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Sport

Zwei Teams der Sekundarschule Andelfingen wurden Kantonalmeister.
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Zwei Kantonalmeister
aus der Sek Andelfingen

UNIHOCKEY Zwei Teams von der
Sekundarschule Andelfingen
wurden in Ziirich Kantonalmeister.
Am 12. Juni haben sie die Chance,
Schweizer Meister zu werden.

Drei Andelfinger Unihockey-Teams
qualifizierten sich fiir das kantonale
Finalturnier am Samstag in Ziirich. Die
Midchen der zweiten Sekundarklasse
setzten sich in den Gruppenspielen
durch. Sie scheiterten dann aber im
Halbfinal sehr knapp, und im Spiel um
Rang drei mussten sie sich im Penalty-

Jeremy Vollenweiders
Herz blieb stehen

Schreckmoment am Samstag nicht nur
fir die Marthaler Familie Vollenweider:
Mitten im Ringkampf in Oberriet blieb
das Herz von Schwinger Jeremy Vollen-
weider tiber eine Minute lang stehen.
Der 18-Jdhrige konnte laut Meldung von
FMr die Halle nur dank der schnellen
Reaktion einer Samariterin lebend ver-
lassen. Fiir Mutter Petra war es der
schlimmste Tag ihres Lebens. Warum
das Herz aussetzte, ist nicht klar. Mit
dem Sport aufhoren will er nicht.  (az)

H In eigener Sache
Sport in neuen Hianden

Sharon Kesper
(ske) hat Anfang
April auf der Re-
daktion der «An-
delfinger Zeitung»
die Verantwortung
fiir die Sportseite
iibernommen. Sie
ersetzt ~ Michael
Anderegg. Verlag und Geschiftslei-
tung sind tiberzeugt, mit der fritheren
Leichtathletin und Mittelstreckenldu-
ferin diesen wichtigen Bereich fiir die
Zeitung und alle Vereine wieder sehr
gut abgedeckt zu haben. Wir wiin-
schen ihr gute Kontakte und Erfiillung
vor allem im sportlichen Weinland,
aber auch im politischen, kulturellen
und gesellschaftlichen. (az)

schiessen geschlagen geben. Am Nach-
mittag waren die Jungs aus der ersten
und zweiten Sekundarklasse dran. Die
Erstklassler wurden Gruppenzweite.
Schliesslich setzten sie sich sowohl im
Halbfinal als auch im Final durch. Die
Zweitkldssler setzten sich bereits in den
Gruppenspielen klar durch und gewan-
nen auch Halbfinal und Final ohne Pro-
bleme. Somit kommen zwei Kantonal-
meister aus Andelfingen. Am 12. Juni
finden die Rivella-Games in Zofingen
statt, wo alle Kantonsmeister gegen-
einander antreten und der Schweizer
Meister 2016 erkoren wird. (az)

Verletzungen am
Sprunggelenk vorbeugen

LAUFSPORT Taglich knicken
Lauferinnen und Laufer mit dem
Sprunggelenk um. Das oft als
Lappalie abgetane «Fussverstau-
chen» sollte jedoch nicht unter-
schatzt werden.

Mit dem Friihling kommt auch die Lust
aufBewegung an der frischen Luft. Die
Joggingsaison ist bereits in vollem Gan-
ge, und Laufveranstaltungen erfreuen
sich grosser Beliebtheit. Doch jeder
Jogger kennt es: das mithsame Um-
knicken des Sprunggelenks. Was viele
nicht wirklich ernst nehmen, kann in
Wirklichkeit ernsthafte Folgen mit sich
bringen. Aus gelegentlichen Schmer-
zen beim Sport, aber auch im Alltag
kann ein Dauerschmerz werden. In der
Folge kénnen sie auch zu einer zuneh-
menden Bewegungseinschrankung am
Sprunggelenk fithren. Nicht richtig
auskuriert, kann ausserdem das Risiko
fiir eine schmerzhafte Sprunggelenks-
arthrose im Alter steigen.

Ein stabiles und kriftiges Sprungge-
lenk ist somit eine wichtige Vorausset-
zung fiir alle Sportarten, die mit Lau-
fen, Springen und Drehbewegungen
verbunden sind. Die Fachgesellschaft
fiir Arthroskopie und Gelenkchirurgie
(AGA) Kklart tiber Verletzungsrisiken
am Sprunggelenk auf und gibt prakti-
sche Tipps zur Vorbeugung.

