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Schwarz auf Weiss

Sonntagmorgen, 12.6.2022. Start zum Berglauf bei der Kirche Blumenstein auf die Mént-
schelealp und den Méntschelespitz. Eine ganze Reihe von Bergldufen haben die All Blacks
Thun dieses Jahr schon durchgefihrt. - Foto Roland Riedener -
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Im Rahmen der Anlasse zum 35. Vereinsjubilaum nahmen Links Andrea Schneider, die neue Chefin der Abendldufe
die «All Blacks» am Thuner Stadtlauf 2022 teil. Auf dem Bild ~ beim Besichtigen der Strecke, rechts Vreni Gnotke.
Bernhard Baumann am 10 km Lauf beim MUhleplatz. - Foto Silvia Stucki -

- Foto Nicole Wyss -
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Editorial

Liebe «All Blacks»
Liebe Leserinnen und Leser

Die Sache mit der Balance.

In diesem Heft kommt die Suche
nach der Balance in den Beitragen
von Wettkampfen Uber die ganz
langen Strecken immer wieder

vor; die Ausgewogenheit zwischen
Energieverbrauch und Energiezufuhr.
Man hat schon Reserve im Korper,
sie mag sogar fur 30 km reichen,
aber irgendwann ist Schluss,
irgendwann wdrde ein langerer
Tankstopp unumganglich; es sei
denn, man sorge zeitig vor, nehme
immer wieder Energie auf, damit sich der Tank nur so langsam leert, dass er
erst ganz am Schluss alle ist.

Auch physisch wird immer mehr auf die Balance geachtet. Unsere
Trainingsleiterinnen lernen das in ihren Ausbildungen. Dysbalancen flihren
friher oder spater zu Beschwerden oder Verletzungen. Kraft und «Stabi»
muUssen einfach dazugehoren, wenn wir jede Woche stundenlang in der
Gegend herumrennen. Schon kleine Ubungen im Alltag — oder alternative
Sportarten — konnen ausgleichend wirken. Tust du es nicht, wird dir der
Physio bald einmal ein paar Ubungen zeigen mussen...

Viele Berglaufe haben wir dieses Jahr schon angeboten, auf den

Trails im Gebirge ist oft auch Balance gefragt. Was fir die einen eine
Selbstverstandlichkeit ist, ist fiir andere schon eine Herausforderung. Die
Wahrnehmung ist eine andere. Es ist auch positiv, wenn man merkt, dass
man sich auf einer Gratwanderung befindet, man gibt dann mehr Acht.

In diesem Heft gibt es auch einen Beitrag zu lesen Uber die Gymer-
Abschlussarbeit von Aline Eggenberg. Sie hat Versuche mit Athletinnen
gemacht und Parameter aufgezeichnet, mit denen gemessen werden kann,
ob sich eine Athletin/ein Athlet in der Balance befindet zwischen Training
und Erholung, zwischen Stress und Entspannung.

Die Balance muss stimmen, sonst kommen wir im Leben nicht vorwarts.
Sicher haben alle schon das Gefuhl erlebt, wie muhselig es sein kann, eine
Arbeit zu machen, wenn sie doch ein anderes Mal fast unbemerkt erledigt
werden konnte, als wir gut ausbalanciert waren, eben.

Wir bewegen uns immer auf einem Grat, manchmal mag er etwas breiter
sein und manchmal etwas schmaler. Jeder muss sich den Weg Uber den
Grat suchen, fur sich, fur sein Umfeld, und schliesslich wir alle, fir unseren
Planeten als Ganzes, auch seine Ressourcen konnen wir nicht dauernd
Uberstrapazieren.

Ich hoffe, das Lesen dieses Vereinsbulletins trage eher zum Fullen als zum
Leeren eures Ressourcen-Tanks bei.

Viel Spass beim Lesen wiinscht euer Redaktor

Roland Riedener
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Jubilaumslauft fur All Blacks Thun
Der Thuner Stadtlauf 2022

— Roland Riedener, Fotos Nicole Wyss —

«Nicht nur ein tolles Lauferlebnis erwartet Dich
am Thuner Stadtlauf, sondern auch eine einmali-
ge und unvergessliche Landschaft!» So wirbt der
Stadtlauf um Teilnehmende.

Einen Monat vor dem Event waren es noch nicht
viele, und dann wurden es doch noch Uber 2 000
Laufbegeisterte, die sich eine Startnummer anhef-
teten. Eine gewisse Menge braucht es schon, um
durchzukommen.

Aber ist grosser, mehr und aufwandiger auch
besser, ist es ein Muss?

Nicht unbedingt, schliesslich zahlt nur das Er-
gebnis. An den gllcklichen Gesichtern auf dem
Rathausplatz und der rundum ausgezeichneten
Stimmung zu schliessen, muss der Anlass sehr gut
gelungen sein.

Gluckliche Gesichter gab es zu Hauf, auch bei
den All Blacks Thun-Teilnehmenden. Sie nahmen
am Stadtlauf teil im Rahmen der Aktivitaten zum
35 Jahr-Jubilaum. Der Verein offerierte den Start-
willigen nicht nur einen Gratis-Startplatz, sondern
handigte auch allen Konsumationsgutscheine fur
Essen und Trinken aus.

Uele Thénen, in der Mitte, iubernahm die Startnummern-
und Gutscheinausgabe hinter dem Rathaus; links Roland
Riedener, rechts Patrick Mathys.

v.l.n.r. Bernhard Baumann, Uele Thénen, Hugo Schneider,
Alex Tsogidis und Otto Loffler

Hinter dem Rathaus wurde ein Bereich far All
Blacks Thun reserviert, dort konnte man die Start-
nummer und den Startersack abholen, sich noch
etwas hinsetzen, die Beine schonen und Erfahrun-
gen aus den letzten Teilnahmen austauschen.

Auch nach dem Lauf, entspannt nach getaner
Arbeit und frisch geduscht, setzten sich viele All
Blacks Thun-Mitglieder wieder an die Tische.

«Super — jetzt haben sie die Treppe vom Schloss-
berg zurlck in die Altstadt wieder rausgenom-
men!»

«Bin wieder zu schnell gestartet.»

«Ich glaubte schon, ich sei gut drin und dann am
Schluss dieser Schlossberg...»

«Es ist mir optimal gelaufen!»
«lch konnte meinen Plan super umsetzen.»

«Meine Beine waren nach einer strengen Woche
einfach zu made.»
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«Die Laufstrecke, das Panorama,
die Berge, der See, der Schloss-
htgel und die Altstadt, schlicht
Weltklasse, man bekommt alles
zu sehen und muss daftr nicht
einmal die Ellbogen ausfahren!»

T
-

Alle haben etwas zu erzahlen!

Auf der Rangliste sind 34 Mit-
glieder von All Blacks Thun zu
finden, 6 auf einem Podestplatz
und gar 4 Kategoriensiege. Es
geht zwar ums Mitmachen, um
ein schones Erlebnis, aber wenn

Anina Zangger 1. Rang Schoss-
berg-Sprint Frauen U40, 2. Rang

R Overall
es dann auch noch gut lauft, vera
macht es doppelt so viel Spass, -
das merkt man allenthalben.
e

Peter Messerli 1. Rang M70, 10 km,
mit seinen Grosskindern Silja und Yves
Rohrbach, Kim und Michelle BihImann

Sonja Ruegsegger 3. Rang W50 Uber
10 km

Herzliche Gratulation allen Po-
diumslauferinnen und allen, die
den Lauf bestritten haben!

Herzlichen Dank dem Jubila-
ums-OK fur die Organisation
und fur die Koordination mit

Rechts lauft Jorina Riiegsegger ihrem demn Verein Thuner Stadtlauf.

3. Platz tber 6.5 km in der Kategorie
U20 entgegen, Overall erreichte sie
den 4. Rang.

Markus Peter 1. Rang M30 tber
10 km, 3. Rang Overall
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Die Abendlaufe 2022

— Roland Riedener, Bilder vom Helferteam Abendlaufe —

Nach zwei Jahren coronabedingter Pause fanden
die traditionellen Abendlaufe von All Blacks Thun
dieses Jahr wieder statt. Die neue Chefin Abend-
laufe, Andrea Schneider, hatte die Organisation
von Anfang an im Griff; und die Ablaufe klappten
wie am Schndrchen.

Leider waren auch bei uns, wie bei allen Laufver-
anstaltungen, die Auswirkungen der Pandemie
zu spuren. Das Teilnehmerfeld war bei den ersten
zwei Laufen merklich kleiner. Allerdings konnte
bei der dritten Austragung am 16. August 2022
wieder ein etwas grosseres Starterfeld begrusst
werden.

Dank Wettergllck und guter Stimmung bei den
Lauferinnen und Laufern als auch bei den Hel-
ferlnnen waren die drei Abendlaufe dennoch
erfolgreiche Anlasse. Erfreulicherweise verweilten
viele Teilnehmende und Begleitpersonen nach
den Rennen noch eine Weile beim Schulhaus
Allmendingen, genossen das durchwegs herrliche
Sommerwetter, die feinen Sandwiches und selbst-
gemachten Kuchen.

______

Nach dem 7 km Lauf bei Siegerehrung und Preisverlosung
beim Schulhaus Allmendingen.

Bei den Abendlaufen steht das Mitmachen vor
dem Gewinnen. Trotzdem stehen immer wie-
der ambitionierte Laufer am Start, so am letzten
Abendlauf auch eine bekannte Grosse aus der
Region. Es war Raphael Schertenleib, Triathlet aus
Heimberg, dessen Vater friher auch Mitglied bei
All Blacks Thun war, der die 7 Kilometer Strecke
unter die FUsse nahm. Der Sieg des 11-jahrigen
Taino Kohler von Fun und Run bei den Schulern
Uber 7 km Uberraschte nicht, dass er aber mit nur
einer Minute Ruckstand auf Raphael Schertenleib
als Gesamtzweiter ins Ziel kam, hingegen schon.




Endlich mein
passendes Kissen,
Duvet, Matratze

und Bettsystem

Garantiert ergonomisch und natiirlich schlafen -
dank den revolutioniren Systemen von Leibundgut

3646 Einigen | Hauptstrasse 89A | T 0336541271
www.leibundgut.swiss

LEIB GUT

Schlaf- und Rickenzentrum

Dentalhygienepraxis
Tscherry Joder

R

Fiir lhre Dentalhygiene und
Zahnreinigung in Steffisburg
und Umgebung

Zu meinen Dienstleistungen gehdren die professionelle,

schonungsvolle Zahnreinigung, das Bleaching und die
individuelle Mundhygieneberatung .. .und vieles mehr.

Besuchen Sie mich: Www.meine-dh.ch

o | Dentalhygienepraxis
Tscherry Joder

Bernstrasse 134, 3613 Steffisburg
0334373700

NEU: Termine online buchbar!

