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ZKB young ist ein kostenloses 
Paket für Jugendliche im Alter 
zwischen 14 und 22. Es gehört 
zu den beliebtesten Paketen 
der Zürcher Kantonalbank.

Zusammen mit dem Paket ZKB student, 
das sich für Studenten im Alter zwischen 
18 und 28 eignet, bilden sie zusammen 
ZKB youngworld, unser umfassendes 
Angebot für Jugend liche und Studierende. 

Sobald man im Besitz eines ZKB young 
Pakets und somit auch der STUcard ist, 
profitiert man von vielseitigen Angeboten 
und Rabatten.  

Zum einen hat man Rabatte in unzähligen 
Restaurants und Bars, wie zum Beispiel 
Puro, Dunkin‘ Donuts und Migros take- 
away.

Zum anderen gibt es attraktive Vergünsti-
gungen auf LunchKino Tickets, Züri-Velo 
Abos oder auf das gesamte The North Face 
Sortiment. 

Doch was alles ist im ZKB young Paket 
überhaupt enthalten?

ZKB Jugendprivatkonto / 
ZKB Jugendsparkonto 
Profitiere von Vorzugszinsen auf 
deinem ZKB Jugendsparkonto 
und ZKB Jugendprivatkonto

ZKB Maestro Karte / Prepaid 
Mastercard / Kreditkarte 
Standard / Visa Basic 
–  Basic-Kreditkarte mit Monats-

limite bis CHF 3’000.– ohne 
Zusatzleistung oder

–  eine Standard-Kreditkarte mit 
praktischen Zusatzleistungen

eBanking / eBanking Mobile 
Jederzeit den aktuellen Konto-
stand abrufen und Zahlungen 
direkt im eBanking App erledigen

Angebote / Vergünstigungen 
–  fahre jeweils freitags und sams-

tags ab 19.00 Uhr gratis durch 
das gesamte ZVV-Netz 

–  entdecke top Deals und Rabatte 
bei unseren vielzähligen  
Partnern mit der STUcard.

Einen kurzen Blick auf die STUCard App 
reicht, um einen guten Überblick über 
die Angebote zu bekom-
men. Willst auch du 
keine super Deals mehr 
verpassen? Eröffne heute 
noch dein ZKB young 
Paket!

Publireportage

ZKB young 
Paket
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Mit dem Silvesterlauf findet am Sonntag, 11. Dezember der legendäre Volkslauf für Jung und 
Alt in der Zürcher Innenstadt statt. Noch nicht angemeldet? Es lohnt sich auf jeden Fall. In 33 
Kategorien kann auf unterschiedlichen Distanzen die weihnachtliche Atmosphäre der Zürich 
Innenstadt genossen werden. Aber auch als Helfer:in kann man den Verein unterstützen und 
zum Gelingen dieses Anlasses beitragen. 

Alle Jahre wieder: Der Herbst kann mit vielen Schönheiten auftrumpfen, hat aber auch ein 
paar Schattenseiten. Erkältungs- und Grippewellen gehören leider dazu. Was es bei grippalen 
Infekten - speziell in Kombination mit Sport - zu beachten gilt, darüber informiert Philipp Keller 
von der Medbase. 

Was verbindet die verschiedenen TVU Teilvereine? Natürlich Sport! Der Gesamtverein hat an-
fangs November den Fotowettbewerb "TVU in Action" lanciert. Lade auch du eine Trainingsauf-
nahme auf tvunterstrass.ch/tvuaction hoch und schau, was die anderen Teilvereine so treiben. 
Jeden Monat werden Preise für die besten Aufnahmen vergeben. 

Nach dem Silvesterlauf ist vor dem Zürich Marathon. Unter der Leitung von Matthias Kuster 
organisiert die LAC Laufgruppe geführte Lauftrainings für Fortgeschrittene und ambitionierte 
Läuferinnen und Läufer und hilft bei der Trainingsplanung. Die Trainings starten im Januar und 
dauern bis zum Marathon am April 2023. 

Ausserdem gibt es auf der LAC Geschäftsstelle einen Wechsel. Kim Widmer startete im Novem-
ber und übernimmt die Aufgaben über die nächsten Monate sukzessive von Daniela Kyburz. Wir 
wünschen einen guten Start und eine gute Einarbeitung! 

Zu guter letzt ist dies die letzte Ausgabe des Redaktionsteams mit Nita (Grafik) und Nora (Text/
Koordination). Ich bedanke mich ganz herzlich für die tolle Zusammenarbeit der letzten Jahre. 
Nora betreute mit viel Engagement die Vereine Handball, Sport für Alle, 60+ und Silvesterlauf. 
Nita wiederum sorgte dafür, dass die Inhalte ansprechend und übersichtlich gestaltet wurden. 
Es war toll mit euch!

Ich wünsche eine wunderbare Adventszeit und viel Spass und schnelle Beine am Silvesterlauf!

Sportliche Grüsse
Tobi

LIEBE 
TVU MITGLIEDER
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www.arco-it.chinfo@arco-it.ch

Verbesserung der IT-Sicherheit für Unternehmen
Schwerpunkt auf Strategieberatung und 
Schutzverbesserungen
Dynamisch und agil
Kundenorientierte Beratung auf Augenhöhe
Kundengrösse: von 100 bis über 10’000 Mitarbeitende

Albulastrasse 34, 8048 Zürich         044 244 02 20         info@arco-it.ch         www.arco-it.ch

CISO as a 
Service

Security 
Assessment 

Monitoring 
Solutions

Incident 
Response

Vulnerability 
Management 

Security 
Awareness 

Wenn es um IT-Sicherheit geht, machen wir keine Kompromisse.
Arco IT hat unsere Bedürfnisse wirklich verstanden – 

mit kompetenter Beratung, aussagekräftigen Bewertungen, 
effektiven Lösungen und zuverlässigem Support.

- Eberhard Bau- und Umweltunternehmen ”
“

Verbannen Sie Cyber-Attacken 
und steigern Sie Ihre Produktivität

!

