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Save the
date!

@ 13. August 2024

Nicht verpassen am
13. August, der letzte der
drei Abendlaufe 2024!

www.allblacks.ch/Abendlaeufe

Die Gewinnerinnen des 7 km Abendlaufs vom 28.5.2024 von links: Lilou Kohler,

Taino Kohler, Aline Blatti und Emanuel Ritzmann. Um einen Preis nach Hause zu 13. September 2024
nehmen muss man aber nicht unbedingt schnell laufen, es geht auch mit Glick . . .

an der Verlosung! Vereinsbrateln im

— Foto Webseite All Blacks Thun — Pfadiheim Enzenbiihl

g

Am 11. Mai 2024, am Berglauf-Training Uber den Bollberg bei Habkern galt es Jonas Fahrni (im Vordergrund) leitet
immer noch, Schneefelder zu tGberwinden. Von links: Erika Schaffhauser, Roland  eine Rumpfstabi-Session im Trainings-
Riedener, Rosmarie Aemmer, Roger Leutert, Teresa Roth, Claudia Minger und lager in Cecina (Bericht in diesem Heft)
Sam Kiener. — Fotoalbum Trainingslager —

— Foto Berglauf-Gruppenchat —
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Editorial

Liebe «All Blacks»
Liebe Leserinnen und Leser

Von Stimmungen

Soeben hore ich in den
Nachrichten, im Juni habe eine
gute «Konsumentenstimmung»
geherrscht. So ein komisches Wort,
es heisst wohl, die Gesellschaft war
in Stimmung, um einzukaufen?
Animiert also nicht ein tatsachlicher
Bedarf dazu, etwas zu kaufen,
sondern einfach «nur» die gute
Stimmung? Die Devise heisst, so
jetzt mal der Stimmung freien Lauf
lassen...

Der Schreibende vor den Ferien
(Kindergarten 1957).

Muss man zum Einkaufen in Stimmung sein? «Mir gu a chla gu ladala»
(Glarner Deutsch ©), das ist auch in den Ferien eine beliebte Tatigkeit,
vielleicht bei schlechtem Wetter. Zugegeben, ich kann mir das nicht als
grosses Vergnugen vorstellen, entweder man braucht etwas und geht es
kaufen, oder man braucht nichts und braucht sich somit nicht seine Zeit
um die Ohren zu schlagen.

Ich habe das Gefihl, im Moment herrsche eine gute Grundstimmung,
Ferienstimmung eben. Als ich dieses Vorwort schreibe, haben die Schulen
gerade ihren letzten Tag vor den Ferien. Die Vorfreude darauf ist sicher
ein Grund, gute Laune zu haben. Und wenn es einen selber gar nicht
betrifft, so ist die Ferienzeit doch spurbar. Fir die Schilerlnnen ist es auch
eine Art Belohnung, wieder ein Semester geschafft zu haben.

Immer gut gestimmt ist aber kaum jemand. Es ist doch bei den meisten
ein dauerndes Auf und Ab. Einmal ist es einem zum Beispiel firchterlich
zuwider, irgendeine notwendige Routinearbeit zu verrichten, und ein
andermal macht man es fast automatisch, ohne es richtig zu realisieren.
Nach einer anstrengenden Zeit — und wenn dann etwas endlich einmal
fertig geworden oder erreicht ist — kann man sich so richtig und echt
freuen, auch das ein Garant fir eine gute Stimmung.

Wenn dieser Fall einfach nicht eintreffen will, so kann man dem ein
wenig nachhelfen. Man geht Laufen, macht etwas, ganz fur sich

selber. Danach hat man etwas geschafft und fhlt sich entsprechend
gut. Wieso genau ist eigentlich egal, Hauptsache es stimmt. Sei es nun
wegen des Naturerlebnisses, den sozialen Kontakten, der Ausschittung
von Endorphinen oder wegen der gewonnenen Zeit, Uber etwas
nachzudenken.

Bei uns All Blacks Thun herrsche an den Trainings immer eine so gute
Stimmung, das kommt einem immer wieder zu Ohren. Wen wundert’s,
wenn man Obiges gelesen hat?

Ich hoffe, das Lesen dieses Bulletins halte dich, liebe Leserin, lieber Leser,
auch bei Laune und nicht etwa umgekehrt — sonst empfehle ich eine
Runde ums Haus.

Viel Spass bei der Lektlre und sportliche Grisse

Euer Redaktor Roland Riedener
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Trainingslager 2024 in Cecina

Anja Ringgenberg und Melanie Spori

Eingang zur Hotelanlage «Buca del Gatto», seit Jahren der
bevorzugte Ort fir unser Trainingslager.

Vom 6. — 20. April 2024 durften wir einmal mehr
ein unvergessliches Trainingslager in der schonen
Toskana geniessen. Wir blicken zurlck auf viel
Sonnenschein, harte Trainings, wunderschone
Velotouren, spannende Brandi-Dog-Duelle und
viele lustige Momente unter den Teilnehmenden.
Unter den Altbekannten (wir mussten uns ein-
gestehen, dass auch wir langsam, aber sicher zu
denen gehdren) durften wir in diesem Jahr viele
neue Gesichter in Cecina begrissen. Seit Corona
verzeichnen leider auch wir einen Teilnehmer-
rickgang; dies flhrte unter anderem dazu, dass
in den letzten Jahren die Trainingsgruppen klei-
ner ausfielen und der Trainingseffekt nicht mehr
derselbe war.

-

Anja Ringgenberg und Melanie Spori, die beiden
Organisatorinnen des Trainingslagers in Cecina.

Dies wollten wir andern! So haben wir in der
Leichtathletikfamilie viel Werbung gemacht und
durften in diesem Jahr rund 80 Personen in Ceci-
na begrlssen, was uns sehr freute!

Fast die Halfte der Teilnehmenden waren Mit-
glieder der LV Langenthal und von Gerbersport
GUmligen. Sie erganzten die Gruppe ausgezeich-
net; die grossere Teilnehmeranzahl wirkte sich
sehr positiv in der individuellen Trainingsleistung
aus. Die guten Trainings erhohten die Vorfreude
auf die bevorstehende Sommersaison!

Eine Teilnehmerin der LV Langenthal, Céline Aebi,
konnte sich nach dem Trainingslager sogar zur
Berglauf-Schweizermeisterin ktren und durfte
die Schweiz Ende Mai 2024 an den Offroad-Eu-
ropameisterschaften in Annecy vertreten. Vom

LV Langenthal und Gerbersport GUmligen reisten
zudem funf weitere Trainer ins Trainingslager. So
konnte jeweils jede Trainingsgruppe von einem
Trainer betreut werden.

Ein grosses DANKESCHON an Marcel Briggen, der
seit Jahren als Trainer der Thuner Athletinnen und
Athleten im Trainingslager teilnimmt. Wahrend
das Meiste beim Altbewahrten blieb, anderte sich
fur viele die Anreise. Wegen des jungen Durch-
schnittsalters der Teilnehmenden organisierten
wir einen Car, der uns von Thun bzw. Langenthal
nach Cecina und wieder zuruck in die Schweiz
fUhrte. Dies war sehr praktisch mit so vielen Teil-
nehmenden.

Nach dem Trainingslager ist vor dem Trainings-
lager. Das nachste Trainingslager findet voraus-
sichtlich vom 5. — 19. April 2025 wieder in Cecina
statt. Es wirde uns freuen, maglichst viele von
euch in Cecina begrussen zu durfen. Und denkt
daran, es handelt sich hierbei nicht um ein «Spit-
zensport-Trainingslager». Es sind alle Leistungs-
niveaus wie auch Familien willkommen.
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Ausziige aus dem
Trainingslager-Tagebuch
auf der Webseite der
Leichtathletikvereinigung
Langental (LVL)

Samstag 6. April, LVL-Run-
ners erstmals in Cecina:

Mit wenig Schlaf und we-

nig Energie kommen wir am
Morgen mit dem Bus in Ceci-
na an, wo wir direkt ein Er-
kundungs-Footing in Angriff
nehmen. 30 Min. spater gibt
es Kraft- und Gleichgewichts-
Ubungen, vor dem Mittagessen
geniessen wir noch ein wohlver-
dientes «Pfusi».

Sonntag 7. April, Tag der
Vorstellungsrunde:

Mit aufgeladener Energie geht
es nach dem Morgenessen mit
dem Car zur ersten Trainings-
einheit aller Gruppen in den
grossen Pinienwald sudlich
Cecina Mare. Am Abend, nach
einer Lauftechnik-Einheit und
erfrischender Dusche, findet ein
Kennenlern-Apéro beim Swim-
mingpool statt.

Kennenlern-Apéro beim Swimming-
pool in der Hotelanlage.

Montag 8. April, die Ruhe
vor dem Hartetest:

Einzig Adria ist schon frih auf
den Beinen, um einen Dauerlauf
vor dem Fruhstick zu machen.
Beim Krafttraining am Morgen
will sich jeder einen Schatten-
platz ergattern, dies klappt nur
fur wenige, der Schatten zieht
sich mit der Zeit immer mehr
zuruck.

Nach dem Dauerlauf am Nach-
mittag schmerzen den meisten
die FUsse. Man geht entweder

in die Kneippanlage beim Hotel
oder ins heute ziemlich unruhi-
ge Meer kneippen.

Dienstag 9. April, Tag des
Muskelkaters:

Unser Morgen beginnt um
07.30 Uhr mit einer Bespre-
chung des Tagesplans. Um 10
Uhr werden die Gruppen auf-
geteilt. Die Mittelstrecken-Lau-
ferlnnen geniessen ein Footing
an der italienischen Sonne, es
folgen Laufschule, Steigerungs-
ldufe und Dehnungslbungen.
Die Langstreckenlaufer absol-
vieren 3 x 3 km im GP-Tempo
und 3 x 1 km im DL3 Tempo.Um
16.30 Uhr versammeln wir uns
fdr das erste Bahntraining.Das
Abendessen rettet den Tag, wir
stopfen uns mit Lasagne und
Pizza voll. Der strenge Tag ver-
lauft gut, alle haben Uberlebt.

Auftakt zu einem Training im Pinien-
wald sudlich Cecina Mare.

Mittwoch 10. April, wo
geht’s heute hin?

Wir treffen uns um 9.30 Uhr
beim Car, er bringt uns zum
Start des Longjoggs in herrli-
cher Landschaft bei Bibbona.
Aufgrund eines verschobenen
Ausflugs wird das morgige
Training auf heute Nachmittag
verschoben, es ist ein Kraftcir-
cuit-Programm. Zum Abschluss
der beiden heutigen Trainings
gehen wir noch kurz in die
«Kneipe»..., nein, wir gehen

noch kneippen.

Donnerstag 11. April, die Zeit
rast:

Der zweitletzte Tag beginnt
wieder um 7.30 Uhr mit einem
leckeren Frahstick. Um 10 Uhr
gehen die meisten auf einen 50°
oder 75’ Dauerlauf. Am Nach-
mittag fahren wir alle mit dem
Car nach Pisa. Bis 17.30 Uhr
konnen wir dort unsere Zeit
vertreiben. Die meisten gehen
natdrlich zum Schiefen Turm.
Andere gehen in eine ande-

re Richtung, es hat dort mehr
Laden! Nicht alle erinnern sich
an den Weg zurlck. Zum Gluck
treffen sich aber alle wieder.
Etwas verspatet, daflr aber mit
allen Leuten an Bord, fahren wir
in anderthalb Stunden zurick
ins Hotel.

