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Bleib informiert mit unserer App smrun oder Facebook.

f®

Inhalt

Contenuto | Contenu

3

n

12

15
16
19

21

22

25

26

31

35
36
38
44
46
46
48

51
52
54

57
61

62
63

Vorstand | Comité
Aus dem Vorstand | Le comité directeur

Einladung Generalversammlung |
Invitation assemblée générale

EM der Masters 24 | Ce des masters 24

Kleider Bestellformular |
Formulaire de commande de vétements

Revision der WO von swiss athletics |
Révision du RC de swiss athletics

Laufcup 2024 | Coupe de course 2024
Herbstlauf Muri | Course d'automne Muri

Herbstwanderung 2023 |
Randonnée d'automne 2023

Schweizer Trail Meisterschaften 2023 |
Championnats suisses de trail 2023

Berglauf- und Trail-Weltmeisterschaften 2023
auf Madeira | Championnats du monde de
course de montagne et de trail 2023 & Madére

Stephen Dunlop auf Rekordjagd |
Stephen Dunlop a la chasse aux records

Herbstlicher Lauf in Willisau |
Course automnale & Willisau

Geher-EM 2023 |
CE de marche 2023

Stadion-EM | Championnats d'Europe en stade
Kellereien Il

SM Halbmarathon | CS semi-marathon
Bremgartenlauf BE

Up&Down Aigle

Aus dem Tessin | Du Tessin

Walkerlnnen-Treffen | Rencontre des
marcheurs nordiques de smrun

Die Menschenwege
Reichtum anstreben!

Die néchsten Grossanlasse |
Prochains grands événements

Endrangliste Laufcup 2023

Treffpunkt

Laufcup 2023 in poetischem Ruickblick
Laufcup 2024 | Coupe de course 2024



Vorstand

Comité | Comitato

RENE FURST
Prasident
praesident@smrun.ch

MICHELE BRUGNATTI
Marketing
marketing@smrun.ch

STEPHEN DUNLOP
Laufcup
laufcup®@smrun.ch

WILLI GUGGISBERG
Standbetreuung
standbetreuung®smrun.ch

DORIS KOLLER

Social Media/Web
webmaster@smrun.ch

Bilder fur Journal & Fotogalerie
bilder@smrun.ch

RENE KOTTMEYER
Sponsoring/Reisen
sponsoring@smrun.ch

PETER KRIEGER
Aktuar
aktuar@smrun.ch

SUSANNE UMMEL
Mitgliederbetreuung
mitgliederbetreuung@smrun.ch

GERI JAUNER ANDREAS WISLER
Finanzen IT-Support
finanzen®@smrun.ch it@smrun.ch

HANSPETER FELLER
Laufauswertung

laufauswertungen®smrun.ch

HEIKE FREIBURGHAUS
smrun Shop
shop@smrun.ch

swiss masters running |

3



Aus dem Vorstand

Wenn Du dieses Journal in den Handen halst, ist der
Herbst bereits Vergangenheit. Der letzte Lauf des
smrun-Laufcups liegt hinter uns, die Rangliste steht.
Dartiber gab es viel zu diskutieren und es ergaben
sich intensive Taktikspiele. Wie an der GV 2023 ver-
sprochen hat der Vorstand Anfangs November eine
grosse Umfrage zum Laufcup 2023 gestartet. Die Re-
sultate werden wir in der nachsten Ausgabe prasen-
tieren. Der Vorstand wird aufgrund der Auswertung
der Umfrage die weiteren Schritte entscheiden und
diese publizieren.

Das vorliegende Journal umfasst eine riesige Anzahl
an Beitragen, die wir fast vollstéandig, zumindest ne-
ben Deutsch auch in eine zweite Landessprache tber-
setzt haben. Dies zeigt unseren Willen alle Mitglieder
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aus der ganzen Schweiz Willkommen zu heissen und
Sprachgrenzen zu Uberschreiten. Schliesslich ist swiss
masters running die exklusive Dachorganisation der
Schweiz fur die Interessen der Masters-Lauferinnen
ausser Stadion.

Wir durfen mit Stolz auf das vergangene Jahr zurtick-
blicken und mit grosser Vorfreude auf neue, gemeinsa-
me und spektakulére Abenteuer im neuen Jahr hoffen!
Die Ubersicht der Highlights der néchsten Jahre ver-
spricht dies in vielfaltiger Weise.

Im Namen des Vorstandes wiinsche ich Euch und Eu-
ren Angehdrigen eine feierliche Weihnachtszeit, ein
guter Start ins Neue Jahr und beste Gesundheit im
Lauferjahr 2024!

Herzlich grusst
René Furst, Prasident swiss masters running



Le comité directeur

Lorsque tu auras ce journal entre les mains, lau-
tomne sera déja du passé. La derniere course de la
smrun-Laufcup est derriére nous, le classement est
établi. Cela a donné lieu & de nombreuses discussions
et a dintenses jeux tactiques. Comme promis lors de
I'AG 2023, le comité directeur a lancé début novembre
un grand sondage sur la Coupe de course 2023. Nous
en présenterons les résultats dans le prochain numé-
ro. Sur la base de l'‘évaluation de l'enquéte, le comité
décidera des étapes suivantes et les publiera.

Le présent journal comprend un nombre énorme d'ar-
ticles, que nous avons presque entiérement traduits,
du moins en plus de l'allemand, dans une deuxiéme
langue nationale. Cela montre notre volonté d'accueil-
lir tous les membres de toute la Suisse et de dépasser
les régions linguistiques. Enfin, swiss masters running
est l'organisation faitiére exclusive de la Suisse pour
les intéréts des coureurs masters hors stade.

Nous pouvons nous retourner avec fierté sur l'année
écoulée et nous réjouir de vivre de nouvelles aven-
tures communes et spectaculaires dans la nouvelle
année! Lapercu des temps forts des prochaines an-
nées le promet de multiples facons.

Au nom du comité directeur, je vous souhaite, & vous
et & vos proches, de joyeuses fétes de Noél, un bon
départ dans la nouvelle année et une excellente santé
pour lannée 2024!

Salutations cordiales
René Furst, président swiss masters running

Dal Comitato
esecutivo

Quando avrete tra le mani questa rivista, l'autunno
sara gia un ricordo. L'ultima gara della smrun running
cup & alle spalle e la classifica & stata completata. C'é
stato molto da discutere e sono seguite intense parti-
te di tattica. Come promesso in occasione dell’Assem-
blea generale 2023, allinizio di novembre il Consiglio
direttivo ha lanciato un ampio sondaggio sulla Coppa
di corsa 2023. | risultati saranno presentati nel pros-
simo numero. Il Consiglio Direttivo decidera i passi
successivi in base alla valutazione del sondaggio e li
pubblichera.

Questa rivista contiene un gran numero di articoli,
quasi tutti tradotti in una seconda lingua nazionale
oltre al tedesco. Cio dimostra il nostro desiderio di ac-
cogliere tutti i membri provenienti da tutta la Svizzera
e di superare le regioni linguistiche. Dopotutto, swiss
masters running é l'organizzazione ombrello esclusiva
in Svizzera per gli interessi dei corridori master al di
fuori dello stadio.

Possiamo guardare allanno passato con orgoglio e
guardare con grande attesa a nuove, condivise e spet-
tacolari avventure nel nuovo anno! La panoramica dei
punti salienti dei prossimi anni lo promette in molti
modli.

A nome del Consiglio Direttivo, auguro a voi e ai vostri
cari di trascorrere le festivita natalizie, di iniziare bene
il nuovo anno e di godere della migliore salute nell'an-
no podistico 2024!

Cordiali saluti
René First, Presidente di swiss masters running
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Einladung
Generalversammlung

Samstag 16. Marz 2024, 16.00 Uhr
Kerzers (FR), Seelandhalle

Traktanden
1. Eréffnung

4. Finanzbericht
- Kommentare Rechnungsfihrer und
Verlesen des Revisorenberichts
- Entlastung Vorstand
- Budget 2024 — Présentation und Genehmigung

6. Aktivitaten 2024
- EM Strasse
Porto Santo (MAD)
- EM Berglauf und Trail Machico (MAD)
- WM Berglauf und Trail
Canfranc (ESP)
- WM Marathon Bukarest (ROM)
- weitere Vereinsaktivitaten

7. Antrége
- Mitgliederantrége missen gemass
Artikel 16 der Statuten bis spatestens
12 Tage vor der GV, d.h. am 3. April 2024
schriftlich oder elektronisch beim
Prasidenten eintreffen.

9. Preistbergabe und Ziehung

Masters Laufcup 2023

- Preisberechtigte sind im Journal 4/2023
und im Internet auf www.smrun.ch publiziert.

- Die Preisgelder und — Produkte muissen
personlich abgeholt werden und werden nur
an der Generalversammlung 2023 ausbezahlt
oder tUbergeben. Im Falle der Verhinderung ist
eine Stellvertretung im Voraus schriftlich zu
bezeichnen. Die abholende Person muss eine
Vollmacht vorweisen.

Verpflegung von 13.30-15.30 oder nach der GV im
Ristorante Bahnhof, Bahnhofplatz 16.

Bitte meldet euch bis zum 28. Februar 2024 fiir
die Generalversammlung an: GV@smrun.ch

Bitte angeben: Vegi-, Fleisch- oder Fisch-Menu.

Invitation
assemblée générale

Samedi 16 mars 2024, 16h00
Chiétres (FR), Seelandhalle

Ordre du jour
1. Accueil

4. Rapport financier
- Commentaires du caissier et lecture
du rapport des réviseurs
- Décharge du comité
- Présentation et approbation du budget 2024

6. Activités 2024
- CE Route
Porto Santo (MAD)
- CE course de montagne et trail Machico (MAD)
- CM Masters course de montagne et
trail Canfranc (ESP)
- CM Masters Marathon Bukarest (ROM)
- autres activités du clubb

/. Propositions et motions
- Conformément a l'article 16 des statuts,
elles doivent étre remises au Président au
plus tard 12 jours avant [Assemblée
générale, soit jusqu'au 3 avril 2024, par
écrit ou par voie électronique.

9 Remise des prix et tirage au sort de la

«Masters Laufcup 2023»

- Le classement final est publié dans le Journal
4/2023 et sur internet www.smrun.ch.

- Les prix et les produits doivent étre retirés
personnellement et ne seront versés ou remis
que lors de 'Assemblée générale 2023.

En cas d'empéchement, un remplacant doit
étre désigné a l'avance par écrit. La personne
qui vient chercher le prix doit présenter une
procuration.

Restauration de 13h30 & 15h30 ou aprés I'AG au
Ristorante Bahnhof, Bahnhofplatz 16.

Veuillez vous inscrire a I'Assemblée générale anni-
versaire avant le 28 février 2024: GV@smrun.ch

Merci de nous faire part de vos préférences en
matiére de menu: végétarien, viande ou poisson.
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CE DES MASTERS

Liebe Lauferinnen und Laufer

Das Jahr 2024 wird ein vielseitiges Masters-Reisejahr!
Komm' mit dem Swiss Masters Running Team an die
Masters Berg- und Trail-Europameisterschaften in
Machico sowie an die Strassen-EM auf Porto Santo.
Geniesse das Abenteuer, hervorragende Hotels am
Strand und in Porto Santo All-inclusive zur Erholung.
Porto Santo ist eine kleine Insel, die zur portugiesi-
schen Inselgruppe Madeira gehort. Sie ist fur beson-
ders warmes Meerwasser, Tauchplatze und einen lan-
gen Sandstrand bekannt.

Das Swiss Team ist Spitze, weil Spitze auch Breite
braucht um auch in den Teamwertungen erfolgreich
zu sein. Trail, Berglauf, Team Cross, 10km, Halbmara-
thon, 10km + 20 km Gehen und Nordic Walking stehen
als Disziplinen Individuell und als Team zur Auswahl.
smrun Ubernimmt pro EM grosszlgig das Startgeld
der ersten Disziplin.

Zum Zeitpunkt der Erscheinung des Journal 4-2023
ist der Anmeldeschluss fur die Gruppenreisen fur Ma-
chico und Porto Santo bereits vorbei. Wir haben die
Unterlagen per E-Mail am 18. November 2023 ver-
schickt an alle Mitglieder, die uns ihre E-Mail-Adres-
se mitgeteilt haben. Anmeldeschluss war der 20. De-
zember 2023. Der Grund fur dieses Vorgehen ist, dass
die Veranstalter die beiden Europameisterschaften
zwischen Auffahrt und Pfingstmontag geplant haben.
Voll in der Hochsaison bei den Hotels und Fligen, mit
entsprechenden Preisen. Da wir rechtzeitig geplant
haben, konnten wir in Zusammenarbeit mit unserem
Reiseanbieter Twerenbold je ein Kontingent reservie-
ren, mussten jedoch kurze Buchungsfristen einhalten,
weil sonst nicht akzeptierbare Reservationskosten
entstanden waren. Preisanpassungen bis Buchungs-
bestatigung vorbehalten.
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Chers coureurs, chéres coureuses

L'année 2024 sera une année de voyage variée pour
les Masters!

Viens avec le Swiss Masters Running Team aux Cham-
pionnats d'Europe Masters de montagne et de trail
a Machico ainsi qu'aux Championnats d'Europe sur
route a Porto Santo. Profite de l'aventure, dexcellents
hétels sur la plage et & Porto Santo tout compris pour
te reposer. Porto Santo est une petite Tle qui fait par-
tie de l'archipel portugais de Madére. Elle est connue
pour son eau de mer particuliérement chaude, ses
sites de plongée et sa longue plage de sable.

Le Swiss Team est au top, car le top nécessite aussi
de la largeur pour avoir du succés dans les classe-
ments par équipe. Trail, course de montagne, Team
Cross, 10km, semi-marathon, 10km + 20 km Marche et
Nordic Walking sont les disciplines proposées en indi-
viduel et en équipe. smrun prend généreusement en
charge les frais d'inscription de la premiéere discipline.

Au moment de la parution du Journal 4—2023, la date
limite d'inscription pour les voyages en groupe pour
Machico et Porto Santo est déja passée. Nous avons
envoyé les documents par e-mail le 18 novembre 2023
a tous les membres qui nous ont communiqué leur
adresse e-mail. La date limite d'inscription était le 20
décembre 2023. La raison de cette démarche est que
les organisateurs ont programmé les deux champion-
nats d'Europe entre I'Ascension et le lundi de Pente-
céte. Pleinement en haute saison pour les hétels et
les vols, avec les prix correspondants. Comme nous
avons planifié a temps, nous avons pu réserver un
contingent en collaboration avec notre fournisseur de
voyages Twerenbold, mais nous avons di respecter
des délais de réservation trés courts.



Ob wir die Gruppenreisen durchfihren kénnen, war
zum Zeitpunkt des Redaktionsschlusses (20. Novem-
ber) noch nicht bekannt.

Wir bieten drei Angebote an:

1. Reise an die Masters Berglauf- und
Trail-Europameisterschaften in Machico.

2.Reise an die Masters Strassenlauf
Europameisterschaften auf Porto Santo

3.Reisen 1 und 2 kombiniert

Am 21. Dezember werden wir sehen, ob wir den Grup-
pen-Arrangementpreis realisieren kénnen oder ob wir
auf Individualbuchungen wechseln missen. Beachtet
hierzu unsere News-Mitteilungen auf www.smrun.ch.
Bei zu geringen Anmeldungen oder wenn das Kontin-
gent Uberschritten ist, mussten die betreffenden Teil-
nehmenden daher ihre Reise und das Hotel individuell
buchen. Diese Teilnehmer wirden in jedem Fall unver-
zuglich informiert. Auch die Mitglieder welche keine E-
Mail-Adresse haben, kénnen sich noch fiir die Reise(n)
anmelden. Ihr habt dann zwei Moglichkeiten:

1. E-Mail an groups®twerenbold.ch mit der Bitte um
die Zusendung der Offerten

2.Kontaktaufnahme mit Twerenbold-Reisen und An-
frage, ob es noch Buchungsméglichkeiten der 3
Reisevarianten gibt. Die Verfugbarkeiten und Preise
konnen ab diesem Datum aber nicht garantiert wer-
den und kénnen variieren.