Bertram Dunskus, CEO

http://www.arco-it.ch
mailto:info%40arco-it.ch?subject=


FOTOWETTBEWERB
#TVUACTION
Der TVU Gesamtverein startete Anfang November einen ersten bereichsübergreifenden 
Fotowettbewerb zum Thema "TVU in Action". Die grosse TVU Familie ist eingeladen. Teil-
nahmeberechtigt sind aktive Mitglieder, Verwandte, Trainer, Eltern oder Geschwister des 
Vereins. Ladet eure Bilder hier hoch http://tvunterstrass.ch/tvuaction. Egal ob Handball, 
Leichtathletik, Laufen oder Turnen. So wird die ganze Bandbreite des TVU sichtbar. Wir 
suchen deine persönlichen Trainingsaufnahmen, die besten Moves, Tricks oder Skills. 
Fange die Bewegung ein, die du gelernt hast oder zufällige Shots bei der Vereinstätigkeit, 
fotografiere deine Freunde oder Trainer. Alles ist möglich!

Publiziere deinen Beitrag mit dem Hashtag #tvuaction in sozialen Medien (Facebook, Ins-
tagram) oder direkt auf unserer Webseite http:// tvunterstrass.ch/tvuaction. Schreib nach 
Möglichkeit dazu, wer das Foto gemacht hat, wann es entstanden ist und eine Bildunter-
schrift.

Kriterien: Bezug zum TVU (Sportanlagen des TVU oder Mitglieder des TVU), Aktualität 
(das Foto soll im aktuellen Monat entstanden sein), Bewegung und Aktion sollen sichtbar 
werden.

Jury und Preise: Die Abteilung Kommunikation des TVU entscheidet jeweils am Monats-
ende. Drei Gewinner werden elektronisch verständigt. Jedes Monat warten kleine attrakti-
ve Preise von KMUs aus der näheren Umgebung der Sportanlagen des TVU. 

INSERENT*INNEN GESUCHT
Der Verein TVU sucht regelmässig neue Sponsoren, beispielsweise für ein Inserat im Ver-
einsmagazin. Wir sind froh um Hinweise zu Firmen und Organisationen, die interessiert 
sein könnten. 

Was für Werbung im TVU Magazin spricht:
•	 Über 1100 Vereinsmitglieder aus Zürich und der umliegenden Region
•	 Einen aktiven Verein mit einem lebendigen Vereinsleben unterstützen
•	 Der TV Unterstrass wurde 1846 gegründet und ist einer der ältesten und grössten 

Sportvereine der Schweiz

tobias.schoen@tvunterstrass.ch

FOTOWETTBEWERB MIT SACHPREISEN 
ODER GUTSCHEINEN UNTERSTÜTZEN
Für den Fotowettbewerb suchen wir Partner, die monatlich Sachpreise zur Verfügung stel-
len wollen und für ein Monat in unseren Medien erscheinen. Also meldet euch, wenn ihr 
Gutscheine einmalig oder monatlich zur Verfügung stellen könnt.

Hier könnte man die 3 Logos einbinden (siehe Webseite) um auch ein Beispiel zu geben, 
was wir suchen.

sponsoring@tvunterstrass.ch 

DANKE AN ALLE SPONSOREN
Wir bedanken uns bei allen Sponsoren, die den Handballverein, den Leichtathletikverein, 
den Silvesterlauf oder andere Veranstaltungen begleiten und unterstützt haben.

G E S A M T V E R E I N 54 G E S A M T V E R E I N

http://tvunterstrass.ch/tvuaction
http:// tvunterstrass.ch/tvuaction
mailto:tobias.schoen%40tvunterstrass.ch?subject=
mailto:sponsoring%40tvunterstrass.ch%20?subject=


Der vorher beschriebene Open-Window-Effekt kann plakativ durch "Mütze muss mit" um-
gangen werden, ergänzend auf erhöhten Schlaf bzw. Regeneration nach anstrengenden 
Trainings achten.

Zudem existiert eine Impfung gegen das Influenzavirus, die gut schützen kann vor der echten 
Grippe. Die Sportler:innen sollten am Vor- sowie Folgetag der Impfung nicht trainieren. Eine 
Wirkung beginnt nach frühestens zwei Wochen. Daten von der Südhalbkugel deuten auf eine 
starke Influenzawelle in diesem Jahr hin.

Waren alle Vorsichtsmassnahmen erfolglos und ein Virusinfekt ist eingetreten, dann gelten 
folgende Ratschläge: Nie mit Fieber trainieren, den "Neck-Check" machen, also Sport erlaubt 
bei Beschwerden oberhalb vom Nacken, ansonsten nicht. Im Zweifel beim Sportmediziner 
einen Return-2-Sport-Check machen, um die erwähnte Myokarditis nicht zu verpassen. In 
der Arztpraxis lassen sich auch allfällige Impflücken schliessen, so zum Beispiel Pertussis 
(Keuchhusten), eine sehr unerfreuliche andere Viruserkrankung.

Dr. med. Philipp Keller
Allgemeine Innere Medizin FMH

Sportmedizin SEMS 
Medbase Zürich Löwenstrasse
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Eines der bekanntesten Weihnachtslieder liesse sich problemlos auf Virusinfektionen umdichten. 
So wie Weihnachten bei uns im Winter liegt, so treten in der kalten Jahreszeit vermehrt virale 
Infektionen auf, der (bisher) bekannteste Vertreter ist das Influenza Virus, also das Grippevirus.

Der Höhepunkt der Grippewelle liegt bei uns meist in den Monaten Januar bis März, kann aber 
saisonal schwanken. Ein möglicher Grund hierfür sind die kühleren Temperaturen sowie die 
trockene Luft, so dass unsere Schleimhäute in Mund, Nase oder Bronchien weniger stark in der 
Abwehr von Eindringlingen sind. Eine echte Grippe fängt meist schlagartig an mit deutlich Fieber 
und Schüttelfrost sowie starkem Krankheitsgefühl.

Davon zu unterscheiden sind sogenannte virale Infekte, oft als grippale Infekte bezeichnet, die 
nicht vom Influenzavirus, sondern von anderen Erkältungsviren, zum Beispiel den Rhinoviren 
ausgelöst werden. Hier findet sich meist ein schleichender Beginn mit zunächst Schnupfen, Hei-
serkeit oder auch Husten. In beiden Fällen sind Komplikationen möglich, gefürchtet ist vor allem 
die Herzmuskelentzündung (Myokarditis), die sich leider oft mit unspezifischen Beschwerden 
zeigt. Herzrasen, Schwindel oder Extraschläge können Anzeichen sein, müssen es aber nicht.

