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Start ins Jubilaumsjahr — das OK ist schon an der Arbeit. V.I.n.r. Corinne Saurer und Hardy Bier.
Hinten Vreni Gnotke, Daniel Rhyner und Patrick Mathys. — Foto: Sandra Meryem —
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Der Startschuss ins Jubildumsjahr mit der Stafette steht kurz Die Bihne im Burgsaal ist zum Abschlussfest des
bevor. — Foto Roland Riedener — Jubilaumsjahrs bereit. — Foto Silvia Stucki —
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Editorial

Liebe «All Blacks»
Liebe Leserinnen und Leser

Schon wieder ein Jubilaum!

Kein Monat vergeht, ohne dass nicht
irgendwo ein Jubilaum gefeiert wird.
Es konnen grosse geschichtliche
Ereignisse sein, die mit viel Aufwand
wieder in Erinnerung gerufen
werden. Es soll unser Verstehen fir
etwas gefordert werden, wie zum
Beispiel eine Bewegung entstand
und wie sich daraus der Zustand
entwickelte, wie er heute, beim
entsprechenden Jubilaum, eben ist.

Es kann aber auch ein kleines, personliches Jubilaum sein, wie ein
Geburtstag, wo man sich selber feiert und sich dabei fragen kann, wie in
aller Welt man nur zu dem geworden ist, der man heute ist ©.

Ein Jubilaum dient auch dazu, dafir zu sorgen, dass man nicht vergessen
geht, um Aufmerksamkeit zu erzeugen. Jubilaen sind an Jahrzahlen
geknUlpft. Man zahlt die Jahre, und beim Jubildum erzahlt man sich
davon, das ist naturlich dann von der Vergangenheit; von der so guten
Vergangenheit?

Das muss nicht sein, man kann auch feiern, dass man Fehltritte Uberlebt,
schlechte Zeiten durchgestanden, aber naturlich auch, dass man es Uber

Jahrzehnte immer so gut gemacht hat. Wie dem auch sei, mit dem Alter

kommen sie sowieso automatisch, die Jubilden; man muss einfach nur da
sein...

In jungen Jahren aber fragt man sich manchmal, ob es jetzt des Feierns wert
sei, was man bedenkt. Wo ist denn da die grosse Tat, was wurde erreicht?

Aber man kann sich auch zu viel fragen. Es gibt ja ein Fest, und Feste soll
man feiern wie sie fallen.

Und wie war das nun mit den «All Blacks», was feiern sie? Die
GrlUndergeneration ist heute teilweise immer noch beim Nordic-Walking
aktiv, unglaublich! So einfach wie die personlichen Geburtstage ergeben sich
die Vereinsjubilaen namlich nicht. Es braucht immer die Mitglieder und die
Vereinsflihrung, sie tragen den Verein und entwickeln ihn stetig weiter. Das
ist bisher offensichtlich gut gelungen, und so wird es hoffentlich noch viele
weitere Jahre bleiben!

Das Vereinsleben hat nicht nur zu vielen sportlichen Herausforderungen
animiert, sondern auch Freundschaften ermdglicht, gezeigt wie man sich
ausrustet, trainiert und auf Wettkampfe vorbereitet. Das hat zu unzahligen,
pragenden Lauferlebnissen gefiihrt. In diesem Heft kann man etwas Uber die
letzten 35 Jahre des Vereins erfahren, und wir blicken auch auf die sehr gut
gelungenen Jubilaumsanlasse dieses Jahres zurick.

Es gibt auch wieder die Jahresberichte der drei Ressortleiter zu lesen,
«Nachwuchs & Leistungsorientierter Sport», «Breitensport» und «Nordic-
Walking & Sportservices». Im Weiteren gibt es Berichte zu schonen
Lauferlebnissen, und wir erfahren etwas aus dem Leben einer neuen
Trainingsleiterin.

Erholsame Leselektire wiinscht euer Redaktor.

Roland Riedener
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Jahresbericht 2022 Nachwuchs
und Leistungssport

— Res Ryser —

Die vergangene Saison 2022 stand ganz im Zei-
chen des Transfers der Leistungsgruppe Bahn, der
lizenzierten Athletinnen der «All Blacks» zur LV
Thun.

Die Gruppe bestritt ihre Bahnwettkampfe in die-
sem Jahr im roten Dress der LV Thun, sie bleiben
aber Mitglieder bei All Blacks Thun.

Auf den Trainingsbetrieb hatte dieser Wech-

sel jedoch keinen Einfluss: Am Mittwochabend
trainieren unter der Leitung von Marcel Briggen
weiterhin die U16 / Fun-Gruppe der «All Blacks»,
die Gruppe der Strassenlaufer, die sich aus Mit-
gliedern von All Blacks Thun und der LV Thun
zusammensetzt, sowie die ehemalige All Blacks
Thun-Leistungsgruppe. Ein riesiges Leistungs-
gefalle also, von EM-Teilnehmerinnen bis zu
Plauschlauferlnnen treffen sich alle zum gemein-
samen Training.

Doch damit nicht genug: Neu gesellte sich im
Laufe dieser Sommersaison auch Heinz «Hene»
Zurbrligg mit den Lauferinnen des LC Schar-
nachtal zu uns. Seine Gruppe erganzt perfekt das
Geflige des Mittwochabend-Trainings, so dass
nun wirklich niemand mehr seine Runden alleine
drehen muss.

Der LC Scharnachtal und die LV Thun schlossen
sich Anfang Saison zur LG Thun (Trainings- und
Wettkampfgemeinschaft LV Thun, All Blacks
Thun und LC Scharnachtal) zusammen, die an
der Staffel-SM und an der SVM (Schweizer Ver-
einsmeisterschaft) erste Erfolge feiern konnten.
So verteidigte die LG Thun am SVM in Hochdorf
sowohl bei den Mannern als auch bei den Frauen
ihren Platz in der NLB. Die ehemalige All Blacks
Thun-Leistungsgruppe trug in den Laufdisziplinen
wichtige Punkte zum Liga-Erhalt bei den Man-
nern und Frauen bei.

Staffel Schweizermeister 2022 in der Américaine Staffel:
Guilherme Santos, Robin Oester, Rafael Zimmermann.
— Foto von Webseite LV Thun —

Durch das Zusammenrucken der LV Thun mit All
Blacks Thun und der Integration des LC Schar-
nachtals ins Mittwochabend-Training und in die
LG Thun entstand auf dem Platz Thun eine Art
Lauferhochburg, von der alle Niveauklassen profi-
tieren kdnnen. Das gegenseitige Anfeuern wah-
rend den Trainings und das gemeinsame Einlau-
fen fordern den Zusammenhalt dieser Gruppe.

Aber nicht nur die Spannweite des Leistungs-
niveaus ist betrachtlich, sondern auch die an
Wettkampfen bestrittenen Distanzen: Vom
Schlossberg-Sprint im Rahmen des Thuner Stadt-
laufes bis zum Bieler 100 km Lauf ist das gesamte
Spektrum vertreten. Ein kurzer Saisonrtckblick
zeigt uns, dass viele Lauferlnnen aus dieser Grup-
pe zahlreiche Wettkampfe mit eindrlcklichen
Ergebnissen bestritten haben:

Fangen wir mit der kurzesten Disziplin, dem
Schlossberg-Sprint am Vorabend des Thuner
Stadtlaufes an:

Hier war Anina Zangger besonders erfolgreich mit
dem 2. Gesamtrang und dem Kategoriensieg bei
den U40 Frauen.

Am Stadtlauf selber brillierten bei den Frauen Susi
Meinen mit dem Gesamtsieg Uber 6.5 km und
Jorina RUegsegger mit dem 4. Rang in der Ge-
samtwertung und Platz 3 bei den U20 Frauen.
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Bei den Mannern Uber 10 km
belegte Markus «Kusi» Peter
den 3. Gesamtrang und lief bei
den Mannern M30 die schnells-
te Zeit.

ten Olympiastadion (Pontaise).
Ein HOhnerhauterlebnis fur
einen jungen Laufer!

Auch in dieser Saison verwohn-
te uns Leonie Saurer mit einer
SM-Medaille. Diesmal erlief sie
sich an der U23 SM in Genf die
Bronzemedaille Gber 5000 m.

Beim Frauenlauf erlief sich wie-
derum Jorina RUegsegger in der
Kategorie U20 Uber 5 km den
ausgezeichneten 3. Rang.

Manuel Sigg ganz rechts, in den
letzten Momenten vor dem Start, bei
voller Konzentration auf das bevorste-
hende Rennen an der Athletissima in
Lausanne.

Eine ganz tolle Saison gelang
«Kusi» Peter. Neben dem bereits
erwahnten Kategoriensieg beim
Thuner Stadtlauf gewann er

bei den 10 km SM in Vétroz die
bronzene Auszeichnung in der
Kategorie M35. Er ist aber nicht
nur in flachem Gelande sehr
schnell: Dass er auch am Berg
kaum zu schlagen ist, bewies
«Kusi» mit dem Kategoriensieg
an den Berglauf-Schweizermeis-
terschaften. Zweiter in dersel-
ben Kategorie wurde Roman
Kessler.

Jorina Riegsegqger beim Frauenlauf in
Bern, wo sie es aufs Podest schaffte.

Manuel Sigg, dem wir schon zu Sl g
diversen Erfolgen auf der Bahn =
wie im Berglauf gratulieren
durften, gewann beim Alt-
stadt-GP in der Kategorie U20
die Silbermedaille. Spater in der
Saison konnte sich Manuel Gber
ein besonderes Erlebnis auf der
Bahn freuen: Im Vorprogramm
der Athletissima in Lausanne lief
Manuel ein tolles 1'500 m Ren-
nen im schon sehr gut besuch-

Markus Peter an den 10 km SM in
Vétroz, wo er in der Kategorie M35
den 3. Rang erreichte.

Abschliessen will ich meinen
kurzen Rackblick mit der langs-
ten Distanz, dem Bieler 100

km Lauf, auch in diesem Jahr
Austragungsort der 100km SM:
Daniel Rhyner gewann in der
langen Nacht von Biel die Silber-
medaille. Sowohl in der Ge-
samtwertung als auch in seiner
Kategorie musste er sich nur
von Matthias Schmidig geschla-
gen geben.

Ganz herzliche Gratulation nicht
nur an alle hier aufgefihrten
Spitzenathletinnen, sondern
auch an all jene, die sich in der
vergangenen Saison an den
Start irgendeines Laufes gewagt
haben, und damit ein personli-
ches Ziel erreicht haben.




Hier engagieren wir uns

Wir wiinschen den Lauferinnen und Laufern des Vereins «All Blacks Thun»
schone Laufstrecken

UBS Switzerland AG
Nadia Roder, Telefon 031 724 74 15

ubs.com/schweiz % UB S

© UBS 2022. Alle Rechte vorbehalten.

