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Liebe 
Spon soren, 
Gönner und 
OL-Freunde

Wer hätte vor wenigen Monaten noch gedacht, dass sich mein zweiter News­
letter dieses Jahres um die OL­WM in Finnland dreht, genauer gesagt um 
 meine Teilnahme an der OL­WM! Klar also, dass ich euch über diese Premiere 
Genaueres erzählen möchte. 

Ich danke all jenen, welche mir vor und während diesem Saisonhöhepunkt die 
Daumen gedrückt und mich in jeder anderen Form unterstützt haben. 

Sarina Jenzer

Als siebte gestartete Läuferin war ich die Erste im Ziel, da ich alle vor mir ge­
starteten überholt hatte. So bekam ich die Ehre, beim Speaker ein Platzinter­
view vor mehreren tausend Zuschauern zu geben und auch ein live TV­Auftritt 
mit Interview im fi nnischen Fernsehen wartete auch mich. Mit Rang 20 war ich 
zufrieden, auch wenn ich mir mit diesem guten Rennen Hoffnungen auf einen 
Top 15 Platz gemacht hatte. Nach meinem Einsatz stand noch Anfeuern und 
Daumendrücken für die anderen Schweizer auf dem Programm, die ihren Ein­
satz über die Mitteldistanz und in der Staffel noch vor sich hatten. Leider ent­
wickelte sich aus meinen Halsschmerzen während dem Wettkampf eine üble 
Erkältung und ich verbrachte die Tage im Bett zuhause im Hotel … 

Meine 
 Sponsoren 
und Gönner 
2013

Haupt­ und Kopfsponsor
SIO AG/COVER Balkon- und Sitzplatzverglasung (Olten)

Goldpartner
bergfoto.ch/Oberli Engineering GmbH (Hasle-Rüegsau), Biketec AG/
Flyer (Huttwil), baumat AG (Wichtrach), Schürch & Co. AG ( Huttwil), 
 Robertson International (Zumikon-Zürich), Optic 2000 Schär AG 
 (Huttwil), Ernst Göhner Stiftung (Zug), Daniel von Arx (Luzern) 

Silberpartner
Mediasprint GmbH (Zofi ngen), OL-Gruppe Huttwil

Bronzepartner und Gönner
Digital Druckcenter (Langenthal), Rosette Oberli (Sumiswald), Koni 
 Hallenbarter Nordic AG (Obergesteln), Martin und Therese Tschumi 
(Bremgarten/BE)

Bilder: Sascha Rhyner, Lukas Jenzer

Ausblick 
Herbstsaison: 
Einsätze in 
der Schweiz 
und Schnup-
pern an den 
WM-Geländen 
2014 in Ita-
lien

Diese beiden guten Resultate von Schottland sind motivierend für die  lange 
Herbstsaison, welche uns noch bevorsteht. Ausnahmsweise weile ich aber 
für eine längere Zeit in der Schweiz, da jedes Wochenende einer bis zwei 
 nationale Wettkämpfe ausgetragen werden. Auch die Schweizermeister­
schaften im Sprint, in der Mitteldistanz und in der Langdistanz warten noch 
auf uns. Neben den zahlreichen nationalen Highlights schwenkt der Fokus 
aber bereits auf die WM vom nächsten Jahr. Im italienischen Trentino  werden 
die  nächsten  Titelkämpfe ausgetragen. Ende September steht nach meinen 
Uniprüfungen aus diesem Grund ein Trainingslager im WM­Austragungsort 
vom nächsten Jahr an. 

Euromeeeting 
in Schott-
land: Und 
wieder zwei 
ausgezeichne-
te Wettkämpfe

Nach der WM standen aktive Ferien im Wallis auf dem Programm und dann 
eine Woche Arbeit schreiben für die Uni. Danach ging es bereits wieder los 
mit einem weiteren internationalen Wettkampf. In Schottland ging das Euro­
meeting über die Bühne. In abwechslungsreichem Gelände rund um  Inverness 
standen ein Sprint, eine Mitteldistanz und eine Langdistanz auf dem Pro­
gramm. Während ich im Sprintwettkampf noch Mühe bekundete und einen 
enttäuschenden 21. Rang erreichte, konnte ich in den Walddisziplinen aufdre­
hen und mit einem 4. Rang über die Mitteldistanz und einem 3. Rang über die 
Langdistanz überzeugen. In Schottland fi ndet übrigens im 2015 die WM statt, 
weshalb das Euromeeting mit einem international gut besetzen Startfeld auf 
sich aufmerksam gemacht hat.