Prinzipiell fordert und fördert Sport unser Immunsystem. Es ist quasi Training für die Zellen, 
die an der Abwehr von Entzündungen beteiligt sind. Werden diese Zellen, beispielsweise durch 
ein zu hartes Intervalltraining oder fehlende Regenerationszeit, zu stark gefordert, so sind sie 
erschöpft und brauchen eine Pause. Es ist einleuchtend, dass unser Körper in dieser Phase, 
meist dreissig Minuten bis sechs Stunden, manchmal aber auch ein bis zwei Tage anfälliger für 
Eindringlinge wie zum Beispiel Viren ist. 

Wie lassen sich nun solche Viruserkrankungen vermeiden, was gilt es zu beachten beim Sport? 
Die Übertragung solcher Viren dürfte seit der Covid-19-Pandemie bekannt sein. Gruppensportler 
sind mehr gefährdet und es sei ihnen empfohlen, auf Abstand zu achten, den Handshake zu 
vermeiden und keine Trinkflaschen zu teilen. Allgemein sinnvoll ist das regelmässige Hände-
waschen mit Seife, Räume regelmässig zu lüften, keine unausgewogenen Diäten zu beginnen, 
Alkohol zu meiden sowie vor allem bei Krankheitsgefühl aus Respekt vor den Mitsportler:innen 
nicht zum Training zu erscheinen. Bei langen Flug- oder Bahnreisen oder grossen Menschenan-
sammlungen kann eine Mund-Nasen-Maske helfen.

ALLE JAHRE WIEDER: 
GRIPPE UND SPORT

7H I N T E R G R U N D



ZÜRCHER
SILVESTERLAUF



www.silvesterlauf.ch

Dä Lauf 
für alli.
Am 11. Dezember 2022

33 Kategorien und du hast die Wahl. 
Für jeden ist etwas dabei.

www.silvesterlauf.ch
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ZÜRCHER SILVESTERLAUF- 
DÄ LAUF FÜR ALLI
Echowerk

Erlebe am 11. Dezember das Laufhighlight 
des Jahres und renne zusammen mit tau-
senden Laufbegeisterten durch die weih-
nachtlich geschmückte Stadt. Starte als 
Einzelläufer, im Duo oder in einer Gruppe. 
Es hat bestimmt für alle die passende Kate-
gorie und Strecke.

Am Sonntag, 11. Dezember findet der 46. Zür-
cher Silvesterlauf im Herzen der Stadt Zürich 
statt und ab sofort ist die Anmeldung für den 
Traditionsanlass geöffnet. Insgesamt stehen 
den Teilnehmenden 33 Kategorien zur Auswahl, 
die für ein unvergessliches Laufvergnügen für 
die gesamte Familie sorgen – egal ob man das 
erste Mal am Lauf teilnimmt oder schon etliche 
Kilometer mit seinen Laufschuhen am Zürcher 
Silvesterlauf absolviert hat.

KATEGORIEN
Die Vielfalt der Kategorien am Zürcher Silves-
terlauf begeistert seit jeher grosse und kleine 
Läuferinnen und Läufer. Neben dem klassi-
schen Volkslauf (8.5 km), den bestehenden 
Kategorien wie dem Familien-Lauf (1.5 km), 
den Gruppenkategorien für Schulklassen und 
Vereine (1.5 km), den Kinder- und Jugendläu-
fen (1.5 km – 2.7 km), der Kategorie Duo (6.3 
km) oder dem Run for Fun (5.5 km), wird auch 
in diesem Jahr wieder der Pink Ribbon Charity 
Run (5.5 km) angeboten. 

WEIHNACHTLICHES SILVESTERLAUF-DÖR-
FLI, STRECKENHIGHLIGHTS UND NEUER 
CO-SPONSOR
Ob auf der Laufstrecke oder im Silvesterlauf-Dör-
fli, der Verein Zürcher Silvesterlauf ist bestrebt 
seinen Teilnehmenden sowie Besuchenden ein 
unvergessliches Vorweihnachts-Erlebnis zu 
schenken. Aktuell werden neue Umsetzungen 
zusammen mit dem Presenting Partner und 
den Hauptsponsoren ausgearbeitet, um die 
weihnachtliche Stimmung stärker ins Silvester-
lauf-Dörfli zu tragen und die Besuchenden noch 
mehr zum Verweilen und Geniessen einzuladen.

Für die Läuferinnen und Läufer werden die 
Streckenhighlights des Presenting Partners 
Migros sowie des Hauptsponsors ewz weiter-
entwickelt, um das Wow-Erlebnis noch mehr zu 
stärken und intensiver zu erleben. Und mit der 
Schulthess Maschinen AG gewinnt der Zürcher 
Silvesterlauf einen weiteren Co-Sponsor, der 
besser nicht passen könnte. Besuchende und 
Teilnehmende können sich also gespannt auf 
den 11. Dezember freuen, wenn «Dä Lauf für 
alli.» grosse und kleine Läuferinnen und Läufer 
in die weihnachtlich geschmückte Stadt einlädt.

V E R E I N  Z Ü R C H E R  S I LV E S T E R L A U F 1111
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33 KATEGORIEN UND DU 
HAST DIE WAHL
Echowerk

Bist du bereit für das Laufhighlight des 
Jahres, wenn es durch die magisch-be-
leuchteten Gassen von Zürich geht? Oder 
bist du dir noch unschlüssig für welche 
der 33 Kategorien du dich anmelden 
möchtest? Du hast die Wahl und wir die 
passende Strecke und Kategorie für dich!

Ganz egal ob du am 11. Dezember 2022 
als Einzelläuferin/Einzelläufer, im Duo 
oder als Gruppe starten möchtest, du die 
läuferische Herausforderung suchst oder 
der Spass im Vordergrund stehen soll, 
am 46. Zürcher Silvesterlauf wirst du be-
stimmt fündig. Wir haben für jede und je-
den die passende Kategorie und Strecke, 
ungeachtet ob du Laufenthusiast, Gele-
genheitsläufer, grosser oder kleiner Lauf-
Fan bist.

