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Saisonstart  
in der 3. Liga
Nach dem erfolgten Start 
der 2.-Liga-Saison steigen 
nun auch die regionalen 
3.-Liga-Teams in die  
neue Spielzeit ein.

von Anika Flammer

Morgen starten die 3.-Liga-Herren des 
VBC Walenstadt die Volleyballsaison 
mit einem Heimspiel gegen Zizers. 
Nach dem guten dritten Schlussrang in 
der Tabelle der vergangenen Saison 
möchte das Team von Elmar Hässig 
die neue Saison mindestens genauso 
erfolgreich absolvieren. 

Pizol-Damen mit neuen Teams 
Bei den 3.-Liga-Damen von Volley Pizol 
gab es auf diese Saison hin einige Än-
derungen. Das Team von Daniel Senti 
wurde komplett aufgelöst und mit je-
nem von Reto Brühlmann zusammen-
geschlossen. Auch die U23-Mannschaft 
wurde liquidiert und daraus ein junges 
3.-Liga-Team zusammengestellt, das 
nun von Elvir Hodzic trainiert wird. 

Für die Spielerinnen bedeutete dies, 
sich zuerst einmal an die neue Zusam-
mensetzung der Mannschaften zu ge-
wöhnen. Auch einige Positionswechsel 
mussten hingenommen werden, da 
beide Teams zusätzlich mit neuen 
Spielerinnen aufgestockt wurden.

Gerade für das seit Jahren einge-
spielte Team von Reto Brühlmann war 
es anfangs keine leichte Aufgabe, sich 
auf die Spielweise der neuen Mitspiele-
rinnen einzustellen. Dennoch schauen 
beide Coaches und die jeweiligen 
Mannschaften den kommenden Spie-
len gespannt entgegen und sind moti-
viert, eine erfolgreiche Saison zu 
durchlaufen.

Das Golftraining fällt 
(nicht) ins Wasser
Das Nationalkader des Golfverbandes Liechtenstein (GVL) und die Bad Ragazer  
Profigolferin Melanie Mätzler trainieren in der Tamina Therme Aqua-Golf – die  
neue Wintertrainingsalternative im Thermalwasser.

von Martin Leiter

G olf und Winter in der 
Schweiz, das passt nicht 
wirklich zusammen. Eine 
Möglichkeit, den Golf-
schwung zu trainieren 

und seinen Körper fit und stark zu hal-
ten, ist Aqua-Golf. Im Ragazer Thermal-
wasser zum Beispiel. Das National-
kader des Golfverbandes Liechtenstein 
(GVL) und LET-Proette Melanie Mätzler 
haben es probiert. Und sind begeistert. 

Statt in die Luft, ins Wasser
Kühle Tage, nasse Fairways und eine 
sich in den Winterschlaf zurückziehen-
de Vegetation machen Golf in diesen 
Wochen zu einem «speziellen» Vergnü-
gen. Ein Sport, erfunden von wetterfes-
ten Briten, denen man wohl auch noch 
einen kleinen Hang zum Masochismus 
nachsagt. Wer jetzt nicht frieren, aber 
dennoch in angenehm warmer Umge-
bung am eigenen Golfschwung feilen 
und seinen Körper fit halten möchte, 
muss dafür nicht ins Flugzeug steigen, 
sondern lediglich ins Ragazer Ther-
malwasser.

Die Tamina Therme bietet in den 
Wintermonaten Aqua-Golf-Kurse an. 
Fünf mal 45 Minuten Training unter 
der fachkundigen Anleitung von Ste-
fan Hubert (diplomierter Sportwissen-
schafter und Golfer) machen Spass, 
halten golfspezifische Muskeln fit und 
helfen darüber hinaus, an der Golf-
technik zu feilen.