Falls Twerenbold noch Platze zur Verfigung hat

geht ihr wie folgt vor:

- Fullt das Anmeldeformular vollstéandig aus und
macht eine Kopie der ID oder des Passes

- Sendet das Anmeldeformular und die Kopie des
Reisedokumentes per e-Mail an groups@tweren-
bold.ch

3.Individuelle Buchungen von Flug und Hotel konnt Thr

auch noch nach dem 21. Dezember machen (Aber

denkt daran: je léanger ihr zuwartet, desto teurer

wird es und die Platze in Hotels und auf Fligen wer-

den immer knapper).

Falls Twerenbold keine Platze mehr zur Verfigung

hat, geht ihr wie folgt vor:

- Individuelle Buchung des Hotels und des Fluges

- Fullt das Anmeldeformular aus und sendet dieses
an reisen@smrun.ch damit wir die Anmeldung fur
die L&ufe vornehmen kénnen.

Einzelreisende konnen sich mit Kolleglnnen zusam-
mentun, um ein Doppelzimmer zu buchen und damit
Kosten zu sparen. Koordiniert Euch untereinander fur
die Reise und auch fur die Teams. Motiviert Eure Kate-
gorien-Kolleginnen und -Kollegen zum Mitreisen!

Wir freuen uns (ber zahlreiche Teilnehmerinnen und
Begleitpersonen.

Sous réserve dajustements de prix jusqu'a la confir-
mation de la réservation.

Au moment de la cléture de la rédaction (20 no-
vembre), nous ne savons pas encore si nous pourrons
organiser les voyages en groupe.

Nous proposons trois offres:

1. voyage aux Championnats d'Europe Masters
de course de montagne et de trail 8 Machico.

2.voyage aux Championnats d'Europe Masters
de course sur route a Porto Santo.

3. voyages 1 et 2 combinés

Le 21 décembre, nous verrons si nous pouvons réaliser le
prix de larrangement de groupe ou si nous devons pas-
ser & des réservations individuelles. Consultez a ce su-
jet nos communiqués de presse sur www.smrun.ch. Si le
nombre d'inscriptions est trop faible ou si le contingent
est dépassé, les participants concernés devront donc
réserver leur voyage et leur hétel individuellement. Dans
tous les cas, ces participants seraient immédiatement
informés. Méme les membres qui nont pas dadresse
e-mail peuvent encore siinscrire au(x) voyage(s). Vous
avez alors deux possibilités:
1. envoyer un e-mail a groups@twerenbold.ch en
demandant l'envoi des offres
2. prendre contact avec Twerenbold-Reisen et lui
demander s'il existe encore des possibilités pour les
3 variantes de voyage. Les disponibilités et les prix
ne peuvent toutefois pas étre garanties & partir de
cette date et peuvent varier.

Si Twerenbold a encore des places disponibles, tu
dois procéder comme suit:
- Remplis le formulaire d'inscription et fais une
copie de ta carte d'identité ou de ton passeport.
- Envoie le formulaire d'inscription et la copie
du document de voyage par e-Mail a
groups@®@twerenbold.ch
3.Les réservations individuelles de vols et d'hétels
peuvent encore étre effectuées aprés le 21 dé-
cembre. (Mais noubliez pas que plus vous attendez,
plus les prix augmentent) et les places dans les hé-
tels et sur les vols seront de plus en plus rares).

Si Twerenbold n'a plus de places disponibles, procé-
dez comme suit:
- Réservation individuelle de I'hétel et du vol
- Remplir le formulaire d'inscription et l'envoyer
a reisen@smrun.ch afin que nous puissions
procéder aux inscriptions pour les courses.

Les personnes voyageant seules peuvent s'associer a
des collégues pour réserver une chambre double et
ainsi économiser des frais. Coordonnez-vous entre
vous pour le voyage et aussi pour les équipes. Moti-
vez vos collégues de catégorie a participer au voyage!
Nous nous réjouissons daccueillir de nombreux parti-
cipants et accompagnateurs.



EM DER MASTERS / CE DES MASTERS

1. PERSON
Name

Nom de famille
Vorname
Prénom
Strasse/Nr.
Rue/ No
PLZ/Ort

cp./ lieu

Telefon

Téléphone

E-Mail

E-mail
Geburtsdatum
Date de naissance

Nationalitét
Nationalité

ICH BUCHE / JE COMMANDE

Einzelzimmer / Chambre simple
Doppelzimmer/ Chambre double

Reise nach Machico/ Voyage & Machico

Reise nach Porto Santo/ Voyage & Porto Santo

Reise nach Machico und Porto Santo
Voyage a Machico et Porto Santo

ICH NEHME TEIL / JE PARTICIPERAI

Cross Team

10km

Halbmarathon / semi-marathon
10km Road Walking (Gehen)
20km Road Walking (Gehen)
Nordic Walking

Trail

Berglauf / Course de montagne
Begleitperson / accompagnant(e)

Fur die Details siehe die beigefigten Offerten.
Pour les détails, voir les Offres ci-jointes.

Ich wahle die ELVIA Versicherung (CHF 79~p / P) /

Kombi-Reise (CHF 99.-p / P)
Je choisis l'assurance ELVIA (CHF 79—p / p)*/
kombi (CHF 99-p / P)

Ich verfuge (iber eine eigene Annullations- und
Ruckreisekostenversicherung

Je dispose moi-méme d'une assurance annulation

et voyage retour

Datum und Unterschrift
Date et signature

Ooooodoodn

2. PERSON
Name

Nom de famille
Vorname
Prénom
Strasse/Nr.
Rue/ No
PLZ/Ort

cp./ lieu

Telefon

Téléphone

E-Mail

E-mail
Geburtsdatum
Date de naissance

Nationalitat
Nationalité

ICH BUCHE / JE COMMANDE

Einzelzimmer / Chambre simple
Doppelzimmer/ Chambre double

Reise nach Machico/ Voyage & Machico

Reise nach Porto Santo/ Voyage & Porto Santo

Reise nach Machico und Porto Santo
Voyage a Machico et Porto Santo

ICH NEHME TEIL / JE PARTICIPERAI

Cross Team

10km
Halbmarathon / semi-marathon
10km Road Walking (Gehen)
20km Road Walking (Gehen)
Nordic Walking

Trail

Berglauf/ Course de montagne
Begleitperson/ accompagnant(e)

Fur die Details siehe die beigefigten Offerten.
Pour les détails, voir les Offres ci-jointes.

Ich wahle die ELVIA Versicherung (CHF 79~p / P) /

Kombi-Reise (CHF 99.- p / P)
Je choisis l'assurance ELVIA (CHF 79—p / p)*/
kombi (CHF 99-p / P)

Ich verfuge Uber eine eigene Annullations- und
Rickreisekostenversicherung

Je dispose moi-méme d'une assurance annulation

et voyage retour

Datum und Unterschrift
Date et signature

Anmeldeblatt und eine Kopie von Pass oder ID senden an: groups@®twerenbold.ch
Envoyer la feuille d'inscription et une copie du passeport ou de la carte d'identité a: groups@twerenbold.ch

Anmeldeschluss / Délai d'inscription: 20.12.2023

Oooooooadn
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Polo-Shirt Trainerjacke
Damen* und Damen* und
Herren Herren
T-Shirt
Singlet Singlet Damen* und
Herren Damen* Herren

. Anzahl i Anzahl ©  Anzahl Anzahl
Klelder BeSte”formUIar Grosse S ¢ GrosseM i Grosse L § Grésse XL

T-Shirt Damen Fr. 45—/Stk.
TShitHemen  Fr4s-/st |
SlngletDamenFr4o_/Stk ...................................................................................................
SlngletHerremFr4o_/Stk ....................................................................................................

Trainerjacke Damen Fr. 95.—/Stk.

Trainerjacke Herren Fr. 95~/Stk.

Polo-Shirt Herren Fr. 45— /Stk.

Cap funktionell
Grésse einstellbar Fr. 20-/Stk.

Sémtliche Damen* Versionen haben Damen Passform.

Liefer- und Rechnungsadresse:

Name Vorname:

Bestellformular senden oder mailen an: Heike Freiburghaus, Gandstrasse 7, 3718 Kandersteg.
E-Mail: shop@smrun.ch. Preise gultig ab 13.02.2022. Preise inkl. MwSt, exkl. Porto- und Versandkosten.
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Revision der WO
von swiss athletics

Die Wettkampf-Ordung (WO) von swiss athletics re-
gelt wichtige Punkte bezuglich der Disziplinen und
Wettkdmpfe der Schweizer Leichtathletik. Darin fest-
gehalten ist zum Beispiel, dass es Schweizer Meister-
schaften fur Masters-Kategorien im 10km Strasse,
Halbmarathon, Marathon und Berglauf gibt.

Lilo Illi hat an der letzten Generalversammlung den
Antrag gestellt, dass die WO bei einer nachsten Revi-
sion dahingehend angepasst werden sollte, dass die
Masters-Kategorien nicht zusammengelegt werden.
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Unser Prasident hat diesen Antrag ergénzt mit dem
Wunsch, fir die oben erwdhnten Schweizer Meis-
terschaften eine separate Masters-Teamwertung zu
etablieren. Wahrend der erste Antrag vom Zentralvor-
stand von swiss athletics genehmigt wurde, konnte
sich der Wunsch nach einer Masters-Teamwertung
nicht erfillen. Es sei zu kompliziert und zu aufwandig.
Dadurch, dass wir unseren Antrag in verschiedenen
Gremien verteidigt haben, bekommen nun alle Mas-
ters ihre Medaillen in ihrer Kategorie. Diese neue Re-
gelung tritt per 1.1.2024 in Kraft.

Einmal mehr zeigt dies den Sinn und das Bestreben
von swiss masters running auf: Voller Einsatz fur die
Interessen der Masters-Lauferinnen!



Révision du RC
de swiss athletics

Le reglement des compétitions (RC) de swiss athletics
régit des points importants concernant les disciplines
et les compétitions de ['athlétisme suisse. Il y est par
exemple stipulé qu'il existe des championnats suisses
pour les catégories masters en 10km sur route, se-
mi-marathon, marathon et course de montagne.

Lors de la derniere assemblée générale, Lilo Illi a pro-
posé d'adapter le reglement intérieur lors d'une pro-
chaine révision afin que les catégories Masters ne
soient pas regroupées. Notre président a complété
cette demande par le souhait détablir un classement
par équipe Masters séparé pour les championnats
suisses susmentionnés. Alors que la premiere de-
mande a été approuvée par le comité central de swiss
athletics, le souhait d'un classement par équipe Mas-
ters n'a pas pu étre réalisé. Selon lui, cétait trop com-
pliqué et trop colteux. Gréce au fait que nous avons
défendu notre demande dans différents comités, tous
les masters obtiennent désormais leurs médailles
dans leur catégorie. Ce nouveau réglement entrera en
vigueur le 1.1.2024.

Une fois de plus, cela démontre le sens et les efforts
de swiss masters running: Un engagement total pour
les intéréts des coureurs masters!

Revisione del WO
di swiss athletics

Il Regolamento di gara di swiss athletics (WO) rego-
lamenta punti importanti riguardanti le discipline e le
competizioni dell'atletica svizzera. Esso stabilisce, ad
esempio, che esistono campionati svizzeri per le cate-
gorie Master nei 10km su strada, nella mezza marato-
na, nella maratona e nella corsa in montagna.

In occasione dell'ultima Assemblea generale, Lilo Illi
ha proposto di modificare I'OL in occasione della pros-
sima revisione, in modo che le categorie Master non
vengano accorpate. Il nostro Presidente ha integrato
questa mozione con l'auspicio di istituire una classifi-
cazione separata per le squadre Master per i suddetti
Campionati svizzeri. Mentre la prima richiesta e stata
approvata dal Consiglio centrale di swiss athletics, il
desiderio di una classifica a squadre Masters non ha
potuto essere esaudito. E stato detto che era troppo
complicato e troppo costoso. Dopo aver difeso la no-

stra proposta in varie commissioni, tutti i master rice-
veranno ora le medaglie della loro categoria. Questo
nuovo regolamento entrera in vigore ['1.1.2024.

Ancora una volta questo dimostra il senso e l'ambizio-
ne della corsa master svizzera: Impegno totale per gli
interessi dei corridori master!

Revisdo do WO
do atletismo suico

O Regulamento de Competicdo (WO) do atletismo
suico regula pontos importantes relativos as discipli-
nas e competicées do atletismo suico. Por exemplo,
estabelece que existem campeonatos suicos para as
categorias de Masters nos 10 km de estrada, meia ma-
ratona, maratona e corrida de montanha.

Lilo Illi propés na dltima Assembleia Geral que as WO
fossem alteradas na préxima revisdo, de modo a que
as categorias de Masters ndo fossem fundidas. O nos-
so Presidente completou esta proposta com o desejo
de criar uma classificacdo separada para as equipas
de Masters nos Campeonatos Suicos acima referidos.
Embora o primeiro pedido tenha sido aprovado pelo
Conselho Central do atletismo suico, o desejo de uma
classificacdo de equipas de Masters ndo péde ser
satisfeito. Dizia-se que era demasiado complicado e
dispendioso. Como resultado da defesa da nossa pro-
posta em varios comités, todos os masters receberdo
agora as suas medalhas na sua categoria. Este novo
regulamento entrard em vigor em 1.1.2024.

Mais uma vez, este facto demonstra o sentido e a am-
bicdo dos Masters da Suica: Um compromisso total

com os interesses dos corredores Masters!

René First
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Laufcup 2024

Der Vorstand hat an seiner Sitzung vom 1. Dezember
2023 die Auswertung der Laufcup Umfrage 2023 vor-
genommen. Die Detailauswertungen werden in der
nachsten Journal-Ausgabe présentiert.

Geméss Laufcup-Reglement ist es Kompetenz des
Vorstandes, Anpassungen vorzunehmen. Gestitzt auf
die Resultate hat der Vorstand entschieden, folgende
Anpassungen fur den Laufcup 2024 umzusetzen:

1. Die Bonuspunkte und die Méglichkeit von Jokerldu-
fen bleiben grundsétzlich bestehen.

2.Die Hohe der Punkte der Jokerldufe bleibt unver-
andert bei 850 Punkten.

3.Die Hohe der Bonuspunkte betragt neu nicht mehr
200 Punkte, sondern 150.

4.Das Maximum der Bonuspunkte wird auf neu 750
Punkte festgesetzt, z.B. fur die Teilnahme an 3 SM's,
1EM und 1 WM).

5.Es werden weiterhin alle Ranglisten der einzelnen
Laufe und die Zwischenrangliste inkl. Bonuspunkten
und Jokerlaufe publiziert.

Das Reglement fur die Teilnehmerlnnen des Laufcups
wird umgehend angepasst und erneut auf der Web-
seite www.smrun.ch aufgeschaltet.

Coupe de course
2024

Lors de sa réunion du Ter décembre 2023, le comité
directeur a procédé a lévaluation de l'enquéte de la
Coupe des courses 2023. Les résultats détaillés se-
ront présentés dans la prochaine édition du Journal.

Sur la base des résultats, le comité directeur a dé-
cidé de mettre en ceuvre les adaptations suivantes
pour la Coupe des courses 2024, conformément au
réglement de la Coupe des courses, qui releve de la
compétence du comité directeur:

1. les points bonus et la possibilité de courses joker
restent en principe inchangés.

2. le montant des points des courses joker reste in-
changé a 850 points.

3. le montant des points bonus nest plus de 200
points, mais de 150 points.

4. le maximum de points de bonus est désormais fixé
a 750 points, par exemple pour la participation & 3
CS, 1CE et 1CM).

5. tous les classements des différentes courses et le
classement intermédiaire, y compris les points de
bonus et les courses joker, sont publiés.

Le reglement pour les participant(e)s a la Laufcup sera
immédiatement adapté et a nouveau mis en ligne sur
le site www.smrun.ch.

Coppa di corsa 2024

Nella riunione del 1° dicembre 2023, il Comitato ese-
cutivo ha valutato lindagine Laufcup 2023. Le analisi
dettagliate saranno presentate nel prossimo numero
della rivista.

Sulla base dei risultati, il Comitato esecutivo ha deci-
so di attuare i seguenti aggiustamenti per la Laufcup
2024 in conformita con il regolamento della Laufcup:

1. i punti bonus e la possibilita di effettuare jolly rimar-
ranno sostanzialmente invariati.

2. l'ammontare dei punti per i joker run rimane invaria-
to a 850 punti

3.l'ammontare dei punti bonus non sara pit di 200
punti, ma di 150.

4.il numero massimo di punti bonus & ora fissato a
750 punti, ad esempio per la partecipazione a 3 CS,
1 Campionato europeo e 1T Campionato mondiale).

