Freitag, 9. Mai 2014

Lokalsport 29

ANSPIELZEITEN

3. LIGA, GRUPPE 2
Samstag, 10. Mai

17.00 Uhr: Buchs - Grabs
18.00 Uhr: Haag - Riithi
Sonntag, 11. Mai

15.00 Uhr: Rheineck - Sevelen

4. LIGA, GRUPPE 2
Sonntag, 11. Mai
16.00 Uhr: Flums - Sevelen Il

4. LIGA, GRUPPE 3
Samstag, 10. Mai
15.00 Uhr: Buchs Il - Gams a

4. LIGA, GRUPPE 8
Sonntag, 11. Mai
14.00 Uhr: Schwanden - Gams b

5. LIGA, GRUPPE 3

Freitag, 9. Mai

20.00 Uhr: Buchs lll - Grabs Il

20.00 Uhr: Triesenberg Il - Triibbach Il

5. LIGA, GRUPPE 4

Freitag, 9. Mai

20.00 Uhr: Rithi Il - Montlingen llI
Mittwoch, 14. Mai

20.00 Uhr: Haag Il - Ruggell Il

3.LIGA

Gruppe 2: Altstétten Il - Buchs 0:3 forfait
1. Buchs 16 12 4 0 51:15 40
2. Balzers I 16 10 4 2 37:20 34
3. Rheineck 16 9 4 3 37:21 3
4. Staad 17 9 3 5 31:26 30
5. Ruthi 16 8 3 5 25:20 27
6. Sevelen 16 8 0 8 30:29 24
7. Ruggell 16 7 3 6 22:17 24
8. Triesen 16 6 1 9 27:32 19
9. Grabs 16 5 2 9 22:37 17
10. Au-Berneck05 16 4 4 8 17:23 16
11. Haag 16 2 3 11 13:38 9
12. Altstatten Il 17 1 115 17:51 4

4.LIGA

Gruppe 2:
1. Tavanasa 15 10 3 2 37:14 33
2. Trun/Rabius 14 10 2 2 43:21 32
3. Tribbach 15 9 3 3 42:24 30
4. Flums 15 9 2 4 48:24 29
5. Sargans I 14 7 3 4 36:37 24
6. Taminatal 15 4 3 8 18:31 15
7. Lumnezia 12 4 2 6 16:19 14
8. Sevelen I 14 3 5 6 23:42 14
9. Mels I 14 4 010 25:36 12
10. Vals 13 2 3 8 20:39 9
11. Bonaduz b 15 2 211 24:45 8

Gruppe 3: Schaan Il - Au-Berneck 05 Il 0:2.

1. Heiden 15 10 3 2 35:10 33
2. Rebstein Il 15 8 4 3 39:24 28
3. Widnau Il 15 6 5 4 43:35 23
4. E/Mauren |l 14 6 3 5 25:20 21
5. Gams a 14 6 3 5 40:34 21
6. Au05 I 15 5 6 4 26:26 21
7. Staad Il 13 6 2 5 29:30 20
8. Montlingenll 14 6 2 6 30:33 20
9. Buchs Il 14 3 3 8 14:28 12
10. Schaan I 15 2 6 7 17:28 12
11. Diepoldsaull 14 2 1 11 18:48 7
Gruppe 8:
1. Netstal 14 11 3 0 47:14 36
2. Eschenbach 12 11 0 1 35: 7 33
3. Wagen 13 7 3 3 39:23 24
4. Glarus 13 6 2 5 25:19 20
5. Weesen |l 13 5 3 5 23:27 18
6. Uznach Il 12 5 1 6 25:27 16
7. Schwanden 14 4 3 7 24:30 15
8. Schmerikonll 13 3 1 9 22:36 10
9. Linth 04 lll a 183 3 1 9 23:51 10
10. Gams b 183 1 111 23:52 4
TORSCHUTZEN
Nur Fanionteams der Region
1. Francesco Clemente Buchs 13
Kevin Rohrer Buchs 13
3. Eric Stump Tribbach 10
Dario Zimmermann Tribbach 10
5. Bernhard Allgduer Riithi 8
6. Raphael Durr Gams 7
Mario Hanselmann Sevelen 7
Blerim Murtezi Tribbach 7
9. Thomas Hagmann Sevelen 6
Livio Sanseverino Rithi 6
Thomas Sturzenegger Grabs 6
12. Nicolas F&h Gams 5
Benjamin Fischer Buchs 5
Raphael Wyss Gams 5
15. Ronny Blichel Buchs 4
Thomas Diirr Gams 4
Steven Hercod Sevelen 4
Daniel Janssen Sevelen 4
19. Gabriel Dinner Tribbach 3
Maurice Graber Tribbach 3
Joel Jenni Grabs 3
Jérome Liichinger Ruthi 3
Dario Prestagiacomo Gams 3
Thomas Scherrer Gams 3
Pascal Schlegel Buchs 3
Remo Sturzenegger Sevelen 3
27. Roman Bertsch Tribbach 2
Aydin Demirci Grabs 2
Mehmet Eriten Haag 2
Sandro Gantenbein Grabs 2

