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Schwarz auf Weiss

Nach 220 km ein erfrischendes Bad im Genfersee. Mehr dariiber ist ab Seite 30
zu lesen. — Foto Chat Run Mate —

Was es mit Ursula Knecht und dem Béren auf sich hat, kann man Leonie Saurer lauft in einem attraktiven neuen
ab Seite 21 erfahren. Renndress. Bericht dazu auf Seite 28.
— Foto Roland Riedener — — Foto Leonie Saurer —
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Editorial

Liebe «All Blacks»
Liebe Leserinnen und Leser

Was ist ein gutes Leben?

Hast du dich das auch schon
gefragt? Dazu gibt es sicher ganz
unterschiedliche Vorstellungen.
Haben nicht vielfach gerade jene,
die von aussen ein so gutes Leben
haben, Mihe damit, gltcklich zu
sein? Das individuelle Gllck ist halt
etwas sehr Subjektives, etwas, das
alle ein wenig anders interpretieren.

Ist ein gutes Leben einfach eine endlose Abfolge von Glicksmomenten?
Wohl kaum. Das macht ja keinen Sinn. Aber Sinn muss es schon machen.

Wenn wir unseren Sport austiben, etwas, was fir Breitensportlerlnnen
so einfach ist, macht es in vielerlei Aspekten Sinn, das kann man in den
Beitragen in unserem Bulletin immer wieder erkennen.

Es verbessert unsere Fitness, was fast sicher zu einem besseren allgemeinen
Wohlbefinden fuhrt.

Man kann sich sein eigenes Ziel setzen und daraufhin arbeiten. Das
motiviert, dran zu bleiben, Uber langere Zeit.

Wenn dann das Ziel erreicht, der Lauf absolviert ist, gibt das ein gutes
Geflhl, es fordert die mentale Gesundheit. Man hat etwas erreicht, fur sich
selber, das kann einem niemand mehr wegnehmen.

Dann gibt es noch eine Steigerung, man nimmt gemeinsam an einer Staffel
teil. Das erzeugt zusatzlich noch ein intensives Gemeinschaftsgefuhl. Uber
einen solchen Anlass, dem «Run Mate Lac Leman», gibt es in diesem Heft zu
lesen.

Uber ein Marathon-Erlebnis in Lissabon und einen Halbmarathon auf der
Insel Kreta gibt es einen Beitrag. Wer auch mal so etwas machen will, dem
sei das Studium der breiten Trainingsmoglichkeiten mit All Blacks Thun
empfohlen. Da finden alle ein passendes Angebot. Der neue Leiter der
Berglauftrainings, Michael Burkhalter, stellt sich vor. Er ist schon intensiv
daran, fUr das nachste Jahr schone und, wenn gewtinscht, auch fordernde
Touren zu organisieren.

Im Ausdauersport kann man nicht Theater spielen, da kommt genau
das heraus, was drin ist. Ursula Knecht hat sich aber mit Theater spielen
versucht. Was ist da herausgekommen? In diesem Heft ist es zu erfahren.

Wenn auch diese Aufzahlung nicht vollstandig sein soll, mochte ich doch
auch Leonie Saurer erwahnen. Sie hat einen neuen Lebensabschnitt in den
USA gestartet und gibt einen interessanten Einblick in die ersten Monate auf
der anderen Seite des Atlantiks.

Zum Schluss, oder besser, am Anfang dieses Bulletins, kann man in den
Jahresberichten Uber die beiden Bereiche «Trainingsbetrieb» und «Anlasse»
rekapitulieren, was dieses Jahr alles lief.

Ich wiinsche eine angenehme Lektlre und, nehmt euch etwas vor firs neue
Jahr. Es lohnt sich!

Sportliche Grisse

Euer Redaktor Roland Riedener
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Starke Muskeln.
Fur alles, was lhr

Sport gentigt, um den Korper zu trainie-
ren? Jein! Denn jeder Sportler generiert
einen zusaztlichen Nutzen aus Krafttrai-
ning. Meist legen Sportler ihren Fokus
Uberwiegend auf die Entwicklung der leis-
tungsbestimmenden Muskeln. So stehen
bei Laufern vor allem die Beine im Fokus,
wéhrend Ruicken, Nacken, Schultern,
Arme und Brust buchstablich auf der Stre-
cke bleiben. Ein erganzendes Krafttraining
fur den Aufbau der Ziel- als auch der Hilfs-
muskulatur ist fur jeden ambitionierten
Sportler ein Muss.

Mit zwei kurzen und intensiven Einheiten a
30 Minuten pro Woche bietet Kieser — seit
Uber 50 Jahren spezialisiert auf Krafttrai-
ning — ein effizientes Trainingsprogramm
fur den Muskelaufbau, inklusive medizi-
nischer  Trainingsberatung, individuellen
Programmen und Ruickenanalyse zur Vali-
dierung des Trainingserfolgs.

Muskuldre Dysbalancen
ausgleichen

Das Training ist darauf ausgerichtet, alle
wichtigen Muskeln und Muskelgruppen

zu trainieren, wobei Beuge- und Streck-
muskeln ausgewogen und mit Hilfe der
Gerate Uber den gesamten Bewegungs-
umfang gestarkt werden. Damit vermei-
den oder korrigieren Sportler muskuldre
Dysbalancen und schiitzen sich vor Fehl-
haltungen und Beschwerden.

Verletzungen minimieren
Uberlastungssyndrome, Verletzun-
gen und Beschwerden bedeuten
oft das Aus fur die Saison und sind
der Horror fur jeden Sportler. Kraft-
training hélt dieses Risiko maglichst
gering. Ein rundum starkes Muskelkor-
sett stabilisiert Wirbelsaule wie auch Ge-
lenke, und fangt Stosswirkungen beim
Sport besser ab. Auf langere Sicht wer-
den auch Knochen, Bander und Sehnen
durch das Training belastbarer.

Fir den Leistungsaufbau ist ein inten-
sives Krafttraining ebenso unerlasslich:
Der intensive Trainingsreiz lasst Nerven
und Muskelfasern besser zusammen-
spielen und erhoht die Muskelmasse,
indem verstarkt Muskelprotein gebildet
und in die Fasern eingelagert wird. Das
steigert die Kraft und erhoht die Ermu-

dungsresistenz. Sie werden leistungs-
fahiger.

Leistungspotential
ausschépfen

Ubrigens kamen US-amerikanische und
britische Wissenschaftler zu dem klaren
Ergebnis: Ein hochintensives Krafttrai-
ning bis zum Punkt des momentanen
Muskelversagen, wie Kieser es anbie-
tet, verbessert signifikant die kardio-
vaskuldre Fitness. In einer im Journal
of Exercise Physiology online veroffent-
lichten Ubersichtsarbeit erkldren sie:
,Die akuten metabolischen und mole-
kularen Reaktionen auf Krafttraining bis
zur momentanen Muskelerschopfung
unterscheiden sich nicht von denen auf
ein traditionelles Ausdauertraining.”
Als langerfristige Reaktionen wurden
etwa eine Erhohung mitochondrialer
Enzyme, die Vermehrung von Mito-
chondrien, die Umwandlung des Pha-
notyps IIx zu lla-Muskelfasern sowie ein
Gefassumbau inklusive Kapillarisierung
beobachtet. Dies sind Faktoren, die zu
einer gesteigerten Ausdauer beitragen.

Korper leisten will.

Fit fur Aktivitat

Machen Sie sich fit fur die nachste sport-
liche Herausforderung! Die Kieser-Me-
thode ist ein wirkungsvolles, wissen-
schaftlich belegtes Konzept, das nicht
Fitnessmoden hinterherlduft, sondern
lhnen seit Jahrzehnten einen maxima-
len Trainingserfolg garantiert: effektives
und hochintensives Training fur den
Leistungsaufbau, mit zwei kurzen und
knackigen Einheiten & 30 Minuten pro
Woche. Kieser bietet lhnen zur Beratung
ein kostenloses Einflihrungstraining.
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Kieser Training Schweiz AG
Malerweg 2
3600 Thun

Tel. +41 33 222 03 83
thun1@kieser-training.com
www.kieser-training.ch

KIESER
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Jahresbericht 2023 —
Ressort Trainingsbetrieb

— Erich von Allmen -

Breitensport - Umstrukturierung

Erich von Allmen (zweiter von rechts in der vorderen Reihe)
beim von ihm gefihrten Berglauf auf das Faulhorn am 19.
August 2023. Der Anlass wurde gemeinsam mit dem «Lauf-
tréff Solothurn» durchgefihrt.

- Foto Berglaufchat -

Im Breitensport steht in der Regel die Forderung
von Gesundheit und Fitness, die Steigerung des
Wohlbefindens sowie der Spass am Laufen im
Vordergrund. In diesem Laufbereich gibt es eine
grosse Brandbreite an Leistungsniveaus. Einige
Lauferinnen und Laufer laufen regelmassig, um
ihre personliche Bestzeiten zu verbessern und an
Wettkampfen teilzunehmen, wahrend andere ein-
fach nur gemutlich joggen, um sich fit zu halten
oder Gleichgesinnte zu treffen, um gemeinsam zu
trainieren und sich auszutauschen. Die Erwartun-
gen im Breitensport variieren je nach individuellen
Zielen und Motivation. Der Breitensport hat aber
eine grosse gesellschaftliche Bedeutung. Er kann
Menschen zusammenbringen und soziale Kontak-
te fordern.

Durch den «Wegfall» der Leistungsgruppe und
deren bewussten Fordern in einem anderen Ge-
fass ist die Aufgabenstellung des Vorstandes, der
Kerngruppe und allen Leitenden nicht einfacher
geworden. Die bestehenden Strukturen mussen
Uberprift und angepasst werden. «Es isch immer
e so gsi» ist auch in Solothurn ein Sprichwort.

In den Solothurner Schulen singen die Kinder das
Solothurner Lied (s'isch immer so gsi). Grundsatz-
lich ist es auch nicht falsch, Bestandigkeit und fes-
te Ablaufe zu haben. Es benétigt oft Mut, neue
Schritte oder Wege zu gehen.

Dies bendtigt aber auch neue Freiraume. Damit
diese sich entwickeln konnen, stellen wir uns ei-
nen Herbstschnitt an einem Obstbaum vor. Wann
sollen diese Schnittarbeiten stattfinden? Wo soll
geschnitten werden? Welche Triebe (Ausrichtun-
gen) werden gefordert oder abgeschnitten?

In diesem Jahr konnte ich die Gesamtleitung der
Dienstags- und Donnerstags-Trainings und die
Trainingsplanung an Hugo Schneider Gbergeben
und diejenige des Berglauftrainings an Michael
Burkhalter. Ich bin den «All Blacks Thun» sehr
dankbar, dass ich in den Letzten Jahren diese Be-
reiche neu gestalten und fihren durfte. Ich ziehe
mich bewusst aus diesen Bereichen komplett he-
raus, damit die neuen «Gartner» diesen Freiraum
selber gestalten konnen. Auch bin ich Uberzeugt,
dass beide ihre Winterschnitte am richtigen Ort
durchfihren, dass im Fruhling die Obstbaume
richtig gedeihen und den richtigen Zeitpunkt fin-
den, um Frlchte zu produzieren.

