittwweiler

3890g - 51cm
13.02.2024 - 08:42 Uhr

Churer Turniersieger
am PAD-Cup 2024

Am ersten Februar-Wochenende fand in Wetzi-
kon der PAD-Cup 2024 statt. Mit dabei waren
auch dieses Jahr wieder einige Churer/innen.

Im Herrendoppel SK1 konnten sich Andreas und
Stefan durchsetzen und den Turniersieg feiern.

Herzliche Gratulation!

H. faber 7075

2460 &

49 cM

23:1€ UHR




29. MAI 15. JUNI

Ostschweizer BC Chur
Seniorenmeisterschaft Vereinsanlass
Appenzell Lenzerheide/Chur

1.18. SEPT. 20. NOV.

Trainingsweekend Winterplausch
Gewerbeschule Chur Stettli, Churwalden

Detaillierte Informationen und Anmeldemaglichkeiten zu den Anldssen erhaltet ihr wie

immer noch im Training, per E-Mail oder auf unserer Homepage www.bc-chur.ch

SHUTTLE #1 2024
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PORTRAT

DER JUNIOR

Soaltbinich 45 Jakre

Ich spiele Badminton seit & Jﬂé)’@k

Das gefdllt mir am Badminton besonders gut Kowdbtnation 2uwischen Ausdauer & Techuk

Das kann ich schon gut im Badminton K2 aw Nefz J',UW

Und da muss ich noch tiben \YM‘(@“@ DI’O]UJ' dﬁ(@éla&f

Meine Hobbys ausser Badminton sind MOZM)‘HMM&{, Wﬂ/&{, Kochen

Meine Lieblingssongs WHATS POPPIN — Jack Harlouw

Mein Lieblingsfilm  T4e Gray Mau

Mein Lieblingsgame  GEOGUELSY, Clash RO'@W[

Mein Lieblingsessen Fd/éfd, p(ZZﬂ, Pasta

Das finde ich peinlich  Weun eiue Gruppenarted wegen wdr i Aer Schule scheitert oder
wan eine schlechte Note bekowut

Das finde ich cool 640/(«“0‘01{, MO’L{JO‘QMMM, Wﬂ/lﬁ?, Gute Noten i ﬂ/@!’\k’é‘((@

Was ich sonst noch sagen mochte M@éf' IZ(maere .‘)




PORTRAT

«

In der Natur und den Bergen zu
sein, macht mich gliicklich

»

Ich spiele Badminton seit 2019
Beim BC Chur seit 2019
Spiele Interclub bei Chur 3

Meine Lieblingsdisziplin Einzel

Mein Name ist Fabiola Casanova. Ich bin 32 und
arbeite als Primarlehrerin in einer 6. Klasse in
Chur. Vor der Ausbildung zur Lehrperson habe
ich den Master in Kunstgeschichte erlangt und
war unter anderem in der Kunstpddagogik tatig.
In der Natur und den Bergen zu sein macht mich
gllcklich. Im Winter bin ich auf der Piste oder der
Loipe anzutreffen, im Sommer vor allem auf dem
Mountainbike und hie und da auch im Wasser.

Meine Freude am Badminton habe ich erst re-
lativ spdt entdeckt. Als ich 2018 Fabian kennen

und lieben lernte, habe ich mein erstes richtiges
Badmintonspiel gesehen. Nicht nur der Sport
begeisterte mich sofort, sondern auch der Zu-
sammenhalt im Team. So dauerte es nicht lan-
ge, bis ich beim Plausch erste Erfahrungen sam-
meln konnte. Wenig spdter begann ich dann bei
Chur 3 zu trainieren und mein erster Interclub-

Einsatz liess nicht lange auf sich warten.

Ich bin gespannt auf die kommende Saison. Bis
es soweit ist, freue ich mich jetzt aber auf ganz

viel Zeit in der Natur und ausserhalb der Halle.

