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LISSABON- Kurz vor Ostern ging es fiir mich dann los auf eine kleine Reise durch Europa.
STOCKHOLM- Zuerst reisten wir mit dem Juniorenkader flir zehn Tage nach Portugal. Dabei
DANZIG IN trainierten wir finf Tage im wunderschdnem Kiistengelénde rund um Figuei-
20 TAGEN ra da Foz und anschliessend fur weitere funf Tage im Landesinnern nahe an der
spanischen Grenze bei Portalegre. Die technischen Schwerpunkte lagen dabei
vor allem auf der Weiterentwicklung der Kompasstechnik. Wéhrend an der Kiis-
te das fein detaillierte Relief die Herausforderung war, hatten wir im Landesin-
nern mit zahlreichen Felsformationen zu kdmpfen, in denen die Posten gefun-
den werden mussten.

Leider hatte ich gegen Ende des Trainingslagers mit Knochenhautproble-

men am Schienbein zu kdmpfen und musste so das letzte Training auslassen.
Nachdem ich nach dem Trainingslager fiir 3 Tage zuhause in der Schweiz weil-
te, ging es am darauf folgenden Wochenende direkt weiter nach Schweden an
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die riesige Tiomila-Staffel. In den skandinavischen Klubs hat diese Staffel einen
extrem hohen Stellenwert und so durfte nattirlich auch ich mir den Leckerbis-
sen nicht entgehen lassen. Mit vier Frauen von meinem finnischen Klub Turun
Suunistajat lief ich die Staffel und es war - wie jedes Jahr - ein Supererlebnis.
Nachdem ich nach meinem dreitdgigen Schwedenaufenthalt wieder vier Tage
in der Schweiz verbrachte, machte ich mich zusammen mit meinem Vater auf
nach Polen. Da dieses Jahr die Junioren-WM - mein wichtigstes Saisonziel -
dort stattfindet und wir mit dem Junioren-Kader vor der WM nur ganz kurz im
WM-Geldnde trainieren werden, dachten wir, einige Trainings wiirden meiner
OL-Technik sicher nicht schaden.

So reisten wir via Diisseldorf ins wunderschéne Danzig, um in den Waldern
rund ums gesperrte WM-Geldnde 5 OL-Trainings zu machen. Es war sehr hart,
da man sich die vielen Steigungen ohne Pardon erkdmpfen muss, aber trotz-
dem wunderschon. Das Geldnde ist sehr offen, man sieht mehrere hundert
Meter weit und der Waldboden wird bloss von einer diinnen Laubschicht iber-
deckt. Also ein richtiges Paradies fiir jeden OL-Laufer!

MATUR UND
MEILENSTEINE
AUF DEM WEG
NACH POLEN

Nun steht in den ndchsten vier Wochen ein Zweifrontenkrieg an. Auf der schuli-
schen Seite die Maturapriifungen und auf der sportlichen Seite die Selektions-
|aufe fiir die Junioren-WM. Unter der Woche werde ich mich also mit mathe-
matischen Formeln und franzosischer Grammatik herumschlagen und an den
Wochenenden meine sportliche Hochstleistung abzurufen versuchen.

Die Testldufe werden in Appenzell, Chur und im 6sterreichischen Seefeld statt-
finden.

Die Junioren-WM findet dann vom 2. bis 8. Juli im polnischen Wejherowo statt.

Bilder: zvg, Lukas Jenzer

Der nédchste Newsletter erscheint im Herbst 2011.
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Ihr hélt meinen ersten Newsletter der Saison 2011 in der Hand. Die OL-Saison
2011 hat begonnen und ich habe mein zweites Juniorinnenjahr in Angriff ge-
nommen. Ich kann euch schon jetzt von einigen spannenden Taten meinerseits
berichten und wiinsche nun viel Spass mit der Lektre!

Ganz zuerst mochte ich an alle bisherigen und neuen Sponsoren einen riesigen
Dank richten! Ihre Unterstiitzung bedeutet mit sehr viel. Ich gebe mein Bestes,

um auch in dieser Saison meine sportlichen Ziele erreichen zu konnen!

Sarina Jenzer
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90 STUNDEN Wéhrend den Monaten Dezember bis Marz stand fiir mich - wie jeden Win-
BAsIsAUS- ter - das Grundlagentraining auf dem Programm. Lange Dauerldufe durch die
DAUER FUR mehr oder weniger verschneite Winterlandschaft und hunderte Langlaufkilome-
DIE SAISON ter, Trainings auf dem Hometrainer zu Hause oder mit dem Aquajogging-Gurt im
2011 Hallenbad waren die Hauptbestandteile dieses Grundlagentrainings. Auch Sta-

\(0

bilisationstraining fir die Rumpf- und Beinmuskulatur sowie Fussgymnastikein-
heiten standen auf dem Trainingsprogramm. Nun hoffe ich, dass ich mit diesem
Wintertraining einen ersten wichtigen Grundstein flr die néchste OL-Saison le-
gen konnte.

