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Der Vorstand an der Hauptversammlung im Kreuz Allmendingen am 19. Januar
2024. \V.I. Erich von Allmen, Roger Leutert, Uele Thénen, Nadia Roder und der
Tagesprasident Hardy Bieri.
- Foto Manfred Wenger —

Sandra Meryem betreut den Getranketisch am Ziel Beim Berglauf auf Wetterlatte und Engelhorn am 15. Oktober
des Aeschiriedlaufs vom 16. Dezember 2023. 2023 gab es schon den ersten Schneekontakt.
— Foto Uele Thonen — V.. Michael Maurer, Chantal Hirt, Hardy Bieri, Roman Kessler

und Tom Blunier.
— Foto Berglaufchat —
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Editorial

Liebe «All Blacks»
Liebe Leserinnen und Leser

Es ist mir eine Freude, euch das

neue Vereinsbulletin zu prasentieren.
Das Erarbeiten des Hefts gibt recht
viel zu tun. Da will man es auch

gut machen, wenn schon. Was
interessiert, was wird gelesen? Es hat
mit Kommunikation zu tun.

Eines Abends beim Einlaufen gab mir
eine Kollegin der «All Blacks» einen
interessanten Tipp:

1

Wenn du etwas vortragen willst, etwas schreiben musst, etwas ruberbringen
willst, so beachte die 3B-Regel. Eines dieser drei B's muss vorkommen,

dann wirst du wahrgenommen. Sie stehen fur «Blut», «BUsi» und «Busen».
Einfach zu merken, nicht? Darum ist es mir gerade wieder in den Sinn
gekommen.

Ich nehme an, man muss es nicht so wortlich nehmen :).

Wenn Busen fir Offenheit, Ehrlichkeit und Transparenz steht, dann kénnte
man folgende Inhalte dazu zahlen: Ein kleiner Beitrag zur HV im Januar, die
Infos Uber diverse Programmpunkte der «All Blacks» im Jahr 2024 und die

Namen der neuen Mitglieder.

Zum Blut gibt es (zum Gllck) keine Raubergeschichten. Aber spannende
Beitrage Uber eine Expedition auf den hochsten Berg Stidamerikas und Uber
einen Ultra-Trail-Laufer, der nicht zurlickzieht, auch wenn es noch so blutig
wird. Ob der Beitrag von Denise Schneider diesem «B» zuzuordnen ist,
mochte ich den Lesenden Uberlassen.

Den ganzen Rest nehmen wir zum Busi. Es kann fir Sanftmut und Empathie
stehen. In einem kurzen Interview stellt sich die IGST (Investorengruppe Sport
Thun) vor. Sie hat uns einen namhaften Betrag gespendet fir die Ausbildung
von Trainingsleiterinnen. Ein weiteres Interview beleuchtet die abtretenden
Vorstandsmitglieder Roger Leutert und Ulrich Thénen etwas naher.

Viel Spass bei der Lekttre und sportliche Grusse

Euer Redaktor Roland Riedener
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Erfolgreiche Hauptversammlung von
All Blacks Thun am 19.1.2024

— Roland Riedener —

Auch dieses Jahr war unsere Hauptversammlung
erfreulich gut besucht. Zur 36. Ausgabe fanden

sich am 19.1.2024 fast 100 Vereinsmitglieder im
Saal vom Restaurant Kreuz in Allmendingen ein.

Sandra Meryem (Mitglieder Inkasso) und Andrea Schneider
(Chefin der Abendlaufe) bei der Eingangskontrolle zum Saal
des Restaurants Kreuz in Allmendingen.

— Bild Manfred Wenger —

Zu Beginn wurde Bernhard Bieri zum Tagespra-
sidenten gewahlt. Mit Eloquenz und Effizienz
fuhrte er danach durch die gut vorbereitete Ver-
sammlung. ZUgig ging es durch die einleitenden
Traktanden, und schon bald konnte Roger Leutert
als scheidender Finanzchef die Jahresrechnung
und das Budget 2025 erlautern. Die finanzielle
Situation des Vereins prasentiert sich stabil und
erfreulich. Besonders zu erwahnen ist eine gross-
zUgige Unterstltzung durch die IGST (Investoren-
gruppe Sport Thun). Sie spendete einen namhaf-
ten Betrag fur die Aus- und Weiterbildung der
umfangreichen Gruppe von Trainingsleiterinnen.

Aufgrund der Verlagerung des Leistungssports
zum LV Thun wurde das Leitbild des Vereins
angepasst und von der Versammlung genehmigt.
Die kompetente und motivierende Leitung des
umfangreichen Trainingsangebots bleibt aber eine
zentrale Aufgabe, die dank der Spende der IGST
jetzt noch besser umgesetzt werden kann.

Veranderungen im Vorstand und bei den
Funktionaren

Der Vorstand verzeichnete die Rucktritte von Ro-
ger Leutert (Finanzen) und Ulrich Thénen (Anlas-
se). Die vakanten Positionen konnten erfolgreich
mit Nicole Wyss (Finanzen) und Bernhard Bieri
(Anlasse) besetzt werden. Beide haben sich be-
reits im letzten Jahr eingearbeitet. Zudem erganzt
der ehemalige langjahrige Prasident Stefan Dahler
den Vorstand im Ressort Kommunikation. Seine
Erfahrung als Kommunikationsprofi ist fir den
Verein seit langem sehr wertvoll.

Beide scheidenden Vorstandmitglieder, Roger Leu-
tert und Ulrich Thénen, wurden an der Versamm-
lung unter grossem Applaus zu Ehrenmitgliedern
ernannt (Interview ab Seite 25).

Die im letzten Jahr eingeflhrten Kerngruppen
haben sich sehr bewahrt, indem sie Vorstandsmit-
glieder entlasten und mit grossem Engagement
zahlreiche Aufgaben Ubernehmen. Auch bei den
Trainingsleiterinnen und Funktionarlnnen konnten
alle Vakanzen, welche, meist nach jahrelangem
Einsatz fir den Verein erfolgten, erfolgreich wie-
der besetzt werden.

Verabschiedung von Trainingsleiterinnen und Funktionarin-
nen, v.l.n.r. Marianne Borlinghaus (Zeitmessung Abendlauf),
Erich von Allmen (Trainingsleiter), Kathrin Arnoux (Beklei-
dung), Hedwige Zurbuchen (Trainingsleiterin), Therese
Hofer mit Annekathi Strycker und Jacqueline Badertscher
(Kiosk Abendlauf).

- Bild Manfred Wenger —




12024 Allz...News

all/Z)blacks
thun

AbendLiuf
30. April
28. Mai

el 13. August

h b() “ ’8. JANUAR MICHAEL B. / SANDRA M. J \*A(‘ll SCHNE lsSl’l‘UA’l‘l()\'
~ 80., 18. FEBRUAR MICHAEL B. / TERESA R. JE NACH SCHNEESITUATION
SA., 9. MARZ MICHAEL M./ ROLAND R. - JE NACH SCHNEESITUATION
DO., 4. APRIL MICHAEL B. / TERESA R. HEILIGENSCHWENDI
:SA., 11. MAI 4SIMON L. / ROLAND R. OFFEN / LOMBACHALP
SA., 15. JUNI kll()\‘l*-lll]\*\'l' RS- ALETSCHARENA
E R\‘HARI) B./ SANDRA Vl . BLUMENSTEIN

- DO.,27. JUNI
- SA., 3.AUGUST _MICHAEL B. / TERESA R. "--KA\fln«nsm'l«,(./(,lu\'m LWALD
- DO., 29. AUGUST SIMON L./ SANDRA M. HEITT
DO., 19. SEPTEMBER _MICHAEL M. / TERESA R. Al«wmlm«n‘*j :
; 1 { : 1;1&\*11\1{1) B _/ R()LA\‘]) R ENTLEBUCH




1/2024

AI I BIacksN ews

Sportliche Ehrungen

Erich von Allmen konnte die folgenden sport-
lichen Resultate an Kantonal-, Regional- und
Schweizer Meisterschaften prasentieren.

e | eonie Saurer, Cross SM, 3. Rang bei den
Frauen

¢ Louise Emma Rohrbach, Berner Crossmeister-
schaften, 1. Rang U18

e Manuel Sigg, Berner Crossmeisterschaften,
3. Rang U20

e Zum Schluss noch ein Hattrick der besonderen
Art: 3 All Blacks Thun-Laufer auf dem Podest an
der Cross SM 2023 in der Kategorie M65! «A
cleen sweep» von Otto Loffler, Hansjirg Kummer
und René Freiburghaus!

Clubdesk machen?
— Bild Manfred Wenger —

Ob die beiden Sylvia Grossenbacher (links) und Alice Kratzer von der Walkinggruppe gerade die ersten Schritte im

Aus Freude an der Bewegung: ein umfang-
reiches Jahresprogramm

Das neue Jahresprogramm prasentiert sich
ausserst vielfaltig und umfangreich. Neben den
nahezu taglichen Trainingsangeboten gibt es
jeden Monat zusatzliche Programmpunkte.

So hat Michael Burkhalter ein attraktives Trail-
und Berglaufprogramm vorgestellt, darunter ein
gemeinsames Berglauftraining mit den Rhone
Runners in der Aletscharena am 15. Juni 2024.

Die beliebten Abendldufe von All Blacks Thun
finden am 30.4., 28.5. und 13.8.2024 statt.

Ein Trainingslager in Cecina (Italien) sowie eine
Reise zum Loch Ness Marathon in Schottland
bieten den Mitgliedern spannende Perspektiven.
Aber auch in der Region werden wieder viele Lau-
fe besucht und Vereinsanlasse selber organisiert.
Die Versammlung endete mit nutzlichen Tipps zur
effektiven Nutzung der Vereinssoftware «CLUB-
DESK», prasentiert von Nadia Roder (Admini-
stration).

Das anschliessende Nachtessen bot den Versammlungsteilnehmenden die Moglichkeit, ihre Planungen

fur die bevorstehende Saison auszutauschen und tber ihre Erfahrungen des vergangenen Jahres zu

berichten.
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Der Trainingsleitertag am
11. November 2023

— Roland Riedener —

Es bedarf zahlreicher Trainingsleiterinnen und
Funktionarlnnen, um das vielfaltige Angebot von
All Blacks Thun zu betreuen. Als Anerkennung
fur ihre wertvolle Arbeit werden sie jahrlich zum
Trainingsleitertag eingeladen. Im Jahr 2021 stand
das Thema «Kraft + Koordination — Dein Weg
zu Vitalitat im Alter!» im Mittelpunkt, und die
Teilnehmerinnen setzten die besprochenen Kon-
zepte gleich in die Praxis um. Auch 2022 waren
die Teilnehmenden korperlich aktiv — dieses Mal
auf dem Golfplatz. Nach einer EinfUhrung in
die Grundlagen hatten die Beteiligten die Gele-
genheit, eine kleine Golfrunde Uber 6 Locher zu
spielen.

Am 11. November 2023 konnten Leiterinnen
und Funktionarinnen hingegen am Tisch Platz
nehmen. Das Thema lautete «Mentale Fitness»;
die Referentin Jeannine Jauch-Kunz (windyou.ch)
fUhrte durch die facettenreiche Thematik Motiva-
tion, Ziele, Selbstwahrnehmung, Selbstvertrauen,
Routinen und Rituale.

Das Ziel eines mentalen Trainings besteht darin,
einen optimalen Leistungszustand (OLZ) zu errei-
chen. Durch eine Visualisierungsibung anhand
eines individuellen, positiven Erlebnisses konn-
ten alle ein Bild im Kopf verankern. Dieses kann
beispielsweise abgerufen werden, wenn man vor
einer Herausforderung steht, um Selbstvertrauen
zu gewinnen oder die eigene Nervositat zu kont-
rollieren.

Die Teilnehmenden durften auch eine Einstiegs-
ubung zum autogenen Training erleben. Solche
mentalen Hilfsmittel kdnnen nicht nur im Sport,
sondern auch in vielen anderen anspruchsvollen
Lebenssituationen von Nutzen sein.

Beim anschliessenden Apéro klang der Nachmit-
tag aus. Ich bin Uberzeugt, dass wir nicht nur im
Bauch, sondern auch im Kopf, etwas fir uns mit
nach Hause nehmen konnten.