...sowie weitere 12 Spieler mit 2 Toren

«Trainiere fokussierter»

Berglaufer Ralf Birchmeier hat mit dem Swissalpine ein neues, ambitioniertes Ziel ins Auge
gefasst. Entsprechend fokussiert trainiert er auf die 78 Kilometer lange Herausforderung hin.

ROBERT KUCERA

BERGLAUF. Bislang war das Lauf-
geldnde, das Ralf Birchmeier an
Wettkdmpfen vorfand, fiir seine
Verhiltnisse eine flache Ange-
legenheit. Tempofestigkeit errei-
chen steht an erster Stelle, bevor
die Wege in Richtung Ziel wieder
Steigungsprozente im zweistelli-
gen Bereich annehmen. Kein
Wunder also, dass der Buchser
bereits den Ziircher Marathon in
den Beinen hat (2:33 Stunden
ohne spezifische Wettkampfvor-
bereitung) und derzeit auf einer
Hauptstadttournée ist. Letzte
Woche der Vaduzer Stiddtlelauf,
morgen folgt der Grand Prix von
Bern. Die zehn schonsten Meilen
der Welt nutzt er als letzten Test
vor der Berglaufsaison. Doch
ambitionslos reist Birchmeier
nicht nach Bern: «Ziel ist es, eine
Zeit von 56 Minuten zu laufen
und die Zeit meiner letzten Teil-
nahme im Jahr 2010 um drei
Minuten zu verbessern.»

Lockruf des Swissalpine

Spricht man Ralf Birchmeier
auf die Saisonhohepunkte an,
dann tiberstrahlt ein Lauf alle
anderen: der Swissalpine in Da-
vos. Natiirlich nimmt der 31-Jdh-
rige die ldngste Distanz unter die
Laufschuhe. 78 nahrhafte Kilo-
meter erwarten ihn. «In der Ul-
tralaufszene hat der Swissalpine
ein gutes Renommeée, geniesst
eine hohe Beachtung. Es ist ein
spezieller Berglauf, weil er so
lang ist», erkldrt Birchmeier, wes-
halb ihn die Aura dieses Laufs
anzieht. Dass es 2014 werden
musste, hat einen Grund: «Ich

gehe erst nach Davos, wenn ich
bereit bin fiir grosse Distanzen»,
sagt der Buchser. Bereit sein
heisst fiir ihn aber auch, dass er
das Ziel als einer der ersten er-
reicht. «Ich will im K78 aufs
Podest», nimmt er kein Blatt vor
den Mund. «Ich habe lieber ein
ambitioniertes Ziel, als einfach
nur dabei zu sein.» Er schitzt die

Zeit, die dafiir nétig ist, auf 6:20
Stunden.

2500 Hohenmeter erwarten
ihn am Swissalpine. Etwas weni-
ger ein anderer Hohepunkt: Die
1800 Hohenmeter vom LGT Al-
pin Marathon sind Ralf Birch-
meier dieses Jahr ebenso wichtig
wie die Teilnahme am Graubiin-
den Marathon. Beide Wettkdmp-
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Auch auf dem Laufband geht’s bergauf: Ralf Birchmeier trainiert
gewissenhaft auf die Saisonhéhepunkte hin.

fe helfen ihm auf dem Weg nach
Davos. Doch beide Anldsse zdh-
len zu seinen Zielen der Saison
und sind deshalb bedeutend.
Genauso wie der Gamperney-
Berglauf. Den Heimanlass lasst
sich Birchmeier nicht entgehen.
«Jeder zweite an der Strecke
kennt dich personlich», hebt der
Bergldufer einen wichtigen As-
pekt hervor. «Der Gamperney-
Berglauf ist emotional wichtig,
ergédnzt er. Fir ihn ist die Strecke,
um auf Sieg zu laufen, etwas zu
kurz. Sein Ziel ist deshalb eine
gute Zeit. «Im 47-Minuten-Be-
reich», prézisiert Birchmeier.