5.saranno pubblicate tutte le classifiche delle singole
gare e la classifica intermedia, compresi i punti bo-
nus e le gare jolly.

Il regolamento per i partecipanti alla Coppa di corsa

sara modificato immediatamente e pubblicato nuova-
mente sul sito web www.smrun.ch.
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Herbstlauf Muri

Samstag 2. September, 10 km in Muri, AG
Es heisst Herbstlauf. In diesem Jahr war es ein «Spat-
Hochsommerlauf», obwohl die Blatter zum Teil schon
staubtrocken am Boden lagen. Es war nicht der «Sum-
mer of 69», sondern der «Summer of 2023».

Viele smrun Mitglieder waren am Lauf und danach auf
dem Podest anzutreffen. Aus der welschen Schweiz
haben zahlreiche die Reise mit Ziel Muri unternommen
sowie bekannte Gesichter aus der Walking Gruppe.
Alle waren sie am Schwitzen und K&mpfen auf der be-
wahrten schoénen Strecke der Binz entlang. Fur die
Waffenlaufer war dieser Tag bestimmt ein rekordver-
dachtiger «Temperaturenlauf.» Fir einige Laufer war
der Herbstlauf ein Training fur Sarnen gleich am an-
dern Tag. Also «die smrun-Truppe» hat ein hohes Fit-
nessprofil.

Wir bedanken uns beim OK des Anlasses fir die be-
kannte, gut eingespielte Organisation.

Susanne Ummel
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Course d'automne
Muri

Samedi 2 septembre, 10 km a Muri, AG

Cela s'appelle une course d'automne. Cette année, il
s'agissait d'une «course de fin de plein été», méme si
les feuilles étaient déja en partie séches comme de la
poussiére sur le sol. Ce nétait pas le «Summer of 69»,
mais le «Summer of 2023».

De nombreux membres de smrun ont participé a la
course et sont ensuite montés sur le podium. De nom-
breux Suisses romands ont fait le voyage jusqu'a Muri,
ainsi que des visages connus du groupe de walking. Ils
étaient tous en train de transpirer et de se battre sur
le beau parcours éprouvé le long de la Binz. Pour les
coureurs armés, cette journée a certainement été une
«course aux températures» record. Pour certains cou-
reurs, cette course d'automne était un entrainement
pour Sarnen le lendemain. La «troupe smrun» a donc
un profil de forme élevé.

Nous remercions le comité dorganisation de la ma-
nifestation pour son organisation bien rodée et bien

connue.

Susanne Ummel



Herbstlauf Muri

15. Vereinslauf — 2. September 2023
Lauf 10 km und Walking 6.4 km

Walking

........... Bourgnon Pierre 00806 1
........... BartschiHugo 012417 1
........... Collenberg Ursula 005643 1
........... Howald Peter 0089413 1
........... Hoz-Hug Christine 011625 1
........... Reber Hanspeter 010156 1
........... Schmid Max 010941 1
........... Spiegel Peter 013211 1
........... Spring Franziska 010347 1
........... VetschErnst 010439 1
........... von Gunten Silvia 011738 1
........... Weber Ruth  omot01 1
Frauen 35

1. MeersonSue 00:5527 1040
2 . Morina Fahrje 005951 963 .
Frauen 45

1. BouzonSlavka 004259 1120
2 MorgadoMadalena 004326 1108
3. WindRegula 005758 830
4 BrunnerClaudia 005843 820
Frauen 50

1. Sestitoluzia 00:44:19 1092
2. Polinelli Christina 004719 1022
3 Junker Doris 00:53:29 904

Frauen 55
1. Gerdoni-Deffontaines Bénédicte 00:49:51 1118
2 TennerChristine 00:52:23 1064
3. Meienhofer Judith 010500 858
Frauen 60

1 Ummel Susanne 00:52:08 1004

Frauen 65
1 KeufmannMonika 004616 1000
Frauen 75
1 GajicStefica 00:54:44 1000
Maénner 40
1 BrugnattiMichele 00:40:43 1098
2 Sommer Christian | 004402 1015
3 KummerStefan 004923 905
4 Locher Florian 00:57:05 783

Manner 45
1 HerreraVicente 00:39:12 1000
Manner 50
1 Leibundgut Armin 00:36:19 1041
2 AndereggYves 003747 1000
3 StreitNklaus 003918 962
Manner 55
1 Ribeiro Albino 00:38:28 1058

Manner 60
Beeler Karl 00:43:34 1085

RN

Manner 65
1 Sidler Sepp 00:44:42 1020

Manner 70
1. TerreauxBernard 00:44:21 1150
2. RemyCharles-Henri ! 005801 879 .
Manner 75

1 von Gunten Hans 00:59:54 1077

Manner 80

1 Widmer Paul 00:59:00 1000
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Herbstwanderung
2023

Mit der Sektion Biel /Bienne

Am Dienstag, 7. September trafen sich 9 smrunler,
(Susi, Peter, Gaby, Bruno, Hugo, Stefan, Hanspeter,
Norbert und Ursula) in Nidau beim Sportplatz. Wir
wanderten bei schonstem Wetter dem Bielersee ent-
lang Uber Sutz zur Mérigenbucht. Im Bistro am See
genehmigten wir uns in fréhlicher Atmosphéare einen
Apéro der von der Sektionskasse Biel spendiert wur-
de. Dabei wurden wir von der Wirtin bestens unterhal-
ten; das Thema waren die unterschiedlichen Dialekte
von uns. Da wir von verschiedenen Gegenden kommen
war das interessant, alle lieben ihren eigenen Dialekt.
Wir marschierten weiter, an Graureiher vorbei Rich-
tung Hagneck. Beim Kraftwerk angekommen be-
staunten wir die vielen Fische und die Aussicht. Dann
nahmen wir den Schlussaufstieg unter die Fisse bei
dem wir richtig ins Schwitzen kamen. Schon sahen wir
unser Ziel, den Gasthof Briicke. Auf der Terrasse war
fur uns reserviert, alles bereit fur ein feines Mittages-
sen, das wir uns alle verdient haben.

Dann kehrten wir wieder zu Fuss oder mit der Bahn
in die verschiedenen Himmelsrichtungen nach Hause
zuriick.

Vielen Dank fur den wunderschénen Tag in einer wun-
derschénen Landschaft, fur die Planung und Organi-
sation an Gaby und Bruno Birrer und Susi und Peter
Howald.

Randonnée d'automne
2023

Avec la section Biel /Bienne

Mardi 7 septembre, 9 smrunler, (Susi, Peter, Gaby,
Bruno, Hugo, Stefan, Hanspeter, Norbert et Ursula) se
sont retrouvés a Nidau pres du terrain de sport. Nous
avons marché par beau temps le long du lac de Bienne,
via Sutz, jusqu'a la baie de Mérigen. Au bistrot au bord
du lac, nous avons pris l'apéritif offert par la caisse
de section de Bienne dans une ambiance joyeuse. La
tenanciére de l'auberge nous a divertis au mieux ; le
théme était les différents dialectes que nous utilisons.
Comme nous venons de régions différentes, cétait in-
téressant, chacun aime son propre dialecte.

Nous avons continué & marcher en direction de
Hagneck, en passant devant des hérons cendrés. Ar-
rivés a la centrale électrique, nous avons admiré les
nombreux poissons et la vue. Nous avons ensuite en-
trepris la montée finale qui nous a fait transpirer. Nous
apercevions déja notre destination, l'auberge Briicke.
La terrasse était réservée pour nous, tout était prét
pour un délicieux repas de midi, que nous avons tous
bien mérité.

Puis nous sommes rentrés chez nous, & pied ou en
train, dans les différentes directions.

Un grand merci & Gaby et Bruno Birrer ainsi qu'a Susi
et Peter Howald pour cette magnifique journée dans
un paysage magnifique, pour la planification et lorga-
nisation.

Ursula Collenberg
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Schweizer Trail
Meisterschaften 2023

Die Traillauferinnen trugen im Rahmen der Swiss Peaks
Trail am 9. September die Schweizermeisterschaften
2023 aus. Ein anforderungsreiches Trailspektakel Gber
71km mit Start in Val d'llliez und Ziel in Le Bouveret,
erwartete die Teilnehmenden. Total 134 Teilnehmen-
de erreichten das Ziel, 49 haben aufgegeben und
50 erschienen nicht am Start. smrun-Mitglied Cédric
Mariéthoz beendete das Rennen in 8:39:43 auf dem
Silberplatz (1. Rang in der Kategorie M1).

Auch Benjamin Loubrie lief als Zwélfter der Kategorie
M1 ins Ziel ein.

Championnats suisses
de trail 2023

Les coureurs de trail ont disputé les championnats
suisses de trail dans le cadre des Swiss Peaks Trail le 9
septembre. Les championnats suisses 2023. Un spec-
tacle de trail exigeant. De 71km, avec départ a Val
d'llliez et arrivée au Bouveret, attendait les coureurs.
Participants. Au total, 134 participants ont atteint |'ar-
rivée, 49 ont abandonné et 50 ne se sont pas présen-
tés au départ. Le membre de smrun Cédric Mariéthoz
a terminé a terminé la course en argent en 8:39:43 (1
rang dans la catégorie M1).

Benjamin Loubrie a également franchi la ligne darri-
vée en douziéme position dans la catégorie M1.

Campionati svizzeri

di trail 2023

II' 9 settembre, nellambito dello Swiss Peaks Trail, i
trail runner hanno tenuto i Campionati svizzeri 2023.
Uno spettacolo di trail impegnativo su 71 km con par-
tenza in Val d'llliez e arrivo a Le Bouveret, attendeva i
partecipanti. Un totale di 134 partecipanti ha raggiun-
to il traguardo, 49 hanno rinunciato e 50 non si sono
presentati alla partenza. Il membro di smrun Cédric
Mariéthoz ha concluso la gara in 8:39:43. Ha conclu-
so la gara in 8:39:43 conquistando l'argento (1° posto
nella categoria M1).

Anche Benjamin Loubrie ha tagliato il traguardo al do-
dicesimo posto nella categoria M1.

Cédric Mariéthod «Pour la petite histoire, j'ai fait une
chute en course, qui ne me semblait pas trop grave sur
le moment avec I'adrénaline, mais au final je me retrouve
avec des cdtes casséesy.-)))
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Berglauf- und Trail-
Weltmeisterschaften
2023 auf Madeira

Im beschaulichen Punta do Pargo, Calheta, wurden
die Berglauf- und Trail Weltmeisterschaften 2023
durchgefuhrt. Das Schweizer Team, unter der Delega-
tionsleitung von René Furst, bestand aus 6 Personen.
Verglichen mit der WM in Irland vor zwei Jahren konn-
te die Teilnehmerzahl verdoppelt werden. Es standen
zwei Wettkampftage auf dem Programm. Am Freitag
15. September fand der Berglauf (9,2 km, 800 Héhen-
meter), nach einem Ruhetag, am Sonntag 17.9. der
Langtrail Gber 32,4 km mit 1154 Hohenmetern (up and
down) statt. Drei Top-Ten-Resultate und eine Bronze-
medaille sind die Ausbeute.

Der Berglauf fihrte auf einem schénen Parcours von
Punta do Pargo hinauf nach Fonte und mit dem Bus
zurlick zum Start.

Sepp Sidler holt WM-Bronze

Sepp Sidler liess mit dem Gewinn der Bronzeme-
daille bei den M65 die ganze Delegation jubeln. Mit
einer beherzten Aufholjagd im Hinterland von Ponta
do Pargo machte er im Verlaufe des Rennens Rang
fur Rang gut. Es ist dies die erste WM-Medaille seit
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langem. Beat Nydegger schrammte bei den M60 mit
dem 5.Rang an den Medaillenrangen vorbei und koénn-
te mit guter Vorbereitung und Erholung den entschei-
denden Schritt an die Spitze machen. Karl Beeler, der
im nachsten Jahr zu den Mé65 wechselt, zeigte sich
kdmpferisch und wurde 15. bei den M60.

Championnats du
monde de course de

montagne et de trail
2023 a Madere

Les championnats du monde de course de montagne
et de trail 2023 se sont déroulés dans la paisible ville
de Punta do Pargo, Calheta. L'équipe suisse, dirigée
par René Furst, était composée de six personnes.
Le nombre de participants a doublé par rapport aux
championnats du monde en Irlande il y a deux ans.
Deux jours de compétition étaient au programme. Le
vendredi 15 septembre a eu lieu la course de mon-
tagne (9,2 km, 800 métres de dénivelé), aprés un jour
de repos, et le dimanche 17 septembre le long trail
de 32,4 km avec 1154 metres de dénivelé (up and
down). Trois résultats dans le top 10 et une médaille
de bronze sont a mettre a son actif.



La course de montagne s'est déroulée sur un beau
parcours de Punta do Pargo a Fonte et le retour en
bus au départ.

Sepp Sidler remporte le bronze aux championnats
du monde

Sepp Sidler a fait jubiler toute la délégation en rem-
portant la médaille de bronze chez les M65. Gréce a
une remontée courageuse dans larriere-pays de Pon-
ta do Pargo, il a gagné rang apres rang au cours de
la course. Il sagit de sa premiere médaille de cham-
pionnat du monde depuis longtemps. Beat Nydegger
a frélé les médailles chez les M60 avec une 5e place
et pourrait, avec une bonne préparation et une bonne
récupération, faire un pas décisif vers le sommet. Karl
Beeler, qui passera l'année prochaine chez les M65,
s'est montré combatif et a terminé 15e chez les M60.

Campionati mondiali di

corsa in montagna e di
trail 2023 a Madeira

| Campionati del Mondo di corsa in montagna e di trail
2023 si sono svolti nella tranquilla Punta do Pargo, a
Calheta. La squadra svizzera, guidata da René Frst,
era composta da 6 persone. Rispetto ai Campionati
del Mondo di due anni fa in Irlanda, il numero di par-

tecipanti e raddoppiato. Il programma prevedeva due
giorni di in programma due giornate di gara. Venerdi
15 settembre si & svolta la corsa in montagna (9,2 km,
800 metri di altitudine), seguita da un giorno di riposo
e domenica 17 settembre il percorso lungo di 32,4 km
con 1154 metri di altitudine (in salita e in discesa). Il
risultato é stato tre top ten e una medaglia di bronzo.

La corsa in montagna si & snodata lungo un bellissimo
percorso da Punta do Pargo fino a Fonte e ritorno alla
partenza in autobus.

Sepp Sidler vince il bronzo ai Mondiali

Sepp Sidler ha fatto esultare l'intera delegazione vin-
cendo la medaglia di bronzo nella M65. Con un'ac-
canita rincorsa nell'entroterra di Ponta do Pargo, ha
recuperato posizione dopo posizione nel corso della
gara. Questa e la sua prima medaglia ai Campionati
del Mondo da molto tempo. Beat Nydegger ha man-
cato le medaglie nella Mé0 con il 5° posto e potrebbe
fare il passo decisivo verso il vertice con una buona
preparazione e un buon recupero. Karl Beeler, che l'an-
no prossimo passera alla Mé5, ha dimostrato il suo
spirito combattivo e si & classificato 15° nella M60.

Resultate Berglauf

Heidi Perreten W60 12.Rang 12118
Wil Guggisberg ~ M70 10.Rang 132
Beat Nydegger ~~ M6O = 18.Rang 10000
René Furst M60 36. Rang 14948

Resultate Langtrail

Sepp Sidler | MeS 3.Rang 31120
Beat Nydegger | M&O 5 Rang 25341
Karl Beeler M60 15. Rang 310.38

Sepp Sidler holt WM-Bronze

Was bedeutet Dir der erstmalige Gewinn einer
Weltmeisterschafts-Medaille? Es ist unglaublich, dass
dies méglich war. Ich bin stolz auf mich, dass ich diese
Leistung abrufen konnte und sich die spezielle Vorberei-
tung gelohnt hat.

Welches waren fiir dich die Schliisselmomente auf
der Strecke? Im Bergablaufen lief es mir super!

Welche Eindriicke von der Reise bleiben Dir in guter
Erinnerung? Zitat von Karl Beeler: Die Natur war sagen-
haft und die Vielseitigkeit der zahlreichen Nationen

interessant.
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Stephen Dunlop
auf Rekordjagd

An den Schweizer Masters Stadionmeisterschaften
vom 16.9.2023 in Bellinzona verbesserte Stephen Dun-
lop den Schweizer Rekord der Mé5 tber 400m von
68.23 auf 65.41 deutlich. Der uralt-Rekord wurde am
2.7.2003 von Eduard Hanggi, Old Boys Basel, in Caro-
lina Puerto Rico aufgestellt.