Freitag 12. April, der letzte
Tag in Cecina:

Alle Athletinnen und Athleten
stehen supermotiviert auf. Es
steht das letzte Bahntraining an.
Trotz Hitze geben alle nochmals
ihr Bestes. Wir machen noch
einen Kehr ins Coop und kaufen
viel Eis. Bis zum Nachmittags-
training gehen einige ein letztes
Mal ins Meer andere machen
einen NukNuk (Schlafchen),

um fur die letzte Session bereit
zu sein. Anstelle eines Footings
werden wir aber mit einer
Américaine-Staffel Uberrascht,
erst danach gab’s das Footing.

4 ‘ -;J-._‘ _.
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Beim Bahntraining. Wir bedanken uns
bei den Organisatorinnen und den
Trainerlnnen, welche uns das coole
Lager ermoglicht haben.
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The Spine Race

Roland Riedener

Im letzten Bulletin habe ich
Simon Gfeller, den Ultra-Trail-
Laufer aus Unterlangenegg vor-
gestellt. Neben vielen anderen
Erlebnissen schildert er in sei-
nem Buch «Détras de los hori-
zontes» auch seine Erlebnisse
bei seiner Teilnahme am «Spine
Race» im Jahr 2018. Er hat die-
se Prifung 4mal bestritten und
stand dreimal auf dem Podest.

Der Name des Rennens «The
Spine» (das Ruckgrat) wurde
vom «Pennine Way» inspiriert,
einem Fernwanderweg Uber
den 400 km langen Gebirgsru-
cken, der sich von Derbyshire in
Grossbritannien bis nach Schott-
land erstreckt und auch als das
Rickgrat Englands bezeichnet
wird. Der «Pennine Way» bietet
den Teilnehmern eine unglaub-
lich abwechslungsreiche und
anspruchsvolle Strecke.

Das Nonstop-Ultra-Trail-Rennen
tber 431 km und mit Aufstie-
gen von insgesamt 13'330 m ist
eine grosse und verrlckte He-
rausforderung fur Lauferinnen
und Laufer. Das Winterwetter
auf dem «Pennine Way» kann
sehr unterschiedlich ausfallen,
es konnen expeditionsahnliche
Bedingungen herrschen, ev.
muss man seine Schneeschu-
he rausholen, sicher aber gibt
es Simpfe und jede Menge
Schlamm. Die erforderlichen
Navigationsfahigkeiten, das an-
spruchsvolle Gelande, die kur-
zen Tageslichtstunden und der
Schlafentzug bilden eine ein-
zigartige Herausforderung. Der
Lauf erfordert ein grosses Mass

an korperlicher und geistiger
Starke und zeigt allen Teilneh-
menden ihre Grenzen auf. Ein
gutes Selbstmanagement und
eine gezielte Vorbereitung sind
unabdingbar.

2012 fand das erste Rennen
statt. Von den 15 Teilnehmern
erreichten 3 das Ziel. Heute,

12 Jahre spater, sind jedes Jahr
mehr als 150 ausgewahlte Lau-
ferinnen und Laufer am Start.
Die Strecke ist inzwischen welt-
weit bekannt und nicht nur das:
dank der technischen Moglich-
keiten verfolgen jetzt jedes Jahr
mehr als eine Million Menschen
die Athletlnnen online.

Aus dem Buch «Détras de
los horizontes» von Simon
Gfeller

Freitag, 12. Januar 2018 im
Flugzeug von Malaga nach
Manchester, ich bin in Gedan-
ken versunken: willst du das
nun wirklich nochmal auf dich
nehmen, diesen Weg durch die
winterliche Holle von England?
Die Antwort ist immer die glei-
che: «Ja, ich will es noch einmal
machen!». Die Gedanken krei-
sen: «Hast du genugend Bat-
terien fur GPS und Stirnlampe?
Wie viele Kleidersets habe ich
jetzt schon wieder vorbereitet?
Hast du wirklich alle notwendi-
gen Esswaren portioniert und
eingepackt fur die «Bolsa de
Corredor», die Laufertasche, zu
welcher du an 5 Stellen auf der
Route Zugang haben wirst?».
Sie darf maximal 20 kg wie-
gen. Die Wetteraussichten sind
schlecht, extrem schlecht. Am

Flughafen treffe ich auf Jens,
ein Lauferfreund aus friherer
Austragung. Bevor wir mit dem
Zug weiterreisen, stillen wir
unseren Hunger und frischen
einige Anekdoten der letztjahri-
gen Teilnahme auf.

Der Start befindet sich in Edale,
einem kleinen Ort mit nur

350 Einwohnern. Im Zug dort-
hin rattelt und larmt es, er hat
die guten Jahre langst hinter
sich. Unter grauem, nebligem
Himmel fahren wir durch ver-
schneite Landschaften. Gut
habe ich die Sonnenbrille in
Spanien gelassen, ich werde sie
die nachsten Tage sowieso nicht
brauchen. Erinnerungen vom
Vorjahr werden lebendig. Ich
weiss nicht recht, soll ich mich
freuen oder soll ich es bereuen,
wieder zurtickgekehrt zu sein in
diese kalte, dunkle, unwirtliche
und doch irgendwie fesselnde
Gegend.

In diesem landlichen Gebiet ist
es nicht einfach, eine Ubernach-
tungsmaoglichkeit zu finden. So
quartieren sich fast alle Athle-
tinnen in einer Jugendherberge
ein. In unserem Zimmer gibt

es 3 Etagenbetten, sie werden
besetzt von einem Kanadier,
Malaysier, Spanier, Indonesier,
Amerikaner, Deutschen und

mir als Schweizer; was fur ein
Gemisch an Sprachen und Men-
talitaten! Es gibt ein Restaurant,
man kennt unsere Bedurfnisse,
es gibt Transporte zum Briefing
und dann zum Start am nachs-
ten Tag.
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Der Laufrucksack wird nattrlich
schwerer als flr einen Ultra-
Trail-Lauf Gbers Wochenende.
Die schwersten Sachen sind der
Schlafsack, die Luftmatratze und
ein wasserdichter Biwaksack.
Alles muss ultraleicht sein und
trotzdem den kalten und nas-
sen Verhaltnissen genugen. Es
ist Pflicht, beim Verlassen jedes
Verpflegungspunkts, und diese
gibt es nur alle ca. 80 km, 3’000
Kalorien Verpflegung im Ruck-
sack zu haben, das scheint viel,
aber glaube mir, man braucht
es. Das obligatorische Materi-

al wird wahrend des Rennens
immer wieder kontrolliert. Die
Organisation hat Erfahrung mit
winterlichen Expeditionen, sie
nehmen den Sicherheitsaspekt
sehr ernst. Nach dem Briefing,
der Materialkontrolle und der
BegrUssung vieler alter und neu-
er Freunde muss ich versuchen,
ein wenig zu schlafen; muss
versuchen, alles auszublenden,
was die nachsten Tage auf mich
wartet.

Bei Morgendammerung tref-
fen sich alle am Start fr ein
weiteres «The Spine Race». Es
hat viele starke, erfahrende,
internationale Athletinnen am
Start, Gewinnerlnnen friherer
Austragungen und anderer
bekannter Extremprifungen. Da
steht viel Qualitat bereit, und es
wird schwierig sein, ein gutes
Resultat zu schaffen. Jetzt gilt
es, den Fokus, es Uberhaupt

ins Ziel zu schaffen, nicht zu
verlieren. Jeder Teilnehmer
bekommt den GPS-Lokalisator
mit einer SOS-Taste umgebun-
den. Drlckst du diesen Knopf,
alarmierst du ein Rettungsteam.
Es bedeutet auch, dass du aus
dem Rennen ausscheidest. Seit
diesem Jahr ist es verboten,

- 'Berwlck-on Tweed
smwﬂ‘

beriand
Bellingham

eNewcastle upon Tyne

Middleton-in-Teesdale
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The Pennine Way, ein Fernwanderweg und zugleich die Strecke vom Ultra-Trail
«The Spine Race». Die Strecke ist 431 km lang mit total 13’330 m Aufstiegen.

eigene Unterstutzungsteams
zu organisieren. Beistand darf
nur von den offiziellen Helfern
und den Arzten an den Ver-
pflegungsposten in Anspruch
genommen werden.

FUnf — vier — drei — zwei — eins —
und los, wir sind auf dem Weg.

Schon bald kommt die «Jacob’s
Ladder», Steinplatten bilden
hier ein treppenartigen Aufstieg
Richtung «Kinder Scout», ein
Hochplateau auf ca. 600 m Uber
Meer. Letztes Jahr waren viele
Stufen eisig, und es gab einige,
die hier Trail-Spikes montierten.

Ein deutscher Laufer glitt damals
aus, brach sich eine Rippe und
musste das Rennen aufgeben,
kurz nachdem es begonnen hat-
te. Damals regnete es viel auf
diesem Steckenteil am ersten
Tag, dieses Jahr ist der Boden
aber gefroren, man kommt gut
vorwarts und im Moment hat es
auch noch keinen Schnee. Nach
vielen Stunden Uberqueren wir
den Staudamm des «Torside
Reservoirs» und kommen zum
ersten kleinen Dorf. Auf der
anderen Talseite geht es wieder
hoch, Gber sumpfige Ebenen
und viele Steinplatten. Sie ha-
ben den Vorteil, dass man den
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Weg gut sieht und sich nicht im-
mer wieder am GPS orientieren
muss. Immer musst du auf der
Hut sein vor diesem schwarzen
Eis, eine superdiinne, unsichtba-
re Eisschicht auf den Steinen, es
kann weh tun, wenn du darauf
ausrutschst.

Wir durchqueren eine grosse
Vielfalt von Landschaften,
kreuzen Strassen und Wege,
Brlcken und Bache, viele Stein-
mauern und Hochmoore, vorbei
am imposanten Steinobelisk
«Stoodley Pike».

Von weitem sichtbar, der «Stoodley
Pike». Ein Friedensmonument, das an
die Schlacht von Waterloo erinnern
soll.

Die Distanz zwischen den Laufe-
rinnen vergrossert sich im Laufe
des Tages bis schliesslich we-
der vor noch hinter dir jemand
zu sehen ist. Es wird langsam
Nacht, nach einem markanten
Abstieg erreiche ich in «Hebden
Bridge» bei Kilometer 75, den
ersten Verpflegungspunkt.

Hier wechsle ich die Socken, ful-
le meinen Laufrucksack wieder
mit Vorraten aus dem «Bolsa del
Corredor», esse etwas Warmes
vom Verpflegungsposten und
genehmige zwei Kaffees. Schon
nach wenigen Minuten geht es
wieder hinaus in die Dunkelheit
der Nacht.

Bis zum nachsten Verpflegungs-
posten in Hawes bei Kilometer

172 sind es 100 km mit nur
einem Checkpoint dazwischen.
Ein Tal nach dem anderen wird
durchquert, vorbei an einigen
Weilern und Bauernhofen. Es
geht Uber mit Kalkblocken be-
deckte Hochplateaus. Die Steine
sind vom Wind poliert und sehr
glitschig. Es kommt Kilometer
132, ein Checkpoint, ich setze
mich ein wenig hin. Hier gibt es
nur kaltes oder warmes Wasser.
Ich esse aus dem Laufrucksack
und mache mir Kaffee. Bis
Hawes geht es noch weit, Uber
schlammige Wege, durch einsa-
mes Terrain, umringt von ein-
drlcklichen Landschaften und
wunderbaren Aussichten, falls
das Wetter auch mitmacht. Ich
nahere mich «Pen-y-ghent», ei-
nem Berg mit einer eigenartigen
Form. Das Wetter wird schlech-
ter und lasst einem erahnen,
was die folgenden Tage bringen
werden. Ein Streckenposten
orientiert, dass wir nicht Uber
den Berg durfen, sondern ihn
zu umrunden hatten, der Weg
sei gefahrlich verreist. Was fur
ein Jammer! Gerne ware ich
Uber den Berg gegangen, wir
mussen ja sowieso die Trail-Spi-
kes mitfihren. Diesen Teil habe
ich vom letzten Mal namlich

in guter Erinnerung. Der Weg
Richtung Hawes wird unendlich
lang, ich sehne mich nach dem
Verpflegungsposten, um etwas
Warmes zu essen, Erschopfung
macht sich bemerkbar, die Beine
werden schwer.