Im diesem Sinne wunsche ich Euch allen Mut,

im Jahr 2024 neue Wege einzuschlagen, ev. ein
Alternativtraining einzufthren, neue Laufeinhei-
ten auszuprobieren usw. Eines darf jedoch immer
sein, mein Verein, All Blacks Thun, denn «es isch
immer e so gsi».
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Jahresbericht 2023 — Ressort Anlasse

— Ulrich Thénen -

denen Distanzen waren 40 «All  Als Abschluss findet am
Blacks» im Einsatz. 16.12.2023 der traditionelle

Aeschriedlauf statt.
Am 25.04, 30.05. und

15.08.2023 fanden zum zwei- So geht wieder ein ereignisrei-
ten Mal die traditionellen ches Jahr zu Ende. Ich hoffe,
Abendlaufe unter der Leitung wir kénnen auch im Jahr 2024
von Andrea Schneider statt. wieder schone Events planen
Vielen Dank an Andrea und das  und durchfthren.

ganze Abendlauf-Team.
Das Jahr 2023 war fur mich ein

Am 15.09.2023 fuhrten wir das  Besonderes, denn nachstes Jahr
Vereinsbrateln auf der Stratt- werde ich nicht mehr im Vor-
ligburg durch. 90 «All Blacks» stand sein.

verbrachten einen Uberaus

ge|ungenen Abend zusammen. Zum Schluss mochte ich noch
Vielen Dank an Patrick Gempel-  allen beteiligten Trainingsleite-

er und ans Bratli-Team. rinnen vom Dienstag- und Don-
wieder einige Hohepunkte auf nerstagmorgen herzlich danken.
Lager, angefangen mit der HV Fir den 11.11.2023 konnte ich  Auch allen Helferinnen an den
am 20.01.2023 im THE LAB wieder zum jahrlichen Trainings-  diversen Anlassen sei herzlich
HOTEL in Thun. leitertag einladen. Die Referen-  gedankt.

tin Jeannine Jauch-Kunz, Thun,
Am 29.04.2023 fand der gut  (\indyou.ch) gab Einblicke in
besuchte Vereinslauf, der «Cha- a5 Thema «Mentale Fitness».

sitzer», statt. Uber die verschie-
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Konventionelles Polstern: Stilgerecht in alter Handwerkskunst
mit Mébelfedern und Rosshaar.

Modernes Polstern: mit Gummigurten und Schaumstoffauflagen.
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Die Trainingsangebote von All Blacks Thun
und die Leiterlnnen

Montagabend, 18.30 bis ca. 19.30 Uhr
Turnhalle der Oberstufenschule Strattligen,
Hallerstr. 24, 3604 Thun

FUr alle Gruppen offen und geeignet. Dieses Trai-
ning wird im Moment fast ausschliesslich von der
Nachwuchs-Breitensportgruppe besucht, es hatte
durchaus noch Platz fir mehr Teilnehmerinnen
samtlicher Bereiche!

Was wird geboten? Das gesamte Training findet
im Winter in der Halle statt, anfangs mit spieleri-
schem Aufwarmen. Danach meist ein Circuit-Trai-
ning mit Ubungen fur die Koordination, Stabilitat,
Kraft und Ausdauer. Zur Verfligung stehen die
Gerate der Turnhalle, es gibt Duschen, Parkplatze
und OV-Anschluss.

Die Trainings werden abwechselnd geleitet von
Res Ryser, Anina Zangger und Thomas Feuz. Sie
wurden sich freuen, wenn auch Mitglieder an-

derer Trainingsgruppen teilnahmen. Am besten
ist es, wenn gleich zwei oder mehrere vertraute
Trainingskollegen oder -kolleginnen zusammen
ins Training kommen.

Thomas Feuz

Anina Zangger .

Andreas Ryser

Dienstagmorgen 8.30 Uhr
Ab Trainingslokal Allmendingen

Running-Training Breitensport

Lauftraining gemass Plan am Anschlagbrett im
Trainingslokal mit Themen wie: Crescendo-Lauf,
Berg und Tal, Laufschule, Sternlauf, Pyramide
usw. Neue Teilnehmerinnen willkommen!

Die Trainingsleiterinnen wechseln sich wochen-
weise ab: Hanna Frei, Héléne Grossenbacher,
Liselotte Widmer und Teresa Roth.

Die Trainingsleiterinnen vom Dienstag- und Donnerstagmor-
gen. V.I.n.r. Héléne Grossenbacher, Liselotte Widmer, Teresa
Roth und Hanna Frei

Nordic Walking

Trainingsleiterinnen Annemarie Messerli,
Jasmina Burlon, Katharina LUthi, Sylvia Riedener,
Uele Thonen und Verena Bonzli.

cull il
Annemarie
Messerli

o

Verena Bonzli

Sylvia Riedener
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Dienstagabend 18.30 Uhr
Ab Trainingslokal Allmendingen

Lauftraining gemass den Trainingsplanen von
Hugo Schneider (Verantwortlicher fur die Brei-
tensport-Trainings vom Dienstag- und Donners-
tagabend). Die Trainingsplane sind im ClubDesk
abgelegt.

Ein abwechslungsreiches, immer gut besuchtes
Training. Es werden Trainings in 4 verschiedenen
Leistungsstufen angeboten.

.

mm

Die Trainingsleiterinnen vom Dienstag- und Donnerstag-
abend bei der Einsatzplanung. V.I.n.r. Matthias Bucher,
Petra Muller, Yvonne Kohli, Felicia Liechti-Odermatt, Sina
Gloor, Bernhard Baumann, Simon Leiser, Hardy Bieri, Hugo
Schneider (Verantwortlicher), Silvio Raviscioni, Manuel Wal-
ker (es fehlt Roland Riedener).

Donnnerstagmorgen 8.30 Uhr
Ab Trainingslokal Allmendingen

Running-Training Breitensport

Dauerlauf 1 bis 1,5 Std., gleiche Leiterin wie am
Dienstagmorgen.

Neue Teilnehmerlnnen willkommen!

Nordic Walking

Ebenfalls vom gleichen Team geleitet wie am
Dienstagmorgen.

Mittwoch 18.30 Uhr
Ab Lachenstadion (auch im Winter),
Treffpunkt beim Olympiator

Stark besuchtes Training gemass Rahmentrai-
ningsplan (siehe ClubDesk) erstellt von Marcel
Briggen.

Dieses Lauftraining wird von Laufern aus fol-
genden drei Vereinen gemeinsam bestritten: All
Blacks Thun, LC Scharnachtal und LV Thun.

Auf dem Plan von Marcel Briggen ist auch die
«Gruppe Res» ersichtlich. Die Nachwuchs-Breiten-
sportgruppe, die am Montagabend das Hallen-
training absolviert, trainiert zur gleichen Zeit und
hat ein weniger forderndes Programm. Somit gibt
es auch an diesem Abend fur alle eine Trainings-
maoglichkeit (bis und mit Leistungsstufe 3 des
Dienstag-Abendtrainings).

Wer aus anderen Trainingsgruppen einmal an
einem Mittwochabend-Training teilnehmen
mochte, ist immer willkommen und nimmt am
besten auch wieder eine Kollegin/einen Kollegen
mit, bis man seine Laufgruppe gefunden hat.
Anina Zangger, Marcel Briggen und Res Ryser
leiten die «Gruppe Res».

Marcel Briggen ganz rechts mit der Stoppuhtr.
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Donnnerstagabend 18.30 Uhr
Trainingslokal Allmendingen

40 Min. lockerer Dauerlauf im DL2-Bereich, inkl.
Lauf ABC; danach 30 Min. Rumpfstabilisations-
training im Trainingslokal.

Alternativ leitet Hugo Schneider ca. jede zweite
Woche ein Krafttraining von 70 Min. mit eigenem
Korpergewicht, Schwergewicht Beine und Rumpf
(Circuittraining), die letzten 30 Min. stossen
jeweils die Teilnehmenden des Dauerlaufs dazu.
Die entsprechenden Daten sind im Trainingsplan
«Breitensport» gekennzeichnet mit «Dauerlauf/
KCT». Dieses Training findet ebenfalls im Trai-
ningslokal Allmendingen statt.

Der Donnerstagabend wird vom gleichen Leiter-
team betreut wie am Dienstagabend.

Samstagmorgen 10 Uhr
Ab Lachenstadion (auch im Winter),
Treffpunkt beim Olympiator

Das Trainingsprogramm ist aus dem Rahmentrai-
ningsplan (siehe ClubDesk) von Marcel Briggen
ersichtlich. Der Fokus ist die Vorbereitung auf
Strassen- und Crosslaufe.

Grundsatzlich ist Marcel Briggen bereit, auch
weniger ambitionierte Teilnehmende in dieses
Training aufzunehmen, mit entsprechend ange-

passtem Programm. Man kann sich einfach um
10 Uhr bei ihm im Lachenstadion melden. Vorteil-
haft ist sicher auch hier, mindestens zu zweit mit
ahnlichem Niveau zu erscheinen, wenn ein Anlie-
gen besteht, nicht alleine zu trainieren.

Sonntagmorgen 10 Uhr
Ab Trainingslokal Allmendingen

Dieses Training ist nicht geflihrt. Momentan trai-
nieren viele individuell oder auf bilateraler Basis.
Es wird empfohlen, sich mit einem Trainingspart-
ner abzusprechen, bis sich hier allenfalls wieder
eine stabile Gruppe etabliert.

Die Berglauf- oder Trail-Trainings finden
neu unter der Leitung von Michael Burk-
halter statt. Er stellt sich in diesem Heft
vor (Beitrag auf Seite 17).

Die Detailplanung der Trainings wird jeweils Uber
die bisherige WhatsApp-Chatgruppe kommu-
niziert (wer neu aufgenommen werden mochte
meldet sich via 079 559 91 26). Die Daten der
ersten drei Trainings im 2024 sind schon bekannt:
Sonntag, 28. Januar, Sonntag, 18. Februar und
Samstag, 9. Marz.

Die weiteren Daten und deren Trainingsleiter wer-
den nicht nur im oben genannten Chat, sondern
auch im Bulletin Nr. 1/2024 kommuniziert.

Zum Schluss eine Erfolgsmeldung fiir Thun im Jahr 2023

-
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ndchsten Ausgabe.

Die LG Thun (bestehend aus der LV Thun, All Blacks Thun und LC Scharnachtal) schafft im zweiten Jahr Ligazugehdrigkeit
Uberraschend den erstmaligen Aufstieq in die Nationalliga A. Mehr dazu in einem Interview mit Marcel Briggen in der
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Der neue Leiter der Berglauftrainings,
Michael Burkhalter

Mit Stolz Ubernehme ich ab
2024 die Leitung der Berglauf-
trainings von Erich von Allmen,
der sie wahrend der letzten acht
Jahre aufgebaut hat und sie als
festen Bestandteil in die Trai-
ningsprogramme von All Blacks
Thun integriert hat. Aufgrund
dieser neuen Funktion stelle ich
mich hier gerne genauer vor
und zeige auf, in welche Rich-
tung ich das Berglauftraining
gerne hin entwickeln mochte.

