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OLG Zziurich - wer sind wir? - was machen wir? =www.olgzurich.ch

Wir sind ein politisch und konfessionell neutraler Sportverein mit Schwergewicht
Orientierungslauf.

Unsere Karten-, Lauf- und Hallentrainings sind offen fir alle Interessierten.

Die sorgfaltige Einfuhrung von Kindern und Jugendlichen in den Orientierungslaufsport
sehen wir als unsere Hauptaufgabe.

Wir fahren zusammen an OL-Wettkdmpfe in der ganzen Schweiz und hie und da auch
ins Ausland.

Wir organisieren OL-Trainingslager fir alle, die sich verbessern oder etwas
Besonderes erleben mochten.

Auf Anfrage f¢g¢hren wir Lehr er f o4Spoh fiurlKihdem g s k u
und Jugendlicheo durch.

Wir unterstiitzen Lehrer und Schulen beim Durchfihren von Orientierungslaufen.

Neumitglieder sind bei uns jederzeit herzlich willkommen!

Kontaktadresse: Thomas Frei, Schwamendingenstrasse 24, 8050 Zurich
E-Mail: thomas.frei@olgzurich.ch; Tel.: 079 632 48 39
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Impressionen von der Vereinsversammlung am 8. Marz 2022

André Schnyder tritt nach 38 Jahren als Prasident der OLG Zirich zurtick und tbergibt das

Amt an Thomas Frei.
Herzlichen Dank, André, fiir dein grossartiges Engagement!







Selektionen von Swiss Orienteering

Nationalkader Anschlussqruppe

x Hanna Wey

Nationales Juniorenkader 2023

x  David Baumberger

x  Benjamin Wey

Selektionen fur die Ski-OL Kader 2022-23

x LeaWidmer / Damen B-Kader
x  Gion Schnyder / Herren A-Kader

x Lars Widmer / Herren B-Kader



Eef van Dongen: Im Schnellzugstempo an die Weltspitze

Wer im OL an der Weltspitze mitlauft, war in der
Regel schon als Kind mit Karte und Kompass
unterwegs. Eine Ausnahme ist die Niederlanderin
Eef van Dongen: Sie begann erst als Doktorandin mit
Orientierungslauf T und zwar im ASVZ-Kurs sowie in
den Trainings der OLG Zurich. Nur vier Jahre spéater
gewann sie an den Weltmeisterschaften 2022 bereits l
eine Medaille. Im Interview mit der «Posten»-
Redaktion berichtet sie tber den Weg zur WOC-
Bonzemedaille.

Wenn wir richtig informiert sind, hat deine OL-Grundausbildung im Rahmen von der
OLG zurich durchgefuhrten Kurses, im Fruhling 2018, unter der Leitung von André
Schnyder, stattgefunden. Stimmt das? Kannst du uns kurz erzahlen, wie es dazu
gekommen ist, dass du an diesem Kurs teilgenommen hast?

Yes, that's correct! | met my partner Simon Jakobsson in 2017 and he is an elite orienteer from
Sweden. So, | wanted to try orienteering, to better understand the sport he does. Before | met
him, | never heard about orienteering. In autumn 2017 | became a PhD student at ETH, so
when | saw that ASVZ announced the beginner's course in orienteering by André Schnyder |
decided to start there.

Was sind deine Erinnerungen an den Kurs?

| remember it was a lot of fun. We discussed basics about the theory of the maps, and the
practical exercises also started very basic with just a regular grid of controls on a grass field
and we had to run a small course with a lot of direction changes. This was a very good way to
experience how a seemingly simple course still can be challenging and confusing when you
run fast. Then we also had a sprint on the Fluntern campus and ended the course with forest
training race where controls were all quite close to the paths. It was also the first time | learned
how to use a compass! After the course | also came quite often to the wednesday evening
trainings by OLG Zurich, often trying the more difficult courses and taking a lot of time to get
around, but | enjoyed it.

Du hast dich in aussergewdhnlich kurzer Zeit von der OL-Anfangerin zu einer der
weltbesten L&uferinnen entwickelt. Was waren die wichtigsten Stationen deiner
bisherigen Karriere und warum war diese schnelle Entwicklung moglich?