SHUTTLE #1 2024
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INTERVIEW

UNSER TK-CHEF
IMINTERVIEW

Mit der Generalversammlung vom Mai 2022
Ubernahm Christoph das Amt als neuer TK-
Chef. Hochste Zeit flr ein Gesprach Uber seine
Ideen, Winsche und Ziele fur den BC Chur.

Christoph, du bist bereits seit rund 2 Jahren
TK Chef des BC Chur. Was war deine
Motivation, dieses Amt zu libbernehmen?

Die Motivation im Club etwas zu bewegen und
beizusteuern. Natirlich haben auch die Uberre-

dungskiinste von Pddu und Fabian geholfen :-).

Dein Vorgdnger Dustin war langjGhriger
TK-Chef mit viel Engagement. Er hat dir sicher
noch ein paar Tipps gegeben, die du uns jetzt
ja verraten kannst?

Grossartig Tipps habe ich von Dustin nicht be-
kommen. Er hat mir versichert, dass ich sehr
gute und langjahrige Leute in der TK habe. Dies
kann ich auf jeden Fall bestatigen. An dieser
Stelle ein grosser Dank an Fabian, Schwendi,
Padu und Ramona.

Auch die Uberredungskiinste von
Pddu und Fabian haben geholfen
das Amt zu libernehmen :-)



Gibt es Bereiche in der TK die du unbedingt so

weiterflihren oder auch ganz anders machen
mochtest?

Ich mochte alle Bereiche in der TK so weiterfuh-
ren wie bis anhin.

Hast du neue Ideen im Kécher, die du in den
ndchsten Jahren im Bereich Sportliches und/
oder Anldsse umsetzen méchtest?

Konkrete Ideen sind im Moment nicht vorhan-
den. Die guten Ideen entstehen meistens in den
TK-Sitzungen. Durch die verschiedenen Ansich-
ten und Meinungen der TK-Mitglieder ergeben
sich jeweils sehr gute Diskussionen.

Wo siehst du die gréssten Baustellen im Verein?
Baustellen sehe ich aktuell keine und bin der
Meinung, dass der Club sehr solide dasteht. Eine
Herausforderung in den ndchsten Jahren wird
sicher sein, wenn das Florentini Schulhaus ab-
gerissen wird. Dann muss fUr unsere Trainings
dort ein geeigneter Ersatz gefunden werden.

Und was findest du perfekt beim BC Chur?
Ich finde den BC Chur als Gesamtpaket super.
Er bietet viele Moglichkeiten fur jedermann, egal

11

«

Eine Herausforderung
wird sein, Ersatz fiir
die Traininghalle im
Florentini Schulhaus

zu finden
»

ob Interclub-, Plausch- oder Nachwuchsspieler.
Auch der Zusammenhalt und die Kamerad-
schaft ist fantastisch.

Funktioniert aus deiner Sicht das Zusammen-
spiel zwischen den 3 Bereichen Badminton-
schule, Plauschspieler und Interclubteams gut?
Ich wirde sagen ja. Die jeweils gefuhrten Trai-
nings fur Plauschspieler und Interclubspieler
funktionieren sehr gut. Auch der neue Modus
an der Clubmeisterschaft sowie die Teilnahme
der Junioren, soll das Zusammenspiel weiter
verstdrken.

Blick in die Glaskugel: Wo steht der Club
sportlich wenn (in vielen Jahren :-) der
TK-Chef Christoph zurlicktritt?

Ich hoffe, dass der Club dann mindestens ge-
nauso erfolgreich wie zurzeit sein wird.

Du bist ein ambitionierter Interclubspieler -
welche sportlichen Ziele méchtest du persénlich
erreichen?

Der Aufstieg von Chur 2 in die 2. Liga, nachdem
es letztes Jahr denkbar knapp nicht gereicht

Fortsetzung Seite 12
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«
Freue mich schon jetzt darauf,
gemeinsam mit meinen Mddels

auf dem Platz zu stehen
»

hat. Personlich mochte ich mich stetig weiter-
entwickeln und mein Spiel taktisch und tech-
nisch verbessern.

