
Golf

GVL-Nationalteam 
trainiert im Wasser
BAD RAGAZ Golf und Winter in der 
Schweiz und Liechtenstein, das 
passt nicht wirklich zusammen. Ei-
ne Möglichkeit, den Golfschwung zu 
trainieren und seinen Körper fit zu 
halten, ist Aquagolf. Im Ragazer 
Thermalwasser zum Beispiel. Das 
Nationalkader des Golfverbands 
Liechtenstein (GVL) und LET-Proette 
Melanie Mätzler haben es probiert.
Wer jetzt nicht frieren, aber den-
noch in angenehm warmer Umge-
bung am eigenen Golfschwung fei-
len und seinen Körper fit halten 
möchte, muss dafür nicht ins Flug-
zeug steigen, sondern lediglich ins 
Ragazer Thermalwasser. Die Tamina 
Therme bietet in den Wintermona-
ten Aquagolfkurse unter der fach-
kundigen Anleitung von Stefan Hu-
bert (diplomierter Sportwissen-
schaftler und Golfer) an.

GVL-Nationalkader begeistert
Das Nationalkader des Golfverbands 
Liechtenstein (GVL) und LET-Proette 
Melanie Mätzler wollten die Probe 
aufs Exempel machen um Herauszu-
finden, ob dieses «Wundertraining» 
wirklich funktioniert. Im 32 Grad 
warmen Wasser des Bewegungsbad/
Sportbad der Tamina Therme absol-
vierten sie ein Probetraining. Unter 
Stefan Huberts Anleitung führten die 
Spitzenamateure und die Profigolfe-
rin mit speziell fürs Aquagolftrai-
ning entwickelten hydrodynami-
schen Schlägern im 1,40 Meter tiefen 
Wasser Golfschwünge aus. «Es ist gar 
nicht so einfach», sagt GVL-Ladies-
Captain Christine Tinner-Rampone. 
«Das Wasser bietet dem Schläger 
grossen Widerstand, gibt aber gleich-
zeitig dem eigenen Körper viel Auf-
trieb. Beim Versuch das Gleichge-
wicht zu halten spürt man deutlich, 
wie wichtig eine gute Rumpfmusku-
latur ist», erklärt die erfahrene Gol-
ferin. Auch Tour-Proette Melanie 
Mätzler ist begeistert: «Es ist schwie-
rig, gesunde und einfache Übungen 
zur Stärkung der golfspezifischen 
Muskulatur zu finden. Aquagolf 
schafft aber genau das. Es ist ein ge-
lenkschonendes Ganzkörper-Muskel-
training mit einer sportartspezifi-
schen Bewegung.»

Auch GVL-Nationalcoach Mario Cali-
gari ist von den Vorteilen dieses Win-
tertrainigs überzeugt: «Aquagolf 
zwingt einen dazu, einen technisch 
guten Schwung zu machen – wer den 
Körper nicht dreht, bringt den Schlä-
ger aus der optimalen Schwunglinie 
und sich selbst zwangsläufig aus dem 
Gleichgewicht.» Aquagolf sei somit 
ein gutes Training, um solche tech-
nischen Schwungprobleme zu spü-
ren und entsprechend zu korrigie-
ren. «Ein guter Golfschwung bedingt 
Schwungstabilität und eine gute 
Bauchmuskulatur. Während man auf 
dem Platz solche Mängel zumindest 
in einem gewissen Masse kompensie-
ren kann, ist dies beim Aquagolf 
nicht möglich», sagt der Golflehrer. 
Aquagolf helfe aber auch, die Rumpf-
muskulatur aufzubauen. Laut Caliga-
ri ist dieses Wintertraining nicht nur 
für Spitzengolfer geeignet, sondern 
wirklich für jede Golfspielerin und 
jeden Golfspieler. (pd)

Die Tamina Therme bietet während der 
Wintermonate regelmässig Aquagolfkurse an. 
Infos auf www.taminatherme.ch/aquagolf.
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Kickboxen

Paulina Jarzmik mit
klarem WM-Auftaktsieg
BELGRAD Derzeit findet in Belgrad 
(Serbien) die WAKO-Weltmeister-
schaft in den Kickboxdisziplinen 
Kick Light, Lowkick und K1 statt. 
700 Kämpfer aus 53 Nationen neh-
men in Osteuropa an den Titelkämp-
fen teil. Vom Liechtensteiner Kick-
boxverein Chikudo Martial Arts ist 
Paulina Jarzmik in der Kategorie 
Kick Light (–60 kg) dabei.