My fast development as an orienteer would not have been possible without the help of my
partner Simon, who is also my coach and trainer. He helps me on many trainings, running
behind me and giving advice along the way, or when | make mistakes telling what | could have
done otherwise to avoid them. To get direct feedback in the forest (or city) has been very
important for me. | think it is also important that | could get experience with competing
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internationally already very quickly after starting orienteering, because there are not that many
fast orienteers from the Netherlands. Therefore, | can train targeted towards international
competition without worrying too much about being in shape for selection races.
My first international competition was EOC2021 in Switzerland. | made many mistakes on the
individual race but on the KO Sprint qualification | was only 1 second from qualifying for the
KO quarter final. That was an important step for me because it showed me that | was good
enough to compete internationally in sprint orienteering, something which | doubted before
since there were hardly any sprint races during the pandemic where | could see where | stand.
Of course then a 16th place on the individual sprint at WOC2021 was a big motivation to keep
on training hard.

Du hast bei den Weltmeisterschaften 2022 die Bronzemedaille im Knock-out Sprint in
Danemark gewonnen. Erzahle uns bitte von diesem Rennen.

| actually started the qualification with making a mistake. | had checked the control description
in the start box and remembered that there were 2 controls which were outside corners of
fences, no inside corners. When | turned the map and saw the ring of the first control was
encircling an object with a corner, | just remembered 'outside’, so | ran to the outside but there
was no control there. It turned out that the first control was described as ‘corner of open area’,
and it was the second control which was an outside corner. Not a great way to start the day!
Luckily I did not lose too many seconds there, and | managed to do better on the rest of the
race and run fast on the longer leg. So, | was very relieved when | heard that | qualified!

The quarter final was quite chaotic. We
made a few fairly big mistakes all of us,
but towards the end a few took another
route choice and when we got towards
the arena | realised we were only 3 left
in front and | did not see any others so
there was no need to sprint to the
finish. Then when | saw the starting list
of the semi final | got very nervous. |
realised that both the number 2 and 3
of the world cup KO in Boras (Megan
Carter Davies and Andrine
Benjaminsen) were in my semifinal,
and only the 2 fastest go to the final.
So, | tried to recover as good as |
could, because | knew it was going to
be a very fast race in the semi. As expected, Megan and Andrine were in front the whole time.
Everything was going so fast and they were orienteering so well that it felt impossible to pass
any of them. But towards the second last control | saw my chance. It was a difficult longer route
choice and | did not have enough time to evaluate all route choices well enough before leaving
the control, so | decided to follow Andrine and Megan in the beginning and use the extra time
to read the last part of the route. So when Megan and Andrine split up, | knew Megan's route
choice was shorter and it turned out that the difference was big enough to go through to the
final. I was super happy just making it to the final, but at the same time | also quickly realised
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that statistically | now had 50% chance of winning a medal. | tried not to think about that and
just focus on resting and being as well prepared as possible. In the final | realised quite quickly
that Tove's pace was too high for me to still be able to read the map. | stayed with Megan
instead and tried to see if she would take a suboptimal route choice or make a mistake in the
execution, but her orienteering was just so flawless that | never got a chance to pass her.
During running, | couldn't really follow what was happening behind me, but | realised that
Simona was closeby several times but | tried to focus on keeping my own speed high and not
making mistakes. When | got to the arena and could see on the big screen that there was no
one super close behind me and | was still in 3rd position, | could hardly believe it!

Wie bereitest du dich auf ein so wichtiges Rennen vor?

| joined two training camps in Denmark before the world championships, which were held by
the WOC2022 organisers and many other national team runners joined there. First |
participated to one in October 2021 with two club mates from my swedish club Vasterviks OK,
and then one in June with my partner. Besides that, | also trained both sprint and knock out
sprint in Sweden, mainly with my own club but also a few times with the Swedish national team.
| also checked Streetview to see what the cities look like, but | did not make a map simply
because | did not have the time to do so.

Wl

World Orienteering
Championships 2022




Liegt dir die neue Disziplin Knock-out Sprint besser als die traditionellen Disziplinen mit
Einzelstart? Falls ja, warum?

Yes, at the moment the knock-out still suits me a bit better than the individual sprint, because
I do not have as much experience with sprint orienteering yet compared to other elite runners.
Therefore, | quite often loose some time with either bad route choices or not being as quick
with executing the route. | still have to slow down a bit more compared to other runners, for
example to make sure that | don't miss a narrow passage. Then it helps me a lot if there is an
other runner in front of me running into that passage, such that | know exactly where to go and
I don't have to slow down as much. But of course | aim to get faster at sprint orienteering also
without other runners around!

Bist du Vollzeit-Orientierungslauferin oder arbeitest du daneben noch? Falls ja, was
machst du beruflich?

No, | worked full-time the past year, but in summer | decided that | wanted to have a bit more
time for training and especially resting, so since October | only work 80%. After my PhD in
Glaciology at ETH | worked a bit longer as a glacier researcher, but now | stopped in research
and work as an air quaility modeller at the Swedish Meteorological and Hydrological
Institute. Most of the work is on my computer so it is a quite flexible job and | can often do a
training during office hours, which of course helps in combining sports and work.