Was war dein Highlight beim BC Chur seit
deinem Clubbeitritt?

Ein Highlight war die Limmattal Challenge 2022,
als ich mit Fabian im HD SK1und Ramona im XD
SK2 jeweils den 2. Platz belegt habe. Grund-
satzlich ist es fUr mich immer grossartig den BC

Chur an Turnieren und im Interclub vertreten zu

durfen.

Ich mochte an dieser Stelle Eliane einen grossen
Dank aussprechen, dass sie dies ermdglicht und
mitmacht.

Du spielst Badminton mit Leib und Seele,

wann sehen wir deinen Nachwuchs auf dem

Trainingsplatz?
Das wird wahrscheinlich noch 2 bis 3 Jahre

dauern. Ich freue mich bereits jetzt darauf, ge-
meinsam mit meinen Madels auf dem Feld ste-

hen zu durfen!
Jetzt Hand aufs Herz - was wolltest du den
Clubmitgliedern schon lange mal sagen?

Macht weiter sol

Vielen Dank fiir das Gespréch und dein Enga-

gement zugunsten des BC Chur!

TEXT STEFAN FOTOS ZVG / CHRISTOPH

12



KOLUMNE

DAS WORT
OM PRASI

Liebe Clubmitglieder

Liebe Badmintonfreunde

Wauuuu, was flr eine Saison ... Chur 1 auf dem
ersten Rang in ihrer Gruppe, kdmpfte um den
Aufstieg in die NLB, Chur 2 auf dem ersten Rang
verpasste ganz knapp den Aufstiegin die 2. Liga
und Chur 3 lag auf dem zweiten Rang!

Allen Teams herzliche Gratulation zu ihrer Leis-
tung! Feiert euren Erfolg und geniesst es. Wir

sind schon gespannt auf die neue Saison.

Neben dem Feld und hinter den Kulissen bleibt
alles beim Gewohnten. Viele Helfer im Vorstand,
in der TK und daruber hinaus geben ihr Bestes,
damit der Spielbetrieb rund lauft und der Ver-
ein lebt. Euch allen an dieser Stelle ein grosses
Dankeschon und Lob fur die Unterstltzung. Es
ist nicht selbstverstdndlich, dass immer alles so
reibungslos funktioniert - insbesondere wenn
man an Versammlungen anderer Vereine mit-
bekommt, wie es auch zu und her gehen kann.

Ein Thema, welches uns an jeder Vorstandssit-
zung beschdaftigt, ist die Einzahlung der Mit-
gliederbeitrage und die damit verbundenen An-

13

bzw. Abmeldungen im Verein. Immer wieder
mussen Roman, Philipp, Fabian und Ramona
den Leuten hinterherlaufen, um zu erfahren, ob
sie jetzt Mitglied sind oder nicht. Eine mihsame
Arbeit, die uns standig beschdaftigt. Vielleicht ist
es der Zeitgeist der Gesellschaft, dass man sich
nicht mehr verpflichtet fuhlt, eine E-Mail, SMS
oder ein Brief als Information zu versenden.

Sympathische und fachlich kompetente Mitar-
beiter fr eine Unternehmung zu finden ist nicht
immer einfach, umso schwieriger wird es fur
Vereine. Bei uns hat dies in der Vergangenheit
bestens funktioniert und ich hoffe sehr, dass es
auch in Zukunft so bleibt. Eine kontinuierliche
Nachwuchsforderung ist daher zwingend. Mit
den heranwachsenden Junioren im Verein, die
irgendwann mal das Ruder Gbernehmen wer-
den, kdnnen wir diesbezlglich beruhigt sein. Das

kunnt guat! :-)

Nun wulnsche ich euch allen viel Spass mit dem
brandneuen «Shuttle».

Euer Prisident

Rafael

SHUTTLE #1 2024
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INTERCLUB

UFSTIEGSSPIELE

CHUR1

Was fur eine Saison - Chur 1 ist Erster in der 1.
Liga und bestreitet Aufstiegsspiele fur die NLB

- einfach eine ganz coole Sache fur den Verein!