Die Trainingsleiterinnen und Funktiondrinnen erhalten im Saal des Restaurants Kreuz in Allmendingen Einblicke in mentale

Trainingsmethoden und machen dazu gleich ein paar Ubungen.

— Bild Roland Riedener —
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Weiterbildung Trainingsleiter
Dienstag- und Donnerstagabend

Hugo Schneider, Verantwort-
licher der Dienstag- und Don-
nerstag-Abendtrainings hat
seine Trainingsleiter am Morgen
des 3. Februars 2024 zu einer
Weiterausbildung eingeladen.
Dazu eignete sich sein kunftiger
Arbeitsplatz vorzuglich, die neue
«Ausbildungshalle Allmend
West» auf dem Waffenplatz
Thun.

Hugo Schneider ist Hauptad-
jutant und Chef Fachausbildung
Elektronik in der Instandhal-
tungsschule 43. Die neue Halle
ist unterdessen bereits mit Aus-
bildungsmaterial gefullt worden.
Bevor das geschah, hat Hugo
die Gelegenheit ergriffen, die
Halle fUr eine Ausbildungsein-
heit seiner Trainingsleiterinnen
zu zweckentfremden. Themen:
Laufschule (Astrid Leutert,
mehrfache ehemalige Schwei-
zermeisterin, Teilnehmerin an
Europameisterschaften und
vieles mehr...)

Wieso machen wir
Laufschule?

e zum Optimieren der Laufbe-
wegung

e um die Laufokonomie zu ver-
bessern (effizient Laufen, Ener-
gieverlust reduzieren)

e zum Schutzen von Verletzun-
gen durch Uberbelastung (vor
allem bei intensiven Einheiten),
um die Gelenke vorzubereiten
e um Balance, Koordination,
Rhythmus, Beweglichkeit und
Schnelligkeit zu optimieren!

Astrid Leutert zeigte Beispiel-
Ubungen vor und Ubte diese
mit den Trainingsleiterinnen.

— Roland Riedener —

Man hort, die teils ungewohn-
ten Ubungen hatten da und
dort einen ebenso ungewohn-
ten Muskelkater verursacht.
Aber Hugo weiss, dass man die
Trainingsleiterinnen mit Kaffee
und Gipfeli bei Laune halten
kann fdr die kommende Theo-
rie.

Astrid Leutert Gbernimmt das Schu-
len verschiedener Laufschulibungen.
V.[.n.r. Simon Leiser, Silvio Raviscioni,
Hardy Bieri, Bernhard Baumann, Sina
Gloor, Yvonne Kohli, Felicia
Liechti-Odermatt, Petra Miiller

— Bild Hugo Schneider —

Aufgaben der Leiterinnen
(Hugo Schneider)

e die Leitertatigkeit bewusst
ausfihren

e der Leitende nimmt Einfluss
(z. B. Armbewegung), der
Lernende muss es verstehen,
aufnehmen und umsetzen

e wir beobachten und beurtei-
len

e wir machen das in partner-
schaftlichem Dialog

Trainingsplanung (Hugo
Schneider)

Hugo erklart den Trainings-
aufbau auf der Grundlage der

Superkompensation. Darauf ba-

sierend schreibt er seit einigen
Wochen die Trainingsplanung.

Die Regeneration schafft die
Voraussetzung fur den Orga-
nismus, sich zu erholen und

auf dem urspringlichen Niveau
Reserven anzulegen. Dieses neu
erreichte Niveau rufen wir bei
der nachsten Einheit ab, um da-
rauf aufzubauen, um schneller
oder langer zu laufen.

Das qilt fur alle, seien es Einstei-
ger oder Fortgeschrittene.

Um den Plan gut zu machen,
benodtigt Hugo Rickmeldungen,
wie hart das Training war (Skala
1-10). Dieses Feedback erfasst
Hugo nach den Trainings durch
mundliches Nachfragen bei
einzelnen Trainingsteilnehmern.
Diese Ruckmeldungen ergeben
einen «Skorex». Entspricht der
Wert dem Planungs-Skore (Zeit
und Intensitat), dann stimmt der
Trainingsplan, weicht er ab, wird
der nachste Plan fur die vier
Trainingsgruppen angepasst.
Das geschieht in einem Rhyth-
mus von 4 Wochen.

Danke Hugo fir dein Engage-
ment und die gut gelungene
Weiterbildung!
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Die Manner der LV Thun
(Leichtathletikvereinigung Thun) sind
in der NLA (Nationalliga A)

— Roland Riedener & Marcel Briggen —

Die Frauen- und Mannerteams der LV Thun. — Foto von Marcel Briggen —

Im September 2023 machte in den Thuner Me-
dien eine Erfolgsmeldung von der Schweizer
Vereinsmeisterschaft fur Leichtathletik die Runde.
Erstmals schafften die Manner der LV Thun den
Aufstieg in die hochste Klasse dieses Wettbe-
werbs. Marcel Briggen als langjahriger Trainer
bei All Blacks Thun betreut die Mittel- und Lang-
distanzlautfer der LG Thun und ist somit auch

Teil des Erfolgs. Das Team hat sich in den letzten
Jahren Liga um Liga nach oben gearbeitet, bis
die Méanner jetzt in der hochsten Klasse ange-
kommen sind. Uber die Vereinsmeisterschaft fir
Leichtathletik habe ich mit Marcel Briggen ein
paar Worte gewechselt.

Roland: Kannst du mir erklaren, wie die Ver-
einsmeisterschaften organisiert sind?

Marcel: Es gibt bei diesem Wettbewerb 5 Ligen,
2 Promotionsligen und die NLC (Nationalliga C),
NLB und NLA. Wir haben uns Uber die letzten
Jahre Liga fur Liga nach oben gearbeitet. Bevor
wir 2023 den Aufstieg in die NLA schafften, tra-
ten wir fur 2 Jahre in der NLB an, gleich wie auch
die Frauen der LV Thun. Sie haben im Jahr 2023

auch sehr gut abgeschnitten, schafften aber als
dritte den Aufstieg nicht.

Das hat fUr uns Trainer jetzt den Nachteil, dass
wir nicht mehr beide Teams am Wettkampf unter-
stutzen konnen. Die Meisterschaften der NLA und
der NLB finden gleichzeitig statt, aber nicht am
gleichen Ort. Da mUssen wir wohl entscheiden,
welches Team welchen Trainer eher braucht.

Was entscheidet uber Auf- oder Abstieg?

Grundsatzlich konnen in jeder Promotions- und
Nationalliga acht Mannschaften teilnehmen. In
jeder Disziplin kann ein Verein mit 3 Athleten
antreten. Es werden nur die 2 besseren Resultate
gewertet. Es zahlt der Rang, nicht die Zeit, die
Weite oder die Hohe. Bei 8 Mannschaften wer-
den demzufolge 16 Athleten gewertet. Der erste
erhalt 16 Punkte, der zweite 15 usw. Die Mann-
schaft, die am Schluss Uber alle Disziplinen am
meisten Rangpunkte erreicht, hat gewonnen. Die
Mannschaft auf Rang 1 steigt auf, die letzte steigt
ab.
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Glaubst du, ihr schafft es, in der NLA zu bleiben
mit den Mannern?

Ich glaube, dass wir das schaffen kénnen, ein-
fach wird es aber nicht. Mit dem Aufstieg kommt
wieder eine weitere Disziplin dazu, das Hammer-
werfen. Je hoher ein Verein eingestuft wird, desto
mehr Wettbewerbe sind zu bestreiten. Es startet
mit 8 Wettbewerben in der Promotionsliga B und
steigt auf 16 Disziplinen in der NLA. Das Ham-
merwerfen kdnnen wir im Lachenstadion nicht

trainieren. In den Laufdisziplinen sind wir etwas
breiter aufgestellt als in den technischen Diszipli-
nen. Wenn man eine Disziplin nur mit einem oder
mit gar keinem Athleten bestreiten kann, macht
das an und fur sich nichts, man verliert aber die
entsprechenden Punkte, was naturlich weh tut.

Danke fur die Infos und viel Glick in der neuen
Leichtathletik Saison!

=== Harder Kulm

TOP OF INTERLAKEN

GEOFFNET AB
29.MARZ 2024

jungfrau.ch/harderkulm




Wir sind fiir

Sie da in der
Region Thun.

Generalagentur Thun  Bernstrasse 7

Ivan Wyttenbach Simon Zingg
Versicherungs- und Versicherungs- und
Vorsorgeberater Vorsorgeberater

T 033 226 88 68 T 033226 88 35

M 077 438 54 11 M 078 822 5106

Julian von Kanel 3600 Thun . oge
T 033 226 88 88 die Mobiliar
mobiliar.ch thun@mobiliar.ch
NATURIISTEIN

smittel

Nahrungserganiung:

AKTUELL

NATURSTEIN Vita Drink
100ml / 250ml / 500ml

Zink und Vitamin C tragen
Zu einer normalen Funktion
des Immunsystems bei.

Gerne beraten wir Sie
ganzheitlich zur Starkung
ihres Immunsystems.

In Ihrer Schonau Drogerie

10% Rabatt Bon auf die
NATURSTEIN Vita Drink Produkte

Nur bei Abgabe des Bon. Bon ist nicht kumulierbar.

Gliltig bis: 30.04.2024

Schonau Drogerie Mattenstrasse 2, CH-3600 Thun, E‘LE,.? GERIE
Telefon +413322278 15

FLY"Y"E R

@ Innovation in Mobility
Entdecke die Schokoladeseite des Radfahrens!

Unser Know-how ist
Ihr Vorteil!

Profitieren Sie jetzt vom einzigen
FLYER-Stitzpunkt in Thun!

Wir bringen Sie auf Touren!

FLYER? Natirlich von

velo SCHNEITER

Adlerstrasse 18 | 3604 Thun | 033 336 60 04
info@veloschneiter.ch | www.veloschneiter.ch




1/2024

AI I BIacksN ews

__IGST

mm— SINCE 2017 I

Ein Gewinn fUr den Sport —
und ein Gewinn fur All Blacks Thun!

Im November 2023 erreichte
uns eine gute Nachricht von
Nicole Wyss (seit 2024 neu im
Vorstand von All Blacks Thun,
Ressort Finanzen). Sie hatte
bei der IGST (Investorengrup-
pe Sport Thun) einen Antrag
eingereicht fur einen UnterstUt-
zungsbeitrag. Damit sollte un-
seren Trainingsleiterinnen eine
ESA-Aus- und Weiterbildung
(Erwachsenen Sport Schweiz)
im Bereich «Running» von
Swiss Athletics bereits im 2024
ermoglicht werden (statt wie
vorgesehen gestaffelt Gber die
nachsten Jahre).

Der Antrag wurde von der IGST
angenommen, und All Blacks
Thun freut sich Uber eine nam-
hafte Spende.

Bei einem Gesprach mit Bulent
Meryem, dem Prasidenten der
IGST, konnte ich mehr Uber den
Verein erfahren.

— Roland Riedener —

Meryem (alle nennen ihn so,
erklart er mir): Unseren Verein
gibt es seit 2017. Unser Leit-
spruch ist: «Gemeinsam fordern
und geniessen wir den Sport im
Wirtschaftsraum Thun, gemein-
sam fordern wir aber auch unser
Netzwerk, die Wahrnehmung
der Mitglieder und das gesell-
schaftliche Miteinander».

a~

Bllent Meryem, Prasident der IGST,
an der HV 2024.

Roland: Kannst du uns etwas
Uber die Mitgliedschaft und die
konkreten Aktivitaten des Ver-
eins sagen?

Aktuell zahlen wir 84 Vereins-
mitglieder; es kommen immer
wieder neue dazu. Grund-
satzlich sind es Unternehmen,
hauptsachlich KMU's, die in der
Region tatig sind, wir haben
aber auch Privatpersonen. Wir
kennen vier Formen der Mit-
gliedschaft: Gonner bereits mit
einem Jahresbeitrag von

CHF 500.00; fur den VIP-Gon-
ner sind es CHF 1 000.00, den
Partner CHF 3 000.00 und den
Premium-Partner CHF 5 000.00.