Die Weltmeisterschaften 2023 werden in der Schweiz stattfinden. Wirst du daran
teilnehmen? Wirst du Trainingslager in der Schweiz absolvieren (oder hast du das
bereits getan?)?

Yes, | aim to participate to WOC2023! | was in Davos for the last round of the World cup and
stayed a few days longer for training. Especially the area around Crestasee was super detailed
and difficult, so | expect the middle distance to be a very big challenge for me. Hopefully | will
also be able to run the long distance, which should suit me a bit better if it is in more open
terrain. | will definitely make sure to come to Switzerland early so | have more time to train
before WOC, but | am not sure yet if | will come to another training camp earlier in the season.

Zum Schluss kommen wir nochmals zuriick auf die Kurse fur OL-Anfanger. Mit der
Erfahrung, die du inzwischen gesammelt hast: Was sind deine wichtigsten Ratschlage
und Tipps fur Anfangerinnen und Anfanger?

Start at a low pace. Itis possible to try more difficult courses in forests like those close to Zurich,
with relatively many paths, but it is important to really take the time to read and understand the
map, and use the compass in the correct way. It is better to start by walking and all the time
understand where you are and where you are going, and then once you get this right increase
the speed, than to rush into the forest and then loose track of where you are and spend a lot
of time in finding out where you are. To try out orienteering at higher speed is easier in sprint,
but for forest it is important to focus on getting the technique right first.

(Photo credit: IOF / William Hollowell)
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Zwei grosse Erfolge fur die kleine OLG Zurich
Peter Grau

Bei der Schweizer Funferstaffel feierte die OLG Zurich Anfang Juli 2022 zwei beachtliche
Erfolge: Sie stellte nicht weniger als 5 der 99 Teams, womit sie viele grosse Vereine
Ubertrumpfte.

Und das Spitzenteam klassierte sich auf dem hervorragenden vierten Platz.

Rangliste (99 Teams gestartet / 83 klassiert)

1. OLG Herzogenbuchsee 1
(lvar Lundanes, Marion Aebi, Severin Howald, Fritz Aebi, Florian Howald)
2. OLG Praffikon Premium
(Mattia Grundler, Beat Okle, Pascal Scharer, llian Fluhmann, Riccardo Rancan)
3. | latini (SCOM/GOLD/ANCO)
Giacomo Zagonel, Elena Pazzati, Tobia Pezzati, Elisa Bertozzi, Pascal Buchs)
4. OLG Zirich 1
(Benjamin Wey, Thomas Frei, Andrin Wey; Daisy Schnyder-Kudre, Gion Schnyder)

56. OLG zirich 5
(Vladimir Trebicky, Peter Grau, Tobias Grob, Sarka Svobodna, Gil Meyer)
73. OLG zirich 3
(Janne Kokkala, Jorin Weis, Caroline Germeaux; Céline Emery, Timo Widmer)
82. OLG zirich 2
(Christian Lukascyk, Uschi Meyer, Roland Werder, Felix Priemer, Severin Beck)
MP  OLG Zirich 4
(Armin Baumann, Nora Kuenzi, Dimitri Kiilenzi, Janosch Kienzi, Chr. Baumberger)

4. Rang an der Funferstaffel: Die Lauferinnen und Laufer im Interview

BENJAMIN, du bist als Erster von der ersten Strecke zuriickgekommen. War es ein
perfektes Rennen fur dich?

Benjamin Wey: Ja, es war fast perfekt. Am Anfang liefen wir in der Gruppe, aber es hat sich
mit den verschiedenen Gabelungen schnell aufgeteilt. Danach waren wir lange in einer
Dreiergruppe. Plotzlich, kurz vor dem Uberlauf, war ich allein im Wald. Ich wusste nicht, wo die
anderen waren i wahrscheinlich haben sie einen Posten gesucht.

Als ich dann allein im Uberlauf war, horte ich dann, dass ich an der Spitze war. Da wusste ich,
dass es ein guter Lauf war. Die Schlussrunde gelang dann auch noch gut und so reichte es,
um als Erster ins Ziel zu kommen.

Was war deine Strategie?

Ich wollte schon auch ein wenig auf die anderen schauen, von ihnen profitieren, aber
gleichzeitig immer genau wissen, wo ich bin. Immer den eigenen Plan haben. Und
Postennummern kontrollieren i das ist ganz wichtig in der Staffel.

