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Editorial

Liebe «All Blacks»
Liebe Leserinnen und Leser

Ein Jahr geht zu Ende, in dem
viele von euch die zahlreichen und
vielfaltigen Trainings besucht und
an unzahligen Wettkampfen im
In- und Ausland teilgenommen
haben. Die vielen Podestplatze
sprechen fur sich — ein Blick auf
die Titelseite genugt, die Bilder
stammen alle von einem einzigen
Lauf, dem Gantrisch Trail, unserem
Vereinslauf. Unsere Angebote
erfreuen sich weiterhin grosser
Beliebtheit, und wir kdnnen
regelmassig neue Mitglieder
willkommen heissen.

Allz:c«sNews

Was wird uns das Jahr 2025 bringen?
Foto: Sylvia Riedener

Seit 2022 haben wir die Leistungsgruppe an die LV Thun abgegeben und
sind seither ohne Prasident. Aber der Verein lebt — und wie! Einfach so?

NatUrlich nicht!

Das riesige Pensum, dem sich unser letzter Prasident Stefan Dahler
stellen musste, liess — man ist geneigt zu sagen verstandlicherweise —
keine Nachfolge finden. Doch dank seiner Arbeit wurden Strukturen
geschaffen, die den Verein bis heute tragen.

Im Jahr 2024 wurde jede der vier Vorstandssitzungen abwechselnd von
einem Vorstandsmitglied geleitet. Mitglieder der Kerngruppe, die den
Vorstand bei diversen Aufgaben unterstiitzen, werden jeweils zu Beginn
der Sitzungen eingeladen, um aus ihrem Bereich zu berichten und ihre

Anliegen einzubringen.

Woran hat der Vorstand gearbeitet?

Der funfkopfige Vorstand — bestehend aus Nadia Roder (Administration),
Erich von Allmen und seinem designierten Nachfolger Hugo Schneider
(Trainingsbetrieb), Hardy Bieri (Anlasse), Stefan Dahler (Kommunikation)
und Nicole Wyss (Finanzen) — hat sich mit zahlreichen Themen
beschaftigt. Viele Details dazu finden sich in den Jahresberichten in
diesem Bulletin. Der Vorstand blickt jedoch nicht nur zurtick, sondern
stellt sich auch Fragen wie: Sind wir zeitgemass unterwegs? Halten wir
alle rechtlichen Vorgaben ein? Und wie sieht unsere Zukunft aus? Ein
paar der wichtigsten Themen des Jahres waren:

e Mitgliederbefragung: Um den Puls der Mitglieder zu spuren, wurde
eine elektronische Umfrage durchgefihrt. Hier konnten die Angebote
des Vereins bewertet, Bemerkungen eingebracht und neue Ideen
vorgeschlagen werden. Die Ergebnisse werden an der HV prasentiert.

e Datenschutz: Das neue Datenschutzgesetz hat auch bei

uns Anpassungen erfordert. Fir die Abendlaufe wurde eine
Datenschutzerklarung erstellt, und ein Bearbeitungsreglement flr unsere
Vereinssoftware «Clubdesk» wurde eingefihrt, um personliche Daten

besser zu schitzen.

* Nachfolgeregelungen: Der Wechsel von Funktionen war auch dieses
Jahr ein Thema. Nadia Roder hat ihren Rucktritt bekannt gegeben, eine
Nachfolge wurde gefunden und wird an der HV zur Abstimmung gestellt.
Auch fir Res Ryser, der die Montag- und Mittwochabend-Trainings leitet,

konnte eine Nachfolgeregelung aufgegleist werden. Details dazu stehen
im Bericht von Hugo Schneider. Fortsetzung seite 5
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e Leitbild und Spesenreglement: Drei Jahre

nach der Ubergabe der Leistungsgruppe an die

LV Thun liegt der Fokus auf dem Breitensport. Ein
neues Leitbild wurde bereits verabschiedet, und ein
angepasstes Spesenreglement wird an der nachsten
HV zur Abstimmung stehen.

e Kontinuierliche Aufgaben: Administrative
Themen, Finanzen, Anfragen von Mitgliedern oder
anderen Vereinen und vieles mehr gehdren zu den
laufenden Arbeiten des Vorstands.

* Breitensport weiterentwickeln: Hugo Schneider
hat die Verantwortung fir den Trainingsbetrieb
dbernommen und wird ab nachstem Jahr diese
Aufgabe offiziell im Vorstand ausfillen. Wie kann
unser Angebot im Breitensport weiterentwickelt
werden? Wie konnen wir die Zusammenarbeit mit der
LV Thun optimieren? Wie férdern wir den Austausch
zwischen verschiedenen Gruppen? Hierzu erarbeitet er
im Auftrag des Vorstands neue Ansatze.

Wie ihr seht, gibt es immer etwas zu tun —
Entscheidungen, Regelungen und neue Ideen. Dafur

sind wir sehr dankbar, denn diese Arbeit schafft die
Grundlage, damit wir unser Hobby austben konnen.

Hobby oder Leistungssport?

Beim Schreiben frage ich mich oft, wo die Grenzen
zwischen Hobby- und Leistungssport liegen — oder ob
man sie Uberhaupt klar ziehen kann. Von einzelnen
Mitgliedern werden Leistungen erzielt, die fur die
meisten unter uns fast unvorstellbar sind. Ich habe
mal ChatGPT gefragt. Die Antwort ist zu umfangreich
ausgefallen, um sie hier wiederzugeben, ihr findet

sie auf Seite 41. Sicher ist, von aussergewohnlichen
Leistungen berichte ich besonders gern, in welchem
Bereich sie auch immer anzusiedeln sind ©.

Ich wiinsche allen Leserinnen und Lesern frohe
Weihnachten, ein gutes neues Jahr, beste Gesundheit
und viel Glick bei allem, was ihr anpackt.

Sportliche Grusse
Roland Riedener
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Jahresbericht
Trainingsbetriebe 2024

Nach dem Motto «Beweglichkeit durch Bewegung» ist riickblickend auf das Jahr 2024 aus dem
Trainingsbetrieb folgendes zu berichten:

Trainingsbetrieb Dienstag-,
Donnerstagabend - Hugo
Schneider

Durch gezielte Weiterausbildun-
gen bei den Leitern konnten die
Trainings qualitativ und quanti-
tativ gesteigert werden.

So wurden zum Beispiel die
Laufschule, das Dehnen und
weitere methodische Laufspiele
als fester Bestandteil in die Trai-
ningseinheiten integriert.

Das Dienstagabend-Training
wurde neu mit vier Gruppen
und vier Leitern gefuhrt, und
im Donnerstagabend-Training
konnte bei Bedarf eine zweite
Gruppe gebildet werden.

Erfreulicherweise stiegen die
Teilnehmerzahlen in allen
Trainings. Das Donnerstag-
abend-Training hat allerdings
noch Potenzial gegen oben.

Trainingsbetrieb Dienstag-
und Donnerstagmorgen -
Ulrich «Uele» Thénen

Das Nordic Walking ist an bei-
den Morgen sehr gut besucht
worden. Das Alter der Teilneh-
menden bewegt sich zwischen
50 und uber 80 Jahren. Die

Leiterinnen konnten abwechs-
lungsreiche Trainings anbieten.

Das Lauftraining wurde leider
nur von ca. 5 bis 8 Lauferlnnen
besucht. Da gibt es noch Luft
nach oben!

Das Bedurfnis, sich nach dem
Training im Kreuz in Allmendin-
gen ein bisschen auszutauschen,
ist nach wie vor gross!

Ulrich Thénen.
Foto: Manfred Wenger

Trainingsbetrieb Montag /
Mittwoch / Samstag -
Andreas Ryser

Das Montagstraining in der
Strattligenhalle (bzw. im Lachen-
stadion wahrend der Sommer-
ferien) hat sich unter der Lei-
tung von Thomas Feuz und
Anina Zangger als fixer Be-
standteil sdes Trainingsbetriebes
dieser Trainingsgruppe etabliert.
Zwischenzeitlich wurde das Trai-
ning auch von einzelnen Laufer-
Innen aus der Dienstagsgruppe
besucht. Eine vermehrte Durch-
mischung von Teilnehmenden
aus beiden Trainingsgruppen
ware bestimmt wunschenswert.

Das Haupttraining am Mitt-
wochabend im Lachenstadion
wird vereinsubergreifend ange-

boten. Lauferinnen der LV Thun
und von All Blacks Thun absol-
vieren verschiedene Trainings-
programme in wechselnden
Gruppen. Im Sommerhalbjahr
wird die Gruppe noch erganzt
mit Athletinnen des LC Schar-
nachtal. Marcel Briggen stellt
einen vielseitigen und den un-
terschiedlichen Leistungsniveaus
angepassten Trainingsplan zur
Verfligung. Er wird im Sommer-
halbjahr im Leistungsbereich
unterstutzt von Heinz Zurbrigg,
Trainer des LC Scharnachtal.
Durch die unterschiedlichen
Trainingsprogramme und Leis-
tungsniveaus werden optimale
Trainingsbedingungen fir alle
Teilnehmenden geschaffen.

Eine Gruppe von Unentwegten
schliesst das Mittwochtraining
ganzjahrig (!) mit einem Bad im
See — gleich hinter dem Stadion
—ab.

Andreas Ryser.
Foto: Manfred Wenger
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Leiter des gesamten Trainingsbetriebs -
Hugo Schneider

Durch den per Ende 2024 angekUindigten Ruck-
tritt von Erich von Allmen als Bereichsleiter Trai-
ningsbetrieb und aufgrund seiner privaten Belas-
tungen hat Hugo Schneider die Fihrung fir den
Bereich Trainingsbetrieb in Absprache mit Erich
und dem Vorstand ab Anfangs April 2024 Uber-
nommen.

Die erste Aufgabe im 2024 bestand darin, eine
Bestandsaufnahme der Zusammenarbeit der
verschiedenen Trainingsangebote und Leitungen
zu erstellen. Daraus wurde das weitere Vorgehen
initialisiert.

