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UNSER VORSTAND

Prasident

Martin Zopfi, Rufistrasse 21,8762 Schwanden
078 739 4949, martin.zopfi@hotmail.com

Aktuarin
Andrea Walt, Bundt 7, 8772 Nidfurn
079 233 8333, awalt@bluewin.ch

Finanzen
Marcel Villiger, Landstrasse 72, 8754 Netstal
055 640 2067, brotmacher@bluewin.ch

Rennsport, Strassentrainings
Denis Janezic, Federistrasse 4, 8718 Schdanis

076 344 1145, denis.janezic@bluewin.ch

J&S-Coach, Breitensport

Ueli Steinmann, In der Oele 4, 83867 Niederurnen

079 390 8763, ueli_steinmann@hotmail.com

Internet, Unterhalt, Homepage
Ueli Rhyner, Gerbiweg 3, 8867 Niederurnen

SMS-Service:079 586 9667,u.rhyner@bluewin.ch

Bekleidungswesen, Materialwesen
Heidi EImer,Linth-Escherstrasse 35

8867 Niederurnen

055 610 2126, bruno.elmer@bluewin.ch

Koordination Jugend

Cornelia Jud-Elmer, Linth-Escherstrasse 37
8867 Niederurnen

079 781 23 62, cornelia-922@hotmail.com

Rennsport, Homepage

Frederik Jud, Linth-Escher-Strasse 37
8867 Niederurnen

078 630 2826, frederikjud@hotmail.com

J&S-Coach, Breitensport

Samuel Schindler, Haupftstrasse 25
8777 Diesbach

079 628 1316, 055 643 1115,
sschindler@gmx.ch



JAHRESPROGRAMM UND TRAININGSANGEBOT

Sa, 05.04.2014 -12.04.2014, Trainingslager

So, 27.04.2014, EKZ Cup, Schwandi

Sa, 03.05.2014, Rennradtour Zirichsee

Sa, 24.05.2014, Kids/Jugend Chlotzliparcours, Mollis
Sa, 31.05.2014, Biketour Glarnerland

Mi, 04.06.2014, Kerenzerberg-Rennen, Mollis

Mi, 11.06.2014, Obersee-Rennen, Néafels

Sa, 14.06.2014, Schnupperkurs auf der Bahn, Grenchen
So, 22.06.2014, Tour Fridolin, Schwanden

Mi, 25.06.2014, Richisau-Rennen, Netstal

Sa, 09.08.2014 - 10.08.2014, Bindner 2-Passe-Fahrt, Lenz
Mi, 13.08.2014, Talalp-Rennen, Filzbach

Mi, 20.08.2014, Mullern-Rennen, Mollis

Sa, 23.08.2014, Biketour Walensee, brateln im Gasi

Sa, 30.08.2014, Kids/Jugend Rundstreckenparcours, Glarus
Sa, 06.09.2014, Biketour El Presidente

Sa, 27.09.2014, Freipass Klausen, Linthal

Sa, 04.10.2014, Saaten-Rennen, Diesbach

So, 05.10.2014, Herbstwanderung, Glarnerland

Fr, 24.10.2014, Tennisabend, Niederurnen

Fr, 07.11.2014, Guggeli- und Pramienhdck, Nafels

Fr, 28.11.2014, Sixday-Nights, Oerlikon

Sa, 07.02.2015, Schneeschuhwanderung, Glarnerland
Fr, 06.03.2015, Hauptversammlung 2015

JUGENDTRAINING

Samstag, 09:15 - 11:30 Uhr

26.04.2014 - 28.06.2014

*¥EEEXX Sommerferien *****

16.08.2014 - 04.10.2014

Treffpunkte: Lintharena, Nafels / Feuerwehrplatz, Schwanden
Beschreibung:

Spielerisch verbesserst du deine Koordination und Fahrtechnik
Mitnehmen:

Velo in gutem Zustand, Velohelm, Turnschuhe, Getrank,

dem Wetter angepasste Kleidung

Kontakt:

Cornelia Jud-Elmer, Linth-Escherstrasse 23, 8867 Niederurnen
079 781 23 62, www.rbt.gl
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SONBLU AG

Gartenbau Naturwerkstatt

Bilelstrasse 5 8545 Rickenbach
052 242 24 37 | www.sonblu.ch

Fir eine kostenlose Beratung rufen Sie uns an!
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transparent.
zeitgemass.



http://www.sonblu-ag.ch/Naturwerkstatt/indexNaturwerkstatt.html

FREULER MIT RANG 4

e Von Bruno Stolz

Bei seinen ersten beiden ZUrcher Sechstage-
rennen ging es fur Freuler nur ums Mitfahren
und Erfahrungen sammeln. Dieses Jahr war es
anders. Zusammen mit seinem Partner Manuel
Cazzaro aus Sudtirol gewann er die dritte
Etappe. Und das spektakuldr. Mit dem vierten
Schlussrang dréngen sich nun weitere Starts in
Europa auf.

Am fr0hen Sonntagmorgen nach vier Rennto-
gen sagt ein glicklicher Jan Freuler: ,Ich habe
meinen Traumpartner gefunden." Kurz vor den
Sixdays hat fur Jan Freuler eine lange Suche
geendet, die Suche des Madison-Traumpartners
fUr das ZUrcher Sechstagerennen. Der 21-jahrige
Reichenburger fUhrte Telefonate, machte Anfra-
gen in halb Europa und nutzte das Facebook,
wo er schliesslich fundig wurde. Der Gefundene
fUr die Rennbahn heisst Manuel Cazzaro. Er ist
22 Jahre alt und er kommt aus Bozen (ltalien).
Freuler ging zuerst mit gemischten GefUhlen
nach Zurich. Einerseits freute er sich riesig, dass
erzum dritten Malin ZUrich starten darf. Anderer-
seifs hatte er keine Ahnung, was er von diesem
Manuel Cazzaro erwarten darf. Zwei Stunden
vor Rennbeginn trafen sie sich zum ersten Mal.
Doch nach einigen gefahrenen Trainingsrunden
auf der Holzbahn war Freuler schnell klar: ,,Der
kann etwas und wir harmonierten.*

Schleuderablésungen

Das Amateurrennen, der sogenannte U23-UIV-
Cup, fUhrte Uber vier Etappen. An jedem
Abend waren 125 Runden & 200 Meter zu absol-
vieren. Die Fahrer hatten auf der 25 Kilometer
langen Strecke drei Wertungssprints abzulegen.
Die erste Nacht wollten Freuler/Cazzaro nutzen,
um sich velofahrerisch besser kennen zu lernen
und die Ubergaben zu optimieren. ,,Es brauchte
jedoch nicht viele Schleuderablésungen und
wir merkten bald, dass wir super zusammenpass-
fen", dusserte sich Jan Freuler. Nach dem ersten
Wertungssprint holte sich das neu formierte
Paar Freuler/Cazzaro mit Platz zwei drei Punkte.