Wo ich am gllicklichsten bin
(Sparrhorn, 2023)

Steckbrief

Name

Michael Burkhalter
Wohnort

Thun Westquartier

Alter

36 Jahre

Familie

Ehefrau Birgit, Sohn Nilo,
Tochter Nala

Beruf

Geograph, Abteilungsleiter
Planungsburo Telecom
Hobbys

Berge, Trailrunning, Schach

— Michael Burkhalter —

Wer mich bereits besser kennt,
kennt meine Leidenschaft
«Trailrunning». Das Leistungs-
prinzip des Laufsports, kombi-
niert mit den topographischen,
technischen und landschaftlich
asthetischen Aspekten des
Bergsports, passt perfekt zu mir.
Fraher, als Trailrunning nur den
absoluten Exoten bekannt war,
betrieb ich beide Sportarten
separat, den Laufsport individu-
ell ohne jegliche Professionalitat.
Ein bis zwei Laufe die Woche
und zudem viele polysportive
Trainings waren die Basis fur die
Teilnahme an Volkslaufen wie
dem GP Bern, dem Halbmara-
thon in Lausanne oder dem 100
km-Lauf in Biel, den ich bereits
mit 19 und 21 Jahren zweimal
lief und so erstmals mit Ultradi-
stanzen in BerUhrung kam. Die
Liebe zu den Bergen bekam ich
von meinen Eltern mit. Bereits
als kleiner Junge verbrachten
wir viele Wochenende in den
Bergen mit Wandern, Klettern,
Hochtouren und Skitouren. Um
die Vielfalt und Schonheit der
Alpen zu erleben, sammle ich
seit jeher Berggipfel, damit ich
maoglichst alle Berglandschaften
zu sehen bekomme. Aus diesem
Grund bin ich ein regelrechter
Kenner des Berner Oberlandes
und weiss, wo es sich besonders
lohnt, sich die Alpen zum Spiel-
platz zu machen. ;-)

Erst 2016, wahrend den Anfan-
gen des Aufstieges des Trailrun-
ning, wurde auch ich ein Teil
dieser Trail-Community. Von
Jahr zu Jahr steigerte ich mein

Von mir bestiegene Berggipfel im
Raum Berner Oberland

Trainingsvolumen, die Distanzen
meiner Wettkampfe und die Lie-
be zu diesem Sport. Schritt fir
Schritt entwickelte ich mich zum
Ultra- und gar Endurance-Lau-
fer. Zwei bis vier Wettkampfe
pro Jahr geben mir die notige
Motivation, auch wahrend des
Frahjahrs Grundlagentrainings
zu absolvieren. Sobald die Berge
grosstenteils schneefrei sind,
zieht es mich ins Gebirge, um
mit der erschaffenen Grundla-
genbasis wunderschone Touren
im alpinen Gelande zu erleben.
Am liebsten auf einsame und
von mir noch nicht bestiegene
Gipfel, wenn maoglich weglos
oder zumindest technisch an-
spruchsvoll, mit landschaftlich
schonen Zustiegen und idealer-
weise mit Abstiegen in ein an-
deres Tal, um Grenzen nicht nur
mental, sondern auch lauferisch
von A nach B zu Uberschreiten.

QR-Code meiner
Trailldufe (ITRA)
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Seit 2018 nahm ich auch regelmassig an den
Berglauftrainings der «All Blacks» teil. Zuerst

als Teilnehmer, ab 2020 teils auch als Leiter und
Organisator einzelner Trainingstage. Dabei durf-
te ich bereits wertvolle Erfahrungen sammeln.
Meine Leidenschaft, die gesammelten Erfahrun-
gen und mein Flair fUr detailgetreue Planungen
mochte ich nun nutzen, um dem Berglauftraining
wahrend der nachsten Jahre in demselben Masse
den Stempel aufzudriicken, wie dies Erich getan
hat. Vorerst ohne grosse sichtbare Anderungen
im Programm, wird sich das Berglauftraining
unter meiner Leitung leicht andern. Teils bereits
ab Beginn, teils als Entwicklung Uber die nachsten
Jahre. Dabei sollen jedoch auch immer die Win-
sche der Teilnehmenden berlcksichtigt werden.

Meine Vorsatze fur die Berglauftrainings-
Leitung:

e attraktive Stecken fur alle Gruppen.

1. Auch die langsamste Gruppe muss das
Tages-Highlight (Berggipfel, Hitte,
Aussichtspunkt usw.) erreichen kénnen.

2. Das Zusatztraining der schnellsten Gruppe
darf nicht nur aus «Zurlckrennen» bestehen.

® begonnene Entwicklung vom reinen Berglauf
hin zum Trailrunning weiterfihren.

e Mischung und Balance zwischen sozialem
Gruppenerlebnis und leistungssteigerndem
Training finden.

e Laufen in schonen Landschaften.
Entdecken, erleben, geniessen.

""“'—4""'?- : y
In meinem Element (Ultraks Extreme, 2020)

Gerne informiere ich euch bereits Uber die ersten
drei Termine, die wiederum als Winterberglaufe
im Schnee angedacht sind. Weitere Details dazu
erhalt ihr im WhatsApp-Gruppenchat des Ber-
glauftrainings. (Jene, die noch nicht im Chat sind
und aufgenommen werden mochten, melden
sich via 079 559 91 26). Das komplette Pro-
gramm des Berglauftrainings erscheint im neuen
Jahr und wird in der nachsten Ausgabe publiziert.

¢ Sonntag, 28. Januar 2024
e Sonntag, 18. Februar 2024
e Samstag, 9. Marz 2024

Ich freue mich, moglichst viele von euch im einen
oder anderen Berglauftraining zu sehen.

Michael Burkhalter

A\ LUGINBUHL DIEMTIGTAL
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«Die Gottliche Ordnung» mit Ursula Knecht
auf der KulturLandBuhne rechtes Zulgtal

Roland: /In der zeit, in der das
Sttick «Die Gottliche Ordnung»
spielt, lebte Ursula Knecht noch
im beschaulichen Wachseldorn,
fernab vom offentlichen Ver-
kehr. Wahrend der 5 Jahre Se-
kundarschule in Unterlangenegg
kommt sie dann ein weniq raus
aus dem kleinen Bauerndort.

Ursula: Spater, als Wochenauf-
enthalterin in Bern, wahrend der
Ausbildung zur hauswirtschaft-
lichen Betriebsleiterin, werde

ich mit dem Kampf um das
Frauenstimmrecht konfrontiert.
Plakataktionen, Demonstratio-
nen und Gegendemonstratio-
nen beleben die Strassen. Auch
die antiautoritare Erziehung ist
ein grosses gesellschaftliches
Thema, das auch in den Schul-
fachern Soziologie und Psycho-
logie diskutiert wird. Was fur ein
Kontrast zum eigenen Zuhause!

N i
] E@ttliche
Crdrmang

T
wICHENRECH

— Ursula Knecht & Roland Riedener —

So lebe ich zwischen 1967 und
1971 in diesen zwei Welten, am
Wochenende in Wachseldorn im
kleinen Bauernbetrieb, wo die
neuen ldeen kein Thema sind
und unter der Woche in einer
kleinen Mansarde im vergleichs-
weise avantgardistischen Bern.
In beiden Umgebungen ist es
mir wohl, die Welt zu verandern
ist nicht meine Ambition, diese
aber zu einer gerechteren und
besseren zu machen, das schon.

1971 wird das Frauenstimm-
recht angenommen, gesamt-
schweizerisch, kaum aber in
Wachseldorn. An den ersten
Abstimmungen und Wahlen
kann ich aber nicht teilnehmen.
Nach der Heirat mit Robert im
Jahr 1972 arbeiteten wir dann
bereits in Marokko fur die Orga-
nisation «Eirene». Das ist eine
internationale Organisation, die
sich dem Friedensdienst widmet

Nicht in Bern aber - im Freilichttheater «die géttliche Ordnung» auf der Kultur-
LandBUhne, beobachtet Ursula Knecht als «Vroni» (rechts aussen) eine Demonst-

ration flr mehr Frauenrechte.

und in Marokko mehrere Projek-
te unterhielt.

Wie bist du zu deiner Rolle bei
der KulturLandBuhne gekom-
men?

Ich singe gerne, habe schon im-
mer in Choren gesungen, zum
Beispiel auch in einer Trach-
tengruppe. Beim Musical «Wie
im Himmel», das im Jahr 2018
auch mit der KulturLandBuihne
aufgeflhrt wurde, habe ich mit-
gesungen. Anlasslich der Aus-
schreibung fur das diesjahrige
Theater meldete ich mich wie-
der fir das Singen an, falls das
denn Uberhaupt gebraucht wer-
de. Bei einem Casting-Abend
mussten wir verschiedene Auf-
gaben machen. Ich bekam das
«Ok» und wurde fur das Singen
vorgesehen.

Etwa 14 Tage spater ruft der
Regisseur an: «lch muss noch
die Rolle vom Vroni besetzen,
das ist die alte Baren-Wirtin. Du
wurdest gut zu dieser Person
passen». «Nein, nein, ich habe
noch nie Theater gespielt, ich
habe mich nur fir das Singen
angemeldet. Noch nie stand ich
auf einer Blihne, nein das geht
nicht. Ich kann mit 75 Jahren
nicht noch so viel auswendig
lernen!». «Ja, Uberleg es dir
doch, du musst jetzt nicht sofort
antworten!».

Obwohl ich den Film bereits ge-
sehen hatte, kaufte ich mir die

DVD, so konnte ich hin und her
spulen. Wie ich dann realisierte,
dass die alte Vroni an einem
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Herzinfarkt stirbt, ging mir das
dann doch zu nahe. Ich habe
selber drei Stents und antworte-
te: «Also, vergiss es. Du musst
eine andere Person suchen!»

«Aber ich habe das Stluck an-
ders geschrieben, bei mir stirbt
das Vroni eben nicht!»

Nein, jetzt dachte ich, die Sache
sei gegessen, und jetzt muss ich
wieder von neuem dahinter.

«Du hast dich im Gemeinderat
auch immer flr die Frauen ein-
gesetzt. Ich kann dich so gut in
dieser Rolle sehen, sie entspricht
dir total!»

Meine Tochter im Hintergrund
riet mir: «Du darfst dich jetzt
nicht diesem Stress aussetzen,
das ist nicht gut fur dein Herz!»

Auf einem Blatt notierte ich
viele Punkte und bewertete
diese mit + und -. Ja doch, es
gab schon ein paar +, so meinte
schliesslich auch meine Tochter:
«Nicht, dass du das nicht konn-
test, du musst selber entschei-
denl!»

Nach einem weiteren Gesprach
mit dem Regisseur und weiterer
Bedenkzeit sagte ich zu.

Schon anfangs Januar 2023
fingen die Proben an. Zuerst im
Schulzimmer, dann ab Februar
draussen vor Ort, es war soo
kalt. Die Rollen mussten wir
komplett auswendig lernen, es
gibt an den Vorstellungen gar
nichts zum Ablesen.

So nach der zehnten Probe
draussen bekomme ich lang-
sam das Gefuhl, dass ich es
packen sollte. Ich habe mir da
und dort einen Zettel zum Spi-
cken gemacht. Aber wie dann

mehr und mehr die einzelnen
Sequenzen zusammengesetzt
werden, melde ich dem Regis-
seur: «Es geht einfach nicht, du
hast es sicher auch gemerkt!».
«Aber das sagst du jetzt nie
mehr! Wir machen weiter, ich
werde dir dabei helfen!»