T

ERLEBE UNVERGESSLICHE G
SPORT- UND AKTIVFERIEN = |

www.sportsparadise.ch

Angebote rund um das Thema Ausdauersport.
Unterschiedliche Niveaus, fir Gruppen- und
Alleinreisende geeignet.




3/2022 Allz..sNews

Alles in allem zieht Andrea Schneider eine positive
Bilanz. Sie hofft sehr, dass nachstes Jahr wieder
mehr Lauferinnen und Laufer den Weg nach
Allmendingen finden werden. Es ware schon, ihr
Engagement fir die Wiederbelebung der Veran-
staltung wurde so honoriert. Andrea sorgte nicht
nur daflr, dass fur die Lauferinnen alles rund lief,
sie vergass auch nicht, die vielen Helferinnen gut
ZU umsorgen.

Die Kategoriensieger und Gewinner der verlosten Preise
nach dem 7 km Lauf am 18.6.2022. Raphael Schertenleib
in der Mitte, rechts von ihm Taino Kohler.

Sonja Waltherts Abendlauf vom
16.8.2022

— Sonja Walthert —

Optimale Zeitplanung Den Abendlauf absolvierte ich mit einer jungen

_ ~ Frau von Emdthal. Ich motivierte sie, weiterzuren-
Der 3. und letzte Abendlauf 2022 ist auch vorbei.  nen, da sie oft nur schrittweise vorwarts ging und

Gerne erzahle ich von meinem speziellen Laufer-  am Schluss, wo die «Fans» warteten, konnte ich
lebnis. ihr dann kaum noch folgen!

Da ich in der TageSSChule Gotthelf bis 18.35 Uhr Der ganze Abend lief bei mir unter «Optima|er
arbeiten musste (d|e letzten 2 Kinder warteten Zeitplanung», wie Yvonne Kohli danach meinte.
sogar noch langer auf ihre Eltern) kam ich direkt

mit meiner roten Vespa nach Allmendingen ange-

dust...

Heute wollte ich «nur» den 2 km Lauf bestreiten,
da mir dieses Mal 7 km zu viel waren (am Sams-
tag vorher das Berglauftraining von Habkern aus,
mit Erich von Allmen und Teresa Roth, am kom-
menden Samstag der 10 km Stadtlauf...).

Leider vergass ich, dass der 2 km Lauf um 19.00
Uhr und nicht um 19.30 Uhr beginnt, und ich
musste dann total «Gas» geben. Dank Yvon-

ne Kohli (sie befestigte meine Startnummer an
meinem T-Shirt und verraumte meine Tasche,
nochmals herzlichen Dank, Yvonne) schaffte ich
es Uberhaupt, rechtzeitig zu starten!

Dann rannte ich nach oben und am Start auf dem
Lindenhubel angekommen, horte ich: «Noch L P
20 Sekunden bis zum Start...» und konnte gleich  sonja Walthert: «Freue mich auf jedes Training!»
weiterrennen! (bei All Blacks Thun seit diesem Frihjahr).
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Die Herzfrequenzvariabilitat HRV

Aline Eggenberg macht eine
Studie zur Herzfrequenzvariabi-
litat bei Sportlern. Gerne stelle
ich Aline, ihr Thema und ihr
Vorgehen vor. Die Auswertun-
gen ihrer Messungen folgen
dann im nachsten Heft.

Aline: Ich wohne in Heimberg
und bin im letzten Jahr mei-
nes Gymnasium-Studiums mit
Schwerpunkt Mathematik und
Physik, als Erganzungsfach habe
ich Biologie gewahlt.

B

Aline Eggenberg

Roland: Wie kommst du auf das
Thema Herzfrequenzvariabilitat?

Aline: Ich spiele sehr gerne
Fussball. Beim FC Steffisburg bin
ich bei den FF19 eingeteilt, eine
reine Frauenmannschaft. Das ist
mega cool. Ich gehe regelmas-
sig ins Fitness und wollte ein
Thema wahlen, das einen Bezug
zu meinen bevorzugten Fachern
am Gymer hat.

— Aline Eggenberg und Roland Riedener —

Zuerst wollte ich etwas ande-
res. Es ware um die anaerobe
Schwelle gegangen. Ich wollte
diese in Bezug zum Lungenvolu-
men setzen und dazu verschie-
dene Tests machen. Je langer
ich mich damit auseinanderge-
setzt hatte, desto mehr reali-
sierte ich, dass dieses Thema zu
aufwandig wird und ich nicht
so viel Zeit investieren konnte.
Um eine Aussagekraft zu erhal-
ten, hatte ich mit ca. 50 Leuten
Uber ein halbes Jahr Messungen
machen mussen. Nicht nur die
vielen Sportlerinnen zu enga-
gieren, ware mir nicht moglich
gewesen, auch die Anzahl In-
strumente hatte ich nicht orga-
nisieren konnen. Lange wusste
ich danach nicht, welches The-
ma ich wahlen sollte.

Mein Ziel war, etwas zu ma-
chen, dem ein Conconi-Test
zugrunde liegt. Dieser liefert
«gabige» Messwerte und ist
relativ einfach durchzufthren.
Nach verschiedenen Gespra-
chen mit Sportlern brachten sie
mich schliesslich auf das Thema
der Herzfrequenzvariabilitat,

die vermehrt diskutiert und der
Wert zunehmend fur die Steu-
erung des Trainings eingesetzt
wird. Ich begann mich damit zu
befassen, und das Thema wurde
immer spannender, so dass ich
beschoss, meine Abschlussarbeit
dieser Thematik zu widmen.

Roland: Was ist das genau, die
Herzfrequenzvariabilitat?

Aline: Das ist die Variation der
Zeit zwischen 2 Herzschlagen
und hat nichts mit der Herz-

frequenz zu tun. Der Abstand

zwischen den Herzschlagen ist
im Ruhezustand nicht immer
gleich, er variiert im Bereich von
Millisekunden. Man spricht vom
HRV-Wert (englisch Heart Rate
Variability). Dieser Wert gibt
Auskunft dartber, wie erholt
ein Sportler ist; ist er bereit fur
eine gute Leistung oder fur ein
anspruchsvolles Training? Der
Wert wird aber nicht nur durch
vorgangige sportliche Belastun-
gen beeinflusst, sondern auch
durch Stress im Allgemeinen,
durch die Ernahrung, durch
Medikamente, Krankheiten und
Verletzungen.

Roland: Wenn diese Variabilitat
klein ist, also wenn der Herz-
schlag moglichst regelmassig ist,
dann ist man gut erholt, nehme
ich an.

Aline: Nein, es ist genau um-
gekehrt. Je unregelmassiger
das Herz schlagt, desto hoher
ist die Herzfrequenzvariabilitat,
und desto leichter fallt es dem
Organismus, schnell ein paar
Gange hoch- oder herunterzu-
schalten. Ein unregelmassiger
variabler Herzschlag — nicht zu
verwechseln mit krankhaften
Herzrhythmusstérungen — ist
also ein deutliches Zeichen da-
fur, dass du fit und gesund bist.
Ein zu starrer unvariabler Rhyth-
mus deutet dagegen darauf
hin, dass etwas nicht stimmt. So
schlagt das Herz in den Stunden
und auch Tagen nach intensi-
ven korperlichen Belastungen
gleichformiger.

Eine niedrige Herzfrequenzva-
riabilitat kann daher ein klares
Symptom daflr sein, dass du
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zu viel trainiert hast oder dir
das letzte Rennen noch in den
Knochen steckt.

Roland: Diese Theorie willst du
jetzt also mit deinen Versuchen
untermauern. Wie bist du dabei
vorgegangen?

Aline: Ich suchte Leistungssport-
ler, die bereit waren, sich fur
meine Tests zur Verflgung zu
stellen. Sie mussten 2 Conconi
Tests absolvieren. Den ersten am
8.6.2022. Die Bedingung war,
aus dem normalen Trainingsall-
tag heraus anzutreten, also in
einem nicht erholten Zustand.

Beim zweiten Test am
22.6.2022 mussten die Pro-
bandinnen in erholtem Zustand
erscheinen, sie durften 48 Stun-
den vorher keinen Sport mehr
betreiben und sich moglichst
auch nicht anderweitigem Stress
aussetzen.

Den Abstand von 2 Wochen
habe ich gewahlt, damit die
Lauferlnnen bei beiden Tests
etwa den gleichen Trainingszu-
stand haben. In dieser kurzen
Zeit ist keine grosse Verande-
rung moglich.

Von den ursprunglich 15 Sport-
lern mussten einige absagen,
beruflich bedingt, oder weil sie
sich daflr nicht eine zweitagige
Ruhepause gonnen konnten. Es
blieben 10 Personen, 4 Frauen
und 6 Manner, einige davon
sind Mitglieder von All Blacks
Thun.

Dann musste ich eine 400
m-Bahn finden fur die beiden
Tests, auch das war eine Her-
ausforderung. Das Lachen-Sta-
dion Thun ist stark besetzt. Ich
konnte die 400 m-Bahn auf
dem Waffenplatz Thun be-
ndtzen. Normalerweise ist sie
ausschliesslich fur den militari-
schen Gebrauch bestimmt, fur
meine Matura-Arbeit hat der
Waffenplatz aber eine Ausnah-
me gemacht. Die Bahn eignet
sich optimal, weil jeweils keine
anderen Sportler da sind und
wir in Ruhe unsere Tests machen
konnten. Die Abnahme der
Tests hat gut geklappt, nur das
Wetter spielte nicht ideal mit.

Zum Messen des HRV-Wertes
und des Pulses beim Conco-
ni-Test bendtigte ich Polar-Uh-
ren, Typ «rs 800» und zusatzlich
noch die «Fit Bit Charge 5». Die

HRV-Werte musste ich vor dem
Absolvieren der Conconi-Tests
bestimmen, damit ich diese
dann in Relation zum Resul-
tat der Conconi-Tests bringen
konnte.

Ich mass den HRV-Wert mit der
Polar-Uhr wahrend 3 Minuten.
Die «Fit Bit Charge 5» kann

ein EKG aufzeichnen. Darauf
konnte ich den HRV-Wert auch
ablesen, so habe ich eine ge-
wisse Kontrolle zur Plausibilitat
des Wertes. Danach wurden
die Conconi-Tests gelaufen, mit
denen man die physikalische
Leistungsfahigkeit messen kann.

Die Tests sind alle abgeschlossen
und die Daten erfasst. Ich muss
sie nun auswerten, analysieren,
meine Erkenntnisse beschrei-
ben und darstellen. Nach den
Herbstferien ist Abgabetermin
meiner Arbeit. Ich bin selber
gespannt, was herauskommt.

Roland: Ich auch. Im nachsten
Bulletin mochte ich dann Uber
deine Ergebnisse informieren.

Danke, dass du uns an deinem
Projekt teilnehmen Iasst.
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Trainingsleiter- und

Funktionarstag vom

27.8.2022

— Text und Bilder Roland Riedener —

Als Anerkennung flr ihre wichtige Arbeit fir den
Verein ladt der Vorstand von All Blacks Thun seine
Trainingsleiterinnen und Funktionarlnnen alljahr-
lich zu einem Treffen ein.