Wie es unser Leitspruch sagt,
mochten wir den Sport im
Wirtschaftsraum Thun auf allen
Stufen unterstitzen. Um aktiv
zu werden, muss uns ein Unter-
stltzungsantrag eingereicht
werden. Darin soll uns der
Sportverein oder die Sportlerin/
der Sportler vorgestellt werden.
Auch mussen wir die konkre-
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ten Informationen Uber das zu
unterstltzende Vorhaben mit
einem entsprechenden Bud-
getplan und der gewinschten
Beitragshohe erhalten. Unser
Vorstand trifft sich alle 6 Wo-
chen, pruft die Antrage und
entscheidet selbststandig Uber
Beitrage unter 1 000 Franken.
Soll der Betrag hoher sein, ent-
scheiden die Vereinsmitglieder
gemeinsam in einem einfachen
Bewertungsprozess.

Die IGST unterstutzt auch die
grossen, bekannten Thuner
Vereine. Werden sie regelmassig
unterstutzt?

Genau, das sind die sogenann-
ten Partnervereine. Uber ihre
Aufnahme wird an der HV be-
schlossen. Derzeit sind es 7 Ver-
eine: DHB Thun, EHC Thun, FC
Thun, Thun Tigers, UHT Thun,
Unihockey Berner Oberland und
Wacker Thun. Alle haben eine
breite Juniorenforderung, bewe-
gen etwas im sportlichen Ange-
bot im Wirtschaftsraums Thun
und sind national bekannt.

Als Gegenleistung erhalt unsere
Organisation — erhalten unsere
Mitglieder — von diesen Partnern
eine grosse Visibilitat. Wir als

Interessengruppe bekommen
Platz in Werbeauftritten, z. B.
als Bandenwerbung, auf den
Webseiten der Vereine oder auf
Social Media.

Wieso war der Antrag «All
Blacks» bei der IGST erfolgreich?

Euer Antrag hat uns wegen der
Art und Weise des Vorhabens
gefallen. Die Ausbildung von
Trainern, die spater freiwillig fur
eine kompetente Ausubung des
Sports sorgen, entspricht genau
unseren Interessen. Weil mit
unserem Beitrag diese Ausbil-
dungen nicht hinausgezogert
werden mussen, finden wir
unser Geld gut investiert.

Im Weiteren erhalten wir von All
Blacks Thun auch etwas zurtck.
Das doppelseitige Inserat im
Vereinsbulletin (Seiten 32, 33),
dieses Interview und die Erwah-
nung auf der Website www.
allblacks.ch und in den sozialen
Medien, sind unser Gegenwert.

Macht die IGST auch eigene
Aktivitaten?

Wir sind eine Netzwerk-Orga-
nisation, das wollen wir keines-
wegs verbergen. Unser Ziel ist

es, unsere 84 Mitglieder zusam-
menzubringen. Deshalb besu-
chen wir Sportanlasse, treffen
uns bei einem «Z'morga» oder
im Betrieb eines unserer Mitglie-
der usw.

Wir haben aber auch anony-
me Mitglieder, die unsere In-
teressengruppe unterstttzen;
sie wollen aber nicht genannt
werden, und man findet sie nir-
gends in unseren Auftritten.

Unsere Mitglieder stehen hinter
dem Grundsatz, die IGST als zu-
satzliche Unterstitzung fur den
Sport wahrzunehmen und nicht
als Ersatz ihrer eigenen (jener
der Mitglieder-Firmen) Sponso-
ring-Aktivitaten.

Ein herzliches Dankeschon fir
die grosszugige Unterstutzung
und fir dieses kleine Interview.
Gerne werde ich dieses Jahr in
einem der nachsten Informati-
onsbulletins von All Blacks Thun
Uber einen absolvierten und
durch die IGST unterstitzten
Leiterkurs im Bereich «Running»
berichten.
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Waldpflege-Einsatz vom
Samstag, 2. Marz 2024

— Hardy Bieri & Roland Riedener —

1/2024

FUr unseren Verein bietet der Schorenwald vielfal-
tige Moglichkeiten, sei es fur die regelmassigen
Trainings, fur die Abendlaufe oder als Treffpunkt
fur verschiedenste Aktivitaten. Als Naherholungs-
gebiet von Thun wird er von der gesamten Bevol-
kerung rege benutzt flr Spaziergange, Ausflige
zu Ross, als Ruckzugsort und fir schéne Erlebnis-
se in der Natur.

Die Waldpflege-Einsatzgruppe.
— Foto Hardy Bieri —

Nach anfanglich zogerlichen Anmeldungen haben

sich doch noch 15 «All Blacks» die Zeit genom-
men, um an diesem Waldpflegeeinsatz mitzuwir-
ken!

Zu Beginn orientierte der Burger-Prasident Lothar
Straubhaar die Art der Waldpflege, wie sie im
Schorenwald praktiziert wird, und wie wichtig
diese sei fir die Schonheit und den Erhalt Waldes.

e Der Wald wird durchforstet, damit er gesund
bleibt und damit die verbleibenden Baume besser
wachsen und so mehr CO2 binden konnen.

e Es wird nicht kahl geschlagen und gerodet,
sondern durchforstet. Das heisst, die grossen,
alten, kranken oder behindernden Baume werden
herausgenommen.

e Friher wurde das ganze Astgut auf Haufen
geschichtet und spater zu Hackschnitzeln ver-
arbeitet. Die aktuelle Strategie ist, nur noch die
grossen Aste aus dem Wald zu nehmen und alles
andere in kleineren Haufen im Wald zu schichten.
So kénnen neuer Humus und somit viele Nahr-

stoffe fUr einen gesunden Wald entstehen. Die
Aste und der Reisig werden auf Haufen geschich-
tet, damit dazwischen wiederum Platz fUr junge
Triebe entsteht, die dann zu grossen Baumen
heranwachsen konnen.

&

So sieht der Wald aus, nachdem die Waldpflege-Einsatz-
gruppe ihre Arbeit gemacht hat.
— Foto Silvia Stucki —

e

Anita Schenk im Einsatz.
— Foto Hardy Bieri —

Herzlichen Dank an alle, die am
Waldpflege-Einsatz mitgemacht haben!
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Roger Leutert und Uele Thonen
zU ithrer Zeit im Vorstand (und mehr)

— Roger Leuter, Uele Thénen und & Roland Riedener —

Roland: Roger, mit einem Buch-
halterdiplom hat man sicherlich
einen Vorteil, wenn es um die
Finanzen eines Vereins geht,
oder?

Roger: Ja, das kann man wohl
sagen. Schon in jungen Jahren
war ich Mitglied im Kavallerie-
verein Zurich, wo ich bis zu
meinem Umzug nach Thun
viele Jahre lang fur die Finanzen
verantwortlich war. Spater, als
meine altere Tochter bei den
Wasserspringern in Thun trai-
nierte, habe ich auch dort far
einige Jahre die Finanzen ver-
waltet, obwohl ich nicht Mit-
glied war. So konnte ich diesem
Verein daflr etwas zurtickge-
ben, dass meine Tochter Simo-
ne von einem sehr motivierten
Trainerteam profitieren durfte.
Diese Tatigkeiten wurden mir
nie aufgedrangt, sondern ich
habe sie freiwillig Gbernommen,
da sie gut zu meinem Beruf als
Buchhalter passten.

Was mich dazu bewegte bei All
Blacks Thun im Vorstand mitzu-
wirken und auch hier die Finan-
zen zu Ubernehmen, war das
positive Umfeld, die starke Ge-
meinschaft und die vielfaltigen
Maoglichkeiten zur Teilnahme an
Trainings und Veranstaltungen
sowie die motivierende Beglei-
tung durch andere Mitglieder.

Gab es Uberraschendes, als du
das Amt antratst?

Nein, eigentlich nicht. Ich hat-
te bereits zuvor Einblick in

die Buchhaltung als Revisor
und konnte daher zu Beginn

gleich einige Veranderungen
aufgleisen. Ich habe im 2006
das Amt des Finanzchefs von
Reinhard Brunner Gbernom-
men, der wiederum vier Jahre
zuvor Peter Weber abloste,

den ersten Finanzchef der «All
Blacks Berner Oberland», wie
der Verein damals hiess. Vor
Peter ziehe ich meinen Hut, da
er beruflich nichts mit Zahlen zu
tun hatte, er war Polizist. Es war
fUr ihn sicher viel Arbeit, sich

in die Rechnungsfihrung ein-
zuarbeiten. Alles war makellos
geflhrt. Er musste sich auch mit
AHV-Abrechnungen und Versi-
cherungsfragen befassen wegen
der Teilanstellung des damaligen
Trainers Fritz Schmocker.

Ist es aufwandig, eine Buchhal-
tung zu Ubergeben?

Nein, das ist nicht aufwan-

dig. Nicole kaufte sich das
Programm «Banana», eine
gunstige, gute Buchhaltungs-
software, die sie schon kennt
und sich tipptopp eignet. Es ist
keine digitale Datenibernahme
notig. Nicole musste auf der
Er6ffnungsbilanz nur alle Kon-
tostande eintragen. Die Erfolgs-
rechnung fangt sowieso jedes
Jahr von vorne an. Wir haben
von jedem Jahr einen Ordner
mit allen Daten als Hardcopy, so
kann Nicole — wenn notig — alles
zurlckverfolgen.

Die Mitgliederbeitragskontrolle
habe ich von Anfang an nicht
mehr selber gemacht. Das lauft
Uber ein separates Konto, so
kann man das wunderbar aus-

lagern. Jetzt erledigt das Sandra
Meryem, zuvor war es Nadia
Roder. Meine Frau Marion hat
immer alle Zahlungen gemacht,
sozusagen das «Daily Business»
erledigt. Die Einzahlungsscheine
fur die Mitglieder, Passivmit-
glieder und Goénner wurden

seit 2013 von Theo Aemmer
gedruckt. Seit wir die Ver-
einssoftware «Clubdesk haben,
ist die Zuweisung der Zahlungen
einfacher geworden (friher ESR,
heute QR-Rechnungen). Insge-
samt war ich also nie ein Einzel-
kampfer.

Ein Tennismatch mit Roger zur Ab-
wechslung (im Trainingslager 2011 in
Cecina).

— Foto Roland Riedener —

Was hat sich deiner Meinung
nach in den letzten Jahren ver-
andert?

Ruckblickend fallt mir auf,
dass die Solidaritat gegenuber
Vereinen im Allgemeinen ab-
genommen hat. Friher blieben
Mitglieder oft auch dann noch
im Verein, wenn sie nicht mehr
aktiv waren. Heute kommt
vielfach auch gleich die Auf-
forderung: «Loscht mich in der
Adressverwaltung, ich trete
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aus, ich zahle ab sofort nicht
mehr...» das wird heute konse-
guenter gelebt.

Daruber hinaus habe ich in

den Vorstandssitzungen eine
gestiegene Erwartungshaltung
festgestellt. Die Kritik an Trai-
ningsablaufen oder anderen
Aspekten hat zugenommen,
was die Arbeit manchmal her-
ausfordernder gemacht hat.
Nicht, dass dies jetzt so schlimm
gewesen ware, es hat einfach
zugenommen. Manchmal erge-
ben sich daraus ja auch Anstos-
se fur Veranderungen.

Gibt es etwas, das du im Rick-
blick anders machen widirdest?

Als Buchhalter neige ich dazu,
vorsichtig zu sein, wenn es um
neue Ausgaben geht. Ich habe
vielfach gebremst, wenn es um
Sachen ging, die nicht budge-
tiert waren. So fiel mir immer
wieder die unangenehme Rolle
zu, nein zu sagen. Im Nachhin-
ein betrachtet hatte ich vielleicht
an einigen Stellen grosszugiger
sein konnen, aber letztendlich
war jeder Entscheidung des Vor-
stands ein gemeinsamer Prozess
vorausgegangen. Wir haben
aber nie Leistungen abgebaut
oder Ausgaben gescheut, wenn
es ums Kerngeschaft ging. So-
wieso ist es fur mich erstaunlich,
was wir unseren Mitgliedern
alles bieten konnen.

War es jetzt gut, dass ich die
Aufgabe 18 Jahre lang wahrge-
nommen habe, das konnte man
auch hinterfragen. Es verging je-
doch so schnell, und es war eine
interessante und schone Zeit. Es
befriedigt mich auch sehr, dass
ich in Nicole Wyss eine gute
Nachfolgerin gefunden habe.

Roger Leutert wird an der HV 2024 als
Leiter Finanzen & Infrastruktur verab-
schiedet und von der Versammlung
zum Ehrenmitglied gewdhlt. V.I.n.r.
Nadia Roder, Roger Leutert und Roland
Riedener.

