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MOnnIlCheanhn Gondelbahn Grindelwald-Méannlichen ﬁ @

GRINDELWALD® T +41(0)33 828 71 12, mail@maennlichen.ch

* Rodelbahn * Bergrestaurant
* Ausgangspunkt fiir Wanderungen e Sky Dinner in der Gondel
¢ Erlebnisspielplatz ¢ Fly-Line

Pfingsteggbahn | Rybigéssli 25 | 3818 Grindelwald | +41 33 853 26 26 | www.pfingstegg.ch

SKIPOST NR. 1/ JANUAR 2023

INHALT

REAKEION. ...t
RUCKDIICK iV, ANIESSE ....eeeeeieeiiiieeee e
Vorstandsmitteilungen/Veranstaltungen.........cuvvveoiiiiieeeeee e
INFO AIDIN Lot
INFO SKICIOSS ..ttt
INTO FIrEESTYIE ..o

VeranstaltUNGSKAIENAE .......uui i e e e e

DATEN ZUM VORMERKEN

21. Januar Gepsi Slalom First

22. Januar Eiger Race Bumps

25. Februar Clublanglauf Aspi

04. Mérz Barlirennen First

12. Mérz Grand Prix Migros Mannlichen

02. April Clubrennen First

08. April Leki Cup Final Salzegg/ Grindelwald
09.—15. Juli Sommerlager Zwischenfluh im Diemtigtal

IMPRESSUM

Redaktionsschluss Ausgabe 02/2023: Ende Februar 2022

Uber Berichte und Infos oder Bilder fiir die Skipost freut sich:
Joélle Schmid, Grindelwaldstrasse 76, 3818 Grindelwald
Mobil 079 475 41 21

E-Mail: joelle.schmid@hotmail.com

Aktuelle Infos oder Fotos jederzeit an: webmaster@skiclub-grindelwald.ch
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B Boden- und Wandbeldge
B Parkett

B Teppiche

B Bauaustrocknung

® Unterlagsboden

B Fliessestrich

B Vorhénge

B Bettwaren

B Matratzen zum Testen

Christian Egger

eidg. dipl. Bodenlegermeister

Schwendi - 3818 Grindelwald

Tel. 033 853 36 67 - Fax 033 853 50 18

Natel 079 222 55 22
www.egger-bodenbelaege.ch
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¢ Boulevard-Terrasse
¢ diverse Themenzimmer
¢ Rustikales Restaurant

Tel: 033 854 33 33
hotel@central-wolter.ch
www.central-wolter.ch
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I'IOTEI.$SPINNE

GRINDELWALD*®

¢ Ristorante Mercato
mit Panoramaterrasse

¢ Alpen-Wellness

¢ Mescalero-Disco

¢ Espresso-Bar

¢ Zimmer & Suiten

Tel: 033 854 88 88
hotel@spinne.ch
www.spinne.ch

Auf lhren Besuch freuen sich Andreas & Monic Kaufmann
und Mitarbeiter Kaufmann Hotel AG

REDAKTION

Liebe Skiclubmitglieder:innen

Als neue Redaktorin der Skipost méchte
ich mich als erstes kurz vorstellen, da
ich ja leider an der HV nicht persdn-
lich anwesend sein konnte. Mein Name
ist Joélle Schmid, ich bin 23 Jahre alt
und das Skifahren (und somit auch
der Skiclub) ist, seit ich denken kann
ein fester Bestandteil meines Lebens.
Ich besuchte die Grundschule an Bus-
salp, ging anschliessend in die Sekun-
darschule im Graben und absolvierte
schlussendlich das Gymnasium in Inter-
laken. Nebst der Schule war das Skifah-
ren immer der grésste Part in meinem
Leben. Angefangen hat es mit Privat-
lektionen von meinem Vater im Garten.
Danach ging es Schlag auf Schlag wei-
ter mit der Samstags-Jo, Renn-Jo und
schliesslich auch dem RLZ-Jungfrau.
Ich durfte auch einige Jahre als Trai-
nerin in der Renn-Gruppe dienen, bis
mich das Studium eher unfreiwillig nach
Basel verschlagen hat.

Im Herbst 2019 startete ich das Studium
zur Physiotherapeutin, welches ich im
Herbst 2022 erfolgreich abgeschlossen
habe. Geplant ist, dass ich nachstes
Jahr wieder mehr in die Region ziehe
und hier als Physiotherapeutin arbeite.
Somit ware auch der Weg auf die Ski-
piste wieder um einiges kurzer = Und
damit genug zu mir... Ich méchte an
dieser Stelle gern Ursi Rieder, meiner
Vorgéngerin danken fiir die super Uber-
gabe aller wichtigen Informationen.
Deine ausfuhrlichen Notizen erleichtern
den Einstieg in dieses Amt um einiges!

Aber nicht nur mein Amt wurde neu
besetzt. Der Skiclub-Vorstand hat

dieses Jahr auch andere, neue Mitglie-
der bekommen, wie auf den nachsten
Seiten genauer erlautert wird. Ausser-
dem werdet ihr spannende Berichte
Uber diverse Events, die Sommertrai-
nings verschiedener Athlet/innen und
den Start in die Skisaison lesen kdnnen.
Ausgeschmuckt sind diese Berichte
auch mit tollen Fotos. Vielen Dank an alle
fleissigen Autor/innen dieser Berichte!

Wie auch in einigen dieser Berichter-
stattungen klar wird, sind die Schnee-
verhéltnisse dieses Jahr nicht auf der
Seite der Athleten und Trainer. Obwohl
es zu Beginn des Dezembers bereits
geschneit hat, und die ersten Trainings
nach Plan stattfinden konnten, hatte
es dieses Jahr Uberall in der Schweiz
verhdltnisméssig wenig Schnee. Dies
macht sich leider immer noch sehr
stark bemerkbar auf den Pisten. Gllck
hat, wer bei den vielen Menschen und
dem wenigen Schnee noch einen Platz
zum Trainieren findet. Aber die Saison
ist ja noch jung und ich hoffe, dass sich
die Schneeverhéltnisse in den n&chsten
Wochen noch andern.

Ich winsche euch allen viel Spass beim
Lesen und eine grossartige Skisaison!

Eure Redaktorin, Joélle Schmid



mit 40% Rabatt.

Als Mitglied mit einer Raiffeisen Debit- oder Kredit-
karte erhalten Sie bei rund 30 Skigebieten die g

Tageskarten mit 40 % Rabatt. Gutscheine jetzt auf Schweiz. - &3
raiffeisen.ch/winter ganznatirich. S

RAIFFEISEN 75

T

mannlichen,

Daniela+Ruedi Stalder-Kaufmann
Berghaus Mannlichen
Tel. +41 33 853 10 68 Fax +41 33 853 35 32
www.berghaus-maennlichen.ch info@berghaus-maennlichen.ch

Ein Menii nach lhren Vorstellungen? p‘

Gerne verwodhnen Sie fur Familien- und
Vereinsanlasse in unserem Restaurant.
Ein individuelles Menu stellen nach lhren Wiinschen
wir mit Ihnen gemeinsam zusammen.

Auf ein gemitliches Zusammensein freuen sich
Patrik Bleuer, Monika Kiing und das Hirschen-Team.

Das Restaurant im Zentrum mit eigenen Parkplétzen!