Bergtraining auf Laufband

Fiir gute Zeiten ist eine gute
Vorbereitung immens wichtig.
«Ich trainiere schlauer und fo-
kussierter», sagt Birchmeier. Da-
mit meint der Buchser, dass alles
auf den Trainingseffekt ausge-
richtet ist. So ist er auch héufiger
auf dem Laufband «unterwegs».
Wetterkapriolen konnen ihm so
nichts anhaben und er kann Ab-
laufe, ja ganze Wettkdmpfe si-
mulieren. Denn auch auf dem
Laufband ist ein Bergtraining
moglich.

Zu dieser Fokussierung zahl-
ten dieses Jahr auch die Einhei-
ten im flachen Geldnde. Mit
gutem Grund: Die ersten 42 Kilo-
meter des Swissalpine sind flach,
es geht sogar bergab. Auf diesem
Abschnitt will der Bergldufer nur
minim Zeit auf die Spitzen ein-
biissen. Und dann wird Birch-
meier, so der Plan, auf seinem
bevorzugten Geldnde seine Stér-
ken ausspielen.

Im Werdenberger Klassiker
gibt es einen klaren Favoriten

FUSSBALL. Am Wochenende drei
Punkte holen - die Buchser
Kernkompetenz in der Saison
2013/14. Unbefriedigend sind
aber jene gegen den Tabellen-
letzten FC Altstdtten II. «Erst zwei
Stunden vor dem Spiel erfuhren
wir, dass das Spiel nicht statt-
findet», dussert sich Buchs-Spie-
lertrainer Francesco Clemente.
Er hétte lieber gespielt und ge-
wonnen, statt einen Forfait-Sieg
zu verbuchen. «Wir haben sehr

gut trainiert, im konditionellen
Bereich gearbeitet», gibt er iiber
das Alternativ-Programm Aus-
kunft.«Wir sind bereit fiirs Derby»,
so Clemente.

Dies wiirde Grabs-Trainer
Smail Jusufovic gerne sagen. «Bei
uns sind wichtige Spieler ver-
letzt.» Um Buchs ernsthaft vom
Derby-Sieg abzubringen, sei ein
grosser Effort notig. «Jeder muss
alles geben. Sonst verlieren wir.»
Wichtig aus seiner Sicht ist, dass

man Eckpfeiler der Mannschaft —
er nennt als Beispiel dafiir den
Stirmer Kevin Rohrer - aus-
schalten kann. «Frith storen,
Buchs keine Ruhe lassen.» Einen
ruhigen Vorabend erwartet aber
Francesco Clemente eh nicht.
«Grabs ist nun eine Mannschaft,
eine Einheit. Die werden ihre
Haut teuer verkaufen.» Der FC
Buchs, so ldsst der Spielertrainer
durchblicken, will ein hohes
Tempo anschlagen. Und fiir ein-

mal mit einem frithen Torerfolg
auftrumpfen.

Dass im Derby gegen Grabs
zusdtzlich Druck auf den FC
Buchs lastet, glaubt der Trainer
nicht. Diese Situation, so erldu-
tert Clemente, sei seit Anfang
Saison so. Die Favoritenrolle ge-
hoért dazu und wird auch wahr-
genommen. Mit breiter Brust
will man Grabs gegeniibertreten.
«Wir wollen das Derby fiir uns
entscheiden.» (kuc)