Am 16. November 2024 fand eine erste Bereichs-
leitersitzung Uber alle Trainingsangebote statt.
Dabei wurden die gemeinsamen Trainingsziele,
Aktivitaten, die Zusammenarbeit und die Kommu-
nikation diskutiert.
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Durch den ebenfalls angekindigten Rucktritt von
Andreas Ryser auf Ende 2024 als Trainingsleiter
der Montag- und Mittwochabend-Trainings muss-
te die Nachfolge organisiert und abgesprochen
werden. Neu wird Marcel Briggen die Fihrung
ubernehmen.

In allen Trainingsangeboten wird der strategische
Fokus des Vereins auf den Breitensport gelebt.

Ein herzliches Dankeschon geht an alle Leiterln-
nen fur ihren grossen Einsatz, ihre Flexibilitat und
fur die tolle Zusammenarbeit!

FUr das Jahr 2025 wunsche ich mir weiterhin eine
grosse Teilnahme an den diversen Trainingsange-

boten und flr uns alle viele sportliche Highlights,

Emotionen, Erfolge und beste Gesundheit.

Sportliche Grisse
Hugo Schneider

Hugo Schneider, Bereichsleiter des gesamten Trainingsbe-
triebs von All Blacks Thun.
Foto: Denise Schneider
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Jahresbericht
Bereich Anlasse 2024

Im Jahresbericht Ressort Anlasse
gehe ich auf zwei Themen ein:
einerseits mein erstes Jahr im
Vorstand von All Blacks Thun
und andererseits auf ein paar
Highlights aus Sicht der Anlasse
im laufenden Vereinsjahr.

Mit der Wahl als Nachfolger von
Uele Thonen an der vergange-
nen HV bin ich nun also Teil des
Vorstandes von All Blacks Thun.
Das verpflichtet — wie ich meine,
denn ich mochte flr den mir so
wichtigen Verein und die mir so
ans Herz gewachsenen Men-
schen etwas Gutes beitragen
und nicht nur «mit dabei sein».
Den Vorstand nehme ich als
offen, konstruktiv, aktiv, posi-
tiv und zielgerichtet wahr. Ich
habe an der Vorbereitung und
Durchfihrung der Mitgliederbe-
fragung gearbeitet, wo ich auch
auf die Unterstltzung von Julia
Cahenzli fur die Umsetzung auf
Google-Forms zahlen durfte,
und freue mich, an der HV die
wichtigsten Resultate zu prasen-
tieren.

Im ersten Halbjahr fanden
traditionellerweise die Anlasse
Trainingslager (Beitrag im Bulle-
tin Nr. 2/2024) und Abendlaufe
statt. Am Trainingslager nahmen
Personen von vier verschiedenen
Vereinen teil, um eine ausrei-
chende Anzahl Teilnehmende

zu erhalten, und vor allem auch,
um ein gutes Trainings- und
Freizeitumfeld zu schaffen. Be-
reits ist die Anmeldung fur das
Trainingslager 2025 offen (siehe
Beitrag auf Seite 17), und ich
hoffe, dass dieser Aufruf einige

von euch «gluschtig» macht
und motiviert, im Fruhling 2025
Aktivurlaub in der Toskana zu
verbringen.

Die Abendlaufe haben mir per-
sonlich grosse Freude bereitet.
Wir dirfen immer wieder neue
Teilnehmerinnen begrussen und,
egal ob Helfende oder Teil-
nehmende, alle machen einen
zufriedenen Eindruck, und es ist
immer eine sehr positive Stim-
mung spurbar. Ich bin Gber-
zeugt, dass auch die gemeinsa-
men Trainings ein BedUrfnis sind
und das Vereinsleben auch auf
der sozialen Ebene bereichern.
Noch ist dieses Format nicht zu
einer festen Grosse geworden,
aber wir bleiben am Ball, und
es sind auch schon wieder neue
Ideen vorhanden — ihr durft
gespannt sein. Bestens etab-
liert sind hingegen die Anlasse
Vereinsbrateln, Funktionarin-
nen-Anlass (vorher Trainings-
leiter-Tag) und Vereinslauf. Zu
diesen gut besuchten Anlassen
konnt ihr im aktuellen Heft

auf Seite 33 (Brateln), Seite 37
(Funktionarlnnen-Anlass) und
Seite 34 (Vereinslauf) mehr
erfahren.

Mein Highlight in diesem Jahr
war das Laufprojekt «Loch Ness
Marathon» in Inverness (Schott-
land). Merci Michael Maurer flr
deine Initiative und die Organi-
sation des Anlasses. Die aufge-
stellte Lauf-Gruppe mit Anhang
durfte nicht nur erfolgreiche
Lauferlebnisse, sondern auch
erlebnisreiche, freundschaftliche
und lustige Tage in den High-

lands verbringen.

Der Aeschiriedlauf vom 14. De-
zember bildet den Abschluss-

anlass im laufenden Vereinsjahr
und ist aktuell in Vorbereitung.

Nach dem Vereinsjahr ist be-
kanntlich vor dem Vereinsjahr,
und so stecken wir in der Pla-
nung fur das kommende Jahr,
das wieder ein abwechslungsrei-
ches Angebot mit Gewohntem
und Neuem fUr alle bereithalt.
Ich hoffe, euch zahlreich an den
unterschiedlichen Events im
2025 zu sehen und bin immer
auch empfanglich flr neue
Ideen.

Hardy Bieri, Ressort Anlasse

Hardy Bieri am Berglauf von All
Blacks Thun (ber die Schratteflue am
19.10.2024. Hardy ist Vorstandsmit-
glied, Trainingsleiter und selber auch

ein ambitionierter Laufer.
Foto: Hardy



TERRA

DOAAUS

Immobilien AG

Telefon 033 336 60 36
info@terra-domus.ch | www.terra-domus.ch

Wir kal_ufen -
mieten - ¥ ¥ £! L
walten jede Art von

Liegenschaften

Rufen Sie uns an. Gern ter
Ihnen unser bo

Dentalhygienepraxis
Tscherry Joder

Fiir lhre Dentalhygiene und
Zahnreinigung in Steffisburg
und Umgebung

Zu meinen Dienstleistungen gehdren die professionelle,

schonungsvolle Zahnreinigung, das Bleaching und die
individuelle Mundhygieneberatung ...und vieles mehr.

Besuchen Sie mich: Www.meine-dh.ch

Dentalhygienepraxis
Tscherry Joder

Bernstrasse 134, 3613 Steffisburg
0334373700

NEU: Termine online buchbar!

SCHLOSSAPOTHEKE
THUN

)
™
Ll
)
%)
<
©)
'_
o
-
<
I
L
4
L
fae)
O

T
O
Ll
v
Ll
T
'_
(@)
[a
z<t <
293
o9
SoT
0 0O
I ;)

s}
T}
<
N
I
N
™
™
(@]
l_

HoschiBeck N 4

I Dorf 8-3608 Thun-Allmendingen |
Tel. 033 336 36 80 \
hosehibeck@bluewin.ch

AN -3




4/2024

Alls:«sNews

Jahresbericht

Bereich Kommunikation

Stefan Déahler.
Foto: Manfred Wenger

Die Kommunikation konzentriert sich einerseits
auf die externe Kommunikation, d.h. auf Per-
sonen, die nicht Mitglied des Vereins sind und
andererseits auf die interne Kommunikation und
Information gegenlber unseren Vereinsmitglie-
dern.

Hierfdr stehen uns verschiedene Kanale zur Ver-
flgung, mit denen wir versuchen, die jeweiligen
BedUrfnisse adressatengerecht abzudecken.

E-Mail-Services

Eindeutig zur internen Kommunikation in Bezug
auf Information gehort der E-Mail- Service, mit
dem wir auch in diesem Jahr wieder schnell und
unkompliziert Neuigkeiten, Einladungen und In-
formationen zur Verfligung stellen konnten.

Damit die Vereinsmitglieder die gewunschten
Informationen in ihrer Mailbox vorfinden, ist es

wichtig, dass Anderungen der Mailadresse jeweils
an info@allblacks.ch gemeldet werden. Je nach
E-Mail-Provider kann es vorkommen, dass E-Mails
im Spam-Filter hangen bleiben und nicht ange-
zeigt werden. Bitte Uberprift jeweils euren Spam
Ordner und markiert die «All Blacks E-Mails» als
sicheren Absender.

Vereinsbulletin «<Schwarz auf Weiss»

Ein sehr wichtiges und beliebtes Medium fir die
interne Kommunikation ist das Informationsbul-
letin «Schwarz auf Weiss». Unter der Leitung
von Roland Riedener kamen die Vereinsmitglie-
der auch in diesem Jahr in den Genuss von inte-
ressanten und abwechslungsreichen Beitragen.
Das Bulletin widerspiegelt unser lebendiges und
vielfaltiges Vereinsleben; durch den einen oder
anderen Artikel lernten wir einzelne Personen von
einer anderen Seite kennen. Herzlichen Dank an
Roland Riedener fir sein Engagement und die
abwechslungsreiche Lekture!

Nicht zu unterschatzen ist die Aussenwirkung
des Bulletins. Das «Schwarz auf Weiss» liegt an
einigen offentlichen Orten auf, z.B. in Arzt- und
Zahnarztpraxen, im «Kasekeller Thun» usw.
Damit ist es ein gutes und sympathisches Kom-
munikationsmittel, um All Blacks Thun in seiner
ganzen Vielfalt zu prasentieren. An dieser Stelle
sei auch Jana Bally gedankt, die eng mit Roland
zusammenarbeitet und fir das Layout verant-
wortlich ist.

Dass wir ein Bulletin mit vier Ausgaben pro Jahr
und in diesem Umfang anbieten kénnen, ver-
danken wir den zahlreichen Inserenten, die das
Bulletin vollstandig finanzieren. An dieser Stelle
mochten wir uns bei den zahlreichen und treuen
Inserenten unseres Bulletins «Schwarz auf Weiss»
bedanken. Eine Ubersicht der Inserenten findet
sich auf unserer Website unter:
www.allblacks.ch/inserenten.

