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Knaus und Püntener: Jagd nach
UCI-Punkten im neuen Nationaldress
Mountainbike Den beiden Liechtensteiner Mountainbikern Flavio Knaus und Romano Püntener steht ein bedeutendes und spannendes Jahr mit dem Auf-
stieg in die Junioren-Kategorie bevor. Erstmals bestreiten sie die internationale UCI Junior-Serie, sozusagen den Junioren-Weltcup, werden im Swiss Bike Cup 
um gute Resultate kämpfen und wollen sich für Europa- und Weltmeisterschaften qualifizieren.

Der Fokus der beiden 17-Jäh-
rigen gehört derzeit der 
sportlichen Vorbereitung. 
Doch auch im Umfeld muss 

gearbeitet werden. Dass das erste in-
ternationale Rennen langsam näher 
rückt, zeigte sich bei der Trikotüber-
gabe des Liechtensteiner Radfahrer-
verbandes (LRV). Mit grosser Freude 
nahmen die beiden Fahrer die Renn-
bekleidung in den Landesfarben ent-
gegen. «Es macht mich sehr stolz, 
für das Land zu starten und es an 
internationalen Rennen vertreten 
zu dürfen», sagt Romano Püntener. 
«Das Trikot ist in den Farben unse-
rer Heimat, wo wir jeden Tag trainie-
ren und unsere Familie und Freunde 
haben, das fi nde ich cool», ergänzt 
Flavio Knaus.

Teamgeist ist wichtig
Dass sie die erste internationale Sai-
son am 10. April beim UCI Junior-Se-
ries-Rennen in Nals (Südtirol) ge-
meinsam in Angriff nehmen können, 
erachten Romano Püntener und Fla-
vio Knaus als Vorteil. Auch wenn der 
Mountainbikesport grundsätzlich 
ein Einzelsport ist, ist der Teamgeist 
für Trainings, Streckenbesichtigung 
und Rennvorbereitung wichtig. «Wir 
kennen uns seit unseren ersten Ver-
suchen auf den Rennstrecken, kom-
men gut aus und können uns gegen-
seitig pushen und motivieren», prä-
zisiert Romano Püntener.

Wichtige, mentale Vorbereitung
Durch die Coronasituation sowie 
dem Start in die Ausbildung trainier-
ten die jungen Sportler oft alleine. 
Nach einem guten Grundlagentrai-
ning im Winter galt das Hauptaugen-
merk in den letzten Wochen den in-
tensiven Einheiten mit Intervalltrai-
ning sowie der Schnelligkeit und Ex-
plosivität.
Das Ziel ist klar: Romano Püntener 
und Flavio Knaus wollen möglichst 
schnell UCI-Punkte ergattern. Denn, 
wer Punkte hat, kann sich beim 
Start weiter vorne aufstellen. Der 
Start aus den hinteren Rängen ist ei-
ne grosse Herausforderung. Romano 
Püntener will sich darauf vor allem 
mental vorbereiten: «Man muss f le-

xibler sein, weil viel mehr passieren 
kann, was den Fahrer dazu zwingt, 
kurzfristige Entscheidungen treffen 
zu können.» Flavio Klaus ist über-
zeugt, dass man diese neue Aus-
gangssituation bereits im Training 
simulieren kann: «In der ersten 
Rennrunde müssen wir viel investie-
ren, um möglichst viele Ränge gut-
zumachen und danach das Tempo 
hochhalten.»

Erste Standortbestimmung
Beide Fahrer freuen sich auf den Ka-
lender mit vielen neuen Rennen. Ro-
mano Püntener: «Doch auch der 
Swiss Bike Cup hat weiterhin einen 
äusserst hohen Stellenwert. Die 
Schweizer Rennserie überzeugt mit 
sehr guten Strecken und starken 
Fahrern und ist die Nachwuchs-

schmiede für Schweizer und Liech-
tensteiner Mountainbiker. Zudem 
können auch hier UCI-Punkte ge-
sammelt werden.» Die ersten Ren-
nen sind Standortbestimmung. «Erst 
dann werde ich mir konkrete Ziele 
für Mitte und Ende Saison setzen», 
so Romano Püntener. Das erste Ren-
nen der UCI Junior Series erachtet 
auch Flavio Knaus als Standortbe-
stimmung: «Ich freue mich auf die 
neue, internationale Konkurrenz, 
werde sehen, wo ich mich verbes-
sern muss, oder wo ich im Training 
feilen kann.»

