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Schwarz auf Weiss

Verlosung der Preise für die 7 km-Strecke am Abendlauf vom 30. Mai 2023.
- Foto Roland Riedener -

Bernhard Baumann (links) und Simon Leiser auf den letzten 
Metern des Chäsitzer-Loufs 2023. 40 «All Blacks» standen 
am Start.
- Foto Chatgruppe -

Hugo Schneider, neu verantwortlich für die Trainings-
planung und Leitung der Dienstags- und Donnerstags-
trainings; hier am GP von Bern 2023.
- Foto Chatgruppe -

WichtigeDaten
Save the date!

Letzter «All Blacks» Abendlauf 2023 am 15. August!

Vereinsbräteln am 15. September auf der Strättligburg (Anmeldung nicht vergessen!)
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Gerade komme ich von einer Kreuzfahrt in Norwegen zurück. Im Speisesaal 
hing, neben Bildern und anderem Dekorationsmaterial, eine Tafel, sie zog 
immer wieder meine Blicke auf sich. Darauf stand: 

«Wir leben nicht, um zu essen, sondern wir essen, um zu leben.»

Ja, wenn man so einen 5-Gänger genehmigt, dann braucht das Zeit, dann 
lebt man ja schon fast ein bisschen, um zu essen und nicht umgekehrt. So 
fand ich den Spruch ehrlich gesagt nicht so passend an diesem Ort.

Oder doch? Er stimmt natürlich. Wir müssen essen um zu leben, und wenn 
wir gut leben wollen, müssen wir auch gut essen. Früher oder später wird es 
sich auszahlen. Man isst, was auf den Tisch kommt, das war einmal, heute 
sind die Anforderungen doch ganz anders.

Breitensportler zu sein ist ein weiter Begriff. Solange Sport nicht eine so 
grosse Priorität geniesst, so lange sollte die Devise heissen: ausgewogen soll 
es sein, möglichst natürliche Sachen, die keiner Behandlung unterzogen sind, 
die den Originalzustand substanziell verändert. Es kann gereinigt, zerkleinert, 
geschält oder ausgebeint sein und haltbar gemacht werden, von allem ein 
bisschen, von nichts zu viel. Dann wird dein Körper alles bekommen, was er 
braucht und dein Budget wird nicht zusätzlich strapaziert, im Gegenteil.

Anders sieht es aus, wenn man ambitionierter Sport macht, wenn man bereit 
ist, mehr zu investieren, wenn man sein Potenzial noch mehr ausschöpfen 
will. Zum Verhältnis zwischen Aufwand und Ertrag gibt es ein Prinzip den 
«Pareto-Effekt». Im Interview mit Fritz Leibundgut (ab Seite 17) ist kurz 
darüber zu lesen. Er legt als Gesundheitsberater sehr viel Wert auf seine 
Ernährung und widerspricht manchen Theorien, die man sonst so kennt.

Schnell wird das aber anspruchsvoll, das mit den Mikronährstoffen, 
Vitaminen, Mineralien, Antioxidanten, und was es da noch alles gibt… 
Sehr schnell greifen wir zu Ergänzungsmitteln, die in Obst, Gemüse, 
Vollkornprodukten, Nüssen usw. eigentlich auch drin sind. Wo geht es 
nur ums Geschäft, und wo bringt es mir wirklich was? Da spielt sicher das 
Mentale auch mit, im Sinn von, ich habe nichts ausgelassen, das gibt mir 
Vertrauen.

Wie überall im Leben kann eine Portion gesunder Menschenverstand nicht 
schaden. Sonst müsste man den obigen Leitspruch schnell mal umbenennen 
in:

«Wir leben nicht, um zu essen, sondern wir essen, um zu laufen.»

Ich hoffe, alle LeserInnen finden etwas in diesem Heft, das sie anspricht, und 
wünsche viele schöne Sommertage.

Euer Redaktor Roland Riedener
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Editorial

Liebe «All Blacks» 
Liebe Leserinnen und Leser

Die Sache mit dem Essen

In unserer laufbegeisterten 
Gemeinschaft dreht sich alles um 
Bewegung, Ausdauer und ums 
Erreichen von bestimmten Zielen, 
und sei es auch «nur» das Finishen. 
Wenn ich meine Interviews mache, 
kommt, besonders bei Berichten 
über lange Distanzen, immer wieder 
die Ernährung ins Spiel, sei es in der 
Vorbereitung oder im Rennen selber. 
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Manuel Rodriguez 15.10.1944 – 26.3.2023 
– Lebenslauf eines verdienten Vereinsmitglieds –

Im Oktober 1944 gab es wieder mal einen Freu-
dentag für Antonio und Concepcion Rodriguez in 
Spanien, im Dort La Zubia, unweit von Granada, 
am Fusse der Sierra Nevada. Sie konnten sich 
über die Geburt von Manuel freuen. Antonio ver-
dient sein Geld als Landarbeiter bei einem Gross-
grundbesitzer und versucht, so seine Familie mit 7 
Kindern über die Runden zu bringen.

Es ist erst fünf Jahre her seit dem Ende des spa-
nischen Bürgerkriegs. Das Land ist geprägt von 
politischer Unterdrückung und Isolation. Europa 
befindet sich im zweiten Weltkrieg, und Spa-
nien wird von Francisco Franco beherrscht. Der 
Diktator mit ideologischer Nähe zu Deutschland 
und dem faschistischen Italien unterdrückt jede 
Opposition, die öffentliche Meinungsbildung ist 
zensiert und es gibt viele politische Gefangene. 
Wer hätte damals gedacht, dass das noch über 
30 Jahre so weitergeht.

Nachdem Manuel bei den Nonnen den Kinder-
garten besuchte, kommt er später zu Don Fran-
cisco in die Schule. Dieser hat ihn in den wenigen 
Schuljahren fürs Leben geprägt. Nach seiner 
Flucht nach Südamerika während des Bürger-
kriegs kommt Don Francisco zurück und weiss 
mit seiner Lebenserfahrung und seiner Art, die 
Dinge zu erklären, Manuel zu fesseln. Bis ins hohe 
Alter kann Manuel Gedichte und Zungenbrecher 
rezitieren, die er in der Schule gelernt hat. Mit 
13 Jahren ist aber die Ausbildung schon zu Ende. 
Eine weiterführende Schulbildung kann sich die 
Familie nicht leisten, und Manuel beginnt beim 
gleichen Grossgrundbesitzer zu arbeiten wie sein 
Vater.

Mit 19 Jahren entscheidet sich Manuel, wie einige 
andere junge Männer aus seinem Dorf, Saison-
nier-Arbeiter in der Schweiz zu werden 
Er lernt vorab etwas Französisch im vermeintli-
chen Wissen, dass ihm dies in der Schweiz viel 
helfen werde. In Genf angekommen und am Zoll 
gründlich kontrolliert, scheint sich das zu be-
wahrheiten. Dann setzt man ihn zusammen mit 
seinen Freunden in einen Zug nach Bern und dort 
ins Postauto zu einem Bauernhof in Oberbalm 

Manuel am Tag der Erstkommunion, er muss da um die 9 
Jahre alt gewesen sein.

im Schwarzenburgerland. Auf seine französi-
schen Verständigungsversuche reagiert der Bauer 
deutsch und deutlich: «Hier wird a) Schweizer-
deutsch geredet und b) bist du zum Arbeiten 
hierher gebracht worden!»

Dank seiner Begabung für Sprachen lernt Manuel 
aber schnell die ersten Brocken «Bärndütsch» und 
findet Kollegen im Dorf und auch in Bern. Durch 
diese Begegnungen ergibt sich der Kontakt zur 
Firma Ernst Weymuth in Münsingen, sie erstellt 
im Auftrag der damaligen PTT Telefonleitungen. 
Im Folgejahr kann Manuel dann dort werken.

Diese Arbeit ist weniger saisonal, und darum 
gelingt es Manuel, seinen Aufenthaltsstatus vom 
Saisonnier zum Daueraufenthalter zu wechseln, 
sehr zur Freude seines Arbeitgebers. Er zieht 
nach Uetendorf und lernt die Gegend um Thun 
kennen. Ohne je in der Schule Deutsch gelernt 
zu haben, kann er seine Geschichten bald einmal 
in fliessendem «Bärndütsch» zum Besten geben; 
das macht er gerne.
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In der Nähe von Granada ist Manuel aufgewachsen und in 
Sidi Ifni leistete er seinen Militärdienst.

Beim Exerzieren in Sidi Ifni. Manuel ist der zweite von links 
in der vordersten Reihe.

Manuel beim Erstellen von Telefonleitungen in Sidi Ifni.

Da Manuel in Spanien ein- und ausgehen will, 
muss er die allgemeine, 18 Monate dauernde 
Wehrpflicht, für sein Land leisten. Diese Le-
bensphase bringt ihn nach Sidi Ifni an der At-
lantikküste im Süden Marokkos. Spanien hatte 
dort noch eine Militärbasis, obwohl Marokko 
bereits 1957 das Gebiet mit einem bewaffneten 
Aufstand zurückhaben wollte, aber unterlag. Die 
Spanier verstärkten ihre Präsenz in Sidi Ifni in den 
60er Jahren und bauten ihre militärische Infra-
struktur in der Gegend aus. Hier leistet Manuel 
den grössten Teil seiner Wehrpflicht.

Im Jahr 1969 handelt Spanien aber eine friedliche 
Lösung für die Region aus, das Gebiet von Sidi 
Ifni wird Teil Marokkos, und die Militärbasis wird 
aufgehoben.

Trotz der autoritären Regierung von Franco er-
lebte Spanien eine Phase wirtschaftlicher und 
politischer Stabilität. Gerade die Landwirtschaft 
profitierte von der staatlichen Kontrolle und von 
Subventionierungen. Die Beziehungen zu anderen 
Ländern wurden nach und nach normalisiert. Die 
älteren von uns werden selber auch vom Tou-
rismusboom in dieser Zeit profitiert haben. Der 
wirtschaftliche Fortschritt führte auch zu einer Lo-
ckerung der traditionellen moralischen Normen, 
insbesondere in urbanen Gebieten.

Aber Manuels Wurzeln in der Schweiz werden 
immer stärker. Er lernt nämlich an seinem Ge-
burtstag im Jahr 1967 – bei einem Tanzabend im 
«Emmentaler» in Thun – Heidi kennen. Es war 
der Anfang einer lebenslangen Liebe. Weder die 
ablehnende Haltung von Heidis Eltern, noch die 
vielen formellen Hürden vermögen die Beziehung 
zu verhindern. Schon 1968 wird geheiratet, auch 
um ein «Fait accompli» zu schaffen und den äu-
sseren Drucken zu entkommen.

Im damaligen Eherechtsgesetz gab es eine Rege-
lung, wonach eine Schweizerin ihr Bürgerrecht 
automatisch verlor, wenn sie einen Ausländer hei-
ratete, der seine ausländische Staatsangehörigkeit 
beibehielt. Heidi musste ein Gesuch schreiben, 
damit sie Schweizerin bleiben konnte. Zum Glück 
erhielt sie Unterstützung eines Beamten, so dass 
das Gesuch bewilligt wurde. Anderseits wurde die 
Ehe in Spanien aber nicht anerkannt, weil dort die 
kirchliche Trauung die einzige gültige Form der 
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Eheschliessung war. Ökumenische Heiraten war 
in der Schweiz erst ab 1969 möglich, und Heidi 
wollte nicht katholisch werden. Es war auf jeden 
Fall sehr, sehr kompliziert.

Aber zum Glück geht das Leben einfach weiter, 
auch wenn nicht jeder Lebensumstand mit den 
vorgesehenen Regelungen vereinbar ist. Bald 
kommt nämlich der erste Sohn Marcel und drei 
Jahre später Philipp auf die Welt.