ORTHO TEAM

ANALYSE,
READY, GO!

LAUFANALYSE, BERATUNG UND
SENSOMOTORISCHE EINLAGEN.

www.ortho-team.ch
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Jahresbericht 2022 — Ressort Breitensport

Erich von Allmen — Foto HV 2022 —

Der Jahresstart verlief dieses
Jahr wieder planmassig. Gegen-
Uber dem Vorjahr konnten wir
wieder gemeinsame Trainings

in den verschiedenen Leistungs-
gruppen durchfihren.

Bereits am 23. Januar flhrten
wir das erste von 14 Berglauf-
trainings durch. Von der Bussalp
liefen wir bei herrlichem Wetter
auf das Faulhorn und wieder
hinunter zur First. Das Berg-
lauftraining ist mittlerweile ein
fester Bestandteil des Trainings-
angebots und wird bei allen
Teilnehmenden sehr geschatzt
und gut besucht. In diesen Trai-
nings steht das Erlebnis und der
soziale Kontakt vor dem leis-
tungsorientierten Training. Das
Leiterkader der Berglauftrainings
konnten wir erfreulicherweise
erweitern. Somit kdnnen wir
meist drei verschiedene Leis-
tungsgruppen anbieten, damit
fur alle die passende Route zur
Verfligung steht.

— Erich von Allmen —

Im Trainingsbetrieb wurden die
Trainingseinheiten abwechs-
lungsreich fur alle Leistungs-
gruppen gestaltet. Die Bandbrei-
te im Breitensport ist sehr gross,
daher ist es eine Herausforde-
rung, ein gemeinsames Training
anzubieten. Ab Sommer leitete
ein zusatzlicher Trainingsleiter
das Dienstagabendtraining.
Somit kénnen die drei Trai-
ningsleiter die einzelnen Leis-
tungsgruppen besser betreuen.
Dies war nur moglich dank der
zusatzlichen Bereitschaft der
Trainingsleiter. Auch dieses Jahr
haben wieder einige Leiterlnnen
Weiterbildungskurse bei Swiss
Athletics erfolgreich abgeschlos-
sen.

Leider konnte der Einsteigerkurs
mangels Anmeldungen wieder
nicht durchgefihrt werden.

Ich bedanke mich beim Team
von Mani Christian, fur seine
Bereitschaft und die geleisteten
Vorarbeiten.

Das Angebot Schnuppermonat
wurde sehr gut besucht und be-

geisterte viele neue Mitglieder.
Yvonne Kohli betreut neu die
Teilnehmenden dieses Angebots
mit viel Freunde und Engage-
ment.

Im Jahr 2023 mdchte ich die
Gemeinschaft noch vertiefter
fordern. Mit den Dienstag-/
Donnerstag- und Morgen- und
Abendgruppen maochte ich zwei
gemeinsame Trainings durch-
fuhren. Das Berglauftraining
wird weiterhin mit drei Leis-
tungsgruppen durchgefthrt. Ein
gemeinsamer Event aller Grup-
pierungen ist auch schon in der
Planung. Ihr dirft Euch also

auf eine spannende Laufsaison
2023 freuen.

Ich wiinsche Euch allen einen
schonen Jahresabschluss. Gonnt
eurem Korper auch mal eine
Pause / Regenerationsphase,
damit wir motiviert und vollge-
tankt in das Jahr starten kon-
nen.

Habet Sorg und bliibet gsund!

Auf dem Modntschelenspitz am Berglauf vom 12. Juni 2022. V.I.n.r. im Vorder-
grund Simon Stanke, Roman Kessler und Patrick Mathys — Foto Berglaufchat —
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Jahresbericht 2022 Ressort
Nordic-Walking & Sport Services

Anfangs 2022 gab es immer
noch Corona-bedingte Restrik-
tionen. Die Trainings konnten
aber grosstenteils normal durch-
geflhrt werden. Die Haupt-
versammlung ging erst am
25.03.2022 im «THE LAB HO-
TEL» in Thun Uber die Bihne.

Das Jahr war auch ein Jubilaums-
jahr fur All Blacks Thun. Um den
35. Geburtstag zu feiern, wur-
den drei Anlasse durchgefihrt.
Die Jubilaums-Stafette auf der
Panzerpiste am 3.05.2022, der
Vereins- und zugleich Jubilaums-
lauf anlasslich des Thuner Stadt-
laufs am 19./20.8.2022. Der
Verein offerierte nicht nur Gra-
tis-Startplatze, sondern handig-
te auch Essens- und Getranke
Bons aus. Es folgte der eigentli-
che Jubildumsanlass im Burgsaal
in Thun am 22.10.2022. Vielen
Dank dem OK unter der Leitung
von Corinne Saurer fir die Or-
ganisation der tollen Anlasse.

Am Auffahrtstag vom
26.05.2022 fand der traditio-
nelle Aeschiriedlauf mit Apéro
statt. Vielen Dank dem Organi-
sator Stefan Dahler.

Am 26.04, 14.06. und
16.08.2022 wurden die traditi-
onellen Abendlaufe unter neuer
FUhrung von Andrea Schneider
durchgeflhrt.

— Uele Thonen —

Y @elacgks |
|

Uele Thénen am Aeschiriedlauf

Angeboten wurden zwei neue
Strecken im Schorenwald: 2
km ums Haslimoos und 7 km
kupiert zum Wendepunkt auf
der Gwattegg. Vielen Dank an
Andrea und das ganze Abend-
lauf-Team.

Der Trainingsleitertag fand am
27.08.2022 auf dem Golfplatz
Thunersee statt.

FUr die meisten Teilnehmerinnen
war es Neuland, einen Golf-
schlager in der Hand zu halten,
geschweige denn die richtige
Weite zu spielen und die Locher
zu treffen. Bei einem Apéro im
Kreuz Allmendingen liess man
den Tag ausklingen. Vielen Dank
an Res Ryser fir die Organisati-
on dieses Anlasses.

So geht wieder ein ereignisrei-
ches Jahr zu Ende. Ich hoffe,
wir kdnnen auch im Jahr 2023
wieder schone Events planen
und durchfihren.

Zum Schluss mochte ich noch
allen Nordic-Walking-Trainings-
leiterinnen vom Dienstag- und
Donnerstagmorgen herzlich
danken. Auch allen Helferinnen
an den vielen Anlassen sei herz-
lich gedankt.




Mobel|Ryter

Mobel nach Mass

i L AT

3662 Seftigen, Bhf. Burgistein | 033 359 31 00 | moebel-ryter.ch

| Hofer AG
Sanitar und Heizung

seit 1969

Ihr kompetenter Partner fiir alle Sanitar- und Heizungslosungen.

Miihlemattweg 2 | 3608 Thun | 033 336 88 76 | hofer-thun.ch

RAIFFEISEN

THUNERSEE=—=

I O Nach Plan trainieren

—

Q Mit Plan vorsorgen
(34

Was immer Ihr Ziel ist.

Mit den passenden Vorsorgelosungen
machen wir den Weg frei fur mehr finanzielle
Unabhangigkeit nach der Pensionierung.

raiffeisen.ch/jetzt-vorsorgen




\C 4/2022 Allz..sNews

Save the date!

35. ordentliche Hauptversammlung

Datum: Freitag, 20. Januar 2023, 18.30 Uhr

Ort: THE LAB HOTEL (friher Hotelfachschule)

Anmeldung erforderlich bis am 23.12.2022

Trainingslager
back in Cecina 8.-22.
April 2023

Alle Details siehe Unterlagen im Mailversand

all(i@'blacihkuﬁ

AbendLéufe ¢

25. April
30. Mai
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All Blacks Thun:

Corinne Saurer als mehrfache, begeisterte Teil-
nehmerin an diesem Lauferlebnis hat die Organi-
sation in die Hand genommen. Der Lauf ist top
organisiert, fand bereits 20 Mal statt und bietet
alles, von anspruchsvollsten Trail Strecken quer
Uber die gebirgige Vulkaninsel Gran Canaria

bis zur einfacheren Strecke Uber 15km. Fir alle
Leistungsniveaus lasst sich eine geeignete Distanz
finden (15 km - 26 km — 43 km - 62 km - 126
km), auf den drei klirzeren Strecken kann auch
gewalkt werden, die Zeitlimiten sind grosszugig.

Laufrelse 2023

Aktuell gibt es auf 3 Distanzen Teilnehmende von
All Blacks Thun Uber 12 km, 45 km und einen
Teilnehmer auf der langsten Distanz Gber 126 km.

FUr Kurzentschlossene gibt es immer noch die
Maglichkeit, sich anzuschliessen. Fir Auskinfte
steht Corinne gerne zur Verfiigung; die Kontakt-
adresse ist corinne.saurer@gmail.com. Sie wird
wenn notig auch Hilfestellung beim Anmeldepro-
zedere und Beratung zur Auswahl von Unterklnf-
ten anbieten.

Auf https://www.transgrancanaria.net sind
alle Infos zum Lauf zu finden.

PRROOPPPROOROE
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2022 — Der 35. Geburtstag von
All Blacks Thun

— Roland Riedener —

Zuerst ein Blick auf die Anfange des
Vereins

Der Start 1987, in kleinstem Rahmen

Die «All Blacks» entstanden aus spezieller Kon-
stellation. Es wurden damals zwei Laufer vom
Trainingsbetrieb des LV Thun ausgeschlossen. Fritz
Schmocker trainierte dort die Damen, sie waren
zum Teil Familienmitglieder der ausgeschlossenen
Laufer. Diese schlossen sich daraufhin den Ath-
letinnen von Fritz an, es wurde gemeinsam trai-
niert, man ging zusammen ins Trainingslager. Es
entstand bald mal die Idee, einen eigenen Verein
ins Leben zu rufen. Fritz Schmocker, Hanspeter
Huber und Roger Weber waren bereit, es zu wa-
gen, sie grindeten «All Blacks Berner Oberland»,
so der erste Name des Vereins. Mit minimaler
Vereinsorganisation und dem Fokus auf dem Leis-
tungssport ging es in die ersten Jahre.

Da sind sie, die erwahnten 14 Top-Athletinnen der ersten
Stunde v.l.n.r.; Erste Reihe sitzend Kathrin Gerber, Vironi
Borlin, Evi von Kanel, Brigitte Buhlmann, Mirjam Ruch, erste
Reihe stehend Sonja Stucki, Yvonne Reichen, Roger Weber,
Franzi Huber, Monika Ruchti, Hanspeter Huber; hintere
Reihe Marcel Maier, Jirg Stucki, Ella Ballmann

- Foto Fritz Schmocker -

«Der Kern des Vereins bestand anfangs aus 14
Top-Athleten», lese ich in einem Interview eines
frheren Vereinsbulletins. Entsprechend ambitio-
niert ging es wahrscheinlich zur Sache.

