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Which kind of 
runner are you?

Some love running; some hate it.  

Some run fast; some run far.  

Some run for fun; some run because it’s an obsession. 

The new Pacer Series.
Introducing

Polar Pacer Polar Pacer Pro
GPS Running Watch Advanced GPS Running Watch
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Aus dem Vorstand

Herzlich Willkommen

In den letzten Wochen durften 
wir sehr viele neue Mitglieder 
bei  swiss  masters  running 
begrüssen. Das freut uns sehr 
und wir heissen alle herzlich will-
kommen. Besonders begrüssen 
möchte ich die Zahlreichen mit 
Portugiesischer Muttersprache, 
ihr seid auch dazu eingeladen, 
Erlebnisberichte in portugie-
sischer Sprache im Journal zu 
veröffentlichen, wir werden die 
Übersetzung sicherstellen. 

Hinter uns liegt die General-
versammlung 2023 und die 
50-Jahr-Jubiläumsfeier, die uns 
viel Vorbereitungszeit gekostet 
hat,  aber auch unglaublich 
v ie l  Freude bereitete.  Der 
Vorstand hat auch verschiedene 
Entscheide gefällt bezüglich 
der Ressortbezeichnungen, ihr 
seht diese auf der Seite «smrun 
Vorstand». Geniesst die interes-
santen und vielseitigen Beiträge!

Und schon kündigen sich die 
nächsten Grossanlässe nach 
Adelboden an. Ihr seht swiss 
masters running ist aktiv und 
bietet seinen Mitgliedern einen 
Mehr- und Erlebniswert!

Sportliche Grüsse
René Fürst

Präsident swiss masters running 

Bem-vindo à swiss masters 
running

Nas últimas semanas, tivemos o 
prazer de dar as boas-vindas a 
muitos novos membros da swiss 
masters running. Estamos muito 
contentes com isso e damos as 
boas-vindas a todos vós. Gostaria 
especialmente de dar as boas-
vindas aos muitos membros cuja 
língua materna é o português. 
Estão também convidados a 
publicar relatos das vossas expe-
riências em português no Jornal, 
nós asseguramos a tradução. 

Para trás fica a Assembleia Geral 
de 2023 e a celebração do 50º 
aniversário, que nos levou muito 
tempo a preparar, mas que foi 
também incrivelmente agra-
dável. A Direcção também tomou 
várias decisões relativamente 
aos nomes dos departamentos, 
que podem ser consultados na 
página «smrun Board». Apreciem 
as contribuições interessantes e 
variadas!

E os próximos grandes eventos 
depois de Adelboden já estão 
no hor izonte.  Como pode 
ver, a swiss masters running 
está activa e oferece aos seus 
membros valor acrescentado e 
experiência!

Saudações desportivas
René Fürst

Presidente da swiss masters 
running
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Benvenuti a swiss masters running

Nelle ultime settimane abbiamo avuto il piacere 
di dare il benvenuto a molti nuovi membri di 
swiss masters running. Ne siamo molto felici e 
diamo il benvenuto a tutti voi. In particolare, 
vorrei dare il benvenuto ai molti membri la cui 
lingua madre è il portoghese: siete invitati a 
pubblicare sulla rivista i resoconti delle vostre 
esperienze in portoghese, di cui assicureremo 
la traduzione. 

Alle spalle abbiamo l'Assemblea generale del 
2023 e la celebrazione del 50° anniversario, che 
ci ha richiesto molto tempo per la preparazione, 
ma è stata anche incredibilmente piacevole. 
Il Consiglio direttivo ha anche preso diverse 
decisioni in merito ai nomi dei dipartimenti, 
che potete vedere alla pagina «smrun Board». 
Godetevi i contributi interessanti e variegati!

E i prossimi grandi eventi dopo Adelboden 
sono già all'orizzonte. Come potete vedere, 
swiss masters running è attiva e offre ai suoi 
membri valore aggiunto ed esperienza!

Saluti sportivi
René Fürst

Presidente di swiss masters running

Bienvenue à tous

Ces dernières semaines, nous avons eu le 
plaisir d'accueillir de très nombreux nouveaux 
membres chez swiss masters running. Cela 
nous réjouit beaucoup et nous souhaitons à 
tous la bienvenue. Je tiens à saluer tout parti-
culièrement les personnes de langue mater-
nelle portugaise, vous êtes également invités 
à publier des récits d'expériences en portugais 
dans le journal, nous assurerons la traduction. 

Nous avons derrière nous l'assemblée générale 
2023 et la fête du cinquantenaire, qui nous 
a demandé beaucoup de temps de prépara-
tion, mais qui nous a aussi apporté une joie 
incroyable. Le comité directeur a également 
pris différentes décisions concernant la désig-
nation des départements, vous les verrez sur 
la page «smrun comité directeur». Profitez de 
ces contributions intéressantes et variées !

Et déjà s'annoncent les prochains grands 
événements après Adelboden. Vous voyez 
que swiss masters running est actif et offre à 
ses membres une valeur ajoutée et une expé-
rience !

Salutations sportives
René Fürst

Président de swiss masters running
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Weitere Chargen
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EMORRC Berglauf und Trail 2023 Adelboden

In ungefährt zwei Wochen sehen wir uns alle in Adelboden! In der Zwischenzeit ist das Schweizer 
Team auf eine Rekordmarke von über 250 Personen angewachsen und damit ist das erste Ziel erreicht, 
worauf wir 
alle stolz sein dürfen. 

In Kürze werdet ihr auch ein detailliertes Dossier zugestellt erhalten. Bitte lest auch das Race Manual 
aufmerksam durch (siehe Homepage smrun.ch). Die beiden Gruppenhäuser sind ausgebucht. Wie 
erwartet konnten wir nicht alle Wünsche nach Einzel- oder Doppelzimmern erfüllen, aber wir haben 
versucht das Beste herauszuholen. Wir werden die Kostenberechnung für die Übernachtungen und 
Verpflegungen nochmals überprüfen, wenn möglich nach unten anpassen und nach dem internen 
Anmeldeschluss vom 31. Mai die Verrechnungen, gemäss Euren Anmeldungen, vornehmen. 

Wir haben ein vielseitiges Rahmenprogramm zusammengestellt, so dass diese Europameisterschaften 
zu einem unvergesslichen Erlebnis werden können. Stimmung jedoch, kann ich nicht organisieren, 
diese wird durch die Freude am Mitmachen entstehen. 

Ich freue mich sehr, Euch alle in Adelboden zu treffen und wünsche eine gute Vorbereitung!
René Fürst, Präsident smrun

Dans deux semaines, nous nous retrouverons tous à Adelboden ! Entre-temps, l'équipe suisse a 
atteint le chiffre record de plus de 200 personnes et le premier objectif est donc atteint, ce dont nous 
pouvons tous être fiers. Vous recevrez prochainement un dossier détaillé. Veuillez également lire atten-
tivement le Race Manual (voir le site smrun.ch). Les deux maisons de groupe sont complètes. Comme 
prévu, nous n'avons pas pu satisfaire toutes les demandes de chambres individuelles ou doubles, mais 
nous avons essayé de faire au mieux. Nous allons vérifier une nouvelle fois le calcul des coûts pour 
les nuitées et les repas et procéderons à la facturation après la clôture interne des inscriptions du 31 
mai, conformément à vos inscriptions. 

Nous avons mis sur pied un programme-cadre varié, afin que ces championnats d'Europe soient une 
expérience inoubliable. Je ne peux cependant pas organiser l'ambiance, celle-ci naîtra de la joie de 
participer. 

Je me réjouis de vous rencontrer tous à Adelboden et vous souhaite une bonne préparation !
René Fürst, Président smrun

 
 Der Vorstand hat die wichtigsten Chargen wie folgt festgelegt:
 Le conseil d’administration a défini les principaux postes comme suit :
 Il Consiglio di amministrazione ha stabilito che le posizioni più importanti sono le seguenti:

 Vertretung im OK und Verbindungsperson zu EMA:  René Fürst
 Delegationsleitung/Chef de délégation/Capo delegazione:  Michele Brugnatti und Stephen Dunlop
 Helferbetreuung/Bénévoles/Supporto:                                     Susanne Ummel
 Unterkünfte/Hébergement/Alloggio:                                         Willi Guggisberg und Geri Jauner
 Workshops:                                                                                      Doris Koller und Stephen Dunlop
 Verpflegung/Nourriture/Catering:                                              Lisette Costa Areias und Prisca Nemes
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Ci vediamo tutti ad Adelboden tra quindici giorni! Nel frattempo, la squadra svizzera è cresciuta fino 
a raggiungere il record di oltre 200 persone e quindi il primo obiettivo è stato raggiunto, cosa di cui 
tutti possiamo essere orgogliosi. A breve riceverete anche un dossier dettagliato. Vi preghiamo inoltre 
di leggere attentamente il manuale di gara (vedi homepage smrun.ch). Le due case del gruppo sono al 
completo. Come previsto, non siamo riusciti a soddisfare tutte le richieste di camere singole o doppie, 
ma abbiamo cercato di fare del nostro meglio. Verificheremo nuovamente i costi di vitto e alloggio e, 
dopo la scadenza delle iscrizioni interne del 31 maggio, faremo i calcoli in base alle vostre iscrizioni. 
Abbiamo messo a punto un programma sociale molto vario, in modo che questi Campionati Europei 
possano diventare un'esperienza indimenticabile. Tuttavia, non posso organizzare l'atmosfera che si 
creerà con la gioia di partecipare. 

Non vedo l'ora di incontrarvi tutti ad Adelboden e vi auguro una buona preparazione!
René Fürst, Presidente smrun

Schaut euch das Video von 
Adelboden an und lasst euch 
inspirieren.
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Nächste Grossanlässe

Nach der Berglauf- und Trail-
EM in Adelboden, warten schon 
die nächsten Grossanlässe auf 
das Swiss Team:

Après les championnats d'Eu-
rope de course de montagne 
et de trail  à Adelboden, les 
prochains grands événements 
attendent déjà le Swiss Team :

Dopo i Campionati europei di 
corsa in montagna e di trail ad 
Adelboden, i prossimi grandi 
event i  at tendono i l  team 
svizzero:
 

Masters Berglauf- und Trail-
Weltmeisterschaften 2023 in 
Calheta (MAD)
14. -17. September 2023

Eröffnungsfeier                                               
Donnerstag 14. September
Klassische Distanz 9,2km 800 
HM+ / 50 HM-        Freitag         15. 
September 
Trail Distanz 32,43km 1151 HM+ 
/ 1154 HM-       Sonntag       17. 
September
(wmmrc-madeira2023.com)
InteressentInnen melden sich 
per E-Mail bis spätestens am 15. 
Juli 2023 bei praesident@smrun.
ch
Zwecks Planung der Reise und 
der Anmeldung. 
Wie üblich werden die Start-
gebühren durch swiss masters 
running übernommen.
Les  personnes  intéressées 
doivent s'inscrire par e-mail 
jusqu'au 15 juillet 2023 au plus 
tard auprès de praesident@
smrun.ch pour la planification 
du voyage et l'inscription. 
Comme d'habitude, les frais 

d'inscription sont pris en charge 
par swiss masters running.
Le persone interessate devono 
contattare praesident@smrun.ch 
via e-mail entro e non oltre il 15 
luglio 2023 per la pianificazione 
del viaggio e l'iscrizione. 
Come di consueto, le quote di 
iscrizione saranno coperte da 
swiss masters running.
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2024
EMACI2024 Stadion Europameis-
terschaften in der Halle
in Torun (Polen) vom 16.-23. 
März 2024
EMORC2024 Berglauf- und Trail-
Running Europameisterschaften 
in Machico (Madeira/Portugal) – 
9.-12. Mai 2024
E M A C N S 2 0 2 4  S t r a s s e n l a u f 
Europameisterschaften
(5km Strasse, 10km Strasse, 
Halbmarathon Strasse)
i n  Po r to  S a nto  ( M a d e i ra /
Portugal) – 15.-19. Mai 2024

2025
EMAMRC2025 Masters Marathon 
Europameisterschaften in Jyvas-
kyla Finnland.
Datum noch offen. 

 Masters Stadion-Europameis-
terschaften 2023 in Pescara 
(ITA)
21. September – 1. Oktober

10’000m Bahn Männer sowie 
W65 und älter Donnerstag, 21. 
September Stadion Pescara
10’000m Bahn W35 bis W60 
Freitag, 22. September Stadion 
Pescara
Cross  Männer  und Frauen 
Sonntag, 24. September beim 
Stadion Pescara 
5’000m Bahn Frauen Montag, 25. 
September Stadion Montesilvano
5’000m Bahn Männer Dienstag, 
2 6 .  S e p t e m b e r  S t a d i o n 
Montesilvano
10km Strasse Männer und Frauen 
Donnerstag, 28. September beim 
Stadion Pescara
Halbmarathon Männer und 
Frauen Sonntag, 1. Oktober beim 
Stadion Pescara
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Protokoll GV 2023
 
PROTOKOLL 
 
der Generalversammlung vom Samstag, 15. April 2023, 09.45h in Eschenbach (SG) 
 
 
Anwesend: 
 
Vorstand: Michele Brugnatti, René Fürst, Willi Guggisberg, Geri Jauner, Doris Koller, René 

Kottmeyer, Peter Krieger und Susanne Ummel 
 
Mitglieder: 131 Mitglieder gemäss Liste der Anmeldungen (inkl. Vorstand) 
Ehrenmitglieder: Ruth Frischknecht, Leo Hunger, Gerti Wettstein und Stefan Zingg 
Stimmenzähler: Bruno Vogel, Walti Mäder, Andreas Wisler, Roland Fürst, Markus Jud, und Luzia 

Stöckli, 
Gäste: Gabriel Morger (Präsident SC Diemberg) 
 
Entschuldigt:  
 
Vorstand: Gabriela Kleger  
Ehrenmitglieder: Herbert Decorvet, Ludwig Dörr, Regina Gerber 
Mitglieder:  Adrian Aebischer, Fritz Aegler, Stephan Blumer, Atena Bosi, Joanna Bourke-

Martignoni, José Carlos Domingues-Lopes, Stephen Dunlop, Hanspeter Feller, 
Heike Freiburghaus, Roger Gerber, Rolf Graf, Fridolin Hinder, Jeannine Iseli, Ueli 
Käser, Armin Leibundgut, André Leuenberger, Stefan Marty, Fritz Mathys, Odilia 
Mathys, Claudia Meili, Rosa Moreira, Madalena Morgado, Hans Oberli, Salvatore 
Petrulli, Sabine Rappo-Conca, Victor Reis, Charles-Henri Remy-De Vito, 
Giuseppina Remy-De Vito, Albino Ribeiro, Pius Rüdisüli, Luzia Schmid, Bruno 
Trüssel, Dan Übersax,  

Sponsoren: Stephanie Berkien (Verfora), Martin Flücker (Mizuno), Anes Gracic (Sponser), 
Barbara Odermatt (Familia), Remo Widmer (Polar), 

 
 
 
  
 
_________________________________________________________________________________ 
 
 
Traktanden: 1. Eröffnung 
 2. Protokoll GV 2022 
 3. Jahresbericht des Präsidenten 
 4. Finanzbericht 
  - Kommentare Rechnungsführer und Verlesen des Revisorenberichts 
  - Entlastung Vorstand 
  - Budget 2023 – Präsentation und Genehmigung 
 5. Wahlen 
 6. Aktivitäten 2023 
  - EM Masters Marathon Madeira 
  - EM Berglauf und Trail Adelboden 
  - WM Berglauf und Trail Madeira 
  - Weitere Vereinsaktivitäten 
 7. Anträge 

  - Mitgliederanträge müssen gemäss Artikel 16 der Statuten bis spätestens 12 
Tage vor der GV, d.h. am 03. April 2023 schriftlich oder elektronisch beim 
Präsidenten eintreffen 

 8. Ehrungen, Auszeichnungen, Verabschiedungen 
 9. Diverse Informationen 
 10. Verschiedenes 
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1. Eröffnung

Pünktlich um 9.45h begrüsst Präsident René Fürst alle Anwesenden zur Generalversammlung von 
smrun und später zum Jubiläumsabend hier am Running Day Eschenbach. 
Im Vorfeld zur GV wurde eine Präsentation zum heutigen Running day und der ausführliche 
Jahresbericht auf unserer Webseite publiziert. Letzterer liegt in Papierform auch auf den Tischen auf. 

Es folgt ein Wort von Gabriel Morger, seines Zeichens Präsident des SC Diemberg, zum Gebiet um 
Eschenbach/SG. Es eignet sich optimal für Lauftrainings, hat eine sehr sportfreundliche Bevölkerung 
und deshalb auch exzellente Sportanlagen. Er wünscht uns eine spannende GV und hofft, dass wir 
mit schönen Erlebnissen aus der Region Diemberg nachhause gehen werden. 

René F.  gibt nun mithilfe der Leinwand-Projektion den Tagesplan bekannt und stellt die Traktanden 
vor. 
Die GV 2023 wurde mit Journal 4/2022 und Journal 1/2023 einberufen und ist hiermit eröffnet. 
Seitens der Teilnehmer gibt es keine Einwände zu den Traktanden. 

Als Stimmenzähler stellen sich heute Bruno Vogel, Walti Mäder, Andreas Wisler, Roland Fürst, 
Markus Jud und Luzia Stöckli zur Verfügung. Sie werden einstimmig durch Handerheben gewählt. 
Vielen Dank! 
Wir werden also über alles was es zu entscheiden gibt immer abstimmen. 
Die Liste der Entschuldigten wird von Aktuar Peter Krieger im GV-Protokoll veröffentlicht. 
Nicht-Mitglieder, die heute anwesend sind, zahlen bitte CHF 35.- für das Nachtessen an Finanzchef 
Geri Jauner. 

Weiter dankt der Präsident unserem Vorstandsmitglied Doris Koller und Urs Blöchlinger vom OK des 
Running Day und der Gemeinde Eschenbach für das Apèro, welches wir nach den Wettkämpfen im 
Foyer geniessen dürfen. 
Ebenso dankt René F. allen Sponsoren, dank denen wir immer grosse Mengen von Präsenten an 
unserem Stand abgeben können. Sie unterstützen uns auch grossartig mit zahllosen Geschenken bei 
der alljährlichen Preisverleihung für den Laufcup! 

Als letzten Punkt, bevor es losgeht, stellt René F. noch schnell das Menu von heute Abend vor. Er 
weist daraufhin, dass alkoholische Getränke direkt zu bezahlen sein werden. 

2. Protokoll GV 2022

Das Protokoll wurde mit dem Journal 2/2022 publiziert. Es gibt keine Fragen dazu. 
Der Präsident dankt dem Verfasser Peter. 
Die Genehmigung des Protokolls erfolgt einstimmig. 

3. Jahresbericht des Präsidenten

Der Jahresbericht wurde von René F. auf deutsch, französisch und teilweise auch auf italienisch 
herausgegeben. Er wurde allen Mitgliedern online oder auf Papier zur Verfügung gestellt. 
Der Präsident fasst ihn kurz zusammen. Auf den Tischen liegen einige Versionen in Papierformat auf: 

Es ist leider so, dass die Mitgliederentwicklung seit 2006 bergab gegangen ist, obwohl es eigentlich 
immer mehr Laufveranstaltungen gibt. Wir haben fast 500 Mitglieder verloren. Um dem Gegensteuer 
zu geben, haben wir z.B. auch die Berglauf-EM in Adelboden als Projekt gestartet. 
Ähnlich verhält sich laut dem Präsidenten die Entwicklung der Teilnehmer an Meisterschaften. Als 
Test gibt es neu die Bonuspunkte dafür. Wir wollen auch hier viele Läufer an den Start bringen, damit 
weiterhin Masters ausgezeichnet werden können. 

Auch im Laufcup wurde eine Anpassung vorgenommen, da knapp 200 von uns «nur» zwischen 1-5 
Läufen gemacht haben. Für diese Mitglieder möchten wir eine Brücke bauen, damit sie die 
geforderten sechs Läufe erreichen und somit auch preisberechtigt sind. Neu sollte dies mit den zwei 
Jokerläufen, welche man melden kann, eher möglich sein. Man kann diese einfach an einem Event 
bei sich in der Umgebung absolvieren. 
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Höhepunkt des vergangenen Jahres sind laut dem Präsidenten die 79 gewonnenen 
Meisterschaftsmedaillen. Damit haben wir die 76 aus dem Jahr 2021 sogar noch übertroffen! 
Auch die EM in Grosseto sticht als Highlight heraus. Die Stimmung unter den 57 Teilnehmenden und 
der ganzen Crew war toll und die Medaillenbilanz darf sich mit 10 x Gold, 14 x Silber und 10 
 x Bronze ebenfalls sehen lassen. 
Abrunden tut René F. die Glanzpunkte 2022 mit der Trail- und Berglauf-EM in La Féclaz. Auch hierzu 
zeigt er Bilder mit den 11 Teilnehmenden die ebenfalls fantastische Leistungen zeigten und sechs 
Medaillen einheimsten.  

Es wird über den Jahresbericht ohne Finanzbereich abgestimmt. Er wird per Handzeichen genehmigt. 
Es gibt eine Enthaltung. 

4. Finanzbericht

Betraut mit dem Ressort Finanzen übernimmt Geri das Mikrofon. Erfolgsrechnung und Budget liegen 
auf. 
Die Rechnungen für den Jahresbeitrag hat er Mitte Februar verschickt. 
Er bedankt sich für die bereits eingegangen Zahlungen und vorallem auch für über CHF 4'000.- an 
Gönnerbeiträgen. Deren Hauptanteil stammt von den grosszügigen David Hood, Peter Keel, Hans 
Maag, Verena Scheidegger, Alois Wiederkehr und Hanspeter Scheidegger mit seinem nennenswerten 
Beitrag von CHF 200.- und der Familie von Josef Leserf mit CHF 700.-, danke! 