Bestehende Inserenten zu pflegen und neue zu
gewinnen ist eine Knochenarbeit, die viel Engage-
ment und Ausdauer erfordert. Rosmarie Aemmer
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leistet hier seit 2011 hervorragende Arbeit; sie
konnte auch im vergangenen Jahr wieder neue
Inserenten gewinnen. Herzlichen Dank an Ros-
marie fUr ihr Engagement, ihre Ausdauer und
ihre Leidenschaft im Dienste des Vereins und der
Inserenten!

Soziale Medien und Website

All Blacks Thun ist seit einigen Jahren auf
diversen sozialen Kanalen prasent und betreibt
eine Webseite. Die Webseite richtet sich klar an
Nichtmitglieder des Vereins und bietet diverse
Informationen fur alle, die sich fur den Verein
interessieren oder ein Schnuppertraining absol-
vieren mochten. Die Anmeldung zum Schnupper-
monat oder der Eintritt in den Verein kann
bequem online Uber die Webseite erfolgen.

Das Interesse an der Website mit rund 1'500
Besuchenden pro Monat ist nach wie vor unge-
brochen.

Neben der Startseite sind die Seiten mit dem
Trainingsangebot und den Informationen zu den
Abendlaufen die meistbesuchten Seiten.

Neben den bewahrten sozialen Kanalen wie
Facebook, Flickr fiir Fotos, YouTube fur Fil-
me und dem Blog ist dieses Jahr neu ein Ins-
tagram-Kanal hinzugekommen.

Mit einem META-Business Account kdnnen wir
die Facebook und Instagram-Kanale gleichzeitig
verwalten, pflegen und die Inhalte steuern. So
profitieren beide Kanale voneinander und bilden
Synergien.

Spitzenreiter ist nach wie vor unser Facebook-
Kanal, wobei Instagram kontinuierlich aufholt.

Die einzelnen Facebook-Posts werden regelmas-
sig von Uber 500 Personen eingesehen. Einzelne
Posts wie die Abendlaufe oder Fotos zur HV ge-
nerieren weit Uber 1000 Besuchende pro Beitrag.

Historisch bedingt gehort auch der Bereich
Bekleidung zum Ressort Kommunikation.

Die Verantwortung fur die Bekleidung wurde im
Fraihjahr von Kathrin Dahler an Simon Leiser
ubergeben. Als Bekleidungspartner kdnnen wir
weiterhin auf die bewahrten Dienste von Ger-
ber Sport zahlen. Obwohl Gerber Sport die Ver-
kaufsstelle in GUmligen geschlossen hat, wird

der Bereich Bekleidungsservice und Druck far All
Blacks weitergefiihrt. Ich danke Kathrin Dahler
fur die geleistete Arbeit und Simon fUr die Bereit-
schaft, diese Aufgabe zu Ubernehmen. Simon hat
sich bereits sehr gut eingearbeitet. Danke auch
an Lisa Frutiger und Markus Gerber von Gerber
Sport fUr die langjahrige gute Zusammenarbeit.

Stefan Dahler, Kommunikation

All Blacks Thun

allblacksthun

97allblacks

All Blacks Thun

allblacksthun.weebly.com

allblacks.ch

GSWEMDED
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Traininﬁslager Cecina 2025 -

sel auc

Anja Ringgenberg

Pack deine Sportkleidung und bereite dich auf
ein unvergessliches Erlebnis vor! Vom 5. bis

19. April 2025 laden wir dich herzlich zu unserem
Trainingslager in Cecina in der Toskana ein. Das
Trainingslager bietet die perfekte Moglichkeit,
dich sportlich weiterzuentwickeln und dabei die
traumhafte italienische Landschaft zu geniessen.
Auch das gemutliche Beisammensein bei einem
Brandi-Dog oder sonstigen Spielen kommt nicht
zu kurz.

Egal, ob du nur eine Woche, 11 Nachte oder zwei
Wochen, dabei sein mdchtest — alle drei Varianten
sind moglich. Wahle zwischen Einzelzimmern,
gemutlichen Doppelzimmern oder grosszigigen
Mehrbett-Suiten, die auch ftr Familien hervorra-
gend geeignet sind.

Im Preis inbegriffen sind Frihsttck und Abendes-
sen: du kannst dich am Buffet nach Herzenslust
starken. Der Trainingsplan, erstellt von unserem
erfahrenen Trainer Marcel Briggen, ist fur alle
Leistungsniveaus geeignet. Jede und jeder, ob An-
fangerln oder Profi, ob jung oder alt, sind herzlich
willkommen. Du entscheidest selbst, wie viel du
trainieren mochtest! In den vergangenen Jahren
standen auch immer wieder (freiwillige) Rennrad-
touren auf dem Programm.

Melde dich jetzt an und sei Teil eines unvergess-
lichen Trainingslagers in der wunderschonen
Toskana.

Wir freuen uns auf deine Anmeldung.
Fragen? Du kannst dich gerne bei uns melden.

Melanie & Anja
anja.ringgenberg@hotmail.com

QR-Code zum Flyer mit all
den Infos zum Trainings-
lager. Mit einem Klick
kommst du direkt auf das
Anmeldeformular.

du dabei!

Der Eingang zur Hotelanlage in Cecina.
Foto: Anja

Schéne Trainings im Pinienwald erwarten die
Teilnehmenden.
Foto: Anja

langjahrigen Organisatorinnen des Trainingslagers.
Foto: Anja
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Manuel Walker liebt die
grossen Herausforderungen

Roland Riedener

«Eine Woche ist bereits ver-
gangen, seit ich den 24 Stun-
den-Lauf vom 26./27. Oktober
in Brugg absolviert habe, und
immer noch gehen mir wieder
und wieder Gedanken zum Lauf
durch den Kopf. Kérperlich fih-
le ich mich bereits wieder gut
erholt. Die Zehen schmerzen
noch etwas, und die Pulswerte
sind schlecht. Noch traume ich
jede Nacht von diesen 24 Stun-
den. Es ist wohl ein Zeichen,
dass ich immer noch am Verar-
beiten bin. So habe ich es bisher
noch bei keinem Lauf erlebt».

Roland: Erstaunlich eigent-
lich, wenn man bedenkt, was
Manuel schon alles «auf dem
Buckel» hat. Survival Runs, Ultra
Trails, Flachmarathons, 100 km
von Biel und noch vieles, vieles
mehr. Was war denn, zeitlich
gesehen, dein langster Wett-
kampf?

Manuel: Mein zeitlich langstes
Rennen bisher war der Eiger
Ultra Trail vor 2 Jahren, mit 16
Stunden 55 Minuten fir die 101
km und 6700 Hohenmeter.

Roland: Ein anderer Wettkampf
ist mir aufgefallen, der «Ultra
Viking». Es zeigt, dass du dir
wirklich fUr nichts zu schade
bist!

Manuel: Das ist schon eine
Weile her, im September 2018,
ein Hindernislauf tber 60 km,
mit 135 Hindernissen und 3300
Hohenmetern. Man sagt, es sei
der schwerste Hindernislauf der

Welt. Die Zeitlimite betragt 10
Stunden, der Lauf wird heute
noch jahrlich ausgetragen.

Es war der vielseitigste Hinder-
nislauf, den ich je absolvierte.
Klettern, Kriechen, Gewichte
ziehen, Ketten und Sandsacke
schleppen, Hammerwerfen, sich
vorwarts Hangeln, Baden bei
fast O Grad Lufttemperatur in
eiskaltem Wasser, eine Unmen-
ge Burpees (Liegestutzspringe)
und vieles mehr qilt es, hinter
sich zu bringen. Es war ein ul-
traharter Lauf, ab Kilometer 45
war es nur noch ein mentales
Durchbeissen. Jeder Schritt und
jedes Hindernis kostete mehr
und mehr Kraft, Reserven hatte
ich schon lange keine mehr.

Im Ziel des Ultra Viking’s 2018 in der
Néhe von KéIn. Manuel abgekdmpft,
aber schon wieder erstaunlich sauber
beim Zieleinlauf.

Foto: Manuel

Umso gltcklicher war ich nach
knapp 9 Stunden im Ziel, als ich
die so hart erkampfte Finisher-
Medaille umgehangt bekam.
Die Woche danach gab es dann
kaum noch einen Muskel, der
mich nicht schmerzte.

Roland: Der 24-Stunden-Lauf
ist aber eine ganz anders
gelagerte Disziplin. Auf einer
flachen Runde von 934 m so
weit wie maglich zu laufen in
24 Stunden; nicht eine unge-
mein eintdnige Sache?

Manuel: Das ist schon etwas
ganz anderes, aber physisch
und psychisch auch sehr an-
spruchsvoll.

Roland: Wie hast du dich vor-
bereitet?

Manuel: Es begann schon im
letzten Dezember mit dem
Wintergrundlagentraining. Ich
stellte mir selber einen Vorberei-
tungsplan zusammen, inspiriert
von der Deutschen Ultra-Ver-
einigung (DUV). Auf deren
Webseite gibt es Empfehlungen
und Musterplane, ich versuchte,
darauf basierend meinen eige-
nen Plan abzuleiten.

Roland: Danach war die ganze
Saison 2024 auf die Teilnahme

am 24 Stunden-Lauf ausgerich-
tet?

Manuel: Das kann man so
sagen. Ab Januar 2024 habe ich
angefangen, auch ein bisschen
Tempo aufzubauen bis zum GP
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von Bern, naturlich ohne die
Umfange aus den Augen zu
verlieren. Ich wollte schneller
werden, damit mein langsames
Lauftempo auch schneller wird.
Die Wettkampfe, die ich 2024
bestritt, mussten in meinen
Aufbauplan passen. Die Aus-
nahme bildeten im Sommer der
Eiger Ultra Trail und der Matter-
horn Ultrax, diese beiden Laufe
waren mehr als Ablenkung
gedacht, damit ich auch noch
ein bisschen Berg drin hatte.

Es ging immer noch darum,
gute Grundvoraussetzungen zu
schaffen. Ich merkte aber, dass
ich eigentlich 1> Jahre brau-
chen wirde, um mich sauber
auf einen so langen Lauf vorzu-
bereiten. Mein langster Lauf bis
anhin war der 100er von Biel.
Der Sprung zu einem 24 Stun-
den-Lauf war doch sehr gross.
Man kann diese Distanzen im
Training nicht simulieren, du
merkst erst im Wettkampf, wie
du reagierst. Nur dort kann man
sich die Erfahrung holen.