Der Aufschwung

Was 1987 mit einer Handvoll ambitionierter Lau-
ferlnnen begann, wollte man dann aber breiter
abstUtzen, auch damit die aktiven Laufer oder
deren Eltern nicht alles selber berappen muss-
ten. Mit innovativen Ideen wie den Abendlaufen
oder den morgendlichen «Hausfrauen Laufkur-
sen» trafen die Initiatoren ins Schwarze, und es
konnten viele Leute fur den Laufsport begeistert
werden. Auch die abwechslungsreichen Trainings
bewogen viele Teilnehmende, dem Verein beizu-
treten. «Es entstand ein richtiger Boom! Wie Fritz
Schmocker die Lauferschar mitzureissen vermoch-
te, begeisterte alle!» zu lesen in einem Interview
mit Martha Ruch und Hedwige Zurbuchen. 1991
hatte der Verein bereits Uber 130 aktive Mitglie-
der, war breit aufgestellt und konnte allen An-
sprichen rund um den Laufsport gentigen.

An der HV vom 16.1.1991 im Restaurant Rossli im Dir-
renast. V.I.n.r. Fritz Schmocker (Technischer Leiter, Trainer
und Initiator vieler Anlasse), Peter Weber (Finanzen) und
Walter Suter (Prasident)

- Foto Fritz Schmocker -




Gornerqgrat

rma
arathon ¥




4/2022

Alls..sExperience

Viele Gelegenheitsjoggerinnen werden zu
Marathon-Lauferlnnen

Von den Laufeinsteigerinnen der ersten Jahre
sind 1992 viele bereit, ihren ersten Marathon zu
bestreiten. 28 Lauferinnen reisten im Herbst per
Bus nach Berlin. Logiert wurde im ehemaligen
DDR-Leistungssportzentrum Kienbaum, etwa 40
km ausserhalb Berlins. Nur schon das Auffinden
der Anlage war ein Abenteuer. Nach dem Uber-
gueren der ehemaligen Grenze gab es so kurz
nach der Wende kaum Richtungstafeln.

«Stundenlang kurvten wir suchend in der Pampa
umher. Dann kam der Zimmerbezug. Da haben

meine Leute dann schon Uber die spartanischen
Verhaltnisse gestaunt! Es gab einfach ein Zim-
mer mit einem Bett und einem Nachttischchen,
sonst einfach gar nix! Drei Tage haben wir dort
gewohnt», so Fritz Schmocker. Das Zentrum gibt
es heute noch, es wurde modernisiert und umbe-
nannt in «Olympisches und Paralympisches Trai-
ningszentrum fur Deutschland».

Die Unterkunft war aber nur die Beilage, das
Hauptgericht war der Marathon. Fir die meisten
der erste grosse Marathon Uberhaupt. Und alle
haben gefinisht und erinnern sich noch heute, 30
Jahre spater, lebhaft daran!

«All Blacks Berner Oberland» sind bereit fir die lange Busreise zum Berlin Marathon 1992.

- Foto Fritz Schmocker -

1994 starteten dann 30 All Blacks am New York
Marathon. Wieder kommen alle gltcklich ins
Ziel, trotz 20° C-Temperatur und ausserordentlich
hoher Luftfeuchtigkeit. Fritz Schmocker’s motivie-
rende Trainings zahlten sich aus.

Bis zum heutigen Tag folgten unzahlige «lau-
fende» Erlebnisse; sei es in grossen oder kleinen
Gruppen, sei es als Staffel oder als einzelner Teil-
nehmer, sei es im Oberland oder sonst irgendwo
auf unserem Globus.

Immer wieder Spitzenergebnisse vom An-
fang bis zum heutigen Tag

Als Beispiel aus den Anfangszeiten ein aus-
fahrlicher Artikel aus dem Thuner Tagblatt vom
6.11.1993 (siehe nachste Seite).
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Leichtathletik: Erster bchwelzer-Melster- 11t21 als Hohepunkt

All Blacks: Erfolgreichste Saison

pd. Die abgelaufene Leichtathle-
tiksaison 1993 bescherte dem Ber-
ner Oberlinder Lauf-Team All
Blacks den bisher grissten Erfolg
seit dessen Griindung im Jahr 1987.
Erstmals stand eine All-Blacks-Lau-
ferin zuoberst auf dem Podest der
Schweizer Meisterschaften.

Uber 3000 m gelang Mirjam
Schmocker nicht nur eine hervorragen-
de Zeit von 9:39,03 (Platz 4 in der
Schweizer Bestenliste), sondern iiber-
raschend der Gewinn der Goldmedail-
le! An zwei Linderkdmpfen der Natio-
nalmannschaft stellte die 22jiahnge
Mutter aus dem Lerchenfeld auch in-
ternational ihre grossen Fortschritte
unter Beweis. Weitere besonders her-
ausragende Resultate lieferte in der
vergangenen Saison fiir einmal nicht
der hoffnungsvolle Nachwuchs, son-
dern zwei Senioren. Maria Hadorn
startete 1m Frihling mit dem Gewinn

3000-m-Sc hweu EF-ME’LSFE‘!'H? Mirjam
Schmocker sorgte fiir den Hohepunkit

bei den All Blacks. (Bild: zvg)

der  Halbmarathon-Schweizer-Mei-
sterschaft in die Saison und beendete
diese vor einigen Wochen mit einem
erneuten Kategoriensieg iiber die Di-
stanz von 10 Meilen. Weitere Spitzen-
plazierungen an nationalen und regio-
nalen Anlidssen («Grand Prix von
Bern» und «Frauenlauf») zeugen vom
jahrelangen Trainingsfleiss der jung-
geblicbenen  Allmendingerin.  Ein
iberraschender Leistungssprung ge-
lang dem fritheren Mittelstreckler Kurt
Scheidegger aus Thun. Er holte sich
die Silbermedaille an der Halbmara-
thon-Schweizer-Meisterschaft der Se-
nioren und lehrte im Sommer manch
jungen Bahnlaufer das Fiirchten auch
auf den kurzeren Distanzen.

14 Meisterschaftsmedaillen

An den verschiedenen kantonalen, re-
gionalen und nationalen Meisterschaf-
ten wurden total vier goldene sowie je
fiinf silberne bezichungsweise bronze-
ne Medaillen ins Oberland geholt.

Zudem konnten fiinf neue Klubrekor-
de (2 bei den Frauen und 3 bei den
Minnern) in die Rekordlisten einge-
tragen werden. Aber auch die nichtli-
zenzierten All Blacks haben sich an
vielen Volkslaufveranstaltungen einen
Namen gemacht, so zum Beispiel an
der Ekiden-Marathon-Staffel vom vo-
rigen Wochenende in Basel, wo die
Oberlinder einerseits den Kategorien-
sieg bel den Frauen davontrugen, an-
dererseits mit 80 teilnehmenden Liau-
ferinnen und Liufern auch zahlenmas-
sig in Erscheinung traten.

PE—

Thuner Tagblatt vom 6.11.1993.
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Es folgen noch ein paar weitere
Eckdaten zur Geschichte von All
Blacks Thun

Der Verein organisiert regionale, nationale
und internationale Meisterschaften

1992 Cross Schweizermeisterschaften
1994 Kantonale Crossmeisterschaften
2000 Cross Schweizermeisterschaften
2001 Cross Europameisterschaften

2008 CISM Cross Weltmeisterschaften

Das Organisieren dieser Anlasse bedingte viele
Stunden intensiver Zusammenarbeit, zusatzlich
zum vielschichtigen Trainingsbetrieb. Das gab viel
Kitt im Verein. Die gemeinsam erlebten Laufreisen
und die Durchflihrung der Anlasse sind Themen,
die heute immer wieder zum Besten gegeben
werden.

Die vielfaltigen Aktivitaten des Vereins — und vor
allem auch der Trainingsbetrieb — wurde grossten-
teils von Fritz Schmocker gemanagt. Von 1999 —
2004 wurde er vom Verein zu einem Teilzeitpen-
sum zwischen 50 und 60% angestellt.

Die Konsolidierung

Darauf folgte eine Phase der Konsolidierung.

Der Weggang von Fritz Schmocker hinterliess
eine grosse Lucke. Das Organisieren der oben
erwahnten Meisterschaften brauchte enorme Res-
sourcen, diese sollen in Zukunft vermehrt fir das
Ausutben unseres Sports eingesetzt werden.

Eine neue Vereinsstruktur wurde erarbeitet. Die
Aktivitaten des Vereins wurden sukzessive so
angepasst, dass diese mit den vorhandenen Kapa-
zitaten auf Ebene Vorstand, Trainer und anderen
Funktionen bewaltigt werden konnten. Wahrend
der langen «Prasidentschaftsara Dahler» hat sich
die Mitgliederzahl, welche zwischenzeitlich zu-
rickging, wieder erhoht und bei 300 stabilisiert.

Vereinslokale

Bis 1996 in einer Baubaracke am Ende des Farm-
wegs in Allmendingen, 1996 — 1998 im Alters-
und Pflegezentrum Hagacher in Allmendingen,
1998 — 2015 Gwatt-Zentrum (heute Deltapark),
seit 2015 im Primarschulhaus Allmendingen.

Die Prasidenten

Hanspeter Huber 1987 — 1989
Walter Suter 1989 — 1993
Banz Lathi 1993 - 1996
Willi Ruch 1997 — 2003
Barbara Fedele 2003 - 2006
Denis Downey 2006 - 2008
Stefan Dahler 2008 — 2021

Momentan ist dieser Posten vakant. Der Vorstand
hat verschiedenste Aufgaben breiter verteilt. Die
Bereitschaft mitzuwirken seitens verschiedener
Mitglieder ist erfreulich (siehe auch die Planung
und Durchflhrung der Jubilaumsanlasse). Der Ein-
satz, wie ihn Stefan Dahler Gber 12 Jahre geliefert
hat, wird von einem neuen Prasidenten oder von
einer Prasidentin nicht erwartet. Profitieren von
seiner Arbeit konnte er oder sie aber alleweil!
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All Blacks Thun-Mitglieder erhielten anfangs 2022 ein solches Stirnband. Es wird unseren Geburtstag sichtbar machen und

zugleich auch ein nutzliches Accessoire sein.
Die Jubilaumsanlasse im Jahr 2022

Das 6-kopfige OK unter Corinne Saurer hat drei
schone und gut besuchte Anlasse geplant und
durchgefihrt (wobei aber nur bei einem nachher
nicht noch geduscht werden musste!).

An der Jubilaumsstafette vom 3. Mai 2022 auf
dem Waffenplatz wurden die Teams ausgelost
und waren entsprechend bunt gemischt. Es ging
ums Mitmachen, aber wenn man eine Startnum-
mer tragt, heftet man sich halt wenn maglich an
den Vordermann und kommt unweigerlich ins
Schwitzen, es gab schliesslich auch schone Preise
zu gewinnen. Fur alle aber standen Sandwiches,
Kuchen und Getranke bereit.