FAMILIEN- & KINDER-KATEGORIEN
Gleich 4 Kategorien laufen auf unserer 
1.5 km langen Strecke: Familien, Eltern/
Kind, Schulklassen & Vereine sowie Kin-
der U10–U14. Damit ist ein unvergess-
liches Laufhighlight durch die magisch 
geschmückte Stadt mit strahlenden Kin-
deraugen garantiert. Und unsere Medaille 
mit Kultstatus wird nach der Ziellinie von 
den kleinen Läuferinnen und Läufer stolz 
auf der Brust getragen.

JUGENDLICHE BATTLES AUF 2.7 KM
Unsere Kategorie Jugendliche U16-U18 
verspricht auch in diesem Jahr wieder 
heisse Battles zwischen Buebe und Meitli 

zu zeigen, wenn um Ruhm und Ehre gelaufen 
wird. Wem die Zeit weniger wichtig ist, dafür 
das Erlebnis mit Freuden geniessen möchte, 
der kann die Strecke auch ganz entspannt in 
seinem Tempo rennen.

GEMEINSAM ALS DUO LAUFEN
Wer keine Lust hat am diesjährigen Zürcher 
Silvesterlauf allein zu rennen, der kann sich 
mit seinem Lauf-Buddy auch für die Katego-
rie Duo anmelden. Auf der 6.3 km langen Stre-
cke starten zwei Personen zu einer Stafette 
über 5 kleine Runden. Gestartet werden darf 
als Frauen-, Männer- oder Gemischt-Team.

SPASS AUF 5.5 KM
Ob am legendären «Run für Fun» oder am 
«Pink Ribbon Charity Run», bei diesen Kate-
gorien steht nicht die Zeit im Vordergrund, 
sondern der Spass und der gute Zweck! Und 
wer sich beim «Run for Fun» so richtig in 
Schale wirft, kann bei der Promi-Jury punk-
ten und tolle Preise gewinnen!

DIE KÖNIGSKLASSE – DER VOLKSLAUF
In der Kategorie «Volkslauf» ist jeder einge-
laden - ganz egal ob er oder sie Laufenthu-
siast oder Gelegenheitsläufer ist. Gestartet 
darf als Einzelläufer oder in der Gruppe, 
hauptsache man hat auf der 8.3 km langen 
Strecke Spass und geniesst das vorweih-
nachtliche Lauf-Erlebnis durch die märchen-
haft geschmückte Stadt.

Jetzt für den 46. Zürcher Silvesterlauf an-
melden! «Jetzt anmelden»: www.silvesterlauf.ch

V E R E I N  Z Ü R C H E R  S I LV E S T E R L A U F12
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LEICHTATHLETIK



VORBEREITUNG FÜR DEN ZÜRICH 
MARATHON 23. APRIL 2023 MIT DER 

LAUFGRUPPE DES LAC TV UNTERSTRASS 

ZIEL: 		  Erfolgreiche Teilnahme am Zürich-Marathon (23.04.2023)

ANGEBOT: 	 - geführte Lauftrainings für Fortgeschrittene und ambitionierte 	
		    Läuferinnen und Läufer (keine Einsteiger/Einsteigerinnen) 
		  -  Unterstützung beim Erstellen eines individuellen Trainingsplanes
		  - 2 Fachreferate + 1 Referat eines Spitzenathleten 

WO: 		  Sportanlage Sihlhölzli
		  Manessestrasse 1, 8003 Zürich
		  (vis-à-vis Brandwache „Schutz & Rettung Zürich“)

WANN: 		  jeweils am Dienstag und Donnerstag ab 03.01.2023 bis 16.04.2023, 
		  jeweils ab 18:30 – 20:15 Uhr und lange Dauerläufe an folgenden 
		  Samstagvormittagen: 21.01.2023, 04.02.2023, 18.02.2023, 	
		  11.03.2023, 25.03.2023 und 08.04.2023
			    
LEITUNG: 	 Matthias Kuster (Trainer B) und ausgewiesene Leiterinnen und 	
		  Leiter der Laufgruppe 

KOSTEN: 	 CHF 350.00 für Nichtmitglieder des LAC TV Unterstrass

Anmeldung bis spätestens am 03. Januar 2023 an:
lac@tvunterstrass.ch
oder LAC TV Unterstrass, Manessestrasse 1, 8036 Zürich - Postfach 8268 
Tel. 044 242 90 55/ Fax 044 242 90 00 / www.tvunterstrass.ch

Ab November arbeitet Kim Widmer 40% und übernimmt die sportliche Lei-
tung von Daniela Kyburz. Daniela bleibt bis zur GV 20% angestellt und ist 
weiterhin für die Buchhaltung, die Subventionsanträge und andere admi-
nistrative Arbeiten im Hintergrund aktiv. Ebenfalls ist sie regelmässig am 
Montag von 15.30-17.00 im Sekretariat des LAC TVU anwesend.

Portrait Kim Widmer
Die Leichtathletik begleitet mich bereits mein ganzes Leben lang. Mit 9 
Jahren startete ich beim LC Regensdorf und lernte die Leichtathletik lie-
ben. Nach den Jugendjahren wechselte ich zusammen mit meinem Trainer, 
Manuel Evangelista, im Jahr 2018 zum LACTV Unterstrass. Leider folgten 
ein paar verletzungsbedingt schwierige Jahre und so entschied ich mich 
letztes Jahr für den Bobsport, wo ich als aktive Athletin die nächste Saison 
bestreiten werde. Neben dem Sport machte ich die Grundausbildung im 
kaufmännischen Bereich und entschied mich im Anschluss für das Bache-
lorstudium zur Physiotherapeutin an der ZHAW Winterthur, welches ich im 
Jahre 2018 abschloss. Für mich war von Beginn an klar, dass ich vermehrt 
Richtung Sport gehen wollte und bildete mich weiter zur Sportphysiothe-
rapeutin. So arbeite ich neben dem Sport seit letztem Jahr am Kreuzplatz 
in Zürich in einer Praxis. Neben der neuen Herausforderung mit der Stelle 
beim LAC TV Unterstrass starte ich noch den Msc. Sports mit Ausrichtung 
in Spitzensport (Trainingswissenschaften) in Magglingen.