Stephen Dunlop a la
chasse aux records

Lors des Championnats suisses Masters en stade du
16.9.2023 a Bellinzona, le champion du monde en titre
a remporté le titre de champion du monde. Stephen
Dunlop a amélioré le record suisse des M65 sur 400m
de 68.23 a 65.41. Le trés ancien record a été établi le
2.7.2003 par Eduard Hénggi, Old Boys Basel, & Caro-
lina Puerto Rico.

Stephen Dunlop a
caccia di un record

Ai Campionati svizzeri master dello stadio di Bellinzo-
na, il 16.9.2023 Stephen Dunlop ha migliorato il record
svizzero degli M65 sui 400m da 68,23 a 65,41. Il vec-
chio record era stato stabilito il 2.7.2003 da Eduard
Hénggi, Old Boys Basel, a Carolina Puerto Rico.

swiss masters running
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«Herzlichen Dank fur
die Prasenz von smrun

am Willisauer Lauf. Wir
schatzen das sehr.»



Herbstlicher Lauf
in Willisau

Der Willisauerlauf wird durch OK-Prasident Pius Mey-
er und seine Leute vom STV Willisau mit viel Aufmerk-
samkeit fur jedes Detail organisiert. Bereits zum 34.
Mal erténte der Startschuss bei idealen 15 Grad fur
das Hauptfeld. Die 12km lange Strecke fihrt der Bu-
echwigger entlang, steigt nach 4km in einer saftigen
Steigung auf den Mettenberg, fuhrt Uber die Méri-
segg und danach rasant hinunter zum Bach Anziwig-
ger, um ziemlich flach ins Ziel inmitten des Stadtchens
Willisau zu gelangen. Daniela Aeschbacher stirmte
als Gesamtdritte aufs Podest. Auch Stefan Marty als
Gesamtzweiter wusste zu Uberzeugen. Die smrun-
Mitglieder konnten sich einmal mehr tber viele Kate-
goriensiege freuen.

Interview mit Pius Meyer,

OK-Président des Willisauerlaufes

Wir haben dem 66-jahrigen Pius Meyer, seines Zei-
chens seit 1988 OK-Prasident des Willisauerlaufes
einige Fragen zu seinem Lauf im Luzerner Hinter-
land gestellt. Er geniesst seit Februar 2023, nach der
Ubergabe des Schuh- und Sportgeschaftes Meyer, mit
seiner Frau Elfi den Ruhestand und beide haben nun
mehr Zeit fur ihre Hobbies und die Grosskinder.

Was macht die Besonderheit des Willisauerlaufes
aus? Fir die Teilnehmer sind sicher die Startrunde
und der Zieleinlauf im Stadli Willisau ein sehr schones
Erlebnis.

Welche grossen Verdnderungen stehen nach der
34. Austragung an? Wir hatten auch dieses Jahr wie-
der viele positive Rickmeldungen. Trotzdem machen
wir uns im OK jedes Jahr Gedanken, wie wir den Wil-
lisauer Lauf noch attraktiver machen kénnten. Inputs
aus dem Kreis der Teilnehmer waren dazu sehr hilf-
reich. Fur den néachsten Lauf vom 21. September 2024
sehe ich keine grossen Verénderungen abgesehen
vielleicht davon, dass dem OK eine

andere Person vorstehen wird.

Wie zufrieden bist Du mit der Teilnehmerent-
wicklung? Bei den Aktiven bin ich zufrieden. Da sind
wir fast wieder auf dem Niveau von Vor-Corona. Bei
den Kindern hatten wir ein Minus von 20% und das
schmerzt. Dies kénnte mit dem Ausstieg eines
Sponsors zu tun haben, der bisher den Kindern einen
Gratisstart ermdglicht hat.

Course automnale
a Willisau

La course de Willisau est organisée par le président
du comité d'organisation Pius Meyer et son équipe
de la FSG Willisau avec beaucoup dattention pour
chaque détail. Pour la 34e fois déja, le signal de dé-
part a retenti par une température idéale de 15 degrés
pour le peloton principal. Le parcours de 12km longe
la Buechwigger. Aprés 4km, il monte en pente raide
jusqu'au Mettenberg, passe par la Mérisegg, puis des-
cend & toute allure vers le ruisseau Anziwigger pour
arriver a l'arrivée au milieu de la petite ville de Willisau.
Daniela Aeschbacher a pris d'assaut sur le podium en
tant que troisiéme du classement général. Stefan Mar-
ty, deuxieéme au classement général, a su convaincre.
Les membres de smrun ont une fois de plus pu se ré-
jouir de nombreuses victoires de catégories.

Interview avec Pius Meyer, président du comité
d'organisation de la course de Willisau

Nous avons posé quelques questions a Pius Meyer, 66
ans, président du comité d'organisation du Willisauer-
lauf depuis 1988, sur sa course dans l'arriére-pays lu-
cernois. Depuis février 2023, apres la transmission du
magasin de chaussures et de sport Meyer, il profite de
sa retraite avec sa femme Elfi et tous deux ont désor-
mais plus de temps a consacrer a leurs hobbies et &
leurs petits-enfants.

Qu'est-ce qui fait la particularité de la course de
Willisau? Pour les participants, le tour de départ et
l'arrivée au Stadli Willisau constituent une tres belle
expérience.

Quels sont les grands changements prévus aprés
la 34e édition? Cette année encore, nous avons eu
de nombreux retours positifs. Néanmoins, le comité
d'organisation réfléchit chaque année a la maniére de
rendre la course plus attrayante. Des suggestions de
la part des participants seraient trés utiles. Pour la
prochaine course du 21 septembre 2024, je ne vois
pas de grands changements, a part peut-étre le fait
qu'une autre personne sera a la téte.

Es-tu satisfait de I'évolution de la participation?
Chez les actifs, je suis satisfait. Nous sommes presque
revenus au niveau d'avant Corona. Chez les enfants,
nous avons enregistré une baisse de 20%, ce qui fait
mal. Cela pourrait étre di au retrait d'un sponsor qui,
jusqu'a présent, offrait aux enfants un départ gratuit.

«Un grand merci pour la présence de swiss masters run-
ning & la course de Willisau. Nous apprécions beaucoups.
Pius
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Willisauer Lauf Ménner 65

16. Vereinslauf - 23. September 2023 L Piccand Gabriel 05551 M2z

Lauf 12 km 2 JudMerkus 10930 902

1Frauer|:435' Fahril 11015 1000 Manner 70

.............. orina Fahrife 11015 1000 1 HischiWemer 05800 1000

1FrauenA45hb her Daniel 04744 1150 Manner 75

""""""" PRI EEIES S 1. KundertHanspeter 10834 1021

foomeReR e 2 venGuntentans 1128 980

1Frauer;ss: lzer Silvi 05235 1150 Ménner 80

............. unolzer Stvia L eReee  TRY 1 Chavaillaz Bernardin 1410:21 1000

2 Cesare Danel Spyrdouls rovor g e Shoelembemerdin L TIO2LLTO0.
Manner 85

fialeniob 1 Sablone Gregorio 11602 1000

1 MorersRoss  osals  qoo0 e SRonGEEUO. . M1602. 1000

Frauen 60

1 Buob Priska 0:57:31 1047

Frauen 65

1 Keufmann Monka 05238 1085
2 WaldmeyerJana 10135 927
Frauen 70

1 BorerElsbeth 10614 1000
Frauen 75

1 TanSew 11859 1000
Manner 40

1 MertyStefan 04332 1150

2 LocherFlorian 10440 774
Manner 45

1 ZederAndreas 04401 1150

2 HerreraVicente 04646 1082

3 JostHansuel 11014 72
Méanner 50

1o AmiBorn 0:55:31 1000
Méanner 55

1 Mottola Salvatore 0:56:56 1150
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Geher-EM 2023

Masters in Pescara (ITA)

smrun-Mitglied Dora Briére brillierte bei den W60
Uber verschiedene Geher-Distanzen. 5000m Silber,
10km Gold und 20km Silber. Die vom Club de marche
de Lausanne (CMC), der leider Anfang 2024 defini-
tiv aufgeldst wird, kommende Geherin verbrachte 10
tolle Tage in Pescara, wahrend welchen Wettkémpfe
mit Ruhetagen abwechselten. Sie war sehr zufrieden
mit ihren Resultaten. Die Auflésung des Clubs zeigt
das Dilemma der Uberalterung der Geher-Szene in der
Schweiz, die ohnehin schon klein ist und entsprechend
leider nur noch wenig Aufmerksamkeit geniesst.

Dora Briére

Zu meiner kleinen Geschichte als Sportlerin: Schon in
jungen Jahren habe ich mit Ausdauersportarten be-
gonnen. Laufen (kurze und lange Distanzen, Strasse oder
Berg und Stadion), Rennrad, Mountainbike, Skilanglauf,
Schwimmen und Inline-Skating. Nach einem Skiunfall,
der sich um mein 40. Lebensjahr herum ereignete, war
ich schliesslich gezwungen, meinem rechten Knie eine
Totalprothese zu verpassen. Um die Prothese nicht vor-
zeitig zu verschleissen, begann ich mit dem athletischen
Gehen. Das hat das Laufen ersetzt. Sehr schnell nahm
ich an Wettkémpfen im Leichtathletikgehen teil, zu-
nachst tber die Schweizer Meisterschaften, dann tber
die Europa- und Weltmeisterschaften. Master natrlich
auch. Deshalb auch meine guten Ergebnisse in Pescara.
Ich weise darauf hin, dass ich neben dem Walking auch
noch Radfahren, Skilanglauf, Fitness und Schwimmen
betreibe. Ich liebe es auch zu wandern und vor allem in
der Natur zu sein. Es lebe der Sport!

CE de marche 2023

Masters a Pescara (ITA)

Dora Briére, membre de smrun, a brillé chez les W60
sur différentes distances de marche. Argent sur
5000m, or sur 10km et argent sur 20km. La jeune
femme, qui vient du Club de marche de Lausanne
(CMC), malheureusement sera définitivement dissous
début 2024, a passé 10 jours formidables & Pescara,
alternant les compétitions et les jours de repos. Elle
était trés satisfaite de ses résultats. La dissolution du
club illustre le dilemme du vieillissement de la scene
de la marche en Suisse, qui est déja petite et ne bé-
néficie par conséquent malheureusement que de peu
d'attention.

Dora Briére

Pour ma petite histoire de sportive: Trés jeune, je me suis
mise aux sports d'endurance. Course a pied (petites et
grandes distances, route ou montagne et stade), vélo
de course, VTT, ski de fond, natation et roller inline. A la
suite d'un accident de ski, survenu vers mes 40 ans, j'ai
finalement été contrainte de mettre une prothése totale
a mon genou droit. Pour ne pas user prématurément

ma prothése, je me suis mise a la marche athlétique.

Qui a remplacé la course a pied. Trés vite jai pris part &
des compétitions de marche athlétique, d'abord par les
championnats suisse, ensuite européens et mondiaux.
Master bien entendu. Voila pourquoi mes bons résultats
a Pescara. Je précise que je continue toujours le vélo, ski
de fond, Fitness, natation en plus de la marche. Jadore
aussi les randonnées pédestre et surtout étre dans la
nature. Vive le sport!
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Europameisterschaften
2023 Berglauf und Trail
in Adelboden



Du lebst fur deine
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Nino Schurter
Olympiasieger und mehrfacher
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Stadion-EM

Masters in Pescara (ITA)

Vom 21.9.-1.10.2023 fand in Pescara (ITA) die Stadion-
EM statt. Unsere Schwesterorganisation swiss mas-
ters athletics war mit einem grossen Team vor Ort
und durfte im Medaillenrausch zehnmal Gold, neun-
mal Silber und funfmal Bronze feiern und landete in
der Nationenwertung auf dem 16. Rang. Die 17 neu
aufgestellten Schweizer Mastersrekorde zeigen, dass
das Schweizer Masters Leichtathletik-Team auch qua-
litativ massiv zulegt. Fast ein Drittel dieser Rekorde,
némlich deren sechs, gingen auf das Konto von Wer-
ferin Heidi Graber-Bolliger W80 (Speer, Kugel, Diskus,
Wurffunfkampf, Hammer und Gewicht). Erfolgreichste
Mastersathletin von sma war jedoch Alison Bourgeois
(W70). Sie brillierte mit drei Goldmedaillen Gber 400,
800 und 1500 m.

Auch Mitglieder von swiss masters running wa-
ren in Pescara, im Rahmen der Geher-EM, am Start.
Walter Brandenburg (M75/10km Gehen Strasse,
12.Rang/5000m Track Race Walk, 9. Rang), Briere
Dora (W60/5000m Track Race Walk (2. Rang)/10km
(1. Rang) und 20km Gehen Strasse (2. Rang), siehe se-
paraten Bericht von Dora.

swiss masters running gratuliert allen Athletinnen zu
den grossartigen Resultaten.

Championnats
d'Europe en stade

Masters a Pescara (ITA)

Les championnats d'Europe en stade ont eu lieu du 21
septembre au Ter octobre 2023 a Pescara (ITA). Notre
organisation sceur swiss masters athletics était pré-
sente avec une grande équipe et a pu féter dix fois lor,
neuf fois l'argent et cinq fois le bronze dans une fréné-
sie de médailles et seest classée au 1ée rang du clas-
sement par nation. Les 17 nouveaux records suisses
masters établis montrent que équipe suisse d'ath-
létisme masters progresse aussi massivement sur le
plan qualitatif. Pres d'un tiers de ces records, & savoir
six, sont a mettre au compte de la lanceuse Heidi Gra-
ber-Bolliger W80 (javelot, poids, disque, pentathlon,
marteau et poids). Alison Bourgeois (W70) a toutefois
été l'athlete master la plus performante de I'asm. Elle
a brillé en remportant trois médailles d'or sur 400, 800
et 1500 metres.

Des membres de swiss masters running étaient éga-
lement au départ a Pescara, dans le cadre des cham-
pionnats d'Europe de marche. Walter Brandenburg
(M75/10km marche sur route, 12éme place/5000m
Track Race Walk, 9éme place), Briere Dora
(W60/5000m Track Race Walk (2éme place)/10km
(Tére place) et 20km marche sur route (2éme place),
voir le rapport séparé de Dora.

swiss masters running félicite tous les athlétes pour
leurs magnifiques résultats.
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Kellereien Il

«Deine Frau rentiert wenigstensy, dies sagte kirzlich
ein Mann einer Laufkollegin zu meinem Ehemann. Tja,
wenn man uns zwei Frauen vergleicht, so muss ich
immerhin zugeben, dass es mir etwas ofter als mei-
ner Kollegin gelingt, aufs Podest zu laufen und einen
der «begehrten» Preise zu erhalten. Ich will nicht
klagen: auch fur uns é&ltere Damen liegen ab und zu
Gutscheine der beiden orangen Riesen auf dem Ga-
ben-Tablet und auch Laufschuh-Gutscheine, wie z.B.
bei der sm run — Jahreswertung, kann ich immer ver-
werten. Von «Rentabilitéty ist das aber weit weg: ich
muss ja «irgendwie» an einen Lauf kommen, also fal-
len Fahrspesen an, ich verpflege mich — gerne — dort
und ich bezahle meist auch ein Startgeld (fur nicht
Wettkampflaufer fallt all dies weg). Am «schénsten
Marathon der Welt» gabs auch schon Uebernach-
tungsgutscheine (fur zwei Personen!) und auch diese
machen oft Freude — falls die Herberge noch steht. ..