Manuel nimmt rege am gesellschaftlichen Leben 
teil. Er tritt dem Samariterverein Strättligen bei, 
wo Heidi bereits aktiv ist. Später wird er Mitglied 
beim Schachklub Thun und spielt an vielen Tur-
nieren in der ganzen Schweiz.

Der Schreibende selber kam in der Feuerwehr 
Thun, wo Manuel auch Mitglied war, in den Ge-
nuss von «Erste Hilfe-Lektionen» von Manuel. Das 
war jedenfalls nie langweilig.

1976 beantragt Manuel für sich und seine beiden 
Söhne das Schweizer Bürgerrecht. Die recht stren-
ge Prüfung stellt für Manuel keine Hürde dar. Er 
zeigt sowieso viel Interesse daran, wie das hier so 
läuft und ist ein sehr fleissiger Zeitungsleser, liest 
auch wirklich jeden Artikel vollständig durch, was 
Heidi auch mal auf die Palme treibt.

Um der Wehrpflichtersatzabgabe zu entgehen, 
bewirbt sich Manuel für den militärischen Hilfs-
dienst. Er wird aufgenommen, fasst eine Schwei-
zer Militärausrüstung (ohne Waffe) und leistet, 
sozusagen bei der Konkurrenz, einen verkürzten 
Dienst. Durch die Einbürgerung verliert Manuel 
auch seinen spanischen Pass, was übrigens heute 
nicht mehr der Fall wäre.

Was Manuel beherrscht, ist das Stellen von Te-
lefonstangen und das Verlegen von Leitungen. 
Kälte, Wind und Regen können ihm nichts anha-
ben. Wie er die Holzmasten besteigen kann, das 
macht ihn stolz. Er kann meisterhaft mit diesen 
Steighilfen umgehen. An den Schuhen waren 
Eisenhaken befestigt, welche die Stangen um-
schlungen und die man bei jedem Tritt einhaken 
auch danach wieder aushebeln musste. Er arbei-
tet jetzt direkt bei der PTT.

Über die Jahre wird es für Heidi und Manuel zur 
Gewohnheit, am Sonntagmorgen Fussballspie-
le schauen zu gehen. Dann beginnt Heidi aber 

am Sonntagmorgen, am Training der All Blacks 
Oberland teilzunehmen. Sie fehlt Manuel an den 
Matches, was er gar nicht gern hat. «Komm doch 
auch mal!», meint Heidi.

Dann wagt sich Manuel eines Sonntagmorgens 
auch an ein Lauftraining, anstatt einen Fussball-
match zu besuchen. Seine Statur entspricht nicht 
gerade jener des filigranen Läufers, auch das 
Atmen macht ihm Mühe. Es zeigt sich, dass er 
Asthma hat. Ein Spray hilft ihm ungemein, und 
schnell macht Manuel grosse Fortschritte. 1991 
tritt Manuel dem Laufverein All Blacks Berner 
Oberland bei. Regelmässig besucht er die Trai-
nings, gewinnt grosse Freude am Laufsport und 
steht bald am Start vieler Läufe. Die Höhepunkte 
bilden Städtemarathons wie jene von Berlin, Köln, 
Turin und Lausanne.

Unterwegs am Marathon von Turin im Jahr 1997.
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Oft sind beide, Manuel und Heidi, am Start. 
Manchmal laufen sie den ersten Teil gemeinsam 
bis Heidi dann mal sagt: «So gang itze!» Die 
beste Zeit gelingt Manuel mit 3.54.31 Std. am 
Turin-Marathon im Jahr 1997 (übrigens gewinnt 
Maria Hadorn von All Blacks Berner Oberland in 
ihrer Altersklasse an diesem Marathon mit einer 
Zeit von 3.08.15 Std. im Alter von 56 Jahren). Bis 
ins hohe Alter bleiben Manuel auch die Trainings-
lager in Tirrenia in Erinnerung. Die Geselligkeit 
an diesen Lagern sagte ihm sehr zu, und seine 
Sprachkenntnisse wurden von allen geschätzt.

Bei Vereinsanlässen engagierte sich Manuel regel-
mässig als sehr gern gesehener Helfer. Wann und 
wo immer es ihn brauchte, war er zuverlässig zur 
Stelle. Er regelte den Verkehr, half beim Aufbauen 
von Infrastruktur, deckte den Samariterposten ab 
und vieles, vieles mehr.

Beruflich bildete sich Manuel zum Fernmeldeassis-
tent weiter, er machte die Lastwagenprüfung und 
konnte dadurch immer selbstständiger arbeiten. 
1999 erfolgte dann ein Dämpfer. Im Rahmen der 
Aufteilung der PTT in die Schweizerische Post und 
die Swisscom gab es einen massiven Personal-
abbau, der speziell seinen Bereich voll traf.  
Manu el wird mit 55 Jahren frühpensioniert.  
Kleinere Arbeitseinsätze in allerlei Bereichen  
kann Manuel immer wieder machen, aber trotz-
dem, einfach nicht mehr gebraucht zu werden, 
bereitete ihm grosse Mühe.

Bei All Blacks Thun wechselt Manuel später zur 
Nordic Walking-Gruppe. Er hilft während vielen 
Jahren, die Morgen-Trainings zu leiten, was er 
sehr gerne machte. 2019 musste er dieses Amt 
aufgeben. Zunehmend wurde er von Krankheiten 
geplagt, konnte bald nur noch spazieren gehen 
und benötigte mehr und mehr Unterstützung. 
Am 26. März 2023 steht sein Herz still; wir verlie-
ren ein sehr geschätztes Vereinsmitglied.

Manuel bleibt uns in guter Erinnerung.

- Roland Riedener, unter Mithilfe und mit Fotos 
von Heidi Rodriguez -

Viel Freude bereiteten Manuel seine beiden Grosskinder 
Michelle (Bild) und Julius.

Für Ihre Dentalhygiene und 
Zahnreinigung in Steffisburg
und Umgebung

Zu meinen Dienstleistungen gehören die professionelle, 
schonungsvolle Zahnreinigung, das Bleaching und die
individuelle Mundhygieneberatung …und vieles mehr.

Besuchen Sie mich: www.meine-dh.ch

Dentalhygienepraxis
Tscherry Joder
Bernstrasse 134, 3613 Steffisburg
033 437 37 00

Für Ihre Dentalhygiene und Zahnreinigung in 
Steffisburg und Umgebung.

Zu meine Dienstleistungen gehören die professionelle 
schonungsvolle Zahnreinigung, Bleaching, individuelle 
Mundhygieneberatung und vieles mehr.
 
NEU: Termine Online buchbar. Besuchen Sie mich auf meiner 
Homepage www.meine-dh.ch

Dentalhygienepraxis Tscherry Joder
Bernstrasse 134
3613 Steffisburg
033 437 37 00

NEU: Termine online buchbar!

I m m o b i l i e n A G
Telefon 033 336 60 36

info@terra-domus.ch www.terra-domus.ch

Wir kaufen
mieten
walten jede Art von

Liegenschaften

Rufen Sie uns an. Gerne unterbreiten wir
Ihnen unser Angebot.
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Füllerichstrasse 53, 3073 Gümligen, 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

All Blacks Thun Mitglieder erhalten 
20% Rabatt auf: Lager-, Lauf-, 
Walking-, Trail- und Hallenschuhe.

20% 
Rabatt

ELEKTROINSTALLATIONEN
PHOTOVOLTAIKANLAGEN
SERVICE • REPARATUREN

Sport genügt, um den Körper zu trainie-
ren? Jein! Denn jeder Sportler generiert 
einen zusäztlichen Nutzen aus Krafttrai-
ning. Meist legen Sportler ihren Fokus 
überwiegend auf die Entwicklung der leis-
tungsbestimmenden Muskeln. So stehen 
bei Läufern vor allem die Beine im Fokus, 
während Rücken, Nacken, Schultern, 
Arme und Brust buchstäblich auf der Stre-
cke bleiben. Ein ergänzendes Krafttraining 
für den Aufbau der Ziel- als auch der Hilfs-
muskulatur ist für jeden ambitionierten 
Sportler ein Muss. 
Mit zwei kurzen und intensiven Einheiten à 
30 Minuten pro Woche bietet Kieser – seit 
über 50 Jahren spezialisiert auf Krafttrai-
ning – ein effizientes Trainingsprogramm 
für den Muskelaufbau, inklusive medizi-
nischer Trainingsberatung, individuellen 
Programmen und Rückenanalyse zur Vali-
dierung des Trainingserfolgs.

Muskuläre Dysbalancen
ausgleichen

Das Training ist darauf ausgerichtet, alle 
wichtigen Muskeln und Muskelgruppen 

zu trainieren, wobei Beuge- und Streck-
muskeln ausgewogen und mit Hilfe der 
Geräte über den gesamten Bewegungs-
umfang gestärkt werden. Damit vermei-
den oder korrigieren Sportler muskuläre 
Dysbalancen und schützen sich vor Fehl-
haltungen und Beschwerden.
 
Verletzungen minimieren
Überlastungssyndrome, Verletzun-
gen und Beschwerden bedeuten 
oft das Aus für die Saison und sind 
der Horror für jeden Sportler. Kraft-
training hält dieses Risiko möglichst  
gering. Ein rundum starkes Muskelkor-
sett stabilisiert Wirbelsäule wie auch Ge-
lenke, und fängt Stosswirkungen beim 
Sport besser ab. Auf längere Sicht wer-
den auch Knochen, Bänder und Sehnen 
durch das Training belastbarer.

Für den Leistungsaufbau ist ein inten-
sives Krafttraining ebenso unerlässlich: 
Der intensive Trainingsreiz lässt Nerven 
und Muskelfasern besser zusammen-
spielen und erhöht die Muskelmasse, 
indem verstärkt Muskelprotein gebildet 
und in die Fasern eingelagert wird. Das 
steigert die Kraft und erhöht die Ermü-

dungsresistenz. Sie werden leistungs-
fähiger.

Leistungspotential
ausschöpfen

Übrigens 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-
vaskuläre Fitness. In einer im Journal 
of Exercise Physiology online veröffent-
lichten Übersichtsarbeit erklären sie: 
„Die akuten metabolischen und mole-
kularen Reaktionen auf Krafttraining bis 
zur momentanen Muskelerschöpfung 
unterscheiden sich nicht von denen auf 
ein traditionelles Ausdauertraining.“ 
Als längerfristige Reaktionen wurden 
etwa eine Erhöhung mitochondrialer 
Enzyme, die Vermehrung von Mito-
chondrien, die Umwandlung des Phä-
notyps IIx zu IIa-Muskelfasern sowie ein 
Gefässumbau inklusive Kapillarisierung 
beobachtet. Dies sind Faktoren, die zu 
einer gesteigerten Ausdauer beitragen. 

Fit für Aktivität
Machen Sie sich fit für die nächste sport-
liche Herausforderung! Die Kieser-Me-
thode ist ein wirkungsvolles, wissen-
schaftlich belegtes Konzept, das nicht 
Fitnessmoden hinterherläuft, sondern 
Ihnen seit Jahrzehnten einen maxima-
len Trainingserfolg garantiert: effektives 
und hochintensives Training für den 
Leistungsaufbau, mit zwei kurzen und 
knackigen Einheiten à 30 Minuten pro 
Woche. Kieser bietet Ihnen zur Beratung 
ein kostenloses Einführungstraining.

Starke Muskeln.
Für alles, was Ihr Körper leisten will.

Adresse

Kieser Training Schweiz AG 
Malerweg 2 
3600 Thun

Tel. +41 33 222 03 83 
thun1@kieser-training.com 
www.kieser-training.ch
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Nach fast zehn Jahren Einsatz 
als Leiterin bei den Morgen-Nor-
dic WalkerInnen hat Hedwige 
Zurbuchen den Wunsch geäus-
sert, etwas kürzer zu treten und 
ihr Amt abzugeben. Herzlichen 
Dank Hedwige, für dein langes, 
treues und gekonntes Engage-
ment zugunsten der immer 
zahlreicheren Nordic WalkerIn-
nen (und für deine Bereitschaft, 
bei «Not an der Frau» weiterhin 
einzuspringen).

