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LEBENSWEISHEIT

«Das Gute, das du tust, wird morgen vergessen sein. Tue trotzdem Gutes.»
Mutter Theresa

HERKÖMMLICHES

Auf dem
Damm sein
Auch oder gerade in einemmildenWin-
ter kann es einem ganz schön erwi-
schen: grippeartig oder erkältungsmäs-
sig. Angesichts endloser Hustenfanfälle
und anhaltender Appetitlosigkeit, fühlt
man sich ernsthaft bedroht: Stumpf und
dumpf im Kopf und wacklig auf den Bei-
nen. Sollte solches Ungemach auch Ih-
nen widerfahren sein, bleibt zu hoffen,
dass Sie inzwischen wieder «auf dem
Damm sind».

Die geläufige Redensart ist seit etwa
1850 belegt, allerdings in unterschied-
licher Bedeutung: Als Damm hat man
zunächst eine gepflasterte Fahrstrasse
im Unterschied zu einem rutschigen
Fussweg bezeichnet. Das bekannteste
Beispiel dafür ist der Berliner Kurfürs-
tendamm. Ein Knüppeldammhingegen
bestand aus aneinandergefügten Rund-
hölzern, die behelfsmässig über eine
sumpfige Landschaft führten. Der Bahn-
damm sorgt für ein solides Fundament
im Schienenverkehr. Und die wallartige
Erdaufschüttung, die in erster Linie als
Damm bezeichnet wird, dient dem
Schutz vor bedrohlichen Wasserfluten.
Solange kein Dammbruch erfolgt, hält
sich die Untergangsgefahr in Grenzen.

So auch im übertragenen Sinne.Wer
nach überstandener Krise wieder auf
verlässlichem Boden steht, hat guten
Grund, sich dankbar zu freuen. Haupt-
sache: Er oder sie ist wieder «auf der
Höhe» beziehungsweise «auf den Bei-
nen» beziehungsweise «auf demDamm».
Alles Gute! Urs Boller

ZWISCHEN-RUF

Mamis mögen
Muttertage
Ich liess mal meine zweite Klasse über
ihr Mami reflektieren. Folgendes ist ent-
standen:

Was Mami kann
super balfangen
Negel schneiden
Rüebli schele
Spiräleli kochen
Rechnugen betsalen
Pferde malen

Was Mami nicht kann
auf Beume klettern
Salto schlagen
kemfen
Tiere töden
Dachrinnen buzen
Pferde hüten

Was Mami gefällt
wenn ich püngtlich bin
goldigi Sachen
Rukenmassasche
gute Noten
ruige Musik
Muetertag

Was Mami nicht gefällt
sauortnung
das geschir falen lasen
Schlangen
Füse auf dem Stul
wenn Papi schnell essen tut
Fernsehn ohne erlaubnis

Ute Ruf

Beerenparfait
Für 1 Cakeform (ca. 30 cm)

Zutaten
300 g Beeren nach Wahl
3 EL Puderzucker
1 EL Zitronensaft
2 Eier
4 EL Puderzucker
2 dl Rahm
70 g Meringueschalen, zerbröckelt

Zubereitung
Cakeformmit Klarsichtfolie auskleiden.
Beeren mit Puderzucker und Zitronen-
saft aufkochen und 2 Min. köcheln und
dann etwas abkühlen lassen.
1/3 der Beerenmasse durch ein Sieb strei-
chen. Die restlichen Beeren zugedeckt
beiseitestellen. Mit dem Schwingbesen
des Handrührgeräts Eier und Puderzu-
cker rühren, bis die Masse schaumig ist.
Dann Rahm steif schlagen. Zusammen
mit Meringue sorgfältig unter die Eimas-
se ziehen. In die vorbereitete Form gies-
sen.
Beerenpüree mit einer Gabel marmor-

artig darunterziehen. Cake zugedeckt
zirka 4 Stunden gefrieren lassen. Dann
das Parfait auf ein Brett stürzen und die
Folie entfernen. Cake in Stücke schnei-
den undmit den beiseite gestellten Bee-
ren auf einem Teller anrichten.