Ganz ehrlich, das hdtte ich vor der Saison nicht
erwartet. Wahrend der Saison konzentrierten
wir uns darauf, so viele Punkte wie maglich flr
den Klassenerhalt zu holen. In einer sehr aus-
geglichenen Gruppe war dann bis zum letzten
Spiel alles maglich — vom 1. bis zum 5. Rang. Seit
mehr als 2 Jahren sind Nikol Onishchenko (UKR)
und Andreas Stocker (IT) im Bundnerland und
haben viel fur unser gutes Abschneiden bei-
getragen.

Das Endresultat der Aufstiegsspiele ist bekannt.
Wir haben das Hin- und Ruckspiel 2:5 verloren
- im Endeffekt ein klares Resultat. Aber wir Spie-
ler durften dennoch Einmaliges erleben. Der
Blick auf die TriblUne beim Heimspiel in Chur er-
innerte mich an die NLB-Saison 2011/12. Die
Tribdne war voll, es gab was zu knabbern und
es herrschte eine super Stimmung in der Halle.
Dazu beigetragen hatten auch die Fans vom
BC Uster, welche mit rund 20 Personen und ei-
ner Trommel sich lautstark bemerkbar machten.
Das war einfach grossartig — danke allen fur die
Unterstutzung!

Man hat sicher gemerkt, dass wir Spieler und
Spielerinnen sehr nervos waren - es ging um
etwas. Wir hatten hart umkampfte Ballwechsel
und knappe Spiele. Alle haben bis zuletzt ge-
kampft und alles gegeben - ein grosses Kompli-

14

ment an alle die gespielt und gecoacht haben!
Was ware, wenn wir das Herrendoppel oder
Mixed gewonnen hatten ... aber bekanntlich

nutzt «was wadre wenn» nichts mehr.

Die Ausganslage war nicht ganz einfach fur uns.
Schon im Vorfeld hatten wir Schwierigkeiten,
einen passenden Termin zu finden wegen ver-
schiedenen Abwesenheiten (Ferien, Schwan-
gerschaft). So fehlte uns auch leider eine wich-
tige Spielerin: Anis Ayuningtyas - sie gewann
ihre Spiele wahrend der Saison mehrheitlich.
Zudem war die Koordination der Einsatze der
Spieler/innen von Chur 2 nicht ganz einfach, da
diese ebenfalls Aufstiegsspiele (in die 2. Liga)
zu bestreiten hatten. Nichtsdestotrotz stellte
Teamcaptain Stefan Kradolfer wie immer die
taktisch bestmaogliche Variante auf. Das Da-
mendoppel mit unseren 4.-Liga-Spielerinnen
Fabiola und Ladina war fur beide sicherlich nicht
ganz einfach. Vielen Dank fur euren Einsatz!
Im Rlckspiel verzichteten wir dann auf das Da-

mendoppel.

Etwas vom «Schlimmsten» bei solchen Spielen
ist oft das Coachen und Mitfiebern als Team-
mitglied. Man will helfen, versucht die richtigen
Tipps und Worte zu finden und versucht immer
Zuversicht, Hoffnung und Ruhe auszustrahlen.
Gleichzeitig ist man emotional voll dabei, halt es
fast nicht mehr aus ... und ist am Ende nervlich
erschopft, ohne gespielt zu haben :). Im Verlauf
des Heimspiels war Fabian weit weg, auf dem
oberen Rang in der Halle. Aus taktischen Grun-



den kam er nicht zum Einsatz, aber ich denke,

er war genauso «fertig» wie die, die gespielt ha-
ben. Danke Fabian fur deinen Einsatz, die Un-

terstltzung und das Organisieren!

Dem BC Uster kann man zum verdienten Sieg
nur gratulieren. Eine Mannschaft, die 3- bis 4-
mal pro Woche trainiert und so ihr Ziel NLB er-
reicht hat. Sie haben souverdn gespielt - uns
wurden die Grenzen aufgezeigt.