é

Die Konkurrenz wurde auf das neue Gespann
aufmerksam. Beim zweiten Wertungssprint
reichte es knapp nicht in die Punkterénge,
daflr sicherte sich Freuler im Schlusssprint
nochmals einen Punkt. Mit vier Punkten und
ohne Rundenverlust lag das italienisch-schwei-
zerische Neo-Duo nach der ersten Nacht auf
dem vierten Zwischenrang.

Ubermut mit Rundenverlust

,Die zweite Nacht begann alles andere als
locker.” sagt Freuler. Denn sein Partner Cazzaro
attackierte schon wenige Runden nach dem
Start. Schnell holte der Sudfiroler eine halbe
Bahnrunde Vorsprung heraus. Das Feld reagierte
prompft, bolzte Tempo und holte die Ausreisser
wieder ein. Diesen UbermuUtigen Effort mussten
Freuler/Cazzaro mit einem Rundenverlust
bezahlen. Mit sieben Punkten auf dem Konto
fielen sie in der zweiten Nacht auf den siebten
Gesamirang zurick. ,,Das war eine Nacht zum
Vergessen", meinte Freuler.

Zuerst Pech

Die dritte Etappe war spektakuldr. Freuler
und Cazzaro hatten sich viel vorgenommen.
Zuerst verlief das Rennen ruhig. Sie verhielten
sich defensiv und fuhren im Feld mit. Nach
40 Runden hatte Jan Freuler, der im Sommer
fUrs Elite Strassenteam H&rmann f&hrt, einen
platten Hinterreifen zu beklagen. Schnell wurde
der Plattfuss durch Mechaniker Frank Mettler
repariert. Kaum auf dem Rad stUrzte Freuler bei
der Schleuderablésung und musste sich das
Vorderrad wechseln lassen. Und als ware das
nicht genug gewesen, handelte sich Freuler
erneut einen Reifendefekt am Hinterrad ein.
»ES war wie verhext", so Freuler. Doch den Kopf
hé&ngen und sich entmutigen lassen, das ist
nicht die Art von Jan Freuler.

Dann Sieg

Stattdessen ging er erneut mit riesiger Willens-
kraft zurGck auf die Bahn. Nach wenigen
Runden aftackierte ersogar. ,,Dies war der beste



Moment um anzugreifen. Wir mussten. Denn wir
wussten: Wenn wir weiter im Rennen bleiben
wollen, mussen wir einen Solorundengewinn
realisieren”, sagt Jan Freuler. 12 Runden spd&ter
schrieb sich das Gespann Freuler/Cazzaro als
erste Mannschaft im Feld tfatsGchlich einen
Solorundengewinn gut. Dieser brachte den Sieg
der dritten Etappe. FUr Freuler sowie Cazzaro
war das der erste Etappensieg bei einem Sechs-
fagerennen Uberhaupt. ,Es war einfach sensao-
fionell, alles passte”, so Freuler. Die spektakuldre
Aufholjagd hat sich gelohnt.

Bremen und Berlin?
Gel6st und befreit konnte das Gespann Freuler/
letzten Nacht

Cazzaro in der vierten und

md&chtig Schub geben. Am Schluss resultierte
der vierte Rang im Gesamtklassement. Eigent-
lich wdre ZUrich das Saisonende fUr Jan Freuler.
Doch aufgrund der guten Leistung und der
attraktiven Fahrweise in ZUrich werden Freuler/
Cazzaro eventuell fUr die Sechstagerennen in
Bremen und Berlin aufgeboten. Der Entscheid
wird diese Woche gefdllt. ,,Von mir aus kann die
Saison ruhig noch weiter gehen, ich hatte nichts
dagegen”, sagt ein topmotivierter Freuler. Der
Obermdarchler ist glicklich, dass er mit Manuel
Cazzaro einen starken Partner gefunden hat.
Und auch dem Sudfiroler haben die Renntage
in ZUrich sehr Spass gemacht. Wie Freuler bereits
sagte, er habe seinen Traumpartner gefunden.




WETTKAMPFERNAHRUNG

e von Frederik Jud

Wenn ein Wettkampf nicht l&dnger als eine
Stunde dauert, genugt eine Zufuhr von ca. 4-6
dl eines gut vertraglichen Getrankes.

Bei langerer Wettkampfdauer ist es sinnvoll,
zus@tzlich Kohlenhydrate z.B. in Form von reifen
Bananen, Dérrobst, Zwieback, fettarmen Biskuits
(z.B.: L&ckerli), Griessschnitten oder Kohlen-
hydratgels zu sich zu nehmen. Die zugefUhrte
Kohlenhydratmenge sollfe ca. 40-60g pro
Stunde Leistung betragen.

Testet Nahrungsmittel- und Getranke wdhrend
des Trainings. Fruchtzucker und Nahrungsfasern
(Dérrobst, Bananen) kédnnen Bldhungen verur-
sachen und werden nicht von jedem Athleten
gleich gut vertragen.

Wichtig: Die Erndhrung in den ersten Stunden
nach dem Wettkampf kann die Erholungsphase
verkUrzen und hilft, das Infektionsrisiko (welches
nach einem Wettkampf hoch ist) zu reduzieren.
Ausreichend FlUssigkeit zu sich nehmen.