Roland: Was war deine Zieldis-
tanz fUr diese 24 Stunden?

Manuel: 225 km war mein
Ziel. Ich machte mir aber einen
Raceplan fir 240 km, wollte ein
bisschen Reserve haben. Als Mi-
nimalziel setzte ich mir 180 km.

Roland: Dann wurden es
185.134 km, der 3. Rang in der
Schweizermeisterschaft und der
5. Rang Overall. Ein Super-Re-
sultat, zu dem wir nur gratulie-
ren konnen!

Fazit von Manuel liber die-
sen Lauf auf seinem Face-
book-Account:

«Eine ganze Saison habe ich in
diese Vorbereitung investiert

Links Manuel Walker unterwegs am
24 Stunden-Lauf in Brugg. Neben
ihm der nachmalige vierte Braderlyn
Santos. Neben der Strecke sieht man
die Camps der teilnehmenden Athlet-
Innen.

Foto: Manuel

und bin deshalb nur massig
zufrieden. Mit 185 km habe ich
leider nur mein Mindestziel von
180 km knapp erreicht, aber
was mich besonders freut, ist
der 3. Platz bei der Schweizer-
meisterschafts-Wertung.

Bereits einen Monat vor dem
Wettkampf musste ich eine
Testwoche abbrechen und in

die Erholung gehen, da sich ein
Lauferknie ankundigte. Ich hatte
bis zum Tag X sicher an Form
verloren und bin dann vor dem
Lauf auch noch mit einer leich-
ten Erkaltung aufgestanden.

Der Lauf verlief zuerst nicht
schlecht. Nur die Schuhe drtck-
ten fruh auf die Zehen und
zwangen mich zum Wechsel
auf den grosseren Schuh. Ab
90 km meldete sich mein Knie
wieder. Die Motivation war
erstmals weg, und ich habe aufs
schnelle Gehen gewechselt. Ab
km 100 war es wieder besser
mit dem Knie. Leider nahmen
die Schmerzen in den Zehen
und auch im Brustkorb zu. Das
Atmen fiel mir schwer beim
Laufen. In der Nacht hatte ich
Muahe mit der Ernahrung, was
sich negativ auf die Energiebi-

lanz auswirkte. Nach 180 km
liess ich mir dann Nacken und
Schultern lockern, um wieder
frei atmen zu konnen. Eine
schlechte Idee, da sich in dieser
Pause die Beine versteiften. Das
Gehen wurde schwierig, und die
letzten Runden bis zum Errei-
chen der 24 Stunden vergingen
nur noch schleppend.

Es ist ein toller, kleiner Lauf mit
einem enormen Gemeinschafts-
gefuhl. Ich habe mich Gber
jedes noch so kleine Gesprach
mit anderen Laufern, tber das
Anfeuern oder auch nur Zu-
nicken oder Lacheln von den
Zuschauenden gefreut. Vielen
Dank allen, die mich in der Vor-
bereitung unterstitzt haben.

@running_qirl_13: ohni dini
Betreuig, motivierende Wort u
Verpflegig war das nid gange®

Vielleicht komme ich wieder —
starker und besser vorbereitet».

Martina Scheidegqger steht Manuel
Walker wahrend des Laufs bei Seite,
sie weiss, was er braucht, um durchzu-
halten. Auch bei ihr ist viel Ausdauer
gefragt.

Foto: Manuel
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Roland: Wie bist du auf die angepeilten Distan-
zen gekommen?

Manuel: Mein Fernziel ist, einmal beim Spartath-
lon in Griechenland teilnehmen zu kénnen. Dieser
legendare Lauf geht tber 246 km von Athen

nach Sparta. Damit man dort teilnehmen kann,
muss man sich eine Qualifikation erarbeiten. Eine
Maoglichkeit, sich zu qualifizieren, ist Gber einen
24 Stunden-Lauf. 180 km berechtigen zur An-
meldung, damit kommt man in die Verlosung der
Startplatze. Schafft man aber 225 km, kriegt man
den Startplatz fir sicher.

Man kénnte sich auch Gber einen 12 Stun-
den-Lauf qualifizieren, muss aber entsprechend
schneller sein, auch dafdr gibt es genaue Vorga-
ben. Im Nachhinein gesehen ware das flr mich
wahrscheinlich die bessere Variante gewesen,
weil ich mit so Uberlangen Laufen noch zu wenig
Erfahrung habe. Im Training habe ich aber schon
240 km in 6 Tagen geschafft und mich danach
sehr gut gefuhlt. Deshalb traute ich mir zu, die
Distanz in einem Wettkampf auch an einem Stlick
zu schaffen.

Roland: Wie schnell bist du das Rennen ange-
gangen?

Manuel: Um meine Zieldistanz zu erreichen,
hatte ich eine Durchschnitts-Pace von 6:30 Min.
laufen mdssen. Um ein wenig Reserve zu haben
fur Pausen und Unerwartetes, bin ich die Sache
etwas schneller angegangen. Es herrschten qute
Bedingungen, kein Regen, etwas frisch zwar, aber
ich musste nachts keine Jacke anziehen, zum Lau-
fen eigentlich optimal. Fur die Betreuenden war
es hingegen schon recht kuhl.

Roland: Wie sah deine Betreuung an diesen
Meisterschaften aus?

Manuel: Die Laufstrecke befindet sich auf der
Aareinsel im Geissenschachen bei Brugg. Die
Athletinnen kbnnen ihre Fahrzeuge direkt am
Rundkurs parkieren und allenfalls daneben

ein Zelt aufstellen. Gerade einige der 48 Stun-
den-Lauferinnen legten sich zwischendurch gerne
mal ein bisschen hin. Wir 24 Stunden-Lauferinnen
aber kaum. Nur Martina (mein runnig_girl_13)
hat nachts im VW Bus ein wenig geschlafen, sie
musste nach dem Lauf schliesslich in der Lage

sein, mich wieder nach Hause zu fahren ©. Um
mich zu erholen oder etwas zu mir zu nehmen,
bin ich zwischendurch eine Runde marschiert.
Dabei kann man sich gut auch mit den anderen
Laufer- und Betreuerlnnen unterhalten, einander
Tipps geben, und es entsteht das oben erwahn-
te schone Gemeinschaftsgefihl, alle laufen fir
ihre, sich zum Ziel gesetzte Distanz. Ich musste
mich immer bewegen und durfte nicht stillstehen,
schnell erkalten die Muskeln, und ich hatte Prob-
leme bekommen. Die Starts der 48, 24, 12 und

6 Stunden-Lauferinnen sind so gelegt, dass der
Lauf fir alle am Sonntag um 12 Uhr endet. Somit
kommen immer wieder neue Leute auf den Rund-
kurs, auch das gibt Abwechslung.

o B 4 : < i AT
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Das Podest der 24 Stunden-Lauf-Schweizermeisterschaft:

1. Rang Liviu-Daniel Moldoveanu, 2. Rang Christian Frangois
Fatton, 3. Rang Manuel Walker.

Foto: Manuel

Roland: Danke Manuel fir deine Ausflhrungen.
Ich denke, heute erinnert dich nur noch ein feh-
lender Zehennagel an die Strapazen von Ende Ok-
tober. Du sagst, das Ganze musse naturlich Spass
machen, sonst hatte es ja keinen Sinn. Darum
weiterhin viel Spass!
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Zwei Marathon First-Timer

Roland Riedener

Ein Marathon — fur viele in un-
serem Verein ein grosser Traum.
Vielleicht sind einige Mitglieder
genau aus diesem Grund zu den
«All Blacks» gekommen oder
wurden von denjenigen inspi-
riert, die begeistert von ihren
Teilnahmen berichteten?!

In diesem Jahr haben gleich
zwei «All Blacks» beim Swiss
City Marathon in Luzern ihr
Debit gefeiert. Jens Eschen-
bach, der erst im Frihling 2024
mit dem Laufen begonnen und
seinen Schnuppermonat ab-
solviert hatte, ist seit Juni 2024
Mitglied. Jirg Gertsch hingegen
bringt bereits jahrelange Laufer-
fahrung mit — doch die Mara-
thon-Distanz war auch fur ihn
Neuland.

Roland: Hugo, wie kam es
dazu, dass sich die Beiden fur
den Marathon in Luzern ange-
meldet haben?

Hugo: Jirg hat mir im Training
mal kundgetan, dass es sein
grosser Wunsch sei, einmal
einen Marathon zu laufen — ein
Lebensziel sozusagen. Ich mein-
te damals: «Wenn dein Plan
konkret wird, komm rechtzeitig
auf mich zu, dann unterstitze
ich dich». Das hat er dann auch
gemacht. Der Swiss City Mara-
thon in Luzern hatte es ihm be-
sonders angetan. Obwohl Jirg
regelmassig an unseren Trai-
nings teilnimmt und auch Wett-
kampferfahrung hat, wollte ich
sicher sein, dass er kein unnoti-
ges Risiko eingeht — vor allem,
weil er mit einer gesundheitli-
chen Einschrankung lebt. Sein

Umfeld und sein Arzt haben uns
jedoch ermutigt, unter der Be-
dingung, dass Jurg wahrend des
Trainings und Wettkampfs auf
ausreichende Fllssigkeitszufuhr
achtet.

Kurz darauf fragte mich Jens

— er war grad erst bei den «All
Blacks» eingetreten — ob es
realistisch sei, im Herbst einen
Marathon zu laufen. Der Swiss
City Marathon — das waére sein
Traum. Ich war skeptisch: «In
nur 16 Wochen vom Laufein-
steiger zum Marathonlaufer?
Das wird aber eine echte Her-
ausforderung!». Wir machten
eine Bestandesaufnahme. Jens
ist ein erfahrener Sportler in
vielen Disziplinen, aber mit
Ausnahme des Radfahrens hatte
er wenig Ausdauererfahrung.
Dennoch wollte ich ihm die
Chance geben und griff auf
meine Trainingsplan-Unterlagen
von Swiss Athletics zurtck.