ZUSAMMENSETZUNG SKICLUBVORSTAND 2022/23

Prasident Christoph Estermann

Vizeprasident Christoph Schmid
Kassier/Mutationen Ueli Amstad
Sekretér Vakant

JO-Chefin Melanie Gonseth
Skipost Joélle Schmid
Chef Zeitmessung Dominik Hefti
Beisitzer/Materialverwalter Ruedi Brunner

Beisitzerin/ Anlasse Alexandra Seematter

BANK @ EKI

unabhéngig seit 1852

Sparen mehr Zins

+ Zahlen spesenfrei zahlen
+ Anlegen mehr Ertrag

+ Finanzieren Bonus fiir Sie

+ Vorsorgen optimal versichert

= 5 Vorteile = lhr Gesamtnutzen

BANK EKI Genossenschaft Dorfstrasse 78 3818 Grindelwald T 033 85329 70 www.bankeki.ch

Edjo von Grindelwald

LOKAL, REGIONAL, INTERNATIONAL INFORMIERT

AP ERATI

HERUNTERLADE




RUCKBLICK ANLASSE

Der Skiclubprasident Christoph Ester-
mann durfte an der diesjahrigen Haupt-
versammiung vom 28. Oktober 2022
im Hotel Restaurant Steinbock 22 Ski-
clubmitglieder begrissen. Speditiv aber
auch informativ und kurzweilig fuhrt uns
Christoph durch die Traktanden.

Riickblick/Ausblick

Der Prasident l&sst uns in seinem Jah-
resruckblick nochmals kurz in die Ver-
gangenheit schweifen. Leider kam er
dabei nicht um das Thema Corona
herum, denn ein grosser Teil des ver-
gangenen Vereinsjahres war noch
davon gepragt, auch wenn wir heute
nicht mehr daran denken mdgen. Der
letzte Lottomatch fand erstmals im
Kongress-Saal statt und mit Zertifi-
katspflicht. Der Mut zur Durchfihrung
wurde vollumfanglich belohnt und viele
begeisterte Besucher machten diesen
Anlass zu einem grossen Erfolg.

Zu den gelungenen Rennanlassen dur-
fen das Bérlirennen, der Clublanglauf,
welcher das erste Mal im Aspi durchge-
fUhrt werden konnte, sowie das Club-
rennen auf Mannlichen gezahlt werden.
Leider wurde auf die Durchflhrung
vom Eiger-Race im Rahmen des EKI-
Cups in diesem Jahr verzichtet, da es
nicht zur Wertung gezahlt hatte. Auch
musste das Finalrennen vom LEKI-Cup
am Salzegg wegen schlechten Verhalt-
nissen abgesagt werden.

Die JO-Kinder waren in allen Bereichen
mit viel Begeisterung und Trainingswil-
len unterwegs und es konnten zahlrei-
che, sehr erfreuliche Resultate erzielt
werden!

Das Sommerlager im Emmental gehorte
definitiv zum Highlight fur die Kinder.
Mit dem erfolgreichen Sponsoren-
lauf in der Gletscherschlucht fiel Ende
August bereits der Startschuss ins neue
Vereinsjahr.

Unsere JO-Chefin Melanie Gonseth
gab einen Ausblick auf die kommende
JO-Saison: die Suche nach geeigneten
Trainern gestaltet sich zurzeit als sehr
schwierig! Das Trainerteam ist deshalb
noch nicht komplett. Mit Ruedi Brun-
ner konnte aber ein erfahrener Trainer
flr die Renn JO gefunden werden. Weit
Uber 100 Kinder haben sich bis jetzt fur
die kommende Saison in den JO Spar-
ten Alpin, Snowboard, Freestyle und
Langlauf angemeldet.

Ehrungen

Da anlésslich der letzten Hauptver-
sammlung aus bekanntem Grund auf
Ehrungen verzichtet wurde, durfen
wir dies heute nachholen: Mit golde-
ner Brosche (40-jahrige Mitgliedschaft)
konnten funf Mitglieder und mit silber-
ner Brosche (25-jahrige Mitgliedschaft)
gleich 18 Mitglieder fur die langjah-
rige Zugehorigkeit zum Skiclub geehrt
werden. Gleichzeitig wurden auch
die erfolgreichen Inferno-Rennfahrer
ausgezeichnet.

Veréanderungen im Vorstand

Gleich drei Mitglieder des Vorstandes
haben ihren Rucktritt angekUlndigt:
Ursi Sauter als Beisitzerin und Verant-
wortliche der Vereinsanldsse gibt ihr
wichtiges und anspruchsvolles Amt an
Alexandra Seematter weiter. Ursi ver-
abschiedet sich nach acht intensiven

Vereinsjahren aus dem Vorstand und
freut sich auf die gewonnene Freizeit.
Die Skipostredaktorin Ursi Rieder Uber-
gibt nach funf Jahren Feder und Foto-
apparat an Joélle Schmid. Die beiden
jungen und motivierten Damen wur-
den mit grossem Applaus in den Vor-
stand gewahlt. FUr den zurlcktreten-
den Sekretar Adrian Kissling konnte bis
zur HV leider noch kein/e Nachfolger/
in gefunden werden und so bleibt das
Amt vorlaufig vakant.

Als Abschluss der Versammlung spricht
der Prasident einen grossen Dank an
alle Mitglieder, JO-Kinder, Eltern, Bah-
nen und Pistendienste, Gemeinde,
Sponsoren und Gdnnern, sowie allen
Helfern fur Ihre grosszigige Unter-
stitzung aus. Anschliessend wurden
die Anwesenden mit H&ppchen und
Pizza verwdhnt und liessen den Abend
gemutlich ausklingen.

Ursi Rieder



RUCKBLICK ANLASSE

Lottomatch

Auch in diesem Jahr fand Anfangs
November zum wiederholten Mal der
alljghrliche Lottotmatch unseres Ski-
clubs statt. Bereits zum zweiten Mal
wurden dafur die Raumlichkeiten des
Kongresssaals gewahlt, die sich ja
schon im vergangenen Jahr als geeig-
net erwiesen haben.

Wobei es letztes Jahr noch die Zertifi-
katspflicht als Hindernis zu bewaltigen
galt, konnte dieses Jahr gllcklicher-
weise wieder einmal ohne Barrieren
gespielt werden.

Und dies mit Erfolg: am Samstagabend
des 3. Novembers war der Saal zum
Bersten gefullt — voll mit einer spiel-
freudigen Menschenmenge, die es
kaum erwarten konnte, die wunderba-
ren Preise zu ergattern. Und auch am
4. November fanden am Sonntagnach-
mittag trotz des schénen Wetters sehr
viele Lottobegeisterte den Weg zum
Kongresssaal, um eine der tollen Gaben
abstauben zu kénnen.

Wie bereits in den letzten Jahren, gab
es auch im Jahr 2022 ein paar absolute
Highlights zu gewinnen: Gemuisekisten,
Fruchtkoérbe, Tablets oder verschie-
denste Gutscheine sind nur wenige
Beispiele fUr die erstklassigen Preise.
Mit etwas Glick und der vollen Karte
konnte man sowohl am Samstag wie
auch am Sonntag sogar ein Saisonski-
pass der Jungfrauregion oder ein Velo-
gemel mit nach Hause nehmen. Und
es sei nur so viel gesagt: alle Preise
haben einen neuen, glicklichen Besit-
zer gefunden ==
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Glucklicherweise musste auch niemand
durstig oder hungrig bleiben an diesem
Abend/Nachmittag. Die Heller Gas-
tro AG sorgte flr eine ausgezeichnete
Verpflegung, woflr ich mich im Namen
des Skiclubs auch herzlichst bedanken
mdchte.

Dies alles ware aber nicht mdglich
gewesen ohne eine Person im Hinter-
grund, die schon viel friher gestartet
hat, die ganzen Preise und Organisa-
tion dieses Anlasses aufzugleisen. Ein
letztes Mal meisterte Ursi Sauter diese
Aufgabe bravourds! An dieser Stelle ein
riesengrosses Merci fUr die grossartige
Organisation in diesem, wie auch in den
letzten Jahren.

In ihre Fussstapfen wird zukinftig Ale-
xandra Seematter treten, die Ursi beim

diesjahrigen Lottomatch bereits Uber
die Schulter schauen durfte. Danke
auch dir firs Ubernehmen dieses
Amtes!

Ein weiterer Dank gebuhrt aber auch
allen fleissigen Helfern vor und hinter
den Kulissen: ohne diese Unterstut-
zung ware dieser Anlass nicht moglich
gewesen.