Leider hat man aber nicht immer Glick mit den
Podest- (oder Verlosungs-) Preisen. Laufkollege Max
(Name nicht geandert) gewann an einer Schlussverlo-
sung mal einen tollen Schuppen-Langlaufski. Die Ein-
weihung auf den frisch gezogenen Dezember Lang-
laufspuren war dann aber nicht so toll! Vertrauensvoll
wandte er sich an DEN Langlaufexperten unseres
Clubs und erzshlte ihm, dass der neue Ski «klemmey».
Unser Langlaufexperte schmunzelte zuerst und dach-
te, dass es wohl eher an der Technik von Max klemme.
Trotzdem inspizierte er den Skibelag und entdeckte
sofort, dass die Schuppen falsch aufgezogen waren.
Ja, was soll man da denken? Wusste das Geschaft,
dass es ein Paar fehlerhafte Langlaufskis spendete
oder wars ein dummer Zufall? Wir werden es nie er-
fahren. Etwas Pech hatte kurzlich auch ich: an einem
meiner Lieblingslaufe, welcher immer tip top organi-
siert ist, gewann ich als Siegerpreis einen Gutschein
fur ein Restaurant im Wert von CHF 200.-. Da wir ein-
fach nicht mehr zu einem Ausgangsabend im Ziribiet
kamen, schrieb ich den Gutschein ohne bése Absicht
sehr glnstig im Internet aus und konnte so jemandem
eine — vermeintliche — Freude machen. Nachdem die
Dame ihre Eltern in dieses Restaurant ausgefuhrt hat-
te und sie den Gutschein abgab, wurde ihr beschie-
den, derselbe Gutschein sei schon eingelést worden.
Pah.... Immerhin glaubte mir die Dame, dass ich kei-
ne Betrugerin bin...ich bezahlte ihr schon mal den
von ihr erhaltenen Betrag retour. Wie die Geschichte
ausgehen wird (schliesslich kostete das Essen Uber
CHF 200.-) weiss ich noch nicht. Die Recherchen lau-
fen immer noch. Diese Geschichte verhandelten wir
kirzlich bei unserem Lauferinnen-Kafichranzli und
ich meinte: «Das Beste sind halt immer noch Fress-
kistli — die passen immer». «<Eben nichts, meinte eine
Podestplatz-Kollegin am Tisch, «ich erhielt kurzlich
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einen Gemuse- und Fresskorb, da waren die Zucchetti
bereits weich, die Birnen hatten braune Flecken und
die Tomatensauce hatte dasselbe Ablaufdatum wie
der Lauf — aber immerhin war sie noch gut». Ich muss
dazu aber wirklich betonen, dass mir das noch nie
passiert ist, aber scheinbar sind auch Fresskistli keine
100%-ig gute Idee. Ja, und die Quintessenz von alle-
dem? Erstens, denke ich, sollen wir uns freuen iber
unsere Resultate. Reicht es — zweitens — fiirs Podest,
so darf die Freude sogar noch etwas grésser sein,
gibt's sogar — drittens — einen Preis, welcher weder
«abgelaufen» noch sonst irgendwelche Mangel hat,
dann ist es gut. Andernfalls kommt wieder Punkt 1
zur Anwendung. Und zu guter Letzt erwéhne ich ger-
ne noch das Nonplusultra: An der Halbmarathon-SM
gabs sogar auch fur die Masters auf dem Podest Bar-
geld zu gewinnen. Ganz herzlichen Dank ins Tessin!
Grazie mille ai organizzatori del Ascona-Locarno Run!

Jacqueline Keller

Colla medaglia d'oro, welche nach wie vor golden glénzt,
immer geféllt und kein Ablaufdatum hat.



Kellereien Il

«Au moins, ta femme est rentable», a dit récemment
le mari d'une collegue coureuse a mon mari. Eh bien, si
l'on compare nos deux femmes, je dois tout de méme
admettre que je parviens un peu plus souvent que ma
collegue a monter sur le podium et a recevoir l'un des
prix «convoitésy. Je ne veux pas me plaindre: méme
pour nous, les dames plus dgées, il y a de temps en
temps des bons des deux géants orange sur la ta-
blette des cadeaux et je peux aussi toujours utiliser
des bons pour des chaussures de course, comme par
exemple lors du classement annuel de sm run. Mais on
est loin de la «rentabilités: je dois me rendre «d'une
maniére ou d'une autre» a une course, jai donc des
frais de déplacement, je m'y soigne — volontiers — et
Jje paie généralement des frais d'inscription (tout cela
n'existe pas pour les coureurs qui ne font pas de com-
pétition). Lors du «plus beau marathon du mondes, il
vy a déja eu des bons d'hébergement (pour deux per-
sonnes!) et cela fait souvent plaisir — si l'auberge est
encore a...

Malheureusement, on n'a pas toujours de la chance
avec les prix du podium (ou du tirage au sort). Le col-
legue de course Max (nom non modifié) a gagné une
fois un superbe ski de fond de remise lors d'un tirage
au sort final. Mais I'inauguration sur les pistes de ski
de fond fraichement tracées en décembre n'était pas
si géniale ! Il s'est adressé en toute confiance a Lex-
pert en ski de fond de notre club et lui a dit que le
nouveau ski «coingaity. Notre expert en ski de fond a
d'abord souri, pensant que c'était plutét la technique
de Max qui coingait. Il a néanmoins inspecté la semelle
du ski et @ immédiatement découvert que les écailles
étaient mal fixées. Oui, que faut-il penser? Le magasin
savait-il qu'il donnait une paire de skis de fond dé-
fectueuse ou était-ce un hasard stupide? Nous ne le
saurons jamais. Récemment, jai moi aussi joué de mal-
chance: lors d'une de mes courses préférées, qui est
toujours organisée au top, jai gagné un bon pour un
restaurant d'une valeur de 200 francs.

Comme nous ne pouvions plus nous rendre & une
soirée de sortie dans la région de Zurich, jai mis le
bon en vente sur Internet a un prix trés avantageux,
sans mauvaise intention, et j'ai ainsi pu faire plaisir a
quelqu'un — en apparence — Aprés que la dame ait
emmené ses parents dans ce restaurant et qu'elle ait
remis le bon, on lui a répondu que le méme bon avait
déja été utilisé. Pah.... Au moins, la dame a cru que
je n'étais pas une escroc... Je lui ai déja remboursé
le montant qu'elle avait recu. Je ne sais pas encore
comment ['histoire va se terminer (aprés tout, le re-
pas a colté plus de 200.~ francs). Les recherches sont
toujours en cours. Nous avons récemment discuté de
cette histoire lors de notre café-rencontre des cou-

reuses et jai dit: «Le mieux, ce sont encore les boites
de nourriture — elles conviennent toujourss. «Jai ré-
cemment recu un panier de légumes et de nourriture,
les courgettes étaient déja molles, les poires avaient
des taches brunes et la sauce tomate avait la méme
date de péremption que la course - mais au moins, elle
était encore bonne». Je dois vraiment souligner que
cela ne m'est encore jamais arrivé, mais il semble que
les boftes de nourriture ne soient pas non plus une
bonne idée a 100%.

Oui, et la quintessence de tout cela? Premiérement, je
pense que nous devons nous réjouir de nos résultats.
Si — deuxiémement — nous obtenons un podium, la joie
peut étre encore plus grande, et si — troisiemement —
nous obtenons un prix qui n'est pas «périmé» ou qui ne
présente aucun autre défaut, alors c'est bien. Dans le
cas contraire, le point 1 s'applique a nouveau. Et pour
finir, je mentionne encore le nec plus ultra: lors des
championnats suisses de semi-marathon, méme les
masters montés sur le podium ont gagné de l'argent.
Un grand merci au Tessin! Grazie mille ai organizzatori
del Ascona-Locarno Run!

Jacqueline Keller

Colla medaglia d'oro, qui brille toujours d'un éclat doré,
platt toujours et n'a pas de date d'expiration.
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SM Halbmarathon

Sonntag, 15. Oktober 2023

Ein Ruckblick und eine Heldengeschichte von den
Schweizer  Halbmarathon-Meisterschaften  2023.
Schon am Samstagnachmittag war lebhafter Betrieb
auf der Piazza Grande in Locarno, auch an unserem
Stand. Es war nicht der Auftakt zum Filmfestival und
es gab auch keinen «Goldenen Leoparden, Pardo
d'Oro» zu gewinnen, dafur am Sonntag interessantes,
sportliches «Laufkino» mit Medaillen fur die Schwei-
zermeisterschaft im Halbmarathon.

Am Morgen bei schonstem Wetter wurden die Lau-
ferlnnen auf die Strecke geschickt Richtung Ascona.
Einige gingen ab wie die Feuerwehr, kurz darauf fiel
Spitzenlauferin Martina Stréhl im Gedrénge unglick-
lich auf den Boden. Michele erkannte die Situation
und kehrte zuriick, um Martina im vorwartsdrangen-
den Lauferpulk zu helfen wieder ins Rennen zu kom-
men. «lch schrie: Martina! Komm, go go go» und bald
waren wir wieder am Laufen. Unterwegs gab es immer
wieder Kehrtwendungen, so dass man vielen Kollegen
und Kolleginnen im Vereinsshirt zuwinken, zurufen
oder gar gleich die eigene Rangliste im Kopf erstel-
len konnte. Dem See entlang mit stdlichem Flair zu
rennen, sorgte sogar fir etwas Ferienstimmung. Un-
gefahr bei Kilometer 13 gab Martina das Rennen auf
und wurde auch von Jeannine Iseli betreut. Nach dem
Lauf, bereits auf der Heimreise, antwortete sie Miche-
le, sie habe am ganzen Kérper Schmerzen. Auf Face-
book postete Martina: «Und merci mim langjahrig treu
Lauferkollege Michéle, wo als einzige Laufer aghalte
het und sech um mi kimmeret het.» Michele und Je-
annine, wahre smrun-Helden, wir sind stolz auf Euch!

Es wurden ganz viele Podestplatze von smrun Mit-
gliedern besetzt und die Medaillen an der Pastapar-
ty nach dem Lauf gefeiert. 9x Gold, 6x Silber und
7 x Bronze sowie ganz viele auf dem 4. Rang war die
fantastische Emnte. Die Stimmung unter den smrun-
Mitgliedern war toll, nicht zuletzt darum, weil fast alle
schon am Vortag anreisten. Man konnte am Samstag
bummeln gehen, Uberall gab es smrunlerinnen. Man
hatte Zeit fur einen Schwatz hier ein Schulterklopfen
da, das ist gelebter Vereinsspirit.

Susanne Ummel & René First

Wichtig:

Meldet Euch rechtzeitig an. Die Teammeldungen fur
Schweizer Meisterschaften missen bis am Mittwoch vor
dem Lauf gemacht werden. Wer sich nach dem Mittwoch
oder noch vor Ort anmeldet, kann unter Umstanden
nicht mehr bertcksichtigt werden. Und, schreibt bei Club
entweder nur «smruny, «<swiss masters running» oder
Euren Stammverein und «smrun». Beispiel TV Brittelen/
smrun. So finden wir Euch mit den Suchkriterien in den
Hunderten von Angemeldeten. Danke.

38 | swiss masters running

CS semi-marathon

Dimanche 15 octobre 2023

Une rétrospective et une histoire de héros des Cham-
pionnats suisses de semi-marathon 2023. Dés le sa-
medi aprés-midi, la Piazza Grande de Locarno était
trés animée, y compris notre stand. Ce nétait pas
le coup denvoi du festival du film et il n'y avait pas
de «Léopard dor, Pardo d'Oro» a gagner, mais le di-
manche, un «cinéma de course» intéressant et spor-
tif avec des médailles pour le championnat suisse de
semi-marathon.

Le matin, par un temps magnifique, les coureurs ont
été envoyés sur le parcours en direction d'Ascona.
Certains se sont élancés comme des pompiers, mais



peu apres, la coureuse de pointe Martina Stréhl est
malencontreusement tombée par terre dans la co-
hue. Michele sest rendu compte de la situation et
est revenu pour aider Martina a se remettre dans la
course dans la foule de coureurs qui se pressait vers
lavant. «Je crie: Martina! Allez, go go go» et bientét
nous étions de nouveau en train de courir. En chemin,
il y avait toujours des demi-tours, de sorte que [on
pouvait faire signe & de nombreux colléegues en mail-
lot de club, les appeler ou méme établir son propre
classement dans sa téte. Courir le long du lac dans
une ambiance méridionale a méme créé une certaine
atmosphére de vacances. Martina a abandonné la
course et a également été prise en charge par Jean-
nine Iseli. Aprés la course, alors quelle était déja sur
le chemin du retour, elle a répondu a Michele quelle
avait des douleurs dans tout le corps. Sur Facebook,
Martina a posté: «Et merci a mon fidéle collégue cou-
reur Michele, qui a été le seul coureur a s'arréter et &
soccuper de moi».

Michéle et Jeannine, de vrais héros du smrun, nous
sommes fiers de vous! De nombreuses places sur le
podium ont été occupées par des membres de smrun
et les médailles ont été fétées lors de la pastaparty
aprés la course. 9 médailles dor, 6 médailles d'argent
et 7 médailles de bronze, ainsi qu'un grand nombre
de 4e places: la récolte a été fantastique. L'ambiance
entre les membres de smrun était formidable, no-

tamment parce que presque tous étaient arrivés la
veille. On pouvait se promener le samedi, il y avait
des smrunners partout. On avait le temps de bavarder
par-ci, de donner une tape sur épaule par-13, ceest ca
lesprit de swiss masters running.

Susanne Ummel & René Fiirst

Important:

Inscrivez-vous a temps. Les inscriptions déquipes pour
les championnats suisses doivent étre faites jusqu'au
mercredi précédant la course. Si vous vous inscrivez
aprés le mercredi ou sur place, il se peut que vous ne
puissiez plus étre pris en compte. Et, pour le club, écri-
vez soit seulement «smruny, «swiss masters running» ou
votre club de base et «smruns. Exemple: TV Briittelen/
smrun. Ainsi, nous vous trouverons avec les critéres de

recherche parmi les centaines d'inscrits. Merci.

CS Mezza Maratona

Domenica 15 ottobre 2023

Uno sguardo al passato e una storia eroica dai Cam-
pionati Svizzeri di Mezza Maratona 2023. La Piazza
Grande di Locarno era gia un brulicare di attivita saba-
to pomeriggio, anche al nostro stand. Non era l'inizio
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del festival del cinema e non c'era il «Pardo d'Oro» da
vincere, ma domenica cera un interessante e sportivo
«cinema della corsa» con le medaglie dei Campionati
svizzeri di mezza maratona.

Al mattino, i corridori sono stati avviati verso Asco-
na con il tempo pil bello. Alcuni di loro sono partiti
come motori antincendio, ma poco dopo la top runner
Martina Stréhl & purtroppo caduta a terra tra la folla.
Michele ha riconosciuto la situazione ed é tornato ad
aiutare Martina a rientrare in gara tra la folla di corri-
dori che avanzavano. «Ho gridato: Martina! Forza, vai
vai vai» e presto ci siamo rimessi a correre. Durante il
tragitto ci sono state ripetute inversioni di marcia, in
modo da poter salutare molti colleghi con le magliet-
te del club, gridare loro o addirittura creare una pro-
pria classifica nella propria testa. Correre lungo il lago
con un tocco di sud ha creato persino un'atmosfera di
vacanza. Martina ha abbandonato la corsa intorno al
chilometro 13 ed é stata assistita anche da Jeannine
Iseli. Dopo la corsa, gia durante il viaggio di ritorno, ha
risposto a Michele che aveva dolori in tutto il corpo.
Martina ha scritto su Facebook: «E un grande grazie
alla mia compagna di corsa Michéle, fedele da sempre,
che é stata l'unica a fermarsi e a prendersi cura di me».

Michele e Jeannine, veri eroi di smrun, siamo orgogliosi
di voil Molti dei posti sul podio sono stati conquistati
dai membri di smrun e le medaglie sono state festeg-
giate al pasta party dopo la corsa. 9 medaglie doro,
6 d'argento e 7 di bronzo, oltre a molti piazzamenti al
4° posto, & stato il fantastico raccolto. L'atmosfera tra
i membri di smrun era fantastica, anche perché quasi
tutti si erano recati li il giorno prima. Sabato si poteva
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fare una passeggiata, c'erano smrunner ovunque. Ce-
ra tempo per una chiacchierata qui e una pacca sulla
spalla la, questo é lo spirito del club in azione.

Susanne Ummel & René Fiirst

Importante:

Iscriversi per tempo. Le iscrizioni ai Campionati svizzeri
devono essere effettuate entro il mercoledi preceden-

te la gara. Chi si iscrive dopo il mercoledi o sul posto
potrebbe non essere preso in considerazione. Per quanto
riguarda il club, scrivere solo «smruny, «<swiss masters
running» o il club di appartenenza e «smrun». Esempio:
TV Briittelen/smrun. In questo modo potremo trovarvi
con i criteri di ricerca tra le centinaia di corridori iscritti.

Grazie.