Fur Jens und Jurg begann das
Training ganz klassisch: zuerst
steigerten wir die Trainings-
haufigkeit, dann die Distanzen
der einzelnen Einheiten, und
schliesslich die Intensitat ausge-
wahlter Laufe.

Das Training und die Heraus-
forderungen

Jurg sprach gut auf das Training
an. Mehrmals begleitete ich ihn
auf Laufen Richtung Bern. Eine
Herausforderung war dann tat-
sachlich, ihn ans regelmassige
Trinken und Essen zu erinnern

— das vergass er oft. Deshalb
richteten wir einen Alarm auf

seiner Pulsuhr ein. Jurg’s Leis-
tungsniveau passte sich stetig
den Anforderungen an, und
ich erstellte einen Plan flr eine
Zielzeit von 4:20 Stunden.

Bei Jens war es komplizierter.
Bei der Erhéhung der Distan-
zen traten muskulare Probleme
auf, und bei héherem Tempo
meldeten sich die Gelenke. Wir
passten das Training an, arbei-
teten intensiv an seinem Laufstil
und erganzten laufspezifisches
Krafttraining. Schliesslich ei-
nigten wir uns darauf, nicht
auf eine bestimmte Zielzeit zu
laufen, sondern einfach das Ziel
«Ankommenx» zu verfolgen.

Vor dem Start in Luzern. V.I.n.r. Jirg
Gertsch, Hugo Schneider und Jens
Eschenbach.

Foto: Denise Schneider

Der grosse Tag am 27. Okto-
ber 2024

Ich wollte beide am Marathon
begleiten, musste aber schnell
erkennen, dass ihre Leistungs-
unterschiede dies unmaoglich
machten. Emanuel Ritzmann mit
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einer Marathon-Bestzeit von unter drei Stunden
erklarte sich bereit, Jirg zu begleiten. Da beide
notorische Schnellstarter sind, bremste ich sie auf
den ersten 10 Kilometern und liess sie erst laufen,
als sie die richtige Pace gefunden hatten. Danach
wartete ich auf Jens, der jedoch nicht kam. Ein
SMS von ihm informierte mich, dass er aufgrund
muskularer Probleme immer wieder gehen mdsse,
ich solle doch bitte alleine weiterlaufen. So ver-
suchte ich, meinen eigenen Rhythmus zu finden
und lief das Rennen fertig.

Auch Jens erreichte das Ziel — nach beeindru-
ckenden 5:28 Stunden! Trotz der Schwierigkeiten
hat er durchgehalten, und das Wichtigste: Er hat
durch das viele Training und den anschliessenden
Wettkampf Freude am Laufen gefunden. Bereits
eine Woche nach dem Marathon stand er beim
Vereinslauf, dem Gantrisch Trail, wieder am Start
und — er ist fir nachstes Jahr schon fir den Ma-
rathon in Athen angemeldet!

Jurg Gertsch unterwegs am Swiss City Marathon 2024.
Foto: Emanuel Ritzmann

Und Jurg? Bei ihm lief alles bis Kilometer 40 ta-
dellos. Dann drohte ihm, die Energie auszugehen.
Glucklicherweise reichte ihm Emanuel ein Gel —
ohne zu merken, dass dies sein einziger wahrend
des gesamten Laufs sein sollte! Kein Wunder
wirkte Jarg im Ziel zwar erschopft, aber er war
auch machtig stolz. Mit einer beeindruckenden
Zeit von 4:01:29 kam er ins Ziel — fast 20 Minuten
schneller als geplant. Besonders bemerkenswert:
Trotz der Schwierigkeiten ganz zum Schluss war
seine zweite Rennhélfte nur 3%> Minuten langsa-
mer als die erste, ein starkes Zeichen fir eine gute
Renneinteilung.

Herzlichen Gliickwunsch!
Ein Traum wurde wahr, ein Ziel erreicht — fur Jens
und JUrg.

Jens Eschenbach: diese Finisher-Medaille kann ihm niemand
mehr nehmen.
Foto: Hugo Schneider

Danke an Hugo Schneider flr die engagierte
Vorbereitung und Betreuung der beiden Athleten
sowie fur den spannenden Einblick in ihre Mara-
thonreise! Auch ein grosses Merci an Emanuel fur
die Betreuung von Jirg am Swiss City Marathon
202410
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Back to Scotland -
back to the roots!

Text und Fotos: Michael Maurer

Ende September 2024 war
es so weit: ein Dutzend ent-
deckungslustige, sportliche
«All Blacks» respektive dem
traditionsreichen Laufverein
All Blacks Thun naheste-
hende Personen machten
sich auf nach dem noch
geschichtstrachtigeren Scot-
land. Naturlich erlebten alle
dort ihre Geschichten. Einen
Einblick in die sportlichen
Erlebnisse erhalt ihr mit De-
nise Schneiders Bericht zum
Loch Ness Marathon, wah-
rend Hardy Bieri mit seinem
Beitrag die «Familiensaga»
liefert und ich gerne ein paar
«Stories» als Organisator
dieses nicht alltaglichen Lauf-
projekts beiflige.

Das witzige EMF Hairy Haggis
Team Relay 2010, der erlebnis-
reiche Edinburgh Half Marathon
2011 oder das sportlich-unter-
haltsame Edinburgh Marathon
Festival 2019 mit seinem un-
vergesslichen Drum und Dran:
Mitglieder von All Blacks Thun
haben im mystischen, manch-
mal auch etwas kuriosen,
landschaftlich wunderschonen
Norden des Vereinigten Konig-
reichs, bei den aufgestellten
und unkomplizierten Schotten,
schon Manches erlebt. 2024
stand daher ganz im Zeichen
von «Back to Scotland — back to
the roots!». Dieses Mal lock-

te der Loch Ness Marathon.
Nun, die Hauptmotivation fur
genau diesen Lauf war nicht
die Sichtung des mysteridsen
Seeungeheuers. Denn, auch die

Organisatoren der Veranstaltung
halten sich in der FAQ-Sekti-

on auf ihrer Website bedeckt.
Sie beantworten die Frage, ob
man Nessie sehen wird, mit
«vielleicht ja, vielleicht nein»...
Vielmehr lockte die Aussicht auf
eine landschaftlich attraktive
Laufstrecke mit einem Start in
einer hochst beeindruckenden,
verlassenen Gegend. Nach eini-
gen Monaten der Vorfreude, die
bei mir als relativ haufiger Besu-
cher der «Insel» jeweils ziemlich
intensiv ist, dieses Jahr noch
unterstUtzt durch den Fussball
Hit Song «No Scotland, No par-
ty», ging es flr den grossten Teil
der mitreisenden «All Blacks»
am letzten Freitag im September
los. Allerdings verspatete sich
unsere «party» vorerst einmal.
Heftige Winde und Regenschau-
er fegten Uber den Flughafen
Amsterdam. Typisches Wetter,
das zum Pub Besuch einlud.
Bald schon floss im Flughafen-
pub dunkler Gerstensaft und
verkUrzte die Wartezeit. Inver-
ness war da nur noch rund 800
Kilometer entfernt und gedank-
lich noch viel naher.

Andere Lander, andere Sitten

Gegen Mitte Nachmittag, nach
einem schonen Flug Uber die
immer wieder beeindruckenden
nordenglischen und schotti-
schen Landstriche, setzten wir in
sehr landlicher Umgebung auf
dem Flughafen der Hauptstadt
der schottischen Highlands, in
Inverness auf. Was bei mir so
etwas wie Heimatgefuhle her-

vorrief, war fir andere mogli-
cherweise eine doch eher un-
gewohnte Ankunft. Schliesslich
war da schon mal eine Grenz-
kontrolle. Jede und jeder aus
der beinahe aus dem einfachen
Ankunftsgebaude hinausrei-
chenden Schlange wurde nach
dem Aufenthaltsgrund gefragt.
Der Loch Ness Marathon war
Ubrigens eine populare, mehr-
fach genannte Antwort! Dann
war da die Witterung, son-

nig, jedoch kuhl! Aufwarmen
konnten wir uns aber auf dem
Fussmarsch ins typisch britische
Beaufort Hotel, wo wir nicht nur
auf unverkennbar weiche Tep-
piche, sondern auch zlgig auf
weitere «All Blacks» und, fur
mich nicht ganz Uberraschend,
auf Chaos trafen. Die Zimmer
waren vertauscht worden, wes-
halb das Ehepaar Roth im fur
Erich von Allmen, Padu Mathys
und mich gebuchten Zimmer
bereits Kaffee aufgesetzt hat-
te. Zudem war einer der vom
Hotel offerierten Schokokopfe
interessanterweise auch nicht
mehr auffindbar. Naturlich gab
man sich allerseits MUhe, die
Situation zu l6sen, nicht ohne
britischen Humor und britischer
Coolness. Daher landeten Teresa
und Werner vorerst kurzzeitig in
den Gemachern der Familie
Bieri, und wenig spater alle in
der gemutlichen Lounge des
Hotels. Fur Gesprachsstoff war
schon mal gesorgt, und froh-
lich ging’s ins Stadtzentrum.
Dort folgte eine weitere Uber-
raschung: in der Absicht, den
Abend bei Bier und typischer
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Live Music ausklingen zu lassen,
mischten wir uns, das heisst vier
«All Blacks Jungs», unters Volk
im traditionsreichen «The Gel-
lions». Doch, es dauerte nicht
allzu lange, bewegten wir uns
gemeinsam mit Einheimischen
tanzend wirbelnd Gber den
Holzboden... Diese Spontane-
itat und Offenheit der lokalen
Bevolkerung gefallt mir immer
wieder.

Haggis und andere
Spezialitaten

Nun, flr uns lautete der Slogan
nicht bloss «No Scotland, No
Party», sondern «No Scotland,
No Run, No Party». Schottische
TanzkUnste hin oder her durfte
somit ein lockeres, freiwilliges
Lauftraining am friheren Sams-
tagmorgen nicht fehlen. Dabei
konnten wir erst noch sehr
attraktive Quartiere des Stadt-
chens und die einladende Natur
entlang des River Ness laufend
geniessen. Gleichzeitig steiger-
ten wir den Appetit aufs full
Scottish breakfast.