Ich denke ich spreche flr viele, wenn
ich sage: Ich freue mich bereits aufs
nachste Mal «

Joélle Schmid

Trainer- und Vorstandsweekend in Saas-Fee, 11.-13.November 2022

Nach einem sehr heissen Sommer
konnten wir dennoch das traditionelle
Trainer- und Vorstandsweekend in
Saas-Fee bei schénem Wetter durch-
fihren. Da ich neu im Skiclub bin,
wurde mir die Ehre gegeben, diesen
Bericht zu verfassen. Eine Woche vor
dem Weekend schrieb mir Melanie, ob
ich gerne mitkormmen wurde. Da ich zu
dieser Zeit meinen Dienst im Militar leis-
tete, bendtigte ich eine Bestéatigung fur
mein Urlaubsgesuch. Am gleichen Tag
bekam ich den Brief per Mail und so
war es beschlossen.

Abfahrt Freitagabend: Als wir in Saas-
Fee ankamen wurden wir freundlich be-
grusst und fuhren mit dem Elektromo-
bil zur Unterkunft. Nach einem kurzem
Zimmerbezug gingen wir auf direktem
Weg ins Fondue-Stibli und konnten
uns mit vielen Fondue-Variationen be-
gnugen. Empfehlenswert!

ih

Samstag: Bevor es auf die Piste ging,
gab es Morgenessen nach Schwei-
zer Art. Am Eingang der Bahn wartete
bereits unser Prasident mit den Tages-
karten und somit waren wir vollzahlig.
Als wir oben waren, konnten wir bei
schonem Wetter die Aussicht auf die
Berge schon am Morgen geniessen.
Weil es im Sommer sehr heiss war und
der Gletscher darunter litt, waren nicht
alle Pisten und Lifte offen. Gleichzeitig
trainierte der Nachwuchs auf den Pis-
ten. Somit war die Moglichkeit, auf viele
Pisten zu fahren, beschrankt. Dennoch
liessen wir uns die Freude vom Ski fah-
ren nicht wegnehmen und machten das
Beste daraus.

Zu Beginn fuhren wir frei, da es fUr alle
lang her war, auf den Skiern zu stehen.
Wir besprachen die wichtigen Punkte in
der Skitechnik und teilten uns anschlies-
send in Gruppen auf. Ziel: die Punkte



Direkt an der
Mittelstation
Grindelwald
First auf 1'600
m U.M.

liegt das
urgemutliche
3-Sterne
Alpinhotel
Bort.

Eine sorglose
Pause auf der
grossen
Panorama-
sonnenterrasse
konnt ihr am
Fusse des Eiger
geniessen.

Eine Portion Glick verschenken:
Holt euch euren Hittenzauber-
Gutschein und verschenkt
Vorfreude an eure Liebsten!
www.huettenzauber.ch

Hier ist der Blick
auf das Dreigestirn
Eiger, Monch und
Jungfrau garantiert.

3 i
Hiitten auber WIE ZUHAUSE. NUR SCHONER
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praktisch anzuwenden. Leider konnten
wir nicht viele Fahrten absolvieren, auf-
grund von langen Wartezeiten am Lift.
Wir stellten fest: am Rande der Warte-
schlange ging es fllssiger als in der Mitte.
Nach einem strengen Tag auf dem
Gletscher ging es direkt mit der Elite
ins Aprés-Ski. Kurz darauf stellten wir

unsere Ausrustung in die Unterkunft und
begaben uns dann ins Stake House.
Nach dem leckeren Essen teilten wir
uns auf und konnten unsere Tour im
Aprés-Ski fortsetzten. Keine zwei Minu-
ten vergangen, traf man schon auf alte
bekannte Gesichter von der Skischule.

Sonntag: Wie schon am Samstag
konnten wir uns am Morgenbuffet uns
bedienen. Nachdem jeder sein Caffé
geschlUrft hatte, ging es wieder ab auf
die Piste. Auch am zweiten Tag war das
Wetter fantastisch. Nach einigen freien
Fahrten steckten wir die Kopfe zusam-
men und diskutierten aus, was noch in
der Technik zu verbessern ist. Ein paar
Abfahrten spater und nach ein wenig
Sightseeing hatten wir alle Hunger und
assen in einem traditionell schweizeri-
schen Restaurant. Anschliessend gings
zur Unterkunft und wir mussten leider
schon unsere Sachen zusammenpa-
cken fur den Heimweg.

Als ich zuhause war, packte ich meine
sieben Sachen und stieg in den Zug, um
meine restlichen Dienstage im Militar zu
leisten. Ich bedanke mich beim ganzen
Team und auf weiter schéne Momente
in der kommenden Wintersaison.

Jeremy Maerten




VORSTANDSMITTEILUNGEN/VERANSTALTUNGEN

FH GEPSI SLALOM
o 2023

vom Samstag, 21. Januar 2023, First Bargelegg

Wettkampf Slalom, 2 Laufe (der bessere Lauf zahlt)
Rennleiterin Meli Gonseth (079 550 04 46)
Pistenchef Marius Noverraz

Kurssetzer Ruedi Brunner

Zeitmessung Dominik Hefti

Kategorien Méadchen Jhg 2012 und jinger

Knaben  Jhg 2012 und junger
Madchen Jhg 2011 und alter
Knaben Jhg 2011 und alter

Organisation Alle Kinder werden von den JO Leitern wahrend
des gesamten Rennens betreut.
Ort/Zeit der Treffpunkte werden noch von den
jeweiligen Gruppenleitern bekanntgegeben.

Schluss Zirka 13.00 Uhr Kirche, bei Anderungen wird dies tiber
die Whatsapp-Gruppenchats bekanntgegeben.

Anmeldung Alle Mitglieder der Renn-JO, Renngruppe und Samstag-JO
sind bereits automatisch angemeldet. Falls jemand nicht
teilnehmen kann, bitte per Mail abmelden.
melaniebgonseth@gmail.com; bis 15.01.2023!

Freestyle JO und Snowboard JO (wer auch Ski fahrt):
Wer gerne teiinehmen mochte, bitte per Mail anmelden.

Rangverkiindigung 15.00 Uhr in der Gepsi Bar, Hotel Eiger
Preise gesponsert von Gepsi Bar, Familie Heller

Tagesprogramm wird Uber die Whatsapp-Chats bekannt gegeben \

NS
ger

SELFNESS HOTEL
GRINDELWALD

selbst bewusst Leben

EIN HERZLICHES DANKESCHON AN g-
GISELA UND DANIEL HELLER! £
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VORSTANDSMITTEILUNGEN/VERANSTALTUNGEN

CLUBLANGIAUF 2023

AUF DER LANGLAUFLOIPE IM ASPI

vom Samstag, 25. Februar 2023

Ein sehr wichtiger Anlass in unserem Terminkalender, fur alle,
die auf den Langlaufskis stehen kénnen!

Traditionsgemass fuhren wir diesen sowohl sportlichen wie auch geselligen Anlass
gemeinsam mit dem Turnverein und dem Damenturnverein durch!

Programm

Treffpunkt Golfplatz

Start JO 16.30 Uhr, anschliessend Rangverkindigung

Start Erwachsene ab 17.00 Uhr, anschliessend Rangverkindigung
Technik Freie Technik

Parcours Es wird ein Rundkurs ausgesteckt und eine bestimmte

Anzahl Runden muss gelaufen werden.

Das Fondueessen findet im Anschluss im Stallbeizli Heuboden statt.

Anmeldung
Anmeldung nétig unter www.skiclub-grindelwald.ch (Langlauf und/oder Fondue).
Bei Fragen: alexandra.seematter@bluewin.ch, oder 079 849 04 81.

Bitte angeben, bei welchen Vereinen man Mitglied ist.

Der Vorstand des SC Grindelwald freut sich auf viele motivierte Teilnehmer und
auf einen spannenden Abend!
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VORSTANDSMITTEILUNGEN/VERANSTALTUNGEN

SAMSTAG, 04.