Annemarie Messerli hat sich 
bereit erklärt, die entstehende 
Lücke zu füllen und die Aufgabe 
zu übernehmen, damit wir wei-

terhin zwei geleitete Trainings 
pro Woche anbieten können. 
Sie hat im Verlauf des Frühlings 
2023 die nötigen Ausbildungs-
kurse besucht und erfolgreich 
abgeschlossen. 

Ende März hat bereits die offi-
zielle «Stockübergabe» stattge-
funden, und Annemarie leitet 
seither ein Training pro Woche.

Wir wünschen Annemarie viel 
Freude bei ihrer neuen Aufgabe 
und danken ihr für Ihre Bereit-
schaft, die Leiterfunktion zu 
übernehmen.

Symbolisch übergibt Hedwige
Zurbuchen (rechts) ihre Stöcke an
Annemarie Messerli.
- Foto Kathrin Lüthi -

«Stockübergabe» bei den 
Morgen-Nordic WalkerInnen

 
– Kathrin Lüthi –
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einen zusäztlichen Nutzen aus Krafttrai-
ning. Meist legen Sportler ihren Fokus 
überwiegend auf die Entwicklung der leis-
tungsbestimmenden Muskeln. So stehen 
bei Läufern vor allem die Beine im Fokus, 
während Rücken, Nacken, Schultern, 
Arme und Brust buchstäblich auf der Stre-
cke bleiben. Ein ergänzendes Krafttraining 
für den Aufbau der Ziel- als auch der Hilfs-
muskulatur ist für jeden ambitionierten 
Sportler ein Muss. 
Mit zwei kurzen und intensiven Einheiten à 
30 Minuten pro Woche bietet Kieser – seit 
über 50 Jahren spezialisiert auf Krafttrai-
ning – ein effizientes Trainingsprogramm 
für den Muskelaufbau, inklusive medizi-
nischer Trainingsberatung, individuellen 
Programmen und Rückenanalyse zur Vali-
dierung des Trainingserfolgs.

Muskuläre Dysbalancen
ausgleichen

Das Training ist darauf ausgerichtet, alle 
wichtigen Muskeln und Muskelgruppen 

zu trainieren, wobei Beuge- und Streck-
muskeln ausgewogen und mit Hilfe der 
Geräte über den gesamten Bewegungs-
umfang gestärkt werden. Damit vermei-
den oder korrigieren Sportler muskuläre 
Dysbalancen und schützen sich vor Fehl-
haltungen und Beschwerden.
 
Verletzungen minimieren
Überlastungssyndrome, Verletzun-
gen und Beschwerden bedeuten 
oft das Aus für die Saison und sind 
der Horror für jeden Sportler. Kraft-
training hält dieses Risiko möglichst  
gering. Ein rundum starkes Muskelkor-
sett stabilisiert Wirbelsäule wie auch Ge-
lenke, und fängt Stosswirkungen beim 
Sport besser ab. Auf längere Sicht wer-
den auch Knochen, Bänder und Sehnen 
durch das Training belastbarer.

Für den Leistungsaufbau ist ein inten-
sives Krafttraining ebenso unerlässlich: 
Der intensive Trainingsreiz lässt Nerven 
und Muskelfasern besser zusammen-
spielen und erhöht die Muskelmasse, 
indem verstärkt Muskelprotein gebildet 
und in die Fasern eingelagert wird. Das 
steigert die Kraft und erhöht die Ermü-

dungsresistenz. Sie werden leistungs-
fähiger.

Leistungspotential
ausschöpfen

Übrigens 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-
vaskuläre Fitness. In einer im Journal 
of Exercise Physiology online veröffent-
lichten Übersichtsarbeit erklären sie: 
„Die akuten metabolischen und mole-
kularen Reaktionen auf Krafttraining bis 
zur momentanen Muskelerschöpfung 
unterscheiden sich nicht von denen auf 
ein traditionelles Ausdauertraining.“ 
Als längerfristige Reaktionen wurden 
etwa eine Erhöhung mitochondrialer 
Enzyme, die Vermehrung von Mito-
chondrien, die Umwandlung des Phä-
notyps IIx zu IIa-Muskelfasern sowie ein 
Gefässumbau inklusive Kapillarisierung 
beobachtet. Dies sind Faktoren, die zu 
einer gesteigerten Ausdauer beitragen. 

Fit für Aktivität
Machen Sie sich fit für die nächste sport-
liche Herausforderung! Die Kieser-Me-
thode ist ein wirkungsvolles, wissen-
schaftlich belegtes Konzept, das nicht 
Fitnessmoden hinterherläuft, sondern 
Ihnen seit Jahrzehnten einen maxima-
len Trainingserfolg garantiert: effektives 
und hochintensives Training für den 
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knackigen Einheiten à 30 Minuten pro 
Woche. Kieser bietet Ihnen zur Beratung 
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FLYER? Natu..rlich von

 Unser Know-how ist
     Ihr Vorteil!
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                        FLYER-Stu..tzpunkt in Thun!

Wir bringen Sie auf Touren!
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Fritz Leibundgut – der Name 
ein Synonym für seine Einstellung

 
– Fritz Leibundgut (auch Bilder) und Roland Riedener –

Jene, die Fritz Leibundgut noch nicht kannten, 
sind spätestens an der HV im Januar 2023 auf 
ihn aufmerksam geworden. Fritz wurde dort für 
seinen Schweizermeistertitel geehrt, den er über 
10 km auf der Strasse in der Kategorie M55 im 
Jahr 2022 erreicht hatte. Und danach, an seinem 
ersten Flachmarathon überhaupt, dem Zürich Ma-
rathon 2023, gibt es wieder ein Top-Resultat zu 
melden, nämlich eine Zeit unter 3 Stunden und 
damit den 8. Rang in seiner Kategorie. Gründe 
genug, diesen Mann den Lesern des Bulletins 
näher zu bringen.

Für ein Gespräch in seinem Geschäft «Leibundgut 
Schlaf- und Rückenzentrum» (siehe Inserat Seite 
10) in Einigen nahm sich Fritz gerne Zeit.

Beim Interview im Geschäft von Fritz Leibundgut (links), 
rechts Roland Riedener.

Roland: Hell und bequem ist es hier zu sitzen 
bei einem Glas Wasser. Hast du dieses Geschäft 
selber aufgebaut?

Fritz: Ja, das habe ich selber aufgebaut. Wie  
ist es zustande gekommen? Ich arbeitete in der 
Elektronik. Dann mit 25 begann ich mich für ge-
sundheitliche Aspekte zu interessieren und  
startete berufsbegleitend eine Ausbildung als  
Gesundheitsberater. Meine eigenen, mannig-
fachen gesundheitlichen Beschwerden motivier-
ten mich, der Sache auf den Grund zu gehen. 
So lernte ich manches über meinen Körper und 

konnte dadurch meine Befindlichkeit wesentlich 
verbessern. Nach 10 Jahren in der Elektronik lief 
meine Anstellung aus. Mein Umfeld ermunterte 
mich schon zuvor, mich doch ganz der Gesund-
heitsberatung zu widmen. So wagte ich mit 30 
Jahren den Schritt in die Selbständigkeit.

Es ging vorerst nicht ums Schlafen, sondern vor 
allem um Ernährung und ganz allgemein um ei-
nen gesunden Lebensstil. Ich machte Beratungen, 
gab Kurse und eröffnete den Bio-Laden in Spiez, 
wie er damals hiess. Es gab vielfältige biologische 
und physiologische Produkte wie Schuhe (MBT 
und Kybun, mit diesen Produkten gründete ich 
später auch noch weitere Geschäfte in Thun und 
Bern), Stehmatten, Stehpulte, Stühle usw. und 
dann, ein bisschen durch Zufall, auch die Betten.

Und seit wann ist dein Geschäft in Einigen?

2003 bin ich nach Einigen gezogen und nannte 
das Geschäft  «Leibundgut Schlaf und Rücken-
zentrum». Ich entdeckte im Jahr 2001 ein einzig-
artiges Bettensystem, das sich selber einstellt. Das 
hat mich sofort überzeugt. Es passt sich deiner 
Körperform an, reguliert sich laufend entspre-
chend deiner Schlafposition, altert nicht, ist nicht 
gewichtsabhängig, es ist einfach der Hammer.

Fritz demonstriert mir die Konstruktion des He-
belsystems für die Auflage der Latten, welche die 
Matratzen tragen. Seine Überzeugung für das 
Produkt ist förmlich zu spüren!

«Mit meinem System hast du in einer Nacht un-
endlich viele Einstellungen, der Rost nimmt sich 
deiner Form an, je nachdem wie du gerade liegst. 
Darauf können wir dir jeden Matratzenwunsch 
erfüllen, ob weich oder hart. Wenn jemand ein 
formanpassendes Bett braucht, der landet frü-
her oder später bei mir. Wir ermöglichen dir gut 
zu liegen, wir sind die Liegespezialisten. Wenn 
du gut liegst, ist die Wahrscheinlichkeit, dass du 
einen qualitativ guten und erholsamen Schlaf 
findest, natürlich viel grösser. Wir liefern dir also 
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Wir holen Ihre
Nähmaschine

und bringen sie
fachmännisch

repariert zurück!
033 222 10 30
Ob. Hauptgasse 50

3600 Thun

BERNINA, ELNA, HUSQ VARNA, PFAFF, SINGER

www.burger-naeh.ch

STOP+
GO

STOP+
GO

Turbo
150 PS

Turbo
150 PS

3%

Turbo
240 PS

6.1 L

6.6 L6.7 L

Turbo
295 PS

SST

6.3 L

3.5 t

6.7 L

3%

3%

 New: Pajero 
Swiss Professional.  
Unser bestes Zugpferd 
zu unschlagbaren Preisen

 Genial:
• 3.2 DID, 200 PS/147 kW, ab 8.2 L, ab CO2

 216 g/km, Kat. C
• Super Select 4WD, Anhängelast bis 3.5 Tonnen (Option), Klima, Audio
• 3-Door CHF 42’990.–, 5-Door CHF 45’990.– inkl. Diamond Bonus CHF 5’000.–*

*Aktion Diamond Bonus und Diamond  Leasing, gültig bis 31.12.2010
Durchschnitt CO2 aller Neuwagen CH: 188  g/km. Unverbindliche Preisempfehlung netto inkl. MwSt.

www.mitsubishi-motors.ch

ab 42’990.–*

Diamond Bonus 5’000.–
MITSUBISHI Center Thun Spymag AG
Schlossmattstrasse 10, 3601 Thun

Telefon 033 222 90 60 – spymag@bluewin.ch
! Die günstigste Tankstelle in Thun !

Radio BeO: Tipps zum Hinhören
FUSSBALL SUPER LEAGUE SPIELE
Radio BeO live dabei bei allen FC Thun-Spielen

Sonntag, 28.11.2010
BeO-Wahl- und Abstimmungsstudio
Wahlen Stadtpräsidium Thun/Gemeindewahlen 2010 Thun und
 Steffisburg
Ab 13.00 Aktuelle BeO-Wahlbulletins immer zur vollen Stunde
Ab 19.00 BeO-Wahlstudio mit Stimmen zum Ausgang der Wahlen

Montag, 29.11.2010 ab 06.00
Gemeindewahlen 2010 Thun und Steffisburg
BeO-Wahlbulletins (Zusammenfassung)

Sonntag, 12.12.2010
BeO-Sunntig ab 19.00
Hansueli von Allmen – 20 Jahre Stadtpräsident Thun
BeO-Sunntig ab 20.00
Vorstellung des neuen Stadtpräsidenten oder der neuen
Stadtpräsidentin von Thun

Das beste Programm auf 
88.8 MHz · www.RadioBeO.ch · www.BeO.FM

Brustpro -
thesen

Komfort 
BH‘s

Bademode
Auch für grosse 
Grössen

Hilfsmittel Hilfsmittel 
 Sanitätshaus  Krankenmobilien  Gesundheitsprodukte 

 
RS-Hilfsmittel  Bernstrasse 292  3627 Heimberg  info@rsgmbh.ch 

Heimberg 
 033 438 33 33 

Vigier Beton Berner Oberland | Kiestag, Kieswerk Steinigand AG
Tel. +41 (0)33 657 80 20 | berner-oberland@vigier.ch | www.vigier-beton.ch

Für eine gute Zusammenarbeit ist die Erreichbarkeit des Ansprechpartners das 
A und O. In der Baubranche sowieso. Genau darauf dürfen Sie sich bei uns ver-
lassen. Unser Kerngeschäft: Beton, Gesteinskörnungen, Deponie und Recycling. 
Kompetente  Beratung, innovative Lösungen und umfassende Dienstleistungen 
aus einer Hand – das ist Vigier Beton.