«Full Scottish Breakfast»: Organisator
Michael Maurer und die weiteren
Laufprojektteilnehmenden genossen
in Scotland nicht nur das ausgiebige,
landestypische Friihstiicken.

Was mundet nach ein paar
Kilometern aktiver Bewegung
draussen in wunderbar herbst-
licher Umgebung nicht besser
als Porridge, Toast, Wurstchen,
Haggis, Black Pudding? Selbst-
verstandlich kamen aber auch
die Anhanger weniger deftiger
Kost dank des reichhaltigen
Frihstlckbuffets voll auf Ihre
Kosten, wahrend andere ju-
gendliche Neugierde an den Tag
legten. Habe ich nicht Hardys
Nachwuchs beim Verzehr ei-
nes «Egg Benedict» entdeckt?
Entdecken, mit zum Teil span-
nenden Resultaten, wie bei
Teresa mit dem schottischen
Dessert Cranachan geschehen,
war wahrend dieser Tage Ubri-
gens nicht nur in Bezug auf die
Speisekarte angesagt. So be-
statigte sich «No Scotland, No
Party» auch am Samstagabend
vor dem Marathontag. Eine
Geburtstagsgesellschaft feierte
im Hotel ausgiebig. Und, einem
Teil unserer Gruppe war auch
bereits vor dem Laufwettkampf
zum Feiern zumute: wir stiessen

in der Hotelbar, in verniinftigem
Masse, mit mehr oder weni-
ger dunklen, landestypischen
Getranken schon mal an und
starkten uns fUr den Folgetag.
Ich bereute es nicht, den Mara-
thon absolvierte ich mit Freude
und kam zufrieden im Ziel an.
Da schmeckte der Whisky am
spateren Sonntagabend dann
besonders gut!

Wohl war mit dem Zieleinlauf
und der anschliessenden Entge-
gennahme von Medaille, Shirt
und zwei Dosen «Baxters Soup»
der sportliche Hohepunkt dieser
Reise erreicht. Doch die Folgeta-
ge boten noch manchen unver-
gesslichen Moment. Schliesslich
hangten alle von uns ein paar
Ferientage an. Ruckblickend war
«Scotland — back to the roots!»
fur mich, und hoffentlich auch
fUr die weiteren Teilnehmenden,
ein lohnendes, bleibendes Erleb-
nis, das weitaus mehr als einen
Wettkampf beinhaltete.

«All Blacks at the table»: Ein Dutzend «All Blacks» respektive All Blacks Thun na-
hestehende Personen genossen die sportlichen, kulinarischen, landschaftlichen

und kulturellen Charakteristiken Schottlandes.
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Schottland aus der Sicht

von Bieris

Text und Foto: Hardy Bieri

Meine ganze Familie begleitete mich nach Schott-
land. Das sind meine Frau Helene, Ylena, Nils und
Andrin. Von ihnen war vorher noch niemand auf
der Insel, und gleichzeitig wollten wir auch her-
ausfinden, ob uns Stadtetrips als Familie zusagen.

Von Edinburgh sind wir mit dem Mietauto (links
fahren!) und Zwischenstopps die rund 250 km
nach Inverness gefahren. Das war zwar etwas
anstrengend, aber umso eindricklicher, und wir
haben einiges von der Landschaft aufnehmen
kdnnen. In Inverness war mit unserer bunten «All
Blacks»-Gruppe immer fur Unterhaltung und Hu-
mor gesorgt. Ich hatte den Eindruck, dass unsere

Nachtessenbestellung das Personal jeweils mehr
forderte als unsere Englischkenntnisse... Der
Besuch des Tarbat Ness Lighthouse in Wilkhaven
war fUr uns als Familie ein Highlight. Den Ruck-
weg nach Edinburgh haben wir wieder mit dem
Auto via Loch Ness, Fort William mit Blick auf Ben
Nevis (mit 1345 m der hochste Berg von Grossbri-
tannien) und Glencoe Valley, zurtickgelegt. Zum
Abschluss haben wir uns noch einen Tag Zeit fur
Edinburgh genommen.

Wir sind mit vielen schénen Eindrticken von
Schottland Heim gekehrt und freuen uns auf
kinftige Abenteuer.

Leuchtturm bei Tarbat Ness in Wilkhaven
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Loch Ness Marathon,
29.September 2024

Text und Fotos: Denise Schneider

Am Sonntag, 29. September um
5:45 Uhr klingelt der Wecker,
unser Marathon-Tag beginnt!

Wir, 6 «All Blacks» Marathon-
lauferinnen, Hardy, Hugo,
Michu, Padi, Teresa und ich
treffen uns um 6:00 Uhr zum
Frahsttck in unserem Hotel.
Alle sind frohlich, aufgeregt,
gespannt, motiviert und voller
positiver Energie.

Das Wetter ist perfekt. Wir
haben riesiges Gllck. Es ist fast
wolkenlos und ziemlich warm
far Schottland fur diese Jahres-
zeit, ca. 14 Grad, empfunden
habe ich es eher warmer.

Um ca. 7:00 Uhr marschieren
wir Richtung Sammelplatz los,
wo x Cars bereitstehen, sie
bringen uns und ca. 6'000 an-
dere Lauferlnnen zum Start. Die
Busfahrt fihrt auf der anderen
Seite als der Marathon Strecke,
entlang des Loch Ness. Die Fahrt
ist kurvenreich, aber sehr schon.
Ein Bus hinter dem anderen
fahrt Richtung Start. Nach

1:40 Std erreichen wir den Ort,
wo wir den Marathon starten
werden. Es ist im «Nirgendwo»,
kein Haus weit und breit. Nur
diese Strasse und die Natur.
Weiter vorne sehen wir den
Startbogen. Die 6'000 LauferIn-
nen steigen aus den x Bussen,
und die Strasse fullt sich mit
deren farbigen Lauftendus. Eine
schottische Musikgruppe spielt
bald darauf wunderschone
Dudelsack-Melodien, der erste
HUhnerhautmoment ist da...

Wir erledigen noch die letzten
Vorbereitungen, checken zum
x-ten mal, ob alles ok ist, ob wir
alles, was wir brauchen auf uns
tragen, Uberlegen, ob wir ein
Stirnband brauchen oder nicht,
und und..., dann verschwinden
wir hinter die Tannen, um noch
die Blase zu leeren, was einen
nicht ganz einfachen Fuss-
marsch Uber die feuchten tiefen
Moosfelder bedeutet.

Vor dem Start zum Loch Ness Ma-
rathon, draussen im «Nirgendwos.
V.I.n.r. Denise Schneider, Hardy Bieri,
Patrick Mathys, Teresa Roth, Michael
Maurer und Hugo Schneider.

Ich reihe mich mit Teresa an-
fangs der zweiten Halfte der
Lauferschlange ein. Unsere
Manner stellen sich weiter vorne
hin, sie sind ja auch viel schnel-
ler als wir zwei.

Um 10:00 Uhr starten wir unse-
re 42,195 km lange Reise vom
«Nirgendwo», nach Inverness.

Der Start ist ein sehr besonderes
Erlebnis. Mitten in der Natur, in
den Highlands, im «Nirgend-
wo», starten wir unseren Loch
Ness Marathon, begleitet von
diesen schottischen Musikern
mit ihren Dudelsacken. Wow, ist
das schon und emotional. Der

zweite Hihnerhautmoment ist
da...

Die ersten 10 km renne ich in
einem flr mich flotten Tempo.
Ich fahle mich super und genies-
se es sehr, Teil dieses schonen
Marathons sein zu dirfen, was
far ein Geschenk!

Von Anfang an war ich mir
natUrlich bewusst, dass ich
wegen meinen muskularen
Problemen und diversen ande-
ren Baustellen im Becken- und
Gesassbereich das Tempo der
ersten 10 km nicht immer
halten kann. Wegen diesen
Problemen fehlt mir eben das
spezifische Marathon-Training,
zudem liegt der Jungfrau Mara-
thon erst 3 Wochen zurtick. Ich
rechne deshalb mit einer Zielzeit
von 5:30 bis 6 Std.

Die Strecke fUhrt Uber eine
Landstrasse, entlang des Loch
Ness, durch schone Natur und
nur selten an Hausern vorbei.
Es ist ein Strassenmarathon,
alles Gber Asphalt. Ich teile

mir den Marathon im Kopf in
viele Abschnitte auf. Deshalb
erreiche ich unterwegs immer
wieder kleine Ziele, dies bringt
mir mental sehr viel. Ab und zu
wage ich schluckweise etwas
Powergel zu mir zu nehmen. Ich
riskiere zwar Magenkrampfe,
aber ich kann unmaoglich 42 km
ohne Energie durchstehen. Lie-
ber Krampfe als keine Energie,
denke ich. Bald darauf meldet
sich mein Magen. Nicht mal
diese wenige Menge toleriert er.
Ich bekomme Krampfe, und der
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Bauch fuhlt sich an, als ob ein
Stein drin ware. Ich versuche, es
zu ignorieren und renne meinen
Traum weiter. Die Muskelan-
satze und all meine Baustellen
machen sich auch bemerkbar.
Sonst geht es mir aber gut.

Ich konzentriere mich auf mei-
ne Schritte, meine Pace, auf

die Strecke, beobachte andere
Lauferlnnen und geniesse die
Marathonstimmung mit allem
was dazu gehort. Unterwegs
denke ich, dass der ganz beson-
dere Moment, in dem ich die
Ziellinie passieren werde, bald
da sein wird, aber in Wahrheit
ist er noch in weiter Ferne. Es ist
ein langer Weg, und er kommt
mir mit jedem km noch langer
vor, und ich werde immer etwas
muder und langsamer. Tolle
Momente fur den Kopf sind —
als ich die Halfte hinter mir habe
— und dann wieder bei km 30.
Wahrend des Marathons gibt

es nirgends Musiker oder sons-
tige Animation. Ich, die Natur,
einige Schafe, Kihe, Pferde,
Alpakas, viele Lauferlnnen und
ihr Keuchen, zum Teil komisches
Husten und das leise Stapfen
der Lauferlnnen, mein Kopfra-
dio und wenige Zuschauende
sind meine Unterhaltung.