TEXT DUSTIN FOTOS

«
Es braucht

Ergebnisse

»

B biae

Ich hoffe, dass fur alle der 1. Mannschaft die
Aufstiegsspiele trotz Niederlage positiv in Erin-
nerung bleiben. Wir haben unter schwierigen
Umstdnde das Optimum herausgeholt - eine
Saison auf die wir stolz sein konnen!

Danke an dieser Stelle an alle der 1. Mannschaft
und an alle, die ausgeholfen haben. Es zeigt, wir
brauchen jeden Einzelnen aller Teams, damit wir
solche Ergebnisse erzielen konnen. Auf viele wei-
tere Saisons mit Einsatz, Kampf und Freudel

IRENE / STEFAN

jeden Einzelnen,
damit wir solche

erzielen konnen
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INTERCLUB

AUFSTIEGSSPIEL
CHURZ2

Es startete so gut und endete so bitter. Wir wa-

ren guten Mutes als wir am Freitagabend nach
St. Gallen zu unserem Aufstiegs-RUckspiel reis-
ten. Am Dienstag hatten wir uns eine gute Aus-
gangslage mit einem 5:2-Sieg erk&mpft. Dies
auch dank der tollen Unterstltzung durch un-
sere Fans. Herzlichen Dank fur die super Stim-
mung in der Florentinihalle!

Leider verloren wir das Ruckspiel in St. Gallen
mit 1:6. Das war bitter. Sehr bitter. Auch dieses
Jahr blieb uns, wie schon letztes Jahr, der er-
hoffte Aufstieg verwehrt. Nun hoffen wir auf die
ndchste Saison und kdmpfen fur dieses Ziel wei-

ter. Churer let's go!

TEXT RAMONA FOTOS TIM

17
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EVENT

ALLES KASE
IN PARPAN

Auch 2023 wurde anldsslich des traditionellen

Winterplausches wieder kraftig Kase gefuttert.
Dieser fand zum zweiten Mal in der Alpkdserei
Parpan statt. Dieses Jahr standen aber - nicht
wie sonst Ublich = Racletteofeli auf dem Tisch ...

der geschmolzene Kase wurde stattdessen per

Tellerservice aufgetischt. Das war zwar einer-
seits bequem, andererseits wusste man aber
auch nicht so genau, wem der bereits benutzte
Teller gehorte, den man zurlck bekam ... gemUt-
lich und gesellig war es jedoch so oder sol

TEXT STEFAN FOTOS BRIGITTE / STEFAN
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EVENT

WELTKLASSE
IN BASEL

Genau 199 Km spuckt der Routenplaner fur die

Fahrt von Chur nach Basel aus ... und diese
Strecke nahmen rund 10 Clubmitglieder auch
2024 wieder unter die Rader. Die Fahrt lohnte
sich auf jeden Fall, denn es gab spannende
Spiele auf Top-Niveau zu sehen. Besonders
angetan waren die Churer vom Ddnen Rasmus
Gemke, der mit Anfeuerungsrufen lautstark un-
terstutzt wurde. Eine Schar junger Fans vom
Chinesen Chou Tien Chen versuchten vergebens
uns Paroli zu bieten, waren jedoch gegen die
kraftigen Stimmorgane von Silvan, Christoph
und Stefan auf verlorenem Posten. Allerdings
nltzte unser Support schlussendlich nichts und
der Dane verlor den Halbfinal.

Zwischen den Spielen konnte man sich auf den
Gangen die Beine vertreten, mit Essen starken
oder mit Badminton-Artikeln eindecken. Am
spaten Abend ging es dann bei widrigen Wet-
terbedingungen mit Starkregen und Schneefall
zuruck in die Heimat.