Das Sprunggelenk erfiillt eine ent-
scheidende Funktion in unserem Bewe-
gungsablauf und dient der Beweglich-
keit sowie der Stabilisierung des Fusses.
Es besteht aus einem oberen und einem
unteren Anteil. Bei einem Umknicken
istin der Regel nur der obere Anteil des
Sprunggelenks betroffen, also das Ge-
lenk zwischen Schienbein und Waden-

bein sowie dem Sprungbein. Bewegun-
gen des Sprunggelenks erfolgen im Zu-
sammenspiel von Muskeln, Sehnen und
dem Kapselbandapparat rund um das
Sprunggelenk. Dabei stabilisieren di-
verse Bander das Gelenk bei seinem
physiologischen Bewegungsablauf.

PECH-Prinzip

Als Erstbehandlung des Umknicktrau-
mas hat sich das PECH-Prinzip be-
wiahrt: Pause, Eis, Kompression und
Hochlagern. Unter Ruhigstellung in ei-
ner Schiene, die das seitliche Verkip-
pen im Sprunggelenk verhindert, dau-
ert es ungefahr sechs Wochen, bis die
Biander ihre Reissfestigkeit zu 60 bis 70
Prozent wiedererlangt haben.

Beim Tragen von High Heels werden
die vorderen Sehnen des Fusses gedehnt,
wahrend sich die Wadenmuskulatur oft
verkiirzt. Wer nach vielen Stunden auf
hohen Schuhen Sport machen will, soll-
te unbedingt erst einmal seine Fiisse
durch Drehbewegungen lockern und die
Zehen auf und ab bewegen. Uberstrapa-
zierte Sehnen, die beim Sport wieder
stark gefordert sind, haben ein erhohtes
Verletzungsrisiko. Auch hilft es, barfuss
zu gehen, um dem Fuss seinen natiirli-
chen Bewegungsablauf zurtickzugeben.

Tipps zur Vorbeugung
Die AGA gibt folgende Tipps fiir die
Vorbeugung von Verletzungen:

- Handy in der Tasche lassen: Wer
laufen geht, sollte nicht parallel telefo-
nieren oder sein Smartphone benutzen.
Unebenheiten im Boden, Randsteine,
entgegenkommende Fussginger, Rad-
fahrer, Rollerfahrer o.A. sind bei Ab-
lenkung ein Gefahrenpotenzial.

- Passendes Schuhwerk beim Sport
tragen: Jeder Sport hat sein eigenes
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Schuhwerk, und das aus gutem Grund.
Beim Joggen braucht der Liufer Profil
fiir einen sicheren Tritt. Tennisschuhe
oder Golfschuhe beispielsweise miis-
sen wieder ganz anderen Anforderun-
gen geniigen. Ein erfahrener Sportarti-
kelhdndler kann hier weiterhelfen.

- Ausreichend aufwirmen: Fiir jeden
Sport und gerade draussen bei kiihlen
Temperaturen ist es wichtig, sich vorab
aufzuwidrmen, am besten schon kurz
vorher in geschlossenen Réiumen.
Dann langsam starten, sodass sich die
Muskulatur gut erwdrmen kann.

- Konzentration auf die Sache: den
Korper beim Laufen ausbalancieren,
konzentriert laufen, mit dem ganzen
Fuss aufsetzen und bewusst abrollen.
Wer nicht bei der Sache ist und seinen
Gedanken nachhingt, dem kann es an
der nétigen Korperspannung mangeln.

- Stabilisationsiibungen im Alltag:
Neben speziellen Trainingstibungen
kann man auch einfache Stabilisations-
tibungen in den Alltag einbauen. Zum
Beispiel beim tdglichen Zihneputzen
auf ein Bein stehen und darauf achten,
das Gewicht gleichméssig auf den gan-
zen Fuss zu verteilen. Wem das zu
leicht ist, der legt ein Kissen oder ein
sogenanntes Wackelbrett unter den
Fuss. Eine weitere Ubung ist der Fer-
sen- und Zehenspitzenlauf. So kriftigt
man ohne viel Aufwand die Fussmus-
kulatur und damit das Sprunggelenk.