Manchmal dient es als eine Weiterbildung mit
sportlichem Thema, manchmal geht es darum,
wie wir in einer Gruppe miteinander umgehen.
Faszien-Training und Yoga wurden auch schon
vorgestellt und praktiziert.

Diesmal konnte an einer bekannten Sportart
geschnuppert werden, welche die meisten All
Blacks Thun-Mitglieder aber nur vom Namen her
kennen, dem Golfsport.

Durch und um den Golfplatz vom Golf Club-Thu-
nersee in Allmendingen kennen wir jedes «\Wag-
li», sind schon hundert Mal durchgerannt, wissen
genau, wie gross die entsprechenden Runden
sind, kennen die Pfade auch im Dunkeln problem-
los. Da ist es schon reizvoll, diesen Sport mal ein
wenig kennen zu lernen.

Andi vom Golf Club Thunersee nimmt sich zu-
sammen mit einem Kollegen unser an und gibt
uns eine amusante Schnellbleiche Uber Begriffe
und Regeln des Sports.

Andi vom Golf Club Thunersee erklart den Trainingsleiterin-
nen und Funktionarinnen von All Blacks Thun dies und das
uber den Golfsport.

Das wichtigste sind die Schlager, es gibt
drei Typen:

Die Woods

Das sind die Schlager flr die grossen Distanzen.
Ein paar Abschlage erhielten wir vordemonstriert.
Locker, nicht ohne witzige Bemerkungen und
dann im richtigen Moment, doch hoch konzen-
triert, konnen die beiden Coaches vom Golf Club
Thunersee die Balle zielgenau auf ihre Reise von
dber 200 m dreschen. Nur schon das Nachverfol-
gen des Golfballs will gelibt sein.

Die Eisen, das Herzstiick beim Golfen

Diesen Schlager braucht man fur die mittleren
Distanzen. Bald hat jeder einen solchen in der
Hand. Wir Uben das richtige Halten des Schlagers,
dann den Schwung, und schon durfen wir auf der
Driving Range unser Talent beweisen. Mal trifft
der Schlag nur Luft, mal wird der Ball nur ge-
streift, aber irgendwann gelingt es allen, das Ding
geradeaus und in einem schonen Bogen auf gut
und gerne 50 m zu befordern.

= /|

Bernhard Baumann (bt das Abschlagen mit dem Eisen auf
der Driving Range.
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Der Putter, unverzichtbar und
spielentscheidend

Die Ahnlichkeit zum Minigolf ist beim Einlochen
auf dem Grun, mit ultrakurz geschnittenem Ra-
sen, nicht von der Hand zu weisen. Trotzdem ist
es etwas anderes, und Andi nimmt den Vergleich
nur ungern in den Mund. Zwar habe er es jetzt
erwahnt, von ihm werden wir den Vergleich aber
nicht mehr horen. ©

Auf ein paar reservierten Gruns hinter der Driving
Range Ubten wir auch das Putten. Richtig hin
stehen, das Gelande lesen und wenn naotig et-
was vorhalten, die Schlagstarke abschatzen, den
Putter richtig halten — es geht zwar immer besser,
aber noch lange nicht immer gut.

Sylvia Riedener beim Putten (Es hat links auch noch ein
Loch!)

Schon geht es ans Eingemachte, und zu aller
Uberraschung kénnen wir nun auf eigene Faust

6 Bahnen des Pitch- + Putt-Platzes bespielen. Auf
diesen Bahnen bendtigt man zum Spielen nur ein
Eisen und einen Putter, wie man diese «bedient»,
hatten wir vorher gelibt. Vom Abschlagpunkt bis
zum Loch sind es zwischen 30 und 60 m. Es hat
auch Hugel, Sandbunker und Baume im Weg (vor
allem, wenn man die Richtung nicht ganz trifft).
Die Profis benotigen hier 3 Schlage zum Einlo-
chen. Wir einigen uns darauf, dass wir bis max. 7
Schlage machen. Falls dann noch nicht eingelocht
sein sollte, schreiben wir einfach eine 7. Das soll
uns vor dem Eindunkeln bewahren. ©

Wenn ich aber die Scorekarten durchsehe, finde
ich tatsachlich nur eine einzige 7! Ob sich einige
die wichtigste Golf-Regel zu Herzen genommen
haben?

Spiele 7, sage 6, schreibe 5.

Andrea Schneider bei ihrem letzten Schlag, umringt von
Experten.

Wir spielten in 2er Teams. Man nimmt immer den
besseren Schlag und fahrt beim nachsten Schlag
auf der besseren Position gemeinsam weiter. Das
ist sicher die Erklarung fur die guten Resultate.
Wie dem auch sei, wir dachten, heute konnen
wir einmal den Hardy schlagen, aber es blieb uns
nicht vergdonnt, zusammen mit Thomas Feuz ge-
wann er die Partie.

Immerhin kehrten wir mit mehr Ballen aus der
Golfrunde zurlck, im Vergleich zum Start. Beim
Suchen fanden wir meistens die Bélle, selten aber
waren es die eigenen. Das Spiel hat Spass ge-
macht, schon bald stiegen die Erwartungen, Uber
einen schlechten Schlag konnte man sich sogar
ein bisschen argern!

Dunkel wurde es dann erst, als wir uns im Restau-
rant Kreuz, wo wir noch einen Apéro geniessen
durften, verabschiedeten. Es war ein schoner
Nachmittag!

Vielen Dank fur diesen Anlass an den Verein,
insbesondere Res Ryser fir die Organisation und
Uele Thonen fur die Durchfiihrung vor Ort.

Beim Aperd im Restaurant Kreuz in Allmendingen. Unsere
Golf-Erfahrungen gaben zu reden, aber auch das laufende
Eidgendssische Schwing- und Alplerfest in Pratteln.
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Eine lange Strecke in einer langen Nacht
fur Daniel Rhyner

Freitagabend 10.6.2022,
22.00 Uhr, es ist schon dunkel.
Die meisten legen sich zur Ruhe,
um danach das Wochenende
zu geniessen. Nicht so Daniel
Rhyner, er steht am Start des
traditionellen 100 km-Laufs an
den Bieler Lauftagen. Anlasslich
dieses Events werden auch die
Schweizermeisterschaften im
100 km-Lauf ausgetragen.

Was hast du im Kopf am Start?
Drauf losrennen und «vorzue»
schauen wie es geht, mit einem
bestimmten Kilometerschnitt
anlaufen oder einfach nur
durchkommen?

Ein bisschen von allem, von
ersterem aber sicher nicht viel.
Naturlich musst du eine Vorstel-
lung haben, wie du den Lauf
angehen willst, du musst orga-
nisiert sein, du musst einen Plan
haben. Trotzdem ist ungewiss,
was unterwegs passieren wird,
wie reagiert der Korper, wie
wird es muskular gehen, wird
die Verdauung klappen? Was
auf der zweiten Streckenhalfte
dann passiert, ist ein bisschen
eine Lotterie. Du kannst das im
Training ja nicht simulieren. Es
geht auf oder es geht nicht auf.

Aber warst du gut vorbereitet?

Das schon, trotzdem ist eine
Anspannung da. Im Marz 2022
bin ich an Corona erkrankt und
habe fast einen Monat an Trai-
ning verloren. Den Zurich-Mara-
thon konnte ich deswegen nicht
laufen. Die Gedanken kreisten

— Daniel Rhyner und Roland Riedener —

aber schon lange vorher um
diesen Lauf herum, schliesslich
dauert die ganze Vorbereitung
um die 6 Monate. Jetzt ist es
endlich so weit, du stehst in gu-
ter Form da, bist nicht verletzt,
hast es geschafft, moglichst
viele Vorbereitungskilometer
abzuspulen, hast die Gratwan-
derung zwischen Training und
Erholung gemeistert. Eigentlich
ist es schon ein Erfolg, am Start
zu stehen! Endlich kann ich jetzt
das «Ding» nach Hause bringen,
es soll ja der Saisonhohepunkt
werden.

Und dann, wie verlief das Ren-
nen?

Ich finde gut ins Rennen und
nach den ersten 10 km bin ich
overall auf Platz 4 und brauchte
knapp unter 43 Minuten fur
diesen Abschnitt. Das Trinken
tut mir zeitweise nicht so gut,
es «glunscht» etwas im Magen,
und ich bin mir nicht sicher, ob
das jetzt «verhet». Aber nach
den ersten 20 km legt sich das.
Ab Lyss, ungefahr bei km 22,
ist es erlaubt, mit einer Velobe-
gleitung zu laufen. Diesen Job
Ubernimmt Christian, ein Bruder
von mir. Ich laufe zu diesem
Zeitpunkt an 6ter Stelle.

Es war kihles Wetter angesagt,
unter 10°, und ich war nicht
sicher, ob es, nur im T-Shirt,
durch die Nacht nicht zu kalt
werden konnte, vor allem, wenn
dann noch die Mudigkeit da-
zukommt. So gab ich meinem
Bruder nebst der Verpflegung
auch ein langarmliges Shirt,
Handschuhe und ein Stirnband

in den Rucksack. Speziell durch
die Nacht hilft es, jemanden
neben sich zu haben, als morali-
sche Unterstltzung, auch wenn
man nicht viel redet. Ich musste
selber keine Stirnlampe tragen,
Christian gab mir, wo notig,
Licht mit dem Velo oder von sei-
ner Stirnlampe. Moglichst leicht
laufen war mir wichtig.

Daniel Rhyner unterwegs mit seiner
Rad-Begleitung, Bruder Christian.

Auf einer so langen Strecke
durchlebst du diverse Kri-

sen, das ist eigentlich normal.
Ahnlich wie bei meiner ersten
Teilnahme im Jahr 2018 war

es etwa nach einem Drittel der
Strecke soweit, die Beine wur-
den langsam mude, ich kampfte
schon mit Mudigkeit und hatte
immer noch 66 km vor mir. Es
folgte zudem ein schwieriger
Teil, zuerst lange flach durchs
Limpachtal bis auf Oberramsern
und Mulchi, dann aufwarts
Richtung Etzelkofen zur Ma-
rathonmarke und dann immer
leicht kupiert weiter bis Jegen-
storf.