Weiter berichtet der Finanzchef, dass sich Geld in der Erfolgsrechnung mitunter durch Einsparungen 
an der GV, Mehreinnahmen bei den Beiträgen und dem guten Kleiderverkauf einsparen liess. Der 
Bezug aus dem Legat Fassbender konnte so um CHF 2'500.- reduziert werden. 
Deshalb kann uns Geri die Rechnung 2022 sogar mit einem kleinen Überschuss vorlegen. 
Zur Erfolgsrechnung gibt es von Seite der GV-TeilnehmerInnen keine Fragen. 

Zur Bilanz macht Geri noch die Anmerkung, dass sich das Legat Fassbender verringert und das 
Kapital vergrössert hat. Auch zur Bilanz gibt es keine Fragen. 

Die Revisoren Franz Buser und Peter Widmer haben die Jahresrechnung revidiert. Es folgt der  
Revisorenbericht, verlesen durch Franz Buser: 
Nach Überprüfung der Jahresrechnung 2022 und dem Budget 2023 sind die unterzeichneten 
Revisoren zu folgenden Schlussfolgerungen und Empfehlungen gekommen: 
Alle Belege sind vollständig vorhanden und korrekt verbucht. 
Die ausgewiesenen Konti stimmen mit den Auszügen der Post überein. 
Aufbau und Darstellung entsprechen den gesetzlichen Vorschriften. 
Sie empfehlen der Versammlung folgendes: 

1. die Jahresrechnung 2022 von swiss masters running sei zu genehmigen.
2. Kassier Geri Jauner sei zu entlasten und ihm für seine Arbeit Dank auszusprechen
3. der Vorstand sei zu entlasten

Die Versammlung bestätigt dies einstimmig durch Handerheben. Der Rechnungsrevisor enthält sich. 

Das Budget 2023 wurde laut Geri im Vorstand diskutiert und gutgeheissen. 
Es sieht leider einen grossen Verlust von CHF 12'540.- vor.  Aber es weist viele Unsicherheiten auf. 
Das Jubiläumsjahr und die Berglauf-Heim-EM ergeben die grössten Differenzen. Auch die Preisgelder 
sind über CHF 4'000.- höher. Weitere CHF 4'000.- wurden für eine eventuelle Erneuerung der Website 
einberechnet. Geri hofft, dass abschliessend eine bessere Rechnung präsentiert werden kann, als das 
Budget vermuten lässt. Auch zum Budget gibt es keine Fragestellungen. 
Die Genehmigung des Budgets 2023 wird mit Handerheben bestätigt. Es gibt nur eine Enthaltung. 
Herzlichen Dank und Applaus für Geri! 

5. Wahlen

Wie viele bereits wissen, tritt Gabriela Kleger als Redaktorin zurück. Freundlicherweise wird sie das 
nächste Journal noch zusammen mit ihrer Nachfolgerin herausgeben. René F. lässt die Versammelten 
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wissen, dass sich der Vorstand darüber freuen würde, wenn sich jemand zur Übernahme der 
Redaktion meldet. 
 
Bereits zuvor haben uns Peter Widmer und Franz Buser als Rechnungsrevisoren ihren Rücktritt 
bekannt gegeben.  
Als NachfolgerInnen stehen uns Odilia Mathys, Stefan Koller und - als Ersatzrevisorin - Ruth Mäder, 
bekannt als Walkerin und Masseurin, für zwei Jahre bis zur nächsten GV zur Verfügung. Sie werden 
sich im nächsten Journal noch genauer vorstellen. 
Mit einem herzlichen Applaus werden alle drei einstimmig gewählt. Der Präsident dankt ihnen auch im 
Namen des gesamten Vorstandes für ihr Engagement. 
 
Weiter schlägt der Vorstand Stephen Dunlop zur Wahl als Verantwortlichen des Ressorts «Laufcup» 
vor. Stephen weilt momentan an einem Schiedsrichterkurs und wird erst zur Feier am Abend zu uns 
stossen. Der bisherige Laufcup-Chef Willi wird das neu geschaffene Ämtli smrun-«Stand und 
Geselligkeit» übernehmen. 
Ebenfalls zur Wahl steht Andreas Wisler für das Ressort «Informatik». Er wurde wie Stephen bereits 
im letzten Journal vorgestellt. Er ist ein sehr begabter Läufer, sehr ausdauernd und wird uns mit 
frischem Wind bereichern. 
Stephen und Andreas werden von der Versammlung beide einstimmig gewählt. 
Der neugewählte Andreas dankt für das Vertrauen und freut sich auf die Zusammenarbeit. Vom 
Präsidenten wird ihm das offizielle smrun-Trainerjäcklein überreicht. 
Danke, der Vorstand freut sich über die Wahl der beiden, denn die Anforderungen an die 
Vereinsrepräsentation werden immer herausfordernder. 
 
 
6. Aktivitäten 2023 
 
René F. stellt unsere Vereinsaktivitäten im Jahre 2023 vor: 
Der Laufcup ist offensichtlich schon in vollem Gange. 
Der EM-Marathon auf Madeira ist bereits Geschichte. Smrun konnte in Funchal tolle Erfolge feiern!  
Vom 7. bis zum 9. Juli findet die Berglauf-EM in Adelboden statt. Unser Präsident wird alles geben, 
damit das ein super Event wird, und auch die internationalen TeilnehmerInnen spüren werden, dass 
wir diesen grossen Laufanlass bei uns in der Schweiz «leben». Die Vorbereitungen dazu sind am 
Laufen. 
Die Stadion-EM findet in Pescara statt und die Berglauf-WM vom 11. – 15. September in Calheta auf 
Madeira. 
Als Verlängerung des Herbstes unternehmen wir im November wieder die Reise an die Cyprus 
Challenge. Ursprünglich wäre der Azoren-Run eine Variante gewesen. Leider fällt der in die 
Ferienzeit, und die Flüge sind von daher nicht so einfach zu organisieren. Möglicherweise wird dieser 
Anlass in einem anderen Jahr den Vorzug erhalten. 
 
Die Anwesenden stellen keine Fragen zum Tätigkeitsprogramm. Es wird per Handerheben einstimmig 
genehmigt. Der Präsident bedankt sich und freut sich mit möglichst vielen Mitgliedern diese 
Herausforderungen anzugehen und viele schöne Momente zu erleben. 
 
Er gibt weiter einen Ausblick auf das Vereinsjahr 2024: 
Dann nämlich wird die EM im Berglauf und Trail (schon) wieder auf Madeira stattfinden. 
Auf Porto Santo werden die Europameisterschaften auf der Strasse (5km, 10km und Halbmarathon) 
durchgeführt. Die Inselregion versucht nach der schwierigen Zeit der Corona-Pandemie massiv den 
Tourismus anzukurbeln! 
 
René F. gibt noch den Hinweis, dass Änderungen im Jahresprogramm wie immer vorbehalten sind. 
 
 
7. Anträge 
 

1. Es gibt einen Antrag von Liselotte Illi: Sie fordert eine Anpassung, dass in den höheren Altersklassen 
niemand in eine tiefere Alterskategorie runtergestuft wird, auch wenn weniger als drei 
TeilnehmerInnen klassiert sind. Somit wären bei Schweizer Meisterschaften alle in ihrer Kategorie 
medaillenberechtigt, auch wenn nicht die Mindestanzahl von drei (schweizer oder lizenzierten) 
TeilnehmerInnen in der entsprechenden Altersklasse rangiert wird. 
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Swiss Athletics hat eine WO (Wettkampfordnung) in der das reglementiert ist. Smrun würde im April 
diesen Antrag bei Swiss Athletics einreichen. Schliesslich liegt es auch an uns zu schauen, dass wir 
eine entsprechend hohe Teilnehmerzahl an den Start bringen.  
Der Präsident macht noch die Präzisierung, dass nach einer allfälligen Änderung die Handhabung 
genau gleich wie an Europameisterschaften wäre. 
Bei der darauffolgenden Abstimmung gibt es zwei Enthaltungen, aber der Antrag wird klar 
angenommen. 
 

2. Ein ähnlicher Antrag kommt vom Vorstand selbst: Er wünscht eine separate Teamwertung für die 
Masterskategorien. Das heisst eine eigene Teamwertung ab 35 Jahren für Frauen und Männer. 
(eine Teamwertung U35, eine Teamwertung Ü35). 
Dieser Antrag wird von der GV mit einer Enthaltung angenommen. 
 

3. Bernhard Andrist hat ebenfalls einen Antrag mit verschiedenen Punkten: Er ist gegen den Beschluss 
des Vorstandes, zusätzliche (Bonus-)Punkte im Laufcup zu verteilen.  
Weiter beantragt er, dass es an einem Lauf nie über 1000 Punkte für einen Läufer geben soll. Der 
Vorstand lehnt den Antrag ab. Er schlägt vor, die Inputs von Berni mitzunehmen und im Auge zu 
behalten. Wir sind nämlich jetzt in einem laufenden Laufcupjahr. Wir wollen das neue Punktesystem 
dieses Jahr ausprobieren. Nach der Saison werden wir eine Umfrage dazu machen. 
 
Christine Hoz-Hug findet es problematisch, dass man die Jokerläufe bis April vorangemeldet haben 
muss. Es wäre nicht fair, wenn man dann am vorangemeldeten Lauf aus gesundheitlichen Gründen 
nicht teilnehmen kann. 
Dazu lässt der Vizepräsident verlauten, dass es aktuell so ist, dass man nach einem Wettkampf 30 
Tage Zeit hat, diesen als Jokerlauf bei uns zu melden. 
Aufgrund des einigermassen grossen Aufwandes wurden die entsprechenden Interfaces auf der 
Internet-Seite noch nicht verändert. Wenn der Antrag von Berni abgelehnt wird, werden wir diese 
Umstellung vornehmen. Das aktuelle Reglement ist aufgeschaltet und genehmigt. Alle 
Meisterschaften geben 200 Punkte zusätzlich. Im Hintergrund ist das bereits so am Laufen. 
Bitte schaut das Reglement genau an! 
 
René F. weist darauf hin, dass wir vom Vorstand es ernst nehmen, wenn jemand zu uns kommt und 
einen Antrag stellt. Er schlägt jedoch vor, den Antrag von Berni zurückzuweisen. 
Die grosse Mehrheit ist dafür. Mit nur zwei Gegenstimmen und ein paar wenigen Enthaltungen wird 
der Antrag klar abgelehnt. 

 
 
8. Ehrungen, Auszeichnungen, Verabschiedungen 
 
Wir gedenken all unseren im letzten Jahr verstorbenen Mitgliedern mit einer Schweigeminute.  
 
Es folgen die Verdankungen von Franz Buser und Peter Widmer, die als Revisoren abtreten. Sie 
werden mit einem herzlichen Applaus verabschiedet. 
 
Die zurücktretenden Herbert Decorvet, Laufcup-Auswerter, und Gabriela Kleger, Redaktorin, haben 
sich leider abgemeldet. Auch sie werden verdankt. 
 
Danken tut der Präsident auch ganz herzlich den fleissigen ÜbersetzerInnen André und Lotti 
Perrinjaquet für ihre französischen Texte. 
 
Einen herzlichen Dank entrichtet er ebenfalls allen HöckleiterInnen, die da sind: Stefan Zingg, Ruth 
Frischknecht, Gerti Wettstein, Susi und Peter Howald, Ueli Käser und Evelyne Scheuss. 
 
Weiter bedankt sich der Präsident bei Jakob Etter, Jacqueline Keller, Ruth Weber, Vukasin Gajic und 
Aeneas Appius für die zahlreichen Berichterstattungen im Journal. 
 
 
9. Diverse Informationen 
 
Wo die nächste Generalversammlung stattfinden wird, ist im Moment noch unklar. In Bremgarten/AG 
wird die Halle umgebaut. 
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Der Vizepräsident bedankt sich bei den bereits über 300 Angemeldeten für die Berglauf-EM in 
Adelboden.  Dank den rechtzeitigen Anmeldungen konnten wir über CHF 1'000.- einsparen 
(Frühbucherrabatt)! 
Einen Monat vor der EM ist Anmeldeschluss. Es sind keine Nachmeldungen möglich. 
Die Startnummernausgabe wird jeweils am Vortag stattfinden. Jeder Starter muss sich mit ID oder 
Pass ausweisen können. René F. appelliert dafür, das Race Manual zu lesen. 
Am Freitag findet ein Umzug statt. Der ist für all unsere TeilnehmerInnen Ehrensache. Nehmt Fahnen 
Glocken und alles Mögliche mit! 
 
 
10. Verschiedenes 
 
Der Vizepräsident spricht unseren Sponsoren Veractiv Magnesium, Sponser, Perskindol, Polar, 
Familia, Sensolar und Mizuno einen grossen Dank aus. Sie haben uns alle auch während der Covid-
Krise die Stange gehalten, was nicht selbstverständlich ist. 
Es folgt eine Tombola mit Luzia als Glücksfee. Verlost werden vier Polar-Uhren und drei 
Überraschungssäcke. Weitere Uhren werden am Abend an den Mann oder die Frau gebracht... 
Herzliche Gratulation allen GewinnerInnen! 
 
Für einen Sonderpreis wurde Markus Jud ausgelost. Willi übergibt ihm einen smrun-Tischwimpel. 
 
Weitere Spezialpreise gibt es für das älteste und das jüngste Mitglied: Das sind Roland Thommen mit 
Jahrgang 1935 und Malin Ekdahl mit 87er-Jahrgang. 
 
René F. weist darauf hin, dass es um 17.30h mit der Jubiläumsfeier weitergeht. Für ihn fühlt es sich an 
wie zweimal Weihnachten mit all den vielen Geschenken. 
 
Weiter bittet er darum, dass alle Berechtigten ihre Laufcup-Gelder am Tisch bei Geri abholen mögen. 
 
Der Präsident wünscht allen TeilnehmerInnen noch einen tollen Tag und einen guten Lauf! 
Um 11.35h schliesst er die Sitzung 
 
 
 
Zufikon, 24. Mai 2023 der Aktuar 
 Peter Krieger
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Procès-verbal de L’AG 2023
 
PROCÈS-VERBAL 
 
de l‘assemblée générale du samedi, 15 avril 2023, 09.45h à Eschenbach (SG 
 
Présents : 
 
Comité : Michele Brugnatti, René Fürst, Willi Guggisberg, Geri Jauner, Doris Koller, 

René Kottmeyer, Peter Krieger und Susanne Ummel 
 
Membres: 131 membres, selon liste de présences (comité inclus) 
Membres d’honneur : Ruth Frischknecht, Leo Hunger, Gerti Wettstein et Stefan Zingg 
Scrutateurs Bruno Vogel, Walti Mäder, Andreas Wisler, Roland Fürst, Markus Jud et Luzia 

Stöckli, 
Hôtes Gabriel Morger (Président SC Diemberg) 
 
Excusés :  
 
Comité Gabriela Kleger 
Membres d’honneur : Herbert Decorvet, Ludwig Dörr, Regina Gerber 
Membres:  Adrian Aebischer, Fritz Aegler, Stephan Blumer, Atena Bosi, Joanna Bourke-

Martignoni, José Carlos Domingues-Lopes, Stephen Dunlop, Hanspeter 
Feller, Heike Freiburghaus, Roger Gerber, Rolf Graf, Fridolin Hinder, Jeannine 
Iseli, Ueli Käser, Armin Leibundgut, André Leuenberger, Stefan Marty, Fritz 
Mathys, Odilia Mathys, Claudia Meili, Rosa Moreira, Madalena Morgado, 
Hans Oberli, Salvatore Petrulli, Sabine Rappo-Conca, Victor Reis, Charles-
Henri Remy-De Vito, Giuseppina Remy-De Vito, Albino Ribeiro, Pius Rüdisüli, 
Luzia Schmid, Bruno Trüssel, Dan Übersax, 

Sponsors Stephanie Berkien (Verfora), Martin Flücker (Mizuno), Anes Gracic (Sponser), 
Barbara Odermatt (Familia), Remo Widmer (Polar), 

_________________________________________________________________________________ 
 
 
Ordre du jour: 1. Accueil  
 2. Procès-verbal de l’AG 2022 
 3. Rapport annuel du Président 
 4. Finances 
  - Rapports du responsable des finances et des réviseurs 
  - Décharge pour le Comité 
  - Présentation et vote sur le Budget 2023  
 5. Elections  
 6. Programme 2023 
  - CE Masters Marathon à Madère 
  - CE course de montagne et Trail à Adelboden 
  - CM course de montagne et Trail à Madère 
  - Autres activités de l‘Association 
 7. Motions et propositions 

  - selon art. 16 de nos statuts elles doivent être remises par écrit ou courriel au 
Président au plus tard 12 jours avant l‘AG (soit jusqu’au 3 avril 2023) 

 8. Honneurs, distinctions et adieux 
 9.  Diverses informations 
 10. Divers 
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1. Accueil 
 
C'est à 9h45 précises que le président René Fürst accueille toutes les personnes présentes à 
l'assemblée générale du smrun et, plus tard, à la soirée d'anniversaire organisée ici, dans le cadre du 
Running Day d'Eschenbach. 
Avant l'AG, une présentation de ce « Running day » et le rapport annuel détaillé ont été mis à 
disposition sur notre site Internet. Il est également disponible sous forme imprimée sur les tables. 
 
Gabriel Morger, président du SC Diemberg, présente ensuite la région d'Eschenbach/SG. Elle se 
prête parfaitement aux entraînements de course à pied. Sa population encourage la pratique du sport 
et les installations sportives sont donc excellentes. Il nous souhaite une AG passionnante et espère 
que nous repartirons avec de beaux souvenirs de la région de Diemberg. 
 
René annonce ensuite le déroulement de la journée à l'aide d’un projecteur et présente l'ordre du jour. 
L'AG 2023 a été convoquée dans le Journal 4/2022 et le 1/2023 . Nous pouvons donc délibérer. 
Il n'y a pas d'objection de la part des participants concernant l'ordre du jour. 
 
Bruno Vogel, Walti Mäder, Andreas Wisler, Roland Fürst, Markus Jud et Luzia Stöckli se mettent à 
disposition comme scrutateurs pour les votes. Ils sont élus à l'unanimité à main levée et sincèrement 
remerciés. 
La liste des personnes excusées établie par Peter Krieger figurera dans ce procès-verbal. 
Les non-membres présents aujourd'hui sont priés de payer 35 CHF pour le repas du soir au chef des 
finances Geri Jauner. 
 
Le président remercie également Doris Koller, membre de notre comité, et Urs Blöchlinger du CO du 
Running Day ainsi que la commune d'Eschenbach pour l'apéritif dégusté dans le foyer après les 
compétitions. 
Vifs remerciements adressés à tous les sponsors, grâce auxquels nous pouvons toujours distribuer de 
grandes quantités de cadeaux à notre stand. Ils nous soutiennent aussi énormément en nous offrant 
d'innombrables cadeaux lors de la remise annuelle des prix pour la Coupe des courses! 
 
Avant de poursuivre, René présente rapidement le menu du repas et précise que les boissons 
alcoolisées doivent être payées à la commande. 
 
2. Procès-verbal de l’AG  2022 
 
Le procès-verbal a été publié dans le Journal 2/2022.et ne soulève aucune question.  
Le président remercie Peter, son auteur. 
Le procès-verbal est approuvé à l'unanimité. 
 
3. Rapport annuel du Président 
 
Le rapport annuel a été rédigé par René en allemand, en français et en partie aussi en italien. Il a été 
mis à la disposition de tous les membres en ligne ou imprimé. 
Le président le résume brièvement. Quelques versions imprimées sont disponibles sur les tables : 
 
Nous devons malheureusement constater que l'effectif de nos membres est en baisse depuis 2006, 
bien qu'il y ait en fait de plus en plus de courses. Nous en avons perdu près de 500. Pour remédier à 
cette situation, nous avons par exemple lancé le projet des championnats d'Europe de course de 
montagne à Adelboden. 
Selon le président, l'évolution des participants aux championnats est similaire. Les points de bonus 
sont désormais disponibles à titre de test. Nous voulons ici aussi faire participer de nombreux 
coureurs, afin que les Masters puissent continuer à être récompensés. 
 
Un ajustement a également été effectué pour la coupe de course, car près de 200 d'entre nous n'en 
ont disputé "que" 1 à 5. Pour ces membres, nous souhaitons construire une passerelle afin qu'ils 
atteignent les six courses requises donnant droit aux prix. Désormais, cela devrait être plus facile 
grâce aux deux courses joker que l'on peut annoncer et en y participant dans le cadre d'un événement 
organisé dans sa région. 
 
Pour notre président, le point fort de l'année écoulée est le nombre de 79 médailles remportées lors 
de championnats. Nous avons même dépassé les 76 de l'année 2021 ! 
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Le championnat d'Europe à Grosseto fut également un moment fort. L'ambiance parmi les 57 
participants et l'ensemble de la délégation a été formidable. Le bilan des médailles, avec 10 en or, 14 
en argent et 10 en bronze, est très satisfaisant. 
René complètera les points forts de 2022 avec les championnats d'Europe de trail et de course de 
montagne à La Féclaz. Là aussi, il montre des photos des 11 participants qui ont également réalisé 
des performances fantastiques et remporté six médailles. 

Le rapport annuel sans le domaine financier est mis au vote. Il est approuvé à main levée. Il y a une 
abstention. 

4. Finances

Geri chargé des finances a mis à disposition les comptes de résultat et le budget. 
Il a envoyé les factures de cotisation annuelle à la mi-février. 
Il remercie pour les paiements déjà reçus et surtout pour les contributions des donateurs qui s'élèvent 
à plus de 4'000 CHF. La majeure partie de ces contributions provient de généreux donateurs, David 
Hood, Peter Keel, Hans Maag, Verena Scheidegger, Alois Wiederkehr et Hanspeter Scheidegger avec 
sa contribution notable de 200 CHF, ainsi que de la famille de Josef Leserf avec 700 CHF, merci ! 