- Barfuss laufen: Enge oder hohe
Schuhe begiinstigen die Entstehung
von Fussfehlstellungen. Regelmissiges
Barfusslaufen ist fiir eine gesunde Ent-
wicklung des Fusses wichtig. Wer bar-
fuss lduft, trainiert die Fussmuskulatur,
da sich der Fuss an die wechselnden
Bedingungen des Bodens anpassen
muss. (sda/ske)

Datenerfassungssystem beim
Feldschiessen wird erneuert

SCHIESSEN Am diesjahrigen
Feldschiessenrapport in Benken
wurde das kommende «grosste
Schiitzenfest der Welt» vorberei-
tet. Insbesondere bei der Daten-
erfassung gibt es Neuerungen,
was die Arbeit nochmals erleich-
tern soll.

Vom 27. bis 29. Mai findet das Feld-
schiessen statt. Wenn es um dessen Or-
ganisation und Durchfithrung mit dem
Gewehr 300m und der Pistole 25/50m
geht, verfiigt der Bezirk Andelfingen
mit seinen fiinf Kreisverbanden tiber
ganz spezielle und auch im ganzen
Kanton einzigartige Strukturen. Jetzt
wurden die Kreise und die organisie-
renden Vereine zum jihrlichen Vorbe-
reitungsrapport nach Benken eingela-
den.

«Wir konnen das Feldschiessen mit
dem Gewehr dezentral auf vier Schiess-
plitzen und jenes mit der Pistole zent-
ral in einem Stand durchfiihren», er-
kldrte Thomas Frauenfelder, der im Be-
zirksvorstand fiir diesen Anlass verant-
wortlich ist. In einem eigenen Turnus
fiithren jeweils innerhalb der Kreise die
Vereine diesen Anlass durch.

In diesem Jahr kommt ein neues und
modernes Datenerfassungssystem zum
Einsatz, welches die Resultaterfassung
nochmals einfacher machen soll. «Wir

diirfen eine einfache EDV-Lésung mit
der Ubernahme der Schiitzendaten
vom Vorjahr anwenden», hielt der IT-
Verantwortliche Ralph Liska fest. Das
neue System wird regionenweise vor-
erst getestet und soll 2017 landesweit
und flichendeckend zum Einsatz kom-
men. Die benétigten Daten werden di-
rekt von der Administrativseite des
Schweizer Schiitzenverbands (SSV) ab-
geholt. Die auf den Schiessplitzen er-
fassten Daten konnen dann direkt in
die nationale Datenbank tberfiihrt
werden.

Start am 30. April

«Wir wollen die Vorjahreszahlen mit
723 Gewehr- und 151 Pistolenschiitzen
wieder steigern», kiindigte Bezirkspra-
sident Matthias Geiger an. Dabei rief
er auch in Erinnerung, dass das Feld-
schiessen ohne Lizenz bestritten wer-
den kann. In diesem Jahr findet das
Feldschiessen in Henggart, Kleinan-
delfingen, Ossingen und Wildensbuch
statt. Die Pistolenschiitzen bestreiten
das Feldschiessen zentral in Unter-
stammheim. In der Regel werden vier
Schiessdaten angeboten, wobei immer
ein Vorschiesstag angeboten wird. Be-
reits am 30. April findet das Vorschies-
sen in Kleinandelfingen statt. In Thal-
heim findet es am 6. Mai statt, in Heng-
gartund Wildensbuch am 18. Mai, und
Unterstammbheim mit der Pistole istam
19. Mai an der Reihe. (romii)

Schiiler messen sich
beim Geriteturnen

Gerateturnen: Am Mittwochnachmittag
hat in der Dreifachhalle in Andelfingen
der kantonale Schulsportwettkampf im
Geriteturnen stattgefunden. Im Winter-
halbjahr machen viele Schulen Gerite-
turnen. Analog zu den anderen Schul-
sportarten soll bei diesem Wettkampf
auch im Geriteturnen den interessier-
ten Schiilern und Schiilerinnen die Ge-
legenheit geboten werden, das Getibte
zu zeigen. Damit talentierte und erfah-
rene Gerdteturner ebenso mitmachen
kénnen wie solche, die erst seit Kurzem

einige Elemente {iben, gab es zwei Kate-
gorien. Es wurde an den Geriten
Sprung, Reck, Boden, Schaukelringe
und Schul- bzw. Schulstufenbarren ge-
turnt. Die Schiiler starteten in Teams
von 3 bis 4 Personen. Neben der Mann-
schaftswertung wurde auch eine Einzel-
rangliste erstellt. In der Kategorie A er-
reichte das erste Team aus Andelfingen
den zweiten Rang. In der Kategorie B ge-
wann das Team Ossingen 2. Ausserdem
wurde Lara Hasenfratz aus Ossingen im
Einzel Erste. (Text und Bild: ske)