Sich nach dem Wettkampf eine Regenerations-
mahlzeit génnen.

Die Mahlzeit am Abend nach dem Wettkampf
soll eine grosse Menge Kohlenhydrate (Reis,
Teigwaren, Kartoffeln, Brot) enthalten, kombi-
niert mit Eiweiss (Fisch, mageres Fleisch, Quark,
etc.) und Salat oder Gemuse.

Kohlenhydrat-Regenerationsmahlzeiten
(Carboloading)

Unmittelbar nach der Leistung sollfe man 1 bis
1.5 g Kohlenhydrate pro kg Kérpergewicht zu
sich nehmen.

Vorschlag fUr die Regenerafionsmahizeiten
(Portionen & je 50g Kohlenhydrate)

100g Weissbrot

70g Zwieback, Lebkuchen, Biber

60g Loffelbiskuit, Lackerli

300g reife Banane

5dl SUssgetrank oder Fruchtsaft

Regenerationsdrink

30g Schokoladenpulver

15g Maltodextrin

30g Magermilchpulver

20g Molkenpulver

4dl mit kaltem Wasser auffillen und im Schottel-
becher gut schitteln

FOr kurz andauerde (weniger als 1 Stunde)
Leistungen gentgt Wasser oder leicht gezucker-
ter Tee als FlUssigkeitsersatz. FUr lang andau-
ernde oder sehr intensive Leistungen eignen
sich Getranke, welche neben der FlUssigkeit
Kohlenhydrate (Zuckerarten) und Kochsalz
(Natfrium) enthalten. Wdahrend der Leistung
werden isofonische Getranke oft nicht gut
verfragen, deshalb sollten sie starker verdinnt
werden, als auf der Packung angegeben.

Sportgetranke

11 Wasser oder Frichtetee

30g Zucker oder Sirup/Zitfronensaft
30-40g Maltodexirin

1g Kochsalz (2Prisen)

oder

7dl Wasser

3dl Fruchtsaft
30-40g Maltodexirin
1g Kochsalz (2Prisen)



info@oelhauser.ch

Ocl-Hauser @

Wir beraten Sie gerne,
rufen Sie uns an:

055/ 640 16 66

www.oelhauser.ch - www.oillink.ch




FREULER/CAZZARO IN BERLIN BESTATIGT

e Von Bruno Stoalz

Es hat geklappt. Aufgrund der guten Leistung an den Sixdays in Zirich im November erhielten der
Reichenburger Radrennfahrer Jan Freuler vom RAD.BIKE.TEAM. GLARNER ENERGIE und sein Partner
Manuel Cazzaro aus Italien eine Starfmdglichkeit in Berlin. Mit dem starken sechsten Rang besta-
figten die beiden ihre Leistung des ZUrcher Sechstagerennens und rechtfertigten das Vertrauen.

Mit hohen Erwartungen sind der 21-jahrige Jan Freuler aus Reichenburg und der 22-jahrige Manuel
Cazzaro aus Bozen ITA und ihr Mechaniker Frank Mettler am 23. Januar 2014 nach Berlin abgefahren.
844 Kilometer waren mit dem Auto zu bewdlfigen. Im Velodrom von Berlin mit dem Velo waren es
zwar etwas weniger Kilometer, etwa ein Achtel der Strecke Reichenburg-Berlin, doch diese waren
fUr Jan Freuler und Manuel Cazzaro intensiver. Der Schwyzer und der StGdtiroler wollten die guten
Leistungen, den vierten Rang, von ZUrich auch in Berlin unbedingt bestatigen. Das war kein leichtes
Unterfangen. Das Fahrerfeld in Deutschlands Hauptstadt setzte sich aus starken Rennfahrern von
neun verschiedenen Nationen - Niederlande, Ddnemark, Tschechien, Italien, Polen, Deutschland,
Osterreich, Frankreich - zusammen. An den ersten drei Tagen standen jeweils ein Punktefahren Uber
60 Runden mit elf Wertungssprints und einem Madison (die Fahrer wechseln sich fiegend ab) Gber
30 Minuten mit sechs Wertungssprints auf dem Programm. Am vierten Tag dauerte das Madisonren-
nen gar 50 Minuten lang und war besetzt mit zehn Wertungssprints.

Kriminelle Manéver

Im Punktefahren hatte jeder Fahrer 30 Runden zu absolvieren. Cazzaro Gbernahm wie Ublich den
Start. Nach 30 Runden schickte er den Ausserschwyzer Jan Freuler mit einer Schleuderabldsung ins
Rennen. Dieser nahm die restlichen 30 Runden auf sich. Da jeder Fahrer nur 30 Runden zu 250 Meter
zu bewdltigen hatte, ging das gesamte Fahrerfeld von Anfang an ziemlich schnell und nervés zur
Sache. Freuler, der Marchler mit Wurzeln im Glarnerland, sagte: ,,Die Mandver waren zum Teil sehr
kriminell." Zum Gluck heisst der neue Sponsorpartner von Jan Freuler Generali Versicherungen
Rapperswil, die wirden einen Schadenfall gut abdecken. Doch es galt auch die Ellbogen auszu-
fahren, das wiederum gehért nicht zu Freulers/Cazzaros Stérken.

Freuler wie ein Dieselmotor

Jan Freuler sagte: ,,Die Distanz war fUr uns zu kurz, um richtig auf Power zu kommen. 120 Runden
wdren mir lieber gewesen." Freuler als Strassenfahrer ist sich I&ngere Distanzen gewohnt und
braucht auch etwas langer Zeit, um auf Touren zu kommen. Er funktioniert wie ein Dieselmotor
(Ausdruck gemass Radfahrer-Fachjargon). Mit enorm viel Kraftaufwand hatte das schweizerisch-
italienische Gespann frotzdem den einen oder anderen Punkt einfahren kénnen. Freuler wusste,
dass das zu wenig war: ,,Denn, wenn wir an der Spitze mitkdmpfen wollen, mUssen wir mehr Punkte
holen." Besser als Punkte sind jedoch Rundengewinne. Doch das war auf dieser 250 Meter langen
Rennbahn sehr schwierig bis unméglich. In ZUrich und auch anderswo seien die Bahnen kirzer und
somitf sei es einfacher eine Runde gegenUber der Konkurrenz rauszuholen.

