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Februar  16.  17. Rheintaler LA-Nachw.-Meisterschaft Widnau
 19.  Jugihauptleiterkonferenz  Au
 29.  SGTV Abgeordnetenversammlung Wil

März 14.  Frühlingskurs Männer 35+  Schmerikon 
 14./15. Kantonale Meisterschaft Rhythmische Gymnastik Heerbrugg (RG Berneck)
 21.  Jugileiterkurs  Gams
 28.  Frühlingskurs 55+ Seniorinnen / Senioren  Bazenheid
 28. Fit+Fun Grundkurs Schiedsrichter Wattwil

April  04. Fit+Fun Fortbildungskurs Schiedsrichter Wattwil
 18./19. Kunstturnen 25. Rheintalcup (Jubiläum) Widnau 
 18.  Ehrenmitgliedertag KTVRh St. Gallen
 25. Frühlingskurs 35+ Frauen / esa Altstätten
  
Mai  01.  Rheintaler Leichtathletik Meisterschaften RLM Balgach
 02.  Vergleichswettkampf Aktive KTVRh  Balgach
 02. 43. Thaler Crosslauf Thal
 08.  RMFM (Fit und Fun)  Rebstein 
 9./10. GETU Frühjahrsmeisterschaft Gams
 16.  Rhystafette Rüthi
 16.  Sport Fit-Tag  Wattwil
 17.  Kreisjugitag Werdenberg Oberriet
 17.  Kreisjugitag Bodensee  Staad
 21.  Gesa-Cup  Altstätten
  
Juni  07.  Kreisjugitag Rhein  Balgach (STV Au) 

August  14. SGTV Funktionärskonferenz ? 
 22. Kantonalfinal Swiss Athletics Sprint Tübach, LG Bodensee
 23.  Kantonalfinal UBS Kids Cup  St. Gallen 

September  06.  Leichtathletik Meisterschaft Jugend (LAMJU)  Oberriet
 08.  Präsidenten- und LeiterInnenkonferenz Kriessern
 19.  Kant. Jugendturnfest 2020  Gams
 26./27. Leiterkurs Aktive Kreis Rheintal Marbach

Oktober  24.  Jugileiterkurs  Thal
 24.  Herbstkurs 35+ Frauen/Männer ?

November  07.  Herbstkurs 55+ Seniorinnen / Senioren  Mörschwil
Dezember 12.  Abgeordnetenversammlung KTVRh  Diepoldsau   

Terminkalender 2020

Kreisvorstand

Vorstand und Kommissionen
Ehrenmitglieder, Terminkalender

Infoblatt 2020

seit 1905

Präsident Stefan Langenegger P: 071/755 64 26     M: 079/309 33 31
Kirlenstr. 43, 9450 Altstätten praesident@kreisturnverbandrheintal.ch

Vizepräsident Andrea Reifler P: 071/744 10 64     M: 078/963 80 97
Hauptstr. 110, 9434 Au vizepraesident@kreisturnverbandrheintal.ch

Tech. Leiter * Rolf Märki M: 079/756 76 51
Neufeld 12, 9473 Gams tk@kreisturnverbandrheintal.ch

Vize-Tech. Leiter * Hansjörg Nüesch P: 071/722 13 15
Mühlackerstr. 20, 9436 Balgach la@kreisturnverbandrheintal.ch

Aktuarin Andrea Hänni-Rüdisühli P: 081/771 77 28
Möösli 31, 9473 Gams aktuar@kreisturnverbandrheintal.ch

Kassierin Seraina Wiesmann P: 071/722 06 10     M: 076/466 83 46
Moos 1152, 9428 Walzenhausen kassier@kreisturnverbandrheintal.ch

JUKO * Kurt Rüdisühli P: 071/744 50 78     M: 079/397 82 00
Eichholzstrasse 36, 9436 Balgach juko@kreisturnverbandrheintal.ch

Infostelle Andrea Schmidheiny M: 079/747 71 73
Ufsteller-Post Kobelstr. 5, 9442 Berneck medien@kreisturnverbandrheintal.ch

Beisitzer Heidi Leuener M: 079 332 40 07
Quellpark 1,9466 Sennwald beisitzer@kreisturnverbandrheintal.ch

*Kommissions- oder Ressortmitarbeiter im SGTV
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 |  Verbandsberichte