Ich wusste aber aus meiner letz-
ten Erfahrung, dass es vorbei-
geht, dass es dann schon wieder
besser wird und die Schmerzen
irgendwann mal nachlassen
(und es kommen wieder ande-
re), Kopfarbeit.
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Mein Bruder Christian stellte
einen Timer zur Erinnerung

an meine Verpflegung alle 20
Minuten. Irgendwann verpasst
man sonst, etwas zu nehmen.
Es ist sehr wichtig, die Verpfle-
gungsintervalle einzuhalten.
Nach ein paar Stunden vergisst
man es oder hat schlicht keine
Lust, denkt, ich geh noch bis
zur nachsten Kurve — schon
sind wieder zwei, drei Kilometer
vorbei und man hat nichts ge-
nommen. Das holt dich irgend-
wann ein, nachholen kannst
du es namlich nicht. Ich habe
die Moglichkeit, auch zwischen
den Verpflegungsposten etwas
zu mir zu nehmen, ohne etwas
mittragen zu mussen. Die Velo-
begleitung ist auch ideal an den
offiziellen Verpflegungsstellen.
Ich kann sagen, was ich gerne
hatte, mein Bruder kann vor-
ausfahren, die Sachen auf den
Tisch legen und ich kann beim
«DUreseckle» das Zeugs ergrei-
fen. Ich halte zum Verpflegen
nie an; habe schlichtweg keine
Zeit, um meinen Schnitt von 5
Min./km einhalten zu kénnen.
Der Hauptgrund fir meine Velo-
begleitung ist die Verpflegung.

Diesmal nahm ich hauptsachlich
nur Gels und Wasser, manchmal
auch Isostar, Bouillon oder Cola.
Es gabe auch verschiedenste
feste Sachen, aber ehrlich ge-
sagt, mir fehlt jeweils die Ener-
gie zum Essen, ich mag nicht
noch herumkauen...

Zwischen Jegenstorf und Kirch-
berg konnte ich zwei Teilnehmer
Uberholen. Aber es ist schon
hart. Ich wusste, es wird zah
werden, schliesslich verlief die
Vorbereitung auch nicht so op-
timal wie vor 4 Jahren. Ich kann
mein Tempo aber halten.

Das ideale Wetter und die
Velobegleitung sorgen fir die

notige Motivation.

Nun bin ich auf dem ersten Teil
der zweiten Streckenhalfte. Die-
sen Abschnitt habe ich noch in
guter Erinnerung. Du hast jetzt
weniger vor dir, als du schon ge-
meistert hast. Die verbleibende
Distanz ist fassbarer geworden.
Es ist jetzt nur noch ein Mara-
thon..., es geht langsam wieder
hinten herab. Die Gewissheit
wachst, «du kriegst dieses Ding
jetzt schon noch auf den Bo-
den!»

Dann kurz vor Utzenstorf, un-
gefahr bei Kilometer 60 passiert
es, ein Velopneu meines Be-
gleiters Christian verliert Luft,

er kann mir nicht mehr folgen.
Noch schnell die Stirnlampe zu
mir nehmen und aufsetzen, ei-
nen Gel einpacken, und ich bin
alleine unterwegs, nur dran blei-
ben, dran bleiben, dran bleiben.
Die mitgeflhrte Pumpe reicht
nicht, um den Reifen genidgend
aufzupumpen. Mein anderer
Bruder Janick, welcher das
Rennen als Zuschauer verfolgt,
wird eingeschaltet. Was tun?
Auf ein anderes Velo wechseln?
Christian wohnt in Lohn, ca.

bei Kilometer 70, in der Nahe
der Laufstrecke. Die beiden sind
nun auch am Rotieren, nicht nur
ich. Bei Biberist orientiert mich
Janick, dass ich damit rechnen
konne, Christian bei Lohn wie-
der bei mir zu haben. Es klappt,
er holt mich dort wieder ein, mit
demselben Velo, diesmal aber
mit einer grosseren, kraftigeren
Pumpe ausgerustet. Ein Gluck,
dass 3 von meinen 4 Bridern
und meine Schwester im Gross-
raum meiner 100 km-Schlaufe
wohnen, natdrlich nicht, um
morgens um 3 Uhr ein Velo zu
reparieren und wegen mir eine
Freinacht zu verbringen...

Inzwischen bin ich auf dem 2.
Rang, auch das gibt Motivation.
Ich kenne die gesamte Gegend
des Laufs gut, bin neben See-
dorf teils auch im Buechiberg
aufgewachsen.

Bald geht es runter auf Arch.
Die letzten 20 langen Kilometer
kommen noch. Friher ging man
hier alles gerade der kanalisier-
ten Aare entlang, das war eher
monoton. Neu folgt die Strecke
der alten Aare Uber Meinisberg,
das ist landschaftlich schoner,
ich ziehe alles Mogliche heran,
um meinen Pace zu halten, um
vorwarts zu kommen. Die Stre-
cke ist aber jetzt leicht kupiert
und eher anstrengender; nach
90 Kilometern tut einfach jedes
kleine «HOgerli» weh. Aber der
Tag bricht langsam an, die Natur
verandert sich, und das Ziel
kommt naher und naher und

Dani/ Rhyner Uber(-quert d/' Z/'//iﬁ;e
nach 8.05.315td., gemeinsam mit
seinem Bruder Christian.

Es ist Samstagmorgen

06.05 Uhr. Ich bin im Ziel, hab’s
geschafft und bin
Vize-Schweizermeister

uber 100 km geworden mit
einem Kilometerschnitt von
4.51 Min.!

Daniel Rhyner, Vize-Schweizermeister

Uber 100 km. Was fiir eine grandiose
Leistung!

k Foin
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Der 10te Eiger Ultra Trall
14./15./16. Juli 2022

— Rosmarie F. Aemmer, Manuel Walker, Teresa Roth, Roland Riedener —

An der diesjahrigen Jubila-
umsausgabe des Eiger Ultra
Trails standen 14 All Blacks
Thun-Lauferlnnen am Start. Die
langen Distanzen kénnen nicht
ohne seridse Vorbereitung ge-
meistert werden, weshalb sich
die Startenden schon frah fur
eine Teilnahme entscheiden und
die Trainings und Wettkampfe
vorher sorgfaltig auswahlen, um
gut gerustet zu sein.

Eine All Blacks Thun-Lauferin,
die bei der Vorbereitung sicher
keine Kompromisse eingeht, ist
die Verantwortliche fir die Inse-
rate in unserem Vereinsbulletin,
Rosmarie F. Aemmer. Sie nahm
das erste Mal am Eiger Ultra
Trail teil.

Die Novizin mit 70

Die alteste Teilnehmerin am
E 51-Panorama Trail:
Rosmarie F. Aemmer.

Was hat dich motiviert, dich
einer so langen und anstrengen-
den Belastung auszusetzen?

Rosmarie: Da hat Teresa Roth
sicher einen grossen Anteil.
Schon seit zwei Jahren habe

ich des oftern mit ihr in der
Bergwelt im Berner Ober-

land trainiert. Immer wieder
schwarmte sie vom Eiger Ultra
Trail. Das steckte mich an, und
ich begann, mich selber fur eine
Teilnahme zu interessieren.

Es gibt so lauferische Meilenstei-
ne in meinem Leben wie:

- Mit 50 den ersten Marathon in
Berlin

- Mit 60 den ersten Jung-
frau-Marathon

- Wieso nicht mit 70 eine wei-
tere Marke setzen, nochmals
etwas Verrlcktes machen?

Der E 51 bietet sich an, mit Jahr-
gang 52 diesen 51 km Lauf mit

3 100 Hohenmetern zu bewalti-
gen, das ware doch etwas ganz

Spezielles!

Naturlich wollte ich mich so
gut wie moglich auf den Lauf
vorbereiten. Schon seit anfangs
2022 streute ich vermehrt
Berglaufe in meine Laufstre-
cken ein. Im Juni nahm ich

an einer Trail-Running-Woche
im Engadin teil. Des weite-

ren organisiert der Eiger Ultra
Trail 3 Wochen vor dem Lauf
ein Discovery-Weekend, an
welchem man in gefihrten
Gruppen die Strecken kennen
lernen kann. Auch da war ich
dabei. Am ersten Tag ging’s von
Grindelwald auf das Faulhorn.
Wegen Gewittern mussten wir
allerdings eine direktere Route
wahlen als jene am Lauf selber.
Auf dem Faulhorn Ubernachte-
ten wir, 5 Frauen und 5 Manner.
Am anderen Tag besichtigten
wir den zweiten Teil der Strecke.
Ich hatte den Ablauf allerdings
ein bisschen missverstanden,
war ich doch der Meinung, dass
man an diesen Tagen nur wan-
dert. Das war dann aber nicht
so, und ich war die einzige mit
einem normalen Rucksack und
in Wanderausristung, wahrend

die anderen im Lauftenue und
mit leichten Trail-Ricksackli
bereit standen, aber das ging
auch so.

Und zahlte sich all die Viorberei-
tung aus?

Rosmarie: Ja sicher, ohne
kommt man nicht durch. Ich
stand am Start mit dem An-
spruch, den Trail innerhalb der
vorgegeben Maximal-Zeit von
13 Stunden fertig zu laufen.

Im ersten Aufstieg mit ca. 1000
Hohenmetern auf die Grosse
Scheidegg war ich planmassig
unterwegs, nach gut 2 Stunden
konnte ich Richtung First abbie-
gen.

Rosmarie F. Aemmer beim Aufstieq zur
Grossen Scheidegg

Es folgt eine Strecke, auf der

ich viel joggen konnte. Dann
kommt der Teil aufs Faulhorn,
den wir bei der Besichtigung ab-
kldrzen mussten, ich kannte also
die Strecke dort nicht genau.
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Es war bereits mega heiss, die
Sonne scheint voll in den Hang,
und es lauft mir nicht mehr

so nach Plan. Normalerweise
ertrage ich die Hitze gut, was ist
denn los. Ich merke, ich komme
in Rdckstand in meinem Zeitplan
und prompt, vor dem letzten
Anstieg aufs Faulhorn, werde
ich gewarnt, ich sei zeitlich
knapp drin, laufe Gefahr, oben
auf dem Faulhorn aus dem
Rennen genommen zu werden.
Das kann doch nicht sein, das
ware ja jammerschade, all diese
Vorbereitungen...

Nein, aufgeben, das ist keine
Option!

Einmal oben erklarte ich den
Streckenposten, dass ich ge-
warnt wurde, wisse, dass ich
knapp dran bin, sei aber schon
70 Jahre alt, sei gut vorbereitet,
sie konnten mich nicht einfach
rausnehmen, ich wisse genau
was noch vor mir sei — und sie
liessen mich laufen!

Oben wurde ich von meiner tur-
kischen Freundin Ezgi Akdesir,
selber eine erfahrene Eiger Ultra
Trail-Lauferin, ausgezeichnet
betreut. Sie rannte zuerst von
Grindelwald auf die First, um
mich dort zu verpflegen, dann
lief sie weiter auf das Faulhorn,
wo sie allerdings lange, lange
auf mich warten musste. Frisch
verpflegt und wieder ausgerus-
tet mit Lab und Trank entlasst
sie mich auf den Weg Richtung
Schynige Platte.

Jeder Laufer muss auf der E51
Strecke eine kleine Ausristung
mittragen, das wird am Abend
zuvor auch kontrolliert. Regen-
hosen und Regenjacke, Hand-
schuhe, Sicherheitsdecke und
Verbandsmaterial gehéren dazu.
Allerdings hatte ich bei diesem

heissen und stabilen Wetter am
Wettkampftag nicht unbedingt
in die Rucksacke schauen wol-
len, was wirklich alles dabei war.