Offensivstrategie

Am letzten Tag war alles offen, denn Freuler und Cazzaro lagen in der gleichen Runde wie die
Leader. Ein einziger Rundengewinn wirde also fir den Sieg reichen. Angespornt von Mechani-
ker Frank Mettler verfolgten die beiden eine Offensivsirategie. Sie bestimmten das Tempo im Feld
von Beginn weg. Immer wieder riskierten sie Vorstdsse und punkteten bei den Wertungen. In der
Mitte des Rennens setzten sie zum grossen Coup — dem Rundengewinn an — Zehn Runden vor der
grossen Wertung griffen sie an. Das Publikum jubelte und applaudierte dem Svizzero-ltalia-Team im
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Maglia Rosa zu. Die Wertung kam immer né&her und auch das Feld. Die Wertung und die fUnf Punkte
gewannen Cazzaro und Freuler zwar: ,Doch das Vorhaben Rundengewinn mussten wir abbre-
chen." Zu horrend war das Tempo des Feldes und zu viel Kraft kostete die aggressive Fahrweise.

Den Tritt schnell gefasst

Das Feld holte die beiden Ausreisser wieder ein. Schnell fasste das Team Freuler/Cazzaro wieder
den Tritt und reihte sich in die dritte Position ein. Bis zum Ziel liessen sie sich nicht mehr abschutteln.
In der Tageswertung belegten Freuler/Cazzaro den vierten Rang. Das bedeutete den sechsten
Schlussrang und die Bestéatigung fur die gute Leistung in ZUrich. Und das obwohl das Feld in Berlin
mit Profis sehr hochstehend besetzt war. Zudem hatten sich Freuler/Cazzaro gegen eine gréssere
Gegnerschaft — 18 Teams - zu behaupten. Mit diesem Resultat haben sich der Schweizer und der
Italiener einen guten Ruf fur die ndchste Sechstagerennen-Saison geschaffen. Nach diesen Strapa-
zen goénnt sich Jan Freuler eine funftégige Pause, ehe es in das Trainingslager nach Stdfrankreich
geht. Die ersten Strassenrennen stehen am 2. bzw. 8. M&rz mit dem Team H6rmann an, mit dem
Criterium du Printemps in Brognard (Frankreich) und dem GP Kriegstetten.




SCHNEESCHUHWANDERUNG 2014

e von Ueli Steinmann

Samstag, 8. Februar, 16:00Uhr, Treffpunkt Bahnhof Schwan-
den.

FUnfundzwanzig bewegungsfreudige, wintferlich top ausge-
rustete Glarner Velofahrer, sind bereit sich auf fremdes
Terrain zu begeben. Das Bike steht im Keller. Die Fortbewe-
gung mit dem etwas anderen Freizeitgerdt ist anstrengender
und deutlich langsamer. Tennisschi&dger an den FUssen und
Skistécke in den Ha&nden. Big-Foot hats erfunden. Schnee-
schuhwandern.

Auf dem Parkplatz in EIm begrisste uns der teilzeitfreundli-
che und altbekannte Féhn. An dieser Stelle seien noch jene
Bewegungswilligen erwdhnt, welche von der Grippewelle
erfasst und ans Bett gefesselt wurden. Nach den ersten
Anndherungsversuchen an die ungewohnte AusrUstung,
gings dann auch schon steil bergauf. Das Ziel vor Augen,
jedoch nicht in Sicht. Doch mit Hunger im Bauch |&uft sichs
schliesslich leichter. Der oberste Teilabschnitt der Wande-
rung fGhrte uns aus dem Schutz des Waldes, Uber eine weite,
offene HUgellandschaft. Dem Willen der Witterung ausge-
setzt, Wind der um die Ohren pfiff, eisig kalt, wdhnte man
sich im tiefsten Winter. Wiese, schneebedeckt, 40cm.

Auf Obererbs angekommen wurden wir warmherzig empfan-
gen. Vergessen waren die Strapazen. Duft von Kaffee und
Kuchen lag in der Luft — oder war es Schmelzk&se? K&sefon-
due serviert mit Kartoffeln, Essiggurken, FrGchte und Brot als
Beilage. Ein Schmaus. Als dann alle Winkel des Bauches mit
Kase geflllt waren, lag da wieder dieser Duft von Kuchen in
der Luft. Verschiedenste hausgemachte Kuchen versUssten
uns schliesslich den Abend. Ein Kompliment an die Kiche
und den freundlichen Gastgeber.

Gegen neun Uhr nahmen sichtlich entspannte Schneeschuh-
IGufer den Abstieg in Angriff. Da Tageslicht und Volimond
nicht feilnahmen, wurden dessen modernistischen Kolle-
gen um die Képfe geschnallt. So watete man im Licht der
Stirnlampen dem Tal entgegen. Man philosophierte Uber
Vergangenes und Zukinftiges. Die Beleuchtung ausgeschal-
tet, wurden am wolkenfreien Elmer Nachthimmel auch die
kleinen Sterne und entfernten Galaxien sichtbar.

21:30Uhr. Fazit: Ein gelungener Anlass, ohne Verletzungen,
in einer risikioarmen Sportart. Schneeschuhwandern auf
Obererbs ist gesund fur Herz und Mund..