— Foto Manfred Wenger —

Die Betreuung unserer Infra-
struktur gehorte in den letzten
Jahren auch zu deinen Aufga-
ben.

Unser Lokal im damaligen
Gwatt-Zentrum war natdrlich
sehr attraktiv fir unseren Ver-
ein. Restaurant und Bademaog-
lichkeiten wurden von unseren
Mitgliedern nach den Trainings
rege genutzt. Nach dem Umbau
zum Deltapark waren die Miet-
konditionen flr unseren Verein
jedoch nicht mehr tragbar, und
wir hatten vielleicht auch nicht
mehr in das neue Konzept ge-
passt.

Gllcklicherweise erhielten wir
von der Stadt Thun die Mdg-
lichkeit, das aktuelle Lokal in
der Zivilschutzanlage der Schule
Allmendingen zu mieten.

Primar war meine Aufgabe,
Maoglichkeiten flr ein eigenes
Vereinslokal auszuloten. Das
war nicht nur far mich eine
Herzensangelegenheit, sondern
auch ein Wunsch vieler Mitglie-

der. Dieses Vorhaben erwies sich

jedoch als ausserst schwierig
und ambitioniert. Wir haben
bei der Stadt nachgefragt, beim
Militar, und verschiedene weite-
re Moglichkeiten gepruft. Eine

konkretere Maglichkeit ergab
sich vor Covid im neuen Gebau-
de der WAG, das sich nun im
Bau befindet.

Aber heute hat das meiner Mei-
nung nach keine Prioritat mehr.
Das sage ich jetzt aus meiner
Sicht. Nicht nur hat sich unser
Lokal in Allmendingen sehr gut
etabliert, auch unsere Organi-
sation hat sich verandert. Wir
haben keine Jugendriege mehr,
und die Leistungsgruppe sowie
ein Teil der Strassenlaufer tref-
fen sich immer im Stadion. Aber
vielleicht kommt das Thema
irgendwann wieder auf, wer
Weiss.

Auch weil heute das Vereinslo-
kal keine Prioritat mehr hat,
denke ich im Ruckblick, dass ich
vielleicht auch etwas grosszugi-
ger hatte sein durfen. Anderer-
seits ist es nicht falsch, mit einer
gewissen Reserve in die Zukunft
zu gehen.

Du hast mit den «All Blacks»
auch an vielen Laufen teilge-
nommen. Deine Resultate spielst
du immer ein wenig herunter,
obwohl du Marathons, Halbma-
rathons, GP’s und so manchen
anderen Lauf bestritten hast.
Willst du mir doch noch ein
Highlight verraten?

Ja gut, was kommt mir da jetzt
spontan in den Sinn...?

Es ist gerade etwas, das nicht
direkt mit All Blacks Thun zu tun
hat. Am Inferno Triathlon 2019
haben wir als Familie die «Team
Trophy» gemeistert; Marion,
meine Frau, sollte als Schwim-
merin antreten, Astrid auf dem
Rennvelo (ohne Klickpedale!),
dann ich auf dem Bike und
schliesslich Simone, meine zwei-
te Tochter, mit dem Berglauf
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nach Murren. Marion musste je-
doch kurz vorher aufgrund einer
Schulterverletzung absagen. Wir
fanden eine Top-Schwimmerin
als Ersatz. Aber ausgerechnet
sie zog so etwas von einer

Krise ein, was sie naturlich sehr
nervte. Trotzdem haben wir es
geschafft und hatten ein gross-
artiges Erlebnis.

Das Highlight fir mich kam
dann am Abend, als wir als
Familie, nach gemeinsam ver-
brachtem, anstrengendem Tag
in Murren das Nachtessen ge-
nossen. Das bleibt mir in bester
Erinnerung (siehe auch Bericht
«The Flying Four» im Bulletin
3/2019).

Roger Leutert am New York Mara-
thon 2010, auch das war fir ihn ein
Highlight.

— Foto vom Veranstalter —

Du hast noch einen Spickzettel
dabei, was wolltest du noch
sagen?

Da ist noch ein Punkt, der mir
immer wieder Freude bereitet
hat. Es ist die Bereitschaft vieler

Vereinsmitglieder, ob jung oder
alt, eine Aufgabe zu Uberneh-
men, mitzuhelfen und etwas zu
tragen. Immer wieder gibt es
neue Gesichter am Tisch, was
neue Ideen und Wissen in den
Verein bringt. Das Fehlen eines
Prasidenten ist jedoch ein ande-
res Thema. Es ist momentan ein-
fach nicht moglich, jemanden
zu finden, der die Gesamtver-
antwortung Ubernehmen maoch-
te. Aber ich kann versichern, es
gibt viele «All Blacks», die bereit
waren mitzutragen.

(NN ONORON ONCORT)

Roland: Uele, man hat dich
eher an vorderster Front an den
Trainings getroffen. Als Trai-
ningsleiter bist du schon sehr
lange dabei.

Uele: Ich bin seit 1997 im
Verein und konnte mich unter
der Leitung des Trainers Fritz
Schmocker lauftechnisch schnell
verbessern. Nach seinem Ruck-
tritt Gbernahm Ursula Spiel-
mann-Jeitziner die Leitung der
Leistungsgruppen. Im Jahr 2004
wurde ich gefragt, ob ich die
Leitung des Breitensport-Ange-
bots Ubernehmen maochte. Ich
sagte zu, auch weil ich sowieso
bei fast allen Trainings anwe-
send war.

Hast du gerne zugesagt?

Ja, mich hat das zusatzlich mo-
tiviert, und entsprechend gerne
habe ich es gemacht. Es war mir
wichtig, auch fir die «Langsa-
meren» ein attraktives Training
anzubieten und niemanden
unbetreut zu lassen. Ich wollte
dem Vorurteil entgegenwirken,
dass man ambitioniert sein
muss, um bei den «All Blacks»
zu trainieren. Ich glaube, so
konnte ich vielen «Schnuppern-

den» und Einsteigerlnnen die
Freude am Laufsport vermitteln.
Nicht wenige sind heute noch
dabei, nehmen regelmassig an
Laufen teil, und einige haben
schon erfolgreich Marathons
gefinished.

Den Ubernamen der «Mara-
thon-Uele» hast du nicht um-
sonst bekommen oder?

Das liegt an den vielen Mara-
thons, die ich gelaufen bin.
Insgesamt waren es 42.

Und welcher war der schnellste
oder der schonste?

Das ist schwer zu sagen, jeder
Marathon schreibt seine eigene
Geschichte. Meine beste Zeit
von 3 Stunden und 16 Minuten
erreichte ich in Paris im Jahr
2001. Meine beste Zeit hatte
ich zwischen 1999 und 2010.
Aber nicht nur die Marathons,
sondern auch die Crosslaufe im
Winter, haben mir sehr gefallen.
Spater traten jedoch gesund-
heitliche Probleme auf, die ich
zunehmend berucksichtigen
musste.

SN

Uele Thénen beim Cross Didingen am
14. Mérz 2013.
— Foto von Uele Thénen —
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Wie bist du in den Vorstand
gekommen?

Durch die vielen Trainings und
die eindrucklichen Erlebnisse,
vor allem an den gemeinsam
besuchten Marathons, fuhlte
ich mich immer starker mit dem
Verein verbunden. Ich engagier-
te mich auch bei vielen gesell-
schaftlichen Aktivitaten von All
Blacks Thun, war gut vernetzt
und den meisten Mitgliedern
bekannt. Nach dem Ricktritt
von Lukas Gafner als Sportchef
wurde ich gefragt, ob ich seine
Position Ubernehmen mochte,
und so trat ich 2016 in seine
Fussstapfen.

Wie hast du diese 8 Jahre im
Vorstand erlebt?

Am Anfang wurde ich von Da-
vid Zysset, dem Trainer der Leis-
tungsgruppe, stark unterstutzt.
Das Amt als Sportchef war
aufgrund des breiten Angebots
sehr umfangreich. Das bereitete

mir mit der Zeit Schwierigkeiten.

Ich war jedoch dankbar fur den
kameradschaftlichen Umgang

im Vorstand. Besonders der da-
malige Prasident Stefan Dahler
zeigte Verstandnis, und wir be-

gannen, meine Aufgaben anzu-
passen. Wir versuchten, die Auf-
gaben auf mehr Schultern zu
verteilen, und organisierten uns
neu. Ein Ressort Trainingsbetrieb
wurde geschaffen; ich betreute
das Ressort «Sport Events und
Nordic Walking». Schliesslich
hiess mein Ressort «Anlasse»,
zu dem das Ausarbeiten des
Jahresprogramms, das Orga-
nisieren des Vereinslaufs, das
Brateln, der Trainingsleitertag
und ahnliches gehorten.

e 3
Uele Thénen wird an der HV 2024
von Stefan Dahler aus dem Vorstand
verabschiedet. Die Veranstalter des
Zermatt Marathons und des Jungfrau
Marathons schenken «Marathon Uele»
und seiner Frau Sonja Tickets fir den
VIP-Bereich der beiden Veranstaltun-
gen. Uele Thénen wird von der Ver-
sammlung zum Ehrenmitglied ernannt.
— Foto Manfred Wenger —

Die Covid-Zeit war muhsam. Es
war unklar, ob der Vereinslauf
«Course de Noél» stattfinden
wurde oder nicht. Ich hatte alles
organisiert, vom Bus bis zum
Abendessen. Dann entschlossen
wir uns dennoch, alles abzusa-
gen. Diese Ungewissenheiten
raubten mir die Motivation,
etwas zu organisieren.

Jeweils im November habe ich
immer gerne an der Versamm-
lung von Swiss Athletics teilge-
nommen. Dort treffen sich viele
Vertreter aus etwa 160 Verei-
nen aus der ganzen Schweiz.
Man kennt sich mit der Zeit,
und man kann sich wunderbar
austauschen und Uber die Her-
ausforderungen in den Vereinen
diskutieren.

Jetzt bin ich aber froh, dass mit
Hardy Bieri ein guter Typ mei-
ne Stelle Gbernommen hat. Er
wird sicherlich einen guten Job
machen, und ich kann weiter-
hin unbeschwert an den Nordic
Walking-Trainings teilnehmen.
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Detras de los horizontes —
Hinter den Horizonten

— Simon Gfeller & Roland Riedener; alle Bilder aus dem Facebook Account von Simon —

SIMON
GFELLER

Detras de los horizontes

Simon Gfeller auf dem Umschlag sei-

nes Buches «Detras de los horizontes».

Im Buchergestell des Trainings-
lokals liegt obenauf ein Buch
mit dem Titel «Detras de los
horizontes». Und wabhrlich, das
Buch fihrt einem hinter einen
Horizont, von dem man glaub-
te, das sei jetzt die Grenze, bis
dorthin ist es noch fassbar.

Auf der ersten Umschlagsei-
te steht eine Widmungq: «Fur
Stefan von Simon». Hmm, das
muss ich mal mitnehmen und
schauen, was da drin steht.

Simon Gfeller aus Unterlangen-
eqgqg hat das Buch geschrieben.
Simon who?

Auf Facebook sehe ich, dass
viele All Blacks Thun-Mitglieder
mit Simon Gfeller befreundet
sind, bin ich etwa selber ein
wenig hinter dem Horizont? Ein
Text vom Jahr 2017, womit sich

Simon vorstellt, heisst:

«Seither haben sich die Dinge
geandert!

Ich hatte nie gedacht, dass ich
gerne laufen wirde, und erin-
nerte mich daran, dass ich Lau-
fen und Sportveranstaltungen
in der Schule als kleine Junger
gehasst hatte. Ich war klein,
schrecklich schwach, langsam
und sehr, sehr mager (ein rich-
tiger Hungerturm unter den
«chachen» Bauernbuben, wie
er sich spater mir gegenuber
ausserte. Das anderte sich dann
allerdings spater, und wie...).

Ich hatte nie gedacht, dass
Ultra-Trailrunning, jetzt, viele
Jahre, spater meine Sicht auf
Laufveranstaltungen so ver-
andern wurde und ich so viel
Motivation aufbringen konnte,
um Ultra-Langstreckenrennen
zu bestreiten.

Die Dinge anderten sich, als

ich die Schule verliess, auf-
wuchs und Korper und Geist
starkte. Dann wurde ich in der
Schweizer Armee zum Gebirgs-
jager-Soldat ausgebildet. Neben
anderen Sportarten betrieb ich
auch jahrelang Karate und er-
langte den schwarzen Gurt.