Nach dem Faulhorn, dem
hochsten Punkt, komme ich
dann wieder besser vorwarts.
Auf der Schynigen Platte er-
wartet mich mein Mann Theo.
Schon geht es weiter auf
Schwand, wo ich auch wieder
auf ihn treffe. Ich bin zeitlich
immer noch knapp dran. Versu-
che erfolgreich, immer wieder
bei den Zuschauern ein bisschen
Unterstltzung zu erheischen.
Ich habe die Zuversicht, den Trail
zu meistern. «Runterseckle»
kann ich namlich gut, ich habe
dazu das notige Vertrauen.

Das zahlte sich aus, unten in
Burglauenen hatte ich wieder
20 Minuten Vorsprung auf die
erlaubte Durchgangszeit. Noch-
mals stand Theo an der Strecke.
Auf dem letzten Stlick zurtick
nach Grindelwald konnte ich
dann gar noch Leute Uberholen,
ja ich konnte sogar die Berge

in der Abendsonne geniessen.
Ich kam ins Ziel und bin fast
gehupft vor Freude, hatte im
Moment gerade noch weiter
gehen kénnen. Theo und meine
Betreuerin von First und Faul-
horn begrussten mich, Vereins-
kolleginnen von All Blacks Thun
waren da, das Leiterehepaar der
Trail-Running-Woche im Enga-
din; ja, ja, die Gluckshormone
sind schon geflossen.

Es ist geschafft: Rosmarie F. Aemmer
im Ziel

Ich bin stolz, und es ist alles an-
dere als selbstverstandlich, dass
ich, 7 Jahre nach einer Herzope-
ration und 4 Jahre nach einer
Rickenoperation, den E 51 in
12.30 Std. bewaltigen konnte!

Du hast aber nicht schon wieder
neue Plane?

Nein, nein, das war jetzt ein-
malig und soll es bleiben. Das
ganze braucht schon sehr viel
Zeit. Theo meinte: «Jetzt will ich
endlich wieder einmal ganz nor-
mal mit dir wandern gehen!»

Ein Dauerlaufer

Der E 101 — Ultra Trail Gber
101 km und mit 6700 m Ho-
henmeter — das ist etwas fur
Manuel Walker.

Er, Manuel Walker, scheint nun
wirklich nie genug zu bekom-
men. Ich kann mit ihm wahrend
der Woche, als der Berner Ber-
glauf Cup ausgetragen wurde,
telefonieren. Wahrend 5 Tagen
wird dabei jeden Abend ein
Berglauf angeboten, mit Lauf-
zeiten fUr die Besten um die 20
Minuten, da darf er naturlich
nicht fehlen. Diese Laufe sind
von seinem Wohnort Belp aus
schnell zu erreichen. Es lauft
ihm gut: «Ich bin bis jetzt an je-
dem Abend schneller unterwegs
gewesen als bei der letzten
Austragung vor 2 Jahren!».

So nebenbei erfahre ich, dass
Manuel eine Woche nach dem
Eiger Ultra den Stockhorn Halb-
marathon gemacht hat, und
dann am Samstag vor der Berg-
lauf Cup-Woche den Glacier
3000 Run.

Jetzt muss ich aber aufpassen,
dass ich mich nicht verzettle, es
ist der E 101, Uber welchen ich
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ja etwas erfahren will.

Kann man den E 101 denn so
nebenbei machen?

Manuel: Nein, nein, das ist
unmaoglich, das war mein Sai-
sonziel flr das erste Halbjahr,
darauf habe ich mein Training
seit mehreren Monaten ausge-
richtet. Es war auch das erste
Mal, dass ich mich flr eine so
lange Distanz entschieden habe.
Den E 51 habe ich schon mal
gemacht, aber das ist langer
her.

Nachdem ich 2021 verletzungs-
bedingt ausgefallen war, be-
gann ich erst im letzten Winter
wieder richtig mit dem Grund-
lagentraining. Da bin ich den
All Blacks Thun beigetreten. Ich
machte auch regelmassig Hugel-
trainings und viele ausgedehnte
Longjoggs. Fur einen Marathon
kannst du ein Aufbautraining
von 8 — 12 Wochen machen,
das genugt aber fUr eine Be-
lastung von 17 Stunden nicht
mehr.

Auf dem Berglaufchat sah ich,
dass du fur den 24. Juni einen
Laufpartner suchtest, der mit dir
das halbe oder gar das ganze
Double «Niesen — Stockhorn»
lauft.

Manuel: Ja, aber ich musste das
dann alleine machen. Das Wet-
ter war nicht stabil, es kamen

in den Bergen Gewitter auf.

Ich startete in Wimmis, stieg
auf den Niesen, dann zurick
auf Oey-Diemtigen, weiter aufs
Stockhorn und wieder zurtick
auf Wimmis. Das war ein zielge-
richtetes Training fir den E 101.
Ich hatte dann doch noch Glick
mit dem Wetter, auf dem Nie-
sen oben war ich gerade, bevor
dort ein Gewitter niederging,

auf dem Stockhorn gewitterte
es kurz, bevor ich oben ankam.

Dieses Training entsprach un-
gefahr der Halfte der Strecke
am E 101 und etwas mehr als
der Halfte der Hohenmeter. Ich
wollte mal ein Training in den
Beinen haben, das mindestens
der halben Belastung entspricht,
welcher mich dann am Eiger
Ultra ausgesetzt bin.

Dann stehst du am Start vom
E 107 und denkst nur noch an
diese unendliche Strecke vor
dir?

Manuel: Nein, das ist schon
nicht das gleiche wie bei ei-
nem 10 km-Lauf. Hier gehst

du relativ gemutlich ans Werk.
Du hast nur die erste Etappe

im Kopf, die Grosse Scheidegg.
Dort schaue ich dann weiter. Du
teilst die ganze Strecke in kleine
Abschnitte ein und schaust nie
aufs Ganze. Du nimmst eine
Etappe um die andere unter die
FuUsse.

Der E 101 ist grob gesagt der
E 51 und der E 35 zusammen-
gehangt, da und dort noch mit
einigen Zusatzschlaufen.

Manuel Walker unterwegs zwischen
First und Faulhorn

Nimmst du dir vor, bei diesem
und jenem Verpflegungsposten
auch mal abzusitzen, um dich
ein bisschen zu erholen?

Manuel: Es gibt Laufer, die
machen das, zum Beispiel in

Burglauenen. Dort ist etwa die
Streckenhalfte. Es gibt gar Wett-
kampfer, die Teigwaren zu sich
nehmen, bevor es dann wieder
ansteigt Richtung Wengen und
Mannlichen. Auch ich plante,
dort etwas zu essen. Mein Vater
war dort. Aber ich entschied,
nein ich muss weiter, ich will ins
Ziel kommen und nicht noch
Zeit verlieren.

Bei allen Verpflegungsposten
handhabte ich das so: ich wech-
selte ein paar Worte mit den
Leuten, fillte all meine Flaschen
auf, trank etwas und ging wei-
ter. Manchmal war es notig, die
Schuhe wieder nachzubinden,
aber sonst habe ich nie eine
Pause gemacht.

Hattest du Supporter auf der
Strecke platziert, um dich zu
unterstutzen?

Nur gerade mein Vater in Burg-
lauenen und dann wieder im
Ziel. Ansonsten habe ich einfach
die offizielle Verpflegung be-
nutzt. Am Anfang nimmt man
schon etwas mit bis zum ersten
Verpflegungsposten, danach
kann man einfach immer wieder
auffillen. Es war aber dermas-
sen heiss, dass ich fast nichts
essen konnte. Die Anstrengung
ist auch fur den Magen eine
grosse Belastung, ich ernahrte
mich fast nur mit isotonischen
Getranken, manchmal noch mit
Banane und Riegel oder was an
den Posten zu haben war.

Schénes Wetter ist ja qut, aber
diesmal war die Hitze wohl gar
intensiv.

Ja, viele Teilnehmer mussten
aufgeben wegen Dehydrierung,
ich sah einige, die erbrechen
mussten. Ich nahm Uber diese
101 km 12 — 15 | FlUssigkeit
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zu mir und auch viele Salztab-
letten. Die Ernahrung ist eine
Erfahrungssache. So viele Kalo-
rien, wie man verbraucht, kann
man fast nicht zu sich nehmen.
Ware der Lauf noch weiter ge-
gangen, hatte ich mich anders
verpflegen mussen, so habe ich
es gerade noch Uber die Distanz
geschafft.

Was hat dir am meisten weh ge-
macht, hattest du mit Schmer-
zen zu kampfen?

Es ist eigentlich noch gegangen,
wahrend des Laufs splrte ich
nie gross Schmerzen. Die An-
strengung, die Mudigkeit, das
ist, was es zu Uberwinden gilt.

Laufst du mit Stocken?

Ja, ich laufe mit Stocken.
Wenn's bergab geht, versorge
ich sie aber. Bergab habe ich
vorher sehr stark trainiert. Da
konnte ich immer schon durch-
ziehen, da habe ich viel Zeit
gutgemacht.

Gibt es Vorschriften beziglich
der Stocke?

Die Regelung ist: Wenn du
Stocke mitnimmst, musst du
diese bis ins Ziel mitnehmen.
Wenn du keine mitnimmst,
darfst du auch keine entgegen-
nehmen. Entweder du hast
wahrend des ganzen Laufs
Stocke dabei oder eben nicht.
Man muss auch eine Pflichtaus-
rustung dabei haben (ausser am
E 16). Wiram E 101 haben auch
Stirnlampen als Pflicht dabei.

Wann ist der Start?

Um 4 Uhr am Samstagmorgen,
um 20.55 Uhr kam ich ins Ziel.
Es war gerade noch hell,
ab 21.30 Uhr ware dann

«Stirnlampe auf» wieder obliga-
torisch.

Manuel Walker ca. bei km 70 beim
Aufstieg von Wengen auf den
Mannlichen

Auf deinem Facebook Post konn-
te man lesen: «Etwas mehr als
zwei Wochen sind inzwischen
vergangen, die Muskeln erholt,
die Blessuren verheilt, die vielen
Gedanken, Bilder, Eindriicke und
Geflhle verarbeitet». Was waren
das fur Blessuren?

Manuel: Ich bin unter dem Eiger
mal auf den Steinen ausge-
rutscht. Das gab blaue Flecken
an Arm und Schienbein, eigent-
lich nichts Schlimmes. Blasen
hat es auch gegeben und Schir-
fungen vom Brustgurt. Das
nahm ich unterwegs aber nicht
wahr, es kam erst am Schluss
zum Vorschein. Ich spurte im
ganzen Lauf keine korperlichen
Einschrankungen.