Lernprozess für die Zukunft
Püntener und Knaus beschäftigen 
sich bereits mit den Strecken, um 
möglichst gut vorbereitet zu sein. 
«Zum Teil kennt man sie aus den 

Weltcupübertragungen der Profis», 
erzählt Flavio Knaus. Darüber hin-
aus erkundigen sich die beiden 
Sportler im Internet oder Instagram, 
befragen Kollegen oder Trainer über 
Höhenmeter oder technische 
Schwierigkeiten. Urs Graf, Liechten-
steiner Nationaltrainer und Trainer 
des Jahres 2018, will die beiden Fah-
rer möglichst an alle Rennen beglei-
ten. Er kennt alle Strecken. Er fände 
es schade, wenn die Junioren die 
Strecken bereits vor der eigentli-
chen Rennvorbereitung besichtigen 
würden: «Sie müssen jetzt lernen, 
auf neuen Parcours zu fahren, und 
es als Lernprozess erachten, eine 
Strecke in kurzer Zeit kennenzuler-
nen. Das ist eine wichtige Fähigkeit 
für die nächsten Schritte als Renn-
fahrer.» Gleichzeitig warnt er: «In-

ternational sind nicht mehr alle Fah-
rer auf der Strecke so nett wie in der 
Schweiz.»

Vom Erfolg überzeugt
Bei ihren ersten Erfahrungen an in-
ternationalen Rennen traut Urs Graf 
den beiden Junioren einiges zu. «Fla-
vio muss in den ersten Rennen wohl 
in härteres Brot beissen. Seine Fä-
higkeiten sind aber ebenso zweifels-
frei wie diejenigen von Romano, der 
bereits in seiner ersten internationa-
len Saison in die Top 20 fahren 
kann.» Das Wichtigste aber sei, dass 
die Fahrer motiviert seien und der 
Grundaufbau stimme: «Deshalb bin 
ich von einem langfristigen Erfolgs-
erlebnis überzeugt. Erwartungs-
druck kennen die beiden Rennfah-
rer nicht: «Druck ist, was wir uns 
selber auferlegen.»
Auch Verbandspräsident Paul Kind 
freut sich auf die bald startende 
neue Saison: «Für mich sind diese 
internationalen Einsätze Beweis für 
eine gute Aufbauarbeit. Ich bin 
stolz, dass Flavio Knaus und Roma-
no Püntener so weit gekommen sind, 
und hoffe, dass es mit diesem Erfolg 
weitergeht.»  (lrv)

Flavio Knaus (links) und Romano Püntener freuen sich, die neue Rennbekleidung bald bei ihrem ersten Einsatz in der UCI 
Junior Series überstreifen zu können. (Foto: LRV)

Covid-Situation bei 

den Mountainbikern

Aufgrund der Covid-19-Situation 
mussten die Mountainbiker vermehrt 
alleine trainieren, anstelle in der 
Gruppe. Ein Trainingslager von Ro-
mano Püntener wurde abgesagt. An 
den Rennen wird meist nur eine Be-
treuungsperson zugelassen. «Dies 
ist schade, kann doch ein Rennen 
aus der Tech-Zone nicht gleich gut 
analysiert werden, wie wenn man 
sich sonst auf der Strecke bewegen 
kann. Doch mit dieser Regel kämp-
fen alle», erklärt Liechtensteins Nati-
onaltrainer Urs Graf. Auch können 
die jungen Athleten die Profis bei ih-
rem Renneinsatz nicht auf der Stre-
cke beobachten und die Rennen 
werden ohne Zuschauer stattfinden. 
«Daran muss man sich gewöhnen», 
so Romano Püntener. (lrv)

FL-Athleten mit gelungenem Auftakt – Meier startet heute
Schwimmen Der erste von 
fünf Wettkampftagen anläss-
lich der Schweizer Langbahn-
meisterschaft in Uster verlief 
aus Liechtensteiner Sicht 
«zufriedenstellend», wie Na-
tionaltrainer Tobias Heinrich 
meinte. Für das Bestresultat 
sorgte Hermine Bloch über 
800 m Freistil als Zehnte. 
Aber auch die Herren waren 
schnell unterwegs.

VON MANUEL MOSER

Normalerweise wird das umfangrei-
che Programm an Schweizer Meis-
terschaften in drei Tagen durchge-
zogen. Aufgrund der Coronapande-
mie und damit die Schutzmassnah-
men optimal eingehalten werden 
können, haben die Organisatoren 
den Wettkampf nun auf fünf Tage 
ausgedehnt. Die Anzahl an Starts 
zum Auftakt war daher nicht ganz 
so gross – auch für Liechtensteins 
Athleten nicht. In den Einzelbewer-
ben gingen mit Hermine Bloch, Felix 
Bruch, Leander Erne und Gian-An-
drin Tanno zum Auftakt vier der 
sechs gemeldeten Athleten der 
Schwimmgemeinschaft Liechten-
stein (SGLI) an den Start. Ein «her-