Ein Derby ist
immer speziell

FUSSBALL. Der FC Gams a trifft
am Samstag auswdirts auf den
FC Buchs II. «Nur» die zweite
Mannschaft - ist man ge-
neigt zu sagen. Doch Derby ist
Derby, meint Gams-Spieler-
trainer Dario Prestagiacomo
zum bevorstehenden Meister-
schaftsspiel: «Speziell ist es so
oder so. Egal, ob erste, zweite oder
dritte Mannschaft.» Fiir noch
mehr Brisanz sorgt die Tatsache,
dass diese Partie das Vorspiel zum
Derby Buchs gegen Grabs dar-
stellt. «<Das gibt noch mehr Leute
auf dem Platz, wenn wir spielen»,
glaubt Prestagiacomo. Fiir die
Gamser eine zusitzliche Motiva-
tionsspritze. Obwohl: Diese ist gar
nichtnétig. Denn in derVorrunde,
so der Trainer, habe man gegen
Buchs II das bislang schlechteste
Saisonspiel gezeigt und 0:2 ver-
loren. «Buchs hat auswérts gegen
uns gewonnen, jetzt gewinnen
wir auch auswiérts», gibt sich der
Trainer kdmpferisch. (kuc)

Viele Sorgen
beim FC Sevelen

FUSSBALL. Fiinf Spiele und nur
gegen Schlusslicht Altstédtten
drei Punkte geholt. Die Bilanz
des FC Sevelen liest sich nicht
gut. Doch dies ist nicht die ganze
Wahrheit. Langzeitverletzte, an-
geschlagene Spieler, die mal
mehr, aber eher weniger fit sind,
setzen den Sevelern zu. «An ein
verniinftiges Training ist nicht
zu denken», so Trainer Antonio
Troisio. Man ldsst aber nichts un-
versucht und will auch auswérts
beim FC Rheineck punkten. «Es
gibt nur ein Rezept: Rheineck die
Lust am Fussball verderben. Auf-
sdssig und aggressiv spielen»,
meint der Trainer, der als grosse
Stirke Rheinecks die starken
Einzelspieler nennt. Eine harte
Nuss fiir den FC Sevelen. Denn
Rheineck ist derzeit das zweit-
stirkste Team in dieser 3.-Liga-
Gruppe. «Die sind zu einem
Team zusammengewachsen und
haben Potenzial», analysiert
Troisio. (kuc)

Nutzt Haag Riithis Schwiche?

FUSSBALL. Fiir den FC Haag wird
die Luft diinner. Punktezuwachs
ist nétig, um sich die Chance auf
den Ligaerhalt zu wahren. Da
kommt der nédchste Gegner ge-
rade recht. Der FC Riithi tritt in
der Ferne nicht so stilsicher auf
wie auf dem heimischen Platz
und bekundet diese Saison be-
sonders mit den Teams aus der
unteren Tabellenhilfte Miihe.
Mit Ausnahme des Tabellen-
letzten FC Altstétten I verlor man
diese Auswirtsspiele allesamt.
Eine Chance fiir den FC Haag?
«Unabhingig, wer zu uns kommt,
wir sind dringend auf Punkte
angewiesen. Die Tabelle spricht
Klartext, Riithi ist nach Verlust-
punkten Vierter», so Haags
Spielertrainer Nathanael Staub.
Fiir ihn stellt sich die Frage nicht,
wer tiber das bessere Kader ver-
fiigt und Favorit ist.

Dies streitet auch sein Gegen-
tiber nicht ab. «Haag sollte man
schlagen, wenn wir unser Ziel
weiter erreichen mochten», so

Riithi-Trainer Andreas Liichinger.
Die latente Auswartsschwiche
will man nun {iberwinden. Der
Konstellation, dass Haag Punkte
braucht, gewinnt der Trainer
Positives ab. «Sie werden nicht
hinten rein stehen wie die an-
deren Teams, gegen die wir ver-
loren haben. Dies kommt uns
entgegen», erkldrt Liichinger.
Spielt sein Team so, wie er es
wiinscht — geduldig, ruhig, aber
dennoch aktiv und den Gegner
frith stérend -, ist fiir ihn klar:
«Wir gewinnen am Samstag,
davon bin ich tiberzeugt.»
Dieses Szenario will Staub
verhindern: «Uber 90, 95 Minuten
die Pace halten, keine Schwéche
zeigen sowie konstant spielen.»
Ein Problem war, dass Haag zu-
letzt zu wenig clever agierte und
dem Erfolg selber im Weg stand,
zum Beispiel die rote Karte im
Spiel gegen Staad. Fiir Staub
stellt das Spiel gegen Riithi ein
Derby dar. Ein zusétzlicher An-
sporn, um zu siegen. (kuc)