Einfach die Ernahrung hat nicht
so gepasst. Nur flussig, das hat
mir irgendwann auf die Ver-
dauung geschlagen. Gegen
Schluss musste ich WC's aufsu-
chen, darum sage ich, es ware
wahrscheinlich fur einen noch
langeren Lauf mit meiner Ernah-
rung nicht aufgegangen, aber
fur diese Distanz hat es gerade
noch gereicht.

Du hattest nie den Gedanken
aufzugeben?

Manuel: Nein, gar nie, das kam
mir gar nicht in den Kopf, da

war etwas anderes gespeichert,
das zieht dich weiter.

Gerne zitiere ich noch den Rest
deines Facebook Posts:

Manuel: «Obwohl ich mit mei-
ner Laufzeit von 16.55 Std. fur
die 101 km und 6'700 Hohen-
meter Uber eine Stunde schnel-
ler war als geplant und ich mit
dem Ergebnis sehr zufrieden
bin, kann ich heute weder Stolz,
noch das Gefuhl empfinden,
etwas Grosses geschafft zu
haben. Vielmehr bleibt einfach
die Erinnerung an ein grosses
Abenteuer, an einen wunder-
baren Tag voller Anstrengungen
und Glicksgefihlen.

Der Lauf selber lief eigentlich
unspektakular und ohne grosse-
re Probleme. So hatte ich zwar
bei jedem Anstieg geflucht und
mich Uber alle Abstiege gefreut.
Ernahren ging bei Hitze und
Anstrengung leider fast nur
flissig (12 — 15 | FlUssigkeit!),
daflr traten muskular keinerlei
Probleme auf. Selbst mental war
der Lauf weniger hart als meine
Tour Uber Niesen und Stock-
horn, wo ich 8 Stunden alleine
und teils im Regen unterwegs
war. Eiger Ultratrail, ich vermisse
dich und werde gerne in einem
anderen Jahr wieder zurlckkeh-
ren.

Vielen Dank meinen Eltern

flr den Support und @run-
ning_girl_13 fir den herzlichen
Empfang im Ziel.»

Anfangs erwahntest du, dass du
2021 verletzungsbedingt ausge-
fallen bist. Was war das?

Manuel: Ich hatte ein Schien-
beinkanten-Syndrom. Das ist
eine Knochenhaut Entzindung,
eine langwierige Sache.
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Ich hatte das schon friher mal,
da brauchte ich 6 Monate, um
es weg zu haben, weil ich nicht
komplett aufhorte zu laufen.
Diesmal wollte ich es besser ma-
chen, verzichtete flr 3 Monate
rigoros aufs Laufen und machte
nur Alternativsport. So brachte
ich das Leiden in der halben Zeit
weg.

Das Schwierige mit Alterna-
tivsport ist far mich, die Moti-
vation hoch zu halten, es gibt
nichts, das mir so viel Spass
macht wie das Laufen.

Jetzt habe ich jeden Monat
einen fixen Physiotermin. Dank
dem bin ich dieses Jahr frei von
Verletzungen geblieben. Immer
wenn etwas Neues auftaucht,
melde ich es, wir schauen, was
es sein kénnte und was wir
dagegen tun kénnen. So habe
ich es bis jetzt im Griff gehabt.
Man muss eine gewisse Harte
gegen sich selber haben, aber
auch einordnen konnen, ist das
jetzt etwas Ernstes oder kann
ich weitermachen.

Du hast anfangs vom Saisonziel
fur das erste Halbjahr gespro-
chen. Was kommt denn noch?

Manuel: Als Vorbereitung auf
das zweite Saisonziel konzen-
triere ich mich jetzt auf den
Switzerland Marathon Light
vom 4. September 2022 in
Sarnen. Dort mochte ich «mein
Tempo einstellen» flr den Ma-
rathon Cannes — Nizza am 30.
Oktober 2022.

Ich wiinsche dir ein schones
Erlebnis an der Cote d’Azur.
Vielleicht kriege ich ja ein Bild
davon fur das nachste Heft?

«Die Einheimische»

Teresa Roth kennt den Eiger
Ultra Trail von Anfang an,
weiss, was alles geboten wird
und erklart mir 2 weitere
Startmoglichkeiten.

Der Trail Surprise

Etwas fUr Einsteiger und insbe-
sondere flr die Angehorigen
und Mitgereisten der Eiger-
trail-Athleten. Er findet am
Freitag vor dem Veranstaltungs-
wochenende statt. Unter dem
Motto «Jedes Jahr eine neue
Uberraschung» wird jeweils eine
Trail-Lange zwischen 10 und 15
km und ein Hohenprofil zwi-
schen 500 und 1000 m ausge-
sucht. Jedes Jahr etwas Neues.
Drei Tage vor dem Startschuss
werden die Anzahl Kilometer
und Hohenmeter, der Standort
des Verpflegungspostens und
das Hohenprofil bekannt ge-
geben, die eigentliche Strecke
aber nicht. «Den habe ich auch
schon gemacht, das ist noch
witzig. Man hat lange Zeit, 4
Stunden stehen einem zur Ver-
fagung», erfahre ich von Teresa.

Der E 35 - Nordwand Trail

Dieses Jahr ist Teresa aber
erstmals am E 35 gestartet. Das
sind 35 km mit 2'500 Hohen-
metern. Man startet in Burglau-
enen, dann geht es hoch nach
Wengen, weiter aufwarts durch
die Lawinenverbauungen auf
den Mannlichen, riber auf die
Kleine Scheidegg, runter zum
Start der Morane oberhalb des
Wixi Lifts, die Morane rauf auf
den Eigergletscher, es folgt der
Abstieg dem Eiger entlang nach
Alpiglen, zum Marmorbruch
und ins Dorf Grindelwald.

Teresa Roth, hier auf dem Maéannlichen

Teresa: Es war sehr heiss, der
anstrengendste Teil fr mich war
definitiv die Morane. Ich war
um ca. 13 Uhr dort, die Sonne
brannte voll auf diesen Sud-
hang. Du meinst, das kenn ich,
da bin ich schon x-mal gelaufen,
auch beim Jungfrau Marathon,
aber diesmal war es einfach
ganz anders. Dann endlich kam
ich auf dem Eigergletscher an,
freute mich auf den Verpfle-
gungsposten — und da gibt’s
nichts, es ist gar kein Posten da
— leer schlucken und weiterge-
hen, bergab allerdings.

Ich bin nach 7.42 Std. ins Ziel
gelaufen und konnte danach
das Gefuhl, das alle Lauferln-
nen nach so einer Anstrengung
so suchen, doch noch richtig
auskosten.

Beim E 35 macht man in kur-
zer Zeit sehr viele Hohenmeter,
diese sind beim E 51 auf eine
langere Strecke verteilt. Das hat
mir besser gefallen, der E 35
war schon ein sehr happiger
Lauf!
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Manchmal lauft halt nicht alles rund!

— Fotos Hansjirg Kummer, Text Roland Riedener —

4° C und Nieselregen sind an-
gesagt fur den Sonntagmorgen
vom 10. April 2022 in Bocken-
heim, stdwestlich von Mann-
heim. Immerhin ist es ein biss-
chen besser als tags zuvor, da
mussten die Festzelte noch von
Schneemassen befreit werden,
und es kam zu einem regionalen
Verkehrschaos. Der traditionelle
MDW der «Marathon Deutsche
Weinstrasse» findet statt. Neben
aller Unbill hat das Wetter aber
auch einen positiven Aspekt.
Die vielen Touristen, welche die
Weintrasse normalerweise an-
zieht, bleiben aus, das erleich-
tert die Durchflhrung dieser
Grossveranstaltung.

Diesmal wollte es auch Hansjurg
Kummer wissen. Schon vor

2 Jahren war die Teilnahme an
diesem Marathon geplant. Die
Massnahmen gegen die Co-
rona-Pandemie liessen es aber
nicht zu. Obwohl anfangs 2022
die Durchfliihrung noch unge-
wiss war, bereitete sich Hans-
jurg auf den Lauf vor. Es sollte
sich lohnen. Gerade rechtzeitig
kommt das Ende vieler Ein-
schrankungen und der Anlass
kann einigermassen normal
durchgefuhrt werden.

Wieso kommt Hansjurg ausge-
rechnet auf diesen Lauf? Armin,
ein langjahriger Laufer-Kollege
und regelmassiger Teilnehmer,
wohnt in der Nahe. Sein An-
gebot, mit ihm zusammen den
Marathon zu laufen und sein
Zuhause als Basis zu benutzen,
kann Hansjurg nicht ausschla-
gen. Leider hat sich Armin dann
verletzt und konnte nicht teil-
nehmen. Ist fir Hansjlrg jetzt

erst recht eine professionelle
Betreuung garantiert?

Vorerst lauft alles wie am
Schnurchen. Man schaut sich
tags zuvor die Strecke an, der
wellige Parcours bringt es zu-
sammengezahlt auf 500 Ho-
henmeter, da lohnt es sich zu
wissen, wie diese verteilt sind.
Mit dem Auto und dann wieder
zu Fuss werden die SchlUssel-
stellen angeschaut. Dazu ge-
hort auch die Besichtigung der
Stelle in der Nahe des Starts, wo
Hansjlrg abgesetzt wird, Start-
nummer montiert, und bereit
ist fir das Rennen. So muss er
nicht lange herumstehen, kann
Energie sparen, Heimvorteil
sozusagen. Armin’s Frau hat es
jeweils fur ihren Mann immer so
gehandhabt bei friheren Aus-
tragungen.

Am Sonntagmorgen wird der
Plan umgesetzt. Auf geht's zum
Start. Oh weh, diesmal haben
sie die Strasse blockiert, wir
mussen einen anderen Weg su-
chen. Kein Problem, wir kennen
uns ja aus. Aber es geht nicht,
alles ist abgesperrt, mit deut-
scher Grundlichkeit, grossrau-
mig, man kommt nicht durch.
Sei es, weil seit den Terroran-
schlagen auf dem Berliner Weih-
nachtsmarkt bei Grossveranstal-
tungen fahrbare Strassensperren
aufgestellt werden, sei es, weil
man sich den Ort von Uber-
bordenden Touristenstromen
freihalten will, es ist neuerdings
nun mal so.

Wir ergattern die Erkenntnis,
dass es Shuttlebusse gibt zwi-
schen dem Wendepunkt des

Halbmarathons und dem Ziel
und mussen also einen solchen
Shuttle nehmen. Das klappt,

ich steige in den Bus. Weit und
breit ist niemand mit Laufdress
oder einer Startnummer zu
sehen, schon ein komisches
Geflhl, aber es geht wenigstens
Richtung Start. Die Zeit ver-
rinnt... Dann wird der Bus auch
angehalten, die Laufstrecke
muss ab jetzt freigehalten wer-
den! Ich gehe zum Chauffeur:
«Lass mich bitte schnell raus, ich
bin Laufer und muss unbedingt
zum Start!»