Wir folgen einer alten romi-
schen Pflasterstrasse, und ich
kann zu einem Irlander und
einem Englander auflaufen,
beides bekannte Trail-Laufer.
Obwohl sie die Strecke bestens
kennen, beschliesse ich meinen
Rhythmus weiter zu gehen und

mich ihnen nicht anzuschliessen.

Die Strecke flhrt Gber die
«Dodd Fell Hills» bevor es wie-
der in ein Tal runtergeht und
dann weiter auf Hawes, dem
zweiten Verpflegungsposten,
endlich..., endlich..., welche
Freude!

An diesen Posten gibt es Essen,
warme Getranke und einen
Raum, um sich auszuruhen. Der
Plan ist, immer einen solchen
Posten zu erreichen, um sich

zu erholen und zu pflegen. Da
hast du wenigstens ein Dach
Uber dem Kopf, bist geschitzt
vor Wind und Wetter. Ansons-
ten hattest du zwar Schlafsack,
Biwaksack und einen kleinen
Gaskocher dabei, alles gehort
zur obligatorischen Ausrustung.
An den Verpflegungsposten gibt
es zum Beispiel GemUsesuppe,
Teigwaren mit guten Saucen
oder Lasagne; es ist enorm
wichtig, gut zu essen. Ein Arzt
ist vor Ort, er checkt dich und
pflegt deine Bobos, falls ge-
wunscht. Die Helfer umsorgen
dich wunderbar, bevor du dann
wieder flr viele Stunden auf
dich alleine gestellt bist.

Wahrend Jacke und Hose etwas
trockenen konnen, gonne ich
mir hier einen ersten, andert-
halb-stindigen Schlaf. Danach
nehme ich neue Kleider aus
meinem «Dropbag», wie die
«Bolsa del Corredor» hier ge-
nannt wird. Auch einen meiner
vorbereiteten Plastiksacke mit
Nahrung fur die nachste Etappe
kommt in meinen Rucksack.
Nach dem Essen bin ich schnell
wieder organisiert und bereit fur
die nachste Etappe zum dritten
Verpflegungsposten bei Kilome-
ter 225 in Middleton.
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Simon Gfeller beim sich wieder aufris-
ten und pflegen der Fisse an einem
Verpflegungsposten.

Ich komme jetzt wieder gut
vorwarts, der Weg fuhrt immer
abermals Uber Steinplatten, das
vereinfacht immer die Orientie-
rung. Es geht vorbei an einsa-
men Bauernhofen und abge-
schiedenen Weilern. Man sieht
nie jemanden, nachts hat es
kaum ein Licht, ich frage mich,
ob da irgendwo jemand wohnt.
Als ich den langen Aufstieg zum
«Great Shunner Hill» in Angriff
nehme, fangt es an, stark zu
schneien.

Ich erinnere mich an letztes Jahr,
da war hier ein gut sichtbarer
Weg, aber jetzt mit unter diesen
meteorologischen Bedingungen
sieht man nichts mehr. Ein typi-
scher Schneesturm mit riesigen,
nassen Flocken peitscht mir ent-
gegen. Sie kleben an der Jacke,
an den Hosen. Ich komme mir
vor wie ein Schneemann, nicht
wie ein Laufer. Im Strahl der
Stirnlampe leuchtet alles weiss,
ich orientiere mich nur noch am
GPS.

Aber trotz der widerlichen
Voraussetzungen kann ich in

dieser zweiten Nacht schnell
weite Strecken hinter mir lassen.
Ich freue mich auf das vollig
abgeschieden gelegene Pub
«Tan Hill Inn», die hochst gele-
gene Einrichtung dieser Art in
ganz England und eine wahre
Freude flr jeden Wanderer oder
Laufer. Davor sehe ich Tom, den
Gewinner des letzten Jahres vor
mir. Zusammen erreichen wir
das Pub und genehmigen uns
schnell eine grosse Tasse heissen
Kaffee, bevor wir uns zusam-
men wieder in die Dunkelheit
stdrzen, um uns das «Sleight-
holme Moor» vorzunehmen.
Dieser Sumpf ist ein wahrlicher
Albtraum fur mich. Es ist die
unangenehmste Partie der gan-
zen Strecke. Hier konntest du
glatt ertrinken — ehrlich! Trotz
den kurzen Pfosten, die den
Weg markieren, siehst du in der
Nacht kaum, wo es durchgeht.
Letztes Jahr verlor ein Laufer
vor mir seinen Stock; er konn-
te zusehen, wie er vom Sumpf
verschluckt wurde, er erhielt ihn
nicht mehr zurtck. «Noch eine
Stunde in diesem eiskalten, kno-
cheltiefen Morast, und du erns-
te Probleme mit deinen Fussen
haben, sie sind jetzt schon halb
eingefroren!». Ich sehne mich
nach dem Ende dieses Moors
und fuhle mich auch sofort viel
besser, als es hinter mir ist. Zu
wissen, dass mich der nachste
Verpflegungspunkt erwartet,
zieht mich und Tom weiter, Uber
viele Auf- und Abstiege und un-
zahlige Steinmauern, sie bilden
die Grenzen der Landparzellen.

Es ist wieder Tag, bis wir
Middleton mit dem dritten Ver-
pflegungspunkt bei Kilometer
225 erreichen. Ich beschliesse,
eine Pause zu machen, Tom
lauft weiter. Schnell habe ich

kalt und packe mich gut ein,
um ein wenig zu schlafen. Nach
nur einer Stunde flhle ich mich
zu meiner Uberraschung aber
schon wieder motiviert, weiter-
zugehen. Ich werde informiert,
dass es auf den hoheren Bergen
Schnee hat, und dass in den
nachsten Tagen mehr dazukom-
men wird und das bei starken
Windbden und Temperaturen
weit unter null. Nach dem Essen
ziehe ich zusatzlich Thermo-
leggins an, wechsle die Schuhe
und montiere die wasserfesten
Handschuhe.

Es folgen Stunden und Kilome-
ter Uber ziemlich ebenes Gelan-
de, mir scheint die Temperatur
noch ganz ertraglich. Es geht
uber Brucken, entlang Bachen
und Wasserfallen. Es ist un-
glaublich, wie schnell das Wet-
ter hier umschlagen kann. Als
ich schon wieder ziemlich Hohe
gewonnen hatte und noch vor
dem «High Cup Nick», sieht
man den Weg nicht mehr, es
stirmt und schneit, ein eisiger,
bissiger Wind weht mir entge-
gen. Die Augen schmerzen, ich
muss die Schneebrille anziehen.
Um das GPS zu lesen, muss ich
immer wieder das Glas abwi-
schen, die Flocken vernebeln
die Sicht. So geht der Aufstieg
schleppend, aber einmal oben
ist es schon sehr eindrlcklich,
nur schon bei dem Wenigen,
das man sehen kann. «Welche
Landschaft! Und welche Kal-
te!». Das gibt mir viel Kampf-
kraft. «Komm, jetzt gehen wir!
Kalte und die Mudigkeit existie-
ren nicht, es ist nur eine lllusi-
on! Mach jetzt weiter, vorwarts
geht’s!».

Von diesem Gipfel geht es
hinunter nach Dufton, es lauft
sich viel leichter als beflrchtet.
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Aber die Beine werden schwer.
Beim Rennen im Schnee musst
du die Beine mehr anheben

als Ublich, und das nach Tagen
unterwegs, das fahrt ein. Hier
in Dufton halte ich fir ein paar
Minuten an, esse etwas aus
dem Rucksack, wechsle fur die
nachste Nacht schon die Batte-
rien der Stirnlampe. Bald friere
ich und gehe weiter. Der Weg
fahrt Gber den «Cross Fell», ein
typischer und mit 900 m auch
der hochste Bergricken in den
Penninen. Der Aufstieg geht
gut, es ist mein Ziel, noch vor
dem Einnachten den hochsten
Punkt zu erreichen. Aber die
Sache wird wieder kompliziert.
Schon vorher muss ich die
Stirnlampe montieren. Das wird
eine lange dritte Nacht. Hier
oben herrscht eine andere Welt.
Es gibt null Sicht, das Wenige,
das im Schein der Lampe zu
sehen ist, ist ein Schneesturm!
Es ist die reinste Odyssee, Uber
diese Bergricken zu laufen.
Eine grandiose Landschaft, ware
das Wetter gut. Nur keinen
Unfall machen hier oben, es
ware desastros. Nach Stunden
erreiche ich «Gregs Hut», ein
winziges Refugium in der Mitte
von Nichts, aber eine Erlésung
abseits vom Wind. Ich raste fur
20 Minuten, das ist nicht viel,
aber ich muss weiter machen, je
langer ich warte, desto schwieri-
ger wird es, wieder in den Wind
hinauszugehen.

Nach dem Cruisen Uber die Berg-
rucken ergeht es mir im langen
Abstieg richtig gut. Bei einem
Strassenubergang halt ein Auto,
lasst die Scheibe runter und
Leute feuerten mich an: «Bravo,
bravo, du bist super gut drin!
Wir verfolgen dich online!».

Am «Spine Race» ist man meistens
bei Dunkelheit und alleine unterwegs,
wie hier Simon Gfeller aus Unterlange-

negq.

Es vergehen ein paar weitere
Stunden, bis ich am vierten
Verpflegungspunkt in Alston an-
komme. Ich erinnere mich nicht
mehr genau, wie viele Stunden
es denn waren seit «Gregs Hut»
und wann genau ich realisierte,
dass mein Wasser in den Trink-
flaschen nur noch aus einem
Klumpen Eis besteht. Welch ein
Frust, Gewicht mitzutragen,
welches dir absolut nichts nutzt.
Ich esse immer wieder Schnee,
um mit gendgend FlUssigkeit
versorgt zu sein. Einmal in
Alston pflege ich mir sofort

die Fusse, wie immer, das ist
etwas vom wichtigsten. Meine
Regenhosen haben gelitten, sie
sind unten herum verschlissen,
vom Anhangen an Gehdlz, vom
Uberqueren von Steinmauern
und vom Schurfen an Steinen.
Meine Mini-Gamaschen er-
scheinen mir sehr nutzlich und
leisten gute Dienste. Ich wechsle
wieder meine Kleider. Jim ist
auch hier, er hat das Rennen
seit Beginn angefuhrt, holte
sich aber eine Verletzung und
muss aufgeben. Wir reden kurz

miteinander, und ich erfahre,
dass Tom vor mir ankam und
am Schlafen ist. Bevor ich mich
far 1 1/2 Stunde schlafen lege,
geniesse ich noch eine fette,
warme Mahlzeit.

Zu wissen, dass Tom immer
noch schlaft, motiviert mich
zum Weitergehen Richtung
Hadrian's Wall. Ich packe sofort
zusammen, setze neue Batterien
in die Stirnlampe und das GPS,
entnehme das Essen aus mei-
nem Dropbag und trinke rasch
einen Kaffee. Denn ich mochte
maoglichst viel Vorsprung auf
Tom herausholen und bin sicher,
dass er sofort die Verfolgung
aufnehmen wird, wenn er
erwacht und erfahrt, dass ich
schon wieder unterwegs bin.

Auf dem folgenden Abschnitt
kann ich einige Laufer Uber-
holen, bis nur noch zwei vor
mir sind, Eoin und Pavel. Aber
hinter mich sind viele noch gut
unterwegs, sie kennen sich aus
im Ultra-Trail-Lauf und wissen
sich einzuteilen, werden keine
Schwachen zeigen.