Keine Probleme zum Auftakt
Die Auslosung war für das gesamte 
FLTeam zufriedenstellend, da den 
Mitfavoriten in der ersten Runde aus 
dem Weg gegangen werden konnte. 
Mit Goknur Yasin Dundar aus der 
Türkei traf Paulina Jarzmik auf eine 
bis dato unbekannte Gegnerin. In 
den drei Runden à zwei Minuten 

liess Jarzmik ihrer Gegnerin von Be-
ginn an keine Chance. Trotz hohem 
Druck der Türkin blieb Jarzmik ru-
hig und konterte mit gezielten und 
harten Faustschlägen sowie einem 
Lowkick als Abschluss. Da die in 
Liechtenstein trainierende Kickbo-
xerin ständig in Bewegung blieb, 
wurde es zunehmend schwerer für 
die Gegnerin aus der Türkei. In Run-
de zwei und drei setzte Jarzmik zu 
weiteren gezielten Angriffen an und 
verbuchte mehrere Zweipunkte-
Beintreffer zum Kopf der Gegnerin. 
Dank dem klarem Sieg über die Tür-
kin steht die Chikudo-Kämpferin 
nun im Viertelfinale der Weltmeis-
terschaft in Belgrad und trifft heute 
Mittwoch auf Carolina Cadavez aus 
Portugal. (pd)Paulina Jarzmik steht an der WM in Belgrad im Viertelfi nale . (Foto: Zanghellini)

Rang drei: Gute Leistungen 
trotz personeller Veränderungen
Rugby Die Sevens-Auswahl 
von Red Pride Rugby war 
am Baboons-Cup in Hausen 
im Einsatz. Gespielt wurde 
Sevens-Rugby gegen acht der 
besten Teams der Deutsch-
schweiz. Die Vaduzer zeigten 
trotz einiger personeller 
Änderungen eine solide Lei-
stung und wurden Dritte.

Als Vorbereitung auf die 
kommende Swiss-Super-Se-
vens-Saison zog es die erste 
Mannschaft des FC Vaduz 

Rugby ins Aargau an den Baboons-
Cup. Das Turnier ist der ideale Form-
check für den amtierenden Schwei-
zer Vizemeister, da die Vorbereitung 
sich dem Ende zuneigt und das Teil-
nehmerfeld in Hausen als sehr stark 
einzustufen ist. Die Vaduzer hatten 
über den Sommer mit einigen per-
sonellen Abgängen zu kämpfen und 
konzentrierten sich in der Vorbe-
reitung auf die Eingliederung neuer 
Spieler. So kam es, dass gleich zwei 
Akteure ohne Spielpraxis im Kader 
waren. Durch eine einfache aber 
sichere Spielweise strebte das FL-
Team dennoch eine Platzierung in 
der vorderen Hälfte der Tabelle an.

Verdienter Auftaktsieg
In der Pool-Phase des Turniers war-
tete als erster Gegner die Sursee Pi-
kes aus Luzern. Die Luzerner hatten 
in der ersten Hälfte keine Antwort 
auf das schnelle Spiel der Vaduzer. 
Red Pride spielte den Ball sicher von 
einer Seite des Feldes auf die andere 
und liess so den Gegner laufen. Fly-
Half Liam Kaufmann bediente seine 
Mitspieler mit schnellen Bällen und 
so konnte Neuzugang Benjamin 
Braun als Flügel beinahe ungehin-
dert den Ball gleich dreimal innert 
der ersten Hälfte sicher ins Try-Feld 
legen. Braun ist somit der erste Spie-
ler in Liechtenstein, welcher im ers-
ten Spiel einen Hattrick erzielen 
konnte. Auch in der zweiten Hälfte 
liess man dem Gegner keine Luft und 
somit kam auch der zweite Neuzu-
gang Patrick Miladinovic zu seinem 
ersten Try im Dress von Red Pride. 
Am Ende gewannen die Vaduzer mit 
fünf Trys Unterschied souverän ihr 
erstes Spiel der neuen Saison.

Remis im zweiten Spiel
Ohne Pause ging es in der zweiten 
Partie gegen die zweite Mannschaft 
der Baboons. Trotz der unglückli-
chen Planung des Spielplans, sam-
melten die Vaduzer all ihre Kräfte 
und wollten auch die zweite Partie 
gegen den Gastgeber als Sieger ver-
lassen. Doch besonders in der ersten 
Hälfte spürten die Vaduzer noch die 
erste Begegnung in den Füssen und 

so ging man mit 4:0 in die Pause. In 
der zweiten Halbzeit animierte Kapi-
tän Fabrizio Tino seine Männer zu 
mehr Ordnung und man zwang den 
Baboons das schnelle Vaduzer Spiel 
auf. Sestito Enrico vermochte 
schliesslich den Bann zu brechen 
und erspielte durch eine starke 
Team-Leistung den ersten Try für 
Vaduz in dieser Begegnung. Es folgte 
eine schier unglaubliche Aufholjagd 
und somit endete das Spiel mit 4:4.