Das alles geschah, bevor ich mit
27 Jahren nach Spanien zog,
um die Sprache zu lernen und
dort zu arbeiten. Jahre spater
begann ich zu laufen, um mich
in Form zu halten, weil ich we-
gen einer vor einigen Jahren er-
littenen Ruckenverletzung nicht

mehr Karate trainieren und
meinen Lieblingssport austben
konnte. Und plotzlich fuhlte ich
mich sehr inspiriert beim Lau-
fen! Das war vor funf Jahren, als
ich mit dem Laufen begann...
und eine neue Ara in meinem
Leben anfing.»

Roland: Dann startete also
heute vor 12 Jahren die Karriere
von Simon Gfeller, sie brachte
ihn an die Spitze der Ultra-Trail
Laufer. Wie kommt es zu dieser
Widmung an Stefan Dahler im
Buch?

Simon: Mit Stefan hatte ich viel
Karate trainiert. Wir erreichten
beide den schwarzen Gurt.
Stefan hat danach sogar eine
eigene Karateschule gegriindet.

Roland: Wieso bist du nach
Spanien gezogen?

Simon: Nach meiner Lehre als
Schreiner arbeitete ich nicht
mehr auf diesem Beruf, er hat
mir einfach nicht zugesagt.

Ich arbeitete viel auf dem Bau,
wusste eigentlich nicht so recht,
was ich wollte. Gerade im
Winter sind die Tage lang, du
bist immer draussen, es ist kalt,
und es ist dunkel, wenn du an-
fangst, und es ist dunkel, wenn
du aufhorst.

Spanien hatte mich schon im-
mer angezogen. Ich war jung
und wollte noch etwas erleben.
Da ging ich mal far drei Monate
hin, um die Sprache zu lernen.
Und Spanien war ganz anders,
der Tagesablauf, die Traditionen
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Starke Muskeln.
Fur alles, was lhr Korper leisten will.

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,
wahrend  Ricken, Nacken, Schultern,
Arme und Brust buchstéblich auf der Stre-
cke bleiben. Ein ergénzendes Krafttraining
fur den Aufbau der Ziel- als auch der Hilfs-
muskulatur ist fur jeden ambitionierten
Sportler ein Muss.

Mit zwei kurzen und intensiven Einheiten &
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 Rickenanalyse 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
Gerdte Uber den gesamten Bewegungs-
umfang gestarkt werden. Damit vermei-
den oder korrigieren Sportler muskuldre
Dysbalancen und schitzen sich vor Fehl-
haltungen und Beschwerden.

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

Fur den Leistungsaufbau ist ein inten-
sives Krafttraining ebenso unerlésslich:
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
ausschopfen

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 erklaren 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.

Fit fiir 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 hinterherlauft, sondern
lhnen seit Jahrzehnten einen maxima-
len Trainingserfolg garantiert: effektives
und hochintensives Training fur den
Leistungsaufbau, mit zwei kurzen und
knackigen Einheiten a 30 Minuten pro
Woche. Kieser bietet Ihnen zur Beratung
ein kostenloses Einflihrungstraining.

Adresse

Kieser Training Schweiz AG
Malerweg 2
3600 Thun

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

KIESER
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und alles. Es lauft immer etwas,
es ist immer viel Leben auf der
Strasse. Es ist heller, und das
gefiel mir sehr.

Nach diesen drei Monaten sagte
ich mir, das kann es ja nicht
gewesen sein. Ich gehe wieder,
ich will noch mehr davon und
packte die Koffer. Ich hatte den
Eindruck, in Spanien sei alles
irgendwie viel positiver. Ich
lernte meine Frau kennen und
fand auch immer Arbeit, meist
administrativer Art, sei es im
Tourismus, im Handel, in einer
Sprachschule oder im Gesund-
heitswesen.

Wir leben in Benalmadena
Pueblo, einer Stadt an der Costa
del Sol in Andalusien mit 75’000
Einwohnern. Im Moment lebe
ich aber hier in der Schweiz und
pendle immer wieder nach An-
dalusien. Die Prioritaten haben
sich verschoben. Meine Arbeit
und meine angestammte Familie
hier sind der Grund. Hier moch-
te ich jetzt auch wieder mal Zeit
verbringen.

Ich habe Grosses erlebt, bin

viel herumgekommen, brauche
eigentlich lauferisch den Leuten
und mir selber nicht mehr viel
zu beweisen. So viel habe ich
gemacht. Klar, oft denke ich zu-
ruck, gerade letztes Jahr, wo ich
an vielen Laufen wieder einen
der begehrten und limitierten
Startplatze bekommen hatte,
um mich mit meinen Kollegen
ZU messen.

Roland: Was brachte dich ur-
sprunglich dazu, mit Laufsport
anzufangen?

Simon: Ich sage mal, aus Lan-
geweile und durch Zufall. Ich
mache grundsatzlich gerne
Sport und wollte auch in Spani-

en etwas machen. Einfach nur
Fitness ist nicht so mein Ding,
ich habe kein Bedurfnis, ohne
Ende Muskeln aufzubauen. Da
waren aber die Kollegen mei-
ner Frau, die sich regelmassig
zum Joggen treffen. «Geh doch
auch mal mit!», riet sie mir. Das
war der Anfang, es hat mir, zu
meinem eigenen Erstaunen, gut
gefallen, bis anhin hatte ich mit
Laufsport wirklich Uberhaupt
nichts am Hut. Dann habe ich
weiter und weiter gemacht,
regelmassig.

Zwischendurch nehmen meine
Laufkollegen an einem sehr
popularen Lauf in der Gegend
teil, es ist eigentlich mehr ein
Marsch. Er wird von der spani-
schen Fremdenlegion organisiert
und ist unglaublich popular.
Sobald die Anmeldung anlauft,
sind tausende von Startplatzen
innert Minuten weg. «Jetzt
komm doch auch mal mit!»,
legten sie mir nahe.

Ich bin einer, der als Einzelsport-
ler am besten funktioniert, bin
eher ein Einzelganger, nicht
gemacht fur Sport in einer
Gruppe. Aber dann wollte ich
doch auch einmal an einem
Lauf teilnehmen, einfach fur
mich selber. Doch ich fand
gerade nichts Geeignetes in der
Gegend ausser einem 124 km
Lauf. Da meldete ich mich sofort
an. Mein erster Lauf Gberhaupt
sollte es werden.

«Geht es eigentlich noch? Du
spinnst wohl! Fang doch mit
etwas Normalem an, einem
10er oder einem Halbmarathon!
Du kannst doch nicht gleich

am Anfang eine solche Distanz
laufen!». «Nein, nein, ich will
etwas Richtiges machen! Das
habe ich jetzt so beschlossen».

Und es ist mir gut gegangen,
sehr gut. Ich wurde 14ter in der
Gesamtwertung. Und mir war
klar, das liegt mir, diese langen
Distanzen, das ist jetzt etwas fur
mich. Ich schaute mich immer
wieder nach langen Laufen um,
und als ich sie in Spanien nicht
mehr finden konnte, ging ich
vermehrt ins Ausland.

«Salomon Hammer Trial» 2016 in
Déanemark (170 km). Das Podium mit
Simon Gfeller auf dem ersten Platz.

Im Jahr 2015 startete ich bei
meinem ersten Ultra-Trail Gber
eine Distanz von mehr als 200
km. Es war der Hexensteig Ul-
tra-Trial mit Start und Ziel in Os-
terode im Stdosten von Nieder-
sachsen. Er fUhrt Uber 219 km
und es gab 4’500 Hohenmeter
zu Uberwinden. Das war mein
erster Lauf, an dem ich mich am
GPS-Track orientieren musste,
weil er nicht ausgeschildert ist.
Bekannte Ausdauer-Athleten
waren am Start, ich kannte
noch nicht viele, schliesslich war
ich erst seit 2,5 Jahren in der
Szene.

Sich vom GPS leiten zu las-
sen war fur mich ungewohnt.
Wenn du zum Beispiel beim
Aufstieg auf den Brocken (Berg
im Mittelgebirge Harz) Uber ein
offenes Schneefeld laufst und
nirgends eine Spur siehst, wirst
du schon unsicher. Wenn du
fur Stunden niemanden siehst,
beginnst du zu zweifeln. Spater
bei km 95, nach der Durchque-
rung eines immensen \Waldes,
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kommt man zu einem breiten,
reissenden Fluss. Der Track ver-
lauft entlang des Flusses, super!
Erst nach einer halben Stunde
merkte ich, dass ich auf der an-
deren Seite laufen musste. Das
GPS ist mit zu grossem Mass-
stab eingestellt, deshalb habe
ich es nicht bemerkt. Zuricklau-
fen bis zur nachsten Brucke ist
angesagt. % Stunden habe ich
mit diesem Malheur verloren,
daflr wieder viel gelernt, aber
auf die harte Tour. Bei Kilome-
ter 105, in Thale, hast du Zu-
gang zu deiner Tasche, die man
abgeben konnte. Schuhe und
Kleider wechseln und verpfle-
gen ist angesagt; 20 Minuten
Pause machen ist mein Plan. Bei
Dunkelheit geht es weiter. Zur
Orientierung brauche ich immer
wieder Zeit, es bricht den Rhyth-
mus, vor allem wenn es paralle-
le Wege und viele Gabelungen
gibt. Ich treffe auf Matthias,
einen bekannten Athleten,

der schon bei einem 4-fach
Ironman-Triathlon ganz vorne
mitmischte. Er verletzt sich und
dachte ans Aufgeben.

Bei km 145 hatte ich eine Tank-
stelle im Kopf, wo ich mir dann
einen Kaffee gonnen wurde.
Um 2 Uhr nachts und bei 2°
Aussentemperatur kam ich an.
«Geschlossen!», eine 24-Stun-
den Tankstelle...

Weiter geht es, ohne etwas
Warmes erhalten zu haben.
Micha lauft auf mich auf. Ich
merke, er muss nie auf das GPS
schauen, er kennt die Strecke,
hat den Lauf letztes Jahr ge-
wonnen. Bei meinem Umweg
am Fluss hat er mich dberholt,
in Thale nahm er sich aber mehr
Zeit am Verpflegungsposten.
Wir harmonieren perfekt, kon-
nen einen hohen Rhythmus ge-

hen und sind motiviert, obwohl
sich die Mudigkeit mehr und
mehr einschleicht. Und, wen
wundert’s, die FUsse tun weh.
Wie soll es weitergehen? Noch
nie habe ich mich in diesen
Distanzbereich vorgewagt, es ist
unbekanntes Terrain!

Mehrmals stolpert Micha in

der Nacht, er sagt, es sei nichts
passiert, aber sein Gesicht verrat
den Schmerz. Das rechte Knie
macht ihm zu schaffen. Wir ge-
hen vorwarts, sind abgekampft,
gehen aber einfach weiter,
reden miteinander, halten die
Pace konstant. Es wird wieder
Tag, wahrend langen Kilome-
tern geht es komplett flach auf
einem ehemaligen Bahntrassee
vorwarts. Die ganze Nacht ha-
ben wir viel Weg zurlickgelegt
und kaum Pausen eingelegt.
Wir kénnen weit und breit
niemanden sehen, weder vor
noch hinter uns, d. h. wir sind
an der Spitze des Laufs! Bei
einem Checkpoint in Andreas-
berg halten wir nochmals kurz
an, um uns far die letzten ca.
20 km zu rusten. Weiter geht
es ohne grosse Schwierigkeiten,
wir kommen an verlassenen
Checkpoints vorbei, es gilt nur,
ein Blatt zu signieren.

Mein erster Lauf Gber 200 km
nahert sich dem Ende. Noch

5 km, Micha teilt mir mit, er
werde nicht um den ersten Platz
kampfen. Ich akzeptiere, wir ha-
ben uns in den letzten Stunden
gegenseitig geholfen. Gemein-
sam laufen wir durch das Ziel.
Mit 31.24 Std. haben wir gar
den Streckenrekord unterboten.

Wieder ein Ziel erreicht und
einen Traum erfullt!

Ich bin zufrieden und dankbar,
ein hartes und doch irgendwie
angenehmes Wochenende im

riesigen Naturpark des Harzge-
birges erlebt zu haben.