..und definitiv nur halb so wild.
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Hightech aus Schwanden

Wir sind stolz darauf,
unsere Gerate inmitten
der schdnen Glarmer
Bergwelt herzustellen.,

In Schwanden produzieren wir Electrolux ist einer der gréssten
Premium-Geréte, wie zum Beispiel: Arbeitgeber im Kanton Glarus und
o Elektro- und Gas-Kochherde und einziger Schweizer Herstellgr von
Backsfen Irl1ldukt|onsl» und Glaskeramik-Kochfeldern
 Steamer, Kombi- und Kompakt- fr den Privathaushatt.
backdfen
® Glaskeramikkochfelder mit Induktion
® Teppan Yaki-Flachengrills mit Induktion

Electrolux Schwanden AG

Produktion und Entwicklung
Sernftalstrasse 34, 8762 Schwanden GL
Tel. 055 647 81 11/ Fax 055 647 82 10
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+«TJOUR FRIDOLIN®, IDEE, UMSETZUNG UND ZUKUNFT

e von Kurt Reifler

Im Januar 2010 trat Fritz TrOmpi (Bauunter-
nehmer, Mitlédi) mit der Idee, im Kanton
Glarus nach dem Beispiel der ,Tour Uri*
eine ,,Tour Fridolin" zu organisieren an Kurt
Reifler heran. Dieser, immer offen fUr gute
Ideen, nahm die Anfrage positiv auf. Als
Mitglied im OK der Ouvertire Glarus Sud,
machte er seinen Kollegen den Vorschlag,
im Rahmen des einwdchigen Festes zur
Grundung der neuen Gemeinde Glarus Sud,
die erste Tour Fridolin als sportlichen Anlass
ins Programm aufzunehmen. Der Vorschlag
wurde dankbar aufgenommen und man
einigte sich, dass die erste DurchfUhrung am
27. Juni 2010 stattfinden sollte. Martin Zopfi
(heutiger Prasident VCSD und RBT), nicht
weniger offen fUr gute Ideen als Kurt Reifler
(Prasident VCSD und frGher des Glarner
Radsportverbandes), sagte seine Mitarbeit
zu und so konnte nichts mehr schiefgehen.

Vom neu gebildeten OK wurden alle nétigen
Arbeiten erledigt und das RBT stellte die ca.
10 Gruppen - Guides. Mitf teilweiser Beglei-
tung des Schweizer Fernsehens (welches
dann Ausschnitte der Tour in der Sendung
Schweiz Aktuell ausstrahlte) konnte bei
wunderschénem Sommerwetter die Premi-
ere — Tour mit rund 60 Teilnehmenden durch-

o e SE L

gefuhrt werden. Aufgrund des Erfolges in
sportlicher und finanzieller Hinsicht und der
vielen positiven Feedbacks stand den weite-
ren Austragungen nichts im Wege. So folgte
die 2., 3. und 4. Austragung am Sonntag des
Juni - Wochenendes mit der Gemeindever-
sammlung am Freitag und dem Fest ,Glarus
Sud frifft sich" am Samstag. Neben der sehr
guten UnterstUtzung der Kantonspolizei (die
jeweils mit einer eigenen Mannschaft mitra-
delt und uns durch die Polizei — Begleitung
ein ,Tour de Suisse — GefUhl" gibt) ist natUr-
lich auch die Kombination mit dem Anlass
des Mdnnerchors Hatzingen - Luchsingen
ideal. Diese Mdnner betreiben seit der 2.
Austragung die Festwirtschaft und so ist
auch ihnen gedient.

Die Fortsetzung der Tour Fridolin stand
aufgrund von OK - Austritten Ende 2013 in
Frage. Am 7. Mdarz 2014 hat die HV des RBT
Glarner Energie entschieden, die Organisa-
fion der Tour Fridolin fUr die n&chsten 1 - 4
Jahre im Rahmen eines Leistungsauftrags
zu Ubernehmen. Das neue OK (Cornelia
Jud Elmer, Andrea Walt, Marcel Villiger vom
RBT und Rainer Riedener, Fritz Trompi und
Kurt Reifler vom bisherigen OK des Vereins
OK Tour Fridolin) steht aktuell mitten in den
Vorbereitungen fur die 5. Tour Fridolin am 22.
Juni 2014.













MUNGGA RUN 2014

e von Sami Schindler

Unglaublich! Bereits zum 4. Mal und damit seit Anfang an stehe ich nun am Start des Munggé Run
in EIm. Und es ist vor dem Start immer wieder dieses mulmige GefGhl das sich einstellt und sich mir
die Frage des ,,Warum*2 Warum fue ich mir dies noch mal an? Eigentlich kénnte ich es ja mit Daniel
Zopfi und Frederik Jud ein wenig gemutlicher angehen und am Volkslauf teilnehmen. Dieser fUhrt
nicht ganz auf den Schabell hinauf, sondemn zur Munggé HUtte und wieder ins Ampéchli hinunter
ans Ziel.

Dank unserem treuen RBT-Motivations-Anfeuerungsteam am Start, unter anderem vertreten durch
Heidi E, Sandra Z, Elisabeth E, Nadia E. und Cornelia J. verflog das ungewisse Gefuhl bald und ich
sagte mir: In gut 1 Stunde und 20 Minuten ist es wieder vorbei.

Nach einem kurzen Warm Up am Start war es soweit: Um Punkt 18.00 fiel der Startschuss. Bei wunder-
barem Wetter gab es nun kein Zurick mehr. Gemeinsam starteten rund 120 L&ufer, um den Berg
zu bezwingen. Am steilen Starthang zog sich das Feld schnell in die Lange, die besseren Laufer sind
bereits in kUrzester Zeit weit voraus. Mein treuer Begleiter Fabian Kuhn (Team S&mi Support), der mit
einer noch schwereren AusrUstung als ich und ulfrabreiten Skiern am Start war, hatte unglicklicher-
weise noch mit seinem Stoffwechselsystem zu k&mpfen. So musste ich ihn leider schweren Herzens
bald mal hinter mir lassen.