FÜR PERMANENTE 
ERREICHBARKEIT

VigierBeton_Inserat_A5quer_cmyk_2017_sw_uncoated.indd   1 15.02.17   16:19

Ristorante

Cavallino
B. Mersini, C.F.L. Lohnerstr. 55, 3645 Gwatt-Thun

Tel. 033 336 00 55
ristorantecavallino@bluewin.ch

www.ristorantecavallino.ch

Italienische Spezialitäten
7 Tage geöffnet

Montag bis Freitag 08.15 – 23.30 Uhr
Samstag * 09.00 – 23.30 Uhr
Sonntag * 09.30 – 23.30 Uhr

* durchgehend warme Küche

Herzlich Willkommen

Besnik Mersini
C.F.L.-Lohnerstrasse 55, 3645 Gwatt-Thun

Telefon 033 336 00 55
ristorantecavallino@bluewin.ch

www.cavallinothun.ch

Italienische
Spezialitäten

7 Tage geöffnet
 Montag – Freitag 08.30 – 23.30 Uhr
 Samstag* 09.30 – 23.30 Uhr
 Sonntag* 09.30 – 22.00 Uhr
 * durchgehend warme Küche

Herzlich willkommen!
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das Werkzeug für einen guten Schlaf, das richti-
ge Bett!» Mit allem was dazu gehört heisst mein 
Produkt heute das «Leibundgut Schlafkonzept».

Fast habe ich vergessen, wieso ich eigentlich hier 
bin. Auf diesem Stuhl finden sonst halt  Gesprä-
che über das gute Schlafen statt. Heute aber 
wollen wir über die guten Laufresultate von Fritz 
reden. «Wie bist du denn zum Laufen gekom-
men?»

In jungen Jahren war ich sehr viel am Fliegen. 
Mit 19 Jahren machte ich das Deltaflugbrevet, 
bin dann mit dem Aufkommen des Gleitschirms 
schnell umgestiegen. Im Alter zwischen 20 und 
30 betrieb ich das intensiv, war ich voll am Flie-
gen, das war meine Leidenschaft. Dann machte 
ich mich selbstständig mit dem Bioladen, hatte 
anderweitig sehr viel zu tun und kam nicht mehr 
so dazu. Ganz aufgegeben habe ich das Gleit-
schirmfliegen aber nie. Auch heute noch gehe ich 
immer wieder in die Luft. Es geht aber nicht mehr 
darum, stundenlang in der Luft zu sein, sondern 
einfach ums Geniessen.

So mit 35 wollten meine Knie überhaupt nicht 
«seckle», zumindest hatte ich dieses Gefühl. «Ou, 
ou seckle, und dann noch bergab, nein das geht 
gar nicht!». Mancher in meiner Situation hätte 
einfach aufgegeben, sich gesagt, das ist nichts für 
mich, ich gehe aufs Velo oder mache sonst etwas. 
Was mich aber bewog dran zu bleiben war, wie 
man mit so einfachen Mitteln und mit so wenig 
Aufwand das Laufen praktizieren kann. Draussen 
zu sein, durch die Landschaft zu laufen, die Natur 
zu geniessen, auf den Körper zu hören, das war 
und ist für mich etwas Geniales.

Da komme ich auf etwas zu sprechen, was mich 
durch jeden Tag begleitet. Das Bedürfnis, die 
innere Haltung zu optimieren. Die Art, wie du 
dich den Sachen annimmst, ständig zu analysie-
ren. Das mache ich ja auch beruflich mit meinen 
Kunden. So optimierte ich meine Ernährung auch 
hinsichtlich des Ausübens von Sport, arbeitete an 
einem schöneren, leichteren Gang und erreichte 
ein Gefühl der Freude am Laufen.

Ich trat dem Lauftreff Spiez bei und begann, an 
Läufen teilzunehmen. Das erste Trainingslager mit 
43 Jahren hat mir dann «brav» gefallen! So eine 
Woche «seckle», ein bisschen mehr Kilometer als 
sonst, das gibt dir dann schon eine andere Basis. 

Immer häufiger erreichte ich in den Rennen Rän-
ge unter den ersten 10. Mit 50 stand ich dann an 
der Jura Top Tour auf dem Podest. Es fing an, mir 
richtig Spass zu machen, und ich versuche nach 
wie vor, immer wieder ein wenig zu optimieren. 
Als Gesundheitsberater hast du das verinnerlicht.

Der Schweizermeistertitel über 10 km letztes Jahr, 
war das jetzt der Höhepunkt?

Da gehört immer auch ein bisschen Glück dazu. 
Die etwas Jüngeren sind grad noch nicht in dei-
ner Kategorie, andere sind im entsprechenden 
Moment vielleicht nicht so fit usw. Im 2022 war 
Isidor Christen nicht so zwäg, er wäre eigentlich 
gebucht gewesen für den Top-Platz, ich war da-
gegen richtig parat.

Dieses Jahr wurde ich 58 Jahre alt, und schon 
sind wieder «Junge» in meiner Kategorie dazu 
gestossen. Es geht aber nicht immer nur um eine 
gute Platzierung. Man macht es ja für sich selber. 
Es geht mehr darum, kann ich diese oder jene 
Zeit noch erreichen oder wie sieht es gegenüber 
dem letzten Jahr aus.

Im Flachmarathon hattest du aber noch keinen 
Vergleich. War eine Zeit unter 3 Stunden das Ziel?

Nicht unbedingt ein Ziel, ein Wunsch aber schon. 
Ich dachte mir, einmal im Leben einen Marathon 
unter 3 Stunden zu finishen, das wäre schon toll. 
Und jetzt hat es gleich beim ersten Anlauf ge-
klappt, das ist super.

Anfangs Jahr absolvierte ich 2 Trainingslager, 
beim ersten kämpfte ich mit einer Zerrung und 
beim zweiten bekam ich Magenprobleme, muss-
te mich beide Male etwas schonen. Ich konnte 
aber damit umgehen. Die Trainingsleiter von Albis 
Reisen prognostizierten mir eine Marathon-Zeit 
von ca. 3.15 Std. Nach einem anderen Plan, dem 
meine 10 km-Zeit zugrunde lag, kam aber eine 
Zeit von 2.54 Std heraus. Das war wiederum viel 
zu ambitiös.

Ich laufe viel nur nach Gefühl, auch beim Zürich 
Marathon hatte ich absolut keinen Zeitplan. Klar, 
die Zeit von 2.54 Std war schon im Hinterkopf. Es 
ist auch ein bisschen mein Ding, immer etwas zu 
schnell anzugehen. Auch in Zürich war das wie-
der so, ich merkte, ich könnte zu schnell unter-
wegs sein. Aber ich hatte einen guten Rhythmus, 
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dachte: «Einfach mal schauen». Nach den ersten 
10 km zeigte die Uhr 39.15 Minuten an.

Fritz Leibundgut in der Laufwoche auf Fuerteventura von 
Albis Reisen.

Gruppenbild mit den Podestläufern aller Männerkategorien 
über 10 Meilen. Fritz Leibundgut mit der Silbermedaille in 
der zweiten Reihe (einen «e» etwas verdeckend).

Wie geht es mit dem Atmen? Mit meinem Asth-
ma töne ich sowieso etwas lauter als die anderen. 
Bis zur Halbmarathonmarke wurde es dann ein 
bisschen zäher und danach machte ich mir schon 
Gedanken, wann jetzt der berühmte Hammer 
kommen würde. Aber er kam nicht, ich konnte 
mein bisheriges Tempo halten. Ich habe mich 
selber verpflegt mit meinem eigenen Getränk, ein 
spezielles Zuckerwasser, nicht zu viel und nicht zu 
wenig. Aber alles möchte ich jetzt hier auch nicht 
verraten :).

Bei km 38 habe ich eine kleine Schwäche einge-
fangen, aber dann, die Bahnhofstrasse hinauf,  
lief es mir plötzlich wieder gut. Bis km 40 konnte 
ich wieder Plätze gut machen. Ein Trainingsleiter 
der Laufwochen in Lanzarote in diesem Frühling 
lief mir nach:  «Hey, das geht ja noch unter  
3 Stunden!». Seine grosse Freude gab auch mir 
Auftrieb. Die letzten 1,5 km habe ich gelitten, 
gab aber nochmals alles und erreichte 34 Sek, 
vor dem Ablauf der 3 Std das Ziel. Was für eine 
Freude!

Hast du dir eine Pause gegönnt und konntest du 
dich gut erholen?

Nach dem Lauf ist vor dem Lauf. Aber werde ich 
mich bis zum GP von Bern in 3 Wochen erholen?

Da hatte ich grosses Bedenken. Nach einem Ma-
rathon soll man ja 5 Wochen keine Wettkämpfe 
mehr machen, hört man. Ein erfahrener Läufer-
kollege riet mir anders: «Du musst dich pro gelau-
fenen km ½ Tag erholen. Die 21 Tage, die dir bis 
zum GP bleiben, sollten also gerade reichen!»

Ich fing ganz sachte und kontrolliert wieder an 
zu laufen. Bald merkte ich, das geht ja super gut, 
und ich richtete mich wieder an den Trainings-
plan. Zuvor hatte ich immer etwas Mühe, dessen 
Vorgaben zu erfüllen und jetzt? Jetzt nicht mehr, 
ja ich konnte regelmässig übererfüllen! Das war 
ich mir nicht gewohnt, das Marathontraining hat 
mich also nicht ausgebrannt.

Also anmelden, jetzt den GP von Bern laufen!

Und dann lief ich meine beste Zeit! Daran hatte 
ich noch fast mehr Freude als an der Zeit von 
Zürich oder zumindest gleich viel. Meine letzte 
Bestzeit von 1:02.22 liegt doch schon 7 Jahre 
zurück. Dieses Jahr wurde ich mit 1:01.06 zweiter 
in meiner Altersklasse!

Mein neuer Trainingsplan von Greif, wonach ich 
seit Weihnachten trainiere, hat sehr gut gewirkt. 
Er wurde mir übrigens von einem «All Blacks»- 
Mitglied empfohlen. Was mir an diesem Plan ge-
fällt ist, dass er meine gesunde Ernährung mitein-
bezieht und noch klarer auf den Sport bezogen 
umsetzt. Er setzt den Fokus auf die Gesundheit, 
und ich möchte gesund Sport treiben, möchte 
noch lange laufen, meinen Körper nicht auspres-
sen.

Wir trainieren eigentlich immer, 24 Stunden am 
Tag, mit allem was wir tagein und tagaus ma-
chen. Unser Körper passt sich laufend den Erfor-
dernissen an, die von ihm verlangt werden. Wenn 
du dich viel bewegst, baut er zum Beispiel ent-
sprechend Gelenkschmiere auf, und wenn du es 
nicht tust, dann eben nicht.

