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Mit Anlauf nach Mollis

Steinstossen | Funf Oberbaselbieter treten am «Eidgendssischen» an

Nonda Grieder, Marco und Luca Lorenzoni sowie Benedikt Biichenbacher (von links): Am Dienstag trainierten sie

in Wenslingen mit verschiedenen Steinen. Der schwerste wiegt rund 71 Kilo und ist aus der Maggia.

Vom Schwinger zum Stésser,
vom Bauernhof zum Trainings-
platz und von der Leichtathletik
zum Unspunnen-Stossen: Funf
Oberbaselbieter haben sich fur
das Steinstossen am «Eidgends-
sischen» in Mollis qualifiziert.
Angefuhrt von Benedikt Blichen-
bacher wollen sie zeigen, was
im Baselbiet steckt.

Luana Giintert

«Achte auf die Beinstellung — sonst
verlierst du den Schwung.» Bene-
dikt Biichenbacher weiss, wovon er
spricht. Als aktuell erfolgreichster
Baselbieter Steinstosser gibt er sei-
nen Kollegen beim Training in Wens-
lingen letzte Tipps mit auf den Weg.
In wenigen Tagen treten fiinf Ober-
baselbieter am Eidgendssischen
Schwing- und Alplerfest (Esaf) in
Mollis an. Mit dem Ziel, nicht nur da-
bei zu sein, sondern mit starken Wei-
ten auf sich aufmerksam zu machen.

Beim Training in Wenslingen mit
dabei sind neben Biichenbacher
seine beiden Vereinskollegen vom
TV Wenslingen, Marco und Luca Lo-
renzoni, sowie Nonda Grieder vom
TV Zeglingen. Dazu kommt am Esaf
Patrick Thommen vom TV Thiirnen.

Die besten Aussichten auf ei-
nen Spitzenplatz hat Biichenbacher
selbst. Wihrend er am Esaf 2022
«nur» mit dem 20- und 40-Kilo-Stein
antrat — und dabei die Pldtze 1 und
2 belegte —, wird er in Mollis zusétz-
lich in der Konigsdisziplin starten:
dem Unspunnen-Stossen mit dem
83,5 Kilo schweren Stein. «Mein
Ziel ist es, in jeder Kategorie den
Final zu erreichen. Zudem mochte
ich mindestens mit einem der leich-
teren Steine gewinnen», sagt der

31-Jahrige. Beim Unspunnen-Stein
peilt er eine Weite von mindestens
3,80 Metern an.

Biichenbacher ist im Strumpf: An
den Nationalturntagen in Riinenberg
sicherte er sich am Wochenende
drei Siege in den leichten Katego-
rien (die «Volksstimme» berichtete).
Im Jahr 2024 wurde er am Jubila-
ums-Schwingfest in Appenzell Vier-
ter, 2023 in Interlaken Fiinfter am
Unspunnen-Schwinget. Sein stdrks-
ter Konkurrent am Esaf diirfte Urs
Hutmacher sein — aktuell der erfolg-
reichste Schweizer Stosser. «Wenn
ich korperlich fit bin, kann ich meine
Ziele erreichen», so Biichenbacher.

Ein zu voller Kalender

Ein Fragezeichen bleibt dennoch:
Denn Biichenbacher ist auch als
Diskuswerfer und Kugelstosser im
Leistungssport aktiv. Am Wochen-
ende - also nur wenige Tage — vor
dem «Eidgendssischen» startet er
an den Schweizer Meisterschaften
im Kugelstossen und Diskuswerfen.
«Das Steinstossen profitiert zwar
vom Kraft- und Athletiktraining, aber
die Disziplinen beissen sich - vor al-
lem terminlich», sagt er. Der Kérper
miisse beim Steinstossen Schwerst-
arbeit leisten, wiahrend beim Dis-
kuswerfen Lockerheit gefragt sei —
die durch den Umgang mit schwe-
ren Steinen verloren gehen konne.
Wird es Benedikt Biichenbacher
schaffen, beides unter einen Hut zu
bekommen?

Seit Kurzem wird Biichenba-
cher von einem neuen Sponsor un-
terstiitzt, der «Metzgerhuus Stadt
und Land AG». Der Name des Un-
ternehmens passt zu seiner Einstel-
lung: Obwohl der 2-Meter-Mann seit
Jahren in Basel lebt und dort in der
Leichtathletiksektion des BSC Old

Bild lug.