Le responsable des finances indique en outre qu'il a été possible d'économiser. Cela se reflète dans le 
compte de résultats en partie grâce aux économies réalisées lors de l'AG, aux recettes 
supplémentaires provenant des cotisations et à la bonne vente de vêtements. Le prélèvement sur le 
legs Fassbender a ainsi pu être réduit de 2'500 francs. 
C'est pourquoi Geri peut même nous présenter les comptes 2022 avec un petit excédent. 
Les participants à l'AG n'ont pas de questions à poser sur ce résultat positif. 

Concernant le bilan, Geri fait encore remarquer que le legs Fassbender a diminué et que le capital a 
augmenté. Pas de questions de la part de l’assemblée. 

Les réviseurs Franz Buser et Peter Widmer ont révisé les comptes annuels. Voici le rapport des 
réviseurs, lu par Franz Buser : 
Après avoir examiné les comptes annuels 2022 et le budget 2023, les réviseurs soussignés sont 
arrivés aux conclusions et recommandations suivantes : 
Toutes les pièces justificatives ont été mises à disposition et correctement comptabilisées. 
Les comptes présentés concordent avec les extraits de la Poste. 
La structure et la présentation sont conformes aux prescriptions légales. 
Ils recommandent à l'assemblée ce qui suit : 

1. d'approuver les comptes annuels 2022 de swiss masters running
2. de donner décharge au caissier Geri Jauner et de le remercier pour son travail
3. de donner décharge au comité.

L'assemblée confirme à l'unanimité par un vote à main levée. Le réviseur des comptes s'abstient. 

Selon Geri, le budget 2023 a été discuté et approuvé par le comité directeur. 
Il prévoit malheureusement une perte importante de CHF 12'540.  Mais il présente de nombreuses 
incertitudes. L'année du jubilé et les championnats d'Europe de course de montagne à domicile 
donnent lieu aux plus grandes dépenses. Les montants alloués aux prix sont également plus élevés 
de plus de CHF 4'000. Une somme supplémentaire de 4000 CHF a été prise en compte pour un 
éventuel rajeunissement du site Internet. Geri espère que les comptes effectifs seront meilleurs que le 
budget ne le laisse supposer. Il n'y a pas non plus de questions concernant le budget 2023. 
Son approbation est confirmée par un vote à main levée. Il n'y a qu'une seule abstention. Un grand 
merci et des applaudissements nourris pour Geri ! 

5. Elections

Comme beaucoup le savent déjà, Gabriela Kleger quittera son poste de rédactrice. Elle a l'amabilité 
de publier le prochain journal en collaboration avec qui lui succédera. René précise que le Comité 
serait ravi d’accueillir quelqu'un qui reprendrait la rédaction du Journal. 

Peter Widmer et Franz Buser, réviseurs des comptes, nous ont déjà annoncé leur démission. 
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Pour leur succéder, Odilia Mathys, Stefan Koller et - en tant que vérificatrice suppléante - Ruth Mäder, 
connue comme marcheuse et masseuse, sont à notre disposition pour deux ans, jusqu'à la prochaine 
AG. Ils se présenteront plus en détail dans le prochain Journal. 
Tous trois sont élus à l'unanimité sous des applaudissements chaleureux. Le président les remercie 
également au nom de l'ensemble du Comité pour leur engagement. 
 
Le Comité propose également d'élire Stephen Dunlop au poste de responsable du secteur de la 
"Coupe des courses". Stephen suivant un cours d'arbitrage ne nous rejoindra qu’en soirée pour la 
fête. L'actuel responsable de la Coupe des courses, Willi, prendra en charge le nouveau poste 
« smrun-stand et convivialité »". 
Andreas Wisler est également candidat au poste d'"Informatique". Comme Stephen, il a déjà été 
présenté dans le dernier Journal. C'est un coureur très doué, très endurant et il nous apportera un 
vent nouveau. 
Stephen et Andreas sont tous deux élus à l'unanimité par l'assemblée. 
Andreas, nouvellement élu, remercie l'assemblée de sa confiance et se réjouit de travailler pour notre 
association. Le président lui remet la petite veste officielle d'entraîneur smrun. 
Le Comité se réjouit de l'élection de ces deux bénévoles : les exigences en matière de représentation 
de l'association deviennent de plus en plus exigeantes. 
 
6. Programme 2023 
 
René F. présente les activités de notre association en 2023 : 
La Coupe des courses a déjà commencé. 
Le marathon des championnats d'Europe à Madère fait déjà partie de l'histoire. Smrun a pu fêter de 
beaux succès à Funchal !  
Du 7 au 9 juillet, les championnats d'Europe de course de montagne auront lieu à Adelboden. Notre 
président va tout faire pour que ce soit un super événement et que les participants internationaux 
sentent que nous vivons intensément  ce grand événement de course à pied chez nous, en Suisse. 
Les préparatifs sont en cours. 
Les championnats d'Europe en stade auront lieu à Pescara et les championnats du monde de course 
en montagne du 11 au 15 septembre à Calheta sur l'île de Madère. 
Pour prolonger l'automne, nous entreprendrons à nouveau le voyage au Cyprus Challenge en 
novembre. A l'origine, le «Run des Açores » aurait été une variante. Malheureusement, cela tombe 
pendant les vacances et les vols ne sont donc pas faciles à organiser. Il est possible que cette 
épreuve ait la priorité une autre année. 
 
Les membres présents ne posent pas de questions sur le programme qui est approuvé à main levée 
et à l'unanimité. Le président remercie et se réjouit de relever ces défis avec le plus grand nombre 
possible de membres et de vivre de nombreux moments agréables. 
 
Il donne ensuite un aperçu pour notre année 2024: 
En effet, les championnats d'Europe de course en montagne et de trail se dérouleront (déjà) à 
nouveau à Madère. 
Porto Santo accueillera les championnats d'Europe sur route (5 km, 10 km et semi-marathon). La 
région insulaire tente de relancer massivement le tourisme après la période difficile de la pandémie de 
Corona ! 
 
René rappelle encore que le programme annuel est, comme toujours, susceptible d'être modifié. 
 
7. Motions et propositions 
 

1. Il y a une demande de Liselotte Illi : elle demande une adaptation pour que personne ne soit 
rétrogradé dans une catégorie d'âge inférieure dans les catégories d'âge avancé, même s'il y a 
moins de trois participants classés. Ainsi, lors des championnats suisses, tout le monde aurait droit à 
une médaille dans sa catégorie, même si le nombre minimum de trois participants (suisses ou 
licenciés) n'est pas classé dans la catégorie d'âge correspondante. 
Swiss Athletics dispose d'un règlement de compétition (WO). Smrun soumettra cette demande à 
Swiss Athletics en avril. Enfin, c'est aussi à nous de veiller à ce que le nombre de participants au 
départ soit suffisamment élevé.  
Le président précise encore qu'après une éventuelle modification, le traitement serait exactement le 
même que lors des championnats d'Europe. 
Lors du vote qui suit, il y a deux abstentions, mais la proposition est nettement adoptée. 
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2. Une demande similaire émane du comité lui-même : Il souhaite un classement par équipe séparé 
pour les catégories masters,:soit un classement par équipe séparé à partir de 35 ans pour les 
femmes et les hommes. (un classement par équipe jusqu’à 35 ans, un classement par équipe dès 
40). 
Cette proposition est acceptée par l'AG avec une abstention. 
 

3. Bernhard Andrist a également une proposition avec différents points : Il s'oppose à la décision du 
comité de distribuer des points (de bonus) supplémentaires dans la coupe des courses.  
De plus, il demande qu'il n'y ait jamais plus de 1000 points pour un coureur lors d'une course. Le 
comité rejette cette proposition. Il propose de noter les suggestions de Berni et de les garder à 
l'esprit. En effet, nous sommes actuellement dans une année de coupe de course en cours. Nous 
voulons essayer le nouveau système de points cette année. Après la saison, nous ferons un 
sondage à ce sujet. 
 
Christine Hoz-Hug trouve problématique qu'il faille avoir préinscrit les courses joker avant le mois 
d'avril. Il ne serait pas juste de ne pas pouvoir participer à la course préinscrite pour des raisons de 
santé. 
A ce sujet, le vice-président fait savoir qu'actuellement, on a 30 jours après une compétition pour 
l'annoncer chez nous comme course joker. 
En raison de la charge de travail relativement importante, les interfaces correspondantes sur le site 
Internet n'ont pas encore été modifiées. Si la proposition de Berni est rejetée, nous procéderons à 
ce changement. Le règlement actuel est mis en ligne et approuvé. Tous les championnats donnent 
200 points supplémentaires. En arrière-plan, c'est déjà en cours. 
Nous vous prions de bien vouloir consulter attentivement le règlement ! 
 
René fait remarquer que les membres du Comité, prennent au sérieux les avis des personnes qui 
viennent les voir pour faire une proposition. Il propose toutefois de rejeter la proposition de Berni. 
La grande majorité est pour. Avec seulement deux voix contre et quelques abstentions, la 
proposition est clairement rejetée. 

 
 
8. Honneurs, distinctions et adieux 
 
Nous rendons hommage à tous nos membres décédés l'année dernière en observant une minute de 
silence. 
 
Viennent ensuite les remerciements à Franz Buser et Peter Widmer, qui quittent leurs fonctions de 
réviseurs. Ils sont remerciés par des applaudissements chaleureux. 
 
Herbert Decorvet, évaluateur de la coupe de course et Gabriela Kleger, rédactrice, se sont 
malheureusement retirés. Ils sont également chaleureusement remerciés. 
 
Le président remercie également les traducteur et traductrice André et Lotti Perrinjaquet pour leurs 
textes en français. 
 
Il remercie également tous les responsables de réunions qui sont là : Stefan Zingg, Ruth Frischknecht, 
Gerti Wettstein, Susi et Peter Howald, Ueli Käser et Evelyne Scheuss. 
 
Le président remercie également Jakob Etter, Jacqueline Keller, Ruth Weber, Vukasin Gajic et 
Aeneas Appius pour les nombreux articles publiés dans le journal. 
 
 
9. Diverses informations 
 
Le lieu de la prochaine assemblée générale n'est pas encore arrêté. A Bremgarten/AG, la salle est en 
cours de transformation. 
Le vice-président remercie les plus de 300 personnes qui se sont déjà inscrites aux CE de course de 
montagne à Adelboden. Grâce aux inscriptions effectuées à temps, nous avons pu économiser plus 
de 1'000 CHF (rabais pour les inscriptions anticipées) ! 
Les inscriptions seront closes un mois avant les CE. Aucune inscription tardive n'est possible. 
La remise des dossards aura lieu la veille. Chaque participant doit pouvoir présenter soit une carte 
d'identité ou un passeport. René recommande de lire le « Race Manual ». 

22 swiss masters runningJuni 2023



Un cortège aura lieu le vendredi. C'est une question d'honneur pour tous nos participants. Prenez des 
drapeaux, des cloches et tout ce qui convient ! 
 
10. Divers 
 
Le vice-président adresse un grand merci à nos sponsors Veractiv Magnesium, Sponser, Perskindol, 
Polar, Familia, Sensolar et Mizuno. Ils nous ont tous tenus la dragée haute, même pendant la crise 
liée à la Covid, ce qui n’allait pas de soi. 
S'ensuit une tombola avec Luzia comme fée. Quatre montres Polar et trois sacs surprises seront tirés 
au sort. D'autres montres trouveront propriétaire le soir même... 
Toutes nos félicitations aux gagnants ! 
 
Markus Jud a été tiré au sort pour un prix spécial. Willi lui remet un fanion de table smrun. 
 
D'autres prix spéciaux sont décernés au membre le plus âgé et au membre le plus jeune : il s'agit de 
Roland Thommen, né en 1935, et de Malin Ekdahl, née en 87. 
 
René fait remarquer que la fête d'anniversaire reprend à 17h30. Pour lui, c'est comme si c'était deux 
fois Noël, avec tous ces cadeaux. 
 
Il demande en outre que tous les ayants droit viennent chercher leur indemnité de la Laufcup à la 
table de Geri. 
 
Le président souhaite à tous les participants une excellente journée et une bonne course ! 
A 11h35, il clôt la séance. 
 
 
Zufikon, 24. mai 2023 le secrétaire 
 Peter Krieger

ASTRAEUS GYM

Jetzt anmelden
www.emmenlauf.ch
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gratis!
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Generalversammlung 2023

Das Wochenende vom 15. und 
16. April versprach, ein ganz 
besonderes zu werden: Auf dem 
Programm stand der Lauftag in 
Eschenbach, verbunden mit 
unserer Generalversammlung. 
Und nicht nur das: smrun feierte 
sein 50-jähriges Bestehen. Also... 
musste man mit grossem Enthu-
siasmus dabei sein, mit Lust am 
Laufen und mit dem Wunsch, 
viele Mitglieder unserer grossen, 
schönen smrun-Fami l ie  zu 
treffen.
Trotz der Arbeit konnte ich schon 
am Freitagabend anreisen, um 
zu helfen: Ich konnte schon die 
festliche Atmosphäre einatmen, 
die sich mit dem Rest des 
Vorstandes gut vorbereiten ließ. 
Ich muss sagen, dass die Zeit viel 
zu schnell verging.
Früh am nächsten Tag trafen 
wir uns im Sportzentrum für die 
letzten Vorbereitungen und den 
Aufbau des Standes. Die ersten 
Mitglieder lassen nicht lange auf 
sich warten: wie schön zu sehen, 
wie groß die Smrun-Familie ist! 
Einige von ihnen kenne ich 
bereits, andere sind neu, und 
einige kenne ich noch nicht 
persönlich (aber sie kennen 
mich dank der E-Mails, die ich 
angefangen habe zu verschik-
ken: entweder um ihnen vor 
einem Rennen «viel Glück» zu 
wünschen, oder um ihnen nach 
dem Rennen zu gratulieren). Die 
Atmosphäre ist fröhlich, alle sind 
bereitwillig dabei.
Jeder gibt sein Bestes, man kann 
sagen, dass wir alle zufrieden die 
Ziellinie überqueren.
Aber am Nachmittag... beginnt 
die eigentliche Party! Wir sehen 
uns das schöne Video an, das 
Doris für das Jubiläum vorbe-
reitet hat,  es ist  spannend, 

die  Geschichte des smrun 
und die sportliche Geschichte 
nachzuvollziehen!
Zwischen den einzelnen Videos 
gibt es Verlosungen (Lose, die 
von mir und René K. an alle 
Anwesenden verteilt werden), 
Fotos, Zeitvertreib... Wir haben 
auch Vertreter unserer Spon-
soren als Gäste sowie zwei junge 
Athleten dabei.
Wir merken gar nicht, dass es 
Zeit ist, mit dem Aufräumen 
zu beginnen: einige Mitglieder 
müssen nach Hause gehen, sie 
wohnen weit weg, aber sie sind 
bis zum Schluss geblieben!
Ich habe keine Worte, um die 
guten Gefühle zu beschreiben, 
die wir hatten! Smrun ist wirk-
lich eine wunderbare Familie, 
danke an alle Mitglieder, die 
dazu gehören: die tolle Party 
Atmosphäre wurde von euch 
geschaffen, vielen Dank!
Alles Gute für eure Rennen und 
ich freue mich darauf, euch bald 
auf einer Rennstrecke zu treffen.

I l weekend del 15-16 aprile si 
preannunciava essere davvero 
speciale: in programma c'era il 
Running Day ad Eschenbach, 
unito alla nostra Assemblea 
Generale. Non solo: il  smrun 
festeggiava i 50 anni dalla sua 
fondazione. Perciò... bisognava 
essere presenti  con grande 
entusiasmo, voglia di gareg-
giare e voglia di incontrare tanti 
membri della nostra grande e 
bella famiglia smrun.
Nonostante il lavoro, già la sera 
del venerdì ero potuto arrivare 
in tempo per aiutare: respiravo 
già l 'atmosfera di festa, che 
bello preparare insieme al resto 

del direttivo. Devo dire che il 
tempo è passato fin troppo 
velocemente.
Il giorno dopo, presto, ci si ritrova 
al centro sportivo per gli ultimi 
preparativi e l'allestimento dello 
stand. I primi soci non tardano 
ad arrivare: che bello vedere 
quanto è numerosa la famiglia 
smrun!! Alcuni li conosco già, 
alcuni sono nuovi, altri invece 
non li conosco ancora personal-
mente (ma costoro mi conoscono 
grazie alle mail che ho iniziato a 
mandare: sia per dare il «buona 
fortuna» prima di una gara, sia 
per fare i complimenti dopo la 
gara stessa). L'atmosfera che si 
respira è tutta gioiosa, tutti sono 
lì volentieri.
Ognuno svolge la propria gara 
al massimo, si può dire che tutti 
tagliamo il traguardo soddisfatti.
Ma nel pomeriggio... .inizia la 
festa vera e propria! Guardiamo 
il bellissimo video che Doris 
ha preparato per il  Giubileo, 
è emozionante ripercorrere la 
storia del smrun nonché la storia 
sportiva!
Fra un video e l'altro, facciamo 
delle estrazioni di premi (biglietti 
distribuiti da me e da René K a 
tutti i presenti), foto, il tempo 
passa... Abbiamo anche rappre-
sentanti  dei  nostr i  sponsor 
presenti come ospiti nonché due 
giovani atlete.
Non ce ne rendiamo conto che 
arriva l'ora di iniziare a siste-
mare: alcuni membri devono 
tornare a casa, abitano lontano, 
ma sono rimasti fino alla fine!
Non ho parole per descrivere 
le belle sensazioni provate! 
Smrun è davvero una bellissima 
famiglia, grazie a tutti i membri 
che ne fanno parte: il grande 
clima di festa è stato creato da 
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voi, grazie infinite!
Auguri a tutti per le vostre gare 
e non vedo l'ora di incontrarvi 
presto su un circuito.

Le week-end des 15 et 16 avril 
promettait d'être très spécial : 
à l'ordre du jour, la Journée de 
la course à pied à Eschenbach, 
combinée à notre Assemblée 
générale. Et ce n'est pas tout : 
smrun fêtait son 50e anniver-
saire. Il fallait donc être présent 
avec beaucoup d'enthousi-
asme, l'envie de courir et le désir 
de rencontrer de nombreux 
membres de notre grande et 
belle famille smrun.
Malgré le travail, j'ai pu arriver 
dès le vendredi soir pour aider : je 
respirais déjà l'ambiance festive, 
qui était géniale à préparer avec 
le reste du bureau. Je dois dire 
que le temps a passé très vite.
Tôt le lendemain, nous nous 
retrouvons au centre sportif pour 
les derniers préparatifs et la mise 
en place du stand. Les premiers 
membres ne tardent pas à arriver 
: quel plaisir de voir à quel point 
la famille smrun est grande ! Je 
connais déjà certains d'entre eux, 
d'autres sont nouveaux, et d'au-
tres encore ne me connaissent 
pas personnellement (mais ils 
me connaissent grâce aux e-mails 
que j'ai commencé à envoyer : 
soit pour leur dire ‹bonne chance› 
avant une course, soit pour les 
féliciter après la course elle-
même). L'ambiance est joyeuse, 
tout le monde est là de bon cœur.
Chacun fait sa course à fond, on 
peut dire que nous franchissons 
tous la ligne d'arrivée satisfaits.
Mais dans l'après-midi....la vraie 
fête commence ! Nous regardons 

la belle vidéo que Doris a préparée 
pour le jubilé, c'est passionnant 
de retracer l'histoire du smrun 
ainsi que l'histoire sportive!
Entre les vidéos, nous faisons 
des tirages au sort (billets distri-
bués par moi-même et René K à 
toutes les personnes présentes), 
des photos, le temps passe... Des 
représentants de nos sponsors 
sont également présents en tant 
qu'invités, ainsi que deux jeunes 
athlètes.
Nous ne nous rendons pas compte 
qu'il est temps de se mettre en 
place : certains membres doivent 
rentrer chez eux, ils habitent loin, 
mais ils sont restés jusqu'à la fin !
Je n'ai pas de mots pour décrire 
les bons sentiments que nous 
avons éprouvés ! Smrun est vrai-
ment une belle famille, grâce à 
tous les membres qui en font 
partie : l'ambiance de fête a été 
créée par vous, merci beaucoup!
Tous mes vœux de réussite pour 
vos courses et au plaisir de vous 
rencontrer bientôt sur un circuit.

Michele Brugnatti
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50 Jahre swiss masters running

Eine gelungene Jubiläumsfeier 
in Eschenbach (SG) 

Das Jubiläums-Outfit war sport-
lich-funktional. Oder vereins-
konform mit rotem T-Shirt und 
weissem Kreuz.  Auch wenn 
Läuferinnen und Läufer feiern, 
tun sie dies in Turnschuhen. 
Das gehört einfach dazu, das 
ist schliesslich ihr Werkzeug. 
Das weiss auch Leo Hunger, 
der seit vielen, vielen Jahren 
mit seiner mobilen Auswahl an 
Laufschuhen dabei ist. Nun ein 
letztes Mal. 

E i n e  A l p h o r n b l ä s e r i n  u n d 
e i n  A l p h o r n b l ä s e r  u n d 
Fa h n e n s c h w i n g e r  s o r g t e n 
zur  B egrüssung für  e inen 
h e l ve t i s c h e n  R a h m e n  d e r 
Jubiläumsveranstaltung.

Abgestimmt mit Apéro und 
den verschiedenen Gängen 
des Festessens gab es Rangver-
kündigungen und Interviews, 
Videos und Rückblicke auf 50 
Jahre Vereinsgeschichte. Carl 
Schneiter,  einer der Doyens 
des Seniorenlaufspor ts und 
langjähriger Vizepräsident von 
smrun (damals Läufer-Vereini-
gung Schweizer Veteranen LVSV 
genannt), gab auf der Leinwand 
sein Credo: «Die herrl ichen 
Gefühle von Leistungsfähig-
keit, Gesundheit, Lebensfreude 
u n d  K a m e r a d s c h a f t  s i n d 
überwältigend».