Ja, es ist schon ein bisschen wie
an einem Marathon bei Kilo-
meter 30. Nur nicht aufgeben,
weitergehen, die Lauferinnen
rund um dich motivieren dich.
Und so bin ich einfach weiter
gegangen. Dann kamen die
ersten Auffihrungen, ich war
schon sehr, sehr angespannt,
hatte schlaflose Nachte. Aber
ich merkte, ich habe es ja in
den Beinen oder eben besser,
im Kopf, es beginnt wirklich zu
laufen. Jetzt ist es gut, jetzt pa-
cke ich das. Es gibt wirklich viel
Parallelen zum Sport.

Und hat es auch mal angefan-
gen, Freude zu machen, und
konntest du die Nervositat
ablegen?

Ein bisschen Nervositat gehort
dazu. Es ist ja jedes Mal wieder
anders. Aber nach der Halfte
aller 21 Vorstellungen fihlte

ich mich immer besser. Da war
es auch ein Geniessen, natur-
lich auch wegen vieler positiver
RUckmeldungen der Besuchen-
den, mundliche und schriftliche,
das hat Mut gemacht.

Man muss schon sehr laut und
Uberzeugt sprechen vor so einer
grossen Kulisse, im Freien ohne
Verstarkung. Und dann diese
derbe Sprache, sehr nahe an
strubem Fluchen, das brauchte
auch Uberwindung. Besonders
das Wort «Tschingg», das ich
mehrere Male sagen musste,
war fur mich anfangs schwierig.

Es ist so gegen meine Einstel-
lung, das haben wir zuhause
auch nie gebraucht.

Und prompt, als ich nach der
letzten Vorstellung wieder mal
Zeit hatte, ein Training mit den
«All Blacks» zu machen, bekam
ich von Teresa Roth zu horen,
wie sehr sie sich betroffen ge-
fahlt hatte durch dieses Wort.
Da seien ihr als Secondo wieder
Sachen aus der Zeit als Kind
hochgekommen.

Hat sich das Stlick stark am Film
angelehnt?

Die Handlung entspricht dem
Film, es mussten nur Anpassun-
gen gemacht werden, damit das
Stlck auf unsere Blhne passt.
So wurden auch Namen von
hier oben verwendet, weil das
Geschehen ja auch in unsere
Gegend passt. Der Film wurde
aber im Appenzellerland ge-
dreht.

Ist immer alles nach Plan gelau-
fen?

Im Grossen und Ganzen schon.
Es gibt aber immer wieder
Unvorhergesehenes. Einmal
fegte ein Gewittersturm einen
Beleuchtungsturm um, zum
Gluck war an diesem Abend
keine Vorstellung. Dann riss sich
am Morgen der flnftletzten
Vorstellung der Hauptdarsteller
beim Heuen die Achillessehne.
Zweitbestzungen gab es bei uns
nicht. Innert weniger Stunden
schlipfte der Regisseur Mit-

ja Staub selber in diese Rolle.
Mit UnterstlUtzung des ganzen
Teams konnte der Ausfall Uber-
spielt werden.

Kleinere Sachen meinerseits gab
es auch. Wir dbten naturlich
auch die Bewegungen auf der
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Bldhne so, dass niemand den Fa-
den verliert. Die Position auf der
BUhne passt sozusagen zum da-
zugehdrigen Text. Es kann einen
sofort verwirren, wenn jemand
eine falsche Bewegung macht
oder am falschen Ort steht. So
trittst du manchmal aus einer
Gruppe hervor, um eine Aussa-
ge zu machen. Machst du das
im falschen Moment, kann das
sehr irritieren. Mir ist das auch
passiert, ich sagte dann einfach
nichts und blieb stehen, als
musste das so sein.

Ein anderes Mal, beim Einrich-
ten des Restaurants Baren, mei-
ner Beiz, fiel vor der Auffiihrung
das Bild meines Mannes, das
dort an der Wand hing, hinun-
ter, und wir lachten darUber.
Dann spielten wir. Mein Mann
war ein furchterliches Luder.

Als ich im Stlck wieder mal so
richtig Uber ihn fluchte: «Dieser
Fozzelhund!» oder ahnlich, fiel
prompt sein Bild wieder von

der Wand. Die Zuschauenden
meinten naturlich, das geho-

re dazu. Da mussten wir sehr
aufpassen, nicht zu lachen, das
hatte namlich gar nicht gepasst.
Diese Situation war ein bisschen
magisch...

Bei der Derniére wollten die
gelbten Darstellerlnnen so
Humorschnappchen einbauen.
Dass so etwas Ublich sei, war
mir bis dahin nicht bekannt. Der
Regisseur mahnte am Abend
vorher: «Die Zuschauenden dur-
fen dann nichts merken; passt
auf, dass ihr nicht Gberbordet!»

Da trauten die sich wirklich
einiges zu und boten ein paar
«MUsterchen», bei denen wir
Mitspielenden fast den Faden
verloren, aber anderseits auch
ein Lachen unterdricken muss-

ten. Wir kannten die Pointen
zuvor nicht, das war aber wun-
derbar.

Wie blickst du auf diese Zeit
zurtick?

Das Theaterspielen war fir mich
eine grosse Herausforderung,
die ich auch dank der Unterstit-
zung des ganzen Teams bewal-
tigte und mich schliesslich sehr
bereicherte.

Es ist halt mein Ding, Neuem
gegenuber offen zu sein und
etwas zu wagen, etwas anzu-
gehen, am liebsten mit einer
Gruppe. So war es auch in der
«Gottlichen Ordnung».

Es zieht sich aber auch durch
mein Leben. Begonnen hat es
mit meiner Zeit mit «Eirene»

in Marokko. In einem Land-
wirtschaftsprojekt in Azrou,

im mittleren Atlas wurden wir
eingesetzt. Verschiedene euro-
paische Lander gaben Dienst-
verweigerern die Moglichkeit,
mit einem Einsatz in Projekten
von «Eirene» Dienst zu leisten,
als Alternative zum Militar zu
Hause. In unserem Projekt gab
es auch viele von Lepra geheilte,
vernarbte junge Manner, die
sonst nirgends eine Zukunft fan-
den. In Marokko gebar ich auch
meinen ersten Sohn, Stefan.

Spater, zurtick auf dem hugeli-
gen Plateau Uber dem rechten
Zulgufer, bekam ich noch zwei
weitere Kinder, eine Tochter
und einen Sohn. 1988 grln-
deten wir unsere eigene Firma:
«Robert Knecht Naturnahe
Garten» (Inserat siehe Seite 2,
«Knechtgarten»). Meine Familie
und das Geschaft nahmen mich
voll in Anspruch, es hatte nichts
Anderes Platz. Lange Jahre
betreute ich auch die Zweig-

Ursula Knecht mit ihrem Sohn Stefan
bei ihrer Arbeit in Azrou im mittleren
Atlas von Marokko.

stelle der Krankenkasse KKB,
heute Visana und war von 2003
bis 2011 im Gemeinderat von
Heimenschwand, zustandig fur
das Soziale.

Der Frauenverein vertrat damals
die Meinung, es musse jetzt
endlich eine Frau in den Ge-
meinderat. Als die Anfrage kam,
stand ich wieder vor der Wahl:
etwas Neues wagen?

Wann hast du es denn gewagt,
zu den «All Blacks» zu kom-
men?

Als dann das erste Kind
«draussen» war und die ande-
ren Kinder in der 7ten oder 9ten
Klasse, merkte ich, dass ich jetzt
dran komme, etwas fur mich
selber zu machen, «usaga» aus
der taglichen TretmuUhle war
mein grosser Drang.

Oft gibt es im Leben Zufalle, vor
allem, wenn man etwas, das
zufalligerweise an dich heran-
kommt, dann auch annimmt.
So ist es mir mit dem Laufsport
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ergangen. Ich nahm an einer
Singwoche teil, eine Frau, die
auch dabei war, ging jeden
Morgen joggen, sie trainierte
fur den Frauenlauf. Auf meine
Bemerkung, ich konne nicht
mehr joggen, motivierte sie
mich, trotzdem einmal mitzu-
kommen und abwechselnd zu
laufen und zu joggen, sie wirde
jeweils immer wieder zu mir zu-
rickkehren. Das war mein Ein-
stieg. Von da an ging ich immer
wieder selber in den Wald zum
Springen. 1996 machte ich das
erste Mal am Frauenlauf und
am Stauffenlauf hier in unserem
Dorf mit.

Meine beiden Buben, Stefan
und Fabrice, gingen immer zu
«Fritz» ins Training. Sie sag-
ten nie, sie gingen zu den «All
Blacks», sondern sie gingen zu
«Fritz» (Schmocker, dem dama-
ligen Trainer und Mitbegrunder

des Vereins). Ich dachte mir, als
meine Buben schon lange nicht
mehr dabei waren, jetzt konnte
ich ja bei diesem Verein trainie-
ren. 2003 bin ich beigetreten
und nahm fortan immer wieder
an Laufwettbewerben teil.

Ein bleibendes Marathon-Er-
lebnis mit «All Blacks»-Frauen»
mochte ich noch erwahnen. Zu
unseren bevorstehenden oder
noch kommenden runden Ge-
burtstagen, flr mich war es der
sechzigste, wollten sich 5 Frau-

en etwas «Besonderes» gonnen.

Ein Wellness Wochenende?
Nein, es musste schon etwas
«Spezielleres» sein. So kamen
wir auf die Idee, zusammen den
Reykjavik-Marathon zu laufen
und anschliessend zusammen
noch Island zu bereisen. An die-
se unvergesslichen Tage im Jahr
2008 erinnere ich mich immer
wieder sehr gerne.

AI IBIacksPEO%

Maria Hadorn, die Trainerin, verab-
schiedet am 12. August 2008 am
Bahnhof Thun die finf Marathon-Frau-
en von All Blacks Thun. Zuerst wurde
am Reykjavik Marathon gestartet; alle
haben gefinished! Dann ging es in 8
Etappen Uber die Insel aus Feuer und
Eis. V.I.n.r. Kirsten Gassner, Ursula
Knecht, Ursula Prior, Maria Hadorn,
Erika Schaffhauser und Hanna Frei.

— Alle Fotos aus den Alben von
Ursula Knecht —

Wir empfehlen uns fur:

Kaminfegerarbeiten
Feuerungskontrollen
Luftungsreinigungen
Solarreinigungen

A

GANTRISCHFAGER

Thierachern und Belp

www.gantrischfager.ch
info@ganfrischfaeger.ch

0333450014
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Leonie Saurer bildet sich in den USA weiter
— auch im Laufen
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Leonie’s Eintrag auf der Webseite der Lipscomb University.

Roland: Fast allen Lesern wird
Leonie durch ihre Leistungen
u.a. auch an Schweizer- und
Europameisterschaften bekannt
sein. Fur die anderen stellt sie
sich auf ihrem Blog https://
leoniesaurer.wixsite.com/leo-
nie-saurer gleich selber vor:

Ausdauernd, unkompliziert und
neugierig — so beschreibe ich
mich in drei Worten. Nach der
KV-Lehre und der anschliessen-
den berufsbegleitenden Berufs-
matura geht mein Weg weiter
in die USA. An der Lipscomb
University in Nashville werde

ich ein Studium in Ernahrungs-
wissenschaft absolvieren. Als
begeisterte Leichtathletin bin ich
Teil des Leichtathletik-Teams der
Lipscomb University und in den
Disziplinen 1500 m bis 5000 m
unterwegs. Ich freue mich,
neben dem Studium, auf span-
nende Wettkampfe. Mein Alltag

wird sich stark verandern und
auch in sportlicher Hinsicht pro-
fessioneller. Ich bin gespannt,
was ich erleben werde.