Er lasst mich raus, nichts ist

mit Energie sparen. Ich laufe
zur Strecke und dann Richtung
Start, ich schatze etwa 2 km
und merke, das wird nicht mehr
reichen... Schon sehe ich den
Lauferpulk auf mich zukommen,
und nicht viel spater kreuze ich
auch den Besenwagen —Mist....
Ich beschliesse, zum Start zu
laufen, um dort die Zeit auszu-
|6sen. Die ganze Infrastruktur
steht natdrlich noch, aber die
Zeitauslosung Uber den Chip ist
abgestellt. Der Starter notiert
aber meine Nummer 580, die
Zeitverzogerung von 15 Min.
und lasst mich laufen, jetzt hat
auch mein Rennen begonnen.
Man schreibt den Kilometer 5,
bis ich nur schon den Besen-
wagen eingeholt habe! Jetzt
endlich habe ich Laufer um
mich herum, und ich bin nicht
mehr als Exot alleine unterwegs.
Ich arbeite mich nach vorn, von
Lauferln zu Lauferln, das gibt
mir ein ganz anderes Gefuhl,
das gibt Aufwind.
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Hansjlrg Kummer bei der Halbma-
rathonmarke in Bad Dirkheim. Hier
dreht sich alles um den Wein, so hatte
das Gebaude links auch eine Funktion
mit dessen Produktion.

Andorra ist etwa so gross wie
der Kanton Obwalden und hat
etwa so viele Einwohner wie
Thun mit den umliegenden
Gemeinden. Ein etwas spezieller
Kleinstaat, gelegen in den Pyre-
naen auf der Grenze zwischen
Spanien und Frankreich. In den
letzten 100 Jahren hat sich die
Bevolkerung verzehnfacht! Nur
die Halfte sind Andorraner, wie
man die Einheimischen nennt.
Wechselnde Gesetzgebungen
haben manchmal kurzfristig
grossere Ab- und dann wieder
Zuwanderungen zur Folge.
Was hat wohl Simon Brenzi-
kofer dazu bewogen, dorthin

Schnell erreiche ich die Halb-
marathonmarke, kein Wunder
bei so viel Abwechslung. Und,
man kann es erahnen, ich bin
viel zu schnell unterwegs... Es
kommt, was kommen muss, der
zweite Teil wird langsam und
zieht sich grausam in die Lange.
Aber nach 4.16 Std. ist es dann
geschafft, und ich bin trotz an-
fanglichem Missgeschick ganz
zufrieden.

Auf der anspruchsvollen Strecke
werden auch an diesem alle 2
Jahre stattfindenden Marathon
unglaubliche Zeiten gelaufen.
Der Event bietet aber auch den
Genusslaufern ein schones
Erlebnis. «Wo sonst verbinden
sich Ausblicke auf Haardt und
Weinreben mit der Begeisterung
der Zuschauer in den Winzer-
orten und pfalzischen Spezia-
litaten an den Verpflegungs-
stationen zu einem dennoch
sportlichen Gesamtpaket?» lese
ich auf der Ausschreibung. Zwei

Andorra

— Simon Brenzikofer und Roland Riedener —

Zu reisen? Ist es das Fehlen
von Einkommenssteuern oder
das zollfreie Einkaufen? Wohl
kaum! Es ist der jahrlich statt-
findende Ironman 70.3.

Ironman 70.3 von Andorra

Warum heisst dieser Triathlon
so?

Simon: Die Zahl 70.3 weist auf
die Strecke hin, die an diesem
Wettkampf zu bewaltigen ist.
Man nennt diese Distanz auch
die Mitteldistanz. Es sind dies
1,9 km Schwimmen, 90 km
Velofahren und 21 km Laufen.
Das ergibt total 70.3 Meilen,

Erfahrungen zeigen, dass dem
wirklich so ist. Etwa bei Kilo-
meter 37 ist eine Weindusche
installiert. Da kann man durch-
laufen und wird mit Riesling ab-
geduscht. Mir war es allerdings
zu kalt fur diese «Behandlung».
Es wurde sich wohl auch ein
bisschen klebrig anflhlen auf
den letzten 5 km. An den Ver-
pflegungsstationen gab es auf
dem zweitletzten Tisch immer
Riesling und auf dem letzten
Tisch Saumagen-Happchen. Ob
das nur fur die Helfer gedacht
war?

Hansjirg Kummer im Bereich des Ziels

darum der Name. Das ist in je-
der Disziplin die halbe Strecke
im Vergleich zur klassischen
Langdistanz, die 140.6 heisst,
wie z. B. der Ironman in Thun
oder in Hawaii.

Es gibt noch eine andere
reglementierte Distanz, der
«olympische Triathlon», beste-
hend aus 1,5 km Schwimmen,
40 km Radfahren und 10 km
Laufen.

Wieso kommst du gerade auf
den Ironman 70.3 in Andorra?

Simon: Vor 4 oder 5 Jahren
wurde in Andorra die Moun-
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Fullerichstrasse 53, 3073 Giimligen, 031 839 60 20, kontakt@gerbersport.ch
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100 % Laufsport

] ort
ELEKTROINSTALLATIONEN von Lufern fir Laufer!

TELEFOMN = TV = SATTV gerbersport bietet alles, was Du fir die
Faszination Laufsport benotigst.
SERVICE « REPARATUREN Wir haben nicht nur ein Motto, wir leben es!

Mit Laufband-Videoanalyse und unserer langjahrigen Lauferfahrung
kénnen wir allen den idealen und geeigneten Laufschuh empfehlen.

All Blacks Thun-Mitglieder erhalten 20 % Rabatt
auf alle Lagerschuhe sowie 10% auf Bekleidung.

Dienstag—Freitag 10 bis 18.30 Uhr, Samstag 10 bis 16 Uhr
Montag geschlossen

Schulstrasse 65 C « 3604 Thun Wir freuen uns auf Dich —in unserem Geschéft in Gimligen.
Wylergasse 30 A » 3608 Thun Lisa Frutiger Markus Gerber
T033 33500 30
wengerelektrik@bluewin.ch

-Blektrik-weng-

IHR ELEKTROFACHMANN

eniessen Sie eine einmalige
Wellness-Auszeit in einer unserer
drei Themen Private Spa Suiten:

Asian Lagoon
Dampfbad | Sauna | Erlebnisdusche | Day-Bed

| 25td. CHF 350 | 3 Std. CHF 480.-
| 45td, CHF 590.- | fiir jeweils 2 Personen

= African Lodge
. Dampfbad oder Rasul-Ritual | Sauna |
Sprudelwanne | Erlebnisdusche | Day-Bed

2 5td. CHF 390.- | 3 Std. CHF 520.-
4 Std. CHF 630~ | flr jeweils 2 Personen

y | Swiss Chalet

s =S = Molkebad | Sauna | Erlebnisdusche | Day-Bed
90 f)' ; JETZTBUCHENUN der | 25td. CHF350-|35td. CHF 480~
wenqer Spa@deitapa'f'ﬁ-c“ [« 45td, CHF 590.- | fidr jeweils 2 Personen

36
n s r 033 334 30_ atespa | JedePrivate Spa Buchung beinhaltet freien
deltapark VPV 7ttt zur allgemeinen Spa-Landschaft!

Telefon 033 3{59 82 B% DELTAPARK | Deltaweg 29 | CH-3645 Gwatt bei Thun
Www.wenger-fensiar.c Tel. +41 33 334 30 30 | www.deltapark.ch
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tain Bike WM ausgetragen. Da
war ich als Zuschauer dabei.
Spater fand ich dann Gefallen
am Triathlon mit den 3 Diszipli-
nen. So entstand die Ambition,
einmal am Ironman 70.3 in
Andorra zu starten, in dieser
bergigen, mir schon ein biss-
chen bekannten Umgebung.

War das dein erster Triathlon?

Simon: Ich habe schon ofters
kurzere Triathlons gemacht, um
Erfahrungen zu sammeln. In
Vorbereitung auf Andorra nahm
ich letztes Jahr am Ironman
70.3 in Rapperswil teil. Jetzt in
Andorra trat ich am 3.7.2022
zum zweiten Mal Uber diese
Distanz an.

Wie bist du angereist?

Simon: Ich bin mit Flugzeug
und Bus eine Woche vor dem
Wettkampf auf Andorra gereist.
Das Hotel habe ich direkt Uber
den Veranstalter gebucht. Iron-
man ist Ubrigens der weltweite
Marktfihrer unter den Triath-
lon-Anbietern. Sie organisieren
jahrlich etwa 160 Veranstaltun-
gen.

Warst du gut vorbereitet?

Simon: 3 Wochen vor Andorra
nahm ich am «Zytturm Triath-
lon» in Zug teil. Leider bin ich
auf der Radstrecke gestlrzt,
habe den Wettkampf aber trotz-
dem fertig gemacht. Im Nach-
hinein gesehen ware es aber
gescheiter gewesen aufzuge-
ben. Ich hatte mir die Seite auf-
geschurft und eine Hiuftprellung
erlitten. Die Schmerzen sind am
Tag danach erst so richtig ein-
gefahren. Das war sicher alles
andere als optimal, es hat mich
in Andorra auf der Laufstrecke
immer noch behindert.

Ging es dir in Andorra ums
Durchkommen oder peiltest du
eine Zeit an?

Simon: Wegen der beschriebe-
nen Vorgeschichte ging es mir
nur ums Durchkommen. Aber
in dieser bergigen Gegend, und
wegen der Hohe Uber Meer,
ware es sowieso nicht moglich
gewesen, eine Zeit anzupeilen.

Willst du etwas Uber den Wett-
kampf erzahlen?

Simon. Zuerst stiegen die Profis
alle gemeinsam in den 15,8 °©
C kalten Bergsee «Llake d'En-
golasters» auf 1 616 m Hohe.
Danach konnten die Ubrigen
Teilnehmer einsteigen, alle 2
Sekunden ein Schwimmer, die
Schnelleren reihten sich vorne
ein, die langsameren hinten,
das lag am eigenen Ermessen,
wurde nicht kontrolliert. Die
Kalte und die HOhe bereiteten
mir anfangs Mihe beim Atmen,
das besserte sich dann mit der
Zeit. Nach 50 Minuten trat ich
aus dem eiskalten Wasser, mit
klammen Fingern schalte ich
mich aus dem Neopren-Anzug.
In dieser Zeit verbrennt man
viel Energie. Der Verpflegungs-
posten in der Wechselzone war
hochwillkommen.

Dann der Umstieg auf das Velo.
Zuerst fahrt man 600 Hohen-
meter bergab, dann geht es auf
2 gebirgige Runden. Auf der
Velostrecke Uberwindet man
insgesamt fast 2 500 Hohen-
meter, am Schluss geht es dann
noch ganz hinab in die Haupt-
stadt Andorra-La Vela, auf

1000 m Uber Meer. Ich benutzte
das normale Strassenvelo. Auf
der gebirgigen Strecke mit den
vielen technischen Abfahrten
ware das Zeitfahrvelo eher ein
Nachteil gewesen. Ich kannte

die Strecke gut, konnte ich sie
doch eine Woche vorher be-
sichtigen. Das half enorm. Die
Velostrecke war diesmal meine
starkste Disziplin, ich bendtigte
4.31 Std.