Unsere Medaillengewinnerinnen
Nos médaillé(e)s

Gold

Bosi Atena (W45), Bourke Martignoni Joanna (W50), Koller
Doris (W55), Keller Jacqueline (W60), Sommer Christian
(M40), Leibundgut Armin (M50), Genovese Gaetano (M60),
Terraux Bernard (M70), Schélibaum Ruedi (M75)

Silber

Bouzon Slavka (WA45), Buob Priska (W60), Waldmeyer Jana
(W65), Mathys Odilia (W70), Dunlop Stephen (M65), Demont
Gallus (M70),

Bronze

Soldini Maria (W70), Marty Stefan (M40), Heim Alexander
(M50), Pinto Carlos (M55), Wafler Ueli (M65), Hirschi Werner
(M70), Chavaillaz Bernardin (M80, bei den M75)



Teamranglisten
Classement des équipes
Classement par equipe 21 km Half Marathon

6. smrun Manner 1 1:24:00,66

475 Leibundgut, Armin 116071 U
87 Dunlop, Stephen 125475 U
303 Hayoz Erwin 130074 U
648  Sidler, Sepp 135256 U
483 Kottmeyer,Rene 159:308 Su
7. smrun Manner 6 1:24:42,73

450 Leibundgut, Fritz 121455 Su
172 Bouzon Deniel 122143 Sul
786 Nydegger Beat 130084 U
187 Barres, Gilles 130:539 sul
624 BeelerKarl 132103 Sul
8. smrun Manner 2 1:25:02,00

696 Herrera, Vicente 1:22:21,8 ESP

......................................................... 131150 SUl
......................................................... 182122 SUl
9. smrun Ménner 3 1:29:09,36
663 Marty, Stefen 116577 su
780 Wafler, Ueli 129:532 U
75 Piccand, Gabriel 140372 Sul
294 Aebischer, Adrian 142462 sul
477 Krieger, Peter 207140 U
10. smrun Manner 5 1:35:34,53
59 Terreaux,Bernard 129100 U
334 Schallibaum, Ruedi 137420 U
672 Hirschi, Werner 139516 sut
637 Trussel, Stefen 143430 Sul
650  Sekinger, Bruno 153365 U
11.  smrun Manner 4 1:42:02,03
583 Streicher Gruber, Dominik 138400 U
140382
357 Weibel, Gerold 146479 SUL
......................................................... 155017 SsUl
......................................................... 156148 SUL
12. smrun Ménner 7 1:50:05,73
700 Genovese, Gaetano 122004 U
697 Gassmann, Peter 155416 U
295 Remy, Charles-Henri 212352 S
188 Maeder, Walter 224109 sul
484  Nivola, Gianpaolo 2:41:42,6 ITA

4. smrun Frauen 1 1:29:11,93

61 Bourke Martignoni, Joanna 124238 ... sul .
370  Morgado, Madalena 131155 POR .
163 Koller, Dorls oo 131565 LS
91....Monney, Stephanie . 132452 . sUl
392 Morina, Fahrije 218478 sul
5. smrun Frauen 2 1:33:44,70

89 Bosi, Atena 1:29:00,0 SUI

6. smrun Frauen 3 1:37:44,46
581  Buholzer, Silvia 1:33:54,6 SUl

7. smrun Frauen 4

1:50:22, 13

300 Remy-DeVito, Giuseppina 148065 su
428  Tanner, Christine 148553 GER
105 Weldmeyer, Jana 154046 Ul
441 Borer Elsbeth 200509 Sul
385 Baer, Ursula 2:02:18,3 SUI

SM Halbmarathon
Ascona Locarno Run

17. Vereinslauf - 15. Oktober 2023
Lauf 21.1 km und Walking 10 km

Walking
........... Hoz-Hug Christne 014104 1
........... von Gunten Silvia 020113 1
........... Wolfensberger Annemarie ~ 01:28:41 1
Frauen 35
1 Heimlicher Teres 013233 1150
2 MorinaFahrje 021847 67
Frauen 40
1 Hautmann Andrea 01:51:33 1000
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Frauen 50

1. Bourke Martignoni Joanna 01:2423 1071
2. Monney Stéphanie 013245 94
3. BuholzerSilvia 013354 962
4 Da Silva Anabela 01:47:01 844

Frauen 55
1 Koller Doris 01:31:56 1071

5 Barone Dario 01:28:22 875

Manner 55

1 PntoCarlos 01:19:44 1034
2 lebundgutfritz 012145 1008
3. ReisVictor 012546 91
4 Pileggi Andrea 01:31:15 903

Frauen 60
1 Keller Jacqueline 01:38:51 1043

4 UmmelSusanne 014817 952
Frauen 65

1 WaldmeyerJana 015404 1000
Frauen 70

1 MathysOdilia 01:4840 1065
2 SoldiniMaria 015733 984
3 BorerElsbeth 020050 957
Mé&nner 35

1o MartiSven 011338 1000
Mé&nner 40

1 Sommer Christian 011250 1083
2 Marty Stefan 01:16:57 1026

Manner 45

1. FerreiraSergio 011656 1083
2 HerreraVicente 012221 1012
3. KupperThomas 01:3039 99 .
4 . Aebischer Adrian 01:4246 811
5. Trissel Stefan 014343 803
6 Sekinger Bruno 01:53:36 733

Maénner 50

1. Leibundgut Armin 01:16:07 1016
2 HeimAlexander 01:16:44 1008
3. [ferreira Graciano 0119:06 . 7.
4 Bouzon Daniel 01:22:14 940

Mé&nner 60
1 Genovese Geetano 01:22:00 1043
2 Campos Antonio 01:26:30 988
3. MHickinbtue 012759 972 .
4 Hayoz Erwin 01:30:07 949

Ménner 65
1 Dunlop Stephen 01:25:47 1053

Manner 70
1 TereauxBernard 012910 1063
2 Demont Gallus

6 Maeder Walter

Manner 75
1. Schélibaum Ruedi 013742 1150
2. KundertHanspeter 020511 . 897 .
3. vonGuntenHans 021800 814
4 PetrulliSalvatore 023837 708
Mé&nner 80
1 Chavaillaz Bernardin 2:02:59 1000
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Bremgartenlauf BE

Sonntag, 22. Oktober 2023

Nach paar Jahren Unterbruch reisten ca. 60 smrun
Mitglieder bei angenehmen und idealem Wetter nach
Bremgarten (BE). Die Wettkdmpfe erstreckten sich auf
den ganzen Sonntag und waren alle sehr gut organi-
siert. Uberall hatte es Hinweistafel wo was zu finden
sei, lediglich fur die «Startnummer Ausgabe» fehlte
ein entsprechender Hinweis. So war unser Stand mit
Susanne Lips und mir auch ein wenig «Auskunftsbu-
ro». Die 10,6 km Strecke war sehr abwechslungsreich.
Sie beinhaltete flache und steile Abschnitte sowie
Wald- und Feldwege. Da das Wetter ideal war, gab
es nicht einmal schmutzige Schuhe! Unterwegs und
am Ziel gab es reichlich Verpflegung, so dass niemand
verdursten oder verhungern musste. Die Siegerehrung
wurde sehr punktlich durchgefihrt und unsere reser-
vierten Tische mit unseren Fahnchen wurden auch ge-
schatzt.

Bremgartenlauf BE

Dimanche 22 octobre 2023

Aprés quelques années d'interruption, environ 60
membres du smrun se sont rendus & Bremgarten (BE)
par un temps agréable et idéal. Les compétitions
sétendaient sur toute la journée de dimanche et
étaient toutes trés bien organisées. Partout, il y avait
des panneaux indiquant ol trouver quoi, sauf pour
la "distribution des dossards" Notre stand, avec Su-
sanne Lips et moi-méme, faisait donc un peu office de
"bureau de renseignements" Le parcours de 10,6 km
était tres varié. Il comprenait des sections plates et
des sections raides ainsi que des chemins forestiers
et des chemins de campagne. Comme le temps était
idéal, il n'y a méme pas eu de chaussures sales | En
route et a larrivée, le ravitaillement était abondant,
de sorte que personne ne mourait de soif ou de faim.
La remise des prix a eu lieu trés ponctuellement et nos
tables réservées avec nos petits drapeaux ont égale-
ment été appréciées.

Willi Guggisberg
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Bremgartenlauf Ménner 45

18. Vereinslauf — 22. Oktober 2023 1 ......... Z.?F??F.Aﬂd.r..ef?‘ﬁ ......................... 0038481150 .....
Lauf 10.6km und Walking 10.6km/5.8 km 2 TrosselStefan 00:49:27 902
Walking 3 FlueliStéphane 005109 872

Ambiihl Werner 01:15:49 1 4 SekingerBruno 00:5407 825 |
"""""" Bourgnon Pierre 015036 1 5  JostHansueli 010409 696
........... oraen e TR
.............. SRR
........... MaderRUth0124541 ’| SchénholzerKurt 004226 1076
........... Spring Franziska  00:5631 1
........... VetschErnst 008907 1
........... Von GuntenSivia 011305 1
........... Weibel Adelheid 012720 1 Ménner 55

1 Ribeiro Albino 00:42:16 1024

Frauen 35
A EkdahlMalin 00:5342 1080
2 Morina Fahrije 010217 931
Frauen 45
1 MorgadoMadalena 004534 1141
2 WindRegula 00:58:25 890
Frauen 50 Ménner 60
1 Buholzer Silvia 00:46:49 1044 1 Kiihni Martin 00:4416 1103

Frauen 55
A MoreiraRosa 005119 1015
2 Gardoni-Deffontaines
........... Bénédicte 005253 985 Manner 65
Erauen 60 1. Qestreicher Christien 005529 1049
rauen 2 Freiburghaus René 010052 956
/I ....... BUObPrISka ....................... 005052 ........ ’1058 .............................................................................................
2 Remy-De Vito Giuseppina 005457 979 . Ménner 70
3 ZuberHelen 005538 967 1 Hirschi Werner 00:50:38 1069
4 LpssSusanne 010518 824
Frauen 65
1 KeufmannMonika 00:4829 1150
2 CrottiRomana 010500 858
Frauen 70
1. GurtnerSonya 005037 1086
2 MathysOdilia 00:54:31 1008
3 SoldiniMaria 00:5942 920 Msnner 85
1 Sablone Gregorio 01:03:08 1000
Fraen7s 1 SebloneGregorio 010308 1000
1. TenSew 018 1000
Manner 40
1 BrugnattiMichele 004330 1047
2 Schmid Roger 00:47:34 957
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Up&Down Aigle

Liebe Mitglieder von smrun

Ich habe eine gute Nachricht fur Euch. Es gibt einen
neuen UP&Down Berglauf in Aigle. Indem wir die hi-
gelige Topographie der Region nutzen, haben wir an-
regende und spielerische Strecken geschaffen, die
eine schéne Herausforderung fur die Teilnehmer bie-
ten. Wir sind auch stolz darauf, Elite- und Breitensport
zu mischen.

Mit sportlichen Grissen, Francois Leboeuf

Chers membres de smrun

J'ai une bonne nouvelle a vous annoncer. Il y a une
nouvelle course de montagne UP&Down Aigle. En utili-
sant la topographie vallonnée de la région, nous avons
créé des parcours stimulants et ludiques offrant un joli
défi pour les participants. Nous sommes également
fiers de mélanger le sport élite et le sport populaire.

Avec mes meilleures salutations sportives,
Francois Leboeuf

Site internet:

https://www.upanddown-aigle.ch/blank-1

Facebook:

https://m facebook.com/profile. php?id=61551115367454
Instagram:

https://instagram.com/upanddownaigle?
igshid=MzRIODBiNWFIZA==
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Aus dem Tessin

Wir sind ein Paar aus Bellinzona, und ich erzahle Ih-
nen ein wenig von unserer wunderbaren sportlichen
Geschichte.

In meiner Jugendzeit spielte ich in der Kleinfeldmann-
schaft des AC Bellinzona, und im jungen Erwachse-
nenalter begann ich mich fir das Kunstturnen zu in-
teressieren. Ich war mehrere Jahre lang fur den Verein
meines Wohnortes aktiv und nahm auch an kantonalen
Wettkampfen teil. Nachdem ich meine Wettkampfkar-
riere hinter mir gelassen hatte, engagierte ich mich als
Betreuer in der gleichen Disziplin.

Meine Leidenschaft fur den Sport hat mich immer ge-
leitet und motiviert, aktiv zu trainieren. Angetrieben
von dieser angeborenen Leidenschaft, beschloss ich,
eine Sportgruppe bei der Stadtfeuerwehr Bellinzona
zu grinden. Mit dieser Gruppe nahmen wir an ver-
schiedenen sportlichen Wettkdmpfen auf kantonaler,
eidgendssischer und internationaler Ebene teil. Die
Gruppe war aktiv und umfasste Athleten aus den Be-
reichen Radfahren, Laufen, Skifahren und Langlauf.

Als meine Frau in den 1980er Jahren sah, wie sehr ich
mich fur diese Aktivitaten engagierte, begeisterte sie
sich fur den aktiven Sport. Sie begann, verschiedene
Disziplinen zu betreiben und sagte mir, dass sie das,
was ich mache, auch kann.



Deshalb haben wir unser ganzes Leben lang gemein-
sam alle méglichen Sportarten betrieben: Skifahren,
Rennradfahren und Mountainbiking sind nur einige der
Disziplinen, die uns bis heute beschéaftigen und aktiv
halten.

Meine Frau schwimmt auch leidenschaftlich gern, und
diese letzte Disziplin hat ihr die Mdglichkeit eroffnet,
erfolgreich an zahlreichen Triathlons teilzunehmen. Ich
personlich habe sie dabei unterstitzt.

Dies fihrte uns auch zu Wettkdmpfen im Ausland:
[talien-Osterreich-Spanien-Arabische Emirate-Amerika
und Kanada.

Wir haben uns dann nach und nach auf das Laufen
konzentriert, weil es weniger Zeit in Anspruch nimmt.
Bei Rennen jenseits des Gotthards lernten wir die
smrun-Gruppe kennen und schlossen uns ihr sofort
an. Wir kénnten ein Buch Uber unsere Geschichten
schreiben, es gibt viele und eine ist interessanter als
die andere. Ein kleines Detail, auf das wir stolz sind,
ist, dass wir 22 Mal am Murten-Friburg-Lauf und 10
Mal am Fassatal-Lauf in den Dolomiten teilgenommen
haben. Wir fihlen uns Uberhaupt nicht mide und sind
bereit fur die ndchsten Wettkampfe.

Wir sind begeistert, Teil des smrun zu sein, wo wir so
viel Kameradschaft gefunden haben. Das smrun-Ko-
mitee scheut keine Muhe, damit sich jeder Teilnehmer
wohl fahlt.

Du Tessin

i

Siamo una coppia di Bellinzona e vi racconto un po
della nostra bellissima storia sportiva.

In adolescenza ho giocato nei pulcini del AC Bellinzo-
na, e nelleta di giovane adulto mi sono appassionato
alla ginnastica artistica. Sono stato attivo diversi anni
per la societa del paese in cui risiedevo, e ho parte-
cipato anche a competizioni cantonali. Lasciata alle
spalle la carriera agonistica, mi sono impegnato come
monitore per la stessa disciplina.

La mia passione per lo sport mi ha sempre guidato
e motivato a praticare in modo attivo. Spinto proprio
dalla passione innata, ho deciso di fondare un grup-
po sportivo con il Corpo Civici Pompieri di Bellinzona.
Con questo gruppo abbiamo partecipato a svariate
competizioni sportive, a livello Cantonale, Federale e
Internazionale. Il gruppo era attivo e comprendeva at-
leti che si impegnavano nellambito del ciclismo, del
podismo, dello sci alpino e dello sci di fondo.

Mia moglie, negli anni ‘80, vedendomi cosi preso da
queste attivita, si appassiona a sua volta allo sport at-
tivo. Comincia a praticare svariate discipline, dicendo-
mi che quello che faccio io, & in grado di farlo anche lei.

E questo il motivo per il quale abbiamo praticato tutti
i tipi di sport insieme durante tutta la vita: sci alpino,
bici da corsa e MTB sono solo alcune delle discipline
che ci impegnano e ci tengono attivi tutt'oggi.

Mia moglie si & appassionata anche di nuoto, e
quest'ultima disciplina le ha aperto le porte per par-
tecipare con successo a numerosi Triathlon. Personal-
mente ['ho seguita quale supporto.