Ich freue mich darauf, die
«Hadrian's Wall» zu erreichen,
diese historische Mauer zieht
mich an. Sie erstreckt sich von
der West- bis zur Ostkdiste von
Grossbritannien, unweit der
heutigen schottischen Grenze.
Der romische Herrscher Hadrian
hat sie zwischen den Jahren

122 und 132 erbauen lassen.
Grosse Teile davon sind noch
erhalten und sind besonders
hier im britischen Hochland sehr
eindrlcklich. Die Mauer diente
der Abgrenzung des romischen
Reiches gegen Norden. Ein
stiller Zeuge aus einer Zeit vor
2'000 Jahren. Ich bin zwar sehr
erschopft, als ich an der Mauer
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ankomme — und trotzdem voller
Bewunderung fur dieses histo-
rische Monument. Lange Zeit
folge ich der Mauer, sie flhrt
den Bergkammen entlang bis
zum Horizont, wie eine gigan-
tische Schlange. Sie gibt mir
Schutz vor den standigen orkan-
artigen Winden. Eine gute Ge-
legenheit, mal ein gutes Stick
Serrano-Schinken aus meinem
Rucksack zu geniessen. Auch so
erhalt meine Motivation neuen
Schub! Obwohl Kérper und
Geist so unglaublich unendlich
mude sind, fahle ich mich privi-
legiert, Uber eine lange Strecke
diesem Zeitzeugen entlanglau-
fen zu durfen. Die «Hadrian's
Wall» lasst mich die Schmerzen
im Korper vergessen.

FUr wenige Minuten scheint

mal die Sonne auf die einsame,
verschneite Landschaft um diese
kraftspendende Mauer herum,
sie ist absolut spektakular und
ein UNESCO-Weltkulturerbe.
Aber nach kurzer Zeit nebelt es
schon wieder ein, spater kommt
die Dammerung, und es ist
wieder Zeit fUr die Stirnlampe.
Manchmal ist es mir vollig egal,
ob es jetzt 10 Uhr morgens oder
3 Uhr nachmittags ist, die graue
Umgebung fuhlt sich immer
gleich an, die Nachte sind hier
im Winter sowieso elend lang.

Die Strecke fUhrt jetzt viel

uber Waldwege, Wiesen und
Brlcken, hinauf und hinunter,
hinauf und hinunter Uber lange,
lange Kilometer mit Schnee und
viel, viel Wind. Es kommt mir
ewig, ewig vor, bis ich end-

lich am flnften Checkpoint in
Bellingham bei Kilometer 355
ankomme.

Unterdessen haben schon viele
Lauferlnnen das Rennen aufge-

ben mussen. Von den Helfern
erhalte ich den Stand des Ren-
nens mitgeteilt. Vor mir haben
Pavel und Eoin den Checkpoint
schon wieder verlassen, Eoin
musste aber inzwischen das
Rennen aufgeben. Nur 1,5 km
hinter mir lauft der Gewinner
des letzten Jahres, die nachsten
haben jetzt bereits 3 Stunden
Rickstand.

Wir werden informiert, dass auf
den «Cheviots», den Bergen,
die wir als nachstes passie-

ren mussen, ein halber Meter
Schnee liegt. Die Strassen sind
wegen Unfallen flr den Verkehr
geschlossen. Unsere Sicherheit
kann so nicht garantiert wer-
den. Wir mussen warten, bis die
Strassen wieder frei sind, damit
sie fUr die Lauforganisation pas-
sierbar sind.

Ich warte im Checkpoint, nut-
ze die Gelegenheit, um viel

zu essen. Standig hoffe ich

auf Neuigkeiten. Langsam
kommen weitere Laufer zum
Verpflegungsposten Das lange
Abwarten ist frustrierend. Der
Vorsprung auf meine Verfolger,
den ich wahrend Tagen und
Nachten, Uber viele Kilometer,
so hart erarbeitet hatte, 16st sich
in Nichts auf.

Dann plotzlich, nach etwa 12
Stunden die Nachricht, es geht
weiter. «Auf jetzt, weiterma-
chen, weiterkampfen! Gib
alles!». Ich muss hart arbeiten,
um mich wieder von den Ath-
leten zu I6sen, welche jetzt
zusammen mit mir die Weiter-
reise unter die Flsse nehmen.
Es bleiben mir noch 90 km bis
Kirk Yetholm. Wie gut! Das
tont nicht nur motivierend, es
ist auch so. Die «The Cheviots»
werden noch zu Uberqueren

sein, sie sind eine harte Nuss
zum Knacken, mit mtden Fis-
sen, verbrauchtem Korper und
Geist, wenn du dich kaum auf
den FUssen halten kannst.

Simon Gfeller beim Uberqueren einer
weiteren Steinmauer, etwa 2 Stun-
den nach der Wiederaufnahme des
Rennens. Hinter ihm Tom Hollins, der
Sieger des vergangenen Jahres und
John Knapp, er wurde an diesem Ren-
nen dritter.

In der Zwischenzeit hat Tom
wegen Verletzung aufgeben
mussen, aber John ist hinter mir
her, nahe dran. Ich versuche,
von ihm wegzukommen. Mitt-
lerweile haben die Halfte der
Teilnehmer das Rennen bereits
wegen Unterklhlung, Verlet-
zung, durch Sturze oder weil sie
die Cut-off time an den Check-
points nicht einhalten konnten,
aufgegeben. Mit mir geht es
jetzt immer weiter durch eine
abgeschiedene Gegend. We-
nigstens ist das Terrain ansons-
ten nicht mehr so anspruchsvoll.
Es liegt aber viel Schnee, viele
Zaune und Mauern sind zu
passieren, einige Gatter kann
ich wegen des Schnees nicht
offnen, muss dartber klettern.
Dann geht es durch einen Wald
mit morastigem Boden, den «El
Bosque del Mal». Wie er pas-
siert ist, habe ich wieder eine
Sorge weniger: letztes Jahr bin
ich da in den Sumpf geraten
und beinahe stecken geblieben.

weiter auf Seite 25
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Nach Stunden kommen einige
Hauser und kindigen mir den
Checkpoint in Byrness an. Er
befindet sich mitten in einem
Wald in einem Haus. Hier habe
ich keinen Zugang zu meinem
Dropbag, es gibt nur Wasser
und Kekse. Aber die beiden Be-
wohner des Hauses haben eine
gute Gemusesuppe zubereitet,
was fur eine Uberraschung!
Obwohl die Schmerzen in den
FUssen und im ganzen Korper
allgegenwartig sind, diese Tasse
Suppe mit einer Scheibe selbst-
gebackenem Brot rettet mich
und macht mich gltcklich. Jetzt
bin ich wieder voller Motivati-
on, um die geflrchteten «The
Cheviots» in Angriff zu nehmen.
Viele geben hier jeweils auf,
weil die wenig Ubrig gebliebene
Energie einfach nicht mehr aus-
reichend ist. Ich flhle mich aber
bereit, es zu wagen.

Sich einmal auf den letzten

40 km einer so extremen Pru-
fung zu befinden, gibt dir ein
unbeschreibliches Gefuhl, du
«riechst» schon fast das Ziel.
Nach ein paar Minuten Erho-
lung mache ich mich gemein-
sam mit John auf. Es gibt bald
mal einen herausfordernden
Anstieg. Schon seit einiger Zeit
hat mich die Sonne verlassen, es
umgibt mich wieder eine im-
mense neblige Gegend. Durch
die starken Windgeschwindig-
keiten entstanden Wechten, so
dass man den Weg nicht mehr
sah. Alles ist weiss, einige Pfos-
ten und Zaune helfen, auf dem
Weg zu bleiben. Es wird dunkler
und dunkler und schon bald
wieder total finster. «Die letzte
Nacht!». Es gibt auch kleine
Abstiege und Kreten, aber alles
im nicht endenden Aufstieg. Die
Orientierung ist sehr schwer,

selbst die Mauer, der ich fol-
gen kann, ist zeitweise kaum
mehr zu sehen. Der eisige Wind
macht, dass du mit gebeugtem
Kopf laufen musst, um dich vor
dem kalten Wind zu schutzen.

Es kommt noch das letzte Stiick
entlang der Grenze zwischen
England und Schottland, se-
pariert nur durch Steinmauern
oder Zaune. Manchmal sagt
mir das GPS, ich sei in Schott-
land, manchmal in England,
da muss ich im Schnee wieder
eine Mauer oder einen Zaun
Uberquert haben, ohne es zu
merken. Ohne Schnee und bei
Tageslicht gabe es sicher einen
guten Weg, aber im Dunkeln
mit viel Schnee, bissiger Kalte
und boigem Wind ist das eine
echte Herausforderung.

Einmal mehr sinke ich hifttief
im Schnee ein, als ich das rechte
Bein herausziehe, merke ich:
«Verdammt, mein Schuh fehlt,
er ist dringeblieben, im Schnee,
im Eis und im Schlamm!». Da
stehe ich, mitten in der Nacht
bei miserablem Wetter, ich muss
dringendst und schnell meinen
Schuh wieder haben. Ich gehe
auf die Knie und greife in das
Loch. Trotz der Kalte muss ich
die Handschuhe ausziehen,
denn wenn sie nass werden,
kann die Fortsetzung meines
Rennens gefahrdet sein. Mit
blossen Handen nehme ich
Schnee und Schlamm aus dem
Loch, jedoch nicht meinen
Schuh. Ich nehme meine Stocke,
um nach dem Schuh zu suchen.
Da kommt John bei mir an, er
[auft an dritter Stelle. Er hilft mir
den Schuh zu retten. Wir zie-
hen ein grosses Stick Lehm aus
dem Loch, und da drin ist er,
mein ersehnter Schuh. «Gott sei
Dank!». Ich spure meine Zehen

im rechten Fuss nicht mehr,
auch die Hande sind halb ge-
froren. Ich ziehe alles wieder an
und laufe weiter meines Weges.
Eine Stunde spater kehrt wieder
Leben zurlck in meine Hande,
und auch mein rechter Fuss
beginnt sich zu erholen.

Simon Gfeller am miihsamen Aufstieg
zu den Cheviot Hills. Es tobt ein hef-
tiger Wind und herrscht grosse Kalte,
aber es sind ja nur noch 42 km... bis
zum Zjel.

Bei standigem, starkem Wind
stosse ich vorwarts durch das
Gebiet des «Ogre Hill». Manch-
mal verlasse ich den Weg ein
wenig, um bessere Schnee-
verhaltnisse vorzufinden. Hier
oben gibt es keine Baume oder
Steinbrocken, um sich ein wenig
in deren Windschatten fortzu-
bewegen, man ist den Elemen-
ten voll ausgesetzt. Es kann
komisch und unverstandlich
scheinen, trotz diesen unerbitt-
lichen Wetterkonditionen flhlt
sich diese letzte Nacht gut an,
ja ich bin richtig zufrieden, um
nicht zu sagen gllcklich. Wirk-
lich, es geht nur noch wenige
Stunden, und dann geht ein
grosses Abenteuer zu Ende, ein
gigantischer Wettkampf, ein
wirklich hartes Rennen. Es ist
schwierig auszudrticken, was
man da empfindet. Ich erreiche
eine kleine Hutte, sie ist ein letz-
ter Kontrollpunkt, ein Mitglied
des Rettungsteams ist darin
stationiert. Ich suche Schutz
in der Hutte, nehme die letzte
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Portion dehydrierte Nahrung aus meinem Ruck-
sack. Mit meinem kleinen Kocher schmelze ich
ein wenig Schnee und erwarme das Essen, meine
letzte Mahlzeit. In der Dunkelheit dieser kleinen
Hutte schlafe ich fur 15 Minuten, es ist quasi eine
Siesta. Schnell habe ich kalt und realisiere, auch
meine Energiereserven gehen zu Ende. Ich gehe
wieder hinaus, das Wetter verschlechtert sich
noch mehr. Ich merke, dass ich meine Gamaschen
verloren habe, es kommt Schnee und Dreck in
meine Schuhe. Aber das stort mich nicht mehr so,
der nachste Stopp ist das Ziel.