Ich freue mich sehr auf die neue Herausforderung im LAC TV Unterstrass 
und die Zusammenarbeit mit allen Athlet:innen, Trainer:innen und Mitglie-
dern des Vereins. 

WECHSEL IN DER 
GESCHÄFTSSTELLE
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JAHRESRÜCKBLICK SOMMER-
SAISON LEICHTATHLETIK
Daniela Kyburz

INTERNATIONALE EINSÄTZE
Mit Annina Fahr, Cyrill Kernbach und Av-
ril Jackson waren in dieser Saison drei 
TVU Athlet:innen auf der internationa-
len Bühne unterwegs.

Für Annina standen mit der WM in Eu-
gene und der EM in München gar zwei 
internationale Highlight an. In Eugene 
brillierte sie mit der 4x400m Staffel, 
welche sich nach einem starken Vor-
lauf sensationell für den Final qualifi-
zierten.

Das grosse Saisonziel von Annina 
folgte dann in München an den Euro-
pameisterschaften, für welche sie sich 
dank einer starken Saison sowohl in ih-
rer Paradedisziplin den 400m Hürden, 
als auch mit der 4x400m Staffel quali-
fizierte. Obwohl dies der erste interna-

tionale Einzeleinsatz für Annina war, ge-
lang es ihr im Vorlauf ihre Bestleistung 
abzurufen. Die 56.16 reichten für den 
Halbfinaleinzug und so konnte Annina 
die Gänsehautstimmung im Münchner 
Olympiastadion noch ein weiteres Mal 
geniessen. Auch die 4x400m Staffel 
zeigte erneute einen starken Auftritt und 
konnte sich mit einem überzeugenden 
Auftritt im Vorlauf und Final den 7. Rang 
erlaufen.

Dank den starken Leistungen erhielt An-
nina ebenfalls die Chance sich im Letzi-
grund vor Heimpublikum an Weltklasse 
Zürich über die 400m zu präsentieren. 
Sie pulverisierte ihre persönliche Best-
leitung (PB) dank einem unglaublich 
starken Auftritt. Ihre 400m Bestzeit steht 
nun neu bei 52.05. Dies ist Vereinsre-
kord und der 5. Rang in der Schweizer 
Allzeit-Bestenliste.

Cyrill Kernbach konnte sich trotz we-
nigen Wettkampfeinsätzen in diesem 
Jahr souverän für die U20 WM in Cali 
qualifizieren. Mit einem sehr starken 
Sprung auf 7.68m in La Chaux-de-
Fonds stand dem grossen Saisonziel 
nicht mehr im Wege. Die U20 WM in Cali 
war seine zweite Teilnahme an einem 
internationalen Grossanlass, nachdem 
er bereits im Weitsprung an der EYOF 
in Baku antrat. Mit einem Sprung auf 
7.57m erkämpfte sich Cyrill als 12. ei-
nen Platz im Weitsprungfinal auf der 
Weltbühne. Zum Schluss resultierte 
der starke 10. Rang (7.52).

SCHWEIZERMEISTERSCHAFTEN AK-
TIVE IM ZÜRCHER LETZIGRUND
Die Athletinnen und Athleten des LAC 
TVU durften sich in diesem Jahr vor 
Heimpublikum mit der Schweizer Spitze 
messen - mit einem so grossen Kader 
wie schon lange nicht mehr. Vor einer 
tollen Kulisse durften wir uns über zwei 
Medaillen von Annina Fahr im 400m Hür-
den (Gold) und Céline Buchser im Speer 
(Bronze) freuen. Weiter gab es sechs 
Top-8-Platzierungen und acht neue per-
sönliche Bestleistungen (PBs). 

U16/U18 NACHWUCHS SCHWEIZER-
MEISTERSCHAFTEN
In diesen beiden Nachwuchskategorien 
konnte Leonie Körner auch in diesem 
Jahr von zuoberst vom Podest strahlen. 
Sie zeigte im Dreisprung mit 11.34m eine 
neue PB und konnte damit die Konkur-
renz distanzieren.

Mit Avril Jackson hatten wir ebenfalls 
eine Athletin an den Masters Weltmeis-
terschaften im Einsatz. Der Wettkampf 
startete für die Schottin optimal und sie 

konnte sich mit einem starken Lauf über-
legen den Weltmeistertitel bei den W35 
über die 400m Hürden sichern. Sie durfte 
sich danach ebenfalls über die 4x100m 
und 4x400m über eine Medaille freuen 
und fuhr mit einem kompletten Medail-
lensatz nach Hause.
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Ronny Wüthrich konnte nach 
Einsätzen im Dreisprung, 
Speer und 110m Hürden über 
einen tollen Wettkampf im 
Weitsprung freuen. Er erziel-
te eine neue PB (6.57m), was 
zur Bronzemedaille reichte.

U20/U23 NACHWUCHS SCHWEI-
ZERMEISTERSCHAFTEN
In Genf durfte sich der LAC TVU über 
fünf Medaillen freuen. Obwohl einige 
Medaillenkandidat:innen aufgrund von 
Verletzungen das Rennen nicht beenden 
oder nicht an den Start gehen konnten, 
gab es viele erfreuliche Resultate. Cy-
rill Kernbach wird auch in diesem Jahr 
Schweizermeister im Weitsprung und 
setzt seine Siegesserie in den Nach-
wuchskategorien fort. 

Ebenfalls gelang Céline Buchser einen 
starken Auftritt im Speer, was eben-
falls zur Goldmedaille reichte. 

Ryan Wright, der sonst in Kanada an 
den Start geht, lieferte bei seinem 
Einstand an Schweizermeisterschaf-
ten ebenfalls ab. Er holt sich über die 
110m Hürden mit einer neuen PB die 
Silbermedaille.
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Nachdem es in den vergangenen Jah-
ren oft knapp nicht zur Medaille reichte, 
wuchs Oliver Heck im Diskus über sich 
hinaus. Er steigerte seine PB fast um 
einen Meter, was verdientermassen zur 
Bronzemedaille reichte (44.07m). 

Atena Giuliani konnte ihren Medaille-
nerfolg vom letzten Jahr auch in diesem 
Jahr wiederholen und gewinnt über die 
400m Hürden in einem soliden Rennen 
die Bronzemedaille (65.35s).