Roland: «Nie wieder!»: ist dir
das nicht in den Sinn gekom-
men?

Simon: Nein, es gibt immer
wieder neue, reizende Heraus-
forderungen. Ich habe mich
reingelebt, gemerkt, dass es
mir zusagt und habe einfach
weiter gemacht. Mein Korper
hat das akzeptiert und sich den
Belastungen angepasst, sich
immer schnell und gut erholt.
Wenn die Freude und die Moti-
vation weg waren, dann hatte
alles keinen Sinn, dann ginge
es nicht. Es ist nicht nur eine
Sache der Physis, sondern auch
der Psyche, das ist sogar das
Wichtigste.

Mir sagen vor allem die 1-Etap-
pen-Laufe zu. Du hast eine
Startzeit und eine maximale
Finisher-Zeit und dazwischen die
Cut-offs, wo sie dich herausnah-
men, falls du die vorgegebene
Zeit nicht erreicht hast. Alles
dazwischen ist dir Uberlassen.
Die Verpflegung, die Ruhezei-
ten, was ich mit mir trage, was
ich in die Stltzpunkte gebe,
sogenannte Life-Bases. Diese
sind dann aber manchmal bis zu
80 km voneinander entfernt.

Ich setzte mir also immer wieder
neue Ziele.

Roland: Auch vom Goldsteig
Ultra Race 2017 (im Bayrischen
Wald) tber 661 km gibt es im
Buch «Detras de los horizontes»
einen interessanten Bericht. Der
erste Satz:
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Im Ziel der «kEMU 6 Day Race World Trophy» 2018 am Plattensee in Ungarn. Ein

1 km Rundkurs auf einem Campingplatz, komplett flach, alles Asphalt. Wer legt
in 144 Std. am meisten Kilometer zurlick? Fir solche Priifungen gibt es Spezia-
listen. Simon sucht das nicht, aber er will es einmal gemacht haben. Die 666
km sind nicht ganz das, was er sich vorstellte, aber immerhin, es waren sechs

friedliche Tage!

«Eine weitere Bestialitat, eine
weitere gigantische Herausfor-
derung, die ich im September
2017 in einer wunderschonen
Gegend Bayerns, im Sudosten
Deutschlands, an der Grenze zur
Tschechoslowakei, erleben, er-
tragen und geniessen konnte.»

Roland: Und dann, 14 Seiten
spater, die letzten Satze (Simon
wurde Zweiter Overall):

«lch erreichte das Ziel in Neun-
burg vorm Wald um 4:44 Uhr,
nach 5 Tagen und 16 Stunden
war das Goldsteig-Ultra-Race
Geschichte. Ein weiterer Traum
ist wahr geworden! Was willst
du mehr? Ich war einfach nur
glicklich!»

«Einmal mehr habe ich mich lei-
ten lassen, habe die Energie und
Positivitat fliessen lassen, sie
haben mich auf dieser Reise be-
gleitet, haben mich bei diesem
grossartigen und magischen
Abenteuer ins Ziel geflhrt.»

Roland: Und welchen weiteren
Challenges hast du dich noch
gestellt?

Simon: Da gabe es noch sehr
viel aufzuzahlen. Im Buch ist nur
ein kleiner Teil aufgefthrt, es
ging 2019 in den Druck und bis
2022 war ich noch voll dabei.
Wahrend 10 Jahren bin ich
immer wieder Ultras gelaufen,
manchmal mit nur wenigen Wo-
chen Pause dazwischen.

Wieso nicht mal eine Strecke
mit einer 4-stelligen Strecken-
lange wagen, das war auch

so eine Spinnerei. Es gibt ein
solches Rennen, das Mega-Ra-
ce Uber 1001 km, das langste
Cross-Country 1-Etappen Ren-
nen der Welt. Das geschafft
zu haben gibt mir grosse Zu-
friedenheit, erst recht mit dem
Erreichen des zweiten Platzes.

Ein anderes Extrem ist der
«TOR330 - TOR DES GEANTS».
Dieser Endurance-Trail geht Uber
330 km und einer positiven
Hohendifferenz von 24'000 m!
Start und Ziel ist in Courmayeur
im Aostatal. Du hast 150 Std.
Zeit, du bist also auch hier eine
ganze Woche von zu Hause
weg.

Einer der krassesten Laufe fur
mich ist aber «The Spine» in
England. Man sagt von ihm
auch «Britains most brutal
race». Eine extreme Angelegen-
heit, eine non-stop-Expedition,
die deine Physis und deine Wil-
lenskraft aufs ausserste testet.
4mal habe ich teilgenommen,
3mal stand ich auf dem Podest.

Roland: Aber lber diese harte
Ausdauerprifung mochte ich

in einem der ndchsten Hefte
berichten. Wie sah dein Training
aus, solche Distanzen kann man
Ja nie trainieren.

Simon: In den letzten 3 Mo-
naten vor den Laufen habe ich
pro Woche zwischen 150 und
180 km trainiert. Ich arbeitete
immer 100%. Routinemassig
sah das meistens so aus: +/- 10
km am Morgen vor der Arbeit
und der gleiche Umfang wieder
am Abend. Am Samstag ein
Ruhetag und am Sonntag dann
nochmals ca. 50 km.

Roland: Hast du alleine trai-
niert?

Simon: Ja, praktisch immer,

ich hatte keine Zeit, mich noch
mit jemandem zu verabreden,
musste jede freie Minute nut-
zen. Leistungssport ist sehr, sehr
zeitaufwandig, es gingen in die-
sen 10 Jahren auch die ganzen
Ferien fur die Extremlaufe drauf.
Ich hatte nie einen Trainer oder
einen Coach. Mit der gewonne-
nen Erfahrung habe ich standig
versucht zu optimieren, auch in
Bezug auf die Ernahrung. Ich
habe mich auch immer wieder
mit Leuten ausgetauscht, die

so extreme Laufe machen. Wen
willst du sonst fragen? Es gibt
nicht viele, die Uber entspre-
chende Erfahrung verfligen und
dich beraten konnen.
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Roland: Wie siehst du deine Zukunft?

Simon: Im Moment mache ich lauferisch eine Pause, meine Ar-
beit ist jetzt hier in der Schweiz und hat Prioritat. Ich geniesse es
auch, Zeit mit meiner Familie zu verbringen. Ich mache immer noch
Sport, aber weniger auf Wettkampf, sondern mehr auf Genuss.
Mein Korper dankt es mir. Die Aussicht geniessen, Leute treffen
und Erlebnisse suchen, das steht jetzt im Vordergrund. Momentan
bin ich weit weg vom Level, den ich vor 2 Jahren hatte.

Ich sage jetzt mal, spatestens wenn ich pensioniert bin, lebe ich
wieder voll in Spanien. Es ist auch billiger dort! Es gibt warmes
Wetter, das Mittelmeer, unglaublich gutes Essen, alles ist immer
frisch, und es ist immerhin noch innerhalb Europas.

Mit diesem Plakat (mit Bild von Simon
Gfeller) wird zu einer Vortragsrei-

he Uber die sportliche Leistung bei
Ultra-Trials eingeladen. Thema der
Prasentation von Simon: «Mddigkeit
und Erschépfung sind lllusionen.»
Wen wunderts?

J
s samwe ptarve= (5, 2,00

Us Dankbarkeit bistro & naturchoschtlade

i 1 mit dir teile! T :
die Froid mit dir natarlich fein & gsund

Mir fiire u du bisch
harzlech willkomme!

vom 6. - 8. Mai 2024, jeweils von 8 - 18 Uhr

Du findest uns an der Stationsstrasse 29, 3645 Gwatt
Bus Nr. 55, Haltestelle Thun Zeughaus
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Expeditionsbergsteigen mit Chantal Hirt

— Chantal Hirt & Roland Riedener, Fotos von Chantal Hirt —

Wenn Chantal Hirt nicht gera-
de in den Bergen unterwegs

ist, sieht man sie manchmal im
Training bei All Blacks Thun, vor
allem, wenn ein Berglauftraining
auf dem Programm steht. So
schnappte ich mal ein paar Wor-
te auf Uber eine bevorstehende
Expedition in Sudamerika. Ich
dachte, das kénnte etwas flrs
Bulletin werden.

Roland: Wie kommt es, dass
du dich so gerne in den Bergen
authaltst?

Chantal: Ich bin im Toggen-
burg, hinter den Churfirsten
aufgewachsen, zuerst in Eb-
nat Kappel, gleich neben dem
Skilift. Aber das ist nicht der
Grund. Es begann, als mich
meine Mutter mit 11 Jahren in
ein Kletterlager steckte. «So, da
gehst du jetzt mal hin!», hiess
es. Das war der Startschuss.
Draussen zu sein, das war so-
wieso immer mein Favorit.

Darin begrindet sich auch
meine Lehre als Postlerin «Logis-
tikerin Distribution». Es hat mir
gefallen, am Morgen 2 Stunden
drinnen vorzubereiten und dann
den ganzen Tag draussen zu
sein, alleine, ohne Chef...

Dass ich spater im Tourismus
arbeiten wirde, schwebte mir
schon frih vor. Es war auch
meine Motivation, besser Fran-
z6sisch zu lernen. Ich zUgelte
nach Lausanne fur ein Jahr,
arbeitete dort ebenfalls fir die
Post. Das Lernen von Franzo-
sisch hat recht gut geklappt,
einfach so, «on the Job».
Aber alles in allem war es ein

schlimmes Jahr fir mich, wahr-
scheinlich war ich als junge Frau
einfach Uberfordert. Das Leben
in einer grossen Stadt mit so
vielen Leuten um mich herum
und dem Gefuhl, trotzdem ir-
gendwie nicht dazu zu gehoren,
machte mir zu schaffen.

Mein Weg ging weiter nach Sa-
medan im Oberengadin. An der
«Academia Engiadina» studierte
ich mitten in der wunderscho-
nen Bergwelt fur 2 Jahre die
Facher «Tourismus, Marketing
und Eventmanagement».

Zum anschliessenden einjah-
rigen Praktikum kann man
auf der Webseite des Vereins
«GlaciersAlive» lesen:

«Chantal Hirt: Dipl. Tourismus-
fachfrau und Bergsteigerin.
Durch ihr Studium an der HFT
in Samedan und ihr Praktikum
im Zentrum far angewandte
Glaziologie hat sie den Verein
«GlaciersAlive» kennengelernt.
Hier ibernimmt sie die Mitglie-
der-Verwaltung und Organisati-
on der Exkursionen.»

Das hat mir sehr gefallen, da bin
ich aufgelebt.

Konntest du im Engadin deinem
Hobby frénen?

Sehr, da war ich mitten drin.
Schon mit 15 Jahren habe ich
mit Skitouren angefangen, es
kamen das Klettern in Fels und
Eis und auch Hochtouren dazu.
Alle Facetten des Bergsports
haben es mir angetan.

Im Jahr 2022 bestieg ich mit
meinem damaligen Partner

meinen ersten 7'000er, den Pik
Lenin, den hochsten Berg im
nordlichen Teil des Pamir Gebir-
ges. Erist mit 7"134 m imposant
hoch, vom Expeditionsberg-
steigen her und bergtechnisch
gesehen zwar ein eher einfacher
Berg, aber mit einer Hohe, die
herausfordernd ist.

-
i

Kochen auf der Expedition zum
Pik Lenin.

Meine Ausbildung und diese
Expedition waren eine gute
Referenz, um meine heutige An-
stellung in Bern zu bekommen.
Ich arbeite bei «K & P» Kobler

& Partner, die Bergfuhrer, ei-
nem kleinen Unternehmen, das
grossartige Bergerlebnisse in der
ganzen Welt organisiert.

Erzahl uns etwas von der tag-
lichen Arbeit, bevor wir auf
diese Sudamerika-Expedition zu
sprechen kommen.

Ich besetze den einzigen 100%
Blrojob in der Firma und sit-
ze vielfach alleine im Office in
Bern; im Marketing habe ich
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noch eine Teilzeit-Unterstut-
zung. Wir organisieren weltweit
bestens organisierte Expeditio-
nen, Hochtouren und Trekkings
unter professioneller Leitung.

In unserer Sparte sind wir auf
der ganzen Welt ein Begriff.
Wir organisieren individuelle
Touren und haben auch ein
regulares Angebot. Du kannst
bei uns Eiger, Monch und Jung-
frau buchen, aber auch Mont
Everest-Besteigungen. Je nach
Wunsch organisieren wir das
ganze Paket, von der Reise Uber
die Bergflhrer, das Equipment
und das ganze Drum und Dran,
auf praktisch jeden Berg.

Es ist meine Aufgabe, fUr unsere
Kunden etwas auf die Beine zu
stellen, etwas zu ermaoglichen,
das sie selber nicht organisieren
konnen. Das ist sehr cool und
hangt mit dem Event Manage-
ment zusammen, das ich stu-
diert habe.

Ich informiere die moglichen
Kunden Uber die Anforde-
rungen fr eine Tour, was es
braucht an Ausristung und
Erfahrungen, wie es mit der
Fitness und der Bergtauglichkeit
aussieht usw. Schnell ist man
mit den Leuten in sehr person-
lichem Kontakt. Wir wollen

ja, dass jede Tour gut zu Ende
geflhrt werden kann und dass
unsere Kunden wieder gesund
nach Hause zurtickkehren.

Wohin fihrte dich die Expediti-
on, von der du gerade zurtick-
kommst?

Es ging auf einen der 7 Sum-
mits, den Aconcagua in Argen-
tinien, mit 6961 m der hochste
Berg ausserhalb Asiens. Das ist
eine regulare Tour, die bei uns
viel gebucht wird.

So wird die Tour auf der Web-
seite von «K&P» beworben:

e Aconcagua mit Bergfthrer:in
aus CH/AT/DE.

e Aconcagua 360° - Aufstieg
durch das wilde Valle Vacas, Ab-
stieg durch das Valle Horcones.
e K&P unterhalten drei Basisla-
ger am Aconcagua: Plaza Ar-
gentina, Confluencia und Plaza
de Mulas.

e Sicherheit am Berg: K&P, die
einzige Agentur in Argentinien,
die Uber Sauerstoff-Systeme,
wie im Himalaya, bei einer evtl.
Hohenkrankheit vor Ort, zur
Verflgung stellen kann.

e Aconcagua 360° - 1 Bergflh-
rer:in pro 4 Teilnehmer:innen.

e Aconcagua de luxe - die Berg-
fahrer kochen in den Hochla-
gern.

e Hochlager mit Komfort - Di-
ning Tents in allen Hochlagern.

Nach Weihnachten 2023 ging
es los, Flug Uber Madrid, San-
tiago de Chile und wieder ein
Stuck zurtck Uber die Anden
auf Mendoza in Argentinien.

Material checken, Mietmate-
rial holen, Permits l6sen, alles
wurde von unserer Agentur vor
Ort gut vorbereitet. Wir erkun-
den die Gegend, und nach zwei
Nachten geht es mit dem Bus
los zum Ausgangspunkt «Punta
de Vacas» (2400 m). Wir freuen
uns, uns endlich wieder selber
bewegen zu konnen.

Es geht auf einen 3-tagigen
Anmarsch ins Basecamp auf
4'200 m. Wir durchwandern
unwahrscheinlich schone, ab-
wechslungsreiche Landschaften,
sehen Guanakos und Kondore
und immer wieder den machti-
gen Aconcagua. Lokale Trager
mit ihren Maultieren tragen
unsere Ausrdstung, wir sind nur

mit Tagesrucksacken unterwegs.
In den Camps kénnen wir das
Aufstellen unserer 2er-Zelte
Uben. Tagsuber ist es am ersten
Tag noch tber 30° warm, hier
ist ja Sommer. Langsam lau-

fen und viel trinken wird uns
immer wieder nahegelegt, der
Akklimatisationsprozess beginnt
schon jetzt.

Chantal Hirt auf dem 3-tagigen
Anmarsch zum Basecamp.
Angekommen im gut eingerich-
teten Basecamp legen wir einen
Ruhetag ein. Zum Gluck, denn
ich fUhlte mich schon auf dem
ganzen Marsch nicht so gut. Ich
muss beim Ankommen sogar
erbrechen. Was ist es nur? Wir
sind noch nicht extrem hoch
gestiegen, ich war jedenfalls
schon x-mal in hoheren Gefilden
unterwegs, ohne es auf diese
Art zu spuren.

Zum Gllck ist das Basecamp
gut eingerichtet, da steht far
die ganze Saison ein grosses
Domzelt, wo man sich aufhalten
kann. Nach einer Dusche und
viel trinken geht es auch wieder
besser. Es gibt eine Leseecke

mit grossem Kissen, man ist
vom Wind geschitzt, es wird
fur einem gut gekocht oder
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Karte der Expedition auf und um den Aco

besser gesagt, grilliert, wir sind
ja in Argentinien! Fleisch gibt es
immer, und es ist auch lecker,
besonders mit ein bisschen Salat
oder Gemuse dazu. TagsUber
wird es immer noch um die

10°, nachts aber schon recht
unter 0°, die Zelte sind morgens
immer gefroren. Ein bisschen
spazieren gehen und packen
fur die nachsten Tage ist jetzt
angesagt. Es ist super Wetter,
strahlend blauer Himmel, aber
immer recht viel Wind.

Dann geht es hoch ins Lager 1
auf 5000 m, das sind etwa 800
Hohenmeter, Material hoch-
transportieren war angesagt,
x-mal habe ich erbrochen. Ich
bekam Angst, aufgeben zu
mussen, ich der «BlUrogummi»
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des Organisators, diejenige, die
immer Auskunft gibt, da habe
ich mich selber ein wenig unter
Druck gesetzt geflihlt, obwohl
ich grundsatzlich als Teilneh-
merin dabei war. Am gleichen
Tag steigen wir wieder ab und
verbringen darauf wieder ei-
nen ganzen Tag im Basecamp,
um unserem Korper Zeit zu
geben, sich an die gestrige
Anstrengung zu gewohnen.
Zum Gluck fuhle ich mich jetzt
langsam besser, denn morgen
geht es definitiv hoher hinauf.
Am Abend mussen wir noch
zum allgemeinen Arztcheck,
und unsere Fuhrer geben uns

die letzten Infos zum Ablauf der

nachsten Tage.

Tag 7 der Expedition: Heute
geht’s gaaanz langsam wieder
hoch ins Lager 1. Jeder ist mit
sich, dem doch eher schweren
Rucksack, den gleichmassigen
Schritten und den eigenen
Gedanken beschaftigt. Als
wir oben ankommen, gibt es
Fleisch, Kase, Oliven, Kekse und
Darvida... oder zumindest so
etwas Ahnliches. Heute flihlen
sich (im Vergleich zum ersten
Aufstieg) alle gut. Trotzdem
gehen wir frih schlafen.

Tag 8: Mit schwerem Ruck-
sack geht's heute einen steilen
Hang hoch bis es abflacht, und
dann fast geradeaus ins Lager
2 auf 5520 m geht. Doch heu-
te spuren alle, dass es deutlich
kalter und vor allem windiger
ist. Oben angekommen star-
ken wir uns und legen uns fur
einige Minuten in die Sonne...
weil es grad nicht windet. Wir
steigen wieder ab ins Lager 1.
«Go high, sleep low», ist ein viel
gehorter Satz im Hohenbergs-
teigen.

Beim Ausruhen im Lager 1. Im Hinter-
grund ist ein kleines Feld Blsserschnee
zu erkennen.
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Nachts hat es uns fast weg-
geblasen, zumindest flhlte

es sich so an. Zugegeben, ich
schlafe gerne im Zelt, aber es
ist unheimlich, wenn es dir so
vorkommt, als halte dein Zelt
dem Wind nicht mehr stand.
Entsprechend mude steigen wir
am nachsten Tag mit dem rest-
lichen Material wieder ins Lager
2 hoch. Heute erfreuten wir uns
an einem super feinen Abend-
essen mit Fleisch und Reis und
genossen einen atemberauben-
den Sonnenuntergang... Mude,
aber happy, gehen auch heute
alle frih schlafen. Unsere Gui-
des geben per Funk dem Base-
camp Bescheid, dass wir sicher
ins Lager 3 steigen und dann
auf der anderen Seite des Bergs
Richtung Basecamp «Plaza de
Mulas» absteigen werden. Das
bedeutet, dass sich die Maul-
tiere mit unserer Ausrustung
nun aufmachen und um den
Berg herumlaufen mussen, um
uns Tage spater bei «Plaza de
Mulas» wieder in Empfang zu
nehmen.

Tag 9: Wetterbedingt beschlies-
sen wir, einen Ruhetag einzu-
legen. Spazieren, schlafen und
Podcast horen ist angesagt. Das
Wetter ist zwar besser als vor-
hergesagt, aber die Sicherheit
geht vor.

Grundsatzlich ist der ganze Berg
technisch relativ einfach, es ist
vieles einfach «wandern». Nur
am Gipfeltag muss man ab und
zu leicht klettern. Wir haben viel
BUsserschnee angetroffen, eine
spezielle Schneeart, pickelhart
mit aufragenden Eiszapfen, wo
man fast nicht durchkommt,
nicht einfach zu begehen. Ich
hatte einen 60 | Rucksack zu
tragen, knapp 20 kg schwer mit
Matteli, Schlafsack, Kleidern,

Steigeisen, Pickel, Essen und viel
Wasser (Minimum 4 Liter pro
Tag).

Man ist hier oben richtig dick
angezogen, etwas, das man
von unseren Alpen her nicht so
gewohnt ist. Man tragt auch
Expeditionsstiefel, die sind bes-
ser ausgestattet als die Ublichen
Bergschuhe, sind hoher, haben
einen isolierten Innenschuh und
eignen sich fur extrem kalte
Bedingungen.

Tag 10: Die ganze Gruppe steigt
heute mit allem Gepack auf
einmal ins Lager 3 auf 6000 m.
Es wird streng heute! Schlep-
pen, atmen, Pause, schleppen,
atmen, ein Schritt vor den
anderen. Kurz vor dem Lager
muUssen wir noch eine Steilstufe
hinunterklettern. Mit Fixseilen
und der super Unterstltzung
der 3 FUhrer schaffen wir das.
Richtig viel essen mag heute
niemand... Hier Ubernachten
wir nur einmal, von Schlafen
kann man nicht reden. Der Kor-
per kann sich auf dieser Hohe
fast nicht mehr erholen. Es wird
eine kalte, windige und kopf-
schmerzvolle Nacht.

e,
Das Lager 3 auf 6000 m.
Nach einem Frihstlck im Zelt
geht es um 4 Uhr in der Nacht
los, eigentlich spat, dafur geht
nach nur 2 Stunden die Sonne
auf und macht die Kalte ertrag-
licher. Eine Person kommt nicht
mehr mit und wartet im Lager,
zwei weitere kehren nach kurzer

Zeit gesundheitsbedingt auch
wieder zurick. Wir kampfen
uns vorwarts und erleben wie-
der einen grandiosen Sonnen-
aufgang.

Starke Windbden begleiten

uns. Zeitweise bewegen wir uns
gar auf allen Vieren. Ein FUhrer
musste mich mal am Rucksack
festhalten, ich hatte Angst,
weggeweht zu werden. Wir
bilden Seilschaften, nur wegen
des Winds, vom Gelande her
ware es nicht notwendig. Es ist
minus 20°, Windboen geschatzt
von 150 km/h zerren an unseren
Korpern. Wir kommen auf eine
Hohe von ungefahr 6500 m,

der Gipfel ware auf 6952 m.
Von unserer 12er Gruppe sind
nur noch 7 Teilnehmende und

2 Fuhrer. Ich habe langsam kalte
FUsse. Unsere Guides machen
uns klar, dass wir umkehren
mussen, weil wir den Gipfel
kaum mehr erreichen konnen,
Sicherheit geht vor. Sollte uns
auf dieser Hohe etwas zustos-
sen, waren wir nicht mehr fahig,
rasch zu reagieren. Naturlich
sind wir enttauscht, wir wissen
aber auch, dass es die richtige
Entscheidung ist. Der Tag wird
namlich noch lange nicht zu
Ende sein!

So steigen wir wieder ab ins La-
ger 3. Die einen schllrfen eine
Suppe zur Starkung, andere
legen sich einfach ins Zelt. Nach
dem Mittag heisst es, Zelte ab-
bauen, alles zusammenpacken
und uns Richtung Basecamp
«Plaza de Mulas» auf der an-
deren Bergseite aufzumachen.
Es sind 2000 Hohenmeter, aber
in gut begehbarem, leichtem
Schottergelande. Jeder verlore-
ne Hohenmeter tut dem Korper
so gut, es wird warmer, es gibt
wieder mehr Sauerstoff.
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Auf dem Abstieg am Gipfeltag zum Basecamp «Plaza de Mulas» auf der anderen Seite des Bergs.

Mude, schmutzig und staubig
kommen wir im Camp an. Wir
freuen uns auf eine warme
Dusche. Aber sie bleibt uns
verwehrt, es herrscht akute
Wasserknappheit im gesam-
ten Camp. Wenigstens haben
wir Zugang zu einem frischen
Shirt, denn unsere Maultiere
sind auch schon da. Die Dusche
muss warten bis wir zurlck in
Mendoza sind. So ist das eben
am Berg. Ein letztes Mal blasen
wir unsere Isomatten auf und
kuscheln uns in die Schlafsacke.

Tag 12: Es wird nochmals ein
langer Tag. Mhsam, aber
daflr ein letztes Mal, bauen
wir unsere Zelte ab, verstauen
das Material auf die Mulis und
laufen mit leichtem Gepack los.
Sehr ztgig wandern wir in rund
6 Stunden das ewig lange Tal
hinaus. Wahnsinnig eindruick-
liche Landschaftsformationen
belohnen uns dafir. Eine riesige

pilzformige Wolke tUber dem
Gipfel des Aconcagua weist auf
weiterhin stirmische Winde
hin — also ware auch heute kein
Gipfeltag moglich gewesen.

Angekommen beim Bus, bringt
uns dieser mit unserer gesamten
Ausrdstung in 3-stundiger Fahrt
nach Mendoza. Kurz nach der
Abfahrt schlafen fast alle ein...
Gegen 22 Uhr kommen wir im
Hotel an. Mehrmaliges Duschen
ist angesagt, nach zweimal Haa-
re waschen kommt immer noch
braunes Wasser...

Mit ein paar anderen lasse ich
es mir nicht nehmen, noch fur
einen Snack in die Stadt zu ge-
hen, fur unseren Fuhrer Konrad
wurde es dann ein 600 Gramm
Steak!

Es bleiben 2 Tage zum Aus-
schlafen, Stadtbummeln,
Sightseeing, Essen und Genie-

ssen, bevor die meisten der
Gruppe wieder heimfliegen.

Es war eine absolut geniale
Expedition! Wunderschone,
eindrtckliche Landschaft, su-
per Guides, feines Essen und
vor allem, eine gut harmonie-
rende Gruppe. Ich fir meinen
Teil durfte diese Expedition als
Teilnehmerin begleiten. Es war
spannend, die Arbeit, die wir im
Office verrichten, dann selber

in Argentinien zu erleben. Fur
mich eine super Erfahrung, es
war die zweite Expedition an
einem hohen Berg, ich habe viel
gelernt, was flr meine Arbeit
sehr wertvoll sein wird.

FUr mich ging es mit meiner
Kollegin Valentina weiter auf
Patagonien auf ein Trekking.
Dazu mehr in einem nachsten
Bulletin.
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Meine Story zum Athen-Marathon
vom 12. November 2023

— Denise Schneider —

Der Athen Marathon - das war schon langer ein
Traum von mir. Athen, der Ort, an dem die Mara-
thon-Geschichte begann.

Alle, die schon mal an einem Marathon teilge-
nommen haben, kennen den aufwandigen Weg
von der Buchung Uber die Reiseplanung bis hin
zum Trainingsaufwand.

FUr mich entfiel der spezifische Marathon-Trai-
ningsaufwand, da mir mein Arzt nicht erlaubte,
viel zu trainieren. Stattdessen hatte ich mit ande-
ren Herausforderungen zu kampfen.

Meine Geschichte beginnt:

Eine Freundin von mir war ebenfalls begeistert
davon, am 40. Athen Marathon teilzunehmen,
und versprach, die Reise fUr uns zu planen und zu
organisieren, da sie Athen sehr gut kennt (sie hat
mehrere Monate dort gelebt). Im vergangenen
September begann ich mich langsam zu fragen,
warum sie noch nicht gebucht hatte.

Plotzlich gab es keine Startplatze mehr, ... «Re-
gistration is closed» stand auf der Webseite...

Oh nein!! Mein Traum schien zu platzen. Ich war
am Boden zerstort. Neben der Wut und Enttau-
schung fragte ich mich, ob es so kommen muss-
te. Aber der Gedanke an den Marathon liess mich
nicht los, er war in meinem Kopf wie in Stein
gemeisselt.

Im Internet fand ich schliesslich einen Anbieter
von Laufreisen, der noch Uber die allerletzten
Startplatze verflgte. Hoffnung keimte auf.

Ich war begeistert und wollte sofort buchen, aber
meine Freundin sprang ab. So stand ich alleine
da. Spontan entschied ich mich, das Abenteuer
alleine zu wagen. Das Laufreise-Unternehmen
«Grosse-Coosmann Sportreisen» aus Deutschland
kannte ich nicht. Trotzdem wagte ich es, dort zu
buchen ...

Als ob die Sorgen und Angste, den Marathon
mit wenig Training zu bestehen und die Reise
alleine anzutreten, nicht schon genug gewesen
waren, erwischte ich eine Woche vorher eine
starke Erkaltung. Das darf doch nicht wahr sein,
dachte ich... Der Athen-Marathon schien nur
gegen mich zu sein... Dennoch kampfte ich
weiter fUr meinen Herzenswunsch und hielt

an einem Hoffnungsschimmer fest. Ich nahm
von Vitamin C und Echinaforce bis zu Schnup-
fen- und Hustenmittel so ziemlich alles ein. Auch
eine Bioresonanz Behandlung liess ich Uber mich
ergehen, um mein Immunsystem zu starken.

Einen Tag vor der Abreise Uberkam mich dann
eine starke Krise... Ich hatte am liebsten einen
Ruckzieher gemacht. Das Kofferpacken fiel mir
schwer...

NatUrlich trat ich die Reise trotzdem an, aber das
ungute Geflhl blieb bestehen, und von Vorfreude
war keine Spur mehr.

Kaum im Hotel angekommen, hatte ich bereits
das erste Treffen mit der Reiseleitung. Von dem
Moment an wusste ich irgendwie, dass alles

gut werden wdrde... Die Reisefihrung und die
Gruppe machten von der ersten Minute an einen
guten Eindruck; und das Hotel war super und
sehr zentral gelegen. Wir wurden hervorragend
betreut, und von A bis Z war alles top organisiert.
Es gab sehr gute Informationen, und wir be-
sichtigten in der Gruppe den Startbereich in der
Ortschaft Marathon, das Marathon-Museum, den
Strand von Nea Makri (Kilometer 10 der Mara-
thonstrecke), die Marathon-Messe, das Panathin-
aiko-Stadion (Ziel). Am Marathon-Tag wurden
wir mit dem Gruppenbus zum Start gefahren.
Das Marathon-Abendessen in einer Taverne war
ebenfalls organisiert. Man musste sich um nichts
kimmern. Clemens, unser ReisefUhrer, hatte mir
bestimmt sogar die Taschen getragen, wenn ich
es gewunscht hatte. Er tat alles fur uns.
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Meine Marathon-Reisegruppe vor dem Marathon Museum. Ich bin die dritte Sitzende von links.

Ich verliebte mich sofort in die Stadt Athen. Die
Akropolis ist sehr eindrucksvoll, und vieles ande-
re ist sehenswert. Die Altstadt verzauberte mich
ebenfalls. Athen ist eine sehr, sehr schone Stadt.
Schon alleine deshalb fand ich es wert, diese Rei-
se zu machen.

Am Tag vor dem Marathon fihlte ich mich besser.
Die Erkaltung war nicht mehr so stark, und ich
entschied mich, den Marathon zu starten.

Am frihen Morgen des 12. November klingelte
um 5:15 Uhr der Wecker. Ich und die Gruppe
stiegen um 6:00 Uhr in den Bus und waren eine
1 Stunde spater beim Startgelande in Marathon.
Dort verteilten Schulkinder Ponchos, denn es war
kahl an diesem Morgen. Wir organisierten noch
unsere letzten Sachen und gaben dann das Ge-

pack ab. Ab da an galt es, noch viel Zeit zu Uber-
bricken, denn mein Start war erst um 9:45 Uhr.

Die Stimmung im Stadion und im Startblock war
wie immer unbeschreiblich: Spannung, Freude,
Nervositat... alles war zu spuren...

Kurz vor 10:00 Uhr begann dann «meine Rei-
se»... Wahrend des Rennens flhlte ich mich gut;
ich genoss die Atmosphare und das schone Ge-
fuhl, Teil dieses 40. Athen-Marathons zu sein. Auf
den ersten 13 Kilometern verteilten altere Men-
schen und Kinder Olivenbaumzweige. Ich fand
das schon und steckte mir einen ins Haar... Auch
das Wetter war toll: blauer Himmel, Sonne und
perfekte Temperaturen. Nach dem Mittag wurde
es bis zu 24° warm.
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Denise Schneider mit der Nummer 16252, kurz vor dem Ziel am Athen-Marathon.

Ab und zu musste ich einige Meter marschieren, da mir das Training fehlte, aber sonst fuhlte ich mich
wahrend des gesamten Marathons gut. Die Strecke war ab Kilometer 10 nicht mehr flach. Ab da

bis etwa bis etwa Kilometer 32 lief man stets leicht bergauf, was es fur gute Lauferinnen unmaglich
machte, eine Marathon-PB aufzustellen.

Mitte Nachmittag passierte ich bei Kilometer 40 die Statue «the Runner» und kurz darauf das Ziel im
Panathinaiko-Stadion. Was fir ein Zieleinlauf in diesem Stadion! Was fir ein Moment! Wow!! Mir
geht es super, und ich bin Uber- und Ubergltcklich und total Uberwaltigt.

Was fur ein Geschenk, dass ich das erleben und so gut ins Ziel kommen durfte. Ich bin so dankbar ftr
dieses Erlebnis. Der Kampf hat sich in jeder Hinsicht gelohnt! Dieser Marathon und diese Reise bleiben
definitiv fir immer in meinem Herzen und in meinem Kopf.
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Ein Traum ist in Erfillung gegangen!
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Neue Mitglieder a1l blact,lfuﬁ

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

Ganna Vlasiuk, 3600 Thun
Manuela Pulver, 3674 Bleiken
Siobhan Lee, 3600 Thun

Tabea Meier, 3600 Thun

Herzlich willkommen!

Tabea Meier
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Sponsoren und Partner

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

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

Inserentinnen und Inserenten

4feet AG, Bern

AEK BANK 1826, Thun

AniCura Tierklinik Thun AG, Thun

Bacher AG, Thun

Bachler + Guttinger AG, Kiesen

Bahnhof Apotheke Thun, Thun

bleib gesund GmbH, Uetendorf

Blumen Kaspar AG, Thun

Dahler AG, Die Maler & Gipser, Steffisburg
Dentalhygienepraxis Tscherry Joder, Steffisburg
die Mobiliar, Ivan 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
Jungfraubahnen Management AG, Interlaken
Kieser Training Schweiz AG, Thun

Knecht AG, Heimenschwand

Gonnerinnen und Goénner

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

... siehe auch www.allblacks.ch

KneubUhler Kurt Taxity GmbH/Restaurant Réssli, Thun
LEIBUNDGUT Schlaf- und Riickenzentrum AG, Einigen
Maobel Ryter AG, Seftigen

Opfukurve, Gwatt

ORTHO-TEAM AG, Thun

Papeterie Leutwyler, Steffisburg

Physiotherapien Medwell & Klinik Hohmad, Thun
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

Schénau Drogerie, Thun

Schénegg Garage AG, Spiez

Stadtoptik, Thun

Stoller Innendekorationen AG, Thun

taktiv GmbH, Thun

Terra-Domus Immobilien AG, Thun
THUNCcity/Innenstadt-Genossenschaft Thun (IGT), Thun
UBS, MUnsingen

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, Gonnerin/Goénner)
erkennen zu geben.

DANKE!




Jumpers Knee ?
Achillessehnen-Probleme ?

Physiotherapie Medwell
mEdWEl l Frutigenstrasse 46¢
3600 Thun

. www.medwell.ch
Medical Wellness Center 033 335 22 77