Ab ca. km 35 sehe ich die ersten
Hauser von Inverness. Das Ziel
ist schon fast in Griffnahe, aber
es kommen noch die hartesten
7 km... Je naher ich dem Stadt-
zentrum komme, desto mehr
Zuschauende hat es. Die rufen-
den Stimmen helfen mir sehr.
Ich habe auch meinen eigenen
Antreiber, denn ich mochte den
Marathon noch unter 5 Stunden
schaffen. Ich habe Angst, die
Krafte wlrden mich im Stich las-
sen, aber ich jage mich...

Denise Schneider unterwegs am Loch
Ness Marathon.

Endlich km 40, es kdnnte noch
reichen fUr eine Zeit, die mit
einer 4 beginnt. Ich komme auf
eine mir bekannte Strasse, kann
die letzten 2 km jetzt im Kopf
durchgehen. Es werden zwei
endlose, sehr harte Kilometer.
Ich freue mich zwar innerlich
schon sehr, es bald geschafft

zU haben, aber diese 2 km sind
verdammt hart. Mit den letzten
Kraften — und doch so schnell
wie moglich — schleppe ich mich
zum Ziel.

Nach 4 Std. 52 Min. passiere ich
die Ziellinie...

Es ist geschafft! Ich bin Finishe-
rin des Loch Ness Marathons!
Wow! Es ist so Uberwaltigend
und so wunderschon, dieses
Gefuhl, wenn man im Ziel ist.
Stolz, Freude, Gluck, Erschop-
fung, alles geht durch Bauch,
Herz und Kopf. Unbeschreiblich
ist das! Ein paar Schritte weiter
vorne darf ich mir die wunder-
schone Medaille umhangen las-
sen. Ein weiterer unbeschreib-
licher Moment!!! Ich feiere fir
mich meinen Erfolg.

Etwas spater treffe ich auf unse-
re Manner in der Nahe des Ziels.
Sie sind schon einen Moment
hier. Vor allem Hardy, er hat

mit einer sensationell starken
Zeit unter 3 Stunden gefinisht!
Wahnsinn!!

Alle gratulieren mir und ich
ihnen. Da gehort naturlich eine
herzliche Umarmung dazu. Das
ist ein weiterer wunderschoner
Moment, so schon, so etwas
zusammen erleben zu durfen.

Wir empfangen alle auch Te-
resa, sie hat diesen Marathon
auch mit Bravour und nur kurz
nach mir gefinisht. Nach et-
was Verweilen im Zielgelande,
Gepack abholen, warmer Suppe
fassen, Gruppen- und Einzel-Fo-
tosession, marschieren wir mit
steifen und zwickenden Beinen
zum Hotel. Ausruhen, Duschen,
Schlafen, das muss jetzt sein.

Am Abend treffen wir uns zum
gemeinsamen und sehr ver-
dienten Nachtessen. Es gibt viel
zu erzahlen. Jeder erlebt den
Marathon anders, aber jeder hat
die Ziellinie gut und gesund pas-
siert, und jeder hat die Medaille
hoch verdient!

Spat abends geht dieser sehr
besondere, strenge, aber wun-
derschone Tag zu Ende. Dank-
bar, glucklich und mude gehen
wir ins Bett.

Es ist geschafft, alle haben gefinished,
die Medaille ist verdient. V.I.n.r. Erich
von Allmen ((iber 10 km), Michael
Maurer, Hardy Bieri, Hugo Schneider,
Patrick Mathys, Teresa Roth und
Denise Schneider.
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Vereinsbratle
Enzenbuhl am

Patrick Gempeler

Das jahrliche Vereinsbrateln ist
ein fest verankerter Anlass im
Kalender von All Blacks Thun,
und auch in diesem Jahr fanden
sich rund 70 Mitglieder und
Freunde zum gemdtlichen Bei-
sammensein ein. Am 13. Sep-
tember zeigte sich das Wetter
zwar kalt und regnerisch, doch
das Team unter der Leitung von
Patrick Gempeler schuf im Pfadi-
heim Enzenbuhl eine gemdutliche
und einladende Atmosphare.
Bernhard Baumann und Simon
Leiser grillierten unermadlich in
der Kuche, wahrend die Gaste
ein vielfaltiges Buffet aus selbst
mitgebrachten Speisen genossen.

Der Umzug vom letztjahrigen
Austragungsort Strattlig-Burg
ins Pfadiheim vereinfachte den
logistischen Aufwand erheblich.
Es mussten keine schweren Ban-
ke, Getrankekisten und Kahl-
schrank auf die Burg geschleppt
werden, auch die gemeinsamen
Checklisten und Dokumente
trugen zu einer einfachen und
reibungslosen Planung bei.
Selbst das weniger einladende
Wetter konnte der Stimmung
keinen Abbruch tun: Die «Brat-
ler» verlegten den Grill kurzer-
hand nach drinnen, und sogar
der Backofen kam fir Vegi-Grill-
spiesse zum Einsatz.

m Pfadiheim
13 September

Ein herzlicher Dank gilt allen,
die dabei waren und den Abend
mitgestaltet haben — von den
Helferlnnen bis zu den vielen
Buffetspenden, die das Apéro-,
Salat- und Dessertbuffet wieder
zu einem Highlight machten. Ein
besonderer Dank geht an das
engagierte OK-Team: Bernhard
Baumann, Hardy Bieri, Roland
Meier, Simon Leiser und Vreni
Gnotke (Bild unten).

Bis zum nachsten Mal!
Gempi (Patrick Gempeler)
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Der Gantrisch Trail -
unser Vereinslauf 2024

Roland Riedener

Finf der neun «All Blacks»-Teilnehmenden am Start der schwersten Kategorie des Gantrisch Trails Gber 35 km und 1570
Hohenmetern. V.I.n.r. Hardy Bieri, Cornelia Ulmer, Alex Tsogidis, Ciara Sheehan und Thomas Blunier.

Foto: Hardly Bieri

«Ah, da kommt nochmals einer von den «All
Blacks» ! Habt ihr heute euren Vereinsausflug?
Heya, heya, heya!», rief mir am Gantrisch Trail ein
einsamer, engagierter Zuschauer zu.

Die vielen «All Blacks»-T-Shirts sind ihm aufge-
fallen. Und mit dem Vereinsausflug lag er auch
nicht ganz daneben. Der jahrliche Vereinslauf ist
traditionell auch etwas wie ein Vereinsausflug.

Zu diesem Zweck wurden friher auch schon
gemeinsame Carreisen organisiert z. B. an den
Ekiden-Teammarathon in Basel oder an den Cour-
se de Noél in Sion.

Heute werden eher Laufe in der Gegend ausge-
wahlt, nicht zuletzt auch, um die lokalen Anbieter
von Laufwettbewerben zu unterstitzen. Dieses
Jahr zum ersten Mal ein Trail-Lauf. Ob deswegen
anfanglich die Anmeldungen etwas zogerlich
eintrafen? Ein paar aufmunternde Satze vor den
Trainings gentgten aber, um 46 «All Blacks» auf
der Startliste stehen zu haben.

3 Strecken standen zur Auswahl: der «Short &
Walk Trail» mit 11,3 km mit 380 HOhenmetern,
der «Mid Trail» mit 23,9 km und 950 hm und
«The Trail» mit 35 km und 1570 hm. Gerade
letzterer ist sehr anspruchsvoll und leistungsmas-
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sig Uber einem normalen Marathon gelegen, er
wurde auch als Schweizermeisterschaft im Trail-
Lauf gewertet. Speziell in dieser Kategorie war
das Niveau entsprechend hoch, mit vielen Spezia-
listen am Start.

Aber auch in den anderen Kategorien bekam
man das Traillauf-Feeling so richtig mit, es ging
immer wieder Uber glitschige Auf- und Abstiege,
abwegiges Gelande, tiefen Boden und Uber Stock
und Stein. So ist es an Trail-Laufen, sie sind for-
dernd, aber auch sehr abwechslungsreich. Man-
che machten an diesem Tag ihre ersten Erfahrun-
gen damit. Danach konnte man allenthalben viel
Freude in den Gesichtern Uber diese coole Erfah-
rung ausmachen.

Nebst dem Startgeld offerierte der Verein allen,
die mitmachten, auch die Verpflegung in der
Festwirtschaft in der Turnhalle. Nebst dem Aus-
tauschen seiner eigenen Erfahrungen und dem
Auftanken des Energielevels gab es auch viele Po-
destplatze der «All Blacks» zu beklatschen (siehe
Titelseite).

Es wurde fur alle ein gelungener Tag, auch wenn
nur die Lauferlnnen Uber die lange Distanz fur
kurze Zeit die Sonne zu Gesicht bekamen. Was
aber alle mit bekamen war die Aufgabe, zu Hause
die Schuhe richtig zu putzen ©.

«Dein schonster Trail zum Saisonabschluss!
Familiar und sympathisch!» — der Werbespruch
auf der Webseite passt.

Oben: Bereit fur den 11 km Trail
v.l.n.r. Michael Maurer, Jens-Uwe
Eschenbach, Ganna Vlasiuk, Nicole
Wyss, Christina Zumbrunn, Lauriane
Christinet, Fien Van der Velde,

Julia Schranz und Sonja Riegsegger
Foto: Chatgruppe

Links: Ein Tisch voller «All Blacks»
beklatscht am Rangverlesen die ersten
3 Lauferinnen jeder Kategorie.
Foto: Roland Riedener




Vieles dndert sich, manches bleibt.

Seit bald 200 Jahren.
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Diesem Thema war der Funktionarinnentag 2024 gewidmet.