Sarganserlinder
Unihockey-Team
wird jiinger

UNIHOCKEY. Es sind turbulente
Tage fiir den Sportchef Thomas
Schlegel. In gut einem Monat
uibergibt er sein Amt an Rolf Kob-
ler. Bis dahin soll eine schlag-
kraftige NLB-Mannschaft zu-
sammengestellt sein. Mit Erfolg:
Drei Spieler mit NLA-Erfahrung
werden nichste Saison fiir den
UHC Sarganserland spielen.

Drei Riickkehrer

Nach einem Jahr in Chur kehrt
Fabio Good an den Ort zuriick,
wo er die Nachwuchsabteilung
durchlief. Der 21-Jdhrige mochte
beim UHCS zu alter Torgeféhr-
lichkeit zuriickfinden, in Chur
lief es ihm nicht nach Wunsch.
Langer weg war David Kohler.
Mit 15 Jahren verliess er den
UHCS in Richtung Malans. Nach
einer durchwachsenen Saison
und hinsichtlich einer berufli-
chen Weiterbildung kehrt der
23-Jéhrige zuriick zu seinen Wur-
zeln. Ebenfalls bei Malans spielte
Georg Schlegel. Der 24-Jdhrige
startete dort vor einem Jahr sein
Comeback, welches er nun beim
UHCS fortfithren wird. Retour
ins Sarganserland kommt Domi-
nik Dietrich (19). Er spielte in der
U21-Mannschaft Churs.

Samuel Altherr auf Weltreise

Den bisher vier Zugédngen ste-
hen acht Abginge gegeniiber.
Vor allem die wihrend Jahren
grosse Biindner Fraktion im Ka-
der wird stark schmelzen. Es sind
dies Emanuel Furger, Mario
Gamma, Stefan Roider, Fernan-
do Jenni, Marco Grass und Mi-
chael Gees. Zudem verldsst Marc
De Coi die Sarganserldnder, aber
auch der Grabser Samuel Altherr
wird dem NLB-Team, er begibt
sich auf Weltreise, fehlen. (rvo)

Grossanlass fiir
Nachwuchsringer

RINGEN. Am Samstag findet in der
neuen Sporthalle in Oberriet
das Internationale ORV-Schiiler-
turnier statt. Mit 300 Teilnehmern
ist es das grosste internationale
Schiilerturnier der Schweiz. Der
RC Oberriet-Grabs stellte sich,
anlésslich des 50-Jahr-Jubildums,
zur Verfiigung, diesen zu organi-
sieren. Es soll ein Grossanlass
werden, der den Nachwuchs-
ringern noch lange in Erinnerung
bleiben soll. Der RCOG wird vor
eigenem Publikum mit seinen
starksten Ringern antreten. Glei-
chesistauch von der RS Kriessern
zu erwarten. Uber die Landes-
grenzen hinaus kennt man die
guten Leistungen der Rheintaler
Vereine. Jetzt haben die Nach-
wuchsringer am Samstag, von 9
bis 17 Uhr, die Mdglichkeit, ihr
Kodnnen vor eigenem Publikum
zu prasentieren. (sst)

Anderungen
bei NLZ Ost

SKI ALPIN. Bei den Selektionen fiir
die Skisaison 2014/15 fielen bei
den Skirennfahrern nun auch die
Entscheidungen bei den drei Na-
tionalen Leistungszentren (NLZ)
der Schweiz. Im NLZ Ost in
Davos dndert sich aus regionaler
Sicht einiges. Sara Koller (Gams)
bleibt als einzige weibliche Ver-
treterin, bei den jungen Min-
nern stossen Marco Fischbacher,
Luca Hollenstein, Josua Elias
Mettler und Linus Mettler (alle
SSC Toggenburg) neu dazu. Wei-
terhin NLZ-Ost-Status geniesst
Jan Peter vom SSC Toggenburg,
dagegen scheiden Loris Locatelli
(RG Werdenberg), Thiery Sinnes-
berger und Gian Zelger (beide
Gams) aus. (pd)