-lBér_rr_h'grd.,Béuﬁllanh_ : :

Anina Zangger

Als zweites folgte der Thuner Stadtlauf im Au-
gust. Das Startgeld wurde vom Verein Uber-
nommen, und es gab Gutscheine fur Essen und
Getranke. Viele «All Blacks» genossen diese
sportlichen Events in unserem schonen Thun. Ein
paar Bilder von der Stafette und vom Stadtlauf
belegen das!

Alain Glanzmann

'Urs Peter ==

Erich von Allmen
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Das Jubilaumsfest am 22. Oktober im Burgsaal
markierte den Abschluss und zugleich den Ho-
hepunkt der Anlasse. Was wird uns erwarten?
Feiern, Apéro, Essen & Getranke, Freude & Zu-
sammensein, Special Guest, Coole Preise, Live
Act, war auf der Einladung zu lesen.

Wurde zu viel versprochen?

Wahrend des Apéros im Foyer konnte man sich
schon ein bisschen aufwarmen. Alle konnten ein
Los einwerfen, um bei der spateren Ziehung der
Preise dabei zu sein. Auf einer Post-it-Wand konn-
te man notieren, was die «All Blacks» fur einem
selber bedeuten, auch die VIP's waren schon vor
Ort, und es gab allerhand zum «Schnouse».

Man hatte noch gut und gerne ein bisschen ver-
weilen kédnnen im Foyer, aber es dampfte schon
aus der Kuche, und der schon dekorierte Saal
lockte an die Tische.

Die Post-it-Wand fullt sich langsam

Dass der Stadtprasident von Thun, Raphael Lanz,
und seine Frau Cécile gute Laufer sind, erfuhren
einige «All Blacks» erst an diesem Abend. Ein
Beispiel: Raphael klassierte sich am diesjahrigen
Stadtlauf im Mittelfeld in der Kategorie M50

und bei den Frauen erreichte Cécile gar den 2.
Platz in der Kategorie F50. Das macht man nicht
einfach so, da braucht es schon regelmassiges
Training! Wir sind naturlich stolz darauf, dass sich
der Stadtprasident die Zeit nahm, um an unserem
Anlass als VIP-Gast teilzunehmen und ein paar
Worte zu unserem Jubilaum an uns zu richten.
Hier eine Zusammenfassung:

«Wenn so viel geballte Schnelligkeit und so viel
Ausdauer an einer Stelle vereinigt sind dann
haben die «All Blacks» meistens etwas damit zu
tun! Jetzt habt ihr auch einen beeindruckenden
35- jahrigen Langstreckenlauf hinter euch. Ich
gratuliere zum Jubilaum!

Ich freue mich nicht nur als Stadtprasident, son-
dern auch als Laufer. Ich muss euch ja nicht vom
Laufen Uberzeugen, und doch mochte ich hier ein
Pladoyer fir das Laufen halten. Rennen, Laufen,
Joggen erweitert den Horizont. Ihr wisst das, aber
auch ich darf das immer wieder erfahren. Wenn
ich joggen gehe, wird mir alles viel klarer. Es ist
wie auftauchen aus dem Nebelmeer, und man
sieht nach und nach nur noch die drei wichtigs-
ten Gipfel, bei einem Problem zum Beispiel. Diese
wichtigsten Punkte musst du jetzt I6sen, und
dann kommt es gut.

Am Laufsport «fagt», dass man es gut zusammen
machen kann, aber, dass es auch alleine moglich
ist. Wenn ich zusammen mit meiner Frau unter-
wegs bin, dann habe ich einfach das Problem, viel
schneller kaputt zu sein!
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Die «All Blacks» haben immer wieder gute Ideen,

darum ist in diesen 35 Jahren einiges passiert, der

Verein ist immer in Bewegung gewesen. Das An-

gebot wurde immer entwickelt und wieder an die

Gegebenheiten angepasst. So ist eine ganze Pa-
lette an Aktivitaten entstanden, Walken, schnelle
und langsamere Gruppen und Berglaufe. Es gibt
fur alle ein Angebot. Diese Vielfalt und diese
Dynamik sind in meiner Wahrnehmung zwei der
herausragenden Qualitaten des Vereins. Wenn
man so viele Mitglieder hat und so einen tollen
Anlass durchfihren kann, dann hat man sicher
vieles richtig gemacht. Dass man sich entwickelt,
zeigt mir auch der Entscheid, den Leistungssport
an die LV auszulagern. Es gibt ja kein Gegenein-
ander, man verfolgt die gleichen Ziele. Ich hoffe,

dass dies fur All Blacks Thun mit positiven Auswir-

kungen verbunden ist. Ich bin beeindruckt, dass
man diese Zusammenarbeit beschlossen hat, und
ich finde das qut. So konnt ihr euch fokussieren
auf die Bereiche Breitensport, Strassenlauf, Berg-
lauf, Trailrunning und Nordic Walking.

Immer wieder gab es Schlagzeilen Gber die «All
Blacks» zu lesen. Das zeigt, dass All Blacks Thun
ein wichtiger Verein ist. Er hatte die Grundlagen
geschaffen, dass diese Erfolge gefeiert werden
konnten. Hinter diesen stehen einerseits die
Sportler, aber auch ihr alle und euer Engagement
als Vlorstandsmitglieder oder als Funktionar oder
einfach als Mitglied, es braucht alle, um den Ver-
ein am Laufen zu halten.

Ich méchte euch allen danken fir euer Engage-
ment fur die Gesellschaft. Das ist nicht nur far
Thun wichtig, sondern auch ganz allgemein fir
die Gemeinschaft. Ich finde Vereine sind wichtig,
sie geben Kitt in die Gesellschaft, das brauchen
wir. Es ist nicht nur das wochentliche Training,
sondern es ist eben auch das Zusammensein und
die daraus entstehende Verbundenheit. Es ist
schon, dass ihr das hier feiert. Thun ist ja auch
eine Sportstadt, und wir sind stolz, viele tolle Ver-
eine zu haben. Ich danke euch fir das Engage-
ment fur euren Verein!»

Der Thuner Stadtprasident Raphael Lanz bei seiner Laudatio
zum 35. Jubildum der All Blacks Thun

V/I.n.r. Nadia Rohrer, Raphael Lanz und Corinne Saurer.
Die beiden Damen danken dem «Stapi» fir sein Kommen
und seine Rede. Er erhélt ein kleines Dankeschon und setzt
sogar unser Jubilaums-Stirnband auf.

Thun Nadia Roder und Uele Thénen v.l.n.r. Andrea Schnei-
der, Geschéftsfihrerin Zermatt Marathon, Leiterin Abend-
laufe und Raphael Lanz, Stadtprésident von Thun, mit
seiner Frau Cécile.
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Es folgt das Nachtessen fur die ca. 100 Gaste:

Vorab ein gemischter Salat, dann Buffetbetrieb,
mit Jasminreis und:

e Grunes Thai Curry scharf (vegan): Dieses grine
Thai-Curry kombiniert buntes knackiges Gemu-
se und proteinreichen Tofu in einer cremigen
Kokossauce.

e Palak Paneer (vegetarisch): Beliebtes vegetarisches
Gericht der indischen Klche. Mit Spinat, abge-
stimmten GewdUrzen und Paneer (Frischkase).

e Butter Chicken Masala: Cremiges, mildes indi-
sches Curry mit Poulet, Ingwer, Garam Masala
und anderen Gewdrzen.

Es war lecker! Wer hat's gemacht? Das OK zu-
sammen mit einigen Familienangehdrigen! Es
war ausgezeichnet. Sie haben nicht nur gekocht,
sondern auch alle Lokalitaten selber hergerichtet
und dekoriert!

Fit zu sein hat ihnen sicher geholfen, es muissen
einige Kilometer sein, die sie bei ihrer Arbeit an
diesem Tag zurtickgelegt haben.

Ein Blick in die Kiiche. Links Daniel Rhyner, er hat sich als
Koch zur Verfligung gestellt und den Lead in der Kiiche
tubernommen. Als 100 km-Vize-Schweizermeister mangelte
es ihm sicher nicht an der notigen Ausdauer.

Und weiter fuhrte uns Corinne Saurer durch den
Abend. Sie kiindigte den Vortrag unseres Special
Guests Brigitte Daxelhoffer aus Burgistein an.

Die bekannte Extremlauferin lindert mit ihrem
Projekt «Run for Hope» die Not von Frauen und
Kindern in Nepal und Indien. Auf einer Bergtour
in Nepal geriet sie selber in Not und brauchte
die Hilfe ihres Sherpas. In seiner Familie konnte
sie sich erholen und lernte das spartanische und
unsichere Leben der Leute dort hautnah kennen.

Als sie erfuhr, dass ihr Helfer bei einem grossen
Lawinenunglick ums Leben kam und Frau und
Kinder mittellos zurlckliess, wusste sie, es muss
was getan werden. Sie entwickelte die Idee, mit
Spendenlaufen Geld zu sammeln. Das Projekt
«Run for Hope» entstand.

Seither sucht sie immer wieder neue Herausfor-
derungen in Ultra-Laufen, die auch manchem All
Blacks Thun-Mitglied als kaum realisierbar er-
scheinen. Wir erfahren viele Details zum Umgang
mit der Ernahrung, mit dem Auskommen von
ganz wenig Schlaf Gber mehrere Tage, zur Pflege
der FUsse und vielem mehr. Mit mentaler Starke,
dem Wissen, wieso sie sich so etwas antut, und
mit dem stetig wachsenden Erfahrungsschatz
meistert Brigitte die extrem langen und harten
Beanspruchungen uUber hunderte von Kilometern,
durch Wasten, Uber Gletscher und Berge. Schon
Uber 100 000 Franken hat sie so fur ihre Pro-
jekte gesammelt, und sie kann inzwischen viele
Projekte in Nepal und Indien unterstitzen. Auf
der Webseite «run-for-hope.ch» kann man vieles
Uber ihre Projekte erfahren.

[ Y]

—a

Brigitte Daxelhoffer beeindruckte uns mit ihrem Projekt
«run-for-hope» und ihren fast unmenschlich erscheinenden
ultralangen Laufen.

Mit dem grossen Dessertbuffet und den vielen
mitgebrachten Kostlichkeiten von verschiedenen
Mitgliedern ging es dem Ende der Veranstaltung
entgegen. Dabei gab es noch diese oder jene
Episode aus den letzten 35 Jahren zu erzahlen.
Die Gewinner der vielen Startplatze von diversen
Laufen wurden ermittelt, und es gab auch mal ein
Lacher. Da muss sich dann nachstes Jahr ein Teil-
nehmer Uber klrzere Strecken auf etwas Langeres
einstellen...