ausforderndes Doppel», wie es Trai-
ner Heinrich nannte, wartete dabei 
auf Hermine Bloch. Sie schlug sich 
über 200 m Brust und den nur 20 
Minuten später folgenden Bewerb 
über 800 m Freistil aber richtig gut. 
Während auf der Kurzstrecke der 
20. Rang herausschaute, reihte sie 
sich in der Freistildisziplin auf dem 
starken 10. Rang ein. Für die Herren 
ging es platzierungsmässig zwar 

nicht ganz so weit nach vorne, doch  
mit den geschwommenen Zeiten 
zeigte sich Heinrich zufrieden. «Das 
war definitiv ein guter Auftakt. Alle 
waren im Bereich ihrer persönli-
chen Bestzeit», meinte er.
Leander Erne, der sich im Februar 
noch eine Bänderdehnung zuzog, 
knackte derweil seine eigene Best-
marke über 50 m Delfin. Und auch 
Felix Bruch überzeugte bei seinen 

Auftritten über 50 m Delfin und 100 
m Freistil. Etwas mehr würde der-
weil bei Gian-Andrin Tanno noch 
drinliegen, meinte der Nationaltrai-
ner. Mit dem 25. Rang über 100 m 
Freistil realisierte er aber seine 
zweitbeste Leistung überhaupt.

Staffeleinsatz für die Erfahrung
Vier weitere SGLI-Athleten griffen 
dann später bei den Staffelrennen, 

die man vor allem mit Blick auf die 
Kleinstaatenspiele 2023 absolvierte, 
ins Geschehen ein. Dort reichte es 
zwar nicht zu Topplatzierungen, 
dennoch waren es vor allem hinsicht-
lich Erfahrung wichtige Einsätze.
Am heutigen zweiten Wettkampftag 
werden neben den SGLI-Athleten 
dann auch die zwei Liechtensteiner 
Christoph Meier (SC Uster Wallisel-
len) und Fabio Toscan (SC St. Gallen-
Wittenbach) erstmals ins Wasser 
springen. Meier geht über 100 m 
Brust und 200 m Delfin an den Start, 
Toscan versucht sich über 50 m Rü-
cken.

Die Herren der Schwimmgemeinschaft Liechtenstein (v. l.): Felix Bruch, Leander Erne und Gian-Andrin Tanno. (Foto: ZVG)

RESULTATE

SM in Uster, 1. Wettkampftag
Damen
200 m Brust (Vorlauf): 20. Hermine Bloch 
(SGLI), 2:48,89 Minuten.
800 m Freistil (direkter Endlauf): 10. 
Bloch (SGLI), 9:45,99.
Herren
50 m Delfin (Vorlauf): 25. Felix Bruch 
(SGLI), 26,73 Sekunden. 33. Leander Erne 
(SGLI), 27,32.
100 m Freistil (Vorlauf): 25. Gian-Andrin 
Tanno (SGLI) 54,08. 44. Bruch (SGLI) 
55,82.
Staffel
Herren 4x200 m Freistil: 1. Genève Natati-
on, 7:18,85 – Ferner: 13. SGLI mit Gian-
Andrin Tanno, Felix Bruch, Fabio Tanno 
und Julius Schiedt, 8:18,37.
Damen 4x200 m Freistil: 1. SC Uster Wal-
lisellen, 8:24,69. – Ferner: 13. SGLI mit 
Hermine Bloch, Lara Leonie Bini, Lena Oli-
via Bini und Michelle Wahl, 9:22,37



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness false
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages false
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages false
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 150
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.40
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages false
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /BleedOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MarksOffset 6
      /MarksWeight 0.250000
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /NA
      /PageMarksFile /RomanDefault
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /LeaveUntagged
      /UseDocumentBleed false
    >>
    <<
      /AllowImageBreaks true
      /AllowTableBreaks true
      /ExpandPage false
      /HonorBaseURL true
      /HonorRolloverEffect false
      /IgnoreHTMLPageBreaks false
      /IncludeHeaderFooter false
      /MarginOffset [
        0
        0
        0
        0
      ]
      /MetadataAuthor ()
      /MetadataKeywords ()
      /MetadataSubject ()
      /MetadataTitle ()
      /MetricPageSize [
        0
        0
      ]
      /MetricUnit /inch
      /MobileCompatible 0
      /Namespace [
        (Adobe)
        (GoLive)
        (8.0)
      ]
      /OpenZoomToHTMLFontSize false
      /PageOrientation /Portrait
      /RemoveBackground false
      /ShrinkContent true
      /TreatColorsAs /MainMonitorColors
      /UseEmbeddedProfiles false
      /UseHTMLTitleAsMetadata true
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