Ihr kompetenter Partner für alle Sanitär- und Heizungslösungen.
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Meiner Meinung nach machen viele bei der 
Ernährung Fehler. Ich selber lebe seit 30 Jahren 
ohne Zucker, besser gesagt, ich nehme nur be-
stimmte Typen von Zucker zu mir. Die Einnahme 
von vielen Kohlehydraten finde ich falsch. So 
optimiert man seine Fettverbrennung nicht. Mein 
Credo ist im Training, auch die Fettverbrennung 
miteinzubeziehen. Dann hat man einen sehr 
grossen Energiespeicher zur Verfügung.

Wieviel trainierst du denn?

Gar nicht so viel. Wenn ich 30 bis 50 km laufe 
in der Woche, ist das alles. Ich habe nicht so viel 
Zeit.

Ich bin ein Fan vom Pareto-Effekt, in allem was 
ich anpacke. Er besagt, dass 80 % der Ergebnisse 
mit 20 % des Gesamtaufwandes erreicht werden. 
Die verbleibenden 20 % der Ergebnisse (um an 
die Grenze deines Potentials zu gehen) erfordern 
dann mit 80 % des Gesamtaufwandes die meis-
te Arbeit. Wenn ich merke, jetzt wird der Auf-
wand für eine Verbesserung unverhältnismässig 
hoch, dann lasse ich es lieber sein. Ich wende das 
überall an, beim Schlafen, beim Trainieren, beim 
Essen, beim Arbeiten, in jedem Aspekt. Du musst 
dich schon immer etwas fordern und einen Reiz 
setzen, den Wohlfühlbereich verlassen, aber es 
dann auch mal für genug halten.

Beim Essen zum Beispiel kann man, wenn man 
nur 20 % verändert oder weglässt, schon sehr, 
sehr viel erreichen. Es geht nicht um Verzicht, 
sondern es geht um den Gewinn von Lebensqua-
lität.

Und schreib das noch zum Laufen, von meiner 
Philosophie, immer besser zu werden:

«Die Zeit ist nicht wichtig, aber die mentale Ein-
stellung. Wenn du dein Tempo zum Beispiel über 
5 km halten kannst, dann macht dich das glück-
lich. Freude haben am leichten Gang, am schö-
nen Gang. Immer wieder gibt es etwas zu verbes-
sern: sauberer abstossen, die Wadenmuskulatur 
stärken, die Flugphase ein bisschen verlängern, 
die Hüfte nach vorne. Wo ist die Ursache für dies 
und das. Dort noch ein bisschen mit der Black-
Roll arbeiten. Stell dir beim Laufen vor, wie sich 
dein Körper dabei erholt, schau ihm vom aussen 
zu wie er läuft, wie er Sauerstoff bekommt, wie 
gut ihm der Atem tut. Nur im Jetzt sein.»

Fritz Leibundgut am Thuner Stadtlauf 2022, 3. Rang in der 
Kategorie M50.

So könnte Fritz noch lange referieren. Zum 
Schluss nur noch die Frage: «Was bewog dich im 
Jahr 2020, mitten in der Coronazeit, dem Laufver-
ein All Blacks Thun beizutreten?»

Ich wollte an der 5 km-Schweizermeisterschaft 
über 5000 m auf der Bahn teilnehmen. Dazu 
brauchte ich einen Verein, der Mitglied ist bei 
Swiss Athletics. Ich wusste von den «All Blacks», 
weil man diese immer wieder an Wettkämpfen 
und beim Trainieren um Thun herum begegnet. 
Ich kannte Christoph von Känel, er ist auch bei 
beiden, bei den Spiezern und bei All Blacks Thun 
dabei. Er war letztlich ausschlaggebend für mei-
nen Beitritt.

Als ich dann sah, wie ihr euren Trainingsplan 
gestaltet, hat das mir schon sehr gefallen, das 
finde ich stark. Durch die verschiedenen Leis-
tungsgruppen wird jeder gefördert, genau auf 
seinem Niveau, nicht zu viel und nicht zu wenig. 
Man kann sich dort einreihen, wo es einem passt. 
Jeder kann die 2 – 3 Trainings pro Woche besu-
chen, um fit und gut beieinander zu sein.

Und zum Schluss: «Siehst du dort die Blumen 
auf der Theke und den Früchtekorb? Das habe 
ich vom letzten Lauf mit nach Hause gebracht, 
das macht mir Freude. Und Freude hat mir auch 
gemacht, dass du mich besuchen gekommen bist 
für dieses Interview!»
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Was bewegt euch?
 

– Regula Armingeon –

Fit sein, den Kopf durchlüften und abschalten, 
sich bewegen oder einfach den inneren Schwei-
nehund überwinden, die Gründe weshalb jemand 
läuft, sind so vielfältig wie wir Menschen. Das 
Schöne ist, fürs Laufen braucht es eigentlich nicht 
viel. Ich persönlich laufe, weil es ein Hobby ist, 
das gut mit der Familie vereinbar ist, und weil ich 
gerne draussen bin.

Der Aufruf für einen Artikel im Vereinsbulletin 
kam zeitgleich mit einem Kursbesuch zum Thema 
«Klimaanpassungen». Deshalb habe ich beschlos-
sen, einen Artikel oder auch mehrere zu verfas-
sen.

Die Frage ist nicht, ob uns der Klimawandel tref-
fen wird, sondern wie stark! Gemäss den Klima-
szenarien CH 2018 für die Schweiz sind wir von 
den vier nachfolgenden Problemen betroffen:

• trockene Sommer 

• heftige Niederschläge 

• mehr Hitzetage 

• schneearme Winter

Es sind Forschungsgrundlagen vorhanden, die 
aufzeigen, dass die Zeit drängt. Ein Paradigmen-
wechsel ist zwar so langsam spür- und sichtbar, 
jedoch ist dieser für Menschen wie mich viel zu 
träge, unerträglich träge...

Der Temperaturanstieg ist anthropogen – der 
Mensch hat mit seiner Lebensweise dazu beige-
tragen. Den Klimawandel stoppen können wir 
nicht, aber wir können jetzt handeln.  Natürlich 
ist das Thema sehr komplex und vielschichtig. 

Ihr fragt euch vielleicht, was hat das Ganze in 
unserem Vereins-Bulletin verloren und was das 
Ganze mit mir zu tun hat? Nichts und trotzdem 
jede Menge. Als Verfechterin einer nachhaltigen 
Entwicklung will ich jede Plattform nutzen, die ich 
kriege. Zudem bin ich der Meinung, dass es wich-
tig ist, dass sich jeder Mensch Gedanken macht.

In der Theorie ist es banal:

Heizungsersatz, Gebäudesanierung, Elektromo-
bilität, das sind aktuell Themen, bei denen eine 
Entwicklung bemerkbar ist. Leider ist diese weder 
besonders schnell, noch flächendeckend.

Ich glaube daran, dass der Klimawandel und die 
Bewältigung von den damit zu erwartenden 
Herausforderungen eine Gemeinschaftsaufgabe 
ist. Wer bei jeder Konsumentscheidung das 
R-Prinzip (Refuse, Reduce, Reuse, Repurpose, 
Recycle) anwendet, kann dazu beitragen, Emis-
sionen zu verringern. Das nachfolgende Schema 
kann euch helfen, ein Bewusstsein zu entwickeln.

Regula Armingeon

Ich wünsche euch viele tolle Laufmomente, ev. 
könnt ihr ja bei eurer nächsten Laufeinheit etwas 
Selbstreflexion betreiben. Und, nehmt euch das 
Schema auf Seite 25 zu Herzen, danke!
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Trainingslager in Cecina
 

– Roland Riedener –

Kaum zu glauben, es sind schon 4 Jahre her, seit 
das letzte Trainingslager in Cecina auf dem Pro-
gramm stand. 2020 und 2021 verunmöglichte 
Corona eine Durchführung und im Jahr 2022, 
mit nur noch geringen Einschränkungen, waren 
im Hotel Bucca del Gato Renovationsarbeiten im 
Gang. Die beiden langjährigen Organisatorinnen 
des Lagers, Melanie Spori und Anja Ringgenberg, 
fanden für das Jahr 2022 aber eine sehr schöne 
Alternative in Cervia, nördlich von Rimini.

Was mag es gewesen sein, dass dieses Jahr wie-
der Cecina in der Toskana ausgewählt wurde?

• War es die weitläufige Hotelanlage mit den 
dazugehörenden Sportplätzen und entsprechend 
vielen Möglichkeiten?

• Ist es der grosse Pinienwald mit den vielen 
Laufstrecken direkt an der Küste? Im Schatten des 
dichten Waldes, in frischer Luft und auf angeneh-
mer Unterlage ist nämlich ein super Lauferlebnis 
garantiert!

• Die malerische Toskana-Landschaft mit den 
sanften Hügeln und idyllischen Dörfern im Hin-
terland oder das vielfältige Buffet zum z’Nacht 
könnten es auch gewesen sein…

Die Hotelanlage Bucca del Gato

Verschnaufen nach dem Bahntraining!
- Foto Bernhard Jost -

Nach einem Longjogg in den Hügeln hinter Bibbona trifft 
man sich zum gemeinsamen Mittagessen in Bolgheri.
- Foto Bernhard Jost -

Marcel Briggen demonstriert den aufmerksamen Teil-
nehmenden die nächste Laufschul-Übung. V.l.n.r. Roger 
Leutert, Ursula Knecht, Michele Frezza, Anja Ringgenberg, 
Marcel Briggen, Melanie Spori, Louise Emma Rohrbach, 
Lena Schmid vor Jerome Fuhrer, Roland Riedener.
- Foto Bernhard Jost -

Am Ankunftstag lauten die ersten Punkte auf 
dem Trainingsplan:

• Wer Lust hat, sich nach der Reise und vor dem 
Nachtessen die Beine zu vertreten: wir machen 
einen Dauerlauf/ein Footing mit Start um 17 Uhr.

• Der erste «offizielle» Treffpunkt ist am Samstag, 
19 Uhr, beim Abendessen im Hotelrestaurant.

Ein gelungener Start ist ja die halbe Miete. Von 
jetzt an gibt es täglich zwei geführte Trainings für 
diejenigen, die das wollen, und «schwups» gehen 
die Tage vorbei.

Die Kombination von Ferien mit Training hat allen 
gut getan, die folgenden Bilder mögen es bele-
gen. Herzlichen Dank an Melanie und Anja für die 
Organisation des Lagers. Alle hoffen, auch nächs-
tes Jahr wieder die Gelegenheit zu erhalten, an 
einem solchen teilzunehmen.
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Unser Vereinslauf 2023, der 
Chäsitzer-Louf vom 29. April

Die 4,2 km-Läuferinnen beim Zu-
sammensitzen nach dem Lauf. Die 6 
Frauen im Vordergrund v.l.n.r. Erika 
Schaffhauser, Ursula Dederichs, Sandra 
Meryem und gegenüber mit Rücken 
zum Bild Marie Louise Lauener, Verena 
Gnotke und Corinne Saurer.
- Foto Roland -

Die 12 km-Teilnehmenden lassen es 
sich nach dem Lauf im Festzelt gut 
gehen.
- Foto Roland -

Auch Peter Messerli steht nach seinem 
Sieg über 12 km in der Kategorie M70 
auf dem obersten Treppchen.
- Foto Roland -

Rosmarie F. Aemmer kann nach ihrem 
1. Platz über 12 Kilometer in der Kate-
gorie F70 die Gratulationen entgegen-
nehmen.
- Foto Roland -

Wieso gerade der 
Chäsitzer-Louf? Wir, Sandra 
Meryem, Hardy Bieri und ich, 
Uele, hatten uns diverse Opti-
onen angeschaut. Wir einigten 
uns darauf, den Vereinslauf 
wieder mal im Frühling anzuset-
zen. Die angebotenen Distanzen 
über 12 km, 4,2 km und 5,5 km 
km Nordic Walking entsprachen 
ganz unseren Bedürfnissen.

Es standen total 40 «All Blacks» 
LäuferInnen über die verschie-
denen Strecken am Start, am  
ersten «Beinahe Sommertag» 
des Jahres, schwülwarm bei 
22 Grad. Entsprechend viel 
Schweiss ist geflossen! 