Die Probe aufs Exempel
Das Nationalkader des Golfverbandes 
Liechtenstein (GVL) und LET-Proette 
Melanie Mätzler wollten die Probe aufs 
Exempel machen, um herauszufinden, 
ob dieses «Wundertraining» wirklich 
funktioniert. Im 32 Grad warmen Was-
ser des Bewegungsbades/Sportbades 
der Tamina Therme absolvierten sie 
ein Probetraining. Unter Stefan Hu-
berts Anleitung führten die Spitzen-
amateure und die Profigolferin mit 
speziell fürs Aqua-Golf-Training entwi-
ckelten hydrodynamischen Schlägern 

Lassen sich von Aqua-Golf-Trainer Stefan Hubert in diese Form des Wintertrainings einführen: Liechtensteins Nationalkadermitglieder Lisa 
Sele, Christine Tinner-Rampone, Maurizio Sozzi und Nationalcoach Mario Caligari (von links).

im 1,40 Meter tiefen Wasser Golf-
schwünge aus. Sie staunten! «Es ist gar 
nicht so einfach», sagt GVL-Ladies-Cap-
tain Christine Tinner-Rampone. «Das 
Wasser bietet dem Schläger grossen 
Widerstand, gibt aber gleichzeitig dem 
eigenen Körper viel Auftrieb. Beim Ver-
such, das Gleichgewicht zu halten, 
spürt man deutlich, wie wichtig eine 
gute Rumpfmuskulatur ist», erklärt die 
erfahrene Golferin.

Willkommene Alternative
Auch Tourproette Melanie Mätzler ist 
begeistert: «Es ist schwierig, gesunde 
und einfache Übungen zur Stärkung 
der golfspezifischen Muskulatur zu fin-
den. Aqua-Golf schafft aber genau das. 
Es ist ein gelenkschonendes Ganz- 

körper-Muskeltraining mit einer Sport-
art-spezifischen Bewegung.» Im Win-
ter im warmen Wasser der Tamina 
Therme zu trainieren ist für die 27-jäh-
rige Profigolferin eine willkommene 
Alternative, die sie auch Amateuren 
ans Herz legt.

GVL-Nationalcoach Mario Caligari 
ist von den Vorteilen dieses Wintertrai-
nings überzeugt: «Aqua-Golf zwingt 
einen dazu, einen technisch guten 
Schwung zu machen – wer den Körper 
nicht dreht, bringt den Schläger aus 
der optimalen Schwunglinie und sich 
selbst zwangsläufig aus dem Gleichge-
wicht.» Aqua-Golf sei somit ein gutes 
Training, um solche technischen 
Schwungprobleme zu spüren und ent-
sprechend zu korrigieren. «Ein guter 

Golfschwung bedingt Schwungstabili-
tät und eine gute Bauchmuskulatur. 
Während man auf dem Platz solche 
Mängel zumindest in einem gewissen 
Masse kompensieren kann, ist dies 
beim Aqua-Golf nicht möglich», sagt 
der Golflehrer. Aqua-Golf helfe aber 
auch, die Rumpfmuskulatur aufzu-
bauen. Laut Caligari ist dieses Winter-
training nicht nur für Spitzengolfer, 
sondern wirklich für jede Golfspielerin 
und jeden Golfspieler geeignet: «Gera-
de jene Amateure, die wenig oder gar 
keine Zeit ins Fitnesstraining inves-
tieren, werden besonders profitieren. 
Und sie können gleichzeitig über die 
Wintermonate an ihrem Schwung fei-
len.»
www.taminatherme.ch/aquagolf

Gelungene 
Vorbereitung 
auf die SM 
Die Jugendgruppen von Gymnastik 
Vilters haben den ersten Gym-Cup in 
Kreuzlingen als Vorbereitung für die 
Schweizer Meisterschaften genutzt, 
welche anfangs Dezember in Ober- 
siggenthal stattfinden. Am Samstag 
schafften Jugend 1 und 2 den Doppel-
sieg in der Gymnastik mit Handgerät 
A, Jugend 2 wurde dazu noch Fünfte 
mit der Übung ohne Handgerät. 

Des Weiteren erturnte sich Jugend 3 
die Plätze zwei und drei in der Katego-
rie B und Jugend 4 rundete mit Platz 
fünf die guten Resultate der Vilterse-
rinnen ab. Auch die Einzel- und Paar-
turnerinnen gaben Gas und sammel-
ten einige Diplome. 