Tutto questo ci ha portato a competere anche all'e-
stero: Italia-Austria-Spagna-Emirati Arabi -America e
Canada.

Ci siamo gradualmente poi concentrati a praticare la
corsa perché richiedeva meno tempo.

Abbiamo conosciuto il gruppo smrun in gare oltre Got-
tardo e ci siamo subito uniti a loro. Potremmo scrivere
un libro delle nostre storie, ce ne sono tante e una pit
interessante dell'altra. Un piccolo dettaglio che siamo
fieri di poter scrivere, & che abbiamo partecipato ben
22 volte a Murten-Friburg e 10 volte alla Val di Fas-
sa Running nelle Dolomiti. Non ci sentiamo per nulla
stanchi di tutto questo mondo e siamo pronti per le
prossime competizioni.

Siamo entusiasti di far parte di smrun, dove abbiamo
trovato cosi tanto cameratismo. Il comitato smrun non
risparmia sforzi per far sentire a proprio agio ogni pi-

lota.

Sergio e Kordula
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Walkerlnnen-Treffen

Einladung an alle Walkerlnnen von smrun

Vor dem Dietiker Neujahrslauf (10.00 Uhr/Stadthalle
Dietikon / 13. Januar 2024) wollen wir uns mit allen
Walkerlnnen treffen, um Uber die Weiterentwicklung
zu diskutieren und zuzuhdren, was die spezifischen
Bedurfnisse sind. Vorstand smrun.

Nordisch-Walkerlnnen aufgepasst

Im Rahmen der Strassen-EM auf Porto Santo wird (nach
Grosetto) wieder ein Walking-Rennen stattfinden. Nutzt
diese Gelegenheit! Die Reise-Ausschreibung findet ihr
hier im Journal. Bitte rasch anmelden, die Teilnehmerzahl
ist begrenzt.
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Rencontre des
marcheurs nordiques
de smrun

Invitation a tous les marcheurs et marcheuses
Avant la course du Nouvel An de Dietikon (10h00/
halle de la ville de Dietikon/13 janvier 2024), nous sou-
haitons rencontrer tous les marcheurs et marcheuses
pour discuter de [évolution et écouter quels sont leurs
besoins spécifiques. Comité directeur de smrun.

Attention aux marcheurs et marcheuses

Nordic Walking

Dans le cadre des Championnats d'Europe sur route a
Porto Santo, il y aura (aprés Grosetto) une nouvelle fois
une course de nordic walking qui aura lieu. Profitez de
cette occasion! Vous trouverez l'annonce du voyage dans
ce journal. Veuillez-vous inscrire rapidement, le nombre

de participants est limité.



Riunione dei
camminatori nordici
da smrun

Invito a tutti i camminatori nordica

Prima della corsa di capodanno dei Dietiker (ore
10.00/ Municipio di Dietikon/13 gennaio 2024) vor-
remmo incontrare tutti gli escursionisti per discutere
di ulteriori sviluppi e ascoltare le esigenze specifiche.
Consiglio direttivo smrun.

Attenzione ai camminatori nordic walking

Nellambito dei Campionati europei su strada a Porto
Santo (dopo Grosetto) si svolgera nuovamente una

gara di corsa nordic walking. Approfittate di questa
opportunita! Troverete il programma della corsa qui nel
Journal. Vi preghiamo di iscrivervi rapidamente, il numero
di partecipanti & limitato.
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19.-21. JULI 2024

lauftage.ch

Angebot 3 Tage Trail-Running & Wandern
in der Region von Arosa.

*kk*k

Unterkunft Faern Hotel Arosa Altein

Leistungen Gefiuhrte Gruppen in unterschiedlichen
Leistungslevel von max. 10 Personen.

® Trail-Running & Wandern mit
Level Sport und Genuss
e Stretching nach den Tagesetappen
e Wellnesspark
e Arosa-Card fur die Mobilitat
e Teilnehmergeschenk im Wert von tber CHF 100.-

CHF 425.- p.P. Frihbucher bis 31. Méarz 2024

inkl. ¥2 Pension.

CHF 450.- p.P. Buchung ab 1. April bis 5. Juli 2024
inkl. ¥2 Pension.

Anmeldeschluss 5. Juli 2024

Auskunft info@laufsportklinik.ch / laufsportklinik.ch LAUF®
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Die Menschenwege

Wege haben die Kraft, Menschen zu verbinden oder
zu trennen. Sie fihren mal weit weg und dann zu-
rick, mal hoch hinauf und wieder tief hinunter. Es gibt
schmale, breite, lange und kurze Wege.

Feldiserberglauf 1993

Aus Zeitgrinden entschieden wir uns, einen kurzen
und schmalen Weg zu nehmen, um am Feldiserberg-
lauf teilzunehmen. Wahrend der sechs Kilometer
langen Fahrt trafen wir nur zweimal auf entgegen-
kommende Fahrzeuge, ohne Schwierigkeiten, da wir
Ausweichstellen nutzten.

Die Ruckfahrt begann tUberraschend. Kurz nach dem
Parkplatz kam uns ein Auto entgegen. Obwohl uns der
Fahrer unbekannt war, erkannten wir die ersten bei-
den Buchstaben seines Kennzeichens. Er signalisierte
uns mit Gesten, dass ich den Rickwartsgang einlegen
soll, um ihm den Vortritt zu gewahren und seine Mit-
fahrer unterstiitzten ihn. Unsicher, ob dies ein Scherz
oder ernst gemeint war, liess ich das Auto vorbei.
Platzlich tauchten weitere Fahrzeuge auf, und fuhren
mit einem Lacheln vorbei. Diese Begegnung regte zum
Nachdenken tber Wege, Menschen und die Welt an.

Ein Weg ist wie ein Lebewesen: Ein Weg ist lebendig
mit Wegweisern und einem Kompass als Fuhler. Ideen
und Ziele treiben ihn an. Wege fihren zu Freunden,
Feinden, Gefangnissen, Freiheit, Wahrheit, Erkenntnis
und Widerspruch. Sie bergen Geheimnisse, bewahren
Freude, Leid, Schicksal, Hoffnung und Uberraschungen.

Verschiedene Wege: Es gibt Eigenwege, Einbahn-
wege, Schnellwege, Uberholungswege, Fluchtweg
und Flucht-nach-vorne-Wege. Jeder Weg hat seine
Anatomie, ob Land, Wasser, Luft, Licht, Energie oder
Informationsfluss. Tréumen- und Winschewege exis-
tieren nicht nur fir Menschen, sondern vielleicht auch
fur Tiere.

Wege zur Vollkommenheit: Die Vollkommenheit
eines Wegs liegt in seinem Ausgang. Der Weg zum
Jungbrunnen fihrt durch die Innerwelt, der Weg der
Weisheit ist ein Geisteswerk, und Clowns haben den
Weg zwischen Hilflosigkeit und Leichtigkeit des Seins
fur sich.

Gedanken liber Existenz und Materie: Die Welt be-
steht aus 4% wahrmehmbarer Materie, 21% dunkler
oder unsichtbarer Materie und 75% dunkler Energie.
Menschen machen die 4% aus, und ihr Bewusstsein
gibt dieser Materie Bedeutung. Der Weg, den Men-
schen zurticklegen, wird durch Fahrzeuge erméglicht,
deren Gewicht zehn- bis finfzehnmal grosser ist als
das eigene Kérpergewicht.

Die Macht von JA und NEIN: Die Bewegung von Ma-
schinen erzeugt Informationszusténde, die Materie in
Bewegung halten. Ein geistig erzeugtes JA oder NEIN
beeinflusst das Sein oder Nichtsein. Die Stoffe erzeu-
gen Sprache, Kommunikation, neue Verhéaltnisse und
formen die Welt der Vorstellung.

Himmelgewdlbe und Schatten: Unter dem sich ver-
schiebenden Himmelgewolbe entsteht das Abbild
des Lebens mit Gutem und Bésem. Im Dunklen wird
gezeugt, im Hellen werden Kriege gefihrt. Die Ge-
genwart schwindet unter dem standigen Wandel des
Himmelsgewdlbes.

Die Formel des Daseins: In der Formel des Daseins
gibt es einen Anfang und ein Ende, aber Vergangen-
heit und Zukunft gehen ohne Zorn aus. Oberhalb dem
Strich steht das Positive, darunter das Negative. Die
Auswabhl liegt in unserer Hand, aber der Einzug ist rei-
ne Glickssache.

Zwischen Medien und Méglichkeit: Das Universum
agiert hoffentlich souveran, wéhrend die Nachrichten
gefarbte Realitdt und einen bitteren Nachgeschmack
liefern. Das Leben zwischen Medien und Méglichkei-
ten bleibt ein Weg fur das Seiende.

Fazit: Die Wahrheit des inneren Weges mag wichtiger
sein als die dussere. Die Welt wird durch Schatten und
Licht geformt, und das Dasein unterliegt Naturgeset-
zen. Der Weg der Seele ist undurchschaubar, und die
Welt ist eine Synthese von Seele und Materie. Die Ge-
genwart wird durch Rotation gepragt, und die Zukunft
drangt unaufhaltsam. Am Ende des Tages bleibt die
Frage, ob wir ihn positiv oder negativ erlebt haben.
Manchmal ist es ein Kampf, manchmal geschieht es
mit der Leichtigkeit des Seins.

Foto: Vukasin Gajic, Titel: Schatten, 1995
Technik: Spiegelreflexkamera Makroaufnahme
Beteiligt: Sonne, Glasprisma, Miniplastik,
Wandschatten, Zufall
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Reichtum anstreben!

Im letzten smrun Journal gab unser Vereinsmitglied
Aeneas Appius einen Einblick in die Geheimnisse der
Exzellenz. In dieser Ausgabe geht er auf das siebte Er-
folgsprinzip ein und beantwortet die Frage: Wieso soll-
te ich taglich nach personlichem Reichtum streben?

Panther Cartoon: Tamino Appius

Ein Gewinner ist eine Person, welche seine eigenen
Ziele regelméssig erreicht. Er ist mit sich im Einklang,
positiv gestimmt, ehrgeizig und hat immer ein neues
Ziel vor Augen. Er verbreitet ein Charisma von Beson-
nenheit. Damit er dies erreicht, ist er neugierig, lern-
willig und selbstkritisch. Sein Umfeld bewundert seine
Willensstérke, Beharrlichkeit, Zielfokussierung und wie
er mit Enttduschungen und Misserfolgen umgehen
kann. Mit jeder Zielerreichung wéchst sein Selbstver-
trauen. Er rastet nicht auf dem langen Weg zu seinem
Traumziel und freut sich, hohere und herausfordernde
neue Meilensteine anzustreben. Vielleicht tauchen auf
dem Weg plotzlich ein Mitstreiter mit einem gleichen
Vorhaben auf. Als schlauer Gewinner lernt er schnell
aus seinen Niederlagen und bereitet sich auf einen
neuen Versuch besser vor. Gary Kasparov, mehrfacher
Schachweltmeister, machte folgende bemerkenswer-
te Ausserung:

«Siege erzeugen die lllusionen, es sei alles gut. Ich
nenne es die Gefahr des Erfolgs.»

Ein Champion tragt seine noch viel grésseren Projekte
regelmassig erfolgreich ins Ziel. Er hat eine angeneh-
me Ausstrahlung und wirkt in kritischen Situationen
entspannt. Mit Vernunft, Ruhe und Verstandnis gelingt
es ihm Herausforderung zu meistern. Sein Team unter-
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statzt ihn und hat grossen Anteil am Erfolg. Was er
anpackt, das verfolgt er mit fast schon unfassbarer
Leidenschaft. Champions werden in der Gesellschaft
als sehr anspruchsvoll wahrgenommen. Sie haben
Uber Jahre hinweg nicht nur eine hohe Sozialkompe-
tenz und grosses Fachwissen entwickelt, sondern sind
es gewohnt, mitzubestimmen und Verantwortung zu
tragen. Sie sind sehr wissbegierig und hinterfragen
Sinn, Notwendigkeit und Zweck. Ein Champion steigt
zu einem weltweiten Meister seiner Disziplin auf.
Er hat das Hochste erreicht und sich diesen Status
und die Anerkennung verdient. Der Champion konn-
te als geistiges, wissenschaftliches, sportliches oder
wirtschaftliches Oberhaupt seines Fachs bezeichnet
werden. Er verkérpert Vorbild, Idol und Ratgeber. Ein
Maestro ist bekanntlich noch nie vom Himmel gefal-
len. Er hat sich diesen Status hart erarbeitet und nicht
geerbt. Daher wird er von allen seinen Mitstreitern
sehr respektiert und geachtet. Seine Position kann
umworben und zeitlich beschrankt sein. Auch er muss
in der Lage sein, neue Leidenschaften rechtzeitig fur
folgende Lebensabschnitte zu entwickeln.

Den Begriff «Reichtum» assoziieren wir gerne nur mit
finanziellem Vermdgen und Ruhm. Finanziellen Reich-
tum zu geniessen und zu teilen, ist sicher ein sehr
angenehmes Gefuhl. Doch Geld macht sehr selten
innerlich wirklich glucklich. Gewinner und Champions
hingegen begeistern und faszinieren Mitmenschen. Sie
sammeln auf dem Weg zum Ziel einen enormen Schatz
an Erfahrung und Fachwissen an und entwickeln sich
zu unseren Ratgebern, Vorbilder und Hoffnungstrager.
Sie leben bereits unsere grossen Traume. Ihr Erfolg
basiert auch auf dem gewonnen inneren Reichtum.
Dieser starkt ihr Selbstvertrauen und die vielen posi-
tiven Anerkennungen vergréssern seinen emotionalen
Schatz noch mehr. Inneren Reichtum zu erleben, fuhlt
sich wunderbar an. Eine grosse Zufriedenheit stromt
durch die Adern. Um den inneren Reichtum richtig ver-
walten zu kénnen, muss ein Gewinner lernen, seine Er-
folge leidenschaftlich mit seinem Team und den vielen
Unterstutzer liebevoll zu teilen. Nach jedem Erfolg hat
ein Gewinner die einmalige Chance, Dankbarkeit und
Anerkennung zuriickzugeben und sein Herz weit zu
6ffnen. Je friher er sich Uber die Art und Weise seiner
grosszigigen Gewinnausschittung an seine Unter-
stitzer und Fan-Gemeinde Gedanken macht, desto
nachhaltiger wird der Erfolg sein. Unterstutzer arbei-
ten mit Freude und der grossen Achtung mit einem
Gewinner zusammen. Sie investieren viel Zeit und hel-
fen ihrem Idol besser zu werden. Sie erwarten norma-
lerweise keine monetéare Abfindung. lhnen reicht eine
personliche und glaubwirdige Anerkennung, dass
sie einen wesentlichen Teil zum Erfolg beigetragen
haben. Sie streben nach Dankbarkeit! Naturlich hofft
jeder Unterstutzer insgeheime darauf, dass er etwas
zuriickerhélt, wenn er selbst einmal Hilfe braucht. Nur
so kann das Prinzip der positiven Reziprozitat weiter
funktionieren.



Vergiss die Personen, welche dich bei der Zielerrei-
chung regelmassig unterstitzt, daher nie! Sie waren
es, die dich in entscheidenden Momenten weiterge-
bracht und an dich geglaubt haben.

Tipp:
Uberrasche jeden Tag eine vertraute Person mit einer
liebenswirdigen Aufmerksamkeit deiner Dankbarkeit.

Lebe das Motto des Reichtums:
Ich gebe mehr zuriick, als ich erhalten habe. Ich bin ein
Vorbild und verbreite Dankbarkeit und Hoffnung!

Der Erfolgsratgeber «Winning Spirit» befasst sich im
Kapitel «Reichtum» im Weiteren mit dem Erfolgsbur-
nout sowie den 6 goldenen Regeln des Champions
und enthalt wertvolle Hinweise und Erfahrungstipps.

An dieser Stelle bedankt sich Aeneas fur die vielen
positiven Ruckmeldungen zu seiner vierteiligen Arti-
kelserie. Sein Ziel war es, die Leserschaft anzuspornen
die eigenen Traume nicht aus den Augen zu verlieren
und mutig und freudig daran zu arbeiten. In seinem
Winning Spirit Book Blog auf Facebook
https://www.facebook.com/100087070017328
diskutiert er mit seinen Followers regelmassig interes-
sante Themen.