Den Teilnehmenden wurden 
vom Verein Gutscheine für Teig-
waren oder Bratwurst und ein 
Getränk abgegeben. Diese wur-
den fleissig eingelöst. Auf den 
Bänken draussen oder im Fest-
zelt blieb so Zeit, seinen Lauf zu 
analysieren und die Erfahrungen 
miteinander zu teilen.

Es gab auch ein paar Podest-
plätze:

Rosmarie F. Aemmer, 1. Rang 
12 km, Kategorie F70

Peter Messerli, 1. Rang 
12 km, Kategorie M70

Catherine Lohri, 2. Rang 
2 km, Kategorie F40

Ihnen, aber auch allen anderen 
Teilnehmenden, gratuliere ich 
herzlich, es war ein toller Tag.

- Euer Marathon Uele -

Alle haben das Ziel erreicht und 
konnten einen guten Eindruck 
ihres Formstandes gewinnen.

Der 40. Chäsitzer Louf findet 
am 4. Mai 2024 statt. Tradi-
tionell zwei Wochen vor dem 
Grand Prix von Bern. Es wäre die 
40. Ausgabe. Das OK kämpft 
mit Mangel an Helfern und 
Vakanzen im OK. Sie sind aber 
zuversichtlich, dass das Jubiläum 
(noch) gefeiert werden kann…
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Erfolgreiche All Blacks Thun-Frauen 
am Aargauer Halbmarathon 

vom 19. März 2023
 

– Roland Riedener –

Die Strecke des Aargauer-Halb-
marathons ist keine Strecke für 
schnelle Zeiten und Rekorde. 
Sie ist aber trotzdem rekord-
verdächtig: nämlich wunder-
schön, einzigartig und sucht 
landschaftlich ihresgleichen. So 
wirbt der Veranstalter für den 
Lauf.

Wieso sind 4 junge All Blacks 
Thun-Frauen gerade da am 
Start?

Anina Zangger, seit einem Jahr 
frisch gebackene, und auch 
begeisterte Primarlehrerin in 
Steffisburg, beschreibt das so:

«Schon länger schwebte uns 
vor, mal gemeinsam mit unserer 
kleinen Trainingsgruppe einen 
Lauf zu machen. Auf der Suche 
nach einem geeigneten An-
lass stiess Sara Strahm auf den 
Aargauer Halbmarathon. Das 
Datum kam gelegen, es ist ein 
Halbmarathon, den man auch 
als 3er Stafette machen kann, 
das passte. Früher sind wir auch 
mal zusammen die olympische 
Staffel auf der Bahn gelaufen, 
aber jetzt trainieren wir nicht 
mehr so viel, aber immer wieder 
gemeinsam. Einen Strassenlauf 
als Stafette war für uns Neu-
land.

Wir sind recht ausgeglichen, 
haben aber schon unsere Vorlie-
ben. Ich übernahm den ersten 
und flachsten Teil, was auch 
meinem Wunsch entsprach. Ich 
komme vom 400 m-Lauf her, da 

Der Zieleinlauf von Jorina Rüegsegger, 
begleitet von den beiden ersten Staf-
felablösungen Sara Strahm und Anina 
Zangger. Die drei erreichten den 2. 
Rang an der Halbmarathon-Staffel bei 
den Damen! – Foto Anina Zangger –

empfinde ich alles über einen  
1 km schon als lang. Mittlerwei-
len trainieren wir zwar vermehrt 
Ausdauer, aber für mich ist das 
noch etwas ungewohnt.

Es war schwierig abzuschätzen, 
wie ich drin bin, lief aber mit 
einem guten Gefühl in die erste 
Übergabezone und übergab an 
Sara Strahm. Vor ihr lag sicher 
der strengste Teil des Parcours. 
Das Mittelstück ist sehr kupiert 
und hat auch einen zünftigen 
Hügel drin, den Suhrerchopf. 
Beim Distelberg, der zweiten 
Wechselzone, erfolgte dann die 
Übergabe an unsere Schlussläu-
ferin Jorina Rüegsegger.

Wir genossen das Privileg, von 
Sara’s Freund an die Übergabe-
punkte chauffiert zu werden. 
So konnte ich am zweiten 
Übergabepunkt die Ablösung 
von Sara an Jorina beobachten. 
Ich merkte, wir sind gar nicht 
schlecht drin, viele Staffel-Frau-
en können noch nicht durch 
sein. Das könnte noch ganz gut 
rauskommen!

Jorina musste auf der 
Schlusstrecke noch zum höchs-
ten Punkt, dem Ischlag, aber 
dann ging‘s bergab und die 
letzten 6 km fast flach ins Ziel. 
Jorina hielt unseren Platz, ge-
meinsam haben wir die letz-
ten Meter bis zur Ziellinie im 
Aargauer Schachen zurückge-
legt. Wir konnten den 2. Platz 
belegen in der Staffelwertung 
der Frauen! Nicht nur deswegen 

hatte sich die Reise nach Aarau 
gelohnt, sondern auch, weil wir 
ein sehr schönes, gemeinsames 
Lauferlebnis geniessen konn-
ten!»

Die drei Läuferinnen motivierten 
Fiona Jungen aus Wimmis, doch 
auch mitzukommen. Sie ist fast 
immer mit von der Partie im 
Krafttraining am Montagabend, 
das von Res Ryser und Anina 
Zangger geleitet wird. Sie wuss-
ten, Fiona würde es reizen, sich 
mal an einem Halbmarathon zu 
versuchen. 
Sie legte die 21,1 km alleine 
zurück. Es sollte sich lohnen! 
Alle 4 «All Blacks» kehrten mit 
einer Medaille nach Hause, Fio-
na gleich mit der goldenen. In 
sehr guten 1.35.06 Std. spulte 
sie die hügelige Distanz ab und 
gewann damit in ihrer Katego-
rie W18 und war alleine noch 
schneller unterwegs als die 3 
Staffelläuferinnen.

War das der Treiber, sich zum 
ersten Mal für den GP von Bern 
anzumelden?
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Die unglaubliche erste Teilnahme von 
Fiona Jungen am GP von Bern 

 
– Roland Riedener –

Fiona Jungen aus Wimmis (im Vor-
dergrund) beim Kraft- und Koordi-
nationstraining am Montagabend in 
der Turnhalle der Oberstufenschule 
Strättligen.
- Foto Roland Riedener -

Roland: Das war also dein ers-
ter GP?

Fiona: Ja, aber ich habe mir 
nichts Besonderes vorgenom-
men oder spezifisch darauf trai-
niert. Das ist jetzt vielleicht uns-
pektakulär, aber ich bin einfach 
mit dem Ziel dorthin gegangen, 
Spass zu haben und mal zu 
schauen, wie es sich so anfühlt, 
Bern rennend zu erleben. Ich 
war mir absolut sicher, die Stre-
cke bewältigen zu können. Seit 
Jahren mache ich so viel und so 
gerne diverse Sportarten, dass 
ich jetzt keine Bedenken hegte, 
nicht durchzukommen.

Bist du mit keinem Plan ins Ren-
nen gegangen?

Ich laufe ganz intuitiv und 
schaute während des Rennens 
nicht ein einziges Mal auf meine 
Uhr. Ich wusste gar nicht, wie 
schnell ich unterwegs bin. So 
geht es mir am «Gäbigsten». 
Ich höre einfach auf mich selber 
und spüre, wie es geht. So habe 
ich mich immer gut gefühlt, 
auch im Ziel empfand ich mich 
nicht als überaus verausgabt. 
Das ist es mir viel mehr wert, 
als das eigentliche Resultat, 
das dich jetzt veranlasst, mir 
ein paar Fragen zu stellen. Für 
mich relativiert das auch die 
gelaufene Zeit. Klar ist es cool 
zu gewinnen, aber wie gesagt, 
mir ist es wichtiger, mich gut zu 
spüren und den Lauf anhand 
dieses Empfindens optimal über 
die Runden zu bringen.

Du hattest also nie eine schlech-
te Phase oder den Eindruck, 
nicht mehr so leicht vorwärts zu 
kommen?

Lustigerweise nicht. Bei der 
Anmeldung musste ich mich für 
eine mögliche Laufzeit entschei-
den, damit ich im passenden 
Block eingeteilt werden konnte. 
Ich schaute, welche Pace bei ei-
nem Dauerlauftraining für mich 
drin liegt und rechnete sie auf 
die GP-Distanz um und meldete 
mich so an. Ich wurde in den 
zweiten Startblock B eingeteilt. 
Es starteten so viele in diesem 
Block, dass ich zu Beginn ein 
wenig eingeklemmt war und 
einfach mitgehen musste. Mit 
der Zeit gab es aber Platz, und 
ich konnte dem Pulk ein wenig 
davonlaufen.

Ich stellte mich darauf ein, 
dass es dann nicht die gan-
zen 10 Meilen so leicht ginge, 

dass meine Beine mit der Zeit 
schwer würden und ich mir das 
Ziel herbeisehnen würde. Aber 
erstaunlicherweise ist das nicht 
passiert, der Lauf ist mir recht 
kurz vorgekommen, sicher auch 
wegen der vielen ZuschauerIn-
nen, das hatte einen Mega-Ef-
fekt. Es wäre wirklich schade, 
wenn man diese Stimmung 
nicht aufsaugen könnte, das 
macht so viel aus.

Fiona gewann am GP von Bern 
in ihrer Kategorie U20W in 
1.07.59 Std. mit grossem Vor-
sprung. Eine unglaublich gute 
Leistung. Herzliche Gratulation!

Am Sonntag danach hast du 
aber vermutlich gespürt, dass 
am Samstag etwas gelaufen ist?

Ja, ich hatte ein wenig Muskel-
kater, das spürte ich vor allem 
beim Treppenlaufen. Aber 
eigentliche Schmerzen hatte ich 
keine.

Du bist gerade dabei, deine Ma-
turazeit abzuschliessen, worüber 
hast du deine Abschlussarbeit 
gemacht?

Über die A2-Urmilch. Ich habe 
die DNA von Kuhmilch unter-
sucht und die Genetik der Milch 
angeschaut. Es war vor allem 
eine Laborarbeit mit sehr viel 
Theorie. Mein Vater ist Landwirt 
und befasst sich sehr viel mit der 
Milchwirtschaft. Er ist wesent-
lich daran beteiligt, dass heute 
die A2-Urmilch auch bei den 
Grossverteilern im Regal steht.
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Ich konnte von seinen Verbindungen profitieren, 
und er selber hat mir auch geholfen.

Die schriftlichen und die mündlichen Prüfungen 
folgen jetzt noch. Danach habe ich ein Zwischen-
jahr geplant. Das erste halbe Jahr bin ich hier und 
arbeite, danach gehe ich ein halbes Jahr nach 
Australien. Ich freue mich riesig darauf, mal weg 
zu gehen; ich war noch nie ausserhalb Europas. 
Primär ist es ein Sprachaufenthalt, ich gehe in 
eine Schule, um mein Englisch zu verbessern.

Ich lebe bei einer Gastfamilie in Brisbane und 
möchte mich sehr gerne auch in den Alltag in 
«Down Under» einfühlen.

Danach werde ich ein Studium beginnen, ich 
schwanke noch zwischen Medizin und Biologie.

Viel Befriedigung und Erfolg für deine Zukunft! 
Ich hoffe du findest auch Zeit, dein Talent für den 
Laufsport weiter auszuleben. Dann würden wir 
sicher wieder von dir hören.

Unter den ersten 10 am GP – 
immer eine formidable Leistung!

Neben Fiona Jungen finden wir in der Rangliste 
folgende «All Blacks»:

Roman Kessler mit 58.12 Std.; 8. Rang M40.

2 Wochen nach dem GP hat Roman übrigens in 
Edinburgh wieder einen Marathon weit unter  
3 Stunden absolviert, in 2.51 Std.!