Der letzte Abstieg zum Ziel in Kirk Yetholm be-
ginnt. Ich rechne, es sind noch 2 Stunden. Der
Sieger, mein tschechischer Freund Pavel, ist schon
seit einigen Stunden angekommen. Mit seinen
95 kg und einer Grosse von 1,95 m geht er wie
eine Lokomotive unaufhaltsam vorwarts, es gibt
nichts, das ihn aufhalt.

Meine Euphorie steigt und gibt mir wieder ein
wenig Energie. Noch einmal verlaufe ich mich fir
eine kurze Strecke, befinde mich plotzlich auf der
falschen Seite der Grenzmauer, muss zurlckge-
hen und finde schliesslich doch noch den richti-
gen Weg hinunter ins Ziel.

Mir fehlen die Worte, wie sich der Moment des
Einlaufens im Ziel anflhlt. Zweiter im Gesamt-
klassement, das ist spektakular, das ist eine Sen-
sation! Ich kusse die Steinwand am Border Hotel,
ein Traum ist Wirklichkeit geworden. Ich glaube,
alle Athletinnen erleben das Gleiche in so einem
Moment.

Das landliche Border Hotel steht sprichwortlich
auf der Grenze zu Schottland. Eines der wenigen
Zimmer zu buchen ist eine schwierige Aufgabe.
Ich glaube, es gibt keine andere Maglichkeit in
diesem kleinen Dorf mit 400 Einwohnern. Die
Organisatoren haben aber fir uns die Youth Hall,
einen Kilometer vom Ziel entfernt, reserviert. Dort
hat es auch eine kleine Kliche, gefUllt mit vielen
Esswaren, wo wir uns bedienen konnen. Mit Luft-
matratze und Schlafsack sind wir Ultra-Trail Laufer
gut ausgerlstet und kdnnen uns auf dem harten
Boden der Halle erholen.

Nach wenigen Stunden Schlaf, grindlichem
Waschen und Rasieren sehe ich in sauberen und
bequemen Kleidern wieder wie ein normaler
Mensch aus. Es bleibt mir noch ein Tag vor meiner
Rickreise nach Malaga. Ich gehe zurlck ins Bor-
der Hotel beim Ziel und bestelle ein komplettes,

typisches englisches Frihstlck, eine authentische
Kalorienbombe, geniesse jeden Bissen, kann nicht
aufhoren zu essen. Immer wieder kommen Laufe-
rinnen ins Ziel, auch Bergretter, medizinisches Per-
sonal und andere Leute der Organisation treffen
sich. Es gibt viel zu chatten mit all diesen Leuten.
Obwohl ich eine grosse Mudigkeit verspure, spa-
ziere ich durch die vereisten Strassen des kleinen
Grenzdorfes mit Sicht auf die Berge, die Chevi-
ots. Letzte Nacht bin ich dartber gelaufen, bei
diesen winterlichen Bedingungen, es scheint mir
fast unmaoglich. Es ist immer etwas Spezielles, das
Ziel eines Ultra-Trail zu erreichen, es gibt mir viel
Befriedigung und ein grosses Glicksgefuhl. Mit
einem grossen Lachen im Gesicht kann ich diesen
freien Tag geniessen.

Das Podest v.I.n.r. Simon Gfeller (2. Rang), Pavel Palcony
(1. Rang) und John Knapp (3. Rang).

So sah also die Winterferienwoche 2018 von
Simon Gfeller aus! Die Laufzeit von 118.09 Std.
soll man nicht mit anderen Jahren vergleichen.
Nicht nur war das Wetter so schwierig wie noch
nie, auch beim 12-stindigen Rennunterbruch
wurden die Uhren nicht angehalten.

Es gibt auch eine Sommer-Austragung dieses Ul-
tra-Trail-Laufs, aber die Winteredition ist das Ori-
ginal. Wie mir Simon erklarte, ist es nicht so, dass
er die winterlichen Verhaltnisse besonders gerne
habe, aber es sei einfach so, dass er bei kalten Be-
dingungen bessere Leistung erbringen konne.

Nicht nur der Lauf ist unglaublich lang, auch

dieser Beitrag ist lange geworden. Noch mehr
zu karzen, finde ich, wirde aber der Leistung
Simons nicht mehr gerecht werden.©
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Ein steiler Einstieg

Emanuel Ritzmann & Roland Riedener

Roland: Kaum bist du Mitglied
bei All Blacks Thun, laufst du
deinen ersten Marathon, und
dann gleich unter 3 Stunden,
einfach so?

Emanuel: Nein, das naturlich
nicht. Schon seit langerer Zeit
habe ich immer wieder an
Wettkampfen teilgenommen.
Aber so richtig drin im Laufsport
bin ich erst seit letztem Jahr.
Zuvor habe ich einfach gejoggt.
Aber dann hat es mich richtig
gepackt. Ich begann, mir Ziele
zu setzen, hatte den Drang viel
zu laufen, wollte besser werden
und an moglichst vielen Wett-
kampfen teilnehmen.

Wie bist du auf die «All Blacks»
gekommen?

Das ist eine lustige Geschichte.
Ich wollte mich letztes Jahr bei
einem Laufverein anmelden, um
gezielter und in einer Gruppe zu
trainieren. Ich wohne in Oster-
mundigen und plante, mich
einem Verein in Bern anzuschlie-
ssen, ich Uberlegte einfach geo-
grafisch. So meldete ich mich
beim TV Langgasse, aber da hat
sich niemand zurlckgemeldet.
Dann begegnete ich Manuel
Walker von All Blacks Thun am
Chasitzerlauf 2023. Er trug das
bekannte schwarze All Blacks
Thun-T-Shirt. Da kam die Idee:
«Ja, wenn es in Thun ist, meiner
Lieblingsstadt, und dort einen
Laufverein gibt, wieso nicht
versuchen, mit ihnen Kontakt
aufzunehmen?».

Es dauerte noch eine Weile bis
ich den Schritt machte, aber

dann kam prompt ein einladen-
der Bescheid. So bin ich jetzt
seit Ende Marz 2024 Vereinsmit-
glied.

L

Emanuel Ritzmann.

Bist du in Bern aufgewachsen?

Ursprunglich bin ich aus Zurich.
Meine Familie zlgelte im Jahr
2003, als ich 7 Jahre alt war
nach Bern. Da besuchte ich
dann die Schulen. Seit letztem
Jahr wohne ich in Ostermundi-
gen. Ich bin noch im Studium,
mein Hauptfach ist Geschichte,
im Nebenfach studiere ich Be-
triebswirtschaft.

Wieso gerade Geschichte?

Das kommt ein bisschen aus der
Familie, sowohl meine Mutter
wie auch mein Vater haben
Geschichte studiert. Das hat
abgefarbt, so wirde ich das mal
erklaren.

Dann hat auch der Sport auf
dich abgefarbt?

Nein, in dieser Beziehung kann
man das nicht sagen. Meine

Mutter und mein Vater sind
nicht sonderlich sportlich. Mein
Vater ist schon pensioniert. Ich
bin also eher die Ausnahme.

Was willst du beruflich machen,
wenn du dein Studium fertig
hast?

Es ist nicht einfach, eine Stel-

le zu finden, in der das Ge-
schichtsstudium Voraussetzung
ist. Wenn das nicht klappt, dann
habe ich aber mit der Betriebs-
wirtschaft als Plan B viele Mag-
lichkeiten, denke ich mir.

Kommen wir zum Zrich-Mara-
thon vom 21. April 2024, dei-
nem Marathon-Debut. Welcher
Lauf war bis da dein langster
Lauf?

Der Brienzersee-Lauf Uber 21
km im Jahr 2023. Mein erster
Halbmarathon, allerdings gibt es
dort auch noch ein paar Ho-
henmeter zu Uberwinden. Auch
stand Anfangs Marz dieses
Jahres wieder ein Halbmara-
thon auf dem Programm, der
Aargauer HM. Als Vorbereitung
flr ZUrich habe ich auch einige
Trainings Uber 30 km absolviert,
um mich an die Marathon-Di-
stanz heranzutasten, und um
nicht vollig Uberrascht zu wer-
den.

Die Anmeldung far den Zu-
rich-Marathon habe ich schon
letztes Jahr vorgenommen,
zusammen mit einem Bekann-
ten. Wir hatten auch geplant,
zusammen zu trainieren, uns
gemeinsam mit Laufen Uber lan-
ge Distanzen gut vorzubereiten.
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Im Januar 2024 habe ich ange-
fangen, gezielter zu trainieren.
Ich habe versucht, fast taglich
ein kleines Training zu machen
und dann zweimal im Monat
eine langere Strecke einzubau-
en.

Hast du dir eine Zeit unter 3
Stunden als Ziel gesetzt?

Urspringlich war das nicht das
Ziel. Ich wollte einfach meinen
ersten Marathon laufen, mal
diese Distanz schaffen. Mit der
Zeit habe ich aber begonnen,
mit dieser Endzeit zu liebau-
geln. Ich merkte, ich darf etwas
wagen, etwas versuchen, es ist
nicht notig, mich «nur» auf das
Durchkommen zu fokussieren.

So entstand das Wunschziel von
3 Stunden. Ich habe zu Hause
eine Magnettafel an der Wand.
Darauf habe ich anhand meiner
Trainings immer wieder mit mei-
ner Pace und den Zwischenzei-
ten gespielt und gerechnet, wie
der Plan aufgehen konnte. Im
Endeffekt schrieb ich mir dann
nur zwei Zeiten auf den Arm,
es waren die angepeilten Zeiten
bei Kilometer 14 und 28. Diese
sollten mir die Sicherheit geben,
dass ich die 3 Stunden schaffe.

Und, wie ist es dir dann gegan-
gen am Lauf selbst?

Ich holte die Startnummer
bereits am Samstag, ging aber
wieder nach Hause. So konnte
ich an jenem Samstag noch das
neue bedruckte Shirt der All
Blacks Thun mit passender Hose
bei Gerbersport, Gumligen, ho-
len. Lisa Frutiger hat sich grosse
Muhe gegeben, mich auf den
letzten DrUucker damit auszurUs-
ten. Am anderen Morgen muss-
te ich um 4.30 Uhr in die Stadt

Bern, zum Bahnhof, laufen fir
die einstindige Bahnfahrt nach
Zurich. Mein Bekannter mach-
te es ein bisschen schlauer. Er
Ubernachtete in ZUrich, konnte
ausschlafen und sich am Mor-
gen auch wettermassig besser
einstellen. Bei ihm konnte ich
dann meine Tasche abstellen
und mich laufbereit machen.
Am Morgen war es zwar reg-
nerisch, aber noch trocken und
far mich von den Temperaturen
her angenehm. Wahrend des
Laufs fing es an zu regnen, aber
nicht stark. Das spielte mir in die
Karten, damit konnte ich gut
umgehen, das hat mich laufend
runtergekuhlt.

Ich startete weiter hinten als die
Gruppe mit einer Ziel-Zeit von

3 Std. Nach den ersten Kilome-
tern merkte ich, dass ich mit
meiner Sportuhr nicht zurecht-
kam. Auch sie war brandneu
und «au weiha» noch auf
Meilen eingestellt, anstatt auf
Kilometer. Da hatte ich wirklich
ein Problem und konnte mit den
angezeigten Distanzen und Zei-
ten nicht umgehen. Ich musste
mir einen anderen Weg suchen,
um meinen Plan einzuhalten.