MEHRKAMPF SCHWEIZERMEIS-
TERSCHAFTEN
An den Mehrkampf Schweizermeis-
terschaften gilt es zwei Namen 
herauszuheben. Bei den Frauen er-
reichte Catia Gubelmann den guten 
7. Rang mit einer tollen neuen PB 
von 5197 Punkten, was gleichzeitig 
Vereinsrekord bei den U23 ist.

Im Zehnkampf trumpfte Daniel Malach gross 
auf. Er steigerte seine PB um über 300 Punk-
te, welche er auch den drei PBs in einzelnen 
Disziplinen zu verdanken hatte. Er knackte 
mit 7065 Punkten erstmals die 7000er Gren-
ze und konnte sich über den 6. Rang freuen.
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UBS KIDS CUP UND VISANA SPRINT
Sébastien Emery bestätigte seine gute 
Form in diesem Jahr zum Saisonab-
schluss in Winterthur. Er sprintete bei 
den U16 Männern in 9.36 zur Bronzeme-
daille. Auch Ailo Dufner überzeugte bei 
den U12 in 8.48 über 60m und sicherte 
sich die Silbermedaille. Ailo Dufner ver-
mochte bereits einige Wochen zuvor am 
Kids-Cup Final im Letzigrund zu brillie-
ren. Er erreichte 1399 Punkt, was für dein 
3. Rang bei M10 reichte (60m 8.80, weit 
4.53, Ball 34.77)

STAFFEL SCHWEIZERMEIS-
TERSHAFTEN
Den grössten Erfolg feierte die 4x400m 
Mixed Staffel, welche sich souverän den 
Schweizermeistertitel sicherte. Martin 
Fuchs, Atena Giuliani, Ralf Kurath und 
Annina Fahr liessen den Gegner:innen 
keine Chance und liefen in 3:26.58m zu 
Gold. Lange lag das Team gleichauf mit 
dem LCZ, Annina zeigte aber eine sehr 
starke Schlussrunde und konnte einen 
beträchtlichen Vorsprung herauslau-
fen.

Auch die 4x100m Männerstaffel hatte 
sich die Goldmedaille als Ziel gesetzt. 
Andrin Schneider, Martin Fuchs, Ralf Ku-
rath und Ryan Wright zeigten bereits im 

Vorlauf, dass mit ihnen zu rechnen ist. 
Im Final gelang ihnen ein tolles Rennen, 
mussten sich aber kurz vor der Ziellinie 
dem COA Fribourg-Romont geschlagen 
geben, duften sich aber über Silber freu-
en.

Seit mehreren Jahren schrammten die 
Frauen bei der 4x100m knapp am Po-
dest vorbei. In diesem Jahr ging jedoch 
alles auf und Saana Laakosnlaita, Anni-
na Fahr, Yael Egger und Daniela Kyburz 
konnten sich mit soliden Wechseln den 
Bronzeplatz erkämpfen.

Im Nachwuchs brillierte die 5x80m Staf-
fel der männlichen U16. Alex Ngwenya, 
Aeneas Rüede, Lucien Kissling, Ashik 

Begum und Sébastien Emery konnten 
im Final noch zulegen und sich schlus-
sendlich über einen starken 2. Rang 
freuen.

TEAM SM
Die LG Züri+ war mit fünf Teams am 
Start in Colombier und in einigen Diszi-
plinen gar in der Favoritenrolle. Über die 
100m (Martin Fuchs, Lionel Spitz, Ralf 
Kurath und Andrin Schneider) und 400m 
(Lionel Spitz, Ralf Kurath, Martin Fuchs 
und Michele Marticke) der Männer und 
die 400m Hürden (Annina Fahr, Melanie 
Eisenring und Katja Widmer) konnten 
sie der Favoritenrolle gerecht werden 
und sich über drei Mal Gold freuen. 
Auch über die 200m (Annina Fahr, Saana 

Laaksonlaita und Yael Egger) reichte es 
bei den Frauen mit der Bronzemedaille 
für eine Auszeichnung.
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AUS DER LAUFGRUPPE: 
AUDREY REYES
Tobias Schoen

Audrey stiess 2021 zur Laufgruppe und 
das Training am Donnerstagabend hat 
sich zu einem Fixpunkt in ihrem Alltag 
gemausert. Sie ist des Lobes voll: Auch 
wenn man nach einem anstrengenden Tag 
mal wenig motiviert sei, danach fühle man 
sich immer super. Die Leute seien moti-
vierend und die Trainings gäben eine gute 
Struktur. Die Laufgruppe sei schlicht ein 
Geschenk!

Auf die Frage, ob Audrey, ein bestimmtes 
Lauf-Ziel verfolge, antwortet sie ohne zu 
zögern: Bereits erledigt! Im Dezember 
2019 war sie mit einem Reiseanbieter in 
einem Trainingscamp im kenianischen 
Lauf-Mekka Iten. Dort verbrachte sie zwei 
Wochen in einer Gruppe von ambitionier-
ten Hobby-Läufer*innen. Es sei in vielerlei 
Hinsicht eine unvergessliche Erfahrung 
gewesen. Einerseits die grüne und hü-
gelige Landschaft über 2000 Höhenmeter 
aber vor allem der Kontakt zur lokalen 
Bevölkerung und Kultur. Beispielsweise 
findet in Iten jeden Samstagmorgen ein 
Fahrtspiel mit hunderten von Läufer*in-
nen aus den umliegenden Dörfern statt. 
Da teilzunehmen, sei eine einmalige Er-
fahrung! Hängen geblieben ist auch ein 
ganz konkreter Trainingstipp: Mach harte 
Trainings richtig hart und nimm lockere 
Einheiten richtig locker. 

Audrey kommt ursprünglich aus Toronto, 
wohnt aber bereits seit über zwanzig Jah-

Fuss bewegen. Wenn sie etwas vermisse, 
dann die kulinarische Vielfalt Torontos 
und natürlich die Familie. 
 
Den Laufsport hat Audrey erst relativ spät 
mit dreissig Jahren für sich entdeckt. 
Doch wie bei allem, was Audrey anzupa-
cken scheint, packte sie auch beim Laufen 
rasch ein gewisser Ehrgeiz. Das ist auch 
der Grund, wieso sie sich bisher nicht an 
die Marathon-Distanz gewagt hat. Der 
Job bei einem internationalen Technolo-
gie-Konzern lässt ein Marathon-Training, 
das ihren Ansprüchen genügen würde, ein-
fach nicht zu. Dagegen fühlt sie sich beim 
Halbmarathon und auf kürzeren Distanzen 
wohl. 