Berichte aus dem Verband

Am 16. Februar wurde das 17. Hallenmeeting in 
der Sporthalle Aegeten in Widnau durchgeführt. 
Trotz vielen Erkrankten konnte mit 401 Athleten 
ein neuer Teilnehmerrekord verzeichnet 
werden. Bei den Staffeln wurden 83 Mann-
schaften gemeldet, was ebenfalls ein neuer 
Rekord ist. Das OK unter der Leitung von Ange-
lika Dürr hatte sich dadurch an einen straffen 
Zeitplan zu halten. Dank den vielen erfahrenen 
und gut instruierten Kampfrichtern konnte 
dieser aber problemlos eingehalten werden. 
Die vielen Kinder und Jugendlichen, welche 
vorwiegend aus der Region stammen, konnten 
sich in einem spannenden Dreikampf messen. 
Dieser bestand aus den Disziplinen 35m-Sprint, 
Weitsprung und - je nach Alterskategorie – aus 
Kugelstossen oder Ballwurf. Viele Kategorien-
sieger kamen meist aus der Region. 

Der Höhepunkt des Tages bildete aber der 
Nachmittag mit den Staffetenläufen. Ange-
feuert vom Publikum sowie den Vereinska-
meraden sprinteten die verschiedenen Teams 
um den Kategoriensieg. Der STV Kriessern war 
dieses Jahr mit vier Teams erfolgreich, zwei 
Siege gingen an den STV Marbach. Weitere 
Siege gingen an den STV Au, den KTV Oberriet, 
den TSV Hinterforst sowie an den TV Buchs.
Das OK ist mit dem gelungenen Anlass 
zufrieden und freut sich bereits jetzt auf das 
nächste Hallenmeeting am 21. Februar 2021.
Die Ranglisten können unter www.kreisturnver-
bandrheintal.ch heruntergeladen werden.

Verfasst:  Ursula Rüegg

Die Rheintaler Hallenmeisterschaft war ein voller Erfolg

Siegerfotos vom Einzelwettkampf und der Staffel
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bewährt, vielseitig, umweltschonend

Erdgas-Heizung

Kostenloser Sanierungsvorschlag!

einfach anrufen: 071 747 54 54

GRAVAG Erdgas AG · www.gravag.ch

 
 
 
      
 
                                                                                                                                               
                                                
 
            
 
 
  
 
 

               Die Apérobar am Rathausplatz in Berneck 
 Feste, Konzerte und Weinkultur  
 www.wein-berneck.ch 
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 |  Verbandsberichte

Leider macht der Corona Virus auch keinen Halt bei uns Turnern.
Aufgrund der Corona-Situation hat der STV entschieden, alle STV-Anlässe und alle STV-Wettkämpfe 
sowohl im Breitensport als auch im Spitzensport bis Ende Juni abzusagen. (Stand: 29.03.2020)
Im Kreisturnverband Rheintal werden EM-Tagung, RLM, Vergleichswettkampf, RMFM ersatzlos ge-
strichen. Für die Kreisjugitage möchte der Vorstand einen Ersatz stellen. Es werden derzeit diverse 
Abklärungen getätig.

Wir vom Kreisturnverband Rheintal haben folgende Anlässe abgesagt:  (Stand 29.03.2020)

– der Rheintalcup vom 18./19. April in Widnau

– Ehrenmitgliedertagung vom 18. April in St. Gallen

– RLM vom 01. Mai in Balgach

– Vergleichswettkampf vom 02. Mai in Balgach

– GETU Frühjahrsmeisterschaft vom 09./10. Mai in Gams

– der Sport FitTag vom 16. Mai in Wattwil

– Kreisjugitag Werdenberg vom 17. Mai in Oberriet

– Kreisjugitag Bodensee vom 17. Mai in Staad

– Kreisjugitag Rhein vom 07. Juni in Balgach 

Die Ersatztermine werden wir zu einem späteren Zeitpunkt herausgeben.  

Aktuellste Informationen findet Ihr im Internet unter  www.kreisturnverbandrheintal.ch

WICHTIGE INFORMATIONEN

Die nächste Ufsteller Post erscheint erst wieder, 
wenn Kurse und Anlässe stattfinden.
 