10 Jahre Gymnastik Vilters
Wer die akrobatischen und tänzeri-
schen Darbietungen gerne bestaunen 
möchte, bekommt diese Gelegenheit 
am Samstag, 14. November. Dann  
präsentiert Gymnastik Vilters in der 
Sporthalle in Bad Ragaz ein spezielles 
Programm zum 10-Jahr-Jubiläum. Im 
Anschluss lädt der Verein zum gemüt-
lichen Beisammensein oder Feiern in 
der Gymnastik-Bar ein. (pat)

Volleyball für Fun und Fitness
Mit viel Begeisterung an Bewegung und Sport treffen sich die Spielerinnen der  
Volleyballgruppe Wangs am Mittwoch zum Volleyballspiel. Zwölf engagierte Frauen 
teilen den Enthusiasmus am gemeinsamen Hobby und Wettkampf.

Freude am Spiel wird bei der Volley-
ballgruppe Wangs grossgeschrieben. 
Die meist ehemaligen Ligaspielerin-
nen frischen gemeinsam Volleyball-
weisheiten auf und trainieren für die 
Churer Stadtmeisterschaften, wo sie 
aktuell in der zweiten Saison wieder in 
der Kategorie A spielen. «Der Teamspi-
rit steht im Vordergrund», sagt Nadja 
Frey. Sie ist seit sechs Jahren Trainerin 
des motivierten Volleyballteams. Mit 
viel Elan und neuen Ideen bringt sie 
immer wieder frischen Wind ins Spiel. 

Gesundheits- und fitnessorientiert
Im Training werden nicht nur Technik 
und Taktik trainiert. Es werden auch 
die im Volleyball speziell benötigten 
Muskeln gezielt gestärkt und aufge-
wärmt, damit Verletzungen vorge-
beugt werden kann. Das gesamte Trai-
ning ist auf die allgemeine Gesundheit 
ausgerichtet. Jeden Mittwoch um 19.45 
Uhr treffen sich die Sportlerinnen in 
der Turnhalle von Vilters für zwei 
Stunden. Neumitglieder mit Spieler-
fahrung sind herzlich willkommen. (es)

Für die neue Saison gerüstet: Die Volleyballgruppe Wangs mit dem neuen Outfit, das von 
Andreas Kalberer (ABProsports) gesponsert wurde.

Auf einen Blick
VOLLEYBALL: KADERLISTEN SAISON 2015/16

VBC WALENSTADT: MÄNNER 3. LIGA
Stefan Weber, Pascal Bless, Stefan Giger, Pirmin Giger, 
Roger Rupf, Michael Loop, Max Zeller, David Kalberer, 
Bertram Weckmann, Markus Hofer, Thomas Gall. – 
Trainer: Elmar Hässig.

VOLLEY PIZOL II: FRAUEN 3. LIGA
Riccarda Bigger, Ursina Capaul, Anika Flammer, Tatjana 
Gabathuler, Lorena Gulli, Sarah Gulli, Martina Hobi, 
Loredana Kocher, Amanda Kohler, Sabrina Kuhn, Sanita 
Lurina-Rüegg, Severine Mullis, Xalia Riedi, Annina 
Sandini, Desiree Schawalder, Antonia Triet. – Trainer: 
Reto Brühlmann.

VOLLEY PIZOL III: FRAUEN 3. LIGA
Tina Ackermann, Stephanie Fraefel, Debora Freuler, 
Alexandra Gabathuler, Cornelia Gantenbein, Marina 
Good, Stefanie Gosetti, Marina Horni, Moira Iob, Chiara 
Schneider, Andrea Stucki, Nadine Stucki, Romina Willi. – 
Trainer: Elvir Hodzic.

VOLLEYBALLKALENDER

DONNERSTAG, 29. OKTOBER
Damen 3. Liga A
Pizol II – Weite Trübbach 20.30

FREITAG, 30. OKTOBER
Herren 3. Liga 
Walenstadt – Zizers Exi Walenstadt 20.30

SAMSTAG, 31. OKTOBER
Damen 3. Liga B
Pizol III – Jona III Grünfeld Jona 13.00

FUSSBALLKALENDER

SAMSTAG, 31. OKTOBER
2. Liga Interregional
Gossau – Mels Im Riet 19.00
3. Liga
Untervaz – Bad Ragaz Rüfeli 17.00
Flums – Chur 97 Banau 16.00
Sargans – Bonaduz Riet 16.00
5. Liga
Rüti GL – Flums II Tödi 17.00

SONNTAG, 1. NOVEMBER
Junioren A
St. Otmar – Bad Ragaz Lerchenfeld 15.00
Frauen 3. Liga
Bühler – Mels Göbismühle 11.00