Aeneas Appius, Unternehmensberater und Motivation
Coach ist mehrfacher Duathlon Welt-, Europa- und
Schweizermeister und seit Jahrzehnten ein sehr er-
folgreicher Laufer. Er analysierte Uber Jahre hinweg
bei persdnlichen Begegnungen die Erfolgsgeschichten
von Menschen, die in unterschiedlichen Fachgebieten
zu weltweitem Ruhm gelangten. Aus ihren vielseitigen
Fahigkeiten eruierte er Gemeinsamkeiten und entwi-
ckelte ein universales Erfolgsmuster. Er kommt zum
Schluss, dass der Erfolg die Menschheit nachhaltig
weiterentwickelt und die Erfolgserreichung planbar,
lernbar und insbesondere Kopfsache ist. Er halt Er-
folgsreferate bei Firmen und Vereinen, gibt Kurse und
beschreibt in seinem Buch « WINNING SPIRIT», wie mit
Hilfe der Panther Strategie Methode die 7 Prinzipen
des Erfolgs umgesetzt werden kénnen.

Wer ein Buch mit Widmung als Weihnachtsgeschenk
fir sich, seine Mitarbeiter oder Freunde wiinscht,
schreibt eine E-Mail an: aeneas@appius.ch oder ruft
ihn auf 079 293 16 40 an. Die Buchpreise: deutsche
Ausgabe (gebunden farbig) CHF 48— und englische
Ausgabe (Taschenbuch s/w) CHF 28— jeweils zzgl.
CHF 7- Versandkosten. Weitere
Informationen und ein Probelesen:

WINNING SPIRIT

Hardcover gebunden, farbig,
352 Seiten, 40 Erfolgsbausteine,
21 Vorlagen, 35 Ubungen
ISBN-13: 9783756815722
E-Book: 9783756864508

Verlag: Books on Demand
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Die nachsten
Grossanlasse

Prochains grands événements
Prossimi grandi eventi

14. European Masters Athletics
Championships Indoor 2024

TORUN
POLAND v

—_—

EMACI2024

Stadion Europameisterschaften in der Halle in Torun
(Polen) vom 17.—24. Marz 2024. Mit Disziplinen aus-
serhalb dem Stadion: Gehen 10 km und Halbmarathon,
Laufen 10 km, Halbmarathon und Cross-Country.
Reiseorganisation mit Studer Travelservice, individuel-
le Buchung und Anmeldung: https://studertravelser-
vice9webnode.page/ema-indoor-torun-24/
Webseite des Veranstalters: https://emaci2024.com/
Anmeldetool ist offen.

EMORRC2024

Berglauf- und Trail-Running Europameisterschaften in
Machico (Madeira/Portugal) 9.—12. Mai 2024. Reise-
organisation durch swiss masters running (siehe Aus-
schreibung in diesem Journal!) Webseite des Veran-
stalters: noch nicht gedffnet.

EMACNS2024

Strassenlauf Europameisterschaften

(Cross-Team, 10km Gehen, 20km Gehen, Nordic
Walking, 10km Strasse, Halbmarathon Strasse)

in Porto Santo (Madeira/Portugal) 15.-19. Mai 2024
Reiseorganisation durch swiss masters running (siehe
Ausschreibung in diesem Journal!) Achtung: Platzzahl
beschrankt. First come — first serve.

Webseite des Veranstalter: noch nicht gedffnet.
Masters Berglauf- und Trail-Weltmeisterschaften
3 Disziplinen: up, up and down, Trail

13.-15. September 2024 in Canfranc Pyrenaen (ESP)
Reiseorganisation: situativ. Interessentlnnen sind ge-
ben sich bis am 29. Februar 2024 per E-Mail an praesi-
dent@smrun.ch zu melden. Bei gentigendem Interesse
wird eine Gruppenreise evaluiert.

Webseite des Veranstalters: noch nicht gedffnet.

@ Hauptlauf / Walker
e @

@
Piccolos / Schiiler @

Sprintwertung:
Familienpreis:

Verlosung:

GARAGE-GENTILEE=]]
IHR PARTNER RUND UMS AUTO

Anmeldung:

=5

Hauptsponsor:

( Zurcher
Kantonalbank
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WM ATHLETICS STADIA CHAMPIONSHIPS

13.-25 August 2024 WM Stadion mit weiteren Diszi-
plinen: Race Walking (Gehen), Road Race (Strassen-
lauf), Half Marathon and the Cross Country.
Reiseorganisation mit Studer Travelservice, individu-
elle Buchung und Anmeldung: https://studertravel-

service9.webnode.page/world-masters-indoor-to-
run-2024/

Wettkdmpfe

14./15./17. August 2024

5000 m Bahn Manner und Frauen.
18. August 2024

10km Strasse Manner und Frauen.
24. August 2024

Halbmarathon Manner und Frauen.
20. August 2024

Cross Country Ménner und Frauen.
17. August 2024

Gehen 10km Manner und Frauen.
25. August 2024

Gehen 20km Méanner und Frauen
Webseite des Veranstalters: noch nicht gedffnet.

WM ATHLETICS MARATHON CHAMPIONSHIPS
Reiseorganisation: situativ. Interessentlnnen sind
gebeten sich bis am 29. Februar 2024 per E-Mail an
praesident@smrun.ch zu melden. Bei gentigendem
Interesse wird eine Gruppenreise evaluiert.
Webseite des Veranstalters: noch nicht gedffnet.
WMACI2025 | 15.3.-31.3.

Masters Hallen Weltmeisterschaften. Ort noch offen.
EMORRC2025

Masters Berg- und Traillauf in Nicolosi (ITA).

Datum noch offen.

EMAMRC2025 | 6.9.2025

Masters Marathon Europameisterschaften

in Jyvaskyla (FIN).

EMACS2025

Masters Europameisterschaften Strasse 5km/10km/
Halbmarathon. Camara do Lobos, Funchal, Machico,
Ribeira Brava (POR).

WMACS2026 | 11.7.-1.8.2026

Masters Stadion Weltmeisterschaften

in Daegu (Korea).

EMORRC2026

Masters Berg- und Traillauf. Datum und Ort offen.
EMAMRC2026

Masters Marathon Europameisterschaften. Datum
und Ort offen.

EMACS2026

Masters Strassen Europameisterschaften 5km/10km/
Halbmarathon. Datum und Ort offen.

Stadion-EM 2027

Im August in JYVASKYLA (FIN)
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Bon 20%

Beim Kauf von Veractiv® Magnesium Sport, One oder Direct+.
Einlésbar in Schweizer Apotheken und Drogerien. Nicht kumulierbar.
Gultigkeit: bis 31.12.2024

Stempel Apotheke/Drogerie:

Zwickt es wieder
in den Muskeln?

Veractiv® Magnesium Sport
Entspannt Muskeln und Nerven
dank speziell entwickeltem
Trinkgranulat fiir Sportler.

Nahrungserganzungsmittelsind kein Ersatz fiir eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise. VERFORA AG

2 VERFORA

FURS LEBEN




Endrangliste Laufcup 2023

Wer 6 oder mehr Laufe bestritten hat, ist preisberechtigt. Die
3 Ersten jeder Kategorie erhalten zusatzlich einen Natural-
preis, sofern sie mindestens 6 L&ufe bestritten haben. Fur
die Aufnahme in die Schlussrangliste sind mindestens 4 Laufe
erforderlich. Die Rangliste wird online und im Journal 4/2023
in Druckform publiziert. Einsprachen sind bis sp&testens
08.01.2024 direkt an den Laufauswerter zu richten. Ab dem
09.01.2024 ist die Rangliste definitiv und kann nicht mehr ge-
andert werden. Korrekturen der Schlussrangliste werden nur
noch online im Internet (www.smrun.ch) aufgeschaltet. Die
Preisgelder muissen persénlich an der GV abgeholt werden.
Im Falle der Verhinderung ist eine Stellvertretung im Voraus
schriftlich zu bezeichnen. Die abholende Person muss eine
schriftliche / elektronische Vollmacht vorweisen. Es werden
weder Preisgelder noch Naturalpreise nachgeschickt. Nicht
abgeholte Preise bleiben im Besitz des Vereins.

Le classement final des courses retenues est publié sur le site
internet du smrun et par écrit dans le Journal 4/2023. Est
déterminante la plus récente version mise a jour. Toute réc-
lamation ou objection sera traitée sans tarder. Les éventuel-
les contestations concernant le classement final doivent étre
formulées jusquau 08.01.2024 directement & l'evaluateur de
course. Dés le 0901.2024 le classement final publié est con-
sidéré comme définitif. Ceux qui auront disputé moins de 4
courses ne figueront pas dans le classement final. Tous ceux
qui ont disputé au moins 6 courses dans l'année ont droit a
une récompense. Les prix en argent et en nature y sont, lors
de l'assemblée générale suivante, remis directement aux béné-
ficiaires (& défaut a leur représentant diment mandaté par une
procuration écrite). Comme il n'y a pas d'envoi de prix, les ré-
compenses non distribuées restent propriété de l'association.

1 Ekdahl Malin 6875 9

7 Cesare Daniela Spyridoula 5576 o
........... Monney Stéphanie 5428 5
Junker Doris 5411
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Butikofer Philipp 4216 4 11 Nydegger Beat 4815 4
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Walking Spring Franziska 6

........... Bourgnon Pierre 7 Steiner Kurt 8
........... Colenberg Ursula 6  VetschEmst 4
........... HaoniBarbara 8  VonGumtenSiia 5
........... HozHug Christne 9 . WeberRth 7
........... HuperPeter 5  Woffensberger Annemarie 8
........... L
........... ReberHanspeter 4 Stand 17.11.2023. . .
........... SchmidMax 6 Fnderungen vorbehalten. Es gilt die aktuelle Version
BIEL

Treffpunkt

Jeden letzten Donnerstag im Monat
(ausser Dezember) 17.30 Uhr

MITTELLAND Restaurant Vorstadtli Aegerten, bd. Bricke ..
28.02.24 Rest. Gusto's Rupperswil Susi & Peter Howald
................................................................... Am Wald 54, 2504 Biel
200924 Restaurant Rebstock Daniken . 032 341 44 04
28.08.24 Rest. Gusto's Rupperswil .
................................................................................... ZURICH
27.11.24 Restaurant Rebstock Daniken
................................................................................... 300124 300424 270824 26’]’]24
Wir ‘FArefFen uns Jewells um A'l‘?.BO Uhr zum 2702.24 28.05.24 24.09.24
gemitlichen Beisammensein. o T L
Ueli Kaser, 062 897 11 09 200324 250624 297024

Evelyne Scheuss, 062 291 18 12 18.15 Uhr, Restaurant Kreuzstrasse

8057 Zurich, 044 361 10 11

Ruth Frischknecht, 044 201 68 71
Gerti Wettstein, 044 700 28 45

Inserate im Journal

Inserate s/winnen IX 4x Jahrlich
LS it . 188x250mm o CHR290- CHE 970~
VaSelte . quer 188x125mm . CHF180~ . CHF 620 ...
BBeIte e, quer 188x80mm  CHEISO0~ CHE 490~ .
YsSeitehoch 62x250mm o JCHEISO= CHFA490- ...
VaSeltequer o, 188x60mm o WCHEN20- CHE 390~
Zuschlége auf Inseratepreise geméss Liste Inserate fir Laufcupveranstalter
AarDIG e 25%. . % Seite quer, 4-farbig 180~
Umschlagseite vorne, innen, 4-farbig 5% . 1Seite, 4-farbig . 290~ ...
Umschlagseite hinten, aussen, 4-farbig 150%

swiss masters running | 61



Laufcup 2023
in poetischem Rickblick

Das «Neujahr war schon 14 Tage am Laufen» als der
Startschuss zum Cup fiel, und es weiter ging ins «Tal
zum Leimen» vielleicht der Schuhsohlen bevor das
«Reusswasser» «die Kerze» |6schte und «Uster meis-
terhaft auf der Strasse» folgte. Gleich danach der «Tag
des Rennens bei den Eschen am Bach» wo uns der 50
Jahre Jubel stérkte, so, dass die Energie reichte fir den
«Longrun mit Thon» im grossen Kanton mit den blau-
weissen Wappenfarben. Der Weg fihrte weiter in die
westliche Ecke der Schweiz. Nicht Gber «7 Briicken son-
dern nur liber drei» musstest du gehen, dafr eventuell
zur Starkung etwas Schokolade benétigt wurde. Danach
hoffte jeder nicht die «klassischen Schmerzen mit
dem Kreuz iiber die Egg» zu verspihren, ansonsten rie-
fe dann gleich das «Erholungsbad la scuola» im Bind-
nerland. Dann warst du wieder fit fir «den Berg im Juni
mit eigenem Motor» abzuheben, nicht vom Flugplatz
aber mit dem Ziel trotzdem oben anzukommen. Folglich
hast du sicher den «bekanntesten Vogel europdisch»
bekannt gemacht, bevor der «Stier nach dem Berg»
am Nationalfeiertag in den schwarzen, regnerischen See
stirzte und der «beriihmteste Schweizerkédse mit den
Lochern» im Fluss bei grosser Hitze vorbeischwamm.
Der «Herbst» erwartete dich nicht im Kanton Bern am
gleichnamigen Ort, sondern im Aargau. Nachher durf-
test du dafur all die «guten, knackigen, braunen Ring-
li» geniessen, um sudwarts nochmals Sommergefiihle in
«halber Distanz meisterhaft, schweizerisch auf der»
Piazza Grande zu erleben.

Zum Jahresabschluss starteten wir nochmals im glei-
chen Ortsnamen wie beim 3. Lauf aber nicht im gleichen
Kanton. Da hat kaum jemand die berihmten «Stadtmu-
sikanten in diesem Ortschaftsgarten» angetroffen.
Kein Wunder war der Aargau Mal ein «BernerTeil».

So hoffe ich, dass du alle Laufe problemlos erkannt und
absolviert hast im 2023. In dieser Ausgabe ist bereits

der Laufcup fir das Jahr 2024 eingetragen.

So wiinsche ich fiir die neue Laufsaison wieder viel Krea-
tivitat, Freude und Erfolg.

Susanne Ummel



Laufcup | Coupe de course | Coppa di corsa 2024

Veranstaltung | événement | Evento Run KM Walk Km Ort|Lieu|Localita

13.01.24 Dietiker NeujahresLauf 121 6.6 Dietikon (ZH)

280124 ........... Repplscmallauf ........................................... 883ta“|kon(ZH) ..............
240224 ........... BremgarterRQUSSIauf ................................. 1010 .................... B remgarten(AG) .......
030324 ........... Payemeqokm ............................................. 1010 .................... P ayeme(VD) ...............
160324 ........... KerzeerUf(Gv/AG) ................................... 1510 .................... K erzerS(FR) ................
060424  GPderStadtDubendorf o 62 Dubendorf (ZH)
210424 SM/CSMarathon— Zirich Marathon 422 ~ zwh@y
260424 ........... SM/CS ......................................................... 8 ....................... 46 .................... H agendorf ..................

01.05.24 Sihltaler Fruhlingslauf 10 10 Gattikon (ZH)

260524 Blemlisalpladt 1554 877 | Reichenbach (BE)
080624 ........... Baldeggerseelauf ........................................ 16093 .............. _ ...................... H ltZkerh(LU) .............
180824 SM/CS 10km- Staufberglauf 0 6 Stuberg(A)
010924 Schoffhauser Stadtlouf 75 ~ Schaffhausen (SH)
140924 ........... Ammelauﬂ_lttau ......................................... 10 ...................... _ ...................... L lttau(LU) ..................
121024 ........... SM/CS ......................................................... 21110 .................... B elelamsee(AG)

27.10.24 Lausanne Marathon (Halb) 211 10 Lausanne (VD)
02.11.24 Langenthaler Stadtlauf 7.5 - Langenthal (BE)
03.11.24 SM/CS Trail — Gantrisch Trail 23 11.3 Riggisberg (BE)

Weitere Termine zum Vormerken | Altre date da notare|Autres dates a noter

09.-12.05.24 EM/CE Mountainrun and Trail

13.-15.09.24 WM/CM
Mountainrun (up/up and down) and Trail

*Walking

smrun ist an den Laufen mit einem Stand vertreten. Dieser ist Treffpunkt fir Mitglieder und Werbeméglichkeit fir Neumitglieder. Méchtest
du bei smrun aktiv mitwirken und vor sowie nachdem du gelaufen bist den Stand betreuen? Dann melde dich unter laufcup@smrun.ch.

Pro Einsatz werden CHF 25.— vergutet.

Machico (POR)
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