Roland: Hat sich die anfangli-

che Anspannung etwas gelegt,
und findest du dich in der neu-
en Umgebung qut zurecht?

Leonie: Bald lebe ich vier Mo-
nate in Nashville. Ich kann jetzt
schon sagen, dass ich mich sehr
gut an das Leben hier gewohnt
habe. Ruckblickend war es eine
turbulente Zeit mit vielen neuen
Inputs, und ich bin froh, dass
sich nun alles eingependelt

hat. Eine grosse Bereicherung
war es, dass ich mich seit dem
ersten Tag gut ins Team integ-
riert fUhle. In einer WG auf dem
Campus lebe ich zusammen

mit sieben anderen Frauen aus
dem Leichtathletik-Team, und
das ist toll. Wer mich kennt,

weiss, dass ich sehr gerne Zeit in
Trainingslagern verbracht habe
—vor allem auch wegen der Ge-
meinschaft. Das Leben in solch
einer WG erinnert mich oft an
ahnliche Vibes. Im Unterschied
zu einem Trainingslager, wo wir
neben dem Training meistens
einfach unsere Freizeit genos-
sen, heisst es hier, sich den Tag
gut einzuteilen, so dass mit Stu-
dium, Sport und Freizeit nichts
zu kurz kommt. Weiter gefallt
mir die Umgebung des Cam-
pus. In finfzehn Autominuten
erreicht man Nashville Down-
town, fahrt man in die andere
Richtung, ist man in wenigen
Minuten in der Natur.

Roland: /n den USA sind die
Crosslaufe schon in vollem
Gang. Wie kommst du in den
Trainings und in den Wett-
kampfen zurecht? Findest du
mit deinem Leistungsniveau
gut Anschluss in den Teams der
Universitat?

Leonie: Der Einstieg in eine
neue Trainingsgruppe ist mit
dem Risiko verbunden, dass
nicht alles von Beginn an rei-
bungslos klappt. An Faktoren
wie eine neue Trainingsphiloso-
phie, andere Temperaturen und
Umgebungen, neues Essen oder
einfach an einen neuen Tages-
ablauf, musste ich mich zuerst
gewohnen. Mich unter Druck
zu setzen und maoglichst schnell
anzupassen zu wollen, war
nicht das Ziel. Vielmehr schaute
ich, dass ich mich zwischen den
Trainings gut erholen konnte,
und dass ich meinen Coach
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informierte, wenn es mir zu viel
wurde. So gewdhnte ich mich
langsam an alles und erlebte die
ersten USA-Trainingswochen bis
jetzt gesund und verletzungs-
frei. Ich habe das Geflhl, dass
ich langfristig so weiterfahren
kann, und das ist mir am Wich-
tigsten.

Die Wettkampfe sind dann
wieder ein anderes Thema.

In der Schweiz bin ich mir an
einem normalen Crosslauf mit
max. zwanzig Teilnehmenden
gewohnt. Hier sind meistens
Uber 100 Teilnehmerinnen in
einem Rennen. Der Rennverlauf
ist auch etwas anders als ich

es bisher kannte. Sobald der
Startschuss fallt, bleibt einem
nichts anderes Ubrig, als die
ersten 400 m los zu sprinten,
wenn man sich fur den Rest des
Rennens in einer guten Position
befinden will. Ein Wettkampf ist
immer hart, wobei ich die ersten
Crosslaufe hier in den USA als
extrahart empfunden habe. Was
auch immer ich fUr ein Resultat
erzielte, es machte mir vor allem
Spass, dies alles mit meinen
Teamkolleginnen zu erleben und
in einer Teamwertung ein be-
stimmtes Resultat zu erzielen.

Kurz nach dem Start am Crosslauf in
Evansville, einer Stadt in Indiana. Die
zweite Lauferin von links ist Leonie
Saurer.

Die Lipscomb University.

Roland: Und wie geht es dir im
Studium? Kannst du den Vor-
lesungen gut folgen? Was fir
Vorlesungen besuchst du mo-
mentan?

Leonie: Die ersten Vorlesungen
waren speziell, denn ich war
zum Studienbeginn noch nicht
lange in den USA und musste
mich zuerst daran gewdhnen,
dass alle Englisch sprechen.
Mittlerweile komme ich gut mit
der Sprache zurecht. Zudem bin
ich ein Typ, der gerne lernt, so
fallt es mir auch etwas leichter.
Im ersten Studienjahr sind vor
allem allgemeine Vorlesungen
auf dem Programm wie «Uni-
versity Writing», «Communicati-
on», «College Algebra», «In-
troduction to Psychology», oder
im Bereich Ernahrung besuchte
ich zum Beispiel die Vorlesung
«Principles of Nutrition». Diese
Grundlage-Vorlesungen sind
ein optimaler University-Einstieg
und bereiten mich auf spezi-
fischere Vorlesungen in den
kommenden Jahren vor.

Roland: Hast du schon fixe
Voorstellungen, wie lange dein
Aufenthalt in Universitat Lips-
comb in Nashville werden soll?
Ich nehme an, ein Bachelor in
Ernahrungswissenschaften zu
erreichen ist dein Ziel.

Leonie: So, wie es mir mo-
mentan im Studium und Sport
gefallt, kann ich mir vorstellen,
dass ich ein paar Jahre in Nash-
ville bleiben werde, um den Ba-
chelor zu erreichen. Ich lebe hier
meinen Traum und bin dankbar,
diese Moglichkeit zu haben.

Leonie Saurer im Dress ihres
Universitats-Teams.

Danke Leonie fir das kurzfristig
gewabhrte Interview. Am Ende
schreibt sie: «Grusse aus Flo-
ridal». Ihr Team mochte sich
dort an den «NCAA Regionals»
(NCAA = National Collegiate
Athletic Association) fur die
«NCAA Nationals» qualifizieren.
Ja, man kommt ein bisschen im
Land herum mit so einem Uni-
versitats-Team!




4/2023

Allz..sExperience

Run Mate Lac Leman 23./24.9.2023

— Roland Riedener, Bilder aus den Team-Chats —

Die Strecke mit den Staffel-Ubergabepunkten rund um den Genfersee.

Manuel Walker stellte an der
letzten HV diesen etwas spezi-
ellen Staffellauf um den Gen-
fersee vor. Er hat sich diesem
Event als Laufprojekt mit den All
Blacks Thun flr das Jahr 2023
angenommen: 220 km rund um
den Genfersee mit ca. 2700 m
Hohendifferenz. Der spinnt ja...

Schon beim Nachtessen danach
wird darUber debattiert und
gerechnet. Bis zu 9 Lauferlnnen
konnen sich zu einem Team
zusammentun. Das gibt, wenn
man die Strecke gleichmassig
auf die 9 verteilen wirde, gute
24 km pro Teilnehmerin. Das
wird dann schon fassbarer. Es
gibt Etappen zwischen 4,3 und
14,7 km, und das ware doch fur
alle machbar! Wieso nicht Teil
eines solchen Abenteuers wer-
den?

Da muss ich mal dartber schla-
fen — das werden sich einige
gesagt haben — und Ubrigens,
wie ginge das denn mit dem
Schlafen?

Nebst den begeisterten Kom-
mentaren vergangener Jahre
kann man auf der Webseite des
Laufs viele Details erfahren:

e Start und Ziel in Montreux.

® Die 2 bis 9 Lauferlnnen pro
Gruppe starten gemeinsam,

bis dann der erste «Relayeur»
alleine auf seiner Strecke weiter
lauft.

e Die ganze Gruppe begibt

sich gemeinsam zum nachs-
ten Ubergabepunkt, die/der
eintreffende Lauferln Gbergibt
dem/der nachsten Lauferin den
GPS-Tracker, usw. usw. usw. bis
wir am nachsten Tag von der
anderen Seite wieder durch den
Startbogen laufen im «Salle
Omnisport» in Montreux.

e Es gibt 26 Abschnitte zwi-
schen 4,3 und 14,7 km. 220 km
von Landschaften, die dir den
Atem nehmen. Drei Kantone
und ein franzosisches Departe-
ment werden durchquert.

e Jede Lauferin/jeder Laufer
kann ein oder mehrere Ablo-
sungen absolvieren. Es dauert
2 Tage und eine Nacht.

e Im Ziel feiert die ganze Grup-
pe ihr Abenteuer gemeinsam.

Bald darauf kommt ein Mail
von Hardy: «22 voll- oder «fast
voll»-Entschlossene haben sich
in der Noodel-Umfrage ein-
getragen, was uns sehr freut
und heisst, dass wir mit zwei
oder sogar drei Teams antreten
kdnnen. — Wow! Gerne laden
wir dich nun zu einer Info nach
einem Dienstagabend-Training
einl»

Beim Treffen im Kreuz am

23. Mai geht’s gleich ans Leben-
dige. Welche Distanzen willst du
laufen? Wie viele Ablésungen
wurden dir zusagen? Wie lang
darf deine zu laufende Strecke
total etwa sein? Wie wollen wir
uns organisieren punkto Trans-
port?
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Alles wird notiert, und schnell
ist man sich einig: Hardy Bieri
und Manuel Walker als Team-
chefs bilden aus den 18 voll
Entschlossenen zwei moglichst
gleich starke Teams und machen
die Anmeldung. Hardys Gruppe
heisst «All Blacks Endurance
Champions», jene von Manuel
«All Blacks Thun Long Distance
Biters».

Auch der Run Mate Lac Leman
ware ohne Einbezug der heuti-
gen technischen Maglichkeiten
kaum oder nur mit sehr viel
Mehraufwand machbar. Wie
stark diese Mittel miteinbezogen
werden und es dadurch auch
fUr die Teilnehmenden einfacher
und interessanter ist, wird sich
immer wieder zeigen. Wenn

die Staffel einmal registriert

ist, meldet sich jeder selber an
und bezahlt sein Startgeld. Das
Team ist immer im Bild Gber den
Stand der Anmeldungen. Es gibt
immer wieder digitale Live Pra-
sentationen des Veranstalters,
wobei allerhand Wissenswertes
und Motivierendes erzahlt wird
zum Ablauf der Veranstaltung.

Eine Woche vor dem Start be-
kommen wir von den Teamchefs
den genauen Ablaufplan mit
Packliste. Da steht: Identitats-
karte, Fahrausweise, Leucht-
westen und Stirnlampen (ab
Abends 19 Uhr bis am Morgen
um 8 Uhr obligatorisch, aus-
serhalb des Fahrzeugs), jeder/
jede Teilnehmerin ein Handy,

1 Paar Laufschuhe und 1 Lauf-
shirt pro Etappe, Plastiksack
zum geruchsfreien Verpacken
der verschwitzen Wasche, be-
gueme und warme Bekleidung
fur Zwischendurch (von Pyjamas
war nicht die Rede), Power-
banks mit Kabel, All Blacks
Thun-Bekleidung, Verpflegung,
Pflaster und Tape und, und...

Im Chat lauft es am Vorabend
etwa so. Yvonne: «bi dere pack-
lischte ha i gepack u assware fur
Oppa zwei wuche derbi!!! hei-
mer gnue platz im outo?» und
Matthias: «tue doch seckle, heisi
gseit... da bruchsch nid so viu
Material, heisi gseit... u ize stah-
ni da mitere 70 Liter Northface
Tasche zum 30 km gah renne!».
«Halt, halt, eue Bus ich da sehr
uberschouli! Aber Ahanger-
kupplig ja :)!'»: meint Hardy, er
hat das Auto organisiert. Auch
die Bilder der Vorabend-Mens
werden geteilt.