Unvergessliche Höhepunkte und 
Olympiamedaillen von Markus 
Ryffel und anderen Schweizer 
Spitzenläufern durften ebenso 
wenig fehlen wie die Szene 
mit Anita Weyermann, wie die 
19jährige Bernerin 1997 an der 

WM in Athen in jenem denkwür-
digen Finallauf mit den Ellbogen 
ganz und gar unzimperlich sich 
ihren Weg an die Spitze des Welt-
klassefeldes verschaffte und 
schliesslich die Bronzemedaille 
gewann. Ihr Ausspruch im Inter-
view nach dem Halbfinal bleibt 
Kult: «Gring abe u vou seckle». 
Die Festgemeinschaft tobte.

Während wir als Gäste zurück-
lehnen und Nachtessen und 
U n t e r h a l t u n g s p r o g r a m m 
entspannt geniessen konnten, 
standen smrun Vorstandsmit-
glieder sowie viele weitere 
Helferinnen und Helfer des SC 
Diemberg in vollem Einsatz und 
absolvierten ein Mammutpro-
gramm. Allen voran René Fürst 
und Doris Koller. Mitzuerleben, 
wie die beiden nach GV und 
10.4 Kilometer in den Beinen 
eine solche Abendunterhaltung 
schmeissen, war beeindruckend. 
Welche Energie!

René führ te souverän,  mit 
Charme und Humor durch 
den Abend, interviewte smrun 
Mitgl ieder und Ehrengäste, 
unter anderen seinen Vorgänger 
Stefan Zingg. Eine schöne Geste 
war das Jubiläumsgeschenk, das 
Marlis Luginbühl, Ressortleiterin 
Running von Swiss Athletics für 
die Förderung des Leichtath-
letik-Nachwuchses entgegen-
nehmen durfte im Beisein der 
jungen Athletin Livia Fuchs. 
Swiss Athletic Präsident Chris-
toph Seiler übermittelte seine 
Gratulation zum 50-jährigen 
Jubiläum per Video. 

Doris fasste die Ergebnisse 
ihrer zeitaufwändigen Nach-
forschungen in den Archiven 

für uns in Folien zusammen 
und präsentier te engagier t 
und unterhaltsam Vereinsge-
schichte und Entwicklung des 
Laufsports, speziell auch des 
Frauenlaufsports. 

Und dann all die Geschenke 
(Sponsoring sei Dank!), die für 
strahlende Gesichter sorgten: 
Vom Rucksack für alle, den Sport-
uhren für diejenigen mit Losglück 
(darunter Eschenbachs Gemein-
depräsident Cornel Aerne, der 
beim Apéro in witzigen Worten 
seine Gemeinde vorstellte) bis 
zu Dankesworten und speziell 
verdienten Präsenten, die René 
auf der Bühne übergab. Beson-
deren Dank richtete er an seine 
Kollegin Doris Koller und an den 
SC Diemberg: Präsident Gabriel 
Morger, OK Chef Diego Resegatti, 
Rahel Wespe (Verpflegung) und 
Urs Blöchlinger und alle Helfe-
rinnen und Helfer. Ebenfalls auf 
die Bühne gebeten wurden die 
Ehrenmitglieder Stefan Zingg, 
Ruth Frischknecht, Gerti Wett-
stein und Leo Hunger sowie die 
Vorstandsmitglieder von smrun. 
Danke, René!

Viele  schöne Er innerungen 
wurden an diesem tollen Jubilä-
umsfest wachgerufen, aber auch 
Lust auf künftige läuferische 
Eskapaden geweckt! Adelboden 
ruft! Herzlichen Dank allen für 
den enormen Einsatz!

Liselotte Illi und Erhard Mätzener
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In der Gründungszeit von smrun 
war es nicht selbstverständ-
lich, dass Frauen an Laufver-
anstaltungen teilnehmen und 
für lange Strecken und viele 
renommierte Volksläufe waren 
sie gar nicht zugelassen. Einige 
Frauen wollten das nicht länger 
akzeptieren. Die Laufpionierin 
Marijke Moser startete 1973 
bei Murten-Freiburg unter dem 
Namen Markus Aebischer, weil 
dieser Wettkampf für Frauen 
verboten war. Etwa 100 m vor 
dem Ziel fingen die Organi-
satoren sie ab und liessen sie 
nicht über die Ziellinie laufen. 
Ein unrühmliches Kapitel in 
der Geschichte des Schweizer 
Frauenlaufsports! Einige Jahre 
früher schon, 1967, hatte sich 
Kathrin Switzer erdreistet, den 
Boston Marathon unter dem 
Namen K. Switzer zu absol-
vieren. Als dem Renndirektor 
Jock Semple gemeldet wurde, 
dass eine Frau mitlaufe, passte 
ihm dies ganz und gar nicht. Er 
sprang aus dem Begleitfahrzeug, 
stürzte sich auf die Läuferin 
und wollte sie von der Strecke 
rempeln und aus dem Rennen 
nehmen. Dummerweise – für 
ihn – lief neben Switzer gerade 
der Hammerwerfer Tom Miller, 
der dieses Vorgehen zutiefst 
missbilligte und den Ordnungs-
hüter mit einem gezielten Haken 
beruhigte, wie es in Fit for Life, 
Sonderheft Laufen vom April 
2011 von Ursula Thomas-Stein 
mit Bilddokumentation anschau-
lich beschrieben wird. Als 1978 
in Schaffhausen endlich die 
erste Schweizermeisterschaft 
im Marathon für Frauen organi-
siert wurde, meldeten sich fünf 
Läuferinnen an, eine davon war 
Marijke Moser und eine weitere 
Spitzenläufer in ,  aber  auch 

solche, die in dieser Disziplin 
wenig Erfahrung aufzuweisen 
hatten. Sie wollten den Gegnern 
des Frauenlaufsports nicht das 
Argument liefern, die Frauen 
hätten daran ja gar kein Inter-
esse. Von den fünf Gemeldeten 
waren vier am Start, eine gab auf 
und drei beendeten das Rennen. 
Jede von ihnen erhielt also eine 
Medaille für ihre Ausdauer, ihre 
Hartnäckigkeit und ihr mentales 
Stehvermögen. (EM)

Von den historischen Präsenta-
tionen fühlte ich mich sehr ange-
sprochen! So etwa als der legen-
däre Charly (wie Carl Schneiter 
genannt wurde) auf der Lein-
wand erschien. Er erzählte mir 
ungefähr im Jahr 1976, dass er 
in einer Woche mit zwei Kollegen 
am Schwarzwaldmarathon teil-
nehmen werde, sie hätten noch 
einen Platz frei im Auto, es werde 
durch Absagen bestimmt noch 
eine Startnummer frei für mich 
und ich solle doch mitkommen. 
Was ich (damals 26-jährig) dann 
auch tat und so ziemlich unvor-
bereitet meinen ersten Mara-
thon absolvierte (zum Glück für 
mich wurde meine damalige 
Laufzeit wegen der ausgewech-
selten und annullierten Start-
nummer nicht in der Rangliste 
aufgeführt). Und Edith Holdener, 
Gründungsmitgl ied unseres 
Vereins, mehrmalige Siegerin 

des 100 km-Laufs von Biel, heute 

etwas über 90 Jahre alt, traf ich 
in den Siebziger Jahren mehr-
mals am Flughafenlauf (1975 
waren wir, zusammen mit zwei 
weiteren Frauen, also zu viert 
mit rund 400 Männern am Start; 
es gab damals noch keine Frau-
enkategorien). Edith erzählte mir 

damals, dass sie sich auf Lang-
distanzrennen vorbereite, indem 
sie u.a. in flottem Tempo um den 
Zugersee marschiere. Was mich 
sehr beeindruckte! (LI)

«Wer aus dem Tessin anreiste, 
musste früh aufstehen. Wir 
beide meldeten uns für den 
Hauptlauf an, der hervorragend 
organisiert war. Die Laufstrecke 
war wunderschön. Da wir lange 
nicht wussten, ob wir am Abend 
bleiben können, meldeten wir 
uns nicht fürs Nachtessen an. 
Herzlich wie immer, erlaubte uns 
smrun trotzdem die Teilnahme. 
Der Aperitif und das Abendessen 
waren einfach fantastisch und 
wir konnten auch die Momente 
vor der Leinwand genießen. 
Leider mussten wir wegen des 
langen Rückwegs das Jubiläums-
fest vorzeitig verlassen – gerade 
als vor unseren Augen die köst-
liche Crème-Millefeuille zum 



Nachtisch serviert wurde. Es tut 
uns leid, dass wir weggingen, 
ohne uns zu verabschieden. Wir 
hoffen, das nächste Mal bis zum 
Ende des Abends dabei sein zu 
können“
Kordula und Sergio Dattrino

«Vom Abendprogramm selber 
habe ich nur Bruchstücke aufge-
nommen, da ich im Service und 
beim Abräumen immer wieder 
vom Festsaal in die Küche dislo-
zieren musste. Was ich mitbe-
kommen habe, etwa die Filme 
über Viktor Röthlin und Anita 
Weyermann, fand ich spannend. 
Da ich zu den jüngeren Alters-
kategorien von smrun gehöre, 
habe ich die Gründungszeit 
nicht selber miterlebt, ich inte-
ressiere mich aber dafür und 
für die Entwicklung des Lauf-
sports. Mein Tagesprogramm, 
das eigentlich schon am Vortag 
mit dem Einrichten im Dorftreff 
begann, war voll: Am Vormittag 
half ich bei der Startnummern-
ausgabe, dann absolvierte ich 
den Hauptlauf. Während der 
Rangverkündigung bereiteten 
wir den Apéro vor, anschlies-
send konnten wir uns hinter 
den Kulissen verpflegen, bevor 
dann der Einsatz beim Nacht-
essen erfolgte»
Claudia Meili

«Ich habe von den Mitgliedern 
durchwegs nur positive Rück-
meldungen erhalten. Das Jubi-
läumsfest habe ihnen gefallen 
und sei gut organisiert gewesen. 
Das Essen wurde geschätzt, so 
wie auch die Abgabe all der 
Geschenke an die Mitglieder»
Susanne Ummel, Mitgliederbe-
treuung smrun

«Pour nous les romands du CAG 
Farvagny, la journée anniver-
saire du 15 avril a débuté très tôt 
afin d’être présents pour l’AG de 
9h45. 

Après 2h15 de route sans 
bouchons !! nous sommes arri-
vées dans le grand et beau 
village d’Eschenbach et même 
à l’heure pour le café-croissants 
- merci au SC Diemberg!
L’organisation de la journée a été 
parfaite, le déroulement de l’AG 
a été menée de main de maître 
par notre président René Fürst 
et son comité! Merci encore pour 
la traduction de certains points!
L’apéro nous a donné l'opportu-
nité de rencontrer et de parler 
avec d’autres personnes du 
smrun ainsi que d’applaudir les 
podiums des catégories de l’édi-
tion 2022!

Cela nous a aussi permis de récu-
pérer de la course qui entre autre 
était magnifique et très bien 
organisée! Merci au SC Diembrg!  
La soirée d’anniversaire a été très 
réussie, le repas était délicieux, 
nous avons appréciés les diffé-
rents intervenants, mais surtout 
la présentation de la rétrospec-
tive 1973-2023  par Doris Koller. 
La  soirée étant  déjà  bien 
avancée, il était temps pour nous 
de reprendre la route!

Merci encore à notre président 
René Fürst et son comité et au 
SC Diemberg pour cette belle 
journée d’anniversaire!»
Gabriel Piccand

«Für uns Romands des CAG 
Farvagny begann der Jubilä-
umstag am 15. April sehr früh, 
um für die GV um 9.45 Uhr vor 
Ort zu sein.

Nach 2h15 staufreier Fahrt!! 
k amen wir  im großen und 
schönen Dorf Eschenbach an 
und sogar rechtzeitig zu Kaffee 
und Croissants - danke an den 
SC Diemberg!
Die Organisation des Tages war 
perfekt, die Durchführung der 
GV wurde von unserem Präsi-
denten René Fürst und seinem 
Vorstand meisterhaft geleitet! 
Vielen Dank für die Übersetzung 
einiger Punkte!
Der Apéro gab uns die Gelegen-
heit,  andere smrun-Leute zu 
treffen und mit ihnen zu spre-
chen sowie die Podestplätze 
aller Kategorien des Masterlauf-
cups 2022 zu bejubeln!

Wir konnten uns auch vom 
Rennen erholen, das übrigens 
wunderschön und sehr gut orga-
nisiert war! Vielen Dank an den 
SC Diemberg! 

Der Jubiläumsabend war sehr 
gelungen, das Essen war köst-
lich, wir haben die verschie-
denen Darbietungen genossen, 
vor allem die Präsentation des 
Rückblicks 1973-2023 von Doris 
Koller. 

Als der Abend schon weit fortge-
schritten war, wurde es Zeit für 
den Start zu unserer Rückreise!
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Vielen Dank an unseren Präsi-
denten René Fürst und seinen 
Vorstand sowie an den SC 
Diemberg für diesen schönen 
Jubiläumstag!»
Gabriel Piccand

«Ein herzliches Dankeschön an 
alle, die für das grosse Lauffest 
vom 15. April 2023 tätig waren, 
es war grandios, was der smrun 
Vorstand auf die Beine gestellt 
hat und mit wie viel Liebe zum 
Detail alles arrangiert und an alle 
gedacht wurde. Einen beson-
deren Dank verdienen René Fürst 
und Doris Koller für die grosse 
Vorarbeit und die Moderation 
und Präsentation am Abend. 
Konntet ihr nachher überhaupt 
noch sprechen? Ich wäre heiser 
gewesen. Besonders eindrück-
lich war natürlich die Einhaltung 
des Zeitplans und auch, dass 
René Informationen in Deutsch 
und Französisch durchgegeben 
hat. Die Idee mit den Filmein-
spielungen von Swiss Athletics 
war auch toll.
Ein grosses Dankeschön auch 
dem OK RunningDay Eschen-
bach und dem SC Diemberg für 
die Organisation des schönen, 
anstrengenden Laufes und den 
Helfereinsatz beim Apéro und 
Nachtessen»
Jacqueline Keller
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Swiss Athletics, das Running und smrun

Swiss Athletics gratuliert swiss 
masters running herzlich zum 
50-Jahr-Jubiläum! Im folgenden 
Beitrag erklärt Marlis Luginbühl, 
die Running-Verantwortliche 
von Swiss Athletics, weshalb die 
Partnerschaft mit swiss masters 
running für den Verband so 
wichtig ist. 

Das Laufen ist eine Urform der 
Leichtathletik, wenn nicht gar des 
Sports allgemein. Nur wenig Sport-
arten können mit lediglich einem 
Paar passender Schuhe überall auf 
der Welt und ohne grosse Vorbe-
reitung ausgeübt werden. Kein 
Wunder also, ist das Laufen so 
beliebt und kein Wunder, möchten 
sich die Läuferinnen und Läufer 
gegenseitig messen. 
Mit über 500 Laufveranstaltungen 
und mehr als 400'000 Finisher ist 
die Schweiz ein Lauf-Land. Für 
jede Läuferin und für jeden Läufer 
ist ein passendes Laufangebot 
vorhanden. Ob schnell und flach, 
um Kurven und durch Wälder, 
durch Städte und an Flüssen 
entlang oder über Berge und durch  

Täler, die Trails hinauf und wieder 
hinab: die Möglichkeiten sind 
beinahe unbegrenzt und lassen 
das Läuferherz höherschlagen.
Seit Anfang 2022 trägt Swiss Athle-
tics der Wichtigkeit des Laufsports 

mit einem eigenen Geschäftslei-
tungsbereich Rechnung. Ich bin 
bereits seit 2018 für den Verband 
tätig und habe in dieser Zeit die 
Plattform Swiss Running mitauf-
gebaut, eng betreut und ausge-
baut. Seit nun etwas mehr als 
einem Jahr bin ich als Leiterin 
Running in der Geschäftsleitung 
des nationalen Leichtathletikver-
bands und vertrete dort die Inte-
ressen der Laufveranstaltungen 
und der Läuferinnen und Läufer. Es 
ist eine grosse Herausforderung, 
die Vielfältigkeit der Laufschweiz 
zu repräsentieren und allen unter-
schiedlichen Anspruchsgruppen 
gerecht zu werden. Doch für mich 
ist es ein Privileg, diese Funktion 
innezuhaben und ich arbeite 
mit grosser Begeisterung an den 
unterschiedlichen Projekten, mit 
Veranstaltungen in der ganzen 
Schweiz und mit Läuferinnen und 
Läufern. 
Zuletzt durfte ich die Lancie-
rung des Hotel-Labels von Swiss 
Running begleiten oder in einem 
Tagesschau Beitrag über die anstei-
genden Finisherzahlen bei Lauf-
veranstaltungen Auskunft geben. 
So vielfältig meine Aufgaben sind, 
so unterschiedlich sind auch die 
Läuferinnen und Läufer in der 
Schweiz. Alle haben ihre individu-
ellen Ziele, sei das, einmal einen 
Marathon zu finishen, fit zu bleiben 
oder gemeinsam mit Freunden 
zu trainieren und unterschied-
liche Veranstaltungen kennenzu-
lernen. Was aber alle diese Läufe-
rinnen und Läufer verbindet, ist 
die Freude und Begeisterung am 
Laufsport.
Und genau hier über nimmt swiss 
masters running eine wichtige 
Aufgabe. Indem, dass sich der 
Verein aktiv dafür einsetzt, dass 
Laufveranstaltungen für jedes 

Alter Kategorien anbieten, finden 
auch Masters eine Vielzahl an 
Wettkämpfen und Herausforde-
rungen. Und für all jene Athle-
tinnen und Athleten, die während 
dem ganzen Jahr laufen, kombi-
niert der Masters-Laufcup den 
Wettbewerb über unterschied-
lichste Veranstaltungen im ganzen 
Land. 

Dass bei smrun nicht nur der 
Laufsport im Vordergrund steht, 
sondern auch die Gemeinschaft 
und Freundschaften, konnte 
ich schon an unterschiedlichen 
Anlässen beobachten. Diese 
gegenseitige Unterstützung, ob 
der Support entlang der Strecke 
oder der Applaus bei der Rangver-
kündigung, beeindruckt mich sehr 
und zeigt, wie wichtig das Engage-
ment von smrun ist. Es freut mich 
immer wieder von neuem, wenn 
ich sehen, dass die Läuferinnen 
und Läufer eine grosse Familie 
sind. 
Swiss Athletics und swiss masters 
running verbindet nicht nur 
das gemeinsame Interesse und 
die wertvolle Förderung des 
Laufsports, sondern auch die 
50-jährige Geschichte. Während 
Swiss Athletics im Jahr 2021 sein 
Jubiläum feiern konnte, zog smrun 
in diesem Frühling in Eschen-
bach nach. Ich möchte smrun, 
dem Vorstand und allen Mitglie-
dern zu diesem Jubiläum gratu-
lieren und allen für ihren grossen 
Einsatz und die Begeisterung für 
den Laufsport danken. Ihr trägt 
einen wichtigen Anteil dazu bei, 
dass sich Läuferinnen und Läufer 
im ganzen Land rund ums Jahr 
über attraktive Running-Angebote 
freuen können!

Marlis Luginbühl

Foto: Athletix
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Revisor:innen

Ruth Mäder, wohne in Horgen 

Beruflich bin ich seit 5 Jahren 
Therapeutin/Masseur in .  Ich 
arbeite selbständig und habe 
eine Praxis in Wädenswil.

Zu meinen Hobby`s zählt seit 
Jahren das Nordic Walking, regel-
mässig machte ich immer wieder 
an Nordic Walking Läufen mit, 
in der ganzen Deutschschweiz 
vor allem. Daneben bin ich eine 
leidenschaftliche Ruderin, bin im 
Seeclub Richterswil da sehr aktiv 

Stephan Koller

Persönlich
9. Oktober 1965
Wohnort Buttikon SZ
Verheiratet mit Doris
2 erw. Kinder Anja, Leon

Beruflich
El. Ing. FH / Wirtschaftsing. FH
20 Jahre Swisscom, 4 Jahr AXPO,
8 Jahre Kanton ZH als ERP / 
BI-Spezialist

Odilia Mathis

Persönlich
14.05.1953
Wohnort Rubigen
verheiratet:  3 Kinder und 4 
Enkelkinder

Beruflich
Seit 2016 pensioniert vorher 
Sachbearbeiterin bei verschie-
denen Banken

Ausbildungen
Eidg. dipl. Bankfachfrau
ESA LeiterinSportlich
Seit 2005 Laufleiterin bei Bike-
holiday.ch

Sportlich
Leidenschaftlicher 
Familiensportler
Skifahren, Langlauf, 
Schneeschuhtouren,
Wandern, Mountainbiking, 
Roadcycling,
und seit 2 Jahren vermehrt 
Laufsport

ehemalige Leiterin DTV Rubigen
Mitglied beim Stadturnverein 
Bern
Tei lnahme bei  zahlre ichen 
Strassenläufe, Marathons und 
Europameisterschaften

dabei, auch als Coach für Ruder-
anfänger und Fitnesssportler.

Das Nordic Walking bedeutet 
mir sehr viel, ergänzt sich sehr 
gut mit Rudern. In den letzten 
2-3 Jahren versuchte ich mich 
dann auch mit Laufen, machte 
u.a  an der  Masters  EM in 
Valtramontina und Grossetto 
mit. Erfolgmässig noch etwas 
verbesserungswürdig.