Strecke

Kategorien

Anmeldung

Weitere Infos
Startgeld

Startnummernausgabe
Start
Rangverkiindigung

Auszeichnung

Haftpflicht:

o+
OUTDOOR

BARLIRENNEN

MARZ 2023

Grindelwald First, Berme,
leichter Riesenslalom ca. 20 Tore

Mé&dchen 2 / Knaben 2 Jg 2014 + 2015
Mé&dchen 1 / Knaben 1 Jg 2016 und jinger
(Kinder missen selbststéandig die Piste befahren k&nnen!)

Anmeldung nétig unter
www.skiclub-grindelwald.ch/baerlirennen
Nachmeldungen sind méglich am Renntag
zwischen 9.30—-10.15 Uhr im Berggasthaus First
(Nachmeldegebtihr CHF 5.00 + Startgeld)

Christoph Estermann, Stutzstrasse 6, 3818 Grindelwald,
christoph.estermann@gmx.ch, 079 827 79 78

CHF 10.00 zu bezahlen bei Startnummernausgabe
CHF 5.00 fUr Kinder von Mitgliedern des SC Grindelwald

9.30-10.15 Uhr im Berggasthaus First, Picknickraum
11.00 Uhr Oberjoch (Renndresse sind nicht zugelassen)

ca. 14.00 Uhr beim Bergrestaurant Schreckfeld
mit SNOWLI

Jede(r) Teilnehmerin erhalt ein Plischbarli In der
Kategorie Madchen/Knaben 1 wir unter allen
Teilnehmenden je ein Saisonabonnement der
Schweizer Skischule OUTDOOR verlost. Die Sieger
Mé&dchen/Knaben 2 gewinnen einen Wanderpreis.

Ist Sache der Teilnehmer.
Der Skiclub Grindelwald lehnt jede Haftung ab.

Auskunft Uber die Durchfuhrung dieses Anlasses: Tel. 079 827 79 78
Ranglisten und allgemeine Infos: www.skiclub-grindelwald.ch

corestaur,
<° e

Schreckfeld

VORSTANDSMITTEILUNGEN/VERANSTALTUNGEN

Programm

Erste Bergfahrt

Streckenbesichtigung

Start

Unterhaltung

SWISSSXI PARTNIR

MAIN PAATIER
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PR A

Grand Prix Migros
Wengen - Grindelwald

Startnummernausgabe SO 08.05-08.45 Uhr

07.07 Uhr

07.45 Uhr

08.45-09.30 Uhr

10.00 Uhr

10.00-14.30 Uhr

Rangverkiindigung 14.30 Uhr
EVINT SPONSOR
A SPONSOR
spove
MIGROS srockel

T™ER

o Sunrise RAIFFEISEN  helvetio

GRANDY
PRI
MIGROS

12. Marz 2023 £23

Bergstation Gondelbahn Mdnnlichen
Die Startliste wird jeweils am Mittwoch vor dem Event auf
unserer Webseite (gp-migros.ch) aufgeschaltet.

2Zug ab Lauterbrunnen bis Wengen (erste Bergfahrt
Luftseilbahn Wengen-Mdnnlichen: 07.45 Uhr)
Gondelbahn Grindelwald — Mdnnlichen

Besammlung bei den beiden Starts

Achtung: Letzter Einlass am Start um 09.15 Uhr.
Pro Teilnehmer/in max. 1 Betreuer. Startnummer gut sichtbar
tragen. Zeiten bitte einhalten. Teilnehmende, welche sich vor
oder nach den offiziellen Zeiten auf der Rennstrecke aufhalten,
werden disqualifiziert.

(Achtung: Die Tunnels auf der kleinen Piste sind nur fiir das
Minirace)

Piste Mdnnlichen

Jede/r Teilnehmer/in meldet sich 15 Minuten vor der
vorgesehenen Startzeit bei der Startkontrolle. Kleine
Verschiebungen der Startzeiten sind moglich.

Bergstation Gondelbahn Mcdnnlichen
Animationsprogramm und Festwirtschaft fur Kinder und
Erwachsene

Bergstation Gondelbahn Mdnnlichen
Anderungen vorbehalten. Bitte Speaker Durchsage beachten.
Gutschein fir den tollen Preis nicht vergessen!

kiosk ;

b=

"BKW swissski
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Ski Rental
s Ski Service

Sportswear

Mode

Get the taste of our Bernese

« We will

Kommen Sie in den Genuss unserer speziellen
Berner Kiiche und internationalen Spezialitdten.

Derby Hotel Grindelwald | Dorfstrasse 75 | CH-3818 Grindelwald
Tel: +41 (0)33 854 54 61 | Fax: +41 (0)33 853 24 26
info@derby-grindelwald.ch | www.derby-grindelwald.ch

BEST FONDUE IN TOWN!

and international kitchen.

¥ INTERSPORT

GRAF ;POG‘GISGQ

A ORE grafgroup.ch

< schreinerei
< holzbavu
< tel. 033 853 20 02

ka holzbav ag < fex0338532016
3818 grindelwald Owww.ka-holzbuu.ch
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Allgemeine Informationen

Anreise OV

Tageskarten

Race Booklet

Rennpisten

Start- &
Ranglisten

Regeln &

Richtlinien

Finale

Rennfotos

Rennvideos

Seite Wengen: Regio bis "Wengen"
Seite Grindelwald: Bus 121 bis "Grindelwald, Terminal"

Die verbilligten Tageskarten fir die Teilnehmenden (CHF 15.-) sowie die Begleitpersonen
(CHF 35.—, max. 2 Begleitperson pro Teilneh /in) werden gegen Abgabe der dafiir
vorgesehenen Gutscheine an den Kassen der Bergbahnen verkauft (Depot je CHF 5.-). Die
Gutscheine sind im Race Booklet zu finden, das den Teilnehmenden vor dem Rennen auf
dem Potsweg zugestellt wird.

Das Race Booklet mit allen Gutscheinen und Informationen wird den Teilnehmenden bei
der Startnummernausgabe ausgehandigt.

Kleine Piste: Kategorien 2015-2013 (griiner Start)
Grosse Piste: Kategorien 2012-2007 (roter Start)

Es werden keine Start- und Ranglisten abgegeben. Die Startliste ist
ab Mittwochnachmittag vor dem Rennen, die Rangliste direkt nach dem Event auf gp-
migros.ch abrufbar.

Bitte die Regeln und Richtlinien auf der letzten Seite der Startliste
beachten.

Die schnellsten vier Madchen und Knaben von jeder Kategorie qualifizieren sich fiir das
Finale in Les Diablerets. Dieses findet vom 30. Mérz bis 2. April 2023 in Les Diablerets statt.

Einfacher und bequemer Fotodienst von Alphafoto. Die Bilder des Rennens kénnen einen
Tag danach auf alphafoto.com erworben werden.

An jedem Event wird von jeder Rennfahrerin und jedem Rennfahrer (sofern gemdss
Anmeldung gewiinscht) ein Rennvideo erstellt, welches anschliessend auf

gp-migros.ch/raceclip heruntergeladen werden kann.
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Ein grosses Dankeschon an alle Sommerlager - Sponsoren
Evangelisch-reformierte

WYSS _A—A ALY

SPORT+*SOUVENIRS «ieine Scheidegg * Switzerland ;

T g,
HAd

Grindelwald

£

BANK EKI

i bk ity £

-‘.

% PRODEGA

Binagenberg Gemeinniitziger
".., JR Frauenverein
- GRINDELWALD

EIGer MIJCh

GRINDELWALD®

Hans Boss
Metzgerei ”
3818 Grindelwald

holz

- -
schmid™ Landi

GRINDELWALD

Gemossenschall

oA
rer

t.frohlicher

Kaminbau & Cheminéedfen

[ W GRINDELWALD |

LT

kolbiwalther CMMIW

* kX

20

bikebox-

VORSTANDSMITTEILUNGEN/VERANSTALTUNGEN

Sommerlager

Jugendturnen = Skiclub = Velocluly

i Ferienhaus Alpenrose
in Zwischent@h im Diemtigtal

von Sonntag, 09. bis Samstag, 15. Juli 2023

ANMELDUNG:

Teilnahme maglich fiir Kinder, welche nach den Sommerferien 2023 die 3. Klasse
besuchen.