Michael Maurers Kalorienbombe am
Vorabend.

Am anderen Tag um 12 Uhr
geht es los beim Trainingslokal
in Allmendingen. Es ist eine Ge-
packkontrolle angeklndigt.. .,
aber zeigen mussten wir die
Sachen nicht :-). Nein, es ist gar
far alle eine willkommene Ge-
legenheit, nochmals zumindest
im Kopf zu checken, wo was,
und wenn Uberhaupt, zu finden
ware.

-

Beim Trainingslokal in Allmendingen: ein letzter Check vor dem Verladen der
beiden Teams auf ihre jeweiligen Busse. Ist in beiden Autos alles Notwendige

dabei?

Wahrend der Fahrt auf Mon-
treux stellt man sich so vor, wie
es sich jetzt das dann lange
hinziehen wird bis alles mal
angelaufen ist und bis man
dann, vielleicht erst mitten in
der Nacht, zum ersten Mal zum
Einsatz kommt. Schnell werden
wir eines besseren belehrt.

Wer hatte gedacht, dass mit
dem Aussteigen auf dem Park-
platz beim «Salle Omnisport»

in Montreux ein Abenteuer
beginnt, bei dem es einem
sicher nie langweilig wird, bei
dem wahrend 18 Std. immer
Anspannung da ist, wo Schlafen
kein Thema ist (mit ganz we-
nigen Ausnahmen :)), bei dem
die Zeit nur so verfliegt, bei dem
man immer aufmerksam blei-
ben muss, ein Teamevent, der
die Gruppe so richtig zusam-
menschweisst!

i -

Beim Einchecken im «Salle Omnisport»
in Montreux, rechts Sina Gloor und
Manuel Walker. Es gibt fir jeden ein
Armbandeli und eine Startnummer.
Die Ausrustung wird gecheckt und der
GPS-Sender ausgehandigt. Es gibt ein
bisschen Verpflegung, allerhand Infos
und das Kompostchiibeli
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Das Team ««All Blacks Thun Long Distance Biters» beim obligatorischen Fo-
toshooting. Hintere Reihe v.I.n.r. Manuel Walker (Teamchef), Michael Maurer,
Sina Gloor, Matthias Bucher und Thomas Blunier. Vordere Reihe v.l.n.r. Roland
Riedener, Sandra Meryem, Yvonne Kohli und Sandra Nebiker.

Otto Loffler verziert seinen Bus. Alle Busse werden mit Zeichnun-
gen und Sprichen bemalt. So weiss man unterwegs: «Ah, da ist
wieder einer von uns!»

Michael Maurer am Ziel der anstrengenden zweiten Stafetten-Etap-
pe mit fast 300 m Anstieg. Vor der Ubergabe des GPS-Trackers galt
es noch, durch das Gebaude des Sponsors «La Brasserie Dr. Gabs»
zu laufen, eine Bierbrauerei mit dem Slogan «Keine Sorge, Durst ist
heilbar!»

Yvonne meint: «tres chic! Dr Tom mit
em Kompost-Chibeli! :)». Jedes Team
sammelt seine organischen Abfalle
von unterwegs. Das Team, das im Ziel
am meisten Kompost auf die Waa-
ge bringt, gewinnt diese Challenge.
Unterwegs kdnnen diverse andere
Challenges, mit ganz verschiedenen
Aufgabenstellungen, angegangen
werden. Alle werden pramiiert. Aber
ehrlich, wir hatten gar keine Zeit, dem
auch noch nachzugehen.
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Es braucht ein paar Stafet-
ten-Ubergaben, bis wir alle
checken, wie man sich am
besten organisiert. Fur fast alle
gibt es namlich immer eine Rolle
zu Ubernehmen, damit alles
reibungslos lauft. Vor allem bei
den kurzen Etappen braucht es
Aufmerksamkeit und zUgiges
Vorwartsmachen, um mit dem
Team zur Zeit an der nachsten
Wechselstelle bereitzustehen.
Nach der Ubergabe an den
nachsten Laufer oder die nachs-
te Lauferin muss man zum Auto
zurtckgehen, das kann auch
mal ein paar Minuten Fuss-
marsch sein, dann den Bus zum
nachsten Etappenort steuern,
vielfach durch schmale unbe-
kannte Nebenstrassen. Park-
platz suchen und zur nachsten
Ubergabestelle marschieren. Der
Laufer oder die Lauferin ist auf
einer kurzen Etappe nur eine
gute halbe Stunde unterwegs,
dies auf direktem Weg. Mit dem
Auto gilt es meistens eine lange-
re Strecke zurlickzulegen. «Etz
hets Us da im Fau gad blizzt,
passed doch uf!»

Im Vorfeld wurde empfohlen,
die Laufstrecken mit den Etap-
penorten und auch eine vor-
geschlagene Autostrecke auf
das Handy zu laden. Nach dem
Herunterladen der Kartenseg-
mente mit der Gegend um den
Genfersee war es mit der App
«Maps.me» maoglich, auch
offline zu navigieren. Dazu gab
es in den Unterlagen genaue
Anweisungen. Wie nutzlich, ja
fast unabdingbar das sein wird,
hatten wir, oder zumindest ich,
zuvor kaum geglaubt.

Was machen denn die anderen
8, wahrend dem der Laufer
oder die Lauferin unterwegs
ist? Es braucht natlrlich einen

Fahrer. Dann bestimmten wir
immer auch einen Navigator
zum Unterstltzen des Fahrers.
Dann zum Laufer, er oder sie
macht sich auf der Wechselzone
eine Station vor seinem Einsatz
schon bereit. So kann er sich
auf der Fahrt zu seiner Wech-
selzone gedanklich auf seinen
Einsatz vorbereiten, nochmals
die Strecke studieren und nach
der Ankunft mit dem Auto noch
ein bisschen einlaufen. Die sonst
Ublichen Routinen kann man
naturlich vergessen. Nach dem
Einsatz kommt man verschwitzt
ins Auto, trinkt und kuhlt ab.
An der nachsten Haltestelle
kann man sich dann umkleiden
und warm anziehen. FUr einen
WC-Stopp plant man am bes-
ten auch einen Etappenort, den
man nur fur dieses Geschaft
«verbraucht». Es hat notorisch
Schlangen, wenn’s zeitlich nicht
aufgeht, musst du halt eine
Notlosung anwenden. Man
muss sich verpflegen, an den
Wechselstellen seine Flaschen
auffallen und schauen, ob die
angebotene Verpflegung be-
kommlich ist oder nicht.

Andrea Schneider vom Team «All
Blacks Thun Endurance Champions»
Ubergibt an Silvio Raviscioni.

Alls..sExperience

Felicia Liechti-Odermatt lenkt ihren Bus
zum nachsten Wechselpunkt.

Alles dreht sich aber schliesslich
um die Teammitglieder, die un-
terwegs sind, sie mussen ihren
Weg alleine finden. Die Route
ist nicht gesichert, man bewegt
sich auf 6ffentlichen Wegen.
Mit Pfeilen ist die korrekte Rich-
tung markiert. Bei Kreuzungen
sind die falschen Richtungen
nach einigen Metern mit einer
Kreuzmarkierung gekennzeich-
net. Befindet man sich auf der
richtigen Strecke, sieht man

hie und da rot-weiss gestreifte
Bander. Falls du mehr als einen
Kilometer keine Markierungen
siehst, solltest du deine Position
mit dem Handy Uberprifen. Auf
einem viel begangenen Ufer-
weg ist eine Abbiegung schnell
Ubersehen, weniger, wenn man
bei Dunkelheit mitten durch
einen wurzelUberzogenen Wald-
weg rennt, dann sieht man die
reflektieren Bander viel besser,
und man ist nicht abgelenkt
durch Slalomlaufen zwischen
den Spaziergangern.

Aber auch die herrliche Land-
schaft lenkt ab, schone Ufer-
landschaften wechseln sich ab
mit Wegen durch prachtige
Weinberge. An den Wechsel-
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stellen treffen wir uns auf der
ersten Halfte der Strecke immer
wieder mit dem anderen Team
von All Blacks Thun, so auch
beim «Ensemble Hospitalier de
la Cote» in Morges. Da haben
wir etwas Zeit, weil man fur die
Strecke bis zu dieser Ubergabe-
stelle zu Fuss ca. 1 Std. unter-
wegs ist. Im Garten des Spitals
konnen wir uns niederlassen.
Ganz unerwartet steht fur alle
Teilnehmenden ein Tragtaschli
bereit mit Brotli, Kase, Was-
serflaschli, Apfel, Banane und
Schoggistangeli. Das wird sehr
geschatzt. Es ist «gabig» zum
Mitnehmen ins Auto, dort sind
die eigenen Esswaren namlich
schon recht dezimiert.

Schon taucht Sina Gloor auf
und Ubergibt an Sandra Nebi-
ker. Kurzum musste also auch
Feli eintreffen, aber stattdessen
lautet bei Hardy, dem Teamchef
der «All Blacks Thun Endurance
Champions», das Telefon. Die
Rennleitung meldet, dass sich
ihre Lauferin neben der Strecke
befindet. Das lauft so: sobald
sich ein Laufer oder eine Lau-
ferin mit dem GPS-Sender z. B.
Uber 500 m von der Laufstrecke
entfernt, erhalt die Rennlei-
tung ein elektronisches Signal.
Danach wird der Equipenchef
informiert, damit sich die Lau-
ferlnnen wieder auf den richti-
gen Weg begeben. Auf Hardy’s
Anruf reagiert Feli nicht, aber
auf dem Tracker konnen wir
sehen, dass sie sich auf irgend-
welchen Wegen zurdckkampft
zur Uebergabestelle beim Spi-
tal. Bis zu 2 km Umweg wird
es schon gewesen sein. Was ist
passiert? Feli wurde unten am
See von einem Laufer Uberholt,
sie hangt an, bald sind sie zu
dritt. «Gring aba u seckla!». Der
fuhrende Laufer verpasst die

Abzweigung, die anderen zwei
folgen natdrlich, dran bleiben ist
die Devise! Die drei werden per
Handy von ihren Teamchefs in-
formiert und finden dann einen
Weg zurlck zum Spital. Fur Feli
ein grosser Arger, aber in Bezug
auf die lange Strecke natdirlich
ein Klacks.

Es wird langsam finster. Etappe
um Etappe kommen wir voran.
Anstatt den GPS-Tracker Uber-
gebe ich an einer Wechselstelle
auf einem dunklen Parkplatz an
Manuel mein Bauchtaschli mit
dem Handy. Die Gurten haben
den gleichen Verschluss und
sind etwa gleich schwer, aber er
merkt es natdrlich sofort.

Alle Teammitglieder sind moti-
viert, fir ihre Mitsportlerinnen
alles zu geben. Die Tatsache,
dass andere auf einen warten
ist zusatzlich Antrieb, schneller
und effizienter zu laufen. Weil
wir mit zwei Gruppen antreten
koénnen, macht es das Ganze
noch spannender. Die starken
Laufer und Lauferinnen geben
sich voll aus, obwohl sie wissen,
dass ihr Team grosse Leistungs-
unterschiede aufweist. Auch
die gelaufenen Strecken und
die Anzahl Einsatze unterschei-
den sich stark. Trotzdem, oder
gerade deswegen, entsteht ein
starkes Gemeinschaftsgefuhl.
Wir wollen zusammen ankom-
men, schon moglichst schnell,
aber auch in guter Verfassung!