So nahm ich mir vor, den Pace-
maker fur 3 Stunden einzu-
holen. Bis zum Kilometer 15
schaffte ich das, doch wen
wundert's, dadurch war ich bis
dahin viel zu schnell unterwegs.
Zwischen Kilometer 4 und 15
hatte ich 250 Range gutge-
macht! Also bin ich doch zu
schnell gestartet, obwohl genau
das nicht vorgesehen war. Es lief
mir dann bis zur Halbmarathon-
marke sehr gut, ich war immer
in der Gegend des Pacemakers
unterwegs. Bis km 21 kannte
ich mich auch gut aus, damit
hatte ich ja bereits einiges an

Erfahrung gesammelt.

Nach der Wende in Meilen
geht es zurick auf dem glei-
chen Weg. Ich bereitete ich
mich mental darauf vor, dass

es dann hart werden wurde.

Es gelang mir, mich einer gut
harmonierenden Gruppe an-
zuschliessen. Mit ihr bin ich bis
zur 35 km-Marke mitgegangen,
dorthin, wo alle sagen, dass es
schwierig wird. Ich versuchte,
das einfach zu ignorieren, es

ist doch nur eine psychologi-
sche Barriere, redete ich mir
ein. Aber es wurde dann doch
beschwerlicher. Ich verlor leicht
an Terrain, aber meine Pace
konnte ich dennoch nahezu
halten. Ich blieb immer ausser
Reichweite des Pacemakers. Das
gab mir Sicherheit. In 2:55:38
Std. erreichte ich das Ziel!l Viel,
viel Freude kam auf, ich habe es
geschafft! Flr die zweite Halfte
hatte ich schliesslich nur 5 Min.
langer gebraucht als fur die
erste. Ilch muss dem Pacemaker
grossen Respekt zollen. Er hatte
das Tempo voll im Griff, und das
hat mir Sicherheit gegeben.

Wie hattest du es mit der Er-
nahrung? Das ist ja auch eine
Erfahrungssache?

Da bin ich sehr gut beraten
worden von Astrid Leutert und
Hugo Schneider. Ich bekam

den Rat, am Morgen 4 Stunden
vor dem Lauf etwas zu essen,
Weissbrot mit Honig, das sei

zu empfehlen, wie auch viel
Wasser zu trinken. Das kam mir
zwar komisch vor, ich dachte
mir, Weissbrot und Honig ver-
stopfe den Magen. Aber ich ver-
traute auf die beiden erfahrenen
Mitglieder, sie machen ja schon
viel langer als ich Laufe. Und es
hat sehr gut funktioniert. Ich
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muss sagen, ich hatte bis kurz
vor dem Ziel keine Probleme
mit dem Magen. Auf den ersten
2 km spdrte ich noch ganz
leichte Magenkrampfe, aber
dann ist es ernahrungstechnisch
sehr gut gelaufen.

Hast du wahrend des Laufs die
offizielle Verpflegqung genom-
men?

Ja, wie gesagt, habe ich zu
Hause «z'Morga» gegessen,
dann habe ich Bananen und
Wasser mitgenommen. Wah-
rend des Laufs habe ich das
Elektrolyt-Getrank des Veran-
stalters getrunken, mit dem
ging es mir gut. Ich nehme
eigentlich keine Gels, bin nicht
so Fan davon.

Du scheinst den Marathon
sowieso qut ertragen zu haben.
Schon eine Woche spater bist
du den Aargauer Volkslauf tGber
16 km gelaufen. Das ist ja un-
glaublich, aber auch schlau?

Es wurde mir zwar empfoh-
len, nach dem Marathon ein
bisschen zu pausieren. Kurz
danach waren die Beine auch
sehr verkrampft. Das ergab sich
aber schnell mal, am Dienstag
darauf besuchte ich wieder das
Abendtraining, und es fihlte
sich gut an. So sah ich keinen
Grund mehr, eine Woche spater
nicht am Aargauer-Lauf teilzu-
nehmen.

Ja, und das mit einer Zeit unter
1.30 Std. auf einer sehr higeli-
gen Strecke!

Ich war mega froh um diese
Erfahrung. Ich nahm mir nam-
lich vor, den GP von Bern unter
einer Stunde zu laufen, daflr

war dieser 16 km-Lauf eine gute
Standortbestimmung. So sollte
es mir moglich sein, mein Ziel
am GP zu erreichen (Es reichte
dann nicht ganz. Mit 1:01:42
war Emanuel aber ganz nah

bei seiner vorgenommenen Zeit
gelandet).

Klar muss man aufpassen, sich
in der Euphorie nicht zu Gber-
nehmen. Man muss auf jeden
Fall gescheit bleiben und immer
die korperliche Gesundheit im
Auge behalten. Wenn dir dein
Korper sagt, mach eine Pause,
dann musst du sie auch machen.

Emanuel Ritzmann am Sempachersee-
lauf 2024. Im Halbmarathon hat er mit
1:24:54 den 3. Rang erreicht.

Welche Erfahrungen nimmst
du mit aus deinem ersten Ma-
rathon? Gab es Unerwartetes,
speziell Positives oder Negati-
ves?

Ich habe gelernt, dass ein sol-
cher Anlass auch eine psycho-
logische Seite hat. Man muss
Vertrauen haben, dass man es
schafft, man muss positiv einge-
stellt sein. Man muss richtig be-

reit sein und sich auch korper-
lich fit fGhlen. Damit man mit
einem freien Kopf starten kann,
muss man auch sehr zeitig alles
bereitlegen: von den Schuhen
bis zum Laufplan, den Socken,
dem Laufdress und auch bis zur
Verpflegung fur den Morgen
des Lauftages. Das macht den
Kopf frei und gibt einem das
Gefuhl, bereit zu sein, das habe
ich gelernt.

Es hat mir auch gezeigt, wie
wichtig es ist, sich mit anderen
auszutauschen. In der kurzen
Zeit bei All Blacks Thun habe ich
sehr viele Tipps und Ratschla-
ge von Hugo Schneider und
den anderen Trainingsleitern
erhalten, vor allem auch von
Manuel Walker. Sonst ware eine
solche Leistung nicht moglich
gewesen. Von der Erfahrung
von Personen zu lernen und

zu profitieren, die schon viele
Marathons gelaufen sind, war
sehr wertvoll. So kamen einige
Empfehlungen zusammen, die
sich als sehr natzlich erwiesen.

Herzliche Gluckwinsche zu
deinem ausserordentlich gut
gelungenen Marathon-Debut
und vielen Dank fir die Schil-
derung deines Erlebnisses. Es
warten auf dich sicher noch
viele weitere, schone, sportliche
Highlights!
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Tokyo Marathon 2024 -
Der sechste Stern

Text und Bilder von Hansjurg Kummer

s, TOKYO

a2 MARATHON
s 2024

Vorgeschichte

Der Tokyo Marathon fehlte

mir noch, um den 6. Stern zu
erhalten. Hoch ist der Stau an
Lauferlnnen, denen nur noch
Tokyo zum Erhalt der lang
ersehnten 6-Star Finisher-Me-
daille fehlt. Ich habe nun 7 Jahre
gewartet, bis ich einen Start-
platz bekam. Die Zeit wurde
langsam knapp, da ich schon
einige Jahresringe aufweise.
Den Startplatz bekam ich Gber
ein deutsches Reiseburo, da

ich dort Stammkunde bin. Das
ReisebUro ist auch das einzige,
das im Anschluss eine Rundrei-
se anbietet. Wenn wir schon in
Japan sind, mdchten wir diese
Gelegenheit nutzen. Zuerst
musste noch abgeklart werden,
ob ich als Schweizer Gberhaupt
mit einem deutschen Reiseburo
mitreisen kann. Die Japaner sind
scheinbar sehr strikt, denn der
Anbieter kdnnte nach eigenen
Aussagen dadurch seine Akkre-
ditierung verlieren. Soviel mal
zur Genauigkeit und Organisa-
tion der Japaner. Bei mir hat es
geklappt.

Habe auch ein 20-seitiges
Runners-Handbuch des Mara-
thon-Organisators erhalten, das
genau zu studieren ist.

Da wird beschrieben, wo die
Notdurft zu verrichten ist, bitte
nehmen sie den Mull mit, wer-
fen sie keine Kleidungsstlcke
weg, laufen sie nicht halbnackt,
machen sie keine Werbung, lau-
fen sie nicht durch Blumenbeete
usw. Es wird auch beschrieben,
wie die Startnummer Ausga-

be erfolgt, wie der Start- und
Zielbereich funktioniert. Es sind
keine Trinkflaschen erlaubt. Wie
verhalte ich mich bei einem
Erdbeben (wir hatten eins in

der Nacht von Donnerstag auf
Freitag).

Ein paar Zahlen

Japan ist flachenmassig gleich
gross wie Deutschland, hat aber
ca. 50 Mio mehr Einwohner.
Japan ist nur auf einer Flache
von 30 % bewohnbar, dadurch
ist alles wie in einem Ameisen-
haufen. Es gibt 35 Vulkane,
davon sind noch 17 aktiv.
Tokyo hat 9.7 Mio Einwohner,
inklusive den 23 Bezirken sind
es 38.5 Mio.

Die grosste U-Bahn-Station To-
kyos hat 42 Aus- Eingange und
12 Mio Fahrgaste taglich. Finde
da mal den richtigen Ausgang,
Hansel & Gretel lassen grissen.

Tokyo Marathon

Seit 2013 ist der Tokyo-Mara-
thon Teil der World Marathon
Majors und somit der einzige
Marathon dieser Serie, der in
Asien stattfindet. Der Tokyo-
Marathon geniesst einen her-
vorragenden Ruf, allerdings gilt
es als schwierig, einen Startplatz
zu erhalten. Ein Grossteil der
38’000 Startplatze wird Uber ein
Losverfahren vergeben, wo-
von wiederum der Grossteil fur
japanische Teilnehmer vorgese-
hen ist. Weitere Maglichkeiten,
einen der begehrten Startplatze
zu erhalten, sind schnelle nach-
weisbare Zeiten bei anderen
Laufen, Manner in der offenen
Klasse unter 2.45 Std., Charity
Organisationen oder Reisever-
anstalter. Die Charity-Spenden
2024 betrugen 5,128 Mio CHF.

Teilnehmerzahlen 2024

Teilnehmerlinnen | davon Auslanderinnen
Bewerberlnnen Total 331'211
Starterinnen 37'952 13’535
Finisherlnnen 35'803 13’280
Zuschauerlnnen 1'020°000
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Helferlnnen

Es werden Uber 10'000 HelferIn-
nen benotigt. Die Anmeldungen
waren so hoch, dass eine Auslo-
sung stattfand.

Die Helferlnnen mussen sich
verpflichten, je nach Einsatz und
Aufgabe einen 1 — 3-tagigen
Kurs zu absolvieren.

Es geht los

Am 28.02.2024 ging es endlich
los. Vor uns liegt ein 12 Std.-
Flug von Frankfurt nach Tokio
mit 8 Std. Zeitverschiebung.
Neben Jet-Lag und Reisestress
ist auch die Ernahrung im Blick
zu behalten. Aber das macht die
6-Star-Reise ja so spannend.