An den Ironman-Wettkampfen
darf man nur die offizielle Ver-
pflegung benutzen; es ist nicht
erlaubt, private Verpflegungs-
posten zu organisieren. Sieht
dich ein Schiedsrichter, kannst
du disqualifiziert werden. In der
Wechselzone gibt es zu trinken,
dort darfst du dir vorab auch
andere Dinge bereitstellen, das
ist erlaubt. Du darfst aber nicht
ausserhalb der Wechselzone
deinen Abfall entsorgen.

Es folgt der Halbmarathon, du
schlipfst (oder besser wirgst
dich) in die Laufschuhe. Die
Strecke geht ab der Hauptstadt
talauswarts. Flach sagt man,
aber es ist eben nie flach. Hier
konnten die einzigen 2 flachen
Meter Andorras sein, aber sie
sind es nicht. Wir machen 3x
eine 7 km Schlaufe. Es geht
immer 3,5 km ganz leicht ber-
gab und dann wieder 3,5 km
so ganz fies und leicht bergauf.
Ich wusste, dass das Laufen der
schwierigste Teil sein wird mit
meiner Vorgeschichte. Jetzt ka-
men noch Krampfe dazu, unter-
dessen ist es 30 © warm gewor-
den. Das hat mir dann schon
sehr zugesetzt. Wahrscheinlich
habe ich beim Velofahren zu
wenig getrunken. Es resultier-
te eine Halbmarathon Zeit von
2.13 Std. und eine Gesamtzeit
von 7.49 Std. In die erste Half-
te der Rangliste schaffte ich es
nicht, aber immerhin habe ich
gefinisht; und ich war doch +/-
zufrieden.
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Fahrschule Zumbach GmbH

Daniel Zumbach
Tempelstrasse 12 - 3608 Thun

CZV-Kurse - Car - Bus - Lastwagen
Anhanger - Auto - Motorrad

www.fahrschule-zumbach.ch

Rossli Duirrenast

- Schéne Gartenwirtschaft

- Sitzungszimmer

- Verschiedene Sile bis 150 Personen
- Grosser Parkplatz

- 100% WIR

Gutbiirgerliche und Italienische Kiick
7 Tage offen, 5.00-0.30 Uhr

Tel. 033 334 30 60 | Frutige

Kurt Kneubuhler

033 243 43 43

> gerne mit Ihnen unterwegs <

BACHLER+GUTTINGER

Garten und Sportpldtze

T

www, baéchler-guettmger ch Klesen - Bem
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Simon Brenzikofer im Ziel des Ironman
70.3 von Andorra

War’s das jetzt mit dem
Triathlon?

Simon: Nein, nein dieses Kapitel
ist definitiv noch nicht fertig ge-
schrieben. Die Langdistanz wird
sicher auch mal zum Thema.
Dazu muss ich aber physisch
noch besser werden. Ich liebe
es aber sehr, dieses Puzzle mit
den 3 Disziplinen Schwimmen,
Radfahren und Laufen zusam-
menzusetzen.

Steht dieses Jahr noch etwas
auf dem Programm?

Ich mochte am Powerman Du-
athlon in Zofingen mitmachen
und dann noch am Frankfurt
Marathon vom 30. Oktober
2022 starten. Hoffentlich lasst
die Situation mit Corona dies
zu, sonst hatte ich noch eine
Ausweichmoglichkeit in der
Schweiz, den Swiss City Mara-
thon Lucerne, ebenfalls am
30. Oktober 2022.

Roland: Noch ein paar Infos
zum Triathlon, denen ich beim

Schreiben dieses Berichts begeg-

net bin.

Der erste Wettbewerb Uber die
Langdistanz im Triathlon fand
1978 auf Hawaii statt.

«lronmany ist ein geschitz-
ter Markenname von Triath-
lon-Wettkampfen, dessen
Rechte bei der World Triathlon
Corporation « WTC» als Tochte-
runternehmen des US-amerika-
nischen Medienunternehmens
Advance Publications und dem
Investmentunternehmen Orkila
Capital liegen. Die « WTC» ist
weltweiter MarktfUhrer unter
den Triathlonveranstaltern.

Auch wenn der Ironman Hawaii
seit 1982 unter dem Namen
«Ironman World Champion-
ship» beworben wird, ist er
allerdings formal keine Welt-
meisterschaft im eigentlichen
Sinn. Hier handelt es sich um
ein Markenzeichen, das sich
der Veranstalter bereits lange
vor der Grindung von Triath-
lonverbanden beim Patent- und
Markenamt schutzen liess.

Unterschiedlichste Wettkampf-
distanzen und uneinheitliche Re-
gularien liessen in den einzelnen
Landern neue Sportverbande
entstehen, um eine Harmonisie-
rung des Regelwerks und faire
Wettkampfe zu ermoglichen.
Dieser Prozess scheint noch
nicht abgeschlossen.

Der Veranstalter des I[ronman
Switzerland bewirbt seine Spon-
soren damit, dass 81 % seiner
Teilnehmenden Uber einen
akademischen Grad als Bache-
lor, Master oder ein Nachdiplom
verflgten, weitere 12 % hat-
ten zumindest ein Gymnasium
absolviert. Da hat man wahr-
scheinlich schon ein bisschen
nachgeholfen.

Einfluss der Medien:

Die Frage, welcher Triathlon der
«bedeutendere» sei, wird in den
Medien einzelner Lander, und
damit auch deren Offentlichkeit,
ganz unterschiedlich beantwor-
tet. Es kommt mir ein bisschen
vor wie beim Boxen. Es gibt

im deutschsprachigen Raum,
ausser in der Fachpresse, kaum
Berichte Uber ITU-Weltmeister-
schaften Uber die Langdistanz,
auch wenn die Medaillen dort
an bekannte Triathleten gehen.

Wenn man am Iron Man 140.6
in Thun zuschaut und beobach-
tet, auf wie viel Medieninteresse
dieser Anlass stdsst, muss man
sagen, die kdnnen es.

Ob das Bulletin von All Blacks
Thun «Schwarz auf Weiss» den
anderen Veranstaltern mal ein
bisschen unter die Arme greifen
soll? ©
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Ihre Mobilitdt ist unsere Aufgabe seit Ober 50 Jahren # Vielen Dank fir lhre Treue
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Neue Mitglieder

Es freut uns, folgende neuen Mitglieder in unserem Verein zu begriissen:

Michael Kupferschmied,
3600 Thun

Annemarie Messerli,
3608 Thun

(bisher Passivmitglied)

Erik Oesch,
3612 Steffisburg

Corinne Thomann,
3600 Thun

Cornelia Ulmer,
3617 Fahrni

Herzlich willkommen! Cornelia Ulmer




Skateboard oder
Mountainbike?

Individuelle Bedurfnisse,
personliche Losungen

Deine Bank seit 1826

o
Aus Erfahrung AE KW

aekbank.ch BANK 1826
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Im Dorf 83608 Thun-Allmendingen
Tel. 033 336 36 80
hoschibeck@bluewin.ch
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Sponsoren und Partner

Gerber Sport, GUmligen (Bekleidungssystem)
Kanton Bern, Jugend & Sport

Stadt Thun, Amt fur Bildung und Sport | Amt fur Stadtliegenschaften

Inserentinnen und Inserenten

4feet AG, Bern

AEK BANK 1826, Thun

Autohaus von Kanel AG, Frutigen

Bacher AG, Thun

Bachler + Guttinger AG, Kiesen

Bahnhof Apotheke Thun, Thun

Bio Stadthofladen, Thun

bleib gesund GmbH, Uetendorf

Blumen Kaspar AG, Thun

Burger Nah Maschinen AG, Thun

Dahler AG, Die Maler & Gipser, Steffisburg
Deltapark Vitalresort, Gwatt
Dentalhygienepraxis Tscherry Joder, Steffisburg
Die Mobiliar, lvan Wyttenbach/Simon Zingg, Thun
Elektrik Wenger Markus GmbH, Thun
Fahrschule Zumbach, Thun

Frutiger AG, Thun

Gerber Druck AG, Steffisburg

Gerber Sport, GUmligen

Glaserei Walti, Gwatt

Gornergrat Zermatt Marathon, Zermatt
Helvetia Versicherung, Saurer Thomas, Sigriswil
Hofer AG, Thun

HoschiBeck, Thun

HTH AG, Heimberg

Knecht AG, Heimenschwand

Gonnerinnen und Goénner

Kaufmann Beat, Iseltwald
Reinhard Margrit, Thun
Schneiter Nelli, Thun
Zysset Hans, Uetendorf

... siehe auch www.allblacks.ch

Kneubdhler Kurt Taxity/Restaurant Rossli, Thun
LEIBUNDGUT Schlaf- und Rickenzentrum AG, Einigen
Luginbihl AG, Oey-Diemtigen

Maobel Ryter AG, Seftigen

ORTHO-TEAM AG, Thun

Papeterie Leutwyler, Steffisburg

Probst Optik, Thun

Raiffeisen Thunersee, Thun

Rentsch AG, Uhren und Bijouterie, Thun
Restaurant Kreuz, Thun-Allmendingen
Ristorante Cavallino, Gwatt

Sanitas Troesch AG, Gwatt

Schlossapotheke, Thun

Schneideratelier Bruno Wenger, Thun
Schénegg Garage AG, Spiez

Sportsparadise Switzerland AG, Thun
Stadtoptik, Thun

Stoller Innendekorationen AG, Thun

Terra Domus Immobilien AG, Thun

THE LAB HOTEL, Thun

Toppharm Balliz Apotheke + Drogerie AG, Thun
UBS, Minsingen

Velo Schneiter, Thun

Vigier Beton Berner Oberland, Wimmis
Wenger Fenster AG, Wimmis

Zaugg Bau AG, Thun

Herzlichen Dank fir die Unterstiitzung

von All Blacks Thun!

Der Vorstand von All Blacks Thun bittet alle Mitglieder,
Gonnerinnen und GAnner unsere Sponsoren,
Inserentinnen und Inserenten zu
berlcksichtigen und sich als All Blacks Thun
(Mitglied, Génnerin/Gonner)
erkennen zu geben.

DANKE!




Bahnhof
Apotheke
Thun

Bahnhofstrasse 6
3600 Thun

Tel. 058 878 26 20
Fax 05LB‘ 878 2§ 2?

www.bah

Mit uns
bleiben Sie fit.

Offnungszeiten:
Montag bis Freitag 8.00-19.00, Samstag 8.00-17.00

DAHLER

DIE MALER & GIPSER

Fiir Farbe

033 437 63 76
info@daehler-thun.ch
www.daehler-thun.ch

in der Region

Mir wiinsche oich

e huuie SCHONi Louierlabnis

im Herbscht u Winter!