Bis 24. April 2023 iiber die Skiclub Homepage www.skiclub-grindelwald.ch oder per
E-Mail an: sommerlager.grindelwald@gmail.com

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt. Anmeldungen werden nach Eingang beriicksichtigt.
Bitte bei der Anmeldung Name, Vorname, T-Shirt Grésse, Jahrgang und Club angeben.

Kosten: CHF 260.00 je erstes Kind
CHF 230.00 fiir jedes folgende Geschwister
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INFO ALPIN

Saisonstart Renngruppe

Endlich wieder Skifahren und Winter —
das waren unsere Gedanken anfangs
Dezember. Jetzt ist fast Weihnach-
ten und der Winter scheint sich auf
dem Weg hierher verirrt zu haben. Viel
Schnee hatten wir diese Saison noch
nicht, Mitte Dezember einmal ein Win-
terwunderland im Dorf, aber mittler-
weile ist leider auch das Geschichte. Es
ist viel zu warm, der Regen féllt bis auf
Uber 2'000 Meter und die Bergbahnen
k&dmpfen um jeden Zentimeter Schnee
auf der Piste. Leider mussten schon
diverse Anlagen wegen des Schnee-
mangels wieder geschlossen wer-
den und ohne Kunstschnee wéren wir
schon langst am Gras-Skifahren.

Nichtsdestotrotz waren wir seit Monats-
beginn jeden Samstag auf dem Schnee,
wobei wir die ersten zwei Samstage
eine nicht so einfache Aufgabe vor uns
hatten. Am ersten JO-Tag windete es
schon das erste Mal stark. Der Guggi-
Fohn schickte Grisse vom Wallis, was
dazu fUhrte, dass am Morgen nur Eiger-
nordwand & Arvengarten in Betrieb
waren und nach unserem Trainingsende
sogar alles geschlossen wurde.
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Auch am zweiten Samstag waren wir
noch nicht vom Wetterglick gesegnet.
Es schneite und hatte Nebel, wir sahen
also ganz schon viel Weiss. Genug
Weiss, als dass man meist Himmel und
Schnee nicht unterscheiden konnte und
auch keine Konturen am Boden sah. So
ist es alles andere als einfach zum Fah-
ren. Die Kinder haben es aber sehr gut
gemeistert und die Herausforderung mit
Bravour bestanden! Dieses Training war
auch ein durchgehendes Grundpositio-
nen-Training. Wann ist es schwerer die
Position zu halten und nicht in Ruck-
lage zu geraten, als wenn man nichts
sieht und es im Verlauf des Tages auch
noch Neuschneehaufen auf der Piste
gibt, die man schén weich schlucken
muss? Nach dem Training waren alle
recht erschopft. Es ist sehr anstren-
gend, durchgehend bereit und weich in
den Knien sein, um schnell reagieren zu
kdnnen.

Am dritten Samstag hatte der Wetter-
gott dann doch noch Erbarmen mit uns
und die Sonne lachte uns zu. Zwar war
es am Morgen noch recht kalt, aber die
Sicht war super. Auch die Pisten waren
sehr gut prapariert und wir konnten voll

von unserem ersten Ganztagestraining
profitieren.

An Heiligabend war unser viertes Trai-
ning und das fiel um ein Haar ins Was-
ser. Gemeldet war strdmender Regen.
Wir haben uns aber trotzdem ent-
schlossen, das Training durchzufih-
ren. Effektiv hat es dann auch nur zwi-
schendurch leicht genieselt, die meiste
Zeit war es aber trocken. Leute hatte es
trotzdem keine auf der Piste. Fur ein-
mal hatten wohl alle den Wetterbericht
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angeschaut. Als Belohnung fur die
Hartnackigkeit der Renngrippler, spen-
dierten uns die Jungfraubahnen eine
heisse Schokolade. Vielen Dank an die-
ser Stelle nochmals!

Was uns nebst den schwierigen Bedin-
gungen auch stets begleitete, war die
Grippe. Die halbe Schweiz liegt flach
und auch vor der JO machte der Kéfer
keinen Halt. So fehlten immer einige
Kinder krankheitsbedingt. Am dritten
Samstag waren wir sogar nur mit zwei
Gruppen unterwegs, da aus Kevins
Gruppe nur noch zwei Kinder Ubrig
waren. Wir hoffen, dass wir die Viren
und Bakterien schon bald Uberstanden
haben und jeden Samstag zahlreich
zusammen auf die Skier gehen kénnen!

Wie ihr seht, hatten wir in der noch jun-
gen Saison Uber Wind, Regen, Schnee,
Nebel und Sonnenschein schon alles.
Jetzt drlcken wir die Daumen flr die
Mangelware Schnee und danach am
liebsten fir Sonnenschein. Aber um
nicht vermessen zu sein; erst mal brau-
chen wir tonnenweise Schnee!

Ich wulnsche allen eine unfallfreie,
schneereiche und gelungene Saison!

Liebs Grtessli u bis gli, Meli




Renn-JO

Der Winter hat frih begonnen und wir
haben unser Training Anfangs Dezem-
ber gestartet.

Wir sind viel am Freifahren und wir
arbeiten an unserer eigenen Technik,
wo noch das eine oder andere auf uns
wartet. Da aber alle sehr motiviert sind
wird es uns hoffentlich schnell gelingen,
unsere Fehler auszubugeln.

Leider konnten wir bis jetzt noch kein
Stangen-Training  durchfUhren, da
uns einfach der Schnee dazu fehlt.
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Zusatzlich ist es auch nicht kalt genug,
um Kunstschnee zu produzieren, damit
sie eine gute Piste préparieren kdnnen.

In unserem Training in den Ferien arbei-
ten wir weiter an unserer Technik. Es
macht uns viel Spal3 miteinander zu
fahren!

Wir werden am 8.Januar 2023 unser
erstes EKI-Rennen an der Winteregg in
Angriff nehmen. Es gibt uns die M6g-
lichkeit, uns mit anderen zu messen.
Wir freuen uns schon jetzt auf diesen
Moment. Der EKI-Cup besteht aus

Rennen, die alle hier in der Region
durchgefuhrt werden.

Wir mdchten uns schon jetzt bei allen
Eltern und Kindern bedanken fur die
tolle Zeit,

und freuen uns auf einen schénen Win-
ter mit hoffentlich viel Schnee.

Euer Renn JO-Trainer
Ruedi




Renn-JO

Mit einer kleinen Gruppe von U12 Athle-
ten und Athletinnen sind wir im Novem-
ber in den neuen Winter gestartet.
Unser Team besteht aus Athleten von
Grindelwald, Mirren und Wengen Ski-
club. Wir trainieren am Mittwoch und
Freitagnachmittag zusammen, wie auch
in den Winterferien und den Sportfe-
rien. So ermdglichen wir ein niveauge-
rechtes Training, ohne das die jungen
Rennfahrer und Rennfahrerinnen den
Anschluss im jeweiligen Skiclub verlie-
ren, da sie am Samstag in ihrem jewei-
ligen trainieren.

Im November konnten wir durch Snow
Farming perfekt trainieren am Riggli in
Mdurren. Dort haben wir an unserer per-
sonlichen Technik gearbeitet und viele
Kurven frei gefahren. Wir hoffen das es
bald etwas Schnee gibt und wir so auch

in unser Stangentraining vollumfanglich
starten kénnen.

Wir werden in diesem Winter nebst
den EKI auch Leki Rennen bestrei-
ten. Unser Ziel ist es mdglichst gute
Resultate erzielen zu kénnen, um so
die RLZ-Selektion zu schaffen. Ich bin
sehr froh, dass ich auf die Mithilfe der
verschiedenen Vereine zahlen kann, so
ist die Zusammenarbeit viel leichter. So
auch das mich Ruedi Brunner tatkraf-
tig unterstttz, Merci Ruedil Weiter freue
ich mich das Karin und ich die Betreu-
ung an den Leki rennen zusammen
Ubernehmen.