4/2022

Alls..sExperience

ALETSCH

HALBMARATHON

L=y

KERZERS)
LAUF

Swiss Season Opening

Niederhern Berglauf

Herzlichen Dank an diese Laufveranstalter fir die
Unterstltzung unserer Jubilaumsfeier. Die gespendeten
Startplatze wurden von den Gewinnerlnnern mit Freude
entgegengenommen.

An diesem Abend kam alles aus Thun und Umge-
bung, die VIP’s, der Special Guest, das Kochteam
und auch die Musik, die zum Schluss im Foyer
aufspielte: Dominik Liechti und Dan Mudd von
der «bearbeat GmbH».

Das war nun also der letzte Jubilaumsanlass von
2022. Das OK mit Corinne Saurer, Daniel Rhyner,
Hardy Bieri, Patrick Mathys, Sandra Meryem und
Vreni Gnotke, tagte Ubers ganze Jahr immer wie-
der, Ideen wurden besprochen und umgesetzt.
Es ist ihnen hervorragend gelungen. Vielen herz-
lichen Dank fir eure Arbeit nicht nur an diesem
Abend, sondern Ubers ganze Jahr. Besonders
aufgefallen ist, mit wie viel Freude ihr immer bei
der Sache wart!!!

Chasitzer-Louf

Havptiaul - Kurziguf - Kids - Walking

brienzcerds, . o
bonigen g auF ’ == é

A~ e
urGenf s

9

Gornergrat
rma
arathon

Corinne Saurer bedankt sich bei ihrem Team: V.I.n.r. Corinne
Saurer, Hardy Bieri, Sandra Meryem, Vreni Gnotke, Patrick
Mathys und Daniel Rhyner Ein grosser Applaus fir die tollen
Anlasse!

Jetzt haben wir wieder eine 5-Jahres Etappe vor
uns, bevor es erneut was zu feiern gibt. Ma-
chen wir das Beste daraus, damit wir dann auch
gesund, aber unweigerlich etwas alter, feiern
konnen. Der Startschuss ist mit diesem Jubilaum
bereits getan.

— Fotos Jubilaumstfest Silvia Stucki —
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Die Herzfrequenzvariabilitat HRV (Teil 2)

— Text Roland Riedener —

Im letzten Bulletin gab es einen Artikel Gber die
Herzfrequenzvariabilitat (HRV) zu lesen. Aline Eg-
genberg hat zu diesem Wert ihre Matura-Arbeit
geschrieben. Wie sie vorging, wie sie ihre Mes-
sungen plante und durchfihrte wurde im Bulletin
3/2022 beschrieben. Darum durften die Interes-
sierten wissen, was das fur ein Messwert ist. lhm
kommt immer mehr Bedeutung zu. Die Theorie
sagt, dass, je hoher der HRV Wert sei, desto leis-
tungsbereiter der Sportler sei, desto erholter sein
Zustand.

Die Matura-Arbeit von Aline hat Resultate hervor-
gebracht, welche die Theorie bestatigen. Es zeigte
sich meiner Ansicht nach aber, dass so viele Ge-
gebenheiten und bei jedem Sportler variierende
Voraussetzungen bestehen, dass die Analyse und
Beurteilung der Resultate unweigerlich aufwandig
wird. Die Arbeit von Aline umfasst 47 Seiten und
kann hier nicht abgebildet werden. Gerne kon-
nen Interessierte bei mir die ganze Matura-Arbeit
verlangen (r.riedener@bluewin.ch). Es folgt ein
kleiner Ausschnitt.

Zusammenhang zwischen der Leistung und der
Herzfrequenzvariabilitat

Maturaarbeit von Aling Eggenberg (23gQ)

Ausschnitt aus dem Abschnitt «Auswertung»

Am meisten erstaunte mich der Fakt, dass der
HRV-Wert bei 67% der Probanden beim ersten
Conconi-Test hoher war. Obwohl die Probanden
vor dem zweiten Conconi-Test 48 Stunden keiner
intensiver Belastung ausgesetzt waren. Durch die
Trainingspause bin ich davon ausgegangen, dass
die HRV der Sportlerinnen dadurch variabler sein
musste. Meine Annahme stellte sich jedoch als
fehlerhaft dar. Dadurch ist ersichtlich, dass die
HRV von verschiedenen Faktoren beeinflusst wird
und nicht nur durch korperlichen Erholungspha-

sen. Besonders interessant finde ich, dass sich
aussere EinflUsse bei jedem/r Sportlerin individuell
auswirken. Zu beachten gilt jedoch, dass die Wet-
terbedingungen am 22.08.2022 deutlich schlech-
ter waren. Durch den starken Wind und die
ungewissen Wetterbedingungen war am Anfang
unsicher, ob der Conconi-Test Uberhaupt durch-
geflhrt werden kann. Mit einiger Verspatung
konnte er schliesslich trotzdem stattfinden. Durch
die ganze Situation und die Ungewissheit kann
es sein, dass die Nervositat und der momentane
Stress einen negativen Einfluss auf die Leistung
und die HRV hatten.

«Fazit»

Laut meinen Resultaten ist ein Zusammenhang
zwischen der HRV und der Leistung erwiesen.
Somit hat sich meine Hypothese bestatigt, denn
eine klare Tendenz ist erkennbar. Dies, obwohl
meine Resultate nur als Stichprobe gelten, auf-
grund der geringen Anzahl der Probandinnen.
Zudem lassen sich auch einige der Resultate, die
nicht meiner Hypothese entsprechen, begriinden.
Es gibt jedoch nicht nur einen direkten Zusam-
menhang zwischen der HRV und der Leistung,
sondern auch einen indirekten. Denn durch das
Trainieren mit der HRV ist eine maximale Leis-
tungsverbesserung maoglich. Durch das tagliche
Messen der HRV kann der/die Sportlerin seinen/
ihren momentanen Erholungszustand bestim-
men. Mit diesen Informationen ist der/die Sport-
lerin nun in der Lage, sein/ihr Training individuell
seinem/ihrem Erholungszustand anzupassen. Der
Vorteil des HRV-gefuhrten-Trainings wurde 2007
das erste Mal nachgewissen, durch die Arbeit von
Kiviniemi et al. (Kiviniemi, A. M., Hautala, A. J.,
Kinnunen, H., and Tulppo, M. P. [2007]; Enduran-
ce training guided individually by daily heart rate
variability measurements. Eur. J. Appl. Physiol.
101, 743-751. doi: 10.1007/500421-007-0552-
2). In dieser Studie nahmen 30 Langstreckenlau-
fer teil, diese wurden jeweils in drei Gruppen an
jeweils 10 Personen aufgeteilt. Die erste Gruppe
trainierte nach einem sorgfaltig ausgearbeiteten
Trainingsplan, wahrend die Mitglieder der zwei-
ten Gruppe nach den taglichen HRV-Messungen
trainierten. Die dritte Gruppe diente als Kontroll-
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gruppe. Dabei erzielte die Gruppe 2 deutlich die
grosste Leistungssteigerung. Ein HRV-geflihrtes
Training fUhre somit zu einer konstant verbes-
serten HRYV, einer besseren aeroben Kapazitat an
der anaeroben Schwelle und bei der maximalen
aeroben Kapazitat. Durch die Trainingssteuerung
mithilfe der HRV kénne ebenfalls eine Uberbe-
lastung, Verletzungen und Krankheiten durch

zu haufiges Training vermieden werden. Denn
die HRV werde unter anderem auch durch das
Immunsystem und die Entziindungsreaktion des
Korpers beeinflusst. Der einzige Nachteil dieser
Trainingsform ist, dass das Training nicht im Vor-
aus geplant werden kann. Denn der Erholungszu-
stand der Person ist durch verschiedene EinflUsse
der HRV im Vorfeld nicht genau bestimmbar.

Sehr viele Sportlerlnnen trainieren mit dem
Grundprinzip, dass nach einem intensiven Trai-
ning am nachsten Tag ein lockeres Training folgt.

Dieses Grundprinzip hat sich bei meinen Unter-
suchungen jedoch nicht ganz bestatigt. Obwohl
die Probanden vor dem zweiten Conconi-Test 48
Stunden keiner intensiver Belastung ausgesetzt
waren, war die Leistung sowie ihre HRV von Uber
der Halfte der Athletinnen schlechter. Das oben
beschriebene Grundprinzip bezieht sich nur auf
die Intensitatsgestaltung des Trainings und lasst
die ausseren Einflussfaktoren, die auf die HRV
wirken, ausser Acht. Wie in meiner Arbeit dar-
gelegt, haben die dausseren Einflussfaktoren eine
entscheidende Bedeutung und sollten mithilfe der
Beobachtung der HRV in der Trainingsgestaltung
miteinbezogen werden.

Aufgrund der Resultate meiner Untersuchung
und der Studie von Kiviniemi bin ich zur Schluss-
folgerung gekommen, dass ein HRV-gesteuer-
tes-Training immer mehr von Sportlerinnen umge-
setzt werden sollte.

Wer ist die neue Trainingsleiterin
Lotti Widmer?

— Liselotte Widmer & Roland Riedener —

Die Teilnehmenden der Morgentrainings und
auch ein paar Berglauferinnen kennen sie bereits.
Lotti ist seit 2016 in unserem Verein. Gerne hat
sie mir aus ihrem Leben erzahlt, und hier mochte
ich «ihre Geschichte» wiedergeben.

Lotti: Ich bin 1969 im Schaufelbihl geboren und
aufgewachsen, einem «Hoger» zwischen Sumis-
wald und Lutzelflih. Ich habe eine altere Schwes-
ter und 2 Brlder. Meine Eltern waren Bauern,
Uberhaupt nicht sportlich. Am Fernsehen aber
hat mein Vater wahnsinnig gerne die Skirennen
verfolgt.

e
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Das Haus auf dem «Schufelbiel», in dem Lotti aufgewach-
sen ist.

Unser Schulhaus stand auf der Egg, 1,5 km vom
Schaufelbihl aus. Da gab es zwei Klassen 1 -4
und 5 — 9. Die Schule gehort zur Gemeinde Lut-
zelflih und ist heute noch in Betrieb. Allerdings
war schon des 6fters von einer Schliessung die
Rede, aber es bildete sich eine Interessengemein-
schaft, und die Aufhebung konnte bisher abge-
wendet werden. Fur die Sekundarschule musste
man in der 4. Klasse eine Prifung bestehen.
Noch lange nicht alle Schiler haben Uberhaupt
an dieser Prifung teilgenommen, auch wenn
sie diese wahrscheinlich bestanden hatten, die
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Sekundarschule zu besuchen war hier oben nicht
die Norm. Die Ausbildung hatte bei vielen Leuten
noch nicht den Stellenwert wie heute. Wie dem
auch sei, ich besuchte danach die Sekundarschu-
le in LUtzelflGh. Etwa 5 km runter vom «Hoger»
und danach wieder zurlck mit etwa 200 Hohen-
metern. Damals war ich 10 Jahre alt, das kann
man sich heute kaum mehr vorstellen. Dass ich,
wahrscheinlich durch den Schulweg, im Ausdau-
erbereich nicht so schlecht dastand, merkte ich im
Schulsport schnell mal, das war sehr motivierend.