Nach rund einer halben Stunde Marsch feuerten die Zuschauer, die mit der Bergbahn hochgefah-
ren waren, die Teinehmer im Ampdchli grosszigig an. Zirka die Hdlfte ist nun geschafft. Zeit, die
Stirnlampe einzuschalten. Es blieben nur wenige Augenblicke um den Sternenhimmel zu betfrach-
fen, viel zu sehr war ich mit mir selbst beschdaftigt. Unterhalb der Munggenhitte setzte sich die Stirn-
lampenkette ab. Die VolkslGufer haben den Kulminationspunkt nach rund 739 Hohenmetern bald
erreicht. FUr die grosse Runde mussten noch weitere 300 Hohenmeter erklommen werden, bis der
Gipfel erreicht war. Die viel zu steile ,,Burstplangge" war einmal mehr nicht meine Freundin. Die Felle
kapitulierten immer wieder und ich viel zurUck. Der Pr&sident Peter W. und ein paar andere nutzten
diese Gelegenheit schamlos aus und Uberholten mich. Auch der aufziehende kalte Wind gegen
den Schluss machte es nicht angenehmer. Endlich kam die Bergstation Schabell in Sichtweite. Zeit
fUr einen kleinen Endspurt. Zusammen mit Martin kam ich oben an. Nun galt es, die Felle moglichst
rasch abzureissen und irgendwo im Trikot zu verstecken. Und nun nichts wie runter! Die halsbreche-
rische Abfahrt im Dunkeln zum Ampéchli forderte nochmals alles von uns ab.

Dank der guten Kopfbeleuchtung konnte ich einige Teiinehmer Uberholen und die verlorenen
Platze wieder gut machen. Nach rund einer Stunde und 18 Minuten fuhr ich zufrieden im Ziel ein.
Geschafft! Fast zeitgleich folgten die Teammitglieder Peter W., Daniel Z., Martin Z. und Daniel K.
Bruno Elmer war, wie erwartet, schon lange zuvor im Ziel angekommen. Auch Frederik kam

bereits nach 1Th 05min vom Volkslauf zurick.

Nun folgte der gemutlichere Teil des Abends. Beim anschliessenden Spaghetftischmaus im Bergres-
faurant konnten noch viele weitere Geschichten ausgetauscht werden.

Die besten L&ufer wurden durch Martin Zopfi am Rangverlesen mit attraktiven Preisen unter tosen-
dem Applaus geehrt.

Der 4. Skitourenlauf in EIm war nicht zuletzt dank den vielen freiwiligen Helfern ein gelungener
Anlass. Ich freue mich, hoffentlich auch ndachstes Jahr mit vielen RBTlern am 5. Munggd&Run starten
zu kénnen.






INTERVIEW MIT CHRIGEL MULLER BIKESTATION

e von Andrea Walt

Hoi Chrigel

Frihling! Wie siehts bei dir aus — bist du im FrGhling noch mehr mit den Skis unterwegs oder hdufiger
auf dem Bike oder sogar kombiniert?

Chrigel: Bin im FrUhling sehr gerne mit den Tourenskis unterwegs! Wenn's passt aber nattrlich auch
mit dem Bike oder zu Fuss.

Wie du sicher weisst, sind bei uns in der ,RBT-Familie” alle Arten von Velofahrern willkommen und
verfreten. Ich nehme an, ihr hattet fur alle ein passendes Velo im Angebot? Was empfiehlist du
wems?

Chrigel: Klar haben wir fUr alle ein passendes Velo! Wichtig ist, das die Kunden sich Gendanken
machen wie und wo sie ihr Velo einsetzen méchten.

Gibt es neue Trends, Verbesserungen von Materialien auf diese Saison? Kann man die neuen
Modelle bei euch testen?

Chrigel: Wir haben viele Testvelos bei uns im Hause. Neu bei den Mountainbikes sind die 1 x 11
Ubersetzungen und die 27.5" Rader, auch 650B genannt.

Nun im FrUhling, wenn ich mein Velo aus dem Keller hole, worauf muss ich bei der Vorbereitung auf
die erste Tour achten — Pflege, Konfrolle? Was sind die Todsinden beim ,,Behandeln” eines Bikes?
Und wie ist es mit dem Zubehoér. Was muss ich dabei haben und welche Unterschiede gibt es. So
zum Beispiel bei Pumpen, Werkzeug etc.2

Chrigel: Vor der ersten Tour empfehlen wir einen Check oder Service zu machen. Wir dies bereits im
Herbst erledigt hat, Kette dlen, Pneus pumpen, evil. Ddmpfer und Gabel Luftdruck kontrollieren und
los geht’s! ,,Todsunde" beim Behandeln des Velos ist sicher das Reinigen mit dem Hochdruckreini-
ger. Zubehor kann je nach Tour zusammengestellt werden. Immer dabei haben sollte man einen
Schlauch, Pneuheber, ein paar Flicken und eine kleine Pumpe oder min. 2 CO2 Patronen. Vor allem
bei den Pumpen und den Werkzeugen gibt es grosse Unterschiede. Meine Empfehlung, die Pumpe
und auch gleich das Schlauch wechseln Zuhause oder bei uns im Reparaturkurs ausprobieren und
Uben.

Hatftest du in der Schulzeit auch schon die Mdglichkeit bei einem Biketraining mitzumachen, so wie
wir es anbieten — oder wie bist du zum Biken gekommen?

Chrigel: Als ich zur Primarschule ging war ich Gberglicklich als ich meinen ersten 3-Ganger bekom-
men habe. Von Mountainbikes hat damals noch niemand gesprochen. Mit ca. 16 Jahren habe ich
mein ersfes Bike gekauft und bin dann auf allen méglichen Wanderwegen rumgefahren. Beige-
bracht haben wir uns damails alles selber.

Ihr seid sehr innovativl Was sind eure ndchsten Projekte, die Angebote in dieser Saison?

Chrigel: Wir bieten in der bevorstehenden Sommersaison wieder ein Biketraining an verschiede-
nen Mittwoch-Abenden, einen Reparaturkurs, ein Kinderbiketraining und eine Biketour an. Im April
haben wir eine Filmpremiere in Veka in Glarus, dort zeigen wir ,,Arrival* ein sehr cooler Bikefilm.

Herzlichen Dank, dass du dir fUr mich Zeit genommen hast und im Namen aller RBT-ler ein grosses
Merci fUr eure UnterstUtzung. Ich winsche dir und deiner Crew eine gute Sommersaison und viel
Freude auf deinen Touren.