Danke fürs Verständnis!
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 |  Vereinsberichte

Vereinsberichte Februar -  März

Winterzauber
Bei traumhaften Wetter erlebten 51 stvoe-Mit-
glieder einen unvergesslichen Vereinsausflug in
Obersaxen.
Eine bunt gemischte Gruppe - verteilt aus allen 
Erwachsen-Riegen - besammelte sich frühmor-
gens für die Abreise nach Obersaxen. Nach der 
Ankunft und dem obligaten Gruppenfoto ging 
es mit dem Sessellift hinauf zur Unterkunft 
Cuolm Sura am Fuß des Piz Mundaun. Dort 
wurde das Gepäck zwischengelagert, bevor der 
Tag individuell auf den Pisten verbracht wurde.
Bei Live-Musik und vielen angeregten Gesprä-
chen wurde der Skitag beim Aprés Ski an der 
Bar Muntaniala abgeschlossen. 
Nach dem ausgezeichneten Nachtessen wurde 
der Abend mit jassen oder einem erneuten 
Besuch bei der Bar Muntaniala von jeden Teil-

nehmer auf seine Art und Weise verbracht.
Der Sonntag begrüßte uns mit einer wunder-
vollen Morgenstimmung. Nach dem Frühstück 
war die komplette Mannschaft pünktlich zum 
Betriebsstart der Bergbahnen bereit, erneut die 
vielfältigen Pisten zu erkundigen. So verging die 
Zeit wie im Fluge und der Car erwartete uns für 
die Rückkehr nach Oberriet. 
 
Die Männerriege als Organisator bedankt sich 
bei allen Teilnehmern recht herzlich für das
fantastische und vor allem unfallfreie Wochen-
ende und freut sich bereits heute auf eine allfäl-
lige Neuauflage.

Bericht: Peter Kobler
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Trogenerstrasse 13
CH-9450 Altstätten

T  +41 71 757 94 50
F  +41 71 757 94 59

info@rhenum.ch
www.rhenum.ch

Rhenum Treuhand AG

»  Treuhand/Rechnungslegung

»  Steuerberatung

»  Wirtschaftsprüfung

»  Vorsorge

»  Unternehmensberatung/Gründung

Der Grundstein Ihres Erfolgs
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 |  Termine

Infos aus dem Verband

Geburtstagliste vom Sommer 2020      Viele Anlässen sind 
abgesagt         www.kreisturnverbandrheintal.ch

Nächstmöglicher Termin
August 14.  SGTV Funktionärskonferenz ?

Geburtstage

Wir gratulieren unseren Ehrenmitgliedern ganz herzlich zu ihrem  
Geburtstag und wünschen ihnen alles Gute für das kommende  
Lebensjahr. 

April:    
08. Büchel Renate Ruggell 72 Jahre
10. Bigler Ueli Untereggen 73 Jahre
12. Kaufmann Werner Engelburg 85 Jahre
12. Rohner Peter Stein am Rhein 71 Jahre
20. Kobelt Ruedi Marbach 77 Jahre
24. Styger Viktor St. Gallen 69 Jahre
25. Eggenberger Jolanda Engelburg 67 Jahre
28. Kehl Angi Grabs 43 Jahre

Mai:    
03. Rothenberger Margrith Buchs 85 Jahre
04. Thür Peter Altstätten 53 Jahre
05. Nüesch Arnold Balgach 86 Jahre
09. Hutter Xaver Gams 67 Jahre
16. Bösch Bruno Rüthi 72 Jahre
17. Derungs Heinz Goldach 77 Jahre
20. Göldi Daniel Sennwald 45 Jahre
30. Von Vacano Reto St. Gallen 63 Jahre
    
Juni:    
2. Grandchamp Paul Muolen 74 Jahre
10. Lippuner Florian  Grabs 52  Jahre
20.  Schöb Manuel  Gams  49  Jahre

Juli:
13.  Dürr Angelika  Buchs  47  Jahre
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BASPO
2532 Magglingen

EHSM

Eidgenössische 
Hochschule
für Sport 
Magglingen

Kräftigungsübungen für den Alltag

Die folgenden Hinweise gelten für alle Übungen:
1.  Aufwärmen 
  Bringen Sie Muskulatur und Kreislauf während mindestens fünf 

Minuten auf Betriebstemperatur (traben, hüpfen, usw.).
2. Richtig Atmen
  Atmen Sie regelmässig während der Übung, halten Sie keinesfalls 

den Atem an (Pressatmung).