Zusammen mit meiner «Schwoscht» ging ich
dann in die Madchenriege in Lutzelflih. Meine
Brider spielten Fussball und Unihockey. Unsere
Eltern haben uns glucklicherweise im Sporttreiben
unterstitzt, obwohl sie selber nie mitmachten.
Immer wieder haben sie uns irgendwohin ge-
fuhrt, zum Skifahren oder sonst zu einem Anlass.
Das war gar keine Frage.

Ich bin ganz links neben meiner alteren Schwester Kathrin
und meinen beiden Bridern Urs-Peter und Michael.

Dann musstest du zu Hause viel helfen?

Wir haben schon geholfen, aber jetzt nicht so,
dass es eine grosse Belastung gewesen ware.
Zum Beispiel bauten wir Saatkartoffeln an, darum
sassen wir in der letzten Woche der Sommerferi-
en meistens auf dem Vollernter und halfen diese
aus dem Boden zu holen. Wir haben auch mal
beim Heuen geholfen, aber wir mussten in unse-
rer Freizeit nicht so hart «chrampfen», nein, nein.
Ich habe es zwar nicht gerade gerne gemacht
und hatte auch nie Bauern wollen, das war abso-
lut nicht mein Wunsch.

Nach der Sekundarschule machte ich das KV

bei einer Bank. Bald hat mich meine altere
«Schwoscht» dann auch in den Turnverein Lut-
zelflih «mitgschleipft». Dort hat es mir immer
sehr gefallen, es war echt cool. Es war ein ge-
mischter Verein mit etwa 1/3 Frauen. Zu Beginn
des 2-stundigen Trainings sind wir meistes in den
Wald joggen gegangen, oft fast eine Stunde lang,
danach haben wir vielfach Unihockey gespielt. Im
Sommer haben wir Leichtathletik trainiert, Weit-
sprung, Hochsprung oder Sprint. So bin ich ganz
naturlich und mit viel Freude zum Sporttreiben
gekommen und begann auch hie und da, einen
Lauf zu machen, nicht viele, aber immer wieder,
mal den GP von Bern oder den Frauenlauf.

Ich lernte dann meinen Mann kennen (Lotti
meinte, ich solle das dann nicht schreiben, aber
ich muss es fast erwahnen, er lief an einem GP
mal eine 55er Zeit!). Zuerst wohnten wir in Nie-
derhtnigen bei Konolfingen. Mein Mann, er hat
Pharmacie studiert, arbeitete als Apotheker in
Spiez und ich bei der Bank in Langnau, beide hat-
ten etwa den gleich langen Arbeitsweg. Als mein
Mann sich auch beim Notfalldienst in der Apo-
theke engagierte sind wir nach Spiez und spater
nach Thun gezogen. Hier wurden auch unsere
beiden Jungs geboren, und mir fehlte zunehmend
die Zeit, um Sport zu treiben.

Danach wechselte mein Mann zur Bahnhof
Apotheke in Thun, die wir spater Ubernehmen
konnten (s. Inserat auf der letzten Seite in die-
sem Bulletin). Seit bald 19 Jahren wohnen wir
in unserem Haus in Amsoldingen. Mit unseren
beiden Sohnen Andri und Enea, beide heute
Uber 20 Jahre alt, waren und sind wir viel und oft
polysportiv unterwegs mit Wandern, «Seckle»
oder Velofahren. Andri ist heute im Turnverein
Amsoldingen und Enea spielt Unihockey beim
UHC Thun. Wir machen alles mit Begeisterung
und viel Freude. Vor etwa 10 Jahren kam dann
noch der Skilanglauf dazu, das macht mir wirklich
auch sehr Spass. Wir gehen oft ins Goms zum
Ausuben dieses Sports, nicht dass ich jetzt eine
super Langlauferin ware, aber die frische Luft,

die Natur und die Bewegung tun mir einfach gut.
Ich habe immer wieder ein bisschen Probleme
mit der Achillessehne, im Moment bin ich wieder
am Auskurieren, aber Langlaufen geht immer
problemlos. So kann ich im Winter auch meine
Ausdauer aufrechterhalten. Das einzige Rennen,
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das ich je auf den Langlaufskis bestritten habe,
war der Engadiner Skimarathon im Jahr 2014.
Das war hart, ich betrieb den Sport damals noch
nicht lange und konnte nur auf eine Seite sauber
abstossen. Ich kriegte unheimliche Muskelkramp-
fe im Oberschenkel, aber irgendwie habe ich es
dann doch ins Ziel geschafft.

> i ..
‘%ﬁhi&g“‘-«‘ﬁr“‘fs =
SKIMARATHON

——

9. Marz 2014

Was gab den Ausschlag, dass du zu All Blacks
Thun kamst?

Als die Kinder in die Schule gingen, bekam ich
das Gefuhl, so jetzt mochte ich wieder ein biss-
chen aktiver sein. Ich begann zu walken, sei es
mit der Nachbarin oder mit einer Kollegin. Dabei
erwachte die Lust, wieder mehr zu machen, und
ich ging auf kleine Joggingrunden. Ich merkte,
es geht immer besser. Meine Kollegin Tina Jenni
(war auch schon als Masseurin im Trainingslager
der «All Blacks» dabei) animierte mich, doch auch
mal ins Training der «All Blacks» zu kommen,

es sei so cool dort. Das fand ich dann auch, und
seit 2016 bin ich dabei. Wenn ich kann, gehe ich
immer 2 x pro Woche ins Training, am Dienstag-
und am Donnerstagmorgen.

Was gab den Anstoss, Leiterin zu werden?

Zuerst fragte mich Therese Schlappbach, ob ich
nicht Leiterin werden mochte, aber da gab ich
noch einen negativen Bescheid. Ich wollte das
(noch) nicht, habe mich deshalb aber schon ein
wenig damit auseinandergesetzt. Als mich Anna
Katharina Strycker spater diesbezlglich ansprach,
da sie gerne aufhoren mochte mit Leiten und
gerne eine Nachfolgerin prasentierte, sagte ich
zu. Vorher wollte ich aber noch den Leiterkurs
besuchen.

Was kannst du zum Leiterkurs sagen?

Ich fand die beiden Grundkurse zur «esa-Leiterin
Running» von Swiss Athletics wirklich ausgezeich-
net. 2 x 3 Tage war ich in Magglingen. Die ersten
3 Tage bestanden aus viel Theorie, zwischendurch
war man aber auch draussen am Ueben. Die
meisten Teilnehmerlnnen waren von Laufklubs
oder Turnvereinen.

Die zweiten 3 Tage sind ganz auf das Laufen
bezogen mit vielen praktischen Ubungen. Man
lernt, wie man eine Lektion gestaltet, wie man
einen motivierenden Umgang pflegt, auch wenn
es etwas zu korrigieren gibt. Man lernt zu beob-
achten, beurteilen, beraten und immer auch das
Gute zu betonen.

Jedes musste am Schluss eine Lektion zu einem
vorgegebenen Thema selber gestalten und diese
mit den anderen Teilnehmenden durchfthren. Ich
bekam das Thema «koordinative Fahigkeiten».
Dies musste ein Teil meiner Lektion ausmachen,
und den anderen Teil konnte ich frei gestalten.
Die Prufung bestand aus einem praktischen und
einem theoretischen Teil.

Man sollte schon einen gewissen Fitnesslevel
mitbringen, da man ja auch vorzeigen und mit-
machen sollte. Es kommt natlrlich auch auf den
Grund des Kursbesuches an. Bei uns war eine
Teilnehmerin, die far Pro Senectute-Trainings

mit alteren Leuten durchfihrt. Sie war als ein-
zige nicht so fit und konnte beim Rennen nicht
mithalten. Sie bendtigte aber den Kurs und die
theoretischen Grundlagen, damit sie fur Pro
Senectute Uberhaupt als Leiterin zugelassen wird.
Ansonsten waren die Teilnehmenden eher junger
als ich. Auch Hugo Schneider von All Blacks Thun
besuchte mit mir den gleichen Kurs. Dank diesem
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Lehrgang kénnte ich jetzt auch weitere Kurse
besuchen.

Ich habe bemerkt, wie selbst bei den Ausbildnern
das Thema «Dehnen und Stretchen» kontrovers
diskutiert wird. Einige sind der Meinung, jetzt mal
da und dort 30 Sekunden zu dehnen, das bringe
nichts, wenn schon, dann gerade ein paar Minu-
ten. Ich denke, jeder muss es so machen, wie er
es fur nUtzlich und richtig findet.

Ich glaube, dass wir in Sachen Beweglichkeit, Ko-
ordination und «Stabi» bei All Blacks Thun noch
mehr machen konnten. Ich habe verschiedenes
gesehen und gelernt, was ich im Training inte-
grieren mochte.

Wie organisieren sich die Trainingsleiterinnen der
Dienstag- und Donnerstagmorgen-Trainings bei
den «All Blacks»?

Wir sitzen 4 x im Jahr zusammen und teilen ein,
wer von uns Leiterinnen in welcher Woche die
Trainings dbernimmt. Wir handhaben es so, dass
immer die gleiche Leiterin fur die jeweilige Woche
beide Trainings Ubernimmt. An den Sitzungen
werden die Themen der Dienstagstrainings be-
stimmt, die Leiterin organisiert das Training im
Detail selber. Auf dem Plan kann es zum Beispiel
heissen «Fahrtspiel, Umkehrlaufe, Koordination,
Pyramide, Intervall, Treppenlauf, Sternlauf, Hlgel-
ldufe» usw.

Am Donnerstag ist immer ein Dauerlauf ange-
sagt. Ich mochte, dass wir dann 1% — 1%2 Stun-
den unterwegs sind.

Arbeitest du noch ausser Haus?

Ja, ich arbeite mit in der Apotheke, aber adminis-
trativ und nicht im Geschaft selber.

Und da gibt es noch ein anderes Familien-
mitglied. ..