Das ist dir alles gut gelungen!
Ja, das konnte ich alles umsetzen. Beispielsweise sah ich, dass die einen zum ersten Posten
etwas zu weit links waren. Das konnte ich gleich korrigieren.
Ich habe einen guten Start erwischt und war am Anfang gleich in der Spitzengruppe. Am
Anfang war das Tempo schon hoch, aber das hat sich dann irgendwann beruhigt.
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Fur dich war die Funferstaffel die Hauptprobe vor der Juniorenweltmeisterschaft. Was
sind dort deine Ziele?

Ich werde in Portugal in der Staffel auch die erste Strecke laufen. Die Hauptprobe ist mir also
gegliickt. Fur die Gbrigen Wettkdmpfe ist es schwierig, ein Rangziel anzugeben. Es ist meine
erste WM und ich weiss nicht genau, was ich dort erwarten kann, was ich erwarten darf. Ich
lasse mich mal Gberraschen.

THOMAS, du konntest an der Spitze starten. War das eher Motivation oder Belastung?
Thomas Frei: Ganz sicher Motivation. Aber ich habe vor allem mit Benjamin mitgefiebert. Er
steht jetzt kurz vor der IWOC (Junioren-Weltmeisterschaft). Das war die Hauptprobe fir ihn,
weil er dort in der Staffel auch die Eins laufen wird. Ich habe mich gefreut, dass es ihm gut
gelaufen ist.

Ich bin mit diesem positiven Eindruck losgelaufen und erst bei der Kartenwand habe ich
realisiert, dass ich mich nun auf meinen Lauf konzentrieren sollte.

Wie bist du den Lauf angegangen?

Ich habe so OL gemacht, wie ich das immer mache, und habe versucht, mich nicht von der
Klassierung stressen zu lassen.

Ich wurde dann von Marion Aebi eingeholt. Sie ist ja eine der besseren Frauen in der Schweiz.
Ich hatte keine Chance, mit ihr mitzulaufen und musste sie sehr schnell ziehen lassen. Deshalb
bin ich als Zweiter zuriickgekommen, aber das ist fur mich vollig ok.

Du bist also zufrieden mit deinem Lauf?
Ja, ich bin sehr zufrieden mit meinem Lauf.
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ANDRIN, du bist an zweiter Stelle auf die 3. Strecke gestartet. Bist du zufrieden mit
deinem Lauf?

Andrin Wey: Ja, ich habe eigentlich nur zwei kleine Fehler im Postenraum gemacht und bin
sonst gut durchgekommen.

Was war deine Strategie?

Ich habe mir vorgenommen, nicht zu schnell zu starten, weil ich wusste, dass ich nicht so fit
bin. Das kdnnte bds enden, wenn man zu schnell reingeht. Darum wollte ich schon ruhig
starten und die Posten gut anlaufen.

Ist das gut gelungen?
Ich bin trotzdem eher zlgig gestartet und deshalb am Ende etwas langsamer geworden, aber
ich konnte es einigermassen halten.

Il ns Zi el bist du als Dritter gekommené
Ja, als Dritter bzw. als Vierter. Ich wurde zwischen dem Stempeln des Zielpostens und der
Ubergabe an Daisy noch uberholt.

Bist du mit dem vierten Gesamtrang des Teams zufrieden?
Fur unser Team ist das sehr gut. Die Teams, die vor uns liegen hatten deutlich bessere Laufer,
insbesondere auf der Schlussstrecke.

DAISY, du bist nur wenige Sekunden hinter dem drittplatzierten Team gestartet. Hat
dich diese Situation nervés gemacht?
Daisy Schnyder-Kudre: Nein, es hat Spass gemacht. Es war cool!

Was war deine Taktik?
Sehr ruhig und technisch zu laufen, damit ich die Posten gut finde. Ich wusste, dass es
physisch sowieso streng wird.

Du bist an dritter Position zuriickgekommen. Wie ist das Rennen fur dich gelaufen?
Eigentlich sehr gut Es war eine kurze Strecke und auch nicht zu schwierig. Technisch bin ich

sehr zufrieden. Es war ein taktisch sicherer Lauf, der mir gut gelungen ist. Ich glaube, ich habe
das Maximum erreicht, was heute mdglich war.




GION, du bist als Dritter gestartet. Mit welcher Strategie bist du ins Rennen gegangen’)
Gion Schnyder: Meine Idee war, so wenig Kraft wie . .
maoglich zu verschwenden. Sprich, lieber etwas Zeit
nehmen und sicher auf der Karte sein, als meinen, ich
misse laufen, wie wenn ich das letzte saure Stiick aus
einer Zitrone auspressen musste. Das ist am Anfang gut
gelungen und ich bin gut ins Rennen gekommen.