Ebenfalls vielen Dank fUr euer Interesse. Wir unterstGfzen den RBT sehr gernel Ich winsche allen
RBT-lern eine wunderschéne und unfallfreie Sommersaison.

2



GANZHEITLICHE ERNAHRUNGSBERATUNG

Richtige Erndhrung - in jedem Lebensalter - tragt wesentlich zu einer gesunden und lebensbejahenden
Konstitution lhres Korpers und lhrer Seele bei.

Zurzeit bilde ich mich an der Apamed in Jona zur Diplomierten Erndhrungstherapeutin weiter.
Neben der 3-jahrigen Ausbildung habe ich begleitend den Medizin Basiskurs besucht.
Wir werden nach den Grundprinzipien der Vollwerternahrung geschult.

LLeckeres genie3en, gesund essen und gleichzeitig zum Klimaschutz beitragen — mit Vollwertkost ldsst sich
Genuss und Verantwortung im Alltag verbinden.
Mit der Vollwertkost tun wir der Natur, dem Klima und auch uns selbst viel Gutes.”

Nun mdchte ich mein Wissen weiter geben....

Maochten Sie sich gesund erndhren um |hre Leistung zu behalten oder zu starken?
Maochten Sie Ihre Erndhrung umstellen?

Waurde lhnen eine Zivilisationskrankheit diagnostiziert? (Diabetes, Rheuma, Gicht...usw.) ?
Haben Sie eine Allergie?

Haben Sie ein Leiden, das man mit der Ernahrung beeinflussen kann?

Oder mdéchten sie einfach |hr Wohlftihigewicht ohne JOJO Effekt erreichen?

Gerne unterstiitze ich Sie bei einer privaten Beratung.

Telefonisch bin ich jederzeit erreichbar, ansonsten melde ich mich so schnell wie méglich bei Ihnen.
Nattrlich berate ich Sie auch zu Hause. Jedoch erlaube ich mir, bei weiter entfernten Hausbesuchen einen
kleinen Unkostenbeitrag zu verrechnen.

ICH FREUE MICH AUF SIE!!!
Cornelia Jud
Linthescherstrasse 37

8867 Niederurnen

079 781 23 62

Kosten:

1. Sitzung (Auswerten vom Erndhrungsprotokoll) 50 Fr.
Folgesitzungen (ca. 60 min) 45 Fr.
Gemeinsam Einkaufen 40 Fr.
Gemeinsam kochen 55 Fr.




SKITOURENLAUF SAISON VON BRUNO ELMER

e von Heidi ElImer

Am 14. Dezembber wurde die Rennsaison mit der Night-Aftack eréffnet. Am Start mit dabei zwei
Mitglieder des Teams RBT.GLARNER.ENERGIE. Die Strecke fUhrte vom Tannenheim bis hinauf zum
Prodkamm. Bruno Elmer Uberwand die 719Hm in 43 Min., was ihm den 7.Rang von 42 Gestarteten
einbrachte. Auch Frederik Jud k&mpfte sich bei stGrmischen Verhdltnissen durch die Nacht. In einer
Stunde erreichte er das Ziel, was fur ihn den 55. Kat.Rang bedeutete.

4. Januar: Der traditionsreiche Arflina Lauf von Fideris in die Heuberge wurde urspringlich von 3er
Patrouillen gelaufen, heute sind auch Einzell&ufer am Start. Bruno Elmer erreichte das Ziel als Kat. 11.
(48 am Start). Frederik Jud ging mit viel Respekt an den Start, hiess es doch, 1100Hm zu Gberwinden.
Der steile Anstieg kam ihm eher entgegen als das lange Flachstick kurz vor dem Ziel. Frederik lief
eine gute Zeit und erreichte den 38. Rang.

Beim ,Munggd& Run", der am 25. Januar in EIm ausgetragen wurde, erreichte Eimer den 7. Kat.
Rang. Frederik Jud startete in der Kat. Volkslauf, die nach Durchschnittsrichtzeit liefen. Da er 10
Minuten ,,zu schnell” unterwegs war, erreichte er den 21. Rang.

Die Pizol Altiski Strecke vom 2. Februar musste leider, wie fast jedes Jahr, wetterbedingt von 2700Hm
auf 2200Hm gekurzt werden. Wie eine Schweizer Uhr passierte Eimer die verschiedenen Passagen.
Beim ersten Fellwechsel bei der PizolhUtte lag er sogar an erster Stelle. Leider wurde ihm die ruppige
Abfahrt zum Verh&ngnis. Wegen zwei StUrzen reichte es ihm leider nur knapp nicht mehr fir einen
Podestplatz; er klassierte sich als 4.

Der vom SC Elm organisierte Erbslauf startete am 1. M&rz im BUel und ging hoch bis zum ,,TeehUttli*.
Nur gerade 44 Minuten brauchte Bruno Elmer fUr die 800Hm. Als 6. passierte er das Ziel, was ihm den
Kategoriensieg einbrachte. Frederik Jud, der in der Hauptklasse startete, erreichte den 8. Rang.
Nadia Elmer, die sich auch wieder einmal an einen Skitourenlauf wagte, lief bei den Damen auf
Platz 5.

Schlag auf Schlag ging fur Bruno EiImer der Wettkampftag weiter. Inm blieb keine Zeit zum Feiern,
denn der Ybriger Nachtlauf stand noch bevor. Also schnell nach Hause um den Rucksack neu zu
packen. Bereits um 18.00 Uhr fiel der Startschuss in Oberyberg. Mit Bravour meisterte Eimer die mit
happigen Aufstiegen gespickte Strecke und lief als Kat. 3. im Ziel im Hochybrig ein. Mit zwei Podest-
platzen an einem Tag war er mehr als zufrieden.

Die Erfolgsserie riss nicht ab. Am 22. Marz startete Elmer bei der Trofea Péz Ault in Disentis. Bei leich-
tem Schneefall und Nebel wurden die 1700Hm unter die Skier genommen. In 2 Std. 15 Min. erreichte
er mit einer halben Minute Vorsprung das Ziel.