Fritz Leibundgut 1.01.06 Std.; 2. Rang M55 
(Bericht Seite 17)

Astrid Leutert 1.02.39 Std.; 7. Rang W30

Nicht unter den ersten 10, aber eine Legende: 
Hadorn Samuel brauchte bei seiner 41. Teilnahme 
(mehr sind gar nicht möglich) am GP nur 1.35.42 
Std. und war damit fast ¼ Stunde schneller als 
letztes Jahr!

Rechts: Samuel Hadorn bei seiner 41. Teilnahme am GP
von Bern 2023.
- Foto aus dem Web -
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Die Abendläufe der All Blacks Thun und 
die Stiftung Bad Heustrich

 
– Roland Riedener –

Ausgezeichnet sind die ersten beiden Abendläufe 
im Jahr 2023 über die Bühne gegangen! Die Teil-
nehmerzahlen haben wieder das Niveau der Zeit 
vor Corona erreicht, und der neue Austragungs-
modus ist schon zur Gewohnheit geworden. 
Andrea Schneider, CEO der Abendläufe, macht 
einen formidablen Job: die Anlässe gehen immer 
reibungslos über die Bühne.

Das Spektrum der Startenden ist schon lange 
ähnlich, es gäbe aber sicher noch Potential für 
neue Teilnehmende. Darum ist es wichtig, dass 
wir mit «Mund zu Mund»-Propaganda oder in 
den sozialen Medien versuchen, neue Teilneh-
mende fürs Mitmachen zu animieren.

Eine Gruppe, die seit vielen Jahren immer an den 
Abendläufen teilnimmt, kommt von der Stiftung 
Bad Heustrich, Emdthal. Gerne gebe ich diesem 
Team in unserem Bulletin eine Bühne, um mehr 
von ihnen zu erfahren.

Die Stiftung Bad Heustrich setzt sich seit 50 
Jahren für Menschen mit kognitiven Beeinträch-
tigungen ein. Sie bietet ihnen eine umfassende 
Betreuung, Unterstützung und einen geregelten 
Alltag. Es können auch 1 – 2 jährige Attestaus-
bildungen und Praktika gemacht werden. In der 
internen Schule erhalten die KlientInnen schuli-
schen und lebenspraktischen Unterricht. Die Lern- 
und Wohnhäuser befinden sich am Fusse des 
Niesens, etwa 1 km nördlich der Talstation der 
Niesen-Bahn.

Die Stiftung Bad Heustrich

Jonas Cahenzli hat zusammen mit weiteren Be-
treuerInnen die Teilnehmenden der Stiftung Bad 
Heustrich an den Abendlauf vom 30. Mai 2023 
begleitet. Ich konnte mit ihm ein paar Worte 
wechseln.

Roland: Wie kommt es dazu, dass du in der Stif-
tung Bad Heustrich arbeitest?

Jonas: Ich bin in Ausbildung zum Sozialpädago-
gen und arbeite seit 1½ Jahren in der Stiftung. In 
unserem Betrieb gibt es aber Arbeitsmöglichkei-
ten für Leute aus ganz verschiedenen Richtungen.

Was zum Beispiel?

Man kann aus der Pflege kommen, einen hand-
werklichen Background haben, soziale Arbeit ma-
chen und vieles mehr. Wir betreiben Werkstätten 
wie eine Schreinerei, Gartenbau, Brennholzver-
arbeitung, Gärtnerei, Küche, Wäscherei, Töpferei 
und Kreativ-Atelier.

Wohnen die KlientInnen in der Stiftung?

Unter der Woche schon. Grundsätzlich gehen sie 
aber an den Wochenenden und in den Ferien zu 
ihren eigenen Familien, zu Gastfamilien, oder sie 
können ein anderes Betreuungsangebot nutzen. 
Es gibt auch die Möglichkeit, während der gan-
zen Woche in der Stiftung zu leben, das ist aber 
eher die Ausnahme. Die meisten können regel-
mässig ausser Haus gehen.

Wir haben 6 interne Wohngruppen und eine Aus-
senwohngruppe in Spiez, die Wohnschule Auro-
ra. Dort kann man sich, je nach Möglichkeit, auf 
ein späteres selbständiges Wohnen vorbereiten.

Kommen wir zum Sport und zum Laufen. Was 
hat das für eine Bedeutung?

Ein wichtiger Bestandteil des Angebots der Stif-
tung ist die Förderung von Bewegung und Sport 
im Alltag. Ich würde sagen, wir sind in diesem 
Bereich gut aufgestellt. Wir haben viele Mitarbei-
tende und Bewohner, die an der Durchführung 
sportlicher Aktivitäten interessiert sind.

Sport ist ein Bestandteil der Arbeitszeit, wöchent-
lich findet das Turnen statt. Wir gehen nach 
Aeschi ins Schwimmbad. Allgemein nutzen viele 
BewohnerInnen auch externe Sportangebote, wie 
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Fussball, Fitness, Reiten usw.

Und wenn jemand nicht schwimmen kann?

Das gibt es kaum. Körperlich sind theoretisch fast 
alle dazu in der Lage. Wir haben zurzeit nieman-
den im Rollstuhl. 
Aber auch abends, also in der Freizeit, gibt’s re-
gelmässig sportliche Aktivitäten wie Fussball oder 
Unihockey.

Wieso kommt ihr immer an die Abendläufe der 
All Blacks Thun?

Es geht in erster Linie nicht um die sportliche Leis-
tung, sondern darum, Freude an der Bewegung 
zu geben und um die Möglichkeit, gemeinsam 
mit anderen Menschen aktiv zu sein. Die Teilnah-
me an den Abendläufen ist für diese Personen 
auch eine willkommene Abwechslung vom Alltag.

Es ist schön zu sehen, wie der Sport Menschen 
verbindet und dass All Blacks Thun auch Men-
schen mit Beeinträchtigungen eine Plattform 
bieten, um sich sportlich zu betätigen. Das hat 
nicht nur körperliche, sondern eben auch soziale 
Komponenten. Alle können davon profitieren, 
unabhängig der eigenen Fähigkeiten.

Ein Teil der Läufergruppe vom Bad Heustrich am Abendlauf 
vom 30.5.2023. 
V.l.n.r. Zoe Jägers (Mitarbeiterin), Rebecca, Jonas Cahenzli, 
Werner, Celine, Nadine, Thomas
- Foto Roland Riedener -

Heisst das, die Leute nehmen auch gerne am 
Abendlauf teil?

Jene die teilnehmen, kommen sehr gerne. Für sie 
ist es motivierend, so was zu machen. Hier hat es 
sogar Zuschauer, die sie anfeuern, und das ist für 

sie schon noch mal was ganz anderes, etwas echt 
Cooles!

Die Freude an der Bewegung und am Sport ist 
aber etwas sehr Individuelles, genau gleich wie in 
der übrigen Gesellschaft auch. Einige treiben sehr 
gerne Sport, andere weniger. Wir würden auf kei-
nen Fall jemanden dazu drängen mitzumachen, 
das geschieht auf freiwilliger Basis. Weil sich die 
Konstellation der Bewohnenden in der Stiftung 
nicht so schnell verändert, sind es auch immer 
wieder die gleichen Teilnehmenden.

Ist das Ziel der Stiftung, die KlientInnen möglichst 
so weit zu bringen, dass sie das Leben wieder 
selber bestreiten können?

Wir wollen den KlientInnen eine grösstmögliche 
Förderung bieten, damit sie in so vielen Bereichen 
wie möglich eine Selbstständigkeit erreichen. 
Eine komplette Ablösung ist in den allermeisten 
Fällen kaum möglich. Es kommt vor, dass jemand 
die Institution wieder verlassen kann, aber das ist 
selten, bleibt trotzdem immer unser Bestreben.

Eine Selbstständigkeit in gewissen Bereichen zu 
erlangen, ist hingegen vielfach möglich. Damit 
möchten wir die Lebensqualität der Leute verbes-
sern. Wenn wir zum Beispiel erreichen können, 
dass jemand selber auf den Zug gehen kann, um 
von A nach B zu reisen, bedeutet das schon viel 
mehr Freiheit und weniger auf andere angewie-
sen zu sein. So gibt es noch viele andere kleine 
Dinge, die wir laufend versuchen zu fördern.

Heute wollte ein Bewohner selber mit dem Velo 
vom Bad Heustrich nach Allmendingen fahren, 
und zwar alleine! Das schien uns ein bisschen hei-
kel. Aber wir haben diesen Wunsch unterstützt. 
Nun war ich verständlicherweise etwas unruhig, 
bis ich ihn während unseres Gesprächs ankom-
men sah. Natürlich ist er jetzt sehr stolz, die Velo-
fahrt nach Thun alleine geschafft zu haben.

So individuell die Betreuung heute Abend be-
nötigt wird, so individuell ist sie auch im Alltag. 
Einige fühlen sich nur mit einer sehr engen Be-
gleitung wohl und andere wiederum brauchen 
das nicht.
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Übrigens: als ich die Webseite der Stiftung Bad 
Heustrich besuchte, entdeckte ich einen bekann-
ten Namen: Mireille Guggenbühler. Sie ist Sekre-
tärin des Stiftungsrates Bad Heustrich und war 
eine sehr starke Läuferin bei All Blacks Thun. In 
den Vereinsbulletins um die Jahrtausendwende 
findet man viele hervorragende Resultate von ihr, 
u. a. an Cross-Rennen und Marathons. 
Die folgende Foto soll es beweisen.

Ein starkes Quartett: v. l. n. r. Mirjam Schmocker, Daria 
Nauer, Mireille Guggenbühler und Yvonne Rüger. Im Jahr 
2000 holten die 4 Frauen Gold an den Cross Schweizer-
meisterschaften auf der Thuner Allmend.
- Foto aus Bulletin 2/2000 All Blacks Berner Oberland -

Andrea Schneider (in der Mitte des Bildes) organisiert die 
Helfenden.
- Foto Abendlaufchat -

Peter Schenk (ganz links) gibt den 
Startschuss zum 2 km-Lauf.
- Foto Abendlaufchat -

Die LäuferInnen des Bad Heustrichs im Einsatz auf der 2 km-Strecke.
- Foto Abendlaufchat -

Jonas Cahenzli erteilt den Startenden des Bad Heustrichs 
ein paar Tipps.
- Foto Abendlaufchat -

Noch ein paar Impressionen des Abendlaufs vom 30. Mai 2023
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Bereits ab dem Mittag war ich so nervös, wie 
noch selten bei einem Wettkampf. Dies obwohl 
ich ja wirklich mehr als nur ausreichend trainiert 
hatte.

In Biel treffe ich viele bekannte Gesichter, alle sind 
nervös. Aufs Einlaufen habe ich bewusst verzich-
tet, um Energie zu sparen und weil die Laufge-
schwindigkeit nicht höher sein wird als bei einem 
normalen Dauerlauf.

Um Punkt 22 Uhr fällt der Startschuss. Die Menge 
bewegt sich. Ich hatte mich extra nicht zu weit 
vorne eingereiht, damit ich nicht zu schnell star-
tete.

Ich hatte mir vorgenommen, im Flachen eine 
4:50er Pace zu laufen, um nach den Hügeln auf 
einem 5 Min./km Schnitt zu landen.

Ca. ab km 21 in Lyss ist dann auch Robert, mein 
Fahrradbegleiter, zu mir gestossen. So konnte ich 
Trinkflasche und Stirnlampe abgeben und mich 
direkt aus dem Körbchen verpflegen.