Wir haben Gelegenheit, uns im-
mer wieder zu erholen, korper-
lich und mental. Aber es bleibt
trotzdem immer ungewiss und
spannend. Manchmal komme
ich mir vor wie auf einer Schnit-
zeljagd in der Schule. Die Zeit
vergeht viel zu schnell, Mudig-
keit stellt sich erst gar nicht ein,

denn es ist ja noch nicht fertig,
und es gibt immer etwas zu tun.

Nach vielen landlichen Passagen
geht es ums urbane Genfer See-
becken langere Zeit dem Ufer
entlang, 100 % Asphalt. Es ist
schon nach Mitternacht. Verein-
zelt strahlt noch helles Licht aus
edlen Hausern. Wir unterhalten
uns uUber die horrenden Immobi-
lienpreise, die hier wohl zu zah-
len sind. «Aber das ware jetzt
gar nichts fir mich!», meint
Sina, «da sieht man ja den gan-
zen Tag kein einziges Chueli! Ja,
isch doch wahr!». Recht hat sie.

Bei ca. km 125 muss ein neuer
GPS-Sender gefasst werden mit voll
geladenem Akku. Hier macht das Vreni
Gnotke, links ist Hardy Bieri.
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V.I.n.r. Matthias Bucher, Thomas Blunier und Michael Mau-
rer verpflegen sich beim Ubergabepunkt Baby Plage nach
Genf.

In der Gegend von St-Gingolph wird es langsam
wieder hell, eigentlich haben wir Frankreich nur
bei Nacht erlebt. Die meisten haben ihren letzten
Einsatz schon hinter sich, 3 Teilstrecken kommen
noch. Man lauft direkt in die aufgehende Son-
ne und geniesst dabei die ruhige Stimmung an
einem Sonntagmorgen.

Die Teams starten stark gestaffelt, entsprechend
den Kilometer-Durchschnittszeiten, die man bei
der Anmeldung jedem Mitglied zuordnet. Die
ersten gehen am Samstagmorgen um 9 Uhr auf
die Strecke, die letzten um 18 Uhr. Die beiden
Staffeln der All Blacks Thun starteten um 15.30
Uhr. Der Veranstalter versucht damit, fur alle
eine Ankunftszeit zwischen 10 und 14 Uhr zu
erreichen. Somit kommen gegen Ende des Laufs
immer mehr Teams zusammen, was die Ambiance
natUrlich anheizt.

Wir freuen uns auf den gemeinsamen Zieleinlauf,
auf die Dusche oder eben das Bad im See und auf
das gemeinsame Fondue im «Salle Omnisport»

in Montreux. Anfangs haben wir noch gewitzelt
Uber ein Fondue zum Z'Morga am Sonntag, aber
jetzt, wo dann bald alles geschafft ist, fahrt schon
langsam der Hunger ein!

Als Einzige des Teams «Long Distance Biters» findet Sina
Gloor mal eine Stunde Schlaf, links staunt Sandra Meryem
Uber diese Gelassenheit.

Das ganze Team «All Blacks Thun Endurance Champions»
begleitet ihre Schlusslduferin Felicia Liechti-Odermatt (in
der Bildmitte) ins Ziel. Am Schluss trennen die beiden «All
Blacks»-Teams 40 Min., was aber umgerechnet pro Kilome-
ter nur ein paar wenige Sekunden ausmacht. Die durch-
schnittliche Pace ist knapp tber 5 Min./km.
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Vreni Gnotke beim Zubereiten des Fondues
zum z'Morga. Es gilt, zwei Pfannen pro Team
aufzuschmelzen. lhre Sportuhr meldet: «90
Std. Erholung!». Ob das Fondue machen auch

schon als Erholung gilt?

Die beiden All Blacks Thun-Teams beim abschliessenden Fondue-Essen.
Es gibt viele Erfahrungen auszutauschen

Hier noch das komplette Team «All Blacks Endurance Champions». Stehend v.I.n.r. Andrea Schneider, Silvio Raviscioni,
Erich von Allmen und Felicia Liechti-Odermatt. Kniend v.l.n.r. Simon Brenzikofer, Vireni Gnotke, Otto Loffler, Andrea Rohr-

bach und Hardy Bieri (Tfeamchef).
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Stellvertretend fur viele Kommentare nach dem
Lauf auf unseren beiden Staffel-Chats, hier drei
Beispiele:

Yvonne Kohli:

«liebi mates. as het mega gfagt mit dich, u as isch
a super erfahrig gsi mit 6ich, um da gross see z
seckle! gueti erholig!»

Michael Maurer:

«Die gemeinsame «Tour Du Lac Leman» mit zahl-
reichen unterhaltsamen Stunden und der einen
oder anderen Herausforderung sportlicher, ver-
kehrstechnischer oder auch ganz grundsatzlicher
Art (WC's!), bleibt mir in bester Erinnerung!».

Sandra Meryem:

«Es isch definitiv es Abentdr gsi, wo ou mir bes-
tens i Erinnerig wird blibe... danke viumau ha ig
Teil vo dam tolle Team dorfe sil Mir personlich
blibt nabst viu tolle Moment, wenig Schlaf ou mi
Louf mit mire Stirnlampe dur z'irgendwo, isch
definitiv fir mi e Challenge gsi. De zwdi sponti
Laufer Sandra und Thomas harzliche Dank. Aune
gueti Erholig und e guete Schlaf, bis gly!»

Es bleibt mir nur, den beiden Teamchefs, Manuel
Walker und Hardy Bieri, ein herzliches Danke-
schon zu sagen flr das Initiieren und Organisieren
dieser eindrlcklichen Staffel-Teilnahme. Es war
sicher fUr alle ein Highlight im 2023!

Das ist Vielseitigkeit

Gebaut fiir Menschen, fiir die ein Auto mehr kdnnen muss als nur von A nach B zu fahren: Der neue Amarok ist die Vielseitigkeit auf vier Radern. Mit moderner Technik an Bord meistert
er souverdn |hre Herausforderungen. Die Anhdngerkupplung mit bis zu 3,5t Anhédngelast ist jetzt fir alle Modelle verfiigbar. Sein neues, einzigartiges Design macht ihn iiberall zum

Blickfang. Uberzeugen Sie sich jetzt vom neuen Amarok.

Autohaus von Kanel AG

Spiezstrasse 22
3714 Frutigen

I /utohausvonKanelAG

Tel. 0336722020

@ Nutzfahrzeuge ———

www.autohaus-vonkaenel.ch
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«Der EDP Lissabon-Marathon
gilt als einer der schonsten
Marathons in der Welt, den
man unbedingt einmal gelaufen
sein sollte. Von seinem Start

in Cascais bis hin zum Ziel am
berihmten Platz «Praca do
Comércio» verlauft der Lissa-
bon-Marathon zu 100 % am
Meeres- bzw. Flussufer entlang
und halt somit fir die Teilneh-
merlnnen eine unvergleichliche
Kulisse bereit. Man passiert ei-
nige schone Strande, Seebader
und Buchten, was die Strecke
angenehm kurzweilig erschei-
nen lasst. Das Ziel befindet sich
im historischen Zentrum Lissa-
bons. Ein Marathon mit Meer-
brise. Einige der besten interna-
tionalen Marathonlauferinnen
und -laufer nehmen jahrlich da-
ran teil». Diesen Artikel habe ich
in einer Laufzeitschrift, die man
sich so jedes Jahr mal anschaut,
gelesen.

Da wir schon immer einmal
nach Lissabon wollten, konnte
ich dies mit Laufen verbinden.
Die Anmeldung klappte prob-
lemlos.

A
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sabon I\/Iarathon 2023

— Hansjurg Kummer —

Wir reisten am Freitag 6.10.23
nach Lissabon. Gleich nach
dem Hotelbezug ging’s los, die
Startnummer holen. Wir muss-
ten uns in der U-Bahn mit dem
Automaten herumschlagen, bis
wir zwei Tickets |6sen konnten.
Ein Portugiese hat uns erklart,
das Ticket sei bis Ende U-Bahn
Betrieb gultig.

Mit der U-Bahn ging’s mit um-
steigen zum «Pavilhao de Portu-
gal», einem Ausstellungsgebau-
de im «Parque das Nacoes». Das
Gebaude diente an der Weltaus-
stellung «Expo 98» als Pavillon
fur das Gastgeberland Portugal.

Ich weiss nicht, warum die
Startnummernausgaben bei den
Stadtemarathons immer in der
Pampa draussen sind?

Nun, mit dem Stadtplan in der
Hand, haben wir das EXPO-Are-
al gefunden und die Startnum-
mer erhalten. Die Messe war
klein, wir haben keine Schnapp-
chen gefunden, ausser Bana-
nen...

Maratona s
@ Cle/o) / de Lisboa

o
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Hans;urg Kummer mit seiner Start-
nummer 5159 im Expo-Areal.

Am Samstag besuchten wir
noch einige Sehenswurdigkeiten
und gingen dann zum Ziel, um
unseren Treffpunkt fur Sonntag
festzulegen.

Freitag und Samstag fur mich:
Pasta essen!

Am Sonntag 8.10.23 ist der
Marathontag.

Da man zum Start mit dem Zug
40 Min. nach Cascais fahren
muss, hat der Organisator einen
Extrazug um 6.15 Uhr bereit-
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gestellt. Ich dachte, ich nehme
einen Zug fruher, so dass ich
sitzen kann wahrend der Fahrt.

Der Start war um 08.00 Uhr
angesagt. Vom Bahnhof zum
Start muss man noch ca. 15
Min. laufen (aufwarmen, Toi Toi
USW..).

Ich bin um 5.00 Uhr aufgestan-
den und habe Brotchen mit
Honig verdruckt, alles habe ich
am Vorabend sorgfaltig zusam-
mengestellt. Dann Renndress
montieren, Banane und mein
Getrank einpacken und um 5.40
Uhr ging ich los zum Bahnhof.
Es waren nur Lauferlnnen unter-
wegs. Der Zug war pumpenvoll,
ich war nicht der einzige mit der
Idee vom frUheren Zug, ein jun-
ger Begleiter ist aufgestanden
und hat mir seinen Sitzplatz an-
geboten. Wahrscheinlich habe
ich so mude ausgesehen, dass
er dachte, besser er sitzt, sonst
schafft er den Marathon nie.

Ich war jedenfalls froh um den
Platz. In Cascais angekommen
ging’s runter zum Start, einige
rannten schon, andere standen
vor den Toi Tois. Als ich im Start-
gelande ankam, horte ich einen
Schuss. Neben mir standen zwei
Osterreicher und ich fragte sie,
war das schon der Startschuss?
Sie sagten ja, der Start sei um
eine Stunde vorverschoben wor-
den wegen der Hitze, ob ich das
Mail nicht erhalten hatte? Ich
habe dann im Hotel gesehen,
dass das Mail um 22.00 Uhr
eingetroffen ist, leider habe ich
um diese Zeit keinen Mailcheck
mehr ausgefuhrt.