Der nächste Newsletter erscheint im Frühling 2014.  
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Nordic 
Orienteering 
Tour: Zwei 
Top-Ten-Re-
sultate im 
Weltcup 

Ins Weltcupgeschehen konnte ich diese Saison erst etwas später eingreifen, 
da ich die ersten Weltcupläufe in Neuseeland im vergangenen Januar aus uni­
versitären Gründen verpasste. So ging es für mich also in der ersten Juni­
woche mit der Nordic Orienteering Tour (kurz: NORT) los. Die Tour startete in 
der norwegischen Hauptstadt mit einem Sprint und einer Mitteldistanz. Am Tag 
vor dem ersten Einsatz fiel ich aber im Abschlusstraining auf einem Weg sehr 
unglücklich auf mein Knie und der Start an der Tour stand auf der Kippe. Ich 
wusste aber, dass ich ohne erste Etappe die gesamte Tour abschreiben konnte 
und somit auch die Chancen auf einen WM-Startplatz verschwindend klein 
werden würden. So kämpfte ich mich schliesslich mit viel Tape und Schmerz­
tabletten durch den Sprint - und erreichte mit Rang 7 völlig unerwartet mein 
bisher bestes Weltcupresultat. 

Am Tag darauf hatte ich dank dem guten Sprint eine ausgezeichnete Start­
position fürs Mitteldistanzrennen. Ich lief wiederum mit ziemlich viel Respekt 
und Schmerztabletten aufgrund meiner Knieverletzung, konnte aber technisch 
einen sauberen Lauf absolvieren. Zudem holte ich schon früh im Rennen die 
vor mir gestartete Norwegerin ein und lief mit ihr zusammen praktisch bis ins 
Ziel. Die Einheimische war in hohem Tempo unterwegs und ich konnte davon 
profitieren. Bei strömendem Regen konnte ich meine beste Weltcupplatzierung 
vom Vortag nochmals verbessern. Rang 4 und nur knapp am ersten Weltcup­
podest vorbeigeschrammt!

Die guten Leistungen von Oslo wollte ich natürlich nach Schweden mitnehmen, 
wo nahe der Hauptstadt Stockholm ein Sprint auf dem Programm stand. Dort 
lief es mit aber überhaupt nicht nach Wunsch und ich patzte in der Qualifika­
tion, was leider die Nichtqualifikation für das Final der besten 24 bedeutete. 
(Rang 31) Auswerten, abhaken und neue Kräfte sammeln für die abschlies­
senden Wettkämpfe in Finnland war also die Devise. 

Im finnischen Turku erwarteten uns neben heissen Temperaturen wiederum 
ein Sprint und eine abschliessende Langdistanz im Jagdstartmodus. Das 
Sprintrennen wurde in Form einer Qualifikation am Morgen und einem Final 
am Nachmittag ausgetragen. Mit einem 9. Rang in der Qualifikation und einem 
15. Rang im Final legte ich zwei solide Laufe auf den finnischen Asphalt, auch 
wenn ich im Final einige falsche Routenwahlentscheidungen getroffen hatte 
und mir somit eine Top10-Platzierung verbaute. Ich lag dank den super Läu­
fen in Oslo für den abschliessenden Jagdstart auf Position 6 und hatte damit 
eine ausgezeichnete Ausgangslage. Diese Situation war jedoch schon etwas 
neu für mich – inmitten der absoluten Weltspitze – ich wollte aber das Beste 
daraus machen. Leider lief an diesem Tag überhaupt nichts und weder meine 
Beine noch mein Kopf wollten mitmachen. Ich machte viele Fehler, Läuferin 
um Läuferin überholte mich, ich machte wieder Fehler und am Schluss fühlte 
ich nur noch Leere. Die Tour war für mich der Inbegriff von Up-and-Down, lei­
der mit einem absoluten Down und einem enttäuschenden 17. Gesamtrang am 
Schluss, obwohl ich die Tour mit einem fulminanten Up begonnen hatte. Die 
beiden Top10-Ränge habe ich aber erreicht und die kann mir schliesslich nie­
mand mehr nehmen!

Die langen 
Tage vor dem 
WM-Einsatz

Die WM-Vorbereitung zuhause in der Schweiz war mit nur zwei Wochen sehr 
kurz und es blieb daher kaum Zeit, sich spezifisch auf den Einsatz vorzube­
reiten. Vor allem schnelle Intervalleinheiten und auch noch einige lange Trai­
nings standen auf dem Trainingsprogramm, bevor wir uns dann mit dem WM-
Team wieder auf den Weg nach Finnland machten. Wiederum absolvierten wir 
einige intensive OL-Trainings,  vor allem aber stand die Regeneration und Er­
holung auf dem Programm. Das Ziel war also Nichtstun um nicht müde zu 
werden, aber gleichzeitig vom Nichtstun nicht müde zu werden. Für mich als 
Bewegungsmensch eine äusserst anspruchsvolle Aufgabe. Mit Backen, Lesen, 
Spielen und Filme schauen gingen die Tage aber auch irgendwie vorbei …

Mein erster 
WM-Einsatz: 
Etwas nervös 
in der Quali, 
ziemlich sou-
verän im Fi-
nal