Ich freue mich auf einen Spannenden
und Erfolgreichen Winter mit den moti-
vierten Kids.

Livia Scheller

RLZ-Jungfrau

Im Frdhling stand das RLZ-Jungfrau
vor einer grossen Herausforderung: der
Cheftrainer Freddy Grossniklaus hat
sich entschieden zurick nach Ame-
rika zu seiner Familie zu gehen. Somit
stand das RLZ ohne Cheftrainer da. Fur
die Konditionstrainings konnten Simon
Benkert und Sandra Heim verpflichtet
werden. Sie stellten flr die Athletinnen
abwechslungsreiche und intensive Auf-
bautrainings zusammen. Polysportive
Trainings ka-men vor allem in den Kon-
dicamps zum Zug. Da waren die Athle-
tinnen zum Beispiel mit den Bikes in
den Bergen, mit dem SUP auf dem See
oder mit den Blades im Stangenwald.

ot

Fotos: Simon Benkert

Da immer noch kein Trainer gefunden
werden konnte, hat Bddeli-Ski Uber-
nommen. Peter Bernet stellte innert
kurzer Zeit ein Herbstprogramm auf die
Beine. Neben dem bestehenden Trai-
nerteam, konnten Thedy Brandli und
Max Greber gewonnen werden. Diese
reisten mit dem RLZ im September das
erste Mal nach Saas Fee. Unterstlitzt
wurden sie von Joel Jaggi oder Gian
Adank. Erst wurde an der Technik im
freien Fahren gefeilt, dann ging es in die
Stangen. Jeden Tag standen auch die
Skipflege und das Konditionstraining
auf dem Programm.

Klein Jessica in Saas Fee



Slalomtraining

Leider war es in diesem Jahr nicht mdg-
lich, an der Tschente zu trainieren. Zum
GlUck hat es mit dem Snowfarming am
Schilthorn funktioniert und ab Novem-
ber konnte das RLZ jeden Mittwoch
und Freitag im Engetal Slalom oder Rie-
senslalom trainieren.

Fotos: Bodeli-Ski

»
RLZ Athletin: Jessica Klein §

Leider ist zurzeit mit Jessica Klein nur

eine Athletin vom Skiclub Grindelwald
im RLZ-Jungfrau vertreten. Wir méch-
ten euch mit dem Interview einen klei-
nen Einblick geben und vielleicht so
den einen oder anderen jungen Athle-
ten vom Skiclub Grindelwald flrs RLZ-
Jungfrau “glustig” machen.

Foto: Manuela Frutiger

Wer ist dein grosses Vorbild im
Skirennsport?

Ich habe nicht wirklich ein Vorbild. Alle,
die im Weltcup starten, haben unsere
Bewunderung verdient.

Du bist nun schon in der 9. Klasse.
Weisst du schon, was du nach der
obligatorischen Schulzeit machen
wirst? Wie gedenkst du Schule/Aus-
bildung kiinftig unter einen Hut zu
bringen?

Mein Ziel ist es eine kaufmannische Aus-
bildung an einer Sportschule zu absol-
vieren. So kann ich weiterhin Sport und
Ausbildung kombinieren.

Was sind deine sportlichen Ziele in
der Saison 2022/237?

Wichtig ist mir, immer meine Bestleis-
tung abzurufen und mich stets zu ver-
bessern. Einer oder mehrere Podest-
platze im Leki Cup wéren schon.

Da ich dieses Jahr erstmals U16 fahre,
ist es realistischerweise eine Heraus-
forderung. Doch Herausforderungen
nehme ich gerne an.

Hast du einen Glucksbringer oder
machst du ein bestimmtes Ritual vor
dem Start eines Wettkampfes?

Ein Glucksbringer oder Ritual habe ich
nicht. Wichtig ist gentigend Zeit, um
mich in Ruhe auf das Rennen vorberei-
ten zu kénnen.

Wievielmal pro Woche trainierst du?
Ski/Kondition

Diesen Winter trainieren wir 3 bis 4-mal
auf dem Schnee. Da ich noch Eiskunst-
lauf mache, absolviere ich die Konditi-
ons- und Ausdauertrainings in Duben-
dorf. Dort trainiere ich etwa neun
Stunden pro Woche. Wenn es zeitlich

moglich ist, kommt noch ein Krafttrai-
ning im S4 in Wilderswil dazu.

Zum Thema Gesundheit... auf was
achtest du als Sportlerin besonders?
(Schlaf, Erndhrung, Fitness...)
Genlgend Schlaf und eine ausgewo-
gene Ernéhrung sind sicher wichtig. Die
Regeneration nach den Trainings darf
auch nicht vernachlassigt werden.

Was wiirdest du einem jiingeren Mit-
glied aus deinem Skiclub mit auf den
Weg geben, wenn dieses auch Rich-
tung Leistungssport gehen méchte?

Der Schritt in Richtung Leistungssport
verlangt viel Einsatz und auch Durchhal-
tevermdgen, wenn es mal nicht so gut
lauft. Wichtig ist aber auch die Unter-
stltzung der Familie und der Schule.
Haufig missen Familientermine um den
Trainingsplan herum organisiert werden.
Mit dem Modell Berner Talent sind die
Absenzen im Kanton Bern gut geregelt,
doch der Schulstoff muss bei Absenzen
trotzdem nachgeholt werden.

Manuela Frutiger und Marianne Streich

mrw ZiIMMEREI AG

Brawan

- Grindelwald

Brawand Zimmerei AG . Grindelwaldstrasse 64 . 3818 Grindelwald . Tel. 033 853 43 36 . www.brawand-zimmerei.
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Sommertraining und Saisonstart

im BOSV

Die Saisonvorbereitung startete schon
sehr frih: Ende Mai stiegen wir ins
Konditionstraining ein. Wir gingen viel
in den Kraftraum und das Ausdauer-
training, wie Wandern und Biken stand
auch jede Woche auf dem Programm.
Im Juni dann unser erstes Schnee-
training auf dem Stilfserjoch in Italien:
Funf Tage Skifahren bei sommerlich
warmen Temperaturen.

Den Sommer durch war es sehr
abwechslungsreich und wir machten
Konditionstraining in vielen Varianten.
Beispielsweise waren wir Kick Boxen
in Thun oder hatten halt die Schnee-
Trainings in ltalien. Im Sommer war der
Fokus noch mehr aufs Konditionstrai-
ning als eine gute Grundlage gerichtet,
wogegen es Anfang Herbst dann richtig
los ging mit der Rennvorbereitung.

Zuerst gingen wir eine Woche nach
Peer (Niederlande) in die Skihalle Sla-
lom trainieren. Eine Woche lang nur
Slalom auf blankem Eis. Bis zum ersten
Rennen auf der Diavolezza hatten wir
fast nur Schneetrainings in Saas Fee

und der Fokus lag auf dem perfekten
Schwung.

Mitte November ging es endlich los

mit den ersten Rennen. Slalom auf
der Diavolezza: es war steil und eisig
— schwierige Voraussetzungen fur das
erste Rennen!

Ich hatte zwei solide Renntage und ein
DNF, was fUr die ersten Rennen nicht
schlecht war. Das Ausscheiden ist nicht
schlimm, denn ich habe noch eine ganz
Saison mit Uber 45 Rennen vor mir, bei
denen ich mich steigern kann.

Sandro Brunner

o+
OUTDOOR

Winter specials Ski School Grindelwald

Einheimische Woche fur ihre Kleinen

Wie jeden Winter bieten wir auch dieses Jahr wieder als Ergé&inzung zum Skiclub
oder Vorbereitung einheimische Wochen an. Deine Kinder profitieren von einem
Rabatt von 10% auf den Gruppenpreis in den Sportferien 20.02.2023 - 05.3.2023.

Carv - Technikkurs

Carv ist das erste digitale Tool welches Géste und Skilehrer beim Unterrichten
unterstUtzt und Erfolge messbar macht.