Im smrun bin ich seit unge-
fähr 5-6 Jahren. Es macht mir 

sehr viel 
Freude, in 
diesen Verein 
mitzuwirken, 
mit all den 
verschie-
denen 
Menschen 
die aber alle 
das gleiche 
Interesse und 
Freude am 
Laufsport 
haben!
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Tokyo Marathon

Vor Abflug musste eine Japani-
sche «Health & Safety APP» auf dem 
Smartphone installiert werden. In 
dieser APP mussten 10 Tag vor dem 
Marathon täglich Körper Temperatur 
und Symptome eingetragen und 
übermittelt werden. Alles gepackt, 
alle Dokumente geprüft, dann 
durfte es endlich losgehen. Kurzer 
Flug nach Frankfurt, danach nach 
Japan.
Nach einer langen Flugreise von 
über 14 Std. endlich in Tokyo 
Haneda Airport gelandet. Etwas 
nervös begaben wir uns zu den 3 
verschiedenen Einreisebereiche. 

Zuerst «Quarantine» Bereich, Kont-
rolle der COVID-Zertifikate, danach 
durch die Immigration Kontrolle und 
als letztes noch durch den Customs. 
Uf, alle Papiere sind in Ordnung, 
Test negativ und wir durften 
endlich einreisen. Fahrt zum Hotel 
und Zimmerbezug. Nach wie vor 
bestand in Japan die Maskentrag-
pflicht sowie alle anderen CORONA 
Auflagen, daran mussten wir uns 
erst wieder gewöhnen
Tag 2 – Busfahrt zur Exhibition um 
die Startnummer abzuholen. Wieder 
Kontrolle der Health & Safety APP, 
Fiebermessen und nach ca. einer 
Stunde im Bus durften wir endlich 
die Ausstellungshalle betreten. Nach 
dem Erhalt der Startnummer gab es 
nochmals 2 Corona Test-Kits für die 
nächsten beiden Tag. Freitag und 

Samstag wurden genutzt, um die 
Umgebung zu erkunden und noch 
die letzten Footings zu absolvieren.
Endlich Marathon-Tag, Tagwache 
05.00 anschliessend Frühstück und 
letzte Kontrolle aller benötigten 
Sachen für den Einlass in den Start-
bereich. Danach Spaziergang zum 

Startgelände. 07.30 anstehen für 
die Sicherheitskontrolle, noch-
mals Kontrolle der Health & Safety 
APP, sowie der mitgebrachten Gels. 
Getränke waren keine erlaubt. Es 
war das erste Mal, dass ich mit einem 
Smartphone und Maske (durfte 
nach dem Start abgenommen, 
musste jedoch mitgetragen werden) 
laufen musste.

D a n n 
u m 
0 9 . 1 0 
ging es 
endlich 
l o s . 
N a c h 
über 3 
Jahren 
w u r d e 
d e r 
T o k y o 

Marathon unter strengen Auflagen 
endlich wieder gestartet. Speziell 
war neben dem Smartphone und der 
Maske auch, dass die verbrauchten 

Gels nicht entsorgt werden durften, 
ja Ihr habt richtig gelesen, der 
Abfall musste mitgetragen und zu 
einem späteren Zeitpunkt in vorge-
schriebenen Behältern entsorgt 
werden. Verpflegungsstationen 
waren nummeriert und durften nur 
nach der letzten Zahl auf der Start-
nummer (bei mir die 9) genutzt 
werden. Doch davor war Hände 

desinfizieren verlangt, was jedoch 
praktisch niemand machte.
Der ganze Marathon war geprägt 
von vielen Auflagen, was das Laufen 
nicht ganz einfach machte. Einfach 
nur finishen, habe ich mir gedacht, 
ansonsten wäre all die Mühe und 
der lange Weg vergebens gewesen. 
Nach 3 Stunden und 32 Minuten war 
ich endlich im Ziel und ich durfte die 
langersehnte «Major Six» Medaille 
entgegennehmen.  Zudem erhielten 
wir noch eine weitere Medaille für 
den Weltrekord (über 3’000 Six 
Star Finisher) Für mich mit all den 
Auflagen und Kontrollen war es ein 
ganz spezieller Moment. Nun freue 
ich mich wieder auf Anlässe ohne 
Smartphone, Maske und langwie-
rigen Kontrollen. Christine Polinelli
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Sommerhöck Bern

Danach geht’s zur Auguetbrücke und 

– – – – –
’

– –

–

–

– –
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Combien de disciplines

De 1896 à 2024, 54 disciplines 
différentes furent programmées 
aux Jeux Olympiques et World 
Athletics en reconnaît actuelle-
ment 96. Or, l’athlétisme est plus 
vaste que cela et durant un an, 
du 28.11.2021 au 27.11.2022, je 
me suis lancé le défi de prendre 
part à la plus grande variété 
de disciplines différentes tant 
en plein air qu’en salle et tant 
sur piste que sur route. Il y a les 
courses, les sauts, les lancers, 
mais aussi la marche athlétique, 
les épreuves combinées et les 
relais. Aucune compétition n’a 
été choisie par hasard. Comme 
jouer au Tetris avec le temps 
qui s’écoule, chaque discipline 
a dû s’imbriquer sur 365 jours 
pour ce défi unique tant sportif 
qu’organisationnel. 

Le 28.11.2021, alors que le 
Covid-19 bat son plein en Europe, 
le projet démarre à Colmar (FRA) 
par du 60m, 60m haies et triple 
saut. Le 04.12, je valide du 150m, 
600m, et 2000m marche à Fürth 
(GER) puis le 18.12, j’enchaîne 
150m, 300m et 5000m à Luxem-
bourg avant un heptathlon à 
Metz (FRA). 
Le 05.02, je participe à l’une des 
plus belles courses de l’athlé-
tisme en salle, spectaculaire, un 
400m haies à Sheffield (GBR). 
Le 12.02, je lance le marteau 
lourd et le disque en salle à 
Växjö (SWE) puis le lendemain, 
je prends le départ d’un 300m 
haies à Tampere (FIN), là où le 
Norvégien Warholm avait couru 
34’’26 en 2018. 

Du 21 au 27.02, je participe aux 
Championnats d’Europe des 
vétérans à Braga (POR) sous 
les couleurs de Swiss Masters 

Athletics avec notamment un 
pentathlon et un relais 4x200m. 
La saison en salle se termine les 
26-27.03 à Miramas (FRA) par 
les Championnats du Monde de 
tétradécathlon où je prends la 
2ème place dans ma catégorie 
(35-39 ans). 

La marche est une discipline peu 
connue et pour découvrir cela, le 
02.04, je me lance sur 20km sur 
route à Lyon (FRA) en 2h02’47 
puis le 09.04, je retente l’expé-
rience sur 20000m sur piste à 
Bordeaux (FRA) en 2h03’51. Le 
lendemain matin, je me retrouve 
sur la ligne de départ du mara-
thon de Zürich que je cours en 
3h27’06. 

En 2022, j ’ai  poursuivi  mes 
l imites en expérimentant le 
dépassement de soi. Le mental 
est une zone d’entraînement pas 
autant sollicitée que les jambes 
et pourtant, c’est insoupçon-
nable à quel point la tête peut 
faire avancer des jambes.
Les courses se mesurent géné-
ralement en distances, mais 
pas seulement.  Les courses 
de durées sont aussi organi-
sées telles que l’heure sur piste 
(20.03) ou sur route (17.07). Il 
existe diverses compétitions de 
15 ou 30 minutes pour les plus 
jeunes aux fameux 6 jours qui 
attiraient plus de 70000 specta-
teurs en Angleterre et aux États-
Unis à la fin du 19ème siècle. 
Durant mon année expérimen-
tale, je me suis permis d’ouvrir 
de nouvelles portes. Novice 
dans le milieu de l’ultra fond, 
le 16.04, je me présente aux 
24h de marche sur route de 
Château-Thierr y (FRA) pour 
une première expérience qui 

s’avérera douloureuse. Le 23.04, 
rebelote au départ des 24h de 
course sur piste à Couvet où 
j’abandonne après 6h (blessé). 
Néanmoins, l’expérience grandit 
par tout ce qui gravite autour 
de ce genre d’exercice avant, 
pendant et après (gestion du 
temps de repos, alimentation, 
habillement, récupération.. .) . 
C’est une science à part entière, 
fascinante, où la recette idéale 
est propre à chacun.

Le 30.04, je m’en vais courir 
150m, 500m et un mile à Wall-
dorf (GER) avant de traverser la 
Suisse pour courir 80m, 2000m 
et 300m haies le lendemain 
à Bellinzone. Peu importe la 
distance à rouler, je reste foca-
lisé sur mon objectif annuel. 
Le 15.05, je remporte les 30km 
marche (M35) lors des Champi-
onnats d’Europe d’athlétisme 
hors-stade des vétérans à Gros-
seto (ITA) sous les chaleureux 
encouragements de la déléga-
tion de Swiss Masters Running.
Les compétitions annulées en 
2020 et 2021 furent regrou-
pées en 2022 et la prolifération 
d’événements a vu l’éclosion de 
nouvelles courses telles que le 
mile (05.06 à Metz) et le kilo-
mètre sur route (24.09 à Dijon). 
Le 11.06, comme Změlík en 1992 
(7897 pts), je participe à un 
décathlon en une heure à Toul 
(FRA). Le 01.07, je participe au 
décathlon des Championnats du 
Monde d’athlétisme des vété-
rans à Tampere (FIN). Au 1er 
essai du saut en longueur, je me 
déchire les ischio-jambiers de 
la cuisse gauche ! Immobilisé 
durant l’été, je retrouve le tartan 
à Vienne (AUT ) le 10.08 pour un 
mile marche. 
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L’athlétisme n’est pas qu’un 
sport individuel. Au contraire, 
l’esprit de fraternité y est fort. 
Le fair-play est omniprésent et 
les courses de relais en sont le 
parfait archétype. Le 13.08, Vis 
(NED, M45), Zapha (FRA, M55), 
Bontemps (FRA, M55) et moi 
formons une équipe de 4x100m 
lors des Masters Europa de Lovo-
sice (CZE). Avec Vis, Golding 
(GBR, M55) et Mackey (IRL, M55), 
nous courons le 4x400m. L’ef-
fort de chaque individu, quel 
que soit son origine ou son âge, 
au service de l’ensemble, reste 
l’un des plus beaux souvenirs de 
l’année.

Le 27.08, je retente l’expérience 
des 24h de marche sur route 
à Wadelincourt (BEL), mais là 
encore, les 100km se refusent à 
moi. Le test sans semelle n’est 
pas concluant. Marcher, courir, 
sauter ou lancer, chaque épreuve 
est indissociable d’une chaus-
sure spécifique.

Le 03.09, je cours un 2 miles 
sur piste à Fleurus (BEL) avant 
de courir le semi-marathon de 
Sarnen le lendemain matin. Les 
disciplines à distances impé-
riales, hormis le mile et le mara-
thon, ne sont plus reconnues 
par WA depuis 1977. Néanmoins, 
cela n’empêche pas d’être orga-
nisées et en 1997, le Kényan 
Komen avait couru le 2 miles en 
7’58’’61 ! L’athlétisme est magni-
fique, riche, chaque discipline 
recèle son lot d’histoires aussi 
fabuleuses les unes que les 
autres.
Les épreuves combinées peuvent 
s’avérer  être une vér itable 
dramaturgie. Les 10-11.09, le 
19ème icosathlon des Pays-Bas 

est organisé à Delft. 25 athlètes 
ont pris le départ du 100m pour 
l’enchaînement de 20 disciplines 
dont 5000m, 800m, 3000m 
steeple, 3000m, 400m haies et 
1500m. Quid du plus bel exemple 
spor tif  lors du 10000m où 
pendant que le dernier coureur 
lutte pour terminer son 25ème 
tour, tous les athlètes l’accom-
pagnent jusqu’à sa délivrance la 
ligne franchie.

La quête se poursuit avec 5 
et 10 miles à Zaandam (NED) 
puis 30km à Budapest (HUN). 
Le 15.10, je prends le départ 
des 24h sur route de Balatonal-
mádi (HUN) que je stoppe après 
100km (15h04). Le 29.10 à St Ives 
(GBR), le même schéma se repro-
duit après plus de 100000m sur 
piste (15h31). Avancer coûte que 
coûte en se répétant just keep 
going sans laisser le doute les 
envahir, les férus d’ultra fond 
m’impressionnent.

Le 25km était très répandu dans 
les années 80 avant l 'émer-
gence du semi-marathon (1ers 
Mondiaux en 1992) et le 13.11, 
79ème jour de compétition, j’en 
trouve un à Quickborn (GER) 
chronométré en 1h46’08. 
Le 20.11,  je cours à Plzeň 
(CZE) un marathon sur piste 
en souvenir de Zátopek. ‹‹Si tu 
veux courir, cours un kilomètre. 
Si tu veux changer ta vie, cours 
un marathon››, disait-il. Par -2°C, 
le départ est donné pour 105 
tours et 195 mètres conclus en 
3h16’30 (1h38’22 + 1h38’08). 
Le 26.11, je m’attaque aux 24h 
en salle à Oslo (NOR). Dernière 
étape du projet, je pars le samedi 
à 10h et j’arrête mon effort après 
avoir franchi les 100000m en 

13h14'26. Au 365ème jour à 10h, 
je clos symboliquement l’aven-
ture après 102,240km. Face à la 
difficulté, la persévérance sert à 
nourrir ma résilience pour aller 
de l'avant et c'est grâce à cela 
que durant un an, le projet d'ex-
périmenter chaque discipline de 
l'athlétisme a pu être réalisé.

Dès lors, combien y a-t-il de 
discipl ines en athlétisme ? 
Malgré environ 180 disciplines 
différentes, j’en retiens surtout 
ce qui ne se compte pas et qui 
fait ce sport : les officiels, les 
organisateurs et bénévoles, les 
entraîneurs,  l ’entourage, les 
reporteurs, les partenaires, et 
j ’en passe. L’athlétisme jouit 
d’une grande variété de disci-
plines et présente l’avantage 
d’être accessible à tous les 
profils et pour tous les âges. 
Peu importe les médailles et les 
titres, c’est un sport contre soi-
même AVEC les autres. Tout le 
monde part du même endroit, 
tout le monde franchit la même 
ligne, mais chaque chemine-
ment se compose de singu-
lières souffrances et d’autres 
joies. Comme de la naissance à la 
mort, parsemé d’obstacles, tout 
se franchit à celui qui n’éteint 
pas la flamme de ses rêves !

Aux athlètes, 
Aux sportifs, 
À vous toutes et tous, 
Autorisez-vous à rêver !                                                            

Cédric Bouele
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Rotterdam Marathon

Wenn du einmal eine Zuschau-
eratmosphäre wie die Renn-
fahrer an der Alpe d'Huez 
er leben wil lst ,  dann musst 
du nach Rotterdam! Mehrere 
hundert Meter in Einerkolonne 
zwischen jubelnden und krei-
schenden Zuschauern zu laufen 
und die rhythmische Musik der 
vielen Bands zu spüren, das gibt 
unweigerlich Hühnerhaut.

Jetzt aber alles der Reihe nach: 
für meinen 22igsten Städtema-
rathon wählte ich aus terminli-
chen Gründen das erste Halb-
jahr. Dabei lag der 16. April für 
mich sehr günstig. Mit meiner 
Frau zusammen verbinde ich 
die Marathons immer mit einer 
mehrtägigen Städtetour. 
Seit dem Silvesterlauf in Zürich 
hatte ich das Lauftraining mehr 
oder weniger stark vernachläs-
sigt. Ende Januar suchte ich mir 
daher im Internet einen Mara-
thon-Trainingsplan für eine Lauf-
zeit unter 5 Stunden. Dieser Plan 

half mir optimal, die verblei-
benden 12 Wochen kontinuier-
lich die Laufdistanzen zu stei-
gern. Nicht immer konnte ich die 
vorgeschlagenen Zeiteinheiten 
einhalten, so dass mir am Schluss 
der Vorbereitung mindestens 
ein langer Lauf um die 3,5 Std 
fehlte. Aber was solls. Ich war 
kein Neuling. Am Dienstag vor 
dem Lauf reisten wir mit einem 
KLM-Flug nach Amsterdam und 
von dort mit dem IC in 20 Min. 
nach Rotterdam Central (ab 
Zürich gibt es keine Direktflüge 
nach Rotterdam).

Mit der Metro und einem ausser-
o r d e n t l i c h  d i c h t e n 
Tramnetz fanden wir 
rasch zu unserem Hotel. 
Es steht unmittelbar 
neben der bekannten 
Erasmusbrücke und gibt 
den Blick frei auf den 
Fluss «neue Maas». 
Meine Hotels  buche 
ich immer möglichst 
nahe beim Star tge -
lände des Marathons. 
Dadurch spare ich mir 
am Lauftag viel Zeit und 
umgehe die aufkom-
mende Hektik der lauf-
ungewohnten Teilneh-
mer:innen. Auch dieses 
Jahr verliess ich das 
Hotel erst 25 Min. vor 
dem Start und konnte 
mich nach 10 Min. mit 
Leichtigkeit in meiner 
Startwelle einreihen. 

In den Tagen vor dem 
Star t besichtigte ich 
mit meiner Frau die 
sehr gastfreundliche 
und architektonisch 
sehr spannende Stadt 

Rotterdam. 

Was sofort auffällt; in Rotterdam 
hast du unendlich viel Platz; 
keine Hetze, kein Gedränge; 
Velo, Fussgänger, Motoroller und 
Autos akzeptieren sich in jeder 
Situation. Jeder nimmt Rücksicht 
und wartet geduldig. Die archi-
tektonische Vielfalt der vielen 
modernen Gebäude verblüfft 
dich auf Schritt und Tritt. Einzig 
die holländische Küche hat uns 
nicht so begeistert. Alle mögli-
chen Speisen werden frittiert. 
Wenn du dann in einer Mark-
halle Teigwaren in einer Karton-
tüte serviert bekommst kommen 
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dir zwangsläufig Gedanken an 
unsere Schweizer Küche. 

15. April :  Vom Hotelzimmer 
aus können wir die Aufbau-
arbeiten im Start- und Zielge-
lände mitverfolgen. An diesem 
Tag startete der Nachwuchs in 
verschiedenen Kategorien und 
der Erasmus Benefizlauf von 4,2 
km rundete das Programm ab. 
Nach dem Abholen der Start-
nummer in der gut organisierten 
Marathon Expo erfreuten wir uns 
an der Pasta-Party. Das reichhal-
tige Buffet wurde uns im WTC 
World Trade Center serviert 
und liess uns so richtig auf die 
Wirkung der Kohlenhydrate am 
Folgetag hoffen.

16. April :  Der Marathon war 
mit 17'000 Teilnehmenden wie 
schon im Vorjahr ausverkauft. Da 
mein Start erst um 10:28h war 
konnten wir uns gemütlich ab 
07:30 auf das reichhaltige Früh-
stücksbuffet im Hotel konzen-
trieren. Nach meiner altbe -
währten Methode hatte ich am 
Vortag fein säuberlich alle Lauf-
utensilien am Boden ausgelegt 
so dass ich anschliessend in 
Ruhe das Laufdress anziehen 
konnte. 

D i c h t  g e d r ä n g t  w a r t e t e n 
Tausende von begeister ten 
Zuschauern auf  den Star t 
der Elite um 10:00h. Nachher 
wurden im Abstand von 7 Min. 
weitere vier Wellen auf die Reise 
geschickt.

Das Wetter war für uns Läufer 
beinahe ideal (11 Grad) und; was 
ich befürchtet hatte traf nicht 
ein – der bekannte Rotterdamer-
Wind wehte kaum.

Entlang der Strecke war «der 
Teufel los». Über 40 Musiken - 
Einzelspieler bis hin zu Bands 
mit 25 Spieler : innen unter-
stützten unseren Laufrhythmus. 
Die Begeisterung der Zuschauer 
kannte keine Grenzen. Eine 
solche Stimmung hatte ich bisher 
nur in New York erlebt. Hier aber 
waren ausserhalb der Start- und 
Zielzone kaum Abschrankungen 
angebracht sodass «Fans jegli-
cher Altersgruppe» sehr nahe 
an der Laufstrecke mitfiebern 
konnten.

Kurz nach dem Start suchte ich 
die Fersen der vier Peacemaker 
mit der Fahne 4h 50 Min.; hatte 
ich mir doch beim Herunter-
laden meines Trainingsplanes 
eine solche Zeit vorgenommen. 
Die Verpflegungsposten entlang 
der Strecke waren tip top orga-
nisiert so dass ich bei km 27 von 
meiner Frau nur eine neue Trink-
flasche und einen Gel einstecken 
musste.

Meine Schlusszeit von 4h 54 
Min. entsprach ziehmlich genau 
meinem Plan und meinem Alter 
von 74 Jahren! Ein wirk lich 
lohnendes Marathon-Abenteuer.

Otmar Wittensöldner
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«Proteine 

unterstützen

meinen Muskel-

aufbau»

Nino Schurter
Olympiasieger und mehrfacher 
 Weltmeister im Cross Country

Die familia Champion Müesli weisen eine für Sportler ideale Nährstoffzusammensetzung auf. Die Müesli 
 spenden Energie, sorgen für langanhaltende Sättigung und fördern eine verkürzte Regenerationszeit.  
Die beiden Sorten eignen sich ideal zum Verzehr vor oder nach der sportlichen Betätigung.

Ernährungspartner von:

Wir leben für Müesli.

Du lebst für deine 
Leidenschaft.

Wir auch.