Audrey läuft bevorzugt auf dem Zürich-
berg, am Dienstag absolviert sie Intervalle 
auf der Bahn der Sportanlage Fluntern und 
am Donnerstagabend trainiert sie in Grup-
pe 3 des TVU. Damit kommt sie auf durch-
schnittlich vierzig Wochenkilometer. Am 
liebsten läuft sie jedoch im Engadin, wo 
sie und ihr Partner gerne ihre Ferien ver-
bringen. Nach einer Corona-Erkrankung 
Ende April, sei sie noch nicht 100% zurück. 
Der Halbmarathon Ende Oktober diente 
der Standortbestimmung.

ren in Europa. Ein BWL-Master in Paris hat 
sie über den Atlantik gelockt. In die Schweiz 
kam sie vor zehn Jahren der Arbeit wegen. An 
Zürich mag sie besonders die Verbindung zwi-
schen Stadt und Land. Auch in urbanen Ecken 
trenne einem nur wenige Minuten von einem 
idyllischen Waldweg. Ausserdem sei man in 
Kanada stets auf ein Auto angewiesen, hier 
könne man sich mühelos mit dem ÖV und zu 
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CHAMPIONS CUP DER 
LAUFGRUPPE 2022
André Kägi

Langsam kehrt in der Laufszene etwas 
Normalität nach den Corona Turbulenzen 
zurück. Die Veranstalter führen die Wett-
kämpfe ohne Einschränkungen durch. Aus 
nicht bekannten Gründen sind die Teilneh-
merzahlen noch tief. Vielleicht sind die 
LäuferInnen noch nicht in Form oder haben 
Respekt vor grossen Menschenmengen.
 

Erfreulicherweise haben viele am Cham-
pions Cup der Laufgruppe mitgemacht. In der 
nachfolgenden Rangliste sind die Personen 
aufgeführt, die mindestens an drei Cham-
pions Cup Läufen teilgenommen haben und 
somit im Gesamtklassement klassiert wer-
den. Herzliche Gratulation an alle!

FRAUEN
1. Rang: 	 Claudia Pietsch (2907 Punkte)
2. Rang: 	 Rosie Deck-Meier (2841)
3. Rang: 	 Regula Schumacher (2767)
4. Rang: 	 Regula Hürlimann (2471)

HERREN
1.Rang: 	 Luigi Bognanni (3000 Punkte)
2. Rang: 	 Urs Hausammann (2960)
3. Rang: 	 Frank Eisenlohr (2905)
4. Rang: 	 Rolf Gollob (2775)
5. Rang: 	 Hans Kaspar Rhyner (2769)
6. Rang: 	 Jan Karban (2747)
7. Rang: 	 Pascal Schoch (2712)
8. Rang: 	 Mischa Rupp (2551)
9. Rang: 	 Ralph Schoen (2372)
10. Rang: 	 Martin Andreas Angst (2192)
11. Rang: 	 Johannes Bartsch (1836)
12. Rang: 	 Michael Guye (1794)
13. Rang: 	 Marko Scholze (1569)
14. Rang: 	 Hartmut Stiess (1206)

Folgende Wettkämpfe zählen für die kommende Champions Cup Saison:

•	 Walliseller Lauf, 10km, 6. November 2022
•	 Silvesterlauf Zürich, 10km, 11. Dezember 2022
•	 Reusslauf Bremgarten, 11km, 25. Februar 2023
•	 Zürich Marathon, 42.195km, 23. April 2023
•	 GP-Bern, 16.1km, 13. Mai 2023
•	 Rän de Üetliberg, 10.13km, 1. Juli 2023
•	 Interner Wettkampf, 7.2km, 17. August 2023
•	 Greifenseelauf, 21.1km, 16. September 2023

L E I C H TAT H L E T I K  C LU B28 L E I C H TAT H L E T I K  C LU B 29



SPORT FÜR ALLE



32 S P O RT F Ü R  A L L E S P O RT F Ü R  A L L E 33

GERÄTETURNEN BOOMT …
Monika Meile

Praktisch jede Woche erhält der Prä-
sident Anfragen, ob doch nicht die 
Tochter oder der Sohn an einem Pro-
betraining teilnehmen könnte. Aber je 
mehr Kinder in der Halle sind, um so 
mehr braucht es zusätzliche, versier-
te Trainerinnen und Hilfstrainerinnen. 
Diese zu finden – übrigens wie in an-
deren Sportarten auch – scheint ein 
Ding der Unmöglichkeit zu sein. Dazu 
kommen ja noch die Wettkämpfe an 
den Wochenenden, an denen ab und 
zu auch engagierte Eltern als Begleit-
personen einspringen.

Ein solcher Gerätewettkampf fand am 
21. und 22. Mai in Stammertal  statt. 
14 Turnerinnen vom „TVU Sport für 
Alle“ nahmen daran teil. Die K1-Turne-
rinnen waren vor ihrem ersten Wett-
kampf sehr angespannt und nervös. 
Sie wurden von Valentin begleitet. 
Während Ava eine konstante Leistung 
zeigte, waren Goia und Lois die Nervo-
sität deutlich anzumerken. Sie hatten 
denn auch da und dort in ihrem Turn-
programm kleine Patzer, was natürlich 
auf die Noten drückte.

EIN BERICHT VOM FREUNDSCHAFTSWETTKAMPF IM MAI 2022 IN STAMMERTAL

Die K2 Turnerinnen konnten am Wett-
kampf nicht ganz ihre in der Turnhalle 
normalerweise gezeigten Leistung 
abrufen. Sie wurden von zwei Müttern 
begleitet und betreut, da keine zu-
sätzliche Leiter-Person zur Verfügung 
stand. Vielen Dank an die beiden.

Die K1 Turnerinnen in voller Aktion

Die K3 Turnerinnen turnten solide und 
konnten ihre Leistung vom Training 
umsetzen.