Nach dem vielen Warten und Nichtstun konnten wir Langdistanzler die WM mit  
dem Qualifikationslauf endlich eröffnen. Die Qualifikation wird in drei Heats 
ausgetragen, wo sich je die 15 Besten für den Final der Besten 45 qualifizie­
ren. Vor meinem ersten Einsatz war ich verständlicherweise sehr nervös und 
diese Nervosität legte sich während dem gesamten Lauf nie wirklich. Die zahl­
reichen Fehler, die mir unterliefen machten die Sache auch nicht besser. Mit 
einem 13. Rang in meinem Qualifikationsheat konnte ich mich dann aber doch 
noch in den Final schmuggeln. Vor dem Final stand aber zuerst die Sprintent­
scheidung auf dem Programm. Das Anfeuern und Daumendrücken für die an­
deren Schweizer waren eine gern gesehene Ablenkung. Dennoch hiess es in 
erster Linie, den Fokus auf dem eigenen Wettkampf vom nächsten Tag zu hal­
ten. 

Dies gelang mir gut und im Final stand ich bereits viel weniger nervös, dafür 
mit ziemlich starken Halsschmerzen an der Startlinie. Ich hatte nochmals mit 
der Trainerin und unserer Sportpsychologin gesprochen und einen Plan ge­
schmiedet, wie ich die Nervosität besser in den Griff bekomme, beziehungs­
weise wie ich sie im richtigen Moment etwas in den Hintergrund drängen kann. 
Ich startete ruhig und konzentriert ins Rennen und konnte diese Ausgeglichen­
heit während dem gesamten Lauf durchziehen. Was mir in der Qualifikation 
noch misslungen war, gelang mir nun im Final ausgezeichnet. Ein entschei­
dender Minuspunkt meines Rennes war aber die Tatsache, dass ich nach etwa 
einem Viertel des Rennens vergessen habe, mein Tempo eine Stufe nach oben 
zu schrauben, sondern den gesamten Lauf im gleichen Tempo durchgezogen 
habe. Die Tempoverschärfung wäre notwendig gewesen, um in der Rangliste 
noch einige Positionen weiter oben klassiert zu sein. Ein etwas ärgerlicher tak­
tischer Fehler, aber gleichzeitig konnte ich so auch das Risiko für Fehler und 
für einen physischen Einbruch klein halten. Am Schluss des Rennens wurde 
ich aber auch ohne Tempoverschärfung etwas müde und es unterliefen mit 
noch drei kleine Fehler, wie ihr auf der beigelegten Laufkarte mit meiner Rou­
te sehen könnt. Im Ziel war ich nach einer Stunde und 34 Minuten Laufzeit er­
schöpft, aber gleichzeitig auch happy, bei meiner WM-Premiere eine solch so­
lide Leistung abgeliefert zu haben.

Selektions-
läufe für die 
WM: Nie auf-
geben!

Nach der Nordic Tour stand nicht etwa Erholung auf dem Programm, sondern 
die Selektionsläufe für die WM standen auf dem Programm. Nach der letzten 
Etappe der Tour blieben wir mit dem Team in Finnland, reisten aber von der 
Westküste in den Osten des Landes, nahe an die russische Grenze. Ich fühlte 
mich nach der Tour sehr müde, da es aber um WM-Startplätze ging, blieb für 
Müdigkeit keinen Platz. Der Selektionslauf über die Mitteldistanz im finnschen 
Urwald war technisch äusserst anspruchsvoll. Ich konnte mich in den diversen 
Trainingslagern in Finnland zuvor aber schon nie wirklich mit dem Mitteldis­
tanzgelände anfreunden und war demenstprechend angespannt unterwegs, da 
ich nicht wusste, ob ich das richtige Rezept finden würde. Leider fand ich das 
richtige Rezept nicht und ich machte sehr viele grosse Fehler, was man sich im 
Kampf um drei WM-Startplätze pro Disziplin natürlich nicht erlauben kann. 

Mit einem hängenden Kopf und leeren Beinen wollte ich am nächsten Tag 
am Langdistanztestlauf erst gar nicht mehr antreten. Meine Trainerin mo­
tivierte mich aber nochmals und so kämpfe ich mich am nächsten Morgen 
über die knapp 14 Kilometer lange Bahn. Das Langdistanzgelände der WM 
war im Unterschied zum Mitteldistanzgelände viel offener und besser belauf­
bar und ich fühlte mich von Beginn weg in diesem Geländetyp sehr wohl. So 
zu meinem grossen Glück auch am Selektionslauf. Mit einem technisch sehr 
sauberen Lauf und einer physisch erstaunlich soliden Leistung lief ich auf den 
3. Rang und ergatterte mir so bei der letzten Chance mein WM-Ticket für die 
Langdistanz.  