Quizfrage

was sind wir?
Meeting Point? Info-Stand? 
smrun-Stand?“ Schlüsselrolle?“

„Entschuldigung, können Sie mir 
sagen wo der Start ist?“
„Wissen Sie wo die Startnum-
mernausgabe ist?“
„Wo kann man die Wertsachen 
abgeben?“
„ H a b e n  S i e  e ve nt u e l l  e i n 
Pflästerli?“
„Wo finde ich die Toiletten?“
„Wie komme ich hier  zur 
Frauengarderobe?“
„Wo ist der Sanitätsposten?“
„Haben Sie noch solche Stirn-
bänder -Finisherpreise?“
Und verschiedene weitere 
„Schlüsselfragen“ für die Teil-
nehmenden. Es gibt Tage da 
könnte man eine Strichliste 
machen, welche Frage haben 
wir heute als Team am meisten 
beantwortet…aber auch hier 
gilt Teamarbeit führt zum Ziel. 

 Wir sind Ansprechpartner für 
viele Sachen an unserem Stand. 
Die meisten Leute denken wir 
sind Teil des jeweiligen Laufver-
anstalters. Die Begegnungen 
sind häufig kurz. Wir können 
diese aber durch Rückfragen 
auf smrun hinweisen,  denn 
schliesslich sind wir deshalb 
mitten im Geschehen sichtbar. 

Das ist wichtig um wahrge-
nommen zu werden, und so wird 
man natürlich schneller zum 
„Auskunftsbüro“.
Mit grossen Augen wird jeweils 
geschaut, was wir da alles aus 
unserem Koffer zaubern. Die 
Pr o d u k t e m u s t e r,  J o u r n a l e , 
Prospekte etc. finden immer 
Abnehmer. 

U n s e r e  Ve r e i n s m i t g l i e d e r 
kommen auch vorbei, so nach 
dem Motto „man tr iff t  sich 
am Stand“ und es entstehen 
Gespräche mit Personen, die 

man gar nicht kannte, aber 
Dank unsern Vereinskleidern 
lernt man neue Mitglieder direkt 
kennen. Es gibt immer wieder 
lustige Begegnungen auch mit 
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Personen von andern Werbe-
ständen. Oder man schaut sich 
um, denkt: „Was machen die 
besser als wir?“ Viele kommen 
manchmal mit Anliegen, Ideen 
etc. zu uns. Wir stellen dann fest, 
dass wir nicht alle Probleme 
lösen oder optimieren können. 
Es kann aber sein, dass eine 
„Schlüsselfrage oder ein Schlüs-
selerlebnis“ am Stand uns neue 
Inputs gibt im Vorstand über 
Anregungen nachzudenken. 
Wir machen all unsere Arbeit 
im „freiwilligen Status“, und da 
passieren auch Fehler. 

Dann heisst es kurz Einlaufen 
und selber zum Start gehen, so 
dass die Beine bewegt werden 
nicht nur der Kopf, aber“ Laufen 
mit Köpfchen“.

Wir freuen uns über jeden Besuch 
am Stand auch nach dem Lauf.
Wenn du gerne Kontakt hast 
mit anderen Mitgliedern und 
Ansprechpartner sein möchtest 
für Neumitglieder, dass wir für 
die Zukunft bereit sind, so melde 
dich bei uns zum Mithelfen 
am Stand. Durch diese Tätig-
keit bekommst du Kontakt zum 
jeweiligen OK-Team und der 
Präsident besucht unsern Stand. 
Da ergeben sich bereichernde 
Gespräche, mit Blick hinter die 
„Kulissen“. 
Es ist wichtig, dass wir präsent 
sind an den Veranstaltungen, 
denn smrun ist „eine coole 
Gruppe“, sagte vor kurzem ein 
Mitglied zu Jemandem, der 
sich für smrun interessierte, an 
unserem Stand. Das ist beste 
Werbung vor Ort.

Also sei mit uns dabei, nicht 
nur Laufen ist cool, sondern 
hilf uns am Stand „diese Cool-
ness“ weiterzugeben. Mit deiner 
Unterstützung übernimmst du 

eine wichtige „Schlüsselrolle“ 
für alle Laufbegeisterte damit 
diese weiterhin tolle „Schlüs-
selerfolge“ erleben können mit   
smrun. 

Melde dich bei Willi Guggisberg, 
laufcup@smrun.ch , oder direkt 
am Stand am besten gerade mit 
Daten wo du uns helfen kannst. 
Wir freuen uns auf dich. 
Antwort zur Quizfrage: Wir sind 
ein wenig alles, im Herzen aber 
stehen wir für smrun und den 
Laufsport.

Susanne Ummel
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Offroad-WM Stubaital

Offroad-WM 6. bis10. Juni  2023 
in Innsbruck, Stubaital

Swiss  Athletics ging mit  36 
selektionierten, begeisterten 
Spezial istinnen und Spezia-
listen im Berglauf und Trailrun-
ning an diese Veranstaltung in 
Innsbruck.

François und Therese Leboeuf, 
Ruedi Becker und Sara Carron 
Escobar, alles smrun Mitglieder  
sowie Rea Iseli ( Tochter von 
smrun Mitglied Jeannine Iseli)
wurden  für diesen Grossanlass  
selektioniert. 

Swiss  Athletics est parti avec 36 
athlètes sélectionnés et enthou-
siastes  spécialistes de la course 
en montagne et du trail running.

François et Therese Leboeuf, 
Ruedi Becker et Sara Carron 
Escobar, tous membres de smrun 
et Rea Iseli (fille du member 
smrun Jeannine Iseli), ont été 
sélectionnés.

François et Sara en feront un 
compte- rendu dans le magazine 
de Septembre.

Nous espérons que la Suisse a 
pu fêter de nombreux podiuims 
comme l’année dernière.

Susanne Ummel

François und Sara werden im 
September-Heft über ihre Teil-
nahme   einen Bericht schreiben.

Wir hoffen natürlich, dass die 
Schweizer Gruppe diese einma-
lige Möglichkeit   nutzen konnte, 
um auch wieder  zahlreiche 
Podestplätze zu besetzen wie in 
den vergangenen Jahren.

$usanne Ummel
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Kellereien 

Parkett Natur und sm run 

Während meines Wochenend-
Aufenthaltes in Bielefeld, anläss-
lich des Hermannslaufes, durfte 
ich bei deutschen Bekannten 
übernachten. Immer wieder 
kam deren Bewunderung für uns 
Freizeitsportler zum Vorschein. 
Eigentlich hätten sie sich auch 
schon überlegt, mit dem Lauf-
sport anzufangen… eigentlich… 
aber… da lauere eben immer 
schon bei der Haustüre so ein 
Sch…hündchen! Ganz unsport-
lich sind diese Bekannten aber 
nicht! Die Frau fährt fleissig 
E-Bike, sogar oft an ihren 15 
km entfernten Arbeitsplatz und 
das E-Bike ihres 
Ehemannes steht 
immerhin im Haus-
schopf bereit! Aber: 
die beiden haben 
ein Hobby, welches 
man ganz gut in die 
Kategorie «Sport» 
stecken kann: sie 
tanzen! Begeistert 
führte mir der Mann 
seine Tanzschuhe 
vor,  an welchen 
unschwer festzu-
stellen war, dass die 
auch schon einige 
P a r k e t t r u n d e n 
intus haben – oder 
in unserem Jargon 
a u s g e d r ü c k t  – 
einige Kilometer. 
Während meines 
Aufenthaltes  bei 
ihnen war gleich 
z weimal Tanztraining ange -
sagt. Beide Male beeindruckte 
mich ihre Rückkehr: befriedigt 
und sehr glücklich traten sie ins 

Wohnzimmer und erzählten auch 
vom schönen Verhältnis und 
dem sozialen Austausch unter 
den Tanzclub-Mitgliedern. Ihnen 
würden diese Abende – nicht nur 
wegen der Fitness – viel bringen!

Kommt Euch das bekannt vor?

Man könnte in der obigen Schil-
derung doch durchaus das Tanzen 
mit dem Laufsport und den Tanz-
club mit sm run ersetzen! Zwar 
haben wir Läufer*innen nicht 
einen definierten Übungs- oder 
Treffort - unser Parkett ist meist 
die Natur – aber wir tauschen 
uns bei unserem Hobby auch 
gerne mit  Gleichgesinnten 

aus und kehren danach meist 
beschwingt und fröhlich nach 
Hause zurück. Organisiert und 
zusammenvereint wird unsere 

Gemeinschaft durch den sm 
run-Vorstand, welcher sich alle 
Mühe gibt, seine Mitglieder von 
A wie Am Genfersee bis Z wie 
Zuoberst am Bodensee zusam-
menzuhalten. Nicht nur das: 
da unsere Vereinigung schon 
einige Jahre «alt» ist, organi-
siert er sogar noch wunder-
bare Jubiläumsfeierlichkeiten 
und schreckt auch nicht vor der 
Mit-Organisation einer Masters-
Berglauf-EM zurück. Sehr gerne 
benutze ich meine Plattform der 
Kellereien hiermit, um unserem 
sm run-Vorstand ein riesiges 
Dankeschön für die aufwändige 
und liebevolle Organisation der 
sm run-GV von Mitte April in 

Eschenbach und das 
anschliessende Jubi-
läumsfest  von zu 
danken! Ihr habt die 
gar nicht einfache 
Aufgabe, von Club-
lauf, GV und Jubilä-
u m s fe i e r l i c h k e i te n 
w u n d e r b a r s t e n s 
umgesetzt.  Ich bin 
überzeugt, dass Euch 
das,  mit Hilfe des 
Vogelisi-OK’s, im Juli 
auch in Adelboden 
gelingen wird. Beson-
ders schön fand ich 
in Eschenbach, wie 
Präsident René und 
e i n i g e  M i t g l i e d e r 
g a n z  a m  S c h l u s s 
noch zu einem sm 
r u n -J u c h z e r  o d e r 
-Jodel anstimmten! 
M a c h t  w e i t e r  s o 

beschwingt – wie «andere» auf 
dem Tanzparkett! 

Jacqueline Keller 
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Redaktor:in gesucht
Hast du Freude am Schreiben und Layouten?

Dann bist du bei uns richtig. Wir suchen eine(n) neue(n) 
Redaktor(in) für unseren Verein. Du bist für die 4 Ausga-
ben des smrun Journals verantwortlich und übernimmst 
weitere Layoutaufgaben. Hierzu zählen der Jahresbericht, 
der Laufcup-Flyer, Werbedossier, Anmeldungen und  
Einladungen etc.

Hast du Interesse? Dann melde dich bei unserem  
Präsidenten: praesident@smrun.ch
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Der Läuferweg

Als die Evolution den Menschen-
primaten zum aufrechten Laufen 
befähigte, bekamen die Vorder-
beine andere Aufgaben. Dank 
diesem wertvollen „Werkzeug“ 
hat er sich auf seinem Schöp-
fungsweg weit von anderen 
Artgenossen distanziert.  Die 
Entwicklung ist noch im Gang. 
Im Laufe der Zeit brauchte er die 
Hände immer weniger. Auch die 
Beine verlieren zusehends ihre 
Aufgaben. Den hohen Anforde-
rungen in Bezug auf Mobilität, 
genügen die Beine nicht, sie sind 
zu langsam. Trotzdem, rennen 
auf zwei Beinen verhilft dem 
Menschen zu einer schnelleren 
Fortbewegungsart. Aus dieser 
Bewegungsart, die manchmal 
zur lebensnotwendigen Ange-
legenheit werden kann, entwik-
kelte sich eine Sportdisziplin, die 
zu einem Massensport wurde.

Der Sieg über sich selbst
Im Umkleideraum herrscht ein 
lebhafter Betrieb. Die Kleider 
werden gewechselt und die 
Startnummer angebracht. Da 
duftet, riecht und stinkt es. Je 
nach Bedürfnis oder Erfahrung 
werden die Beine, aber auch 
andere Körper tei le einmas-
siert mit allen verwendbaren 
Massagemitteln. Es wird fleissig 
getrunken, aus Bidon, in denen 
sich selbstgemixte Getränke 
befinden. Man unterhält sich 
über den bevorstehenden oder 
einen vergangenen Lauf. «Es 
ist mir gut - bzw. nicht gut - 
gegangen». Die Läufer erzählen 
über ihre Kondition, ihre Verfas-
sung und Verletzungen. Erfah-
rungen werden ausgetauscht, 

einmal hat der Doktor geholfen, 
ein andermal war man sein 
eigener Arzt. Es steht ein Volks-
lauf bevor.

Draussen, nahe dem Startge-
lände, wird in alle Richtungen 
gesprungen, schnell, langsam, 
oder geturnt und gedehnt. 
«A-hoi!“ wird im Vorbeiflitzen 
gerufen, und nach der Toilette 
wird gesucht. Bis zu vier Gene-
rationen laufen sich warm und 
warten aufgeregt, aber auch 
ganz normal, ohne irgendeine 
Regung, auf den baldigen Start-

schuss. Unter allen vier Gene-
rationen befinden sich sehr 
schnelle, mittlere und ebenso 
langsame Teilnehmer.  Unter 

Das Bild: 1993, Vukasin Galic
Titel: Die Bewegung 
Technik: Gouache auf Papier
Grösse: 48x35cm

den anwesenden Schnellen 
vermutet man die Rangordnung 
schon im Voraus. Es können sich 
aber durchaus Überraschungen 
ergeben. Kann sein, dass es 
einem eben nicht gut geht. 
Nicht selten kommt es vor, dass 
einer der Favoriten noch in “zivil” 
herumsteht, der gar nicht starten 
wird. Aus irgendeinem Grund ist 
er als Zuschauer dabei.

Der Laufweg ist ausgeschil-
dert, markiert, und die Betreuer 
haben die Verpflegungsposten 
bezogen. Dazu kommen noch 

die privaten Begleiter, die eben-
falls ähnliche Aufgaben auf sich 
genommen haben und sich 
an der Laufstrecke im Voraus 
postiert haben.
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Zehn Minuten vor dem Start 
erinnern die Organisatoren an 
Vorjahressieger und weisen auf
anwesende Champions hin. 

Fünf Minuten vor dem Start 
loben die Organisatoren die 
anwesenden Sponsoren, ohne 
die es nicht möglich wäre, den 
Lauf durchzuführen. 

Noch zwei Minuten bis zum 
Start, die Läufer werden auf die 
Startposition gebeten. Die einen 
stehen schon länger, warten 
brav und unterhalten sich, die 
anderen, die Schnellen kommen 
langsam zur weissen Linie und 
füllen das Startfeld auf,  um 
möglichst vorne zu starten. 

Eine Minute vor dem Start wird es 
eng im Startfeld, es wird immer 
ruhiger, man hört nur noch leise, 
lustige Scherzsprüche, «viel 
Glück» oder «mach's gut»!

Zehn Sekunden vor dem Start 
halten die Sportler ihre Sport-
uhren für die Freigabe bereit. 
Man hört nichts mehr ausser 
dem Startsprecher, es herrscht 
die totale Stille. Die Abwärts-
zählung beginnt meistens bei 
Zehn, bis die „Nullzeit“ erreicht 
ist, innerhalb einer kontinuier-
lich fliessenden? unhaltbaren? 
und unumkehrbaren? Univer-
sums Zeit, irgendwo im Raum. 

Der Homo sapiens will seine 
Laufleistung testen. Hopp! hopp! 
hopp! soll ihn anspornen, aber 
vielmehr symbolisiert es seinen 
Laufstil. Die Arme haben nur 
die bescheidene Aufgabe, sich 

der Körperbalance möglichst 
anzupassen. Die Schwingung 
der Arme hängt von der Start-
g e s c hw i n d i g k e i t  a b.  N a c h 
dem Startschuss dehnt und 
verschiebt sich das Startfeld in 
Laufrichtung, der Kampfgeist 
ist voll entbrannt. Die Vorderen 
laufen den Hinteren davon 
und der Abstand wird immer 
grösser. Die Natur «steuert» die 
Selektion. Eine Steigerung ist 
möglich, aber der Sprung über 
den eigenen Schatten bleibt 
verwehrt. Jeder will sein Bestes 
geben, alle haben das gleiche 
Ziel, nur die Motivationen sind 
unterschiedlich. Laufen ist für 
viele eine Sucht geworden, „das 
Glück von nachher“, über das 
schon Platon schrieb. Ist der 
Körper fit, dann freut sich der 
Geist. Hier läuft der Geist mit, 
wenn auch auf eigenem Weg. 
Die Seele hat sich in Hinter-
grund verzogen und dem Herz 
- mit etwas Eifersucht -, um sein 
Können geltend machen zu 
können, den Platz überlassen.

Auf dem Laufweg wird vom 
Anfang bis zum Ende überholt. 
Die Einteilung der Strecke pro 
Zeiteinheit ist eine Kunst, die aus 
Ideen, der Erfahrung, dem Willen 
zum Besten und der körperlichen 
Verfassung hervorgeht. Im Ziel-
gelände regnet es von Glücksmo-
menten, herrscht grosse Freude 
und gute Stimmung. Es wird 
wieder geplaudert, noch mehr 
als vor dem Start. Hinter jedem 
steht individuelle Leistung, 
die die Seele belohnt und die 
Zufriedenheit in den Gesichtern 
sichtbar macht. Man gratuliert 

sich gegenseitig und erzählt 
über den Hergang des Geleis-
teten. Der Sieg über sich selbst 
ist der schönste Sieg. Jeder hat 
zugleich zwei Ziele erreicht: Die 
Bewältigung der Laufstrecke, die 
für alle gleich ist und die Über-
windung seines eigenen Ich's 
gemäss seiner ureigenen physi-
schen und psychischen Verfas-
sung. Die beiden Ziele unter-
scheiden sich stark von dem 
allgemeingültigen Lebensziel, 
weil diese Ziele nur von kurzer 
Dauer sind. Am Ende folgt noch 
die Siegerehrung als Krönung. 
Handelt es sich um einen Über-
raschungssieger/in, dann wird 
die Ehrung zu einem Kulmina-
tionsgefühl für den Sieger/in. 
Ein Sieg kann auch als Nieder-
lage wirken, wenn der Zweite 
und Dritte nicht zur Siegereh-
rung auf dem Podest erscheint 
und der Sieger die Freude mit 
anderen nicht teilen kann.

Rennen in freier Natur hilft mir 
bei meinen Vorstellungen über 
die Zukunft,  mit den Erleb-
nissen aus der Vergangenheit 
zu vermischen. Was während 
dem Schwitzen nicht wegge-
schwemmt wird, ist vielleicht die 
Gegenwart.

Vukasin Gajic
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Sonntag, 22. Oktober 2023

Bremgartenlauf 5,8 km und 10,6 km
Walking 5,8 km und 10,6 km Nordic + Classic
Modi & Giele 1,3 km und 2,5 km 
MuKi / VaKi 700 m: Coop Kids Run

bubenberg
wir drucken zukunft

Fotos: Daniel Werthmüller



Wir sind smrun

Mein Name ist Regula und ich 
bezeichne mich als klassische 
Breitensportlerin. Mir bereitet 
es Freude, das Laufen in seiner 
ganzen Vielfalt zu erleben, ohne 
Leistungsdruck an Wettkämpfen 
teilzunehmen, Gleichgesinnte zu 
treffen und auf verschiedensten 
Distanzen, Terrains und Strecken-
profilen unterwegs zu sein. Dabei 
sind mir immer wieder die rot-
weissen smrun-Tenues aufgefallen. 
Auf der Webseite des Vereins stiess 
ich auf zahlreiche beeindruckende, 
für mich unerreichbare Leistungen 
von Mitgliedern. Dies hielt mich 
Langezeit von einem Beitritt ab. 
Diese Bedenken äusserte ich auch 
beim Besuch des smrun-Standes in 
Eschenbach/SG am 15. April 2023. 
Nach einem längeren Gespräch 

ging alles sehr schnell: Tags darauf 
habe ich das Beitrittsformular 
eingereicht und wenige Tage 
später den Mitgliederbeitrag über-
wiesen. Am 22. April 2023 folgte 
völlig überraschend eine E-Mail 
mit der Mitteilung, dass smrun 
an der SM Marathon in Zürich ein 
Frauenteam stellt und ich auf der 
Meldeliste stehe – gemeinsam mit 
vier Top-Läuferinnen. 
Und am Sonntag, 23. April 2023 
erreichte eine bewegte Woche 
ihren Abschluss und Höhepunkt: 
TEAM-GOLD an den Schweizer 
Meisterschaften im Marathon! 
Als unauffällige Breitensport-
lerin durfte ich an Schweizer 
Meisterschaften eine Goldme-
daille in Empfang nehmen. Welch 
eine Freude und Ehre, welch 

ein Willkommensgeschenk als 
Neumitglied!
Fazit: smrun ermöglicht auch 
weniger ambitionierten Hobby-
läufern/innen überraschende und 
unvergessliche Erlebnisse, ja sogar 
goldene Wunder. Oder anders 
ausgedrückt: Mitgliederbeitrag 
CHF 50 .00  –  Emot ionen 
unbezahlbar.

Regula Wind
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Wir sind smrun

G razie per i l  benvenuto a 
smrun!

E stata la mia prima Kerzerslauf 
perché da ben 3 anni provavo a 
partecipare, ma la prima volta c'è 
stato il lockdown, l'anno dopo 
ho avuto impegni professionali, 
quello dopo ancora ero reduce 
da una brutta caduta, e final-
mente quest'anno sono potuta 
essere presente a Kerzers 2023 ! 
Sapevo del bellissimo ambiente 
che avrei trovato e confermo 
che l'accoglienza delle persone 
sul posto e degli organizzatori è 
molto calorosa. Questo fa bene 
alla motivazione ed al morale 
perché arrivando dal Ticino il 
viaggio di andata e ritorno è 

molto lungo e deve valerne la 
pena. Ed infatti è stato proprio 
così. Questi 16 km sono passati 
velocemente perché il paesaggio 
è magnifico, si corre molto nella 
natura, le persone fanno il tifo 
per strada, c'è musica, i riforni-
menti sono numerosi, lo staff è 
super ed anche tra i partecipanti 
c'è molta solidarietà e amicizia. 
Anche se non ci si conosce, 
siamo lì perché tutti amiamo 
la stessa cosa: la corsa. Ed alla 
fine della gara, qualsiasi tempo 
abbiamo fatto,  s iamo tutt i 
stanchi uguali perché ognuno 
ha dato il massimo!