Am 2./3. Mai erfolgt noch die Spitze des Eisberges. Alle zwei Jahre findet auf der Strecke zwischen
Zermatt und Verbier die legenddre Patrouille des Glaciers statt. Organisiert wird der Anlass von der
Schweizer Armee. Es ist das wohl hérteste Gebirgsrennen der Welt. Mehr als 3’500 Teilnehmer liefern
sich zu Fuss und auf Skiern auf 53 Kilometern einen Wettlauf, bei welchem sie Gber 8’000 Héhen-
meter zurGcklegen. Neben Soldaten der Schweizer Armee sowie ausl@ndischen Truppen, nehmen
auch viele zivile Teams diese sportliche Herausforderung in der fantastischen Walliser Bergwelt war.
Mit diesem Lauf wird die Tourensaison dann abgeschlossen sein.
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VORSCHAU BUNDNER ZWEIPASSEFAHRT 2014

* Von Marcel Villiger

Nachdem die Alpen-Challenge nach elf Durch-
fUhrungen vorerst nicht mehr stattfindet, organi-
siert das R.B.T. Glarner Energie in diesem Jahr
eine BUndner Zweipdssefahrt.

Seit 8 Jahren beteiligte ich mich jedes Jahr an
der Alpen-Challenge in der Lenzerheide, eine
von sieben Top-Touren von Swiss Cycling. Alle
Jahre war es ein fantastisches Erlebnis, mit bis
zu 1000 anderen durch die schéne BUndner
Bergwelt zu fahren. Das alljghrliche Ziel: Die
Zeit vom Vorjahr zu verbessern. Seit drei Jahren
organisierte ich die Teilnahme fUr alle Inferes-
sierten des R.B.T. Glarner Energie. Auch diesen
gefiel das Rennen jeweils sehr gut.

Nach dem das OK im letzten Jahr den RUckdritt
bekannt gab, schaffte es die Ferienregion
Lenzerheide nicht, auf dieses Jahr ein neues OK
zu bilden.

Da uns die Fahrt in der BUndner Bergwelt aber
immer sehr gut gefallen hat, entschloss ich mich
fUr dieses Jahr an Stelle des Alpen-Challenge
eine gemutliche Zweipd&ssefahrt zu organisieren.

Was erwartet die Teiinehmer?

Wir werden am Samstagnachmittag gemein-
sam in die Lenzerheide anreisen, wo wir unsere
Zimmer im Hotel Kurhaus in Lenzerheide bezie-
hen werden. Anschliessend werden wir gemein-
sam in einem feinen Restaurant ein gutes
Nachtessen geniessen und nachher den Abend
gemutlich ausklingen lassen.

Am Sonntag werden wir nach einem feinen
FrihstGck auf unsere Tour starten. Wir verlassen
die Ferienregion Lenzerheide Richtung Albulatal

und geniessen den langen Aufstieg auf den
2300 Meter hohen Albulapass.

Nach einer kurzen Starkung sausen wir dann
nach S-Chanf hinunter und fahren dann das
Engadin hoch bis nach Silvaplana.

In Silvaplana beginnt dann der Anfangs steile
aber relativ kurze Anstieg auf den 2300 Meter
hohen Julierpass, wo wir uns dann mit einem
Mittagessen starken.

Anschliessend begeben wir uns auf die lange
Abfahrt nach Tiefencastel, wobei wir noch
einen landschaftich wunderschdnen Abste-
cher Uber ... machen.

Zum Schluss steht noch der finale Anstieg nach
Lenzerheide auf dem Programm.

Zurdck in Lenzerheide, haben wir noch die
Maoglichkeit im Hotel zu duschen.

Da das ganze ja kein Rennen ist, soll auch, vor
allem in den Aufstiegen, die jeder mehr oder
weniger in seinem Tempo fahren kann, die
Maoglichkeit bestehen, die eine oder andere
Foto zu schiessen.

Die technischen Daten der Tour:

Datum: 17.- 18. August 2014

Abfahrt: Samstagnachmittag, 16.00 Uhr
Ubernachtung: Hotel Kurhaus, Lenzerheide
Morgenessen: 06:30 Uhr
Tourstart: 07:30 Uhr

Tour: Lenzerheide- -Albula-
-Tiefencastel- -Lenzerheide
L&nge: Ca. 130 km / 2300 hm
Tourende: Im Laufe des Nachmittags...

-Silvaplana-Julier-
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bikestopstation

bike - board - ski - telemark - climbing
ennenda - gl stations.ch

Sportartikel Borse

Clubrelevante Sportartikel
zU kaufen oder verkaufen?

siehe www.rbt.gl

FUr zu verkaufende Artikel vollstGndiges Inserat an unseren

Medienchef Ueli Rhyner, u.rhyner@bluewin.ch
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EHRUNGEN

WIR DANKEN FOLGENDEN FIRMEN FUR IHRE
GROSSZUGIGE UNTERSTUTZUNG

Namenssponsor:
glarner energie, Nafels

Hauptsponsor:

Glarner Kantonalbank, Glarus

Electrolux AG, Schwanden

glarnerSach, Glarus

Fridolin Druck und Medien Walter Feldmann AG, Schwanden

Co-Sponsor:

Oel-Hauser AG, Wadenswil
Linth STZ AG, Schwanden
Tédi Sport AG, Glarus
bikestopstation, Ennenda

Beriicksichtige bei deinen Einkdufen unsere Sponsoren und Gonner!
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Der FRIDOLIN
ist einer von euch!

Sportlich,
fair uno
megastark!

Fridolin
Druck und Medien

Hauptstrasse 2 - 8762 Schwanden GL
Telefon 055 647 47 47 « Mail: fridolin@fridolin.ch * www.fridolin.ch




A
Technische Betriebe Glarus Sud — tbgs . CA .
Technische Betriebe Glarus — thg g y ,
Technische Betriebe Glarus Nord — tbgn c” cr lc o

——

Nachhaltige Energie
auch aus dem Glarnerland

glarner energie
BlUntgasse 2 - 8752 Nafels

info@glarnerenergie.ch Te|ef0ﬂ 058 611 90 09
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