TEXT STEFAN FOTOS IAN / STEFAN
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BADMINTONSCHULE

MOTIVIERTE
JUNIOREN

Unsere Junioren nahmen das letzte Jahr fleis-
sig an Turnieren teil. Sie sind sehr motiviert und
wollen Gas geben, deshalb haben wir als Trai-
nerteam beschlossen, sie an mehrere Turniere
zuU begleiten.

Juniorenturnier Arbon 2023

Vor etwas mehr als einem Jahr bestritten un-
sere Junioren das erste Turnier in Arbon. Flr
uns Trainer war es eine erste Gelegenheit, zu
schauen, welches Niveau die Junioren im Ver-
gleich zu anderen Clubs haben. Am ersten Tur-
nier wurde nur Einzel gespielt, da sie noch nicht
bereit waren Doppel zu spielen. Alle, die dabei
waren, haben sehr gut gespielt und tollen Ein-

satz gezeigt. Giulia konnte sogar eine Medaille
far den dritten Platz gewinnen. Gratulation!

20



TEXT AN

Niirensdorfer Doppelturnier 2023

Spdterim Jahr bestritten sie ihr erstes Doppel-
turnier. Wir haben im Training viel Doppellaufen
und Doppeltaktiken trainiert, um die Junioren
auf das Turnier vorzubereiten. Insgesamt waren
10 Junioren dabei, drei Damendoppel und zwei
Herrendoppel. Wie am ersten Turnier in Arbon,
gab uns auch dieses die Gelegenheit, das Ni-
veau der Junioren einzuordnen. Es waren viele
spannende und auch korperlich anspruchsvolle
Spiele. Luana und Giulia konnten in ihrer Stdrke-
klasse den ersten Platz verbuchen. Gratulation!

Schiilerturnier Uzwil 2023

Kurz danach bestritten sie das erste Turnier, an
dem sie beide Disziplinen spielten. Am Morgen
war Einzel angesagt, am Nachmittag dann Dop-
pel. Es war das letzte Turnier des Jahres und die
Churer gaben nochmal alles. Es waren wieder
10 Junioren dabei. Leider gab es viele Churer
Duelle ... doch damit muss man an solchen Tur-
nieren rechnen. Dennoch gab es einige Medail-
len: Im Dameneinzel gewannen Nina und Giulia
Silber respektive Bronze bei den U17 Damen. Im
Doppel gewannen die Paarungen Florian/Beda
sowie Nina/Elena und Kim/Anina die Bronze-
medallie in ihren Stdrkeklassen. Gratulation!

FOTOS IAN / LADINA
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Inserat

GESUNDHEIT

SCHMERZEN NACH SPORT
WAS DAGEGEN HILFT

AUSSCHNITT SUDOSTSCHWEIZ, MARZ 24

Jeweils 100 Klimmazlge, Liegestutze, Kniebeu-
gen und Rumpfbeugen aus der Rlckenlage und
alles so schnell wie maglich. Es ist ein Hammer-
Programm, das den médnnlichen Probanden an
der Foderalen Universitat von Rio de Janeiro
als Trainingseinheit zugemutet wird. Die ausge-
wdhlten Probanden sind gesund, durchschnitt-
lich 29 Jahre jung, gut trainiert. Bildeten sie
sich deshalb ein, dass ihr Muskelkater nicht so
schlimm war?

Natdrlich haben gut trainierte Menschen weni-
ger schnell Muskelkater. Es kommt aber auch
auf die Bewegungen an. So genannte exzent-
rische Belastungen, bei denen der angespann-
te Muskel unter Anspannung verldngert wird,
fUhren rascher zu Kater. Othmar Moser vom
sportwissenschaftlichen Lehrstuhl der Univer-
sitat Bayreuth erklart das mit einem Beispiel:
«Das Hinaufgehen auf den Berg ist meistens
nicht so das Problem. Der Muskelkater kommt