Basierend auf einer digitalen Applikation, einer im Skischuh eigelegten Sohle mit
je 36 Drucksensoren sowie einem Bewegungssensor, verschafft es dem Skilehrer
die Mdglichkeit, Bewegungen in grosser Detailgenauigkeit zu analysieren. Die
Ubermittelten Daten werden vom Skilehrer analysiert und mit gezielten Ubungen
an deiner Technik gearbeitet.

Teste diese neue Technologie bei Outdoor mit oder ohne Skilehrer. Das Ger&t
kann von Skiclub Mitglieder zum Vorzugspreis von CHF 399.- statt CHF 499.- bezo-
gen werden inkl. einer 2 Jahres Mitgliedschaft.

Langlauf Skating Schnupper Angebot

Dieses Schnupper Package am Mittwoch und Freitagabend eignet sich perfekt
fUr dich, wenn du den Langlaufsport schon immer einmal ausprobieren wolltest.
Wdahrend einer Stunde am Abend kannst du das Langlaufen erstmals erleben.
Die dafir bendtigte Ausristung ist im Preis von CHF 65.- inbegriffen.

Gruppenunterricht Langlauf

Der Gruppenunterricht am Sonntag eignet sich fir Langlauf-Anfanger, die ge-
meinsam mit anderen den Langlaufsport erlernen wollen, wie auch fUr fortge-
schrittene Langldufer, die an ihrer Technik feilen wollen.

outdoor.ch | +413322407 07 | info@outdoor.ch
Schweizer Skischule Grindelwald, Dorfstrasse 103, 3818 Grindelwald, Switzerland
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INFO SKICROSS

Sommertraining & Saisonanfang des
BOSV Skicross Teams

Das Sommertraining mit dem neuen
Team, ein reines Mannerteam und ich,
begann mit einem Triathlon in Interla-
ken. Dabei durfte ich ein Paar meiner
Teamkollegen kennenlernen sowie den
Trainer Roman Steiner, welcher uns
leider nur in zwei Trainings begleiten
konnte. Ein paar Wochen darauf hatten
wir ein Team-Event in Mirren, wo wir
den Klettersteig bewaltigten, indem wir
uns als Teamkameraden Uber die Hin-
dernisse halfen.

Da wir ein sehr kleines Team sind, alle
im Kanton Bern verteilt wohnen und
jeder aufgrund der Schule, des Berufs
oder anderen Hobbies seinen persoén-
lichen Trainingsplan fur die Woche hat,
habe auch ich das Sommertraining sehr
selbstandig geplant und durchgeflihrt.
Zum Kraftausbau arbeitete ich zweimal
pro Woche mit Roland «Roli» Fuchs,
ehemaliger SCB-Konditionstrainer und
Leiter vom S4Sports, in Wilderswil. In
den ersten paar Einheiten lag der Fokus
bei der Technik, weil ohne Technik im
Kraftraum erstens die Verletzungsge-
fahr zu gross ist und zweitens eine Stei-
gerung des Gewichts, sowie ein effizi-
entes Trainieren der Muskeln gar nicht
moglich ist. Nach der Festigung der
Technik gingen wir in den Muskelauf-
bau Uber, wobei das Ziel war, mit dem
Gewicht an meine Grenzen zu gehen.
Dazu kraftige Beine, welche die Kraft
der Landung bei den Springen im
Cross standhalten kénnen, und einen
kraftigen Oberkdrper, der einen schnel-
len Start ermdoglicht, zu erarbeiten.
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Ende November haben wir das Pro-
gramm abgeandert, so dass es Ubun-
gen mit reduzierten Gewichten in Kom-
bination mit Springen beinhaltet hat.
Eine gute Schnell- und Sprungkraft ist
flr die verschiedenen Elemente und vor
allem den Start sehr wichtig. Dieses
Programm wird bis zum Ende der Sai-
son ein essenzieller Bestandteil meines
Trainings sein.

Um an der Ausdauer, Schnelligkeit und
Koordination zu arbeiten, absolvierte
ich zweimal pro Woche ein Fussballtrai-
ning mit dem FF-19 Team des FC Oster-
mundigen. Dabei hatten wir meistens
am Wochenende ein Spiel, wobei ich
mich als Verteidigerin auspowern durfte.
Wenn ich Zeit habe, gehe ich im Winter
ein paar Mal noch in der Halle mittrai-
nieren, um die Beine aufzulockern.

Zusatzlich ging ich ein- bis zeimal pro
Woche Golf spielen, welches sich durch
das Krafttraining durchaus verbessert
hat und Koordination, Feingeflhl sowie
mentale Ausdauer verlangt.

Nebenbei schaute ich darauf, dass ich
zuhause in der Garage oder draussen
pro Woche ein Intervall-, zwei bis drei
Rumpf-, ein Ausdauer-, ein Sprung-, ein
Schnelligkeits- und ein Koordinations-
training absolvieren konnte.

Damit die Regeneration nicht zu kurz
kam, machte ich jeden Abend zirka zehn
Minuten lang Dehnlbungen, versuchte
einmal pro Woche Yoga zu machen
und hatte jeweils einen Ruhetag. Dieses
Regenerationsprogramm versuche ich
das ganze Jahr Uber so durchzuziehen,
damit ich auch Ende Saison flir die letz-
ten Rennen noch fit bin.

Ende August durfte ich meinen neuen
Trainer Marcel Looze kennenlernen. Es
gab ein cooles Training mit dem Bike
auf dem Goldiwheel Trail.

Kurz darauf standen wir das erste Mal
wieder auf den Ski und dies auf dem
Skiteppich in Saillon. Dort konnten
wir an der Feinarbeit der Achsen und
hauptsachlich an den Bewegungen der
Fussgelenke und Knien arbeiten.
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Da leider bis Ende September nur die
Alpinen in Saas-Fee trainieren durften,
mussten wir Alternativen suchen und
so kam unser Camp in der Skihalle in
Landgraaf zustande. Vier Tage Slalom,
ein paar wenige Sprunge im kleinen
Park und viel gemeinsame Zeit stérk-
ten unseren Teamspirit, denn zugleich
waren wir das erste Mal komplett.

Erfreulicherweise durften dann auch
wir nach Saas-Fee: doch es hatte zu
wenig Schnee, um einen Skicross zu
bauen. Weshalb wir auf drei Camps
verteilt Riesenslalom trainierten, damit
wir im Cross die «Banks & Negatives»
(Kurvenarten im Skicross) schnell fah-
ren kénnen.



Ende Oktober verlagerte sich das Trai-
ning ins Pitztal. Endlich konnte ich auf
dem Skicross selbst trainieren. Die erste
zu Ubende Station war der Start und ich
bemerkte schnell, dass man ohne exak-
tes Timing, Schnellkraft und flinke Beine
kaum vom Fleck kommmt. Doch nach
einigen Ubungseinheiten erlangte ich
so langsam ein Geflhl flr die verschie-
denen Startelemente. Danach folgten
die «Rollers» (Wellen) und die Spriinge.
Die waren mir aus den Alpinen Rennen
schon eher bekannt. Aber auch hier
sind Timing, Geduld, Lockerheit und
eine stabile, aerodynamische Flugposi-
tion das A & O. Dabei durfte ich die Ski-
cross-Flugversion erstmals versuchen.
Das «Fréscheln», das heisst Skis nahe
beieinander, Knie auseinander und
Hande zu den Skispitzen, verhilft dazu,
dass man die Wellen & Spriinge besser
schlucken kann und mit dem Gewicht
immer schoén vorne bleibt.

Ende Oktober war das erste Ren-
nen, wobei auch viele Weltcup-Athle-
ten am Start waren. Es war beeindru-
ckend, den Profis zuzuschauen. Da ich
bis dahin erst 5 Trainingstage im Cross

SKI-RENTAL | SERVICE

Grindelwald Terminal | First | Mannlichen | Hotel Sunstar
info@rentnetwork.ch - Tel. +41 33 853 04 00 - www.rentnetwork.ch
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hatte (Wetterpech) und ich mich dem-
entsprechend noch nicht bereit genug
fUhlte, entschied ich mich dagegen,
das Rennen zu bestreiten. Es folgte ein
weiteres Camp und ich bekam lang-
sam aber sicher so richtig Spass an der
Sache.