Vor dem Lauf - Expo

Das Abholen der Startunterla-
gen im Rahmen der Marathon-
messe verlief sehr schnell und
unkompliziert. Gegen Abgabe
der Startbestatigung und vorzei-
gen eines Ausweises (Personal-
ausweis oder Reisepass) werden
die Unterlagen abgegeben
(Startnummer mit Chip, T-Shirt).
Auf der Startnummer sieht man,
in welchem Block und Sektor
man sich hinstellen muss. Bevor
man die Startnummer erhalt,
wird man mit einem Armband
versehen. So wird sichergestellt,
dass auch tatsachlich der ge-
meldete Laufer im Startbereich
erscheint. Das Messeangebot in
Tokyo ahnelt dem der Messen
auf den anderen World-Mara-
thon-Majors-Veranstaltungen.
Einziger sofort bemerkbarer
Unterschied ist der Gerauschpe-
gel. Dieser liegt in Tokyo dank
zahlreicher «mikrofonbewehr-
ter» Ausstellungs- und Veran-
staltungsstande deutlich hoher!
Im Anschluss an die Messe

gingen wir noch auf den Tokyo
Skytree Tower, die Aussicht und
das Wetter waren super. Wir
besuchten anschliessend die
Shibuya Crossing, die meist fre-
quentierte Kreuzung der Welt.
Pro Grlnphase Ubergueren
2'500 Leute die Kreuzung (kreuz
und quer, zu Spitzenzeiten bis
12'000). Die Japanerinnen sind
sehr diszipliniert; deshalb funk-
tioniert dies reibungslos und
ohne Zwischenfalle.

ey Iy R TR G
Der 634 m hohe Tokyo Skytree Tower.
Friendship-Run

Am Samstag fand noch der Fri-
endship-Run statt, es waren ca.
5 km zu laufen. Da sind die Lau-
ferlnnen in den Landesfarben
geschminkt und tragen Fahnen
und Kleider ihres Landes.

Nach dem Run besuchten wir
den Sensoij-Tempel in Asakusa.

Marathon Tag

Am Morgen des Laufs fuh-

ren wir um 6.30 Uhr mit zwei
Bussen (vom Veranstalter zur
Verfligung gestellt) durch die
sonntaglich ruhige Innenstadt
von Tokyo zum Start (Fahrtzeit
ca. 25 Min.). Uberhaupt war die
Organisation des Marathons bis
in jedes kleinste Detail abso-

lut perfekt! Die Japaner sind
sehr exakt, und wenn man den
Instruktionen folgt, kann eigent-
lich nichts schiefgehen. Auch
im Bereich Sauberkeit ist dieser
Grossevent wirklich topp. Es ist
alles sehr sauber und interes-
santerweise scheinen sich die

Teilnehmer auch sehr diszipli-
niert an die Regeln zu halten,
man will ja nicht auffallen oder
am Ende gar noch disqualifiziert
werden.

Der Zugang zum Startbereich
war wie im Flughafen. Kontrol-
liert wurde Armband, Starthnum-
mer und Beutel (es sind keine
eigenen Flaschen, Dosen u. a.
erlaubt), nur Gel.

Bis 08.45 Uhr musste man sich
in seinem Startblock einfinden,
wer spater dran war, musste
sich hintenanstellen.

Die morgendliche Temperatur
an diesem Sonntag betrug circa
4° Celsius und sollte sich bis
zum Mittag auf maximal 10°
Celsius steigern. Das Wetter
wahrend des Laufs war teils
sonnig und teils bewolkt mit
leichtem Wind im Hafenbereich.
Beim Start hatte ich als Kalte-
schutz einen Poncho aus Plastik
und darunter eine Sweatshirt-Ja-
cke (Uber meinem Laufshirt) an.
Kurz vor der Startlinie konnte
man die Kleider in bereitgestell-
te Boxen entsorgen, was ich
auch tat.

Am weltgrossten Rathaus dem
«Tokyo Metropolitan Gover-
nment Building» startete der
Marathon bei herrlichstem
Laufwetter. PUnktlich um 9.10
Uhr wurden erst die Elitesport-
ler Gber die Starlinie geschickt.
Ich startete 15 Minuten spater
meinen Lauf und wurde dabei
etwas Uberrascht, wie ruppig es
doch hier zuging. Das hat mich
bei all der japanischen Ord-
nung und Hoflichkeit, die sonst
an den Tag gelegt wird, etwas
erstaunt. Der Tokyo-Marathon
ist ein riesiges Ereignis und eine
sportliche Reise durch die welt-
weit grosste Stadt.
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Kurz nach dem Start, vorne in der Mit-
te Hansjirg (mit weissem Leibchen).

Tokyo ist die mit Abstand sau-
berste Grossstadt, die ich je
gesehen habe. Man sieht keinen
Abfall auf den Strassen und
Trottoirs! Auch die Laufstrecke
ist frei von Mull. Selbst an den
Getranke- und Verpflegungs-
stationen bemuhen sich fast
alle Laufer, Mull (Becher, Bana-
nenschalen usw.) in die bereit-
stehenden Kartons zu werfen.
Sollten doch Lauferlnnen ihren
Becher stattdessen auf die
Laufstrecke fallen lassen, so
wurde ich diesen Personen eine
nicht-japanische Nationalitat
unterstellen. Die Sauberkeit der
Stadt dokumentiert sich auch
im volligen Fehlen von Graffiti
an Wanden. Die ausschliesslich
asphaltierten mehrspurigen
Strassen, inmitten von Wol-
kenkratzern, fihrten durch 12
Stadtteile, vorbei an riesigen
Shopping-Centern und his-
torischen Highlights wie dem
Sensoji-Tempel, dem Kaiserpa-
last und dem Meiji-Schrein. Die
unglaublich freundlichen und
hilfsbereiten Japaner jubelten
uns voller Wertschatzung zu.

Die Startaufstellung lasst schon
vor dem Lauf erahnen, dass
nicht-japanische Teilnehmerin-
nen in der deutlichen Minder-
heit sind. Da auch der Frau-
enanteil im Vergleich zu den
Ubrigen Majors Marathons viel
niedriger ist, hat der Lauf einen
stark mannlichen und japanisch

gepragten Charakter.

Musikalische Unterstitzung
erhalten die Lauferinnen und
Laufer wahrend der Strecke
auch. Ungefahr zehn — meis-
tens vielkopfige — Musik- und
Tanzgruppen trugen mit ihren
musikalischen und tanzerischen
Auffihrungen zur Unterhaltung
und Anspornung der Lauferin-
nen bei.

Die Getrankestande waren sehr
lang. Vorbereitete Pappbecher
waren leicht zu greifen oder
wurden alternativ von vielen
sehr freundlichen Helferlnnen
gereicht. Auf der Startnum-
mer war die letzte Zahl wichtig
betreffend der Getrankestan-
de. Die Tischnummer muss

mit deiner letzten Zahl auf der
Startnummer Ubereinstimmen,
ansonsten wirst du hoflich wei-
tergeschickt.

Die ersten 6 —7 Kilometer ging
es leicht bergab und danach
war die Strecke flach. Das Lau-
fen war angenehm, und schon
oft wurden hier Bestzeiten
erzielt, auch im 2024. Ich hatte
oft das Gefuhl, von der Laufer-
masse wie von einem Sog mit-
gezogen zu werden. Die zweite
Halfte der Strecke gestaltete
sich ausschliesslich aus aufein-
anderfolgenden Pendellaufen,
oberflachlich betrachtet sieht
sie wie ein Kreuz aus. Auf einer
Strassenseite ging es einige
Kilometer in eine Richtung, um
dann nach einer 360°-Wende
auf der anderen Seite zurlickzu-
laufen. So konnte ich immer die
bunte Laufermasse beobachten
und hatte einen Blick auf die
Schnelleren und deren Verfolger.
Hierzu horte ich folgende zwei
kontrare Meinungen: Eine Grup-
pe sieht diese Pendelstrecke

psychologisch negativ, da einem
Mittelklasselaufer beim «Hin-
weg» schon Laufer entgegen-
kommen. Eine andere Gruppe,
zu der auch ich gehore, sieht
die Streckenflhrung positiv, weil
z.B. 4 Std.-Laufer ca. bei km 11
die Chance haben, die Spitzen-
laufer auf der Gegenfahrbahn
live zu sehen. Auch sieht man
bei diesen Pendelstrecken deut-
lich grossere Teile des riesigen
Lauferfeldes, als dies bei einer
klassischen Streckenflihrung der
Fall ist. Es gibt total 9 Kontroll-
punkte, die in einer festgelegten
Zeit passiert werden mussen,
ansonsten wirst du aus dem
Rennen genommen.

Hansjlrg Kummer unterwegs.

Die maximale Zeit ist auf 7 Std.
festgelegt. Die letzten 10 km
sind ja immer die schwersten.
Jedoch die Gewissheit, dass das
Ziel in greifbarer Nahe ist und
der Wille, diesen Marathon als
den sechsten Lauf der World
Marathon Majors Serie zu finis-
hen, treiben mich voran, und
trotz der Schmerzen und den
aufkommenden Krampfen geht
es einfach immer weiter. Der
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letzte Kilometer war flr mich der schonste Ab-
schnitt und fuhrte uns nach dem Schild «1 km to
the finish» durch eine deutlich ruhigere Strasse.
Wie Musik in meinen Ohren horte ich nur noch
die rhythmischen Laufgerausche der Marathon-
laufer und hatte die ersten Glicksgefihle und
Tranen in den Augen. Nach 800 m liefen wir noch
einmal eine Linkskurve und nach 200 m hatte ich,
mit der Sonne im Gesicht, das Ziel an der Tokyo
Station erreicht.

Nach Uberqueren der Ziellinie wurden die Laufer
wieder in verschiedene Bereiche geleitet, abhan-
gig von der Farbe der Startnummer. In den je-
weiligen Bereichen gab es Wasser, anschliessend
die lang ersehnte Finisher-Medaille, die mit einer
personlichen Gratulation Uberreicht oder um-
gehangt wurde und einen kleinen Beutel mit
Zielverpflegung. Diese war allerdings sehr durf-
tig (Erdnussbuttertoast, Wasser, Banane und ein
Recovery-Brei).

Es folgte die Aushandigung eines schon be-
druckten Ponchos — als sinnvolle Alternative zu
einer Warmefolie — mit den Worten «The day we
unite» und des Datums des Marathon-Laufes in
Tokyo.

Anschliessend bin ich auf den 6-Star Highway
eingebogen und habe die spezielle World Mara-
thon-Majors-Six-Star-Medaille abgeholt. Es war
ein «saugutes» Gefuhl.

Mein personliches Fazit

Ein absolut perfekt organisierter Marathonlauf in
einer hochst attraktiven Stadt mit einer Strecken-
fuhrung, die an vielen stadtischen Hohepunkten
vorbeifihrt. Die Gberaus menschliche Anteilnah-
me und Warme aller Helferinnen an der Strecke
und im Zielbereich bleiben in bester Erinnerung.

FUr mich war der Tokyo Marathon ein grossarti-
ges, unvergessliches Erlebnis.

Geschafft, Hansjirg Kummer mit dem warmenden Poncho.

!

Die World Marathons-Six Star Medaille; mehr zu den
6 Marathon Majors im nachfolgenden Beitrag in diesem
Heft.
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Die «Abbott World Marathon

Majors»

Hansjurg Kummer & Roland Riedener

Die World Marathon Majors wurden im Jahr
2006 ins Leben gerufen. Die urspringliche Serie
umfasste 5 Marathons: Boston, London, Berlin,
Chicago und New York. Im Jahr 2012 wurde auch
der Tokyo Marathon in diese Serie aufgenommen,
seither bilden diese 6 Marathons die vollstandige
Serie.

Im Jahr 2015 wurde Abbott, ein globales Gesund-
heitsunternehmen, der Titelsponsor der Serie.
Seitdem tragt die Serie den offiziellen Namen
«Abbott World Marathon Majors» (WMM).

Fir die Spitzenathleten bieten die WMM eine
Elite-Plattform, die sie motiviert, an diesen Lau-
fen teilzunehmen. Diese Events geniessen eine
immense mediale Aufmerksamkeit und ziehen
Millionen von Zuschauern an. Ein Sieg oder eine
Top-Platzierung ist ein bedeutender Karriereerfolg
und verschafft globale Anerkennung.