Ernahrung und Supplemente

im Hobbysport

Funktionarlnnentag 2024

Roland Riedener

Um den Vereinsmitgliedern, die eine Funktion im
Verein wahrnehmen und unseren Vereinsbetrieb
mit ihrem Einsatz am Laufen halten, Wertschat-
zung zu zeigen, organisiert der Verein jedes Jahr
einen Anlass fur sie. Dabei stehen jeweils sport-
liche Themen, Gesundheit oder auch mal etwas
Spielerisches auf dem Programm. In diesem Jahr
lautete das Thema «Ernahrung und Supplemente
im Hobbysport» — ein Thema, das uns alle auf die
eine oder andere Weise betrifft. Ein Glucksfall,
dass wir mit Astrid Leutert jemanden in unseren
Reihen haben, die sich in diesem Bereich bestens
auskennt. Als ehemalige Spitzensportlerin mit
einem Master in Pharmazie bringt Astrid nicht nur
umfassendes Wissen Uber die Ernahrung mit, sie
hat sich auch viel praktische Erfahrung angeeig-
net.

Kurzweilig und kompetent flhrte Astrid uns in
das breite Feld der Sporternahrung ein. «Mann
ist, was man isst?», «Frau ist, was Frau isst?» —
mit diesen Fragen ero6ffnete sie ihren Vortrag und

sorgte gleich fir Schmunzeln im Publikum. Doch
der Kern ihrer Aussage war ernst: Flr die meisten
Hobbysportler reicht eine ausgewogene Ernah-
rung nach der bewahrten Ernahrungspyramide
(siehe oben), um den Nahrstoffbedarf vollstandig
zu decken. Studien belegen immer wieder, dass
eine vollwertige Ernahrung den Bedarf bei gesun-
den Hobbysportlern abdeckt. Teure Nahrungser-
ganzungsmittel oder Supplemente sind deshalb
im Breitensport nur selten sinnvoll. Den durch
regelmassige Bewegung leicht erhdhten Bedarf
kdnnen wir ganz einfach durch zusatzliche Portio-
nen bei den Hauptmahlzeiten decken.

Ein echter Mehrbedarf an Wasser, Kohlenhy-
draten und Proteinen entsteht nur bei langeren
Einheiten und Belastungen. Wahrend im Spit-
zensport die Ernahrung eine zentrale Rolle spielt,
da sie voll auf Leistungssteigerung ausgerichtet
ist, bleibt sie flr Hobby-Sportlerinnen wie fir
alle anderen auch ein sehr wichtiges Thema fur
den allgemeinen Gesundheitszustand, aber nicht
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PHOTOVOLTAIKANLAGEN = Pravention und Therapie von Kopf bis Fuss
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zur Leistungssteigerung. Dafur ist ein sinnvolles
Training das richtige. Doch Werbung und verlo-
ckende Versprechen tragen dazu bei, dass viele
Hobbysportler, auch inspiriert durch Leistungs-

sportler, unnotig zu Nahrungserganzungsmitteln
und Supplementen greifen — oft ohne fachlichen
Rat. Im Breitensport hat das zu einem regelrech-
ten Uberkonsum gefuhrt.

Astrid Leutert beleuchtet den Hobbysport aus Sicht der Erndhrung mit einem aufschlussreichen Vortrag.

Foto: Hardy Bieri

In bestimmten Situationen kann eine supplemen-
tierte Ernahrung jedoch sinnvoll sein — etwa bei
diagnostizierten Mangelerscheinungen, speziellen
Lebensumstanden oder gesundheitlichen Ein-
schrankungen. Astrid gab uns auch Einblicke in
die Rolle und Wirkung einiger gangiger Supple-
mente wie Eisen, Kalzium, Vitamin D, C, B12 und
Magnesium. Schnell wurde klar, wie komplex eine
sinnvolle Supplementierung sein kann, und wie
wichtig die individuelle Beratung dabei ist.

Zum Abschluss gab Astrid uns noch ein paar
Tipps zur Ernahrung vor einem Wettkampf. Da
jedoch (ausser einem Teilnehmenden — Hugo

Schneider — am Luzern Marathon am nachsten
Tag) kein grosser Wettkampf bevorstand, liessen
wir den Nachmittag entspannt ausklingen und
genossen im Restaurant Cavallino einen kleinen
Apéro. Ob Astrids Hinweis «Alkohol isch fir
d'Flchs» uns tatsachlich zurickhaltender beim
Anstossen machte? ©

Ein grosser Dank geht an Hardy Bieri fur die Or-
ganisation dieses spannenden und informativen
Anlasses und an Astrid fur die wertvollen Einbli-
cke und die gut gelungene Prasentation.
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Grenze zwischen Leistungs-
sport und Breitensport

Dies ist ein Beitrag von ChatGPT.

Wie im Editorial angekindigt, habe ich angefragt,
wo sich die Grenze zwischen Leistungssport und
Breitensport im Joggingbereich befindet. Jetzt
kannst du dich einordnen © — wenn du akzep-
tierst, was innerhalb von Sekunden geantwortet
wurde:

«Die Grenze zwischen Leistungssport und Breiten-
sport im Joggen kann anhand verschiedener Kri-
terien definiert werden, die sich oft Uberschnei-
den und von den Zielen, der Intensitat sowie dem
organisatorischen Rahmen abhangen. Hier einige
Aspekte, die zur Unterscheidung beitragen:

1. Ziele und Motivation

e Breitensport: Der Fokus liegt auf der personli-
chen Gesundheit, Fitness, Stressabbau und dem
Spass an der Bewegung. Die Zeiten oder Distan-
zen spielen eine untergeordnete Rolle.

e Leistungssport: Es gibt konkrete, wett-
kampforientierte Ziele, wie das Erreichen be-
stimmter Zeiten, Platzierungen oder Qualifikatio-
nen fir Rennen.

2. Trainingsumfang und Intensitat

* Breitensport: Das Training ist flexibel und
weniger systematisch, oft mit geringerer Haufig-
keit (z.B. 2 - 3 Mal pro Woche). Intensitat und
Umfang variieren stark und sind individuell ange-
passt.

e Leistungssport: Das Training folgt einem struk-
turierten Plan, der oft tagliche Einheiten umfasst,

inklusive Intervalltraining, Long Runs und spezifi-

schem Techniktraining.

3. Organisation und Unterstiitzung

e Breitensport: Laufer*innen sind oft in Freizeit-
gruppen oder ohne feste Organisation aktiv. Trai-
ner oder professionelle Unterstlitzung sind selten.

e Leistungssport: Athlet*innen trainieren meist
in Vereinen oder unter Anleitung eines professio-
nellen Trainers. Unterstitzung durch Ernahrungs-
berater, Physiotherapeuten und Sportpsychologen
kann dazugehoren.

4. Teilnahme an Wettkampfen

e Breitensport: Gelegentliche Teilnahme an Lau-
fen (z. B. Volkslaufe, Berglaufe, Stadtmarathons)
ohne den Anspruch, Spitzenplatzierungen zu
erreichen.

e Leistungssport: Regelmassige Teilnahme an
Wettkampfen mit dem Ziel, Bestzeiten oder
Platzierungen zu erreichen. Teilnahme an Meister-
schaften oder internationalen Rennen ist tblich.

5. Zeit- und Ressourceninvestition

* Breitensport: Laufer*innen integrieren das
Joggen in ihren Alltag ohne grosse Opfer an Zeit
oder anderen Ressourcen.

e Leistungssport: Es werden erhebliche zeitliche,
finanzielle und korperliche Ressourcen investiert,
oft mit einer Priorisierung des Sports gegentber
anderen Lebensbereichen.

Fazit

Die Grenze ist nicht immer scharf, da Ubergange
fliessend sind. Ein ambitionierter Hobbylaufer, der
an Wettkampfen teilnimmt, aber keinen professi-
onellen Trainer hat, bewegt sich im Graubereich.
Entscheidend ist letztlich, ob der Fokus auf per-
sonlichem Wohlbefinden oder auf dem Erreichen
von Spitzenleistungen liegt.»
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Neue Mitglieder

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

Sarah Germann, 3110 MUnsingen
Gian-Flurin Steinegger, 3600 Thun
Fien Van de Felde, 3612 Steffisburg

Ciara Sheehan, 3604 Thun

Herzlich willkommen!
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Gertsch Comestibles AG
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Sponsoren und Partner

Gerber Sport, Gimligen (Bekleidungssystem)
Investorengruppe Sport Thun, Thun

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

Inserentinnen und Inserenten

4feet AG, Bern

AEK BANK 1826, Thun

AniCura Tierklinik Thun AG, Thun

aperta aurem, Thun

Bacher AG, Thun

Bachler + Guttinger AG, Kiesen

Bahnhof Apotheke Thun, Thun

bleib gesund GmbH, Uetendorf

Blumen Kaspar AG, Thun

Dentalhygienepraxis Tscherry Joder, Steffisburg
die Mobiliar, Ivan Wyttenbach/Simon Zingg, Thun
Elektrik Wenger Markus GmbH, Thun

Epoca Haute Coiffure, Thun

Frutiger AG, Thun

Gerber Druck AG, Steffisburg

Gerber Sport, GUmligen

Gertsch Comestibles AG, Thun

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 Rickenzentrum AG, Einigen

Gonner
Kaufmann Beat, Iseltwald

... 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

Sanitas Troesch AG, Gwatt

Schlossapotheke, Thun

Schneideratelier Bruno Wenger, Thun
Schoénau Drogerie, Thun

Schénegg Garage AG, Spiez

Spiraldynamik® Med Center Bern, Bern
Stadtoptik, Thun

Stoller Innendekorationen AG, Thun

taktiv GmbH, Thun

Terra-Domus Immobilien AG, Thun
THUNCity/Innenstadt-Genossenschaft Thun (IGT), Thun
UBS, Mlnsingen

Velo Schneiter, Thun

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!
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Andrea Grossen

Gesundheitsberaterin in Kneipp-Hydrotherapie Offnungszeiten: Sonntag geschlossen
‘( Mo, Di, Do 8:00 - 18:00 Uhr
Stationsstrasse 29 | 3645 Gwatt Mittwoch  geschlossen

www.oepfukurve.ch Samstag Ruhetag

+41 (0)79 482 24 93 ’ Freitag 8:00 - 16:00 Uhr
info@oepfukurve.ch