Unglucklicherweise sind seit Mitte
Dezember keine Skicross-Pisten zur
Verflgung, weshalb es erst Mitte
Januar weitergehen kann. Als Ersatz
konnten wir kurzfristig noch einen Tag
auf dem Glacier 3000 einbauen, wo wir
an der Technik der Spriinge und den
«Rollers» arbeiteten.

Nun hoffe ich sehr, dass meine Saison
weiterhin so verletzungsfrei sein wird,
wie sie bislang verlaufen ist. Ich mochte
maoglichst viele Trainings und Rennen
bestreiten und dabei viele Erfahrungen,
sowie grossartige Erlebnisse sammeln.
Dazu hoffe ich fest, dass ich mein Sai-
sonziel mit der Teilnahme an den EYOFs
erreichen werde.

Janine Verdun

| BIKE-RENTAL | VERKAUF

¥ INTERSPORT
B rindewald

INFO FREESTYLE

BOSV Freeski Team Winter 22/23

Trainings On-Snow

Flr das On-Snow-Training stand, dank
des Snowfarmings auf der Engital-Piste
am Schilthorn, dem BOSV Freeski Team
bereits frih ein gutes und effizientes
Trainingssetup zur Verfuigung. Mittler-
weile sind auch die Snowparks in Grin-
delwald und Adelboden/Lenk gedff-
net. Diese Infrastrukturen bieten dem
Freeski Team sehr gute Trainingsmog-
lichkeiten in der Region. Diesen Winter
wird zudem erstmals die Fertigkeit der
Flugweitenschatzung und - kontrolle
spezifisch trainiert und systematisch
evaluiert. Ziel dabei ist es, das Verlet-
zungstrisiko zu mindern und diesen zen-
tralen Leistungsfaktor méglichst frih ins
Training zu integrieren.

Wettkampfe

Die Athleten des BOSV Freeski Team
konnten bei den ersten Wettkdmpfen
ihre Trainingsleistungen abrufen und
gute Resultate erzielen. Beim Glacier
3000 Slopestyle Contest erreichte Nico
Buhler (SC Grindelwald) den starken 3.
Rang in der U15 Kategorie.

Tim Egger (U15), welcher seit Som-
mer in die Schweizerische Sportmittel-
schule Engelberg geht, fuhr auf Platz 1.
Einen weiteren Podestplatz holte Barlia
Bodie in der U13 Kategorie mit seinem
3. Rang.




die Mobiliar

Generalagentur Interlaken-Oberhasli

Steildacher Isolationen
Unterdacher Dachfenster
Fassaden Reparaturen

Bedachungen

Albert Almer
3818 Grindelwald

Halten
3818 Grindelwald
Telefon 033 853 32 66

GRINDELWALD®
DORFST

ON SCHWEIZ

-
A, Kiss I i ng . WAND- & BODENBELAGE

- TEPPICHE

- NATURHOLZBODEN

- PARKETT & LAMINAT

- BETTWAREN & VORHANGE

3818 Grindelwald, T 033 853 26 27, M 079 252 87 85, a.kissling@bluewin.ch, www kissling-bodenbelaege.ch
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Resultate City Rail Jam im

Weyerli Bern

Uis:

Nico Buhler (SC Grindelwald): Rang 2
Sandro Feuz: Rang 3

U13:

Bodie Barlia: Rang 1
Luis Iseli: Rang 2
Tadeo Berliner: Rang 3

Ut
Niklas Ruttimann (SC Grindelwald): Rang 2

Ausblick

Neben den regionalen Wettkdmpfen
wird das BOSV Freeski Team diese Sai-
son wieder Wettk&mpfe in Davos, Laax
und im Engadin bestreiten. Highlight
und Wettkampfsaisonabschluss wer-
den die Schweizermeisterschaften Mitte
April am Corvatsch. Da die Trainingsbe-
dingungen fur die Freestyleathlet:innen
im Frahling optimal sind, werden wir so
lange wie mdglich On-Snow trainieren.

Konkret werden wir im «Frihlingssnow-
park» im Engital beim Schilthorn anzu-
treffen sein.

Events und Wettkampfe fir interes-
sierte Freeskier:innen
— Audi Shred Days: 22. januar 2023
Adelboden/Lenk und
am 2. April 2023 Murren Schilthorn
www.swiss-ski.ch/events/audi-shred-days/
— Jam Contest Grindelwald -
Regio Tour:28. & 29. Januar 2023
flr alle Levels! www.freestyle-tour.ch

Der Sichtungstag fur das BOSV Freeski
Team findet am 1.4.23 in MUrren statt.
Infos und Anmeldung:
marcguerber@gmx.ch, 079 961 10 32

Bleibe auf dem Laufenden und folge
@bernfreeski auf Instagram.

Marc Glrber
Cheftrainer Freeski



Helfer
gesucht !!

Liebe Mitglieder

Wie jedes Jahr sind wir auch in der kommenden Saison auf eure
Mithilfe angewiesen, sei es beim Aufstellen und Abrdumen der
Rennen oder als Torwarte.

Auch beim Lottomatch brauchen wir Helfer.

Reserviert euch bitte zwei Daten, die inr auf unserer Homepage
unter den Veranstaltungen laufend aktualisiert findet und meldet
euch gleich per Online-Formular daftr an.

Merci, Euer Skiclub

VERANSTALTUNGSKALENDER 2023

Datum Helfer Veranstaltung Ort
gesucht
21.01. X Gepsi-Slalom First
22.01 X Eigerrace (EKI-Cup) |Bumps
25.02. Clublanglauf Aspi
04.08. X Bérlirennen First
02.04. Clubrennen Mannlichen
08.04. X Leki Cup Final Salzegg
09.-15.07. Sommerlager Zwischenflih im Diemtigtal

Sachbearbeiterin

HANS MARTIN BLEUER*
dipl. Steuerexperte,
Treuhdnder mit eidg. FA

REMO CASAGRANDE*
dipl. Treuhandexperte

DORA IMBAUMGARTEN

l"

LEHMANN+BACHER
TREUHAND AG

EXPERT 1"
cpal7 §YESE

d

TREUHAND | SUISSE

IHRE ANSPRECHPERSONEN IN GRINDELWALD

IRENE BRUNNER
Fachfrau Finanz- & Rechnungswesen
mit eidg. FA

JANINE STAHLI-BERTHOD
Sachbearbeiterin Rechnungswesen

CHRISTIAN WYSS

Sachbearbeiter

*zugelassene Revisionsexperten

BUCHFUHRUNG - WIRTSCHAFTSPRUFUNG - STEUER-, ABSCHLUSS- UND BETRIEBSBERATUNG

> KONTAKT
Dorfstrasse 95
3818 Grindelwald
T0338545060
grindelwald@lbtag.ch

> LBTAG.CH
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P.P.

CH-3818 Grindelwald

DIEPOST'F

rothenegg-9arage 2.

thr Auto, Unsere Kompetenz.

Rothenegg-Garage AG - Persénlich und kompetent seit 1961 v/ aebi
Grindelwaldstrasse 96 + Verkauf von Neu- und Occasionswagen
3818 Grindelwald + Wartung und Reparaturen fiir alle Marken Y7274
Tel. 033 853 15 07 - Landwirtschaftliche Maschinen
info@rothenegg-garage.ch - Schneerdumungsgerate

- Motorsagen und Kleingerate @

Husqgvarna

PLANUNG

HOCHBAU

TIEFBAU

. ey 3 it | ;
WWW.ALPINIGEICH-- UMGEBUNG

a

SELFNESS HOTEL
GRINDELWALD

echt. menschlich. inspirierend.

www.eiger-grindelwald.ch