Ich bin etwas enttauscht, dass ich danach zwei relativ
grosse Fehler gemacht habe. Aber wenn man bedenkt,
dass ich zwei Jahre keinen OL im Wald mehr gelaufen
bin, kann man auch nicht erwarten, dass es so einfach
geht wie friher.

Wie hat dir das Gelande gefallen?
Es war extrem grin, aber es hat mich Uberhaupt nicht
gestort, es hat einfach Spass gemacht. Es war sehr cool.

Hast du jetzt Lust bekommen, wieder mehr Wald-OL
zu machen? y -
Definitiv, ja! Ich hatte auch keine Schmerzen heute. Deshalb: unbedingt, ja.

Uberwiegt am Schluss die Freude lUber den guten vierten Platz oder bist du etwas
enttauscht, dass es nicht aufs Podest gereicht hat?

Nein, ehrlich gesagt habe ich mir keine grossen Hoffnungen fir das Podest gemacht. Das war
eigentlich unrealistisch.

A s hat mega go6faggt! A !ber die Klassierung ha
und ich bin jetzt eher positiv Uberrascht, dass ich den vierten Rang nach Hause bringen konnte.

Es hat mega Spass gemacht.




Résumé von Thomas Frei, zur Funferstaffel

Die OLG Zirich ist mit funf Teams zur Funferstaffel gestartet. Das ist mehr als die
mei sten grossen Clubsé

Thomas Frei: Die Anmeldung war offen und es konnten sich alle melden, die Lust hatten. So
sind etwa 16 oder 17 zusammengekommen. Dann kam pl6tzlich noch die Familie Baumann /
Klenzi dazu, das sind gleich vier. Man braucht ja entweder 15, 20 oder 25. Dann haben wir
irgendwann auf 25 gezielt und ich habe noch den einen oder die andere angefragt, damit es
aufgegangen ist.

Wie hast du die Streckenzuteilung gemacht?

Es ist nicht so einfach, so einzuteilen, dass es fir alle passt. So eine Flunferstaffel ist technisch
schwierig. Zudem sind vier der finf Strecken recht lang. Vielleicht misste man dem
Veranstalter im Nachhinein sagen, dass die Strecken 2 und 3 mit mehr als 6 km etwas zu lang
waren. Wenn man die Zeiten anschaut, hatten 5 km auch gereicht. Auf der anderen Seite:
Wenn die Strecken kirzer wéren, waren die guten Teams nur 35 Minuten unterwegs. Es ist
halt schwierig, einen Kompromiss zu finden, der allen gerecht wird.

Wie zufrieden bist du mit dem Abschneiden unserer Teams?

Wir hatten ja schon letztes Jahr, als der Wettkampf wegen Corona in einem anderen Modus
ausgetragen wurde, den vierten Rang erreicht. Und jetzt sind wir wieder Vierte geworden. Das
ist naturlich eine wahnsinnig gute Leistung!

Bei den anderen Teams habe ich versucht, etwas auszugleichen. Zuerst teilt man die
Personen, die zwingend eine kurze Strecke laufen missen, auf 4a oder 4b ein. Dann die
Damen oder Senioren auf die Strecke 2. Und dann habe ich fur die letzte Strecke L&aufer
eingeteilt, die sicher ins Ziel kommen, also eher die Routinierteren. Aber dann hat man halt auf
den Strecken 2 und 3 ein paar Lauferinnen und L&ufer, fir die es eher schwierig war.
Deswegen bin ich froh, wenn alle gesund zurtickkommen. Wir werden zwar nicht alle Teams
klassiert haben, aber ich finde es cool, sind wir als Club hier! Man sieht sich mal, hat Zeit,
zusammenzusitzen und miteinander zu reden. Das ist das Hauptziel!




Hallentraining im Winterhalbjahr

Jeweils montags 18.15h in der Turnhalle Aubriicke,
Luegislandstr. 173, 8051 Zrich

1 7. November 2022 7 3. April 2023 (ohne Sportferien,
d.h. 13. + 20. Februar)
1 6. November 20237 18. Dezember 2023

Neu leitet Kim Pulver das Training!

Die Studentin der Padagogischen Hochschule fuhrt seit

November mit viel Energie jeden Montag durch ihr

Programm.

Ob Ausdauer, Kraft oder Koordinations-Ubungen: alles

geht einfacher in der Gruppe!

Und die obligaten Spiele wie Bankli-Fussball, Unihockey oder Basketball gehtren nattrlich
auch dazu.

Lust Dich auch im Winter regelmassig zu bewegen? Komm doch mal vorbei!

( Save the date: Hallen-OL mit Preisen am Montag, 23. Januar 2023 J
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