Ja, das ist Nanuk, ein 5-jahriger Samojede, ein
nordischer Hund; die Rasse kommt ursprunglich
aus Sibirien. Mit ihm gehe ich taglich und ausgie-
big spazieren. Meistens eine Stunde am Morgen,
und am Abend auch wieder so lange. Diese Rasse
braucht sehr viel Auslauf und muss beschaftigt
werden. Er liebt es, wenn es eisig kalt ist und
Schnee hat, und er wirde auch als Zughund
dienen. Auf den Langlaufskis spannen wir ihn
manchmal vor, das liebt er. Joggen mit Nanuk
geht auch, aber mit vielen Schnuffelpausen, also
eher weniger geeignet als Training. Nanuk sei
Dank bin ich sehr viel draussen und habe viel
Bewegung.

Lotti mit Nanuk. Die beiden sind viel unterwegs.

Merci Lotti fir den Einblick in dein Leben!
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Hardy (Bernhard Bieri) am Inferno
Triathlon 2022

— Roland Riedener & Hardy Bieri (Fotos) —

Ist heute sein Tag? Hardy steht am Samstag, 20.
August 2022 im Morgengrauen im Neopren-An-
zug im Stramu, bereit fur die lange Reise aufs
Schilthorn. Endlich, wird es im dritten Anlauf
klappen?

Links Bernhard Bieri (Hardy) mit Simon Leiser im Stramu vor
dem Start zur Seetberquerung. Simon bestritt das Schwim-
men fir die Staffel «<New Roots» (sein Arbeitgeber).

Schon zweimal ist Hardy gescheitert bzw. vor-
bereitet gewesen und dann doch nicht am Start
gestanden. 2020 wurde der Event wegen Corona
zwar schon im Mai abgesagt, aber die Vorbe-
reitung ist halt dann schon im Gange. Dann im
2021 ist Hardy wieder topp zwag, hat sich mit
viel Aufwand auf seine erste Teilnahme als Sing-
le-Athlet vorbereitet. Doch 3 Tage vor dem Triath-
lon, noch ein bisschen im Wald mit dem Sohne-
mann biken, rutscht er aus, kommt nicht sofort
aus den Klickpedalen, kippt um, und schon ist die
Schulter ladiert, ein Start ist ausgeschlossen.

Und diesmal, ist alles gut gegangen in der Vorbe-
reitung Hardy?

Ja schon. Ich konnte viel machen. Fir die langen
Trainings am Wochenende kam halt die Familien-
zeit manchmal etwas zu kurz, aber ich versuch-
te, moglichst viel in den Alltag zu integrieren.
Manchmal lief ich von Thun auf Wimmis zur Ar-
beit, manchmal fuhr ich bei diesem schonen Frih-
ling und Sommer mit dem Velo am Morgen frah

um den See und dann direkt zur Arbeit in Wim-
mis und am Abend wieder nach Hause. Das gibt
schnell mal ganz gute Kilometerzahlen. Zu Fuss
lief ich Wochenumfange von 50 — 70 km, was fur
mich schon recht viel ist. Alle Wettkampfe, die ich
im Vorfeld gelaufen bin, sind sehr gut herausge-
kommen, z. B. der ZUri-Marathon, der GP und der
Zermatt Marathon auf den Gornergrat.

Fangt der Inferno-Triathlon fir die Single Athletin-
nen nicht schon am Vortag an?

Dem ist so. Man richtet sich am Vortag die Wech-
selzonen ein. Da ist alles super organisiert. Du
stellst dein Rennvelo mit einem Sack in Ober-
hofen hin. In die Wechselzone in Grindelwald
kommt dein Bike und in Stechelberg, der letzten
Wechselzone, nur noch eine Tasche. Das Wet-

ter war labil am Wettkampftag, es konnte nicht
genau vorausgesagt werden. Darum liegen in den
Taschen Kleider zum allfalligen Wechseln, sollte
es kalter oder nass werden, auch ein bisschen
Verpflegung und Pflasterli und Salbeli, alles wofur
du vielleicht froh sein konntest. Als Single-Athlet
brauchst du am Tag X eigentlich keine eigene
Betreuung.

Jetzt bist du am Morgen um 3 Uhr aufgestanden

und hast noch zinftig Kalorien zu dir genommen,
um dann 6.30 Uhr bereit zu sein fur das Schwim-
men?

Am friihen Morgen habe ich etwas gegessen,
aber zurlckhaltend. Du musst danach ins Wasser,
und wenn du viel isst, ware das wahrscheinlich
nicht so vorteilhaft. Zum ersten Mal habe ich dies-
mal versucht, mit Carboloading meine Speicher
aufzuflllen. Ich habe in einer Empfehlung gele-
sen, man solle flr 3 Tage vor dem Rennen pro kg
Korpergewicht zwischen 10 und 15 Gramm Koh-
lenhydrate zu sich nehmen. Ich notierte immer,
was ich ass und merkte, nur mit Essen bringt man
das nicht hin, so habe ich mit einem Sportgetrank
erganzt, um auf die geforderten Werte zu kom-
men. An diesem Morgen hatte ich dann keinen
grossen Hunger.
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Bist du zuvor schon mal Gber den See geschwom-
men?

Dieses Jahr nicht. Die «Swimaholics» flhrten vor
3 Jahren ein Testschwimmen durch Uber den See
—auf der Inferno-Strecke — auch mit Begleitung
und allem. Da habe ich teilgenommen. Wenn
ich mit der Familie im Stramu war, bin ich viel im
See geschwommen, draussen bei den Boyen, hin
und her, das war ideal. Ich war mir sicher, der
Schwimmstrecke gewachsen zu sein.

So bist du zuversichtlich am Start gestanden?

Ja sehr, es sollte ja auch das Highlight dieses
Jahres werden. Die Wassertemperatur betrug 20°
und die Luft 16°. Das war ein angenehmes Ge-
fahl. Es ist vorgeschrieben, einen Neopren-Anzug
zu tragen, das behagt mir, er gibt Auftrieb und
du kannst dich dann mehr auf das Vorwartskom-
men konzentrieren. Aber trotzdem kuhlt es dich
aus, wenn du Uber eine Stunde im Wasser bist.
Danach habe ich auch den ganzen Tag Armlinge
getragen. Mit meiner Schwimmleistung war ich
sehr zufrieden, ich habe nicht «Uberpaced» und
bin mit einem guten Gefuhl in Oberhofen aus
dem Wasser gestiegen, obwohl ein starker Ge-
genwind von Interlaken her fir eher schwierige
Bedingungen sorgte. Dann kommt die Ubung
mit dem Ausziehen des Neopren-Anzuges, aber
bei einem so langen Lauf kannst du dir auch ein
bisschen mehr Zeit nehmen.

Du trugst darunter schon die Kleider fir das Velo-
fahren?

Ja, ich hatte einen Triathlon Anzug darunter.
Zuerst dachte ich, diese dinnen Polster sind fur
das Velofahren Uber so lange Stecken sicher nicht
geeignet, aber es geht tipptopp. Oben habe ich
dann noch eine Jacke darlber angezogen.

Und dann bist du auf einem slindenteuren
Carbonbike davongebraust?

Nein, velomassig bin ich eher bescheiden aufge-
stellt. Vor 10 Jahren habe ich mir ein Occasions-
velo gekauft, es ist heute vielleicht schon 20 Jahre
alt. Aber es ist aus Karbon, es liegt mir gut und
genugt vollkommen. Schon am Vortag habe ich
die geflllten Bidons am Velo befestigt, die Frage
war nur, Wasser oder Isostar? Ich dachte, nach
dem Schwimmen musst du sicher wieder mehr zu

dir nehmen als nur Wasser. Nach Oberhofen geht
es gleich den Berg rauf, und schnell merkte ich
ein leichtes Magenbrennen, sobald ich die Pace
erhohte. Das blieb den ganzen Tag so, und ich
nahm deshalb immer nur kleine Mengen zu mir,
so hatte ich das Trinken im Griff. Weil die Spei-
cher gut gefullt waren, hatte ich bis zuletzt genug
Energie, und es ist gut aufgegangen.

Wahrend den vier Stunden auf dem Velo Uber Si-
griswil, Beatenberg, Meiringen, grosse Scheidegg
auf Grindelwald fuhlte ich mich absolut top.

Hardy auf der langen Velostrecke (97 km und 2145
Hohenmeter)

Hat dich deine Familie in Grindelwald angefeuert?

Nein, sie waren am Start dabei und auch in Ober-
hofen. Spater begaben sie sich nach Stechelberg.
Wir hatten das so abgemacht. In Grindelwald
hatte es sowieso nur eine ultrakurze Begegnung
gegeben beim Velowechsel.

Wie ging es nach Grindelwald weiter?

Da steigst du aufs Mountain-Bike um. Mein
eigenes ist auch schon ein bisschen in die Jahre
gekommen, Simon Leiser lieh mir das seine aus:
ein leichtes Fully aus Carbon, das war cool und
hat mir ein paar Schweisstropfen gespart. Der
Aufstieg auf die kleine Scheidegg hat dann aber
schon «angehangt». Wieder waren 1200 Hohen-
meter zu Uberwinden. Ich hatte langsam genug
von der «Treterei», ich freute mich auf die kom-
mende Laufstrecke. FUr die Bikestrecke Grindel-
wald — Stechelberg benotigte ich nicht ganz 2
Stunden, es ist nach dem Schwimmen zeitlich der
kdrzeste Teil, da musst du auch nicht so viel ins



4/2022

Allz..cEXperience

Training investieren. Es gibt nur wenige techni-
sche Stellen, da bin ich dann auch mal abgestie-
gen, wollte keinen Sturz riskieren.

Hardy auf dem Bike im Aufstieg zur kleinen Scheidegg
(30 km und 1200 Hohenmeter)

Einmal in Stechelberg kam der Wechsel auf die
Laufschuhe und ein Zusammentreffen mit meiner
Familie. Die Wetterentwicklung blieb weiterhin
ungewiss. Deshalb machten wir in MUrren in der
Verpflegungszone ab, damit ich dort bei Bedarf
kleidermassig nachrusten konnte.

Das Laufen ist meine Kerndisziplin, ich nahm mir
vor, bis auf Murren und weiter bis zum Kano-
nenrohr zu joggen und erst danach Laufpartien
einzuschalten. Das ist mir +/- auch gelungen. Ab
Mdurren gibt es auch mal ein bisschen Brot, ein
Stlck Kase oder eine Scheibe Wurst als Verpfle-
gung. Das machen die Organisatoren wirklich
sehr gut. Irgendwann kannst du dieses «Gel-
zeugs» und die Sportdrinks einfach nicht mehr zu
dir nehmen.

Im Kanonenrohr habe ich die Oberschenkel stark
gespurt. Es wurde sehr hart, du weisst, es geht
noch ein ganzes Stuck weiter, das ist noch nicht
das Ende. Ware ich am Arbeiten, hatte ich jetzt ja
schon 2 Stunden Uberzeit gemacht.