Letizia Chiaberto

Mein Name ist Monique Hofer, 
Jahrgang 1978 und ich wohne 
zusammen mit meiner Familie 
und vielen Tieren in Tschugg. 
Dieser Jahr verhindert mein 
rechter Unfallfuss ein regelmäs-
siges und schmerzfreies Lauftrai-
ning über längere Strecken. Im 
Juli wird er operiert und hoffent-
lich auch kuriert. Trotzdem, den 
wunderschönen Kerzers lauf 
lässt man sich als Seeländerin 
wenn irgendwie möglich nicht 
entgehen. Die Fussschmerzen 
wurden durch die wunderbare 
Stimmung, die freundlichen 
Helfer, die idealen Laufbedin-
gungen und den Zieleinlauf in 
einer wider Erwarten guten Zeit 
wettgemacht.

Eine etwas längere Anreise 
erforderten die 10 Km Schwei-
zermeisterschaft in Uster. Das 
Wetter war etwas garstig, aber 
ansonsten war auch diese Veran-
staltung per fekt organisiert, 
wobei uns die «jungen Wilden» 
ziemlich schnell  abgehängt 
hatten auf dem Rundkurs. Dafür 
teilte mir meine liebe Garminuhr 
mit, dass mein Vo2 Max neu bei 
68 liege und mein Fitnessalter 
bei 20 Jahren liege.

Aber egal,  wie schnell  oder 
langsam wir sind, wir sollten uns 
stets in Erinnerung rufen, dass 
es ein grosses Glück ist, Laufen 
zu können.

Monique Hofer
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Hirn 

Aeneas Appius, Unternehmensberater 

und Motivation Coach ist mehrfacher 

Duathlon Welt-, Eu-ropa- und Schwei-

zermeister und seit Jahrzehnten ein sehr 

erfolgreicher Läufer. Er analysierte über 

Jahre hinweg bei persönlichen Begeg-

nungen die Er folgsgeschichten von 

Menschen, die in unter-schiedlichen Fach-

gebieten zu weltweitem Ruhm gelangten. 

Aus ihren vielseitigen Fähigkeiten eru-

ierte er Gemeinsamkeiten und entwickelte 

ein universales Erfolgsmuster. Er kommt 

zum Schluss, dass der Erfolg die Mensch-

heit nachhaltig weiterentwickelt und 

die Erfolgserreichung planbar, lernbar 

und insbesondere Kopfsache ist. Er hält 

Erfolgsreferate, gibt Kurse und beschreibt 

in sei-nem Buch WINNING SPIRIT wie mit 

Hilfe der Panther Strategie Methode die 7 

Prinzipen des Erfolgs umgesetzt werden. 

Im letzten smrun Journal gab 
Aeneas Appius einen Einblick in 
die beiden Prinzipien des Erfolgs 
– NAVIGATION und TAKTIK. In 
dieser Ausgabe zeigt er auf, wie 
wir unsere Ziele mit der besseren 
Nut-zung unseres Hirns errei-
chen können.

5. HIRN
Die Hirnkapazität ist deutlich 
grösser als die tatsächliche 
Nutzung im Alltag. Das Hirn 
arbeitet wie ein grosser Quan-
tencomputer mit zwei unter-
schiedlichen Systemen, dem 
Bewusstsein und dem Unterbe-
wusstsein. Das Unterbewusst-
sein kann bis zu 80’000 Informa-
tionen pro Sekunde aufneh-men, 
verarbeiten und speichern und 
ist  somit 10’000x schneller 
als der bewusste Verstand. Es 
steuert über 90 Prozent von 
dem, was wir täglich tun und 
denken. So werden 9 von 10 
Entschei-dungen unterbewusst 
gefällt. Über ständiges Lernen 
wird das Kurzzeit- und Lang-
zeitgedächtnis täg-lich eben-
falls gefordert und trainiert. Das 
komplexe Zusammenspiel der 
Hirnfähigkeiten von Den-ken, 
Gedächtnis, Gefühle und Emoti-
onen sind faszinierend. Der 
Grossteil  dieser Fähigkeiten 
befin-det sich im Unterbewusst-
sein.  Das Unterbewusstsein 
ist extrem stark und einfluss-
reich. Es kann dich zu allem 
machen, was du dir wünschst 
oder sein möchtest. Das Unter-
bewusstsein wird analog einem 
Computer programmiert und 
funktioniert nach den gleichen 
Gesetzen und Regeln wie ein 

elektronisches Hirn, nur dass 
es viel mächtiger und stärker 
ist. Bei der Geburt sind bereits 
die ers-ten Programme von 
Instinkten vorhanden. Danach  
programmier t jeder Mensch 
sein Unterbe-wusstsein täglich 
aufs Neue durch gemachte und  
gelebte Erlebnisse und Erfah-
rungen. Die primäre Grundregel 
des eigenen Computers ist, dass 
er uns zu der Art Mensch macht, 
für den er uns hält. Er folgt daher 
den gespeicherten Programmen 
und arbeitet mit der Gedächtnis-
datenbank - dem Langzeitge-
dächtnis. Der Mensch ist in der 
Lage, seine Verhaltensmuster 
und Gewohnheiten zu än-dern 
und über positive Suggestionen 
(geistig-seelische Beeinflussung) 
Ängste abzubauen und neue ihn 
stärkende Programme im Unter-
bewusstsein anzubringen. Die 
Herausforderung dabei ist aller-
dings, dass das Unterbewusst-
sein grundsätzlich eher träge 
und bequem ist.  Es erledigt 
Aufträge, um positive Verände-
rungen herbeizuführen, ungern. 
Positive Suggestionen ins Unter-
bewusstsein zu platzieren, ist 
daher eines der schwierigeren 
Dinge. Die Wahrnehmung von 
negativen Suggestio-nen gehen 
hingegen vollautomatisch ins 
Innere, ohne grossen Aufwand 
zu verursachen. Wenn ent-spre-
chend eine positive Nachricht ins 
Unterbewusstsein Einlass erhält, 
so muss dieses neue Kon-zept 
oder Idee zwingend akzeptiert 
werden. Der innere Verstand 
muss auf die Umprogrammie-
rung akzeptieren. Die körperli-
chen und geistigen Fähigkeiten 
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werden durch Wahrnehmungen 
und men-tale Befehle gesteuert. 
Dabei spielt die innere Einstel-
lung eine wesentliche Rolle. Sie 
entscheidet über Wahrnehmung 
und inwieweit ein Mensch über 
seine körperlichen Ressourcen 
frei verfügen kann. 
Eine der ältesten Theorien ist 
das universelle Gesetz der Anzie-
hung (Resonanzgesetz).  Der 
Grund-satz lautet: Gleiches zieht 
Gleiches an! Das Gesetz besagt, 
dass es einen direkten Zusam-
menhang zwischen der inneren 
Gedanken- und der Gefühls-
welt mit den äusseren Lebens-
umständen gibt. Man zieht in 
seinem Leben genau das an, 
worauf man seine Aufmerksam-
keit richtet, ob man es haben will 
oder nicht. Wer entsprechend 
positiv denkt, dem wird Positives 
widerfahren. Wer nega-tiv denkt, 
dem wird Negatives widerfahren. 
Nur positiv denkende Menschen 
inspirieren uns!  
Es ist eine bewiesene Tatsache, 
dass ein starker Glaube und 
Angst enorme Kräfte mobili-
sieren können. Körperliche Leis-
tungen basieren aber nicht nur 
auf Geschicklichkeit, Fitness und 
Training, sondern auch auf der 
Art, wie der Geist mit dem Körper 
kooperiert. Der Geist steuert 

den Körper und den Willen. Wer 
in der Lage ist, seinen WINNING 
SPIRIT zu fokussieren, zu formen 
und zu för-dern, wird seine Ziele 
und Träume wie auch die Ebene 
des Bewusstseins eines Cham-
pions erreichen.

Wie nutzt man nun die Möglich-
k e i te n  d e s  H i r n s  f ü r  d i e 
Erfolgserreichung? 
1. Ich benötigen die richtigen 
Glaubenssätze und löse meine 
Blockaden.
2. Ich denke und handle positiv 
und lebe als Optimist.
3. Mit einem regelmässigem 
W a h r n e h m u n g s t r a i n i n g 
verbessere ich den Dialog der 
Sinnesorgane mit meinem 
Hirn. 
4. Mit Mentaltraining program-
miere und visualisiere ich 
meinen Erfolg im Kopf. 

Die Er folgserreichung ist im 
entscheidenden Moment reine 
Kopfsache. Das Thema Hirn wird 
im Buch WINNING SPIRIT sehr 
detailliert erläutert und sorg-
fältig ausgewählten Übungen 
unterstützen den Leser bei der 
Programmierung seines Unter-
bewusstseins, der Verbesserung 
der Wahrnehmung durch seine 
Sinnesorgane und der gewinn-
bringenden Nutzung der Kraft 
von eigenen Symbolen.

Tipp:  Trainiere dein Hirn 
täglich und umgebe dich mit 
Menschen, die dich inspirieren.

Bleibe bis ins hohe Alter positiv 
denkend und willensstark!

Wer ein persönliches Buch mit Widmung 

wünscht, schreibt Aeneas eine E-Mail an: 

winningspi-rit@pantherstrategy.ch. Der 

Buchpreis inkl. Versandkosten beträgt 

CHF 55.--.  Weitere Informatio-nen und 

ein Probelesen:

Panther Cartoon: Tamino Appius

In der kommenden smrun Jour-
nalausgabe gibt es einen Einblick 
in die beiden letzten Prinzipien 
des Erfolgs – EXZELLENZ und 
REICHTUM
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Coral Beach Hotel****
Doppelzimmer Fr. 1‘285.00

Einzelzimmer Fr. 1‘525.00

Leistungen

• Flug Zürich > Larnaca > Zürich, 23kg Freigepäck, Flughafentransfer

• 7 Nächte im Erstklasshotel Coral Beach in Coral Bay (nähe Paphos)

• Welcome-Drink

• Halbpension: Frühstück, Buffetnachtessen

• Gala Dinner mit Preisverleihung (26.11.)

• Reisedokumentation

• Begleitung durch Albis Reisen bei mind. 12 Personen

Flug mit Swiss/Edelweiss

Zürich - Larnaca Mi, 22.11.2023 10.15 h / 14.50 h

Larnaca - Zürich Mi, 29.11.2023 15.40 h / 18.35 h

Zuschläge

• Zimmer mit Meerblick  kostenlos bei Buchung bis 29.4. Fr. 90.00

• Teilnahme an der 4-Tages Cyprus Challenge, total für alle 4 Starts* Fr. 240.00

• Teilnahme nur am 10km City Run* Fr. 60.00

• Annullations-SOS-Versicherung (falls nicht bereits vorhanden) Fr. 52.00

• Auftragspauschale/Reisegarantiefonds, pro Rechnung Fr. 60.00

*inkl. Transfers zum Start-/Zielgelände

Liebe SM Runners und Fans,

Liebe Laufsportbegeisterte,

Die Cyprus Challenge ist ein Klassiker zum 

Saisonausklang. Die Insel der Aphrodite erwartet 

uns mit angenehmen ca. 22 Grad zum Laufen, 

Baden und Geniessen. Eine Traumwoche auf 

Zypern für Laufsportbegeisterte!

Programm

Mi Anreisetag Zürich > Zypern

Do 6 km Lauf mit Einzel-Intervall-Start

Fr 11 km Hügellauf, Akamas Nationalpark

Sa 21 km im Akamas Nationalpark

So 10 km Paphos City Run

Mo/Di Geniessen / Baden / fak. Besichtigung

Mi Rückreisetag Zypern > Zürich

Wettkampf Wertung Cyprus Challenge: Alle  

4 Rennen Senior Kat. 40/45/50/55/60/65/70/75+

Teamwertung: 3-4 Personen, die besten 3 zählen

10km Paphos City Run: Dieser kann auch einzeln 

gebucht werden und wird gewertet.

Walking: Keine Kategorie. Die Küste eignet sich 

jedoch sehr gut um zu walken.

 22.-29.
November

Cyprus
Challenge

www.albisreisen.ch      Albisriederstr. 334     8047 Zürich     044 406 10 10

Anmeldung

4 Etappen oder

10 km City Run

VVeerreeiinnssrreeiissee  22002233



Wir sind smrun

Avec une blessure au mollet 2 
semaines avant le marathon et 
je n’avais pas faite le volume des 
Km qu’il fallait pour Marathon, 
je ne savais pas trop comment 
j’allais gérer ces 42km.
Jusqu’au km 30, ça allait très 
bien et j’ai pu tenir mon rythme, 
mais après c’était le mental et les 
dernière 7km c’était vraiment 
dur, dur. 
Mais Very, vr Happy, d’avoir 
franchi la ligne d’arrivée avec 
un temps de 3h16:30
Next time, I make better, I hope 
so. 
Un très grand, grand MERCI à 
notre équipe Madalena et Victor, 
c’est tjs un plaisir de faire des 
grandes folies avec vous.

Adrian

Après une semaine de 
travail dur dans les vignes 
je me suis dit que ça va être 
très compliqué de faire en 
marathon et dès le départ, 
j ’ai  bien senti que mes 
jambes n’allait pas tenir le 
rythme jusqu’à la fin , je me 
suis quand même battu et 
fait de mon mieux mais au 
30ème km j’ai dû accepter 
que c’était plus la tête mais 
le corps qui commander , 
c’était une sensation d’ab-
andon et de defaite, déçu 
très déçu le moral était à 
zèro . les larmes qui coulent 
sur mes joues m’ont rappelé 
pourquoi j’étais là et alors 

j ’ai continué ma route a un 
ritme beaucoup plus lent . Ça 
m’a empêché de faire le temps 
désirer, mais j’ai pu franchir la 
ligne d’arrivée alors je m’étais 
quand même dit que c’est un 
marathon réussi et je garde la 
tête haute et l’espoir de faire 
bien mieux la prochaine fois.
MERCI à mes deux Bodyguard 
Adrian et Victor.

Salutations sportives 
Madalena

Voici le ressenti de mon 2. 
m a ra t h o n  a p rè s  q u e l q u e s 
années d’absence et suite à mon 
échec au marathon de Genève 
en 2022, dû à des douleurs 
insupportables. J’ai démarré le 
marathon sans objectif et avec 
une grande appréhension pour 
son déroulement dû au manque 
d’entraînement. Au 21ème kilo-
mètre, j’ai senti que je n’allais 
pas à la bonne vitesse,alors j’ai 
commencé gentiment à accé-
lérer. J’ai même hésité à m’ac-
croché aux ballons de 3 heures, 
j ’y ai finalement renoncé. Le 
parcours était roulant,  avec 
un excellent ravitai l lement. 
Le public et l ’ambiance était 

génial et avec un temps de 
3h03:42, j’étais très content. 
M erc i  mes  aventur iers 
Adrian et Madalena à la 
prochaine aventure.

Amicalement
Victor
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M40

1 Bütikofer Philipp 0:55:44 1107
2 Brugnatti Michele 1:01:17 1007
3 Zürcher Martin 1:08:02 907
4 Wettstein Markus 1:11:08 867
5 Kummer Stefan 1:12:11 855

W40

1 Gumy Alexandrine 1:09:14 1000

W35

1 Ekdahl Malin 1:16:21 1139
2 Morina Fahrije 1:37:31 891

M35

1 Seiler Christian 1:37:12 1000

15 km 4. Vereinslauf 
18. März 2023

Kerzerslauf

W45

1 Hofer Monique 1:01:50 1037
2 Morgado Madalena 1:04:29 994
3 Bouzon Slavka 1:06:01 971
4 Meili Claudia 1:06:40 962
5 Dietiker Carine 1:10:39 907
6 Koller Susanne 1:21:51 783
7 Neff Beatrice 1:28:51 722
8 Chiaberto Letizia 1:29:09 719

W55

1 Gardoni Bénédicte 1:14:30 1022
2 Merz Beate 1:16:29 995
3 Moreira Rosa 1:17:22 984
4 Baer Ursula 1:25:40 889

M55

1 Andrade Fernando 0:58:17 1010
2 Ribeiro Albino 0:58:37 1005
3 Reis Victor 0:59:46 985
4 Gilliéron Christophe 1:00:29 974
5 Schmid Patrick 1:00:54 967
6 Saurer Andreas 1:03:58 921
7 Brunner André 1:05:22 901
8 Streicher Gruber Dominik 1:08:16 863
9 Diethelm Adrian 1:09:17 850

10 Grütter Matthias 1:10:49 832
11 Zeller Martin 1:13:33 801
12 Bischof Andreas 1:14:40 789
13 Ilazi Agim 1:14:53 787
14 Castrovinci Bruno 1:17:03 764
15 Piller Hubert 1:27:24 674
16 Kottmeyer René 1:27:25 674
17 Rossetti Massimo 1:29:09 661
18 Nivola Gianpaolo 1:56:13 507

W50

1 Bourke Martignoni Joanna 1:01:54 1082
2 Taska Martina 1:07:57 986
3 Haimad Zaina 1:11:07 942
4 Castiglioni Rosella 1:15:11 891
5 Da Silva Anabela 1:16:31 875
6 Cesare Daniela Spyridoula 1:28:07 760
7 Schüpbach Petra 1:41:47 658

M50

1 Schönholzer Kurt 1:03:00 1011
2 Gerber Roger 1:03:53 997
3 Fournier David 1:04:08 993
4 Andrey Thomas 1:04:35 986
5 Rindlisbacher Martin 1:05:22 974
6 Steffen Edi 1:12:58 873
7 Domingues Lopes José Carlos 1:21:20 783

W60

1 Sallin Marianne 1:12:13 1041
2 Buob Priska 1:13:11 1027
3 Remy-De Vito Giuseppina 1:20:11 938
4 Althaus Johanna 1:22:09 915
5 Lips Susanne 1:30:01 835
6 Senn Silvia 1:37:53 768
7 Spitz Claudia A. 2:21:40 531

M60

1 Genovese Gaetano 1:01:00 1058
2 Hayoz Erwin 1:04:55 994
3 Schranz Fred 1:07:39 954
4 Bigler Alfred 1:14:55 861
5 Röthlisberger Markus 1:19:50 808
6 Wagmann Michael 1:27:21 739
7 Scarcella Giovanni 1:34:17 684
8 Fürst René 1:43:07 626

WALKING 10 km

Bischof Magdalena 1:42:57 1

Bourgnon Pierre 1:44:01 1

Burger Walter 1:25:58 1

Bärtschi Hugo 0:59:21 1

Bärtschi Hugo 1:57:09 1

Collenberg Ursula 0:43:41 1

Heiz Daniel 1:33:15 1

Howald Peter 1:33:45 1

Hoz-Hug Christine 2:46:38 1

Huber Peter 2:13:47 1

Hänni Barbara 1:49:57 1

Reber Hanspeter 1:38:58 1

Schmid Max 1:37:41 1

Schwarzmeyer Werner 1:22:56 1

Steiner Kurt 2:31:23 1

Weber Ruth 2:23:27 1

Wolfensberger Annemarie 1:39:45 1

Wolhauser Jean-Pierre 1:26:32 1

Zahler Jeannette 1:33:50 1

Stand: 01.06.2023 Änderungen vorbehalten
Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

W65

1 Crotti Romana 1:33:51 1000

W75

1 Gajic Stefica 1:21:20 1125
2 Tan Siew 1:41:40 900

W80

1 Marolf Rosemarie 2:21:41 1000

W70

1 Mathys Odilia 1:20:59 1038
2 Soldini Maria 1:23:10 1011
3 Borer Elsbeth 1:27:59 955
4 El Fen Yvette 1:59:08 705

M45

1 Bétrisey Yvan 0:53:04 1048
2 Brügger Werner 0:55:42 998
3 Rhyner David 0:58:02 958
4 Aebischer Adrian 1:02:46 886
5 Trüssel Stefan 1:15:09 740
6 Strickler Marc 1:24:42 656
7 Jost Hansueli 1:40:57 551
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M80

1 Chavaillaz Bernardin 1:28:18 1000

M85

1 Sablone Gregorio 1:28:05 1000

M70

1 Terreaux Bernard 1:06:40 1077
2 Lussi Bruno 1:13:55 971
3 Guggisberg Willi 1:14:49 960
4 Cueni Peter 1:21:13 884
5 Stritt Karl 1:22:46 867
6 Messerli Peter 1:25:21 841

M75

1 Kundert Hanspeter 1:26:29 1058
2 von Gunten Hans 1:29:26 1023
3 Andrist Bernhard 1:38:40 928
4 Petrulli Salvatore 1:53:29 807

M65

1 Dunlop Stephen 1:01:05 1090
2 Sidler Sepp 1:08:55 966
3 Blöchlinger Urs 1:09:41 955
4 Etter Jakob 1:11:03 937
5 Weibel Gerold 1:12:37 917
6 Piccand Gabriel 1:15:04 887
7 Kuonen Kurt 1:17:06 863
8 Schwiete Peter 1:17:58 854
9 Freiburghaus René 1:19:35 836

10 Jud Markus 1:19:53 833
11 Oestreicher Christian 1:22:11 810
12 Rebetez Michel 1:24:34 787
13 Hiltbrand Hans 1:28:00 756
14 Jeanneret -Grosjean Claude 1:39:41 668
15 Trinkler Richard 1:51:43 596
16 Bill Walter 2:01:39 547
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10 km 5. Vereinslauf 
25. März 2023