Die drei K4-Turnerinnen turnten ihren 
ersten Wettkampf in dieser Kategorie. 
Nina hätte fast eine Auszeichnung ge-
holt, wenn sie den Spagat am Boden 
länger gehalten hätte. Schade, aber 
das nächste Mal klappt es bestimmt.

Wir Leiter vom Geräteturnen wün-
schen allen Turnerinnen weiterhin viel 
Spass am Geräteturnen.

Die Jüngsten warten gespannt auf den Einsatz
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DER REUSS ENTLANG 
VOM GNADENTHAL NACH 
BREMGARTEN

Ich beginne mit dem Ende. Unser bewähr-
ter Organisator und Wanderleiter Kurt 
Wissmann fragte: “Wer schreibt einen Ab-
schlussbericht?“ Der Begeisterungssturm 
blieb leider aus. Mein Antisprachtalent in-
klusive meine Faulheit sagten NEIN - aber 
mein Gewissen sagte JA. Schlussendlich 
hat mein Gewissen gewonnen.

Markus Jost

Beim Treffpunkt im Hauptbahnhof Zürich er-
schienen 16 wanderfreudige Personen. Nach 
einer kurzen S-Bahn- und Busfahrt (Monika 
und Maria-Theresia mit ihrem Blindenhund 
Henni kamen in Stetten dazu) trafen wir nach 
etwa einer Stunde im ehemaligen Kloster 
Gnadenthal ein. Im Restaurant Reusspark 
offerierte uns Kurt Kaffee und Gipfeli.

Im ehemaligen Entenhaus führte uns ein kurzer Film auf unterhaltsame und informative 
Weise in die bewegte Geschichte des Klosters Gnadenthal ein.

Seit kurzem gibt es im Reusspark auch 
eine Klangwelt. Kurt führte uns zu der 
Kugelbahn. Dort platzierten einige von 
uns die Steinkugel auf den Startpunkt 
und liessen die Kugel eine Rinne hinunter 
über verschieden grosse und dicke Stein-
platten rollen. Wenn die Kugel über die 
unterschiedlichen Platten rollt, erklingen 
melodiöse Klänge.

Die wilde Reuss bei Gnadenthal.. 

Auf der gemütlichen Wanderung entlang 
der Reuss genossen wir die wildromanti-
sche Natur. Bei der Fähre Sulz haben wir 
bei leichtem Nieselregen unter einem Vor-
dach unser Mittagslunch eingenommen. 

Gestärkt spazierten wir weiter und sahen 
vom Ufer abgewandt landwirtschaftliche 
Produktionsstätten von Bio Reis und Spar-
geln. Kurz vor Bremgarten wurden wir von 
einem Ort mit vielen kleinen Tannen über-
rascht. Es waren Weihnachtsbäume für die 
kommende Weihnacht, sogar schon mit ei-

ner angeklebten Preisetikette von Migros 
und anderen Händlern.

Anschliessend wanderten wir dem Reuss 
Ufer entlang gemütlich weiter und setzten 
am Schluss noch einen sportlichen Höhe-
punkt: Der Treppenaufgang nach Bremgar-
ten. Oben angekommen haben wir uns im 
Restaurant Marco Polo verwöhnen lassen.

Auf der Rückfahrt von Bremgarten Obertor 
nach Dietikon war bereits in Berikon End-
station und wir mussten in den Bus umstei-
gen. Das Postauto brachte uns auf einer 
wunderbaren Panoramafahrt via Oberdorf 
Lieli, Birmensdorf – wo einige auf die 
S-Bahn umstiegen – direkt zur Haltstelle 
Triemli auf Zürcher Startgebiet, wo sich 
die Gruppe wohlgelaunt in verschiedene 
Richtungen auflöste.

Es war ein gelungener Tag!
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An die Mitglieder des Vereins TVU – Sport für Alle

FREITAG, DEN 17. MÄRZ 2023 18:30 H (APÉRO AB 18.00 H)
IM RESTAURANT RHEINFELDER BIERHALLE (SAAL 1. STOCK)

NIEDERDORFSTRASSE 76, 8001 ZÜRICH

EINLADUNG ZUR 
JAHRESVERSAMMLUNG 2023

	 Begrüssung
1. 	 Wahl der Stimmenzähler
2. 	 Protokoll der Jahresversammlung 2022
3. 	 Mitgliederbewegung 
4. 	 Jahresbericht 2022
5. 	 Jahresrechnung 2022, Revisionsbericht und Entlastungen
6. 	 Budget 2023
7. 	 Mitgliederbeiträge 2023
8. 	 Wahlen Präsident, Vorstand und Revision
9. 	 Jahresprogramm 2023
10. 	 Diverses

Traktanden-Liste:

Allfällige Anträge bitte bis zum 3. Februar 2023 schriftlich an A. Kilchmann, Scheuchzerstrasse 89, 8006 
Zürich oder an sfa-tvu@bluewin.ch.
Der Jahresbericht 2022, die Jahresrechnung 2022 und das Budget 2023 sind ab dem 3. März 2023 auf 
der Webseite aufgeschaltet oder können auf Voranmeldung beim Präsidenten eingese-hen werden.

Vorgängig zur 26. Generalversammlung sind vom Verein alle Teilnehmenden zu einem Apéro und an-
schliessend zum Nachtessen im Saal 1. Stock eingeladen (Eingang rechts neben dem Restaurant be-
nutzen). Wir erwarten deshalb gerne eine Anmeldung zur GV bis zum 9. März 2023 mit E-Mail an
sfa-tvu@bluewin.ch oder mit SMS an Telefon 079 432 20 47 mit Angabe, ob ein vegetarisches Menu oder 
nicht gewünscht wird.

Mit herzlichen Grüssen

Der Präsident, Anton Kilchmann    

Mittagsrast bei der Fähre Sulz
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PRIMARY LOGO VERSION — COLOR

SCHOELLKOPF
1906

T 044 315 50 15 I www.schoellkopf.ch

Rabattcode: TVU2022 gültig ab 1.4. - 31.12.2022

Exklusiv 15% Sonderrabatt im AIREX Onlineshop
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Markus Muster
Musterstrasse 5
8048 Muster

P.P. 
8036 Zürich

Post CH AG

TV Unterstrass, Postfach 8564, 8036 Zürich

zkb.ch/sponsoring

Wir 
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uns für den
Breitensport.
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