Bald erreichte ich die Seewlifura, den Gelan-
delibergang, wo man links zur Seilbahnstation
Birg abbiegen konnte. Da gab es einen Verpfle-
gungsstand, wo ein richtiges Helferfest im Gan-
ge war. Sie haben Witze gemacht, grilliert und
getrunken. Sie boten mir eine ganze Cervelat
an, gerne genehmigte ich eine halbe. Den Helfer
hat es gefreut und mich nattrlich auch. Das war
ein Aufsteller. Es ist so, dass man mit der offiziel-
len Verpflegung absolut gut durchkommt. Was
man sich an den Wechselstationen selber noch
zurechtlegt, ist nur flr eigene Praferenzen oder
Notfalle.

Nach 10.47 Std. bin ich auf dem Schilthorn an-
gekommen. Die Familie erwartete mich, alles ist
super gut gelaufen. Schnell sind alle Strapazen
vergessen, und das gute Geflhl, etwas Grosses
geschafft zu haben, stellt sich ein.

10)

Hardy beim Zieleinlauf auf dem Schilthorn

Hardy klassierte sich in seiner Kategorie an
13. Stelle und Overall auf Platz 27, eine formi-
dable Leistung! Herzliche Gratulation!




Ihr Vorhangparadies in Thun!
Neuanfertigung, Abdanderungen, Reinigung Ihrer Vorhiinge.

Erste Heimberatung gratis. Stoffverkauf mit Gratiszuschnitt.

* Flachenvorhinge % Streifenvorhiinge ¢ Bettzeugreinigung * Anfertigung
% Raffrollos | Rollos 3 Stangengarnituren 3 Polsterei von Kissen

STOLLER Innendekorationen AG
Stockhornstr. 8 + 12 | 3600 Thun | T 033 227 33 88
www.vorhangparadies.ch | info@vorhangparadies.ch

/i LUGINBUHL DIEMTIGTAL
INDIVIDUELL MASSGESCHREINERT

Luginbiihl AG Diemtigtal
Diemtigtalstrasse 94
3753 Oey

Telefon 033 681 11 81
www.massgeschreinert.ch #
KUOCHEN | MOBEL | INNENAUSBAU | PLANUNG §e/’f/926

DAHLER

DIE MALER & GIPSER

Fiir Farbe
in der Region

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

Z,

ZAUGG BAU
Wer baven auf Partnerschaft.

DIENSTLEISTUNGEN
Wohnungsbau / Industriebau / Umbauten / Renovationen / Tiefbau /
Wasserversorgungen / Kundendienst / Muldenservice

ZAUGG BAU AG
Allmendingen-Allee 2, 3608 Thun, Tel. 033 334 22 55
www.zauggbau.ch
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Wenn der Traum Kreta-Halbmarathon fast
platzt... oder wenn Deppen reisen...

— Text und Fotos von Denise Schneider —

Als Kind durfte ich (Denise) dank meines On-
kels, er war Fotograf, ein paar Mal nach Kreta
Agia Galini reisen und diesen Kustenort, auf der
stdlichen Seite der Insel gelegen, noch vor dem
Tourismus kennen lernen. Ein Platz, der einem ans
Herz wachst. Nach 1997 bin ich dann aus ver-
schiedenen Grunden nicht mehr dorthin gereist.
So lag ich Hugo in den letzten Jahren immer
wieder in den Ohren, dass ich sooo gerne wieder
einmal dorthin reisen und das am liebsten noch
mit dem Kreta-Halbmarathon verbinden maochte.
Diese Kombination — Ferien und Lauf — war fur
mich ein sehr grosser Traum.

Tatsachlich haben wir dann im August dieses Jah-
res «Nagel mit Kopfen» gemacht und die Reise
mit einem Startplatz am Kreta-Halbmarathon
gebucht. Die Vorfreude war riesig!!

Wir sind ein paar Tage vor dem Lauf nach Kreta
gereist und haben ein paar wunderschone Ferien-
tage genossen. Am Samstag sind wir zuerst nach
Heraklion gefahren, um die Startnummer abzuho-
len, und anschliessend nach Arkalochori, wo am
Tag darauf der Lauf stattfand. Wir besichtigten
das Startgelande, merkten uns auf der Rickfahrt
den Weg vom Startort Arkalochori nach Agia Ga-
lini, notierten uns die Zeit, die wir fr die Anreise
anderntags einkalkulieren mussten, einfach dann
in entgegengesetzter Richtung.

Die Halbmarathon Strecke mitten auf der gebirgigen Insel
Kreta. Die Touristenorte befinden sich eher der Kiste
entlang.

Am Sonntag sind wir frihzeitig losgefahren im
guten Glauben, den Weg doch gut zu kennen.
Aber wir landeten in einem kleinen Dorfchen an
einem Hugel, und die Strasschen wurden je lan-
ger je mehr zu einer Herausforderung. Hier wur-
de uns bewusst, da kann etwas nicht stimmen.
Nervos, schwitzend und genervt mussten wir
irgendwie wieder eine Strasse, entweder Richtung
Heraklion oder Richtung Arkalochori, finden und
dabei maglichst wenig Zeit verlieren, denn sonst
kdnnten wir den Lauf vergessen...

Irgendwie stiessen wir nach einer Weile und per
Zufall auf eine Hauptstrasse und konnten Uber
Heraklion nach Arkalochori fahren. Zwar waren
wir viel spater dran als geplant, aber fUr den Start
zum Halbmarathon musste es doch noch rei-
chen... glaubten wir...

Gestresst stiegen wir aus dem Auto, griffen nach
den letzten Sachen und marschierten zum Start-
bereich. Gemdutlich fotografieren wir uns gegen-
seitig, bis mir dann auffiel, dass wir die einzigen
Laufer mit rot-gelber Startnummer waren. Alle
anderen hatten eine blau-gelbe Nummer. Dies
verunsicherte uns. Wir erkundigten uns bei einem
Helfer. Zuerst war er ruhig, murmelte etwas auf
Griechisch, dann aber wurde er nervos..., warum
wussten wir bald. Das Feld der Laufer des Halb-
marathons war vor 8 Minuten bereits gestartet...
Hugo und ich standen da wie die Deppen und
konnten uns nicht im geringsten erklaren, warum
wir uns die Startzeit von 9:30 Uhr notiert hatten,
anstelle von 9:10 Uhr... Es bleibt bis heute ein
Ratsel... es muss ein Fehler auf der Ausschrei-
bung gewesen sein.

So sind wir ca. 9 Minuten spater zu zweit ge-
startet in ein auf den ersten beiden Kilometern
einsames Rennen. Ich dachte die ganze Zeit nur
noch: «Das darf doch nicht wahr sein!» Es war
uns nicht wohl, was mussten die Leute am Stre-
ckenrand denken... «Ah, da kommen noch diese
zwei De...»... wie peinlich!
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Nach ungefahr 15 Minuten sahen wir den Be-
senwagen und somit die letzte Lauferin. «Puh,
endlich rennen wir ins Rennen rein... endlich!».
Von da an versuchten wir, den ganzen Stress und
Frust wegzustecken und den Lauf zu geniessen.

Wie schon die Strecke ist! Auf kleinen Strasschen,

links und rechts die rote, trockene Erde, geht es
entlang vieler Olivenbaume und durch mehre-

re kleine Dorfer. Uberall sind die einheimischen
Leute am Winken und Klatschen, Uberall hat es

Musiker, die auf den Liras oder Bouzoukis spielen.

Bei km 18 steht gar eine Sangerin in weissem

Kleid unter einem Olivenbaum, sie sorgt fur einen

Huhnerhaut-Moment.
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Hugo 10 Minuten nach dem Zieleinlauf. Die Strapazen und
das Missgeschick scheinen schon wieder vergessen zu sein.

Ja, schon war es. Auch der Zieleinlauf war toll.
Ein grosser Zielbogen auf einem Platz eines
grosseren Amphitheaters. Die Feier nach dem
Lauf hat uns dann definitiv auch noch umge-
hauen, bei der Siegerehrung war ein Pfarrer da,
welcher die Besten segnete!

An der After Party tanzte eine grosse griechische
Tanzgruppe, sie boten eine perfekte Show zu Live
Musik.

«Wow!», was fur ein Tag, was fir ein Erlebnis!

'
A

Den/se in Feierlaune an der After Party.

Dass wir die Stimmung vor dem Start und das
Losrennen im Lauferfeld verpasst hatten, ist fur
uns, nebst dem Reiz dieser schonen Insel, ein
Grund wieder zu gehen... Wir werden den Halb-
marathon 2023 auf Kreta wiederholen...

Juhui!! Wir freuen uns schon jetzt!
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Neue Mitglieder

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

Estella Garessus, 3600 Thun

Alina Kopp, 3661 Uetendorf

Norina von Niederhausern, 3645 Gwatt
Mirjam Hunziker, 3604 Thun

Stefan Morgenthaler, 3600 Thun

Herzlich Willkommen !

Alina Kopp

* % K Kk
FITNESS & PRAXIS
MIT CHARME

DAY TONA

Gesundheitszentrum




Sport fordert die Gesundheit. Wir auch.

A zoppharm

Balliz 42, 3600 Thun, Telefon 033 225 14 25
www.onlineapotheke.ch, www.baelliz.ch
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KNECHTGARTEN

3615 Heimenschwand 0334531020
ww.knechtgarten.ch

Ihr Gesundheits-Coach.

Papeterie Leutwyler
Telefon 033 222 27 53 Fax 033 222 27 39
pap.leutwyler@bluewin.ch

lhre Lieferantin fiir Biiromaterial.
GRATIS Lieferung Thun und Umgebung. Kein Mindestfakturawert. Jeden Monat viele Aktionen.
Auch Kleinkunden herzlich willkemmen.
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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

Afeet 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
COFUTURE GmbH, Thun

DAYTONA Gesundheitszentrum, Thun
Dahler AG, Die Maler & Gipser, Steffisburg
Deltapark Vitalresort, Gwatt
Dentalhygienepraxis Tscherry Joder, Steffisburg
Die Mohbiliar, lvan Wyttenbach/Simon Zingg, Thun
Elektrik Wenger Markus GmbH, Thun
Frutiger AG, Thun

Gerber Druck AG, Steffisburg

Gerber Sport, Gimligen

Gornergrat Zermatt Marathon, Zermatt
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
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

Stadtoptik, Thun

Stoller Innendekorationen AG, Thun
Terra Domus Immobilien AG, Thun

THE LAB HOTEL, Thun

Toppharm Balliz Apotheke + Drogerie AG, Thun
UBS, MUnsingen

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 058 87L8. 26 2

www.bahnhof -thun.ch

Mit uns
bleiben Sie fit.

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

Mit uns bleiben Sie nicht auf der Strecke...
thr starker Partner fir Hoch + Tiefbau

HTH Hochs Tiefbau AG IOk2A0]
Winterhaldenstrasse 13 ;.
3627 Heimberg Is

033 439 45 45 =