Ich konnte diesen Winter gliicklicherweise so gut wie noch nie trainieren, da
ich weder von Verletzungen noch von mihsamen Erkéltungen geplagt war. Dies
war fiir mich eine neue Erfahrung, denn so reibungslos konnte ich noch nie
einen ganzen Winter lang trainieren. So war es dann kein Problem, den Trai-
ningsumfang auf durchschnittlich 28-32 Stunden Ausdauertraining pro Mo-
nat zu steigern, insgesamt auf rund 35 Stunden pro Monat. Nun hoffe ich, dass
mich die zahlreichen harten Trainingsstunden erfolgreich durch die néchste
Saison tragen werden und ich méglichst schnell durch die Walder dieser Welt
rennen kann.

MEIN ERSTES
TRAININGS-
LAGER MIT
DER ELITE
IN SPANIEN

Anfang Februar, also direkt aus dem Schweizer Winter, hatte ich die Mdglich-
keit, mit dem Elitekader nach Spanien in ein Trainingslager zu reisen. Obwohl
ich eigentlich noch Mitglied des Juniorenkaders bin, hatten die altesten Junio-
ren die Moglichkeit, ein Trainingslager mit dem Elitekader zu bestreiten. Etwa
eine Stunde nordlich von Gibraltar trainierten wir in den wunderschonen Kis-
tenwéldern, aber auch in den verwinkelten Gasschen der atlantischen Kiisten-
stadtchen und in einem sehr hiigeligen und mit zahlreichen Steinformationen
besetzten Wald im sehenswerten Landesinnern von Spanien. Auch das Wetter
war auf unserer Seite und es war richtig schon, die Mittagssiesta im Bikini im
Liegestuhl neben den Pool zu verbringen und auch schon die ersten Schwimm-
zlige im erstaunlich warmen Meer zu machen.

Neben den interessanten und lehrreichen OL-Trainings war auch der Erfah-
rungsaustausch mit den Eliteathleten sehr wertvoll. So konnte ich ein erstes
Mal zusammen mit den Eliteluferinnen Wettkdmpfe oder Trainings vorbereiten
und auswerten und konnte somit sehr viel von ihrem grossen Erfahrungsschatz
profitieren. Ich konnte in diesem einwdchigen Trainingslager auch mental sehr
viele Fortschritte erzielen.

Neben den vielen theoretischen Stunden wandten wir die neuen Erkenntnisse
im ndchsten Training auch gleich praktisch an. In insgesamt 13 Trainings, da-
von finf Wettkdmpfe, konnte ich meine Konzepte ein erstes Mal richtig anwen-
den und festigen. Natirlich hat kartentechnisch noch nicht alles zusammen-
gepasst, aber es wdre auch etwas frech, wenn im Februar schon alles reibungs-
los ablaufen wirde.

ERFREULI-
CHER SAISON-
EINSTIEG MIT
ERFOLGEN AN
NOM, MOM uND
SPM

Die nationale OL-Saison startete in den Monaten Mérz und April mit zwei Natio-
nalen OL's und nicht weniger als drei Schweizermeisterschaften.

Mit zwei Goldmedaillen und einer Silbermedaille gelang mir der Saisoneinstieg
auf dusserst erfolgreiche Art und Weise. An der Nacht-OL-Schweizermeister-
schaft, die im bernischen Miinchenbuchsee ausgetragen wurde, gewann ich
mit einem guten Lauf und komfortablem Vorsprung die erste Goldmedaille in
der Saison 2011.

Die beiden n&chsten Schweizermeisterschaften standen dann schon ein Wo-
chenende spater im aargauischen Bremgarten auf dem Programm. Wéhrend
am Samstag im wunderschonen Stadtchen Bremgarten (iber die Sprintdistanz
um die Medaillen gekdmpft wurde, ging es am Sonntag um den Titel Gber die

| Mitteldistanz.

Im Sprintrennen am Samstag lief es mir gut und es reichte mit knappen 8 Se-
kunden Riicktand zum zweiten Rang. Am Sonntag konnte ich tber die Mit-
teldistanz im Wald Erdmannlistein dann ein fast perfektes Rennen abliefern.
Wahrend des ganzen Rennens fiihlte ich mich sehr gut und ich konnte stets an-
greifen und am Limit laufen. Das gute Gefthl unterwegs im Wald tduschte mich
am Ende auch nicht und es reichte wiederum zur Goldmedaille.