3. Langsame Bewegungen
  Führen Sie die Bewegungen langsam und kontrolliert aus.
4. Anzahl Wiederholungen
  Idealerweise machen Sie mindestens 20 Wiederholungen pro 

Übung mit jeweils einer bis zwei Minuten Pause.
5. Nachdehnen
  Dehnen Sie nach den Kraftübungen, um sich zu entspannen.

Ausgangsposition Endposition

Allgemeine Rumpfstabilität

Unterarmstütz, Spannung in der Bauch-
muskulatur, Körper gestreckt (kein 
Hohlkreuz!), Kopf in der Verlängerung 
der Wirbelsäule.

Gestrecktes Bein im Wechsel maximal 
eine Fusslänge heben. Körper bleibt 
ruhig und stabil.

Seitstütz. Fussgelenke, Hüfte und 
Schulter bilden eine Linie. Spannung in 
der Bauchmuskulatur. Um Ausweich-
bewegungen zu vermeiden, können 
Sie die Übung an einer glatten Wand 
ausführen. 

Becken heben und senken, dabei den 
Boden nur leicht berühren. Das Becken 
soll nicht nach hinten ausweichen.

Rückenlage. Ein Bein angestellt, das 
andere Bein mit gestrecktem Knie und 
Hüftgelenk heben.

Becken heben und senken, dabei den 
Boden nur leicht berühren. Das Bein 
und der Rumpf sollten eine Linie bilden.

Rückenmuskulatur

Bauchlage. Beine gestreckt. Kopf 
in der Verlängerung der Wirbel-
säule, Arme in U-Haltung neben 
dem Kopf.

Oberkörper und Arme in U-Hal-
tung vom Boden abheben. Schul-
terblätter nach unten innen zur 
Wirbelsäule hin stabilisieren. Kopf 
nicht mehr als 5–10 cm heben.

Bauchlage: Arme und Beine ge-
streckt.

Abwechslungsweise einen Arm 
und ein Bein diagonal 10–15 cm 
vom Boden heben. Kopf bleibt 
während der Übung in der Ver-
längerung der Wirbelsäule leicht 
vom Boden abgehoben.
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2532 Magglingen

EHSM

Eidgenössische 
Hochschule
für Sport 
Magglingen

Kräftigungsübungen für den Alltag

Ausgangsposition Endposition

Gerade Bauchmuskulatur

Rückenlage. Hüft- und Kniegelenk im 
rechten Winkel gebeugt. Arme ge-
streckt, Handflächen zeigen zu den 
Füssen.

Oberkörper einrollen bis die Schulter-
blätter vom Boden abgehoben sind, 
dann wieder zurück. Die Handflächen 
stossen Richtung Füsse. Der Kopf be-
rührt den Boden während der Übungs-
ausführung nicht.

Schräge Bauchmuskulatur

Rückenlage. Hüft- und Kniegelenk im 
rechten Winkel gebeugt. Beide Arme 
gestreckt auf der Höhe des linken (res-
pektive rechten) Oberschenkels. 

Oberkörper einrollen bis die Schulter-
blätter vom Boden abgehoben sind, 
dann wieder zurück. Die Handflächen 
stossen am linken (respektive rechten) 
Knie vorbei Richtung Füsse. Der Kopf be-
rührt den Boden während der Übungs-
ausführung nicht.

Arm- und Schultermuskulatur

Liegestütz auf den Knien, Arme ge-
streckt.  Rücken ist gerade und die 
Hände sind unter den Schultern 
positioniert.

Beugen und strecken der Arme. Den 
Rücken während der Übung gerade 
halten.

Abduktoren
 

Seitenlage. Unteres Bein angewinkelt 
am Boden, oberes Bein gestreckt in 
der Luft. Obere Hand vor der Brust 
abgestützt.

 
Heben und senken des oberen Bei-
nes, ohne Boden- oder Beinkontakt.

Seitenlage. Oberes Bein angewinkelt 
am Boden, unteres Bein gestreckt in 
der Luft. Obere Hand vor der Brust 
abgestützt.

Heben und senken des unteren Bei-
nes, ohne Bodenkontakt.
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