INTEGRA
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Egal ob Einsteiger*in oder Profi: Deine Kreativitdt und
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eher beim Bergablaufen, weil dabei viel abfe-

dernde, also exzentrische Arbeit geleistet wer-
den muss.» Auch Krafttraining, bei dem die Ge-
wichte langsam heruntergelassen werden, birgt
ein grosses Kater Risiko - sofern man es nicht
gewohntist. Fur die Prdvention und Behandlung
kann der Sportler mittlerweile aus untUberschau-
bar vielen Mitteln und Methoden wdhlen. Zu ih-
nen gehoren kalte Wasseranwendungen oder
Wechselduschen direkt nach dem Training. «Der
Muskelkater wird dann weniger intensiv und geht
schneller wieder weg», so Moser. Der Grund:
Beim Muskelkater kommt es zu Schwellungen
und damit einhergehenden Durchblutungs-
storungen, die sich durch Wasseranwendungen
und ihren intensiven Einfluss auf die Blutgefas-
se - bis zu einem gewissen Grad - korrigieren
lassen. Auch das Aufwdrmen vor dem Sport
kannvor Muskelkater schiitzen. Der Effekt schwin-
det jedoch, wenn die sportliche Belastung in-

tensiv ist und lange dauert.

Ingwer und Kurkuma wirken
entziindungshemmend

Eine weitere Option ist die so genannte Pres-
sotherapie, bei denen die Gliedmassen mit auf-
blasbaren Westen ummantelt werden. «<Man
sieht sie im Leistungssport immer hdufiger,
berichtet Moser. Sie werden direkt nach der
Belastung angelegt und wirken dhnlich wie eine
Lymphdrainage, sorgen mit ihrem Wechsel-
druck - mal wird Luft ein-, mal wieder abge-
lassen - ebenfalls fUr eine Anregung der Durch-
blutung. Die Athleten erinnern mit diesen
Westen zwar an die bekannten Michelinmdann-
chen, aber sie mussen sich dafur weniger vor
Muskelkater fUrchten.
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Bei Mineralien, Vitaminen und anderen Nah-
rungserganzungen sieht die Datenlage hin-
gegen durftig aus. Immerhin: Von Ingwer und
Kurkuma weiss man, dass sie entzindungshem-
mend sind und daher bei Muskelkater helfen
konnten. Ein Forscherteam der State University
im US-amerikanischen Georgia liess 74 Studen-
ten elf Tage lang intensiv trainieren und ver-
abreichte ihnen taglich entweder zwei Gramm
Ingwer oder ein Placebo. In der Gewulrzgruppe
fielen daraufhin die Muskelschmerzen um etwa
25 Prozent geringer aus. Dabei war es ohne
Bedeutung, ob der Ingwer roh oder gekocht ge-

gessen wurde.

Aus der US-amerikanischen Football League
bekannt ist die Kryotherapie, bei der sich die
Spieler in eine Eisbox oder ein Eisbad setzen.
«Doch wir haben da keine statistische Evidenz,
dass es helfen wurde», betont Moser. Ein Eis-
schock ist nicht dasselbe wie die Leitungswas-
ser-Kdlte aus dem Duschkopf. Ahnlich erntich-
terndistdie Datenlage fur die Elektrostimulation,
bei der die Muskeln durch gezielte Stromimpul-
se aktiviert werden. Ob Massagen zur Praven-
tion und Behandlung von Muskelkater taugen,
ist umstritten. Einerseits fordern sie die Durch-
blutung, andererseits sorgen sie auch fur eine
zusatzliche mechanische Reizung der Musku-
latur. Letztendlich entscheidet Uber den tat-
sdchlichen Massage-Effekt wohl die Kompetenz
des ausfuhrenden Physiotherapeuten. Othmar
Moser empfiehlt, sich nicht von einer Methode
abbringen zu lassen, nur weil die Datenlage dazu
durftig ist. Denn Muskelkater und das, was ge-
gen ihn hilft, seien sehr individuell. Der Physio-
loge rat deshalb: «Wenn jemand etwas gefun-
den hat, was ihm hilft, sollte er dabei bleiben».

TEXT JORG ZITTLAU
FOTO ADOBE STOCK
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