Weitere Rezepte finden Sie auf

www.volg.ch/rezepte/

VOLG REZEPT

«Mit 17 ist die Entwicklung offen»
Kurt Müller unterstützt Nachwuchsradfahrer Cedric Graf in Sport und Ausbildung

Der 17-jährige Cedric Graf aus
Ottenbach ist Fahrer der U19
Strassen- und Bahn-National-
mannschaft von Swiss Cycling.
Der junge Athlet des RRC Amt
gehört gleichzeitig dem Team
Koach an und wird von Kurt
Müller trainiert. Spitzensport
neben der Berufslehre setzt viel
Entgegenkommen des Lehrmeis-
ters voraus – Urs Müller als
ehemaliger Profi-Triathlet nimmt
diese Rolle professionell wahr.

von bernhard schneider

«Radrennen bereiten mir sehr viel
Spass», antwortet Cedric Graf auf die
Frage, was ihn dazu motiviere, auf der
höchsten Stufe seiner Altersklasse zu
trainieren und Wettkämpfe zu bestrei-
ten. Dies unterstreicht auch sein Vater,
René, selbst ehemaliger Radrennfahrer
und Sportobmann des RRC Amt. Alle
vier Kinder von Sonja und René Graf-
Schmucki fahren Radrennen.

Weshalb bereitet es Spass, bei einem
Radrennen an die Grenze zu gehen?
René Graf kommt rasch auf den Zusam-
menhalt zu sprechen: «Bei einer Panne
hilft man sich gegenseitig, Kollegen bie-
ten sich an, die Kinder zum Rennenmit-
zunehmen, wenn man einmal nicht
selbst hinfahren kann. Ich selbst bin ein
Fan, der im Rennen alle anfeuert, nicht
nur meine eigenen Kinder.»

Der richtige Zeitpunkt

Kurt Müller trainiert Cedric seit andert-
halb Jahren: «Man muss den richtigen
Zeitpunkt finden, um mit einem struk-
turierten Training zu beginnen – zu
früh kann die Begeisterung, zu spät die
Aussichten auf eine sportliche Karriere
hemmen.» Für Kurt Müller bedeutet die
Betreuung eines Nachwuchssportlers
mehr als nur das Schreiben von Trai-
ningsplänen: «Es gibt ein Leben neben
und nach dem Sport. Für Angehörige
einer Nachwuchsnationalmannschaft,
wie Cedric, ist die Vereinbarung von Sport
und Ausbildung besonders anspruchs-
voll.» Cedric vermisst nicht, dass er neben
Sport und Ausbildung keine Zeit für Aus-
gang und Partys findet: «Jeder muss auf
etwas verzichten. Ich verzichte auf das,
was mir nicht so wichtig ist.»

Die Lösung fand Kurt Müller, weil er
mit Sportster24 einen Rad- und Triath-
lon-Shop in Uitikon besitzt, der eine
Velomechaniker-Lehrstelle anbietet. Ge-

schäftsführer Urs Müller muss sehr fle-
xibel sein, um das Geschäftsinteresse
mit dem Trainings- undWettkampfplan
des Lehrlings in Einklang zu bringen:
«Cedric muss alles rascher lernen, da er
seltener als andere am Arbeitsplatz ist.
Praxis in Radreparaturen eignet er sich
während seiner sportlichen Aktivitäten
an. Wenn er hier ist, habe ich in ihm
einen Berater für Kundinnen und Kun-
den mit sportlichen Ambitionen, wäh-
rend unserWerkstattchef als E-Bike-Fah-
rer in diesem Segment seine eigene Er-
fahrung ausspielen kann.» Cedric Graf
ergänzt: «Wenn meine Leistung am Ar-
beitsplatz und in der Schule stimmt,
darf ich trainieren und Rennen fahren.
Dies ist die Voraussetzung.»