Boys trainiert, ist ihm die Ndhe zu
seiner Heimat Wenslingen wichtig.
Deshalb komme es fiir ihn auch nicht
infrage, sich einen stadtnahen Turn-
verein zu suchen, wo er das Stein-
stossen trainieren kann. «Fiir mich
gehoren Steinstossen und Wens-
lingen einfach zusammen», so der
Wabhl-Basler.

Vom Schwinger zum Stdsser
Nonda Grieder bringt vor allem viel
Esaf-Erfahrung als Zuschauer mit:
Der Zeglinger war bei den jiingsten
Austragungen stets als Fan dabei -
und 2022 in Pratteln sogar als Assis-
tent der Geschéftsleitung im Einsatz.
Sportlich ist der 26-Jahrige dieses
Jahr erstmals Teil des offiziellen Teil-
nehmerfelds. Grieder ist nicht nur
Turner des TV Zeglingen, sondern
auch als Schwinger beim Schwing-
klub Liestal aktiv. Schulterprobleme
machten dem Traum vom Esaf im
Sdgemehl-Ring jedoch vor Langem
ein Ende und er schwingt nur noch
«plauschmissig». «Mit meiner lin-
ken Schulter geht es nicht mehr. Aber
die rechte funktioniert — also stosse
ich jetzt Steine.»

Grieder startet in Mollis mit dem
20-Kilo-Stein. Sein Ziel: eine Top-
Ten-Platzierung und somit zwei Ringe
besser als in der Qualifikation. «Ich
habe einen technisch guten Anlauf,
das ist meine Stirke. An der Kraft
arbeite ich noch», sagt er. Unterstiit-
zung erhélt er vom TV Zeglingen,
der ihm einen Kraftraum zur Ver-
fiigung stellt.

Zwei Briider, zwei Geschichten

Fiir Marco Lorenzoni, der mit dem
20- und 40-Kilo-Stein antritt, stehen
weniger die Platzierungen im Vorder-
grund als das Erlebnis: «Ilch mdchte
mich am 30.August einfach so fiihlen,
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dass ich mein Bestes geben kanny,
sagt der éltere der beiden Loren-
zoni-Briider. Der gesellige Teil sei
ihm genauso wichtig wie der sport-
liche —besonders der Austausch mit
Vereinskollegen und Stossern aus an-
deren Regionen. Aktuell sei er jedoch
nicht in Topform: Auf dem Bauern-
hof, den er mitfiihrt, sei zurzeit viel zu
tun - Zeit fiir spezifisches Training
bleibe kaum.

Bruder Luca hatte zunéchst gar
nicht mit einer Teilnahme gerech-
net. Eine Operation an der Bizeps-
sehne im vergangenen November
warfihn zuriick. Weil er in der Qua-
lifikation zu wenig weit stiess, ver-
passte er mit Rang 26 zunéchst den
Sprung ins Teilnehmerfeld mit dem
40-Kilo-Stein. Doch kurzfristige Aus-
fille zweier anderer Athleten ermog-
lichten ihm, auf Rang 24 vorzudrin-
gen und sich so als Letzter doch noch
die Teilnahme zu sichern — ein Erfolg
fiir den 29-Jéhrigen, der sich der-
zeit noch im Muskelaufbau befindet.

Routiniert und gelassen

Patrick Thommen bringt am meisten
aktive Esaf-Erfahrung mit - zumin-
dest, was die Oberbaselbieter Dele-
gation betrifft. Der 40-Jdhrige wird
in Mollis zum vierten Mal an einem
«Eidgenodssischen» antreten, mit
dem 20- und 40-Kilo-Stein. «Mein
Ziel habe ich bereits erreicht. Alles,
was jetzt noch kommt, ist Zusatz»,
sagt er.Trainiert wird im TV, ergénzt
durch Hanteltraining zu Hause.

Zwar sei es nicht ungewohnlich,
auch mit 40 noch aktiv zu sein, doch
die Regeneration brauche heute
deutlich ldanger als friiher: «Vor 10,
15 Jahren war ich schneller wieder
erholt. Immerhin arbeite ich heute im
Biiro - das schont den Kérper mehr
als frither», sagt Thommen. Gemein-
sam mit seiner Partnerin wird er be-
reits am Donnerstag nach Mollis rei-
sen und das Fest vor Ort geniessen.
Ubernachtet wird - wie gewohnt -
im Camper auf dem Festgelinde.