Den Wechselposten bei km 38 in Oberramsern 
konnte ich noch mit einem 5er Schnitt erreichen. 
Da ich aber keinen Zeitvorsprung mehr hatte, war 
mir beim Aufstieg nach Etzelkofen schnell klar, 
dass ich meine gewünschte Zeit nicht mehr halten 
konnte. Dies zog mich ziemlich herunter und hat 
etwa bei km 40 wohl auch die Krise ausgelöst. 
Das Atmen wurde langsam schwer und der Brust-
kasten schmerzte. Auch als ich km 50 und später 
Kirchberg bei km 56 erreichte, konnte mich das 
nicht aufheitern. Es wurde sogar noch schlimmer. 
Der Streckenabschnitt von Kirchberg, der Emme 
entlang, war so langweilig und einsam, dass ich 
mich mental zusammen reissen musste, um nicht 
zu gehen. Irgendwann konnte ich dann den 
km 70 erreichen, wo ich mir einen Koffein-Shot 
gönnte. Nach ein paar Minuten war die Krise wie 
durch ein Wunder verschwunden, und ich konnte 
Läufer um Läufer überholen.

Ein absoluter Höhenflug hatte ich bei km 80, als 
mir bewusst wurde, dass ich auf dem 3. Rang 
in der Kategorie M40 war und «nur» noch 20 
km vor mir hatte. Dies hat mich nochmals ange-
spornt, um weitere Läufer zu überholen, irgend-
wann stiess ich im Overall-Klassement auf Platz 
9 vor. Bei km 97 erreichte mich leider bereits die 
nächste Krise. So waren die letzten 3 km noch-
mals die reinste Qual. Auch den Zieleinlauf hatte 
ich mir anders vorgestellt. Mein Versuch, einen 
Endspurt einzulegen, wurde sofort wieder been-
det als sich Krämpfe angekündigten. Umso mehr 
war ich erleichtert, das Ziel zu erreichen. Für mich 
war dies das härteste je gelaufene Rennen.

Ein kurzer Bericht von Manuel Walker zu 
seinem langen, langen Lauf, dem 100er 

von Biel mit Start am 9. Juni 2023
 

– Facebook Eintrag von Manuel Walker –

Manuel Walker bei seiner Parforce Leistung am 100er von 
Biel. Er erreichte den 3. Platz in der Kategorie M40 und den 
9. Rang Overall. Herzliche Gratulation!
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ELEKTROINSTALLATIONEN
PHOTOVOLTAIKANLAGEN
SERVICE • REPARATUREN

Sport genügt, um den Körper zu trainie-
ren? Jein! Denn jeder Sportler generiert 
einen zusäztlichen Nutzen aus Krafttrai-
ning. Meist legen Sportler ihren Fokus 
überwiegend auf die Entwicklung der leis-
tungsbestimmenden Muskeln. So stehen 
bei Läufern vor allem die Beine im Fokus, 
während Rücken, Nacken, Schultern, 
Arme und Brust buchstäblich auf der Stre-
cke bleiben. Ein ergänzendes Krafttraining 
für den Aufbau der Ziel- als auch der Hilfs-
muskulatur ist für jeden ambitionierten 
Sportler ein Muss. 
Mit zwei kurzen und intensiven Einheiten à 
30 Minuten pro Woche bietet Kieser – seit 
über 50 Jahren spezialisiert auf Krafttrai-
ning – ein effizientes Trainingsprogramm 
für den Muskelaufbau, inklusive medizi-
nischer Trainingsberatung, individuellen 
Programmen und Rückenanalyse zur Vali-
dierung des Trainingserfolgs.

Muskuläre Dysbalancen
ausgleichen

Das Training ist darauf ausgerichtet, alle 
wichtigen Muskeln und Muskelgruppen 

zu trainieren, wobei Beuge- und Streck-
muskeln ausgewogen und mit Hilfe der 
Geräte über den gesamten Bewegungs-
umfang gestärkt werden. Damit vermei-
den oder korrigieren Sportler muskuläre 
Dysbalancen und schützen sich vor Fehl-
haltungen und Beschwerden.
 
Verletzungen minimieren
Überlastungssyndrome, Verletzun-
gen und Beschwerden bedeuten 
oft das Aus für die Saison und sind 
der Horror für jeden Sportler. Kraft-
training hält dieses Risiko möglichst  
gering. Ein rundum starkes Muskelkor-
sett stabilisiert Wirbelsäule wie auch Ge-
lenke, und fängt Stosswirkungen beim 
Sport besser ab. Auf längere Sicht wer-
den auch Knochen, Bänder und Sehnen 
durch das Training belastbarer.

Für den Leistungsaufbau ist ein inten-
sives Krafttraining ebenso unerlässlich: 
Der intensive Trainingsreiz lässt Nerven 
und Muskelfasern besser zusammen-
spielen und erhöht die Muskelmasse, 
indem verstärkt Muskelprotein gebildet 
und in die Fasern eingelagert wird. Das 
steigert die Kraft und erhöht die Ermü-

dungsresistenz. Sie werden leistungs-
fähiger.

Leistungspotential
ausschöpfen

Übrigens 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-
vaskuläre Fitness. In einer im Journal 
of Exercise Physiology online veröffent-
lichten Übersichtsarbeit erklären sie: 
„Die akuten metabolischen und mole-
kularen Reaktionen auf Krafttraining bis 
zur momentanen Muskelerschöpfung 
unterscheiden sich nicht von denen auf 
ein traditionelles Ausdauertraining.“ 
Als längerfristige Reaktionen wurden 
etwa eine Erhöhung mitochondrialer 
Enzyme, die Vermehrung von Mito-
chondrien, die Umwandlung des Phä-
notyps IIx zu IIa-Muskelfasern sowie ein 
Gefässumbau inklusive Kapillarisierung 
beobachtet. Dies sind Faktoren, die zu 
einer gesteigerten Ausdauer beitragen. 

Fit für Aktivität
Machen Sie sich fit für die nächste sport-
liche Herausforderung! Die Kieser-Me-
thode ist ein wirkungsvolles, wissen-
schaftlich belegtes Konzept, das nicht 
Fitnessmoden hinterherläuft, sondern 
Ihnen seit Jahrzehnten einen maxima-
len Trainingserfolg garantiert: effektives 
und hochintensives Training für den 
Leistungsaufbau, mit zwei kurzen und 
knackigen Einheiten à 30 Minuten pro 
Woche. Kieser bietet Ihnen zur Beratung 
ein kostenloses Einführungstraining.

Starke Muskeln.
Für alles, was Ihr Körper leisten will.

Adresse

Kieser Training Schweiz AG 
Malerweg 2 
3600 Thun

Tel. +41 33 222 03 83 
thun1@kieser-training.com 
www.kieser-training.ch
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Neue Mitglieder
Es freut uns, folgende neue Mitglieder in 
unserem Verein zu begrüssen:

Malea Lanz, 3604 Thun

Giuliano Calarese, 3665 Wattenwil

Michael Landmesser, 3600 Thun

Ladina Pfeiffer, 3600 Thun

Herzlich willkommen!

Wir arbeiten daran, gut und schnell vorwärts 
zu kommen.

Sie auch?

Dann würde ein Inserat in diesem Heft gut zu 
Ihrer Firma passen!

Auskünfte und Infos: 
 

Rosmarie F. Aemmer 
033 335 88 66 

sponsoring@allblacks.ch 
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SPORTPLÄTZE FüR SIEGER

Inserentinnen und Inserenten

4feet AG, Bern
AEK BANK 1826, Thun
AniCura Tierklinik Thun AG, Thun
Autohaus von Känel AG, Frutigen
Bacher AG, Thun
Bächler + Güttinger AG, Kiesen 
Bahnhof Apotheke Thun, Thun
bleib gesund GmbH, Uetendorf
Blumen Kaspar AG, Thun
Burger Näh Maschinen AG, Thun
COFUTURE GmbH, Thun
Dähler AG, Die Maler & Gipser, Steffisburg
DAYTONA Gesundheitszentrum, Thun
Dentalhygienepraxis Tscherry Joder, Steffisburg
die Mobiliar, Ivan Wyttenbach / Simon Zingg, Thun
Elektrik Wenger Markus GmbH, Thun
Frutiger AG, Thun
Gantrischfäger GmbH, Thierachern
Gerber Druck AG, Steffisburg
Gerber Sport, Gümligen 
Gornergrat Zermatt Marathon, Zermatt
Hofer AG, Thun
HoschiBeck, Thun

HTH AG, Heimberg
Kieser Training Schweiz AG, Thun
Knecht AG, Heimenschwand
Kneubühler Kurt Taxity GmbH / Restaurant Rössli, Thun
LEIBUNDGUT Schlaf- und Rückenzentrum AG, Einigen
Luginbühl AG, Oey-Diemtigen
Möbel 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
Stadtoptik, Thun
Stoller Innendekorationen AG, Thun
Terra-Domus Immobilien AG, Thun 
UBS, Münsingen 
Velo Schneiter, Thun
Vigier Beton Berner Oberland, Wimmis
Wenger Fenster AG, Wimmis 

Der Vorstand von All Blacks Thun bittet alle Mitglieder, 
Gönnerinnen und Gönner unsere Sponsoren,  

Inserentinnen und Inserenten zu  
berücksichtigen und sich als All Blacks Thun  

(Mitglied, Gönnerin / Gönner)  
erkennen zu geben. 

Herzlichen Dank für die Unterstützung 

von All Blacks Thun!

DANKE!

Gönnerinnen und Gönner

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

... siehe auch www.allblacks.ch

Sponsoren und Partner 

Gerber Sport, Gümligen (Bekleidungssystem)
Kanton Bern, Jugend & Sport
Stadt Thun, Amt für Bildung und Sport | Amt für Stadtliegenschaften

2/ 2023 AllBlacksInserate/Sponsoren
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Luginbühl AG Diemtigtal
Diemtigtalstrasse 94
3753 Oey
Telefon 033 681 11 81 
www.massgeschreinert.ch

KÜCHEN | MÖBEL | INNENAUSBAU | PLANUNG 

Autohaus von Känel AG | Spiezstrasse 22 | 3714 Frutigen 
Telefon 033 672 20 20 | www.autohaus-vonkaenel.ch

Von Front bis Heck. Von Känel.

Mehrmarkenbetrieb mit Mehr-Service

Dialogannahme
Ein bisschen mehr Zeit: Die nehmen wir 
uns bei der Dialogannahme. Sie erhal-
ten einen Überblick über Ihr Fahrzeug. 
Für noch mehr Transparenz.

Karrosserie & Lack
Den kleinen Unterschied bei der Scha-
densstelle werden Sie nicht sehen, weil 
es ihn nicht gibt. Und wenn Sie noch so 
genau hinschauen.

Werkstatt
Qualität bis ins Detail. Wir arbeiten nach 
strengen Richtlinien und verwenden 
ausschliesslich Hersteller-Originalteile. 
Für mehr Lebensdauer.

Teile & Zubehör
Dank gut sortiertem Ersatzteillager und 
spezifischen Werkzeugen für Seltenes 
lässt Ihr Auto bei uns nicht lange auf 
sich warten.

Clean Team 
In den besten Händen. Mit bewährten 
Methoden und findigen Kniffs sorgt 
unser Clean Team für den letzten Schliff. 
Für mehr Zufriedenheit. 

Service
Für alle, die mehr wollen. Vertrauen 
Sie unseren Profis. Wir checken Ihr 
Fahrzeug und machen es fit für Ihre 
kommenden Abenteuer.

Autohaus von Känel AG | Spiezstrasse 22 | 3714 Frutigen 
Tel. 033 672 20 20 | info@autohaus-vonkaenel.ch | www.autohaus-vonkaenel.ch

Wir sind Ihr offi  zieller Partner für VW, Audi, SEAT, ŠKODA und VW Nutzfahrzeuge!

Im Autohaus von Känel erfahren Sie VW, Audi, SEAT, ŠKODA und VW Nutzfahrzeuge in jeder Facette. Beim Probefahren, im Beratungsgespräch oder in 
der Betreuung nach dem Kauf. Wir lieben unsere Arbeit. Darum sind wir Perfektionisten, die mit kleinen Details den grossen Unterschied ausmachen.

Wir nehmen uns Zeit für Sie!
Vertrauen Sie uns Ihre Wünsche an – wir schenken Ihnen 

unser Wissen. Und beraten Sie gern: 033 672 20 20