Schwimmen zum Ausgleich

Cedric Graf sieht seine sportliche Kar-
riere als Strassen- und Bahnradfahrer,
nicht als Triathlet: «Ich bin weder ein
begabter Schwimmer noch ein begeis-
terter Läufer.» Dennoch wird Kurt
Müller künftig auch Schwimmtrainings
einplanen: «Schwimmen ist eine ideale
Ergänzung für alle Sportarten, denn es
belastet den Körper vergleichsweise we-
nig und eignet sich daher beispielsweise
auch fürs Aufbautraining nach Verlet-
zungen.»

Mit Ausnahme des Trainingslagers
der Nationalmannschaft plant Coach

Kurt Müller Cedrics Trainings während
des ganzen Jahres. Vor den Wettkämp-
fen wird im Nationalteam nicht mehr
entscheidend trainiert, sondern vor al-
lem die Strecke besichtigt und die Taktik
festgelegt.

Dies ist denn auch ein grundlegen-
der Unterschied zum Triathlon. Kurt
Müller legt im Radtraining daher unter-
schiedliche Akzente. An Radrennen ist
der starke Antritt von entscheidender
Bedeutung, im Triathlon, insbesondere
über längere Distanzen, die Fähigkeit,
eine möglichst gleichmässige Leistung
während Stunden zu erbringen. Cedric
trainiert daher schwerpunktmässig eine
möglichst hohe Sauerstoffaufnahme
und den Laktatabbau, das heisst, eine
rasche Regeneration während des Ren-
nens etwa nach einem Fluchtversuch.

Teamtaktik im Radrennen

Im Radteamwerden Rollen zugewiesen.
Kürzlich kam Cedric bei einem Rennen
mit der Nationalmannschaft nicht ins
Ziel, weil dies nicht seine Aufgabe war.
Er musste als Helfer jeweils den Spurt
für den Teamleader anziehen, bis er ab-
gelöst wurde. Dann durfte er die Beine
hängen lassen. Im Triathlon ist gegen-
seitige Hilfe nicht einmal erlaubt, ent-
sprechend ist auch keine Teamtaktik
erforderlich. Dem Team kommt hier vor
allem die Rolle zu, sich gegenseitig men-

tal zu unterstützen. In der Nachwuchs-
nationalmannschaft ist daher das Ler-
nen verschiedener Rollen im Team von
grosser Bedeutung für den weiteren
Verlauf der Karriere. Die meisten wer-
den von einem Pro-Team als Helfer ein-
gestellt, nur eine Minderheit entwickelt
sich zum Teamleader. Ziel für Cedric
sind die grossen, eintägigen Klassiker:
«Ich bin viel stärker im Spurt als in lan-
gen Aufstiegen. Etappenrennen sind
deshalb weniger meine Sache.» Kurt
Müller sieht dies anders: «Mit 17 ist die
Entwicklung noch offen. Wir werden
sehen, wie sich Cedric weiterentwi-
ckelt.»

Ausbildung Sport im Einklang

Wenn Cedrics Geschwister beim Wett-
kampfsport bleiben, werden sie sich
demnächst ähnliche Fragen stellen. Jan
(U17) ist am Überlegen, wie er Ausbil-
dung und Sport in Einklang bringt. Sein
RRC-Amt-Kollege Dennis Flückiger wird
bereits jetzt von Kurt Müller trainiert.
Für Nils (U15) ist die Weichenstellung
für die Berufslaufbahn noch etwas wei-
ter weg. Bei Aline (U13) zeigt sich ein
grosses Potenzial nur schon darin, dass
sie auch bei den Knaben ihres Alters vor-
ne mithält. Kurt Müller meint, in abseh-
barer Zeit könne sie in gewissen Trai-
nings durchaus auch mal den Wind-
schatten von Cedric halten.

Sportlicher Nachwuchs: Cedric, Jan, Nils und Aline Graf beim Fotoshooting. (Bild René Graf)
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Wir engagieren uns
für eine belebte
Bergwelt.
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