Nun ging es los, ca. 6’000 Lau-
ferlnnen waren am Start, davon
fast die Halfte aus anderen
Landern, ein schoner internati-
onaler Lauf. Der Lauf ging von
Cascais bis Lissabon fast durch-
gangig an der wunderschonen
FelskUste entlang, Es war ganz
speziell, in den Sonnenaufgang
hinein zu laufen, eine Augen-
weide, die einige Lauferlnnen
zu kurzen Fotostopps animierte,
getreu dem Motto: verliere Se-
kunden, gewinne Momente!

Die Strecke selbst ging durch-
gangig der abgesperrten und
gut mit Verpflegungspunkten
ausgestatteten, asphaltierten
Klstenstrasse entlang, die aber
viele kleine An- und Abstiege
und Brucken bereithielt, was die
Korner langsam aber sicher aus
dem Korper zog. Ich versuch-
te mein Tempo zu laufen und
noch etwas von der Gegend zu
sehen. Habe mich auch regel-
massig verpflegt, da es immer
warmer wurde, vom Kusten-
wind war nicht viel zu spuren.

Die Marathon-Verpflegung war
in Ordnung.

Wasser beikm5/10/15/
17,9/20/22,8/25/27,5/
30/32,5/35/37,5/40.

Powerade bei km 10/20/30/
37,5.

Obst bei km 25 und 35.
Gel bei km 17,9 und 32,5.

FUr Abwechslung sorgten zum
Gluck einige vereinzelte Rock-
bands am Rand. Ab Kilometer
25 sieht man die grandiose
Bricke «Ponte de 25 de Abril»,
und du denkst, dort musst du
hin, jetzt musst du aber mental
stark sein!

Die Zuschauerlnnen an der Stre-
cke waren nicht so dicht ver-
treten wie bei anderen Laufen,
aber wenn sie da waren, dann
mit voller Begeisterung. Schons-
te Erinnerung in dieser Hinsicht
war eine Brlcke mit krassem
Anstieg etwa bei Kilometer 32,
wo viele junge Leute diverse Na-
tionalfahnen von teilnehmenden
Laufern schwangen, ein toller,
motivierender Anblick.

Bei Kilometer 38, kurz nachdem
man die grandiose Bricke «Pon-
te de 25 de Abril», mit Blick auf
die «Cristo Rei» Statue, passiert
hatte, habe ich gecheckt, dass
ich in der Zeit bin. Hatte nie
einen Einbruch, und es ging mir
gut. Ich genoss den Lauf.

Der Zieleinlauf war nun in greif-
barer Nahe und bildete auch das
absolute Highlight des Laufes.
Man lauft durch einen giganti-
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schen Torbogen auf einen riesi-
gen Platz direkt an der KUste, es
ist eine der Hauptattraktionen
der Stadt der «Praca do Comér-
cio». Dort feiern hunderte von
Zuschauerlnnen die Lauferlnnen
im Ziel.

Gansehaut pur!

Zum Abschluss gab es dann
noch ein Eis (1) vom Veranstalter
und einen Wettkampfbeutel mit
einigen netten «give aways».

Meine Zielzeit ist flr mich eben-
falls ok, meine Frau Monika
meinte, bei km 40 hatte ich gut
ausgesehen, und so ist es auch
geblieben, bis ins Ziel. Ich war
happy, und mal ehrlich: in mei-
nem Alter muss man ja vielleicht
auch mal langsam aufhoren,
immer auf Zeitverbesserungen
zu schielen.

Fazit: ein toller Lauf mit verhalt-
nismassig kleiner Teilnehmerzahl
und grandioser Kustenszenerie
mit einem Zieleinlauf in einer
der schonsten Stadte Euro-

pas. In Verbindung mit einem
Kurzurlaub/Stadtetrip sehr zu
empfehlen, vor allem zu dieser
Jahreszeit.

Mit 100 % Asphaltstrecke oder
Pflastersteinen (klar, halt ein
typischer Stadtmarathon) und
in Verbindung mit den vielen
kleinen Anstiegen ist er hinge-
gen konditionell auch etwas
fordernd, aber gut machbar.

Wir sind noch einige Tage ge-
blieben und haben uns die Stadt
angeschaut. Ich war gut zu Fuss
unterwegs, nur runtergehen
war etwas muhsam, und da
Lissabon eine hlgelige Stadt ist,
hatte ich schon zu kampfen.

Hansjiirg Kummer mit der Finisher-Medaille. Ein Jahr ohne Marathon, das gibt es
bei ihm nicht!
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Unser 2. Kreta Halbmarathon
am 1. Oktober 2023

— Denise Schneider —

We did it again...

Nachdem wir letztes Jahr zu spat am Start waren
(wir Deppen...!1), haben wir uns fir 2023 wieder
angemeldet...

... und diesmal hat es super geklappt. Nach einer
anderthalb-sttindigen Fahrt von Agia Galini (im
Stden) dber Heraklion, sind wir zeitig in Arka-
lochori und kénnen diesmal die Atmosphare vor
dem Lauf geniessen.

Die Stimmung ist super, aber auch super laut. Die
Musik und der Speaker im Wechsel... lauter geht

nicht mehr! So sind wir um 9.10 Uhr fast ein biss-
chen froh, den Startschuss zu héren.

Im Glitzersturm (wie es jeweils auf Bihnen ge-
macht wird), starten wir zusammen mit fast 800
Halbmarathon-Lauferlnnen.

Was fur ein schones Gefluhl, mit der Laufergruppe
auf «die Reise» zu gehen!

Einmalig diese Rennstrecke, ganz anders als bei
uns! Diese Landschaft, diese Dufte, diese Musiker
alle paar Meter am Streckenrand; in den Dorfern
offene Kirchentlren woher Gebetsmusik ertont,
Uberall Einheimische am Winken und Klatschen;
die Olivenbaumplantagen, die kleinen kretischen
Dorfer; Pfarrer, die mitten im Dorf zuschauen

und fur die Lauferlnnen beten, all dies und noch
viel mehr machen diesen Lauf unvergesslich. Die
Leistung ist hier eher Nebensache. Das Erlebnis ist
wichtiger.

Die Temperaturen sind dieses Jahr um die 27
Grad, zum Teil ist es leicht bewdlkt.

Mit viel Freude nehmen wir im Ziel die handgefer-
tigte Porzellan-Medaille (ein Laufschuh) entgegen,
sie bekommt in unserem Haus einen Ehrenplatz.

Die Siegerehrung am Nachmittag dauert etwa 2

Stunden und wird mit dem Pfarrer und einem Po-
lizisten durchgeflhrt, gefolgt von der Show einer
kretischen Tanzgruppe... und wer nach dem Lauf

noch kann, darf am Schluss auch mittanzen...all
das macht diesen Tag perfekt und unvergesslich!

FUr 20 Euro gibt es ein Shirt, einen Rucksack, Tee,
Raki, ein Buch Uber Kreta, die Startnummer, Ver-
pflegung und die ganze Organisation, unglaub-
lich!

Der Laufanlass hat mit dem Halbmarathon, dem
10 km-Lauf und dem 5 km-Lauf ca. 3'500 Teil-
nehmerlnnen und findet immer am 1. Sonntag im
Oktober in Arkalochori statt.

Wir sind schon wieder am Planen, vielleicht sind
wir nachstes Jahr wieder dabei...

Hugo_Schne/der auf dem hu-
geligen Rundkurs, wie immer
stilsicher unterwegs.

Denise Schneider, die Viel-
starterin am Kreta-Halbmara-
thonam 1.10.2023

v .{‘-' o YT AN f : 4

: o A 5 X - 3
Auf dem Exhibition Center von Arkalochori befinden sich
Start und Ziel. Auch die Siegerehrung wird dort abgehalten.
Auf dem Bild die Show einer kretischen Tanzgruppe nach

der Rangverkdndigung.
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Neue Mitglieder

Es freut uns, folgende neue Mitglieder in
unserem Verein zu begriissen:
Jolanda Schmid, 3604 Thun
Silvana Blchner, 3624 Goldiwil
Dominic Lanz, 3604 Thun

Beatrice Ifanger, 3715 Adelboden
Martina Schranz, 3715 Adelboden
Pascal Graf, 3600 Thun

Jessica Schuler, 3600 Thun

Herzlich willkommen!

Silvana Blichner

all/s

blacks

thun

Beatrice Ifanger links und Martina
Schranz rechts :-)

E L E K T R I K
MARKUS WENGERA
ELEKTROINSTALLATIONEN

PHOTOVOLTAIKANLAGEN
SERVICE « REPARATUREN

AN
VAN

D 4

Schulstrasse 65 C » 3604 Thun
Whylergasse 30 A +« 3608 Thun
T033 33500 30
wengerelektrik@bluewin.ch

‘l.elektrik-wengs-

IHR ELEKTROFACHMANN

gerberlaufsport

Fullerichstrasse 53, 3073 Giimligen, 031 839 60 20, kontakt@gerbersport.ch

Dein Laufsportspezialist in der Region
Mi—Fr 10-18.30 * Sa 10-16 Uhr
Neu: Mo und Di geschlossen

[ E Al Blacks Thun Mitglieder erhalten
[ 20% Rabatt auf: Lager-, Lauf-,
[=] Walking-, Trail- und Hallenschuhe.
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Sponsoren und Partner

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

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

Inserentinnen und Inserenten

4feet AG, Bern

AEK BANK 1826, Thun

AniCura Tierklinik Thun AG, Thun
Autohaus von Kanel AG, Frutigen

Bacher AG, Thun

Bachler + Guttinger AG, Kiesen

Bahnhof Apotheke Thun, Thun

bleib gesund GmbH, Uetendorf

Blumen Kaspar AG, Thun

Burger Nah Maschinen AG, Thun

Dahler AG, Die Maler & Gipser, Steffisburg
Dentalhygienepraxis Tscherry Joder, Steffisburg
die Mobiliar, lvan Wyttenbach/Simon Zingg, Thun
Elektrik Wenger Markus GmbH, Thun
Energie Thun AG, Thun

Frutiger AG, Thun

Gantrischfager GmbH, Thierachern

Gerber Druck AG, Steffisburg

Gerber Sport, GUmligen

Gornergrat Zermatt Marathon, Zermatt
Hofer AG, Thun

HoschiBeck, Thun

HTH AG, Heimberg

Innendekoration Engel AG, Muri bei Bern

Gonnerinnen und Génner

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

... siehe auch www.allblacks.ch

Kieser Training Schweiz AG, Thun
Knecht AG, Heimenschwand
Kneubuhler Kurt Taxity GmbH/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
Schlossapotheke, Thun

Schneideratelier Bruno Wenger, Thun
Schoénau Drogerie, Thun

Stadtoptik, Thun

Stoller Innendekorationen AG, Thun
Terra-Domus Immobilien AG, Thun

UBS, Mulnsingen

Velo Schneiter, Thun

Vigier Beton Berner Oberland, Wimmis
Wenger Fenster AG, Wimmis

Herzlichen Dank fir die Unterstiitzung

von All Blacks Thun!

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

DANKE!




Alleskonnerin im Kartenformat

Unsere Debit Mastercard ist die ideale
Karte fur Online-Shopping, bargeldloses ‘
Bezahlen sowie Geldbeziige am 8
Bancomaten.

Mehr erfahren: i
aekbank.ch/debitmastercard B BANK 1826

BACHLER+GUTTINGER

Garten und Sportpldtze
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