Beim Training in Wenslingen ist
die Stimmung konzentriert, aber ge-
lassen. Die vier wissen: Viel Zeit bleibt
nicht mehr. Trotzdem spiirt man, dass
das Eidgenossische Schwing- und
Alplerfest 2025 fiir sie einen ande-
ren Charakter hat als jenes vor drei
Jahren im eigenen Kanton. «Das
<Eidgenossische> im Baselbiet war
allen présent. Jenes in Mollis we-
niger», sagt Luca Lorenzoni. Die
Unterstiitzung aus der Heimat sei
dennoch spiirbar, ergéinzt Biichen-
bacher: «Ich habe von einigen Wens-
lingern gehort, dass sie uns in der
Steinstoss-Arena anfeuern werden.»
Ob es wieder eine solche Kulisse wie
2022 in Pratteln gibt, sei fraglich -
doch an Motivation mangelt es den
fiinf Oberbaselbietern nicht.

An der Beinstellung wird bis da-
hin noch gearbeitet. Ein bisschen
Zeit bleibt ja noch bis zum Saison-
Highlight.
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Kein Highlight, aber
ein Schritt nach vorne

Der Zehnkampf in Polen Ende Juli war kein
Wettkampf, bei dem ich mit grossen Schlag-
zeilen oder Bestleistungen glanzte, aber er
war ein unglaublich wertvoller Lernprozess.
Gerade in einer langen und komplexen Saison
mit einem neuen Trainer sind es manchmal
genau diese Wettkampfe, aus denen man
am meisten mitnimmt. Auch wenn das Re-
sultat von 7715 Punkten nicht das wider-
spiegelt, was ich mir vorgenommen hatte,
war es ein wichtiges Wochenende, um tech-
nische Entwicklungen zu festigen, Vertrauen
zurlickzugewinnen und mutige Schritte
nach vorn zu machen.

In einzelnen Disziplinen konnte ich
spuren, dass es vorangeht: Im Kugelstossen
habe ich eine neue Outdoor-Bestleistung
gestossen und zum ersten Mal klar gespdrt,
auf welche Key Points ich mich im Bewe-
gungsablauf konzentrieren muss. Dieses Ge-
fuhl, wenn die Technik und das Timing zu-
sammenpassen, war extrem motivierend.
Ein sehr schoner Moment war fir mich der
Hochsprung: Zum ersten Malseit meinem
Banderriss konnte ich im Wettkampf wieder
komplett schmerzfrei springen. Das allein
war fir mich ein grosser Schritt und hat mir
enorm gutgetan. Auch im Stabhochsprung
kommt die Sicherheit zurlck. Zwar ist die
Hohe noch nicht dort, wo ich hinmdchte,
aber das Gefuhl fur den Anlauf stimmt und
die Spriinge werden wieder stabiler.

Mein Highlight war allerdings der Diskus-
wurf. Mit 45,56 Metern konnte ich nicht
nur mein bestes Resultat des Wochenendes
erzielen, sondern hatte auch das Gefuhl:
Jetzt macht’s endlich Klick. Der Ablauf hat
sich flissig angefuhlt, der Wurf war technisch
sauber. Das war eine echte Bestatigung
der Trainingsarbeit der letzten Wochen - und
eine Verbesserung der personlichen Best-
leistung um mehr als 2 Meter.

Nicht jede Diszilin lief so, wie ich es mir
erhofft hatte, aber das gehort zum Entwick-
lungsprozess im Zehnkampf dazu. Wichtig
ist, dass ich aus genau diesen Erfahrungen
klare Schlisse ziehen kann. Ich weiss jetzt
besser, worauf ich achten muss, welche Be-
wegungsbilder sich gut anfihlen und wo
ich nachjustieren kann. Ich werde Ende Sep-
tember in Hochdorf noch einen Zehnkampf
bestreiten. Und ich bin zuversichtlich, dass
ich mit den Erkenntnissen aus Polen dort
einen deutlich runderen, stabileren und star-
keren Wettkampf zeigen kann.

Es geht nicht immer darum, die grossen
Leistungen zu liefern, manchmal geht es
darum, sich die Basis daftir zu erarbeiten. Ge-
nau das habe ich in Polen getan. Dieses
Wochenende werde ich an den Schweizer-
meisterschaften ber 400 Meter und mit
dem Diskus am Start sein und so einen kleinen
«Speed-Test» machen. Hoffentlich werde
ich die Leistung aus Polen bestatigen.

Finley Gaio

Finley Gaio (26) ist professioneller Leicht-
athlet. Der Maispracher ist einer der
besten Zehnkampfer sowie Hirdensprinter
der Schweiz.