SM 10km Uster
Stand: 01.06.23 Änderungen vorbehalten

Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

M40

1 Marty Stefan 0:34:30 1055
2 Brugnatti Michele 0:38:17 951

W35

1 Morina Fahrije 1:04:24 1000

W40

1 Hautmann Andrea 0:50:31 1000

W45

1 Aeschbacher Daniela 0:36:22 1054
2 Hofer Monique 0:38:34 994
3 Bosi Atena 0:40:02 957
4 Koller Susanne 0:52:00 737

W55

1 Koller Doris 0:42:30 1110
2 Steffens Andrea 0:48:00 983
3 Tanner Christine 0:51:04 924
4 von Gunten Silvia 1:21:01 582

M55

1 Gilliéron Christophe 0:35:47 1024
2 Leibundgut Fritz 0:36:39 999
3 Ribeiro Albino 0:37:27 978
4 Bognanni Luigi 0:37:42 972
5 Pileggi Andrea 0:39:01 939
6 Streicher Gruber Dominik 0:43:02 851
7 Mottola Salvatore 0:43:57 833
8 Bischof Andreas 0:45:31 805
9 Kottmeyer René 0:53:49 681

10 Nivola Gianpaolo 1:02:42 584

W50

1 Iseli Jeannine 0:44:33 1110
2 Cesare Daniela Spyridoula 0:54:22 910

M50

1 Leibundgut Armin 0:34:13 1085
2 Senn Oliver 0:37:45 984
3 Fournier David 0:39:25 942
4 Wägeli Sacha 0:44:55 827
5 Hafen Andreas 0:46:07 805

W60

1 Buob Priska 0:46:02 1021
2 Frutiger Lisa 0:47:24 992
3 Ummel Susanne 0:47:38 987
4 Boschung Manuela 0:49:02 959
5 Nemes Prisca 0:58:35 803

M60

1 Appius Aeneas 0:37:32 1016
2 Genovese Gaetano 0:38:22 994
3 Campos Antonio 0:38:32 990
4 Althaus Rolf 0:42:35 896
5 Ummel Beat 0:44:26 858
6 Ronchetti Yves 0:45:14 843
7 Achelwilm Klaus 0:51:08 746
8 Mettler Paul 0:54:50 696
9 Scarcella Giovanni 0:54:57 694

10 Zuber Benno 1:00:59 625

M65

1 Dunlop Stephen 0:38:38 1052
2 Wäfler Ueli 0:39:48 1021
3 Sidler Sepp 0:43:28 935
4 Jud Markus 0:47:52 849
5 Freiburghaus René 0:50:31 804

M75

1 Dattrino Sergio 0:55:09 1058
2 von Gunten Hans 0:56:18 1036
3 Gerwer Armin 1:03:36 917

M80

1 Chavaillaz Bernardin 0:54:39 1022
2 Widmer Paul 0:55:15 1011
3 Züfle Ernst 0:57:37 969

M70

1 Guggisberg Willi 0:46:43 1121
2 Heiniger Bruno 0:58:03 902

W65

1 Crotti Romana 0:57:36 1000

W70

1 Mathys Odilia 0:50:08 1057
2 Soldini Maria 0:53:34 989
3 Illi Liselotte 0:55:12 960

M45

1 Zeder Andreas 0:35:07 1082
2 Roth Basil 0:36:53 1030
3 Krieger Peter 0:41:59 905
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Krampfus
Muskulus 
zwickt 
im Bein

Nahrungsergänzungsmittel sind kein Ersatz für eine abwechslungsreiche,  
ausgewogene Ernährung sowie eine gesunde Lebensweise. VERFORA AG

Krampfus
Muskulus 
zwickt 
im Bein

Entspannt Muskeln und Nerven  
dank speziell entwickeltem 
Trinkgranulat für Sportler.

Bon 20%
Beim Kauf von Veractiv® Magnesium Sport, One oder Direct+.
Einlösbar in Schweizer Apotheken und Drogerien. Nicht kumulierbar.
Gültigkeit: bis 31.12.2023

Stempel Apotheke/Drogerie:



10.4km 6. Vereinslauf 
15. April 2023

RunningDay Eschenbach
Stand: 01.06.23 Änderungen vorbehalten

Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

M40

1 Marty Stefan 0:37:21 1114
2 Brugnatti Michele 0:41:20 1007
3 Wettstein Markus 0:46:11 901
4 Kummer Stefan 0:48:14 863

W40

1 Hautmann Andrea 0:53:51 1000

W35

1 Ekdahl Malin 0:51:04 1150
2 Morina Fahrije 1:06:59 877

W45

1 Meili Claudia 0:43:59 1082
2 Morgado Madalena 0:44:23 1072
3 Koller Susanne 0:54:23 875
4 Stöckli Luzia 0:58:26 814
5 Neff Beatrice 0:58:45 810
6 Wind Regula 0:59:29 800

W55

1 Koller Doris 0:45:19 1114
2 Steffens Andrea 0:51:53 973
3 Tanner Christine 0:54:14 931
4 Appius Anita 0:56:06 900
5 Baer Ursula 0:58:00 870
6 Meienhofer Judith 0:59:06 854
7 von Gunten Silvia 1:33:17 541

M55

1 Christen Isidor 0:39:55 1036
2 Reis Victor 0:41:39 992
3 Pileggi Andrea 0:42:27 974
4 Brunner André 0:43:53 942
5 Barp Eros 0:45:30 909
6 Mottola Salvatore 0:48:04 860
7 Ilazi Agim 0:48:55 845
8 Bischof Andreas 0:49:48 830
9 Kottmeyer René 0:59:02 700W50

1 Sestito Luzia 0:46:06 1018
2 Monney Stéphanie 0:46:41 1006
3 Polinelli Christina 0:48:02 977
4 Cesare Daniela Spyridoula 0:55:46 842
5 Junker Doris 0:57:19 819
6 Mühlebach Nicole 1:22:50 567

M50

1 Gehrig Roman 0:39:22 1062
2 Mezzomo Walter 0:42:37 981
3 Heim Alexander 0:43:26 962
4 Uebersax Dan 0:45:32 918
5 Domingues Lopes José Carlos 0:56:12 744
6 Hafen Andreas 1:45:15 397

W60

1 Buob Priska 0:49:19 1019
2 Keller Jacqueline 0:50:10 1001
3 Ummel Susanne 0:51:12 981
4 Remy-De Vito Giuseppina 0:52:47 952
5 Sennhauser-Vera Maria Helena 0:52:49 951
6 Bucher Rita 0:53:36 937
7 Zuber Helen 0:53:41 936
8 Dattrino Kordula 1:00:15 834
9 Märchy Judith 1:00:20 833

10 Lips Susanne 1:00:42 828
11 Nemes Prisca 1:04:27 779

WALKING 10.4 km

Bourgnon Pierre 1:52:01 1

Collenberg Ursula 1:40:12 1

Frey Hansruedi 1:29:03 1

Hoz-Hug Christine 1:49:17 1

Hänni Barbara 2:09:27 1

Lehner Danièle 2:01:20 1

Schmid Max 1:46:20 1

Schönenberger Vreni 1:34:18 1

Steiner Kurt 1:49:21 1

Thommen Roland 1:26:03 1

Vetsch Ernst 1:50:38 1

Weber Ruth 1:42:50 1

Wolfensberger Annemarie 1:45:34 1

W65

1 Kaufmann Monika 0:46:54 1138
2 Waldmeyer Jana 0:51:48 1031
3 Crotti Romana 1:01:28 869
4 Scheuss Evelyne 1:08:15 782

W75

1 Gajic Stefica 0:52:55 1150
2 Tan Siew 1:09:33 875

W70

1 Borer Elsbeth 0:55:57 1023
2 Soldini Maria 0:57:38 993
3 Illi Liselotte 0:58:08 985
4 Mosimann Monika 1:21:35 702

M45

1 Zeder Andreas 0:38:06 1061
2 Herrera Vicente 0:39:50 1015
3 Aebischer Adrian 0:43:20 933
4 Blum Markus 0:47:18 854
5 Trüssel Stefan 0:48:31 833
6 Sekinger Bruno 0:55:17 731
7 Wisler Andreas 0:55:53 723
8 Leuenberger Michele 0:59:29 679
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M60

1 Maute Rolf 3:50:58 1029
2 Althaus Rolf 4:04:29 972

M65

1 Dunlop Stephen 3:09:09 1059
2 Etter Jakob 3:17:10 1016
3 Sidler Sepp 3:34:31 934
4 Jud Markus 4:20:21 769

M75

1 Schällibaum Ruedi 3:29:56 1150
2 Gerster Richard 4:48:01 838

M70

1 Guggisberg Willi 3:48:29 1000

41.95km 7. Vereinslauf 
23. April 2023SM Zürich Marathon

Stand: 01.06.23 Änd23ungen vorbehalten
Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

M40

1 Wettstein Markus 3:39:03 1000

W40

1 Hautmann Andrea 4:12:43 1000

W45

1 Aeschbacher Daniela 2:56:11 1058
2 Bosi Atena 3:09:31 984
3 Bouzon Slavka 3:13:33 963
4 Benz Regula 3:26:13 904
5 Dietiker Carine 3:30:39 885
6 Morgado Madalena 3:38:30 853
7 Wind Regula 4:39:40 667

W55

1 Koller Doris 3:13:10 1150
2 Zisch Corinne 3:43:19 995
3 Daldini Antonella 4:56:39 749

M55

1 Keller Christian 2:58:31 1011
2 Leibundgut Fritz 2:59:26 1006
3 Reis Victor 3:03:42 983
4 Iten Kurt 3:11:24 943
5 Grütter Matthias 3:28:20 867
6 Holzinger Adrian 3:58:16 758
9 Kottmeyer René 0:59:02 700

W50

1 Sestito Luzia 0:46:06 1018
2 Monney Stéphanie 0:46:41 1006
3 Polinelli Christina 0:48:02 977
4 Cesare Daniela Spyridoula 0:55:46 842
5 Junker Doris 0:57:19 819
6 Mühlebach Nicole 1:22:50 567

M50

1 Gerber Roger 3:22:59 1036
2 Barone Dario 3:37:44 966

W60

1 Keller Jacqueline 3:26:22 1016
2 Sallin Marianne 3:32:50 985

W75

1 Tan Siew 5:17:03 1000

M45

1 Aebischer Adrian 3:16:30 1150
2 Schaad Marco 3:53:49 966
3 Jost Hansueli 5:29:28 686
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M60

1 Hayoz Erwin 0:48:09 1150
2 Althaus Rolf 0:50:32 1096
3 Fürst René 1:15:17 735

M65

1 Piccand Gabriel 0:50:22 1025
2 Weibel Gerold 0:52:14 988
3 Schacher Christian 0:52:17 988

M75

1 Kundert Hanspeter 1:03:13 1117
2 von Gunten Hans 1:10:04 1008
3 Petrulli Salvatore 1:18:31 899

M70

1 Terreaux Bernard 0:48:04 1063
2 Guggisberg Willi 0:52:17 977
3 Lussi Bruno 0:52:55 965
4 Stritt Karl 0:55:35 919
5 Maeder Walter 0:58:24 875
6 Remy Charles-Henri 1:10:55 720

10.1km 8. Vereinslauf 
18. Mai 2023

Course des 3 Ponts, Broc
Stand: 01.06.23 Änderungen vorbehalten

Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

M40

1 Wettstein Markus 0:49:51 1000

W40

1 Trachsel Steffi 0:43:10 1000

W35

1 Morina Fahrije 1:09:09.9 1000

W45

1 Bouzon Slavka 0:45:24 1027
2 Morgado Madalena 0:47:50 975

W55

1 Gardoni Bénédicte 1:06:01 1150
2 von Gunten Silvia 1:44:10 729

M55

1 Reis Victor 0:42:05 1126
2 Streicher Gruber Dominik 0:47:54 989
3 Mottola Salvatore 0:52:11 908
4 Decorvet Herbert 0:59:19 799

W50

1 Bourke Martignoni Joanna 0:44:38 1150
2 Da Silva Anabela 0:53:05 967
3 Junker Doris 1:02:07 826

M50

1 Domingues Lopes José Carlos 1:05:48 1000

W60

1 Sallin Marianne 0:52:45 1059
2 Remy-De Vito Giuseppina 0:59:00 947

WALKING 7.7 km

Burger Walter 0:54:38 1

W65

1 Scheuss Evelyne 1:16:26 1000

W80

1 Burger Marlyse 1:20:12 1000

W70

1 Mathys Odilia 1:00:13 1001
2 Borer Elsbeth 1:00:20 999

M45

1 Brügger Werner 0:39:27 1092
2 Morand Benoit 0:43:45 985
3 Aebischer Adrian 0:46:03 936
4 Flüeli Stéphane 1:02:29 690
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Jokerläufe
Stand: 01.06.23 Änderungen vorbehalten

Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

Datum Lauf Name / Vorname Jahrgang Kategorie Zeit Punkte Anzahl

29.01.2023 Reppischtallauf Stöckli Luzia 1974 F45 00:43:55 850
29.01.2023 Reppischtallauf Koller Susanne 1975 F45 00:41:47 850
29.01.2023 Reppischtallauf Krieger Peter 1978 M45 00:34:52 850
26.03.2023 Bösingerlauf 10 km Lehner Danièle 1964 Walk 00:49:17 1
26.03.2023 Bösingerlauf 10 km Steiner Kurt 1953 Walk 00:45:02 1
25.03.2023 Badener Limmat Lauf Müller Anna-Marie 1951 F70 01:37:54 850
18.03.2023 Hubener Frühlingslauf Fuchs Armin 1944 M75 01:14:03 850
19.03.2023 Aargauer Halbmarathon Käser Ueli 1954 M65 01:50:04 850
12.03.2023 10 km Cortaillod Fürst René 1960 M60 01:07:04 850
01.04.2023 Rotseelauf Stöckli Luzia 1974 F45 00:57:12 850 2.
01.04.2023 Rotseelauf Krieger Peter 1978 M45 00:42:07 850 2.
25.03.2023 Thorberg Trail Schönholzer Kurt 1972 M50 01:04:24 850
25.03.2023 Männedörfler Waldlauf Pfister Rolf 1957 M65 01:30:21 850
15.04.2023 Running Day eschenbach 5 km Pfister Rolf 1957 M65 00:35:38 850 2.
18.03.2023 Kerzers 5 km Buser Franz 1963 M60 00:32:18 850
23.04.2023 Trail Pietchiesson 36 km Decorvet Herbert 1966 M55 05:10:37 850
23.04.2023 Halbmarathon Zürich Bischof Adreas 1968 M55 01:44:37 850
23.04.2023 Zürich City Run 10 km Stocker Xaver 1948 M75 01:07:17 850
01.04.2023 Rotseelauf 10 km Domink Streicher Gruber 1968 M55 00:43:28 850
16.04.2023 Wiedlisbacher Waffenlauf 13.1 km Domink Streicher Gruber 1968 M55 01:04:26 850 2.
23.04.2023 Zürich City Run 10 km Polinelli Christina 1969 F50 00:45:27 850
30.04.2023 Aargauer Volkslauf 10.6 km Joggerinnen lang Boss Jasmin 1981 F40 00:56:00 850
02.04.2023 Wiesentälilauf Oetwil Sekinger Bruno 1978 M45 00:19:43 850
01.04.2023 Rotseelauf 10 km Nivola Gianpaolo 1966 M55 01:11:37 850
29.04.2023 Luzerner Stadtlauf 7 km Nivola Gianpaolo 1966 M55 00:44:16 850 2.
23.04.2023 Zürich City Run 10 km Meienhofer Judith 1967 F55 00:53:54 850

smrun am GP Bern

Herzliche Gratulation Paul Widmer
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Es wird nur aufgeführt, wer 3 oder mehr Läufe absolviert hat.

M45

1 Aebischer Adrian 5026 5
2 Krieger Peter 4678 5
3 Zeder Andreas 4563 4
4 Trüssel Stefan 3335 4
5 Sekinger Bruno 2378 3
6 Jost Hansueli 2162 3

W45

1 Morgado Madalena 6466 7
2 Koller Susanne 5319 7
3 Stöckli Luzia 4115 5
4 Aeschbacher Daniela 3662 3
5 Bosi Atena 3443 3
6 Bouzon Slavka 3161 3
7 Neff Beatrice 2324 3

W55

1 Koller Doris 5063 4
2 Steffens Andrea 4117 4
3 von Gunten Silvia 3760 6
4 Meienhofer Judith 3427 4
5 Merz Beate 3174 3
6 Gardoni Bénédicte 3131 3
7 Tanner Christine 2978 3
8 Moreira Rosa 2785 3

M55

1 Reis Victor 6274 6
2 Streicher Gruber Dominik 5533 7
3 Mottola Salvatore 5304 6
4 Pileggi Andrea 5302 5
5 Bischof Andreas 5081 6
6 Ribeiro Albino 4178 4
7 Nivola Gianpaolo 4110 7
8 Brunner André 3661 4
9 Ilazi Agim 3267 4

10 Bognanni Luigi 3181 3
11 Kottmeyer René 2960 4
12 Schmid Patrick 2879 3

W50

1 Cesare Daniela Spyridoula 5113 6
2 Bourke Martignoni Joanna 4650 4
3 Iseli Jeannine 3501 3
4 Junker Doris 3337 4
5 Monney Stéphanie 3064 3
6 Sestito Luzia 3038 3
7 Castiglioni Rosella 2777 3
8 Polinelli Christina 2763 3
9 Da Silva Anabela 2711 3

M50

1 Gerber Roger 4116 4
2 Domingues Lopes José Carlos 3201 4

W60

1 Remy-De Vito Giuseppina 5721 6
2 Sallin Marianne 4292 4
3 Keller Jacqueline 4276 4
4 Buob Priska 4251 4
5 Ummel Susanne 4178 4
6 Zuber Helen 3777 4
7 Bucher Rita 2785 3
8 Märchy Judith 2545 3
9 Lips Susanne 2471 3

M75

1 Tan Siew 4975 5
2 Gajic Stefica 3275 3

W35

1 Morina Fahrije 5837 7
2 Ekdahl Malin 5595 5

W70

1 Soldini Maria 6185 6
2 Mathys Odilia 5536 5
3 Illi Liselotte 4099 4
4 Borer Elsbeth 3993 4

M40

1 Brugnatti Michele 6174 6
2 Wettstein Markus 4799 5
3 Kummer Stefan 4163 5
4 Marty Stefan 3346 3
5 Schmid Roger 2881 3

Stand: 01.06.23 Änderungen vorbehalten

W65

1 Crotti Romana 5521 6
2 Kaufmann Monika 4588 4
3 Scheuss Evelyne 3339 4

WALKING 

Schmid Max 5
Wolfensberger Annemarie 5
Steiner Kurt 5
Bourgnon Pierre 4
Collenberg Ursula 4
Hoz-Hug Christine 4
Lehner Danièle 4
Huber Peter 3
Hänni Barbara 3
Weber Ruth 3

Zwischenrangliste

W40

1 Hautmann Andrea 5403 5
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M60

1 Althaus Rolf 6355 7
2 Hayoz Erwin 4184 4
3 Ummel Beat 3866 4
4 Scarcella Giovanni 3727 5
5 Appius Aeneas 3398 3
6 Vogel Bruno 3179 4
7 Zuber Ralf 3123 4
8 Fürst René 2842 4
9 Leimgruber Jörg 2677 3

10 Achelwilm Klaus 2519 3
11 Mettler Paul 2462 3
12 Wagmann Michael 2271 3

M65

1 Sidler Sepp 6245 7
2 Jud Markus 5718 7
3 Dunlop Stephen 5675 5
4 Piccand Gabriel 4745 5
5 Wäfler Ueli 4308 4
6 Freiburghaus René 4303 5
7 Schacher Christian 3762 4
8 Etter Jakob 3272 3
9 Weibel Gerold 2891 3

10 Trinkler Richard 2551 4
11 Pfister Rolf 2299 3

M75

1 von Gunten Hans 6105 7
2 Schällibaum Ruedi 4731 4
3 Andrist Bernhard 4419 5
4 Petrulli Salvatore 3977 5
5 Schibig Viktor 2640 3
6 Fuchs Armin 2552 3

M80

1 Chavaillaz Bernardin 5393 5
2 Sablone Gregorio 5200 5
3 Widmer Paul 5187 5
4 Züfle Ernst 3117 3

M70

1 Guggisberg Willi 6398 6
2 Terreaux Bernard 5332 5
3 Lussi Bruno 3895 4
4 Gassmann Peter 3756 4
5 Stritt Karl 3617 4
6 Remy Charles-Henri 2208 3
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RUNNING GUIDE
Sponser Sport Food steht für hochwertige und funktionelle Sportnahrung. Als innovatives Schweizer Unterneh-
men sind wir bestrebt, dir wirksame Konzepte und hochwertige Spornahrung zu bieten, die dich beim Training 
und im Wettkampf unterstützen. Weltklasse Läufer wie Jonas Raess, Fabienne Schlumpf, Dominic Lobalu oder 
Tadesse Abraham vertrauen auf unsere Kompetenz und Expertise im Ernährungsbereich. Und du?

PREPARE ELECTROLYTES 
Wer wöchentlich mehr als 5 h in das Training investiert, profitiert von einer zu-
sätzlichen Mineralstoffzufuhr. Die kalorienarmen Brausetabletten liefern einen 
erfrischenden Geschmack und wichtige Elektrolyte. Praktisch zum Mitnehmen und 
Anrühren in der Wasserflasche.

CARBO LOADER 
Maximal gefüllte Glykogenspeicher für langanhaltende Energie und optimale 
Leistungsfähigkeit, mit guter Magen-Verträglichkeit. Empfohlen für Belastungen 
ab 90 Minuten.

NITROFLOW PERFORMANCE2 & RED BEET VINITROX 

Verbesserter Blutfluss, erhöhte Belastungstoleranz und somit positiver Einfluss 
auf die Leistungsfähigkeit dank der gefässerweiterenden und zellschützenden 
Wirkung. Idealerweise 4-5 Tage vor dem Wettkampf und anschliessend 2 Tage für 
schnellstmögliche Erholung.

BEFORE ACTIVATOR