Rang zwei in der Gruppe
Im letzten Spiel der Pool-Phase traf 
man auf den Schweizer Meister 
Midland Hawks. Die Vaduzer haten 
vor dem Anpfiff etwas Zeit sich zu 
erholen und Grosses vor. Man wollte 
den grossen Favoriten ärgern und zu 
Fall bringen. Dem Gegner sollte das 
Vaduzer Spiel aufgezwungen wer-
den. Dies gelang in den ersten Minu-
ten erstaunlich gut. Die Hawks 
kämpften unermüdlich gegen die 
Vaduzer Defensive, doch diese lies 
keine Fehler zu. Auch im Angriff 
konnten die Vaduzer durch ihre 
neue Spielweise den Ball lange in 
den eigenen Reihen halten. Red Pri-
de hatte das Spiel in der Hand, bis ei-
ne Abseitssituation Unruhe in die 
Vaduzer Reihen brachte und so die 
Berner den ersten Try legen konn-
ten. In der zweiten Hälfte starteten 
die Vaduzer erneut gut ins Spiel, je-

doch nutzte der Gegner erneut Feh-
ler im Vaduzer Angriff aus und kam 
zu zwei weiteren Trys. Somit endete 
die Partie mit 3:0-Trys für die 
Midland Hawks. Mit einem Sieg, ei-
ner Niederlage und einem Unent-
schieden beendeten die Vaduzer die 
Pool-Phase auf Platz zwei.

Halbfinal-Niederlage
Nach einer kurzen Pause traf man 
im Halbfinale auf den RC Bern. Va-
duz hat gegen Bern eine durchwegs 
positive Bilanz und somit ging man 
als Favorit ins Rennen. Schnell 
merkte man, dass Bern eine Antwort 
auf das schnelle Spiel der Vaduzer 
hatte. Mit roher Gewalt wurden die 
Vaduzer-Reihen durchbrochen und 
so kam Bern durch ihre physisch 
starken Spieler zu den nötigen Punk-
ten. Kurz vor Schluss hatten sich die 
Vaduzer auf die neue Gangart einge-
stellt und wussten zu Kontern. Den-
noch ging das Halbfinale mit 4:1 ver-
dient an die Berner.

Podestplatz gesichert
Im kleinen Finale hat sich die Mann-
schaft zum Ziel gesetzt, ihr Spiel oh-
ne Rücksicht auf den Gegner durch-
zuziehen, denn man wollte die neue 
Spielweise verinnerlichen. Gegner 
war die erste Mannschaft des Gast-
gebers. Die Baboons marschierten 
mit lautstarker Unterstützung ihrer 

Fans kurz nach Anpfiff zu ihren ers-
ten zwei Trys. Vaduz hatte etwas 
Mühe, ins Spiel zu finden, und war 
von der Stärke der Hausner beein-
druckt. Gegen Ende waren sich die 
Baboons aber dem Sieg zu sicher 
und liessen spürbar nach. Vaduz 
stellte schnell auf ihr schnelles Pass-
spiel um und vermochte den Gegner 
gleich zweimal innert zwei Minuten 
zu bezwingen. Dadurch kam es zur 
Verlängerung. Beide Teams wollten 
den Sieg und es wurde hart ge-
kämpft. Die Heimfans fieberten mit 
ihrem Team mit und wurden immer 
lauter. Doch plötzlich wurde es Still 
in Hausen. Nach einer sauberen 
Passstafette legte Sestito den Ball 
zum Try. Somit ging Vaduz nach ei-
ner Aufholjagd als Sieger vom Platz 
und erreichte den dritten Rang in 
der Turnierwertung. 

Turniersieg an Midland Hawks
Mit Platz drei war man mehr als zu-
frieden. Besonders glücklich ist man 
über die Eingliederung der neuen 
Spieler. Braun wurde mit fünf Trys 
sogar Man of the Tournament und 
auch Miladinovic wusste mit harten 
Tackles und einem Try zu überzeu-
gen. Im Finale gewannen die 
Midland Hawks das Berner Derby 
mit einem Try Unterschied und gin-
gen erneut als Turniersieger vom 
Platz. (pd)

Die Sevens-Auswahl von Red Pride Rugby spielte in Hausen ein gutes Turnier. (Foto: ZVG)

Die GVL-Nationalkadermitglieder Lisa 
Sele, Christine Tinner-Rampone, Maurizio 
Sozzi und Nationalcoach Mario Caligari 
(von links). (Foto: ZVG)
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