Die Lauferlnnen werden mit einem Punktesystem
bewertet, das auf dem erreichten Rang basiert.
Soviel ich herausfinden konnte geht eine Serie
jetzt nur noch uber ein Jahr, wobei das erste und
das letzte Rennen am gleichen Ort stattfindet.

So kommen eigentlich 7 Laufe in eine Bewer-
tungsperiode, und es ergibt sich eine Rotation, so
dass jede Stadt alle sechs Jahre das finale Ren-
nen durchfuhren kann. Jeder Laufer kommt mit
maximal zwei Ergebnissen in die Wertung. Wenn
Olympische Spiele oder Weltmeisterschaften aus-
getragen werden, so werden diese Resultate auch
in die Wertung aufgenommen.

Das Preisgeld fir den Gewinn der Serie wurde
uber die letzten Jahre stark gekurzt von 500°000
USD auf «nur» noch 50°000 USD. Daftr werden
auch die nachfolgenden Platzierungen belohnt,
und die Rollstuhlfahrerinnen erhalten das glei-
che Preisgeld. Sowieso ist die Unterstutzung von
gemeinnutzigen Organisationen ein Kernanliegen

der World Marathon Majors.

Fur viele Breitensportler ist die Teilnahme an nur
schon einem dieser Majors ein erstrebenswertes
Ziel. Umso mebhr ist es eine besondere Auszeich-
nung, einmal im Leben an allen 6 Marathons
teilgenommen zu haben. Allerdings gibt es dafir
keine Pramien zu gewinnen, nein es kostet et-
was, namlich die Startgelder und die Reisespesen.
Dazu kommen mir, nur als kleines Beispiel, die
notwendigen Laufschuhe in den Sinn. Fur diese 6
Marathons werden Uber die Jahre gesehen und
inklusive der vielen Trainingskilometer 1’000 Fran-
ken kaum reichen, alleine nur fir dieses kleine,
aber zentrale Ausrlustungsstuck. Die Genugtuung,
es geschafft zu haben, ist aber unbezahlbar. Wir
alle haben das ja schon in der einen oder anderen
Form erfahren ddrfen!

War es ein lang gehegter Plan, Hansjurg, mal
alle diese 6 Marathon Majors gelaufen zu haben,
oder kam die Lust darauf erst auf, als sich dein
Rucksack mit mehr und mehr dieser Marathons
fullte?

Hansjlirg: Die Lust kam im Jahr 2016. Ich hatte
schon 5 Sterne und seit 2017 versuchte ich jedes
Jahr, nach Tokyo zu gelangen. Die Startplatze dort
sind schwierig zu erhalten. Du kannst durch ein
Reiseburo, durch eine Auslosung, durch Unter-
stltzung einer gemeinnUtzigen Organisation oder
mit einer Qualifikationszeit in Tokyo teilnehmen.
FUr uns kam nur ein Reisebiro in Frage, das zu-
satzlich auch eine Rundreise anbietet. So habe ich
7 Jahre gewartet bis ich einen Startplatz ergattern
konnte. Nach Corona war die Nachfrage an Start-
platzen in Tokyo erst recht sehr gross.

Wann bist du die jeweiligen Marathons gelaufen?
Was ist dir speziell in Erinnerung geblieben?

s. Tabelle nachste Seite
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Stadt Datum Zeit
Tokyo 03.03.2024 4:29:40
Chicago 07.10.2012 4:23:01
Boston 16.04.2012 5:39:43
London 26.04.2009 3:41:43
New York 05.11.2006 3:25:06
Berlin 28.09.2003 3:15:42
Tokyo

Gegrundet 2007. Start erster Sonntag im Marz.
Die Strecke ist flach, der Lauf ist erst seit dem
Jahr 2016 fUr alle offen. Temperatur morgens 4°,
mittags 12°, die Stimmung etwas verhalten, aus-
ser im Zielbereich; das Startgeld war 768 €. Die
Organisation ist perfekt, wie von den Japanern
gewohnt.

Chicago

Gegrindet 1977. Strecke flach und schnell. Start
zweiter Sonntag im Oktober (vor dem Kolumbus-
tag). Im Oktober 2023 wurde auf dieser Strecke
ein neuer Weltrekord gelaufen 2:00:35. Tempe-
ratur morgens 4°, mittags 10°, die Stimmung ist
«great», wie immer bei den «Amis». Startgeld
175 USD. Die Teilnahme mit Reise haben wir
noch selber organisiert, von A — Z. Heute ist dies
nicht mehr maoglich, es konnen keine Startplat-
ze mehr direkt gebucht werden. In Chicago war
speziell, dass alle Schweizer-Marathonlaufer mit
Begleitperson beim Schweizer-Botschafter zu
einem Apéro eingeladen wurden.

Boston

Gegrindet 19. April 1897 (altester Marathon der
Welt). Normalerweise der dritte Montag im April
(Patriots Day). Obwohl das Ziel tiefer ist als der
Start, ist die Strecke schwierig, weil sehr kupiert.
Ich bekam einen Startplatz Gber die Qualifikati-
onszeit garantiert. Temperatur morgens 22°, mit-
tags 28°, am Tag zuvor war es am Mittag noch
16°! Wegen der Hitze hatte der Veranstalter den
Teilnehmenden kurzfristig die Moglichkeit gege-
ben, auf den Start zu verzichten und den Start-
platz aufs nachste Jahr zu verschieben. Startgeld

150 USD. Fur mich war der Marathon ein Trauma.
Ich war nach 27 km dehydriert und musste mich
Ubergeben, es war mir dermassen schlecht. Zwi-
schendurch musste ich mich in den Vorgarten von
Boston in den Rasen legen, um mich zu erholen.
Die Leute haben mich super betreut. Mein Mot-
to war, nur nicht in ein Sanitatszelt eingeliefert
werden, denn da kommst du nicht mehr raus.

Ich wollte finishen und hab es geschafft. Es war
ein Jahr vor dem Terror-Anschlag im Jahr 2013.
Damals explodierten auf der Zielgeraden des
Boston-Marathons zwei in Rucksacken versteckte
Sprengsatze. Dabei wurden 3 Menschen getotet
und 264 verletzt.

London

Gegrindet 29. Marz 1981. Der Lauf ist sonst
immer im April. Ziemlich flache Strecke, Tempera-
tur angenehm, 12° am Start, 20° im Ziel. Ich habe
nur Uber ein Reiseburo einen Startplatz erhalten,
auch nach 4 Jahren war mir noch kein Auslo-
sungsgllck beschert.

New York

Gegrundet 1970. Erster Sonntag im November.
Ich nahm 2006 zusammen mit All Blacks Thun in
New York teil. Die Strecke ist kupiert und anstren-
gend. Temperatur morgens frisch und mittags
angenehm. Es gilt eine lange Wartezeit im Start-
bereich zu Uberbrlicken. Das Wetter war sehr gut
fur November und die Stimmung in den verschie-
denen Bezirken grandios.

Berlin

Gegriindet 1974. Es ist eine flache Strecke, man
sagt, sie sei die schnellste der Stadtemarathons.
Hier bin ich 2003 meine Bestzeit gelaufen. Ich
reiste mit «Plane to Berlin» an, gemeinsam mit
Julia Abgottspon, auch von All Blacks Thun, die
Reise mit Startplatz war von Adidas gesponsert
worden. Ich hatte eine sehr schwierige Vorberei-
tungszeit, meine Tochter lag nach einem schwe-
ren Unfall im Schweizer Paraplegiker-Zentrum.
Mental bin ich fir sie gelaufen, damit sie wieder
gesund wird.
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Fazit

Ich bin alle 6 Marathons bei gutem oder kaltem,
warmem oder gar sehr heissem Wetter gelaufen,
aber nie bei Regen. Ich bendtigte 20 Jahre, um
alle zu finishen.

Sind es viele Laufer und Lauferinnen, die diesen
Hattrick schaffen?

Ein paar Zahlen: Total gibt es 17°026 6-Star Fi-
nisher, Stand nach dem London Marathon 2024.
Davon sind 279 Schweizerlnnen, 5'734 Frauen,
11291 Manner und 1 Non-Binar. 200 Laufer ha-
ben die 6 Stars mehrmals absolviert und 1 Laufer
hat die Serie 6 Mal geschafft. 2023 haben 32
Lauferlnnen alle 6 Marathons in einem Jahr ab-
solviert. Die Durchschnittszeit der 6-Star Finisher
betragt 4:03:22 Std.

Gibt es etwas als Anerkennung, etwa eine lebens-
lange Rente?

Haha, wenn du alle 6 World Marathon Majors
gefinisht hast, wirst du in die Marathon-Ma-
jors-Hall-of-Fame aufgenommen und mit einer
6-Star-Medaille ausgezeichnet, und es gibt auch
ein T-Shirt!

Wie viele Marathons hast du schon bestritten?
War’s das jetzt, oder gibt es schon neue Plane?

Ich habe 35 Marathons und 3 Ultras beendet.
Ideen gibt es schon, aber noch nichts Konkretes:
Wieso nicht mal Uber die Bosporus Brtcke lau-
fen? Wieso nicht mit 70 Jahren noch einen Ultra
laufen Gber 70 km? Wieso nicht mal in Australien
einen Marathon machen, dann ware ich auf allen
5 Kontinenten mal unterwegs gewesen?

Wir lassen uns gerne Uberraschen. Danke Hans-
jurg far deine Recherchen und Ausflhrungen.
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Entdecke jetzt unsere
Auswahl an Grillkase im
Kasekeller Thun!

Neben unserem Grillkase findest
du eine grosse Auswahl an
Kasespezialitaten an unserer
Frischetheke. Margrit Fankhauser
und ihr Team beraten dich gerne!

Wir freuen uns auf deinen Besuch

Kasekeller Thun | Freienhofgasse 9 | 3600 Thun
Tel.: 033 222 31 72 | E-Mail: thun@chaeser.ch | www.vomchaeser.ch

[l zahnarztpraxis W W

Dres. Schuler & Burri AG - www.zahnaerzte-thun.ch
Bahnhofstrasse 6 -+ 3600 Thun - Tel. 033 222 2203

Unser All Blacks-Mitglied
mit zappeligen Beinen, aber
ruhiger Hand als Zahnarztin!

Jessica Schuler

lhr findet mich an der
Bahnhofstrasse 6im
Herzen von Thun und
bekommt einen All -
Blacks — Rabatt

033 222 22 03
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Neue Mitglieder

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

Patrick Ackermann, 3600 Thun

Jens-Uwe Eschenbach, 3604 Thun
Francoise Kummer, 3653 Oberhofen
Corinne Monard, 3600 Thun

Emanuel Ritzmann, 3072 Ostermundigen
Samuel Bergmann, 3600 Thun

Julia Schranz, 3604 Thun

Herzlich willkommen!
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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

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
Knecht AG, Heimenschwand

Kneubuhler Kurt Taxity GmbH/Restaurant Réssli, Thun
LEIBUNDGUT Schlaf- und Riickenzentrum AG, Einigen

Gonnerinnen und Goénner

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

... siehe auch www.allblacks.ch

Mobel 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
THUNCity/Innenstadt-Genossenschaft Thun (IGT), Thun
UBS, Minsingen

Velo Schneiter, Thun

Vigier Beton Berner Oberland, Wimmis

Vom Kaser, Kasekeller Thun, Thun

Wenger Fenster AG, Wimmis

Zahnarztpraxis Dres. Schuler & Burri AG, Thun

Herzlichen Dank fir die Unterstiitzung

von All Blacks Thun!

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

DANKE!




DER NEUE KUGA® HYBRID

MEHR REICHWEITE.
MEHR ANHANGELAST.
MEHR KUGA.

ga rag Q einfach persiinliclm

Jumpers Knee ?
Achillessehnen-Probleme ?

Physiotherapie Medwell
mEdWEI l Frutigenstrasse 46¢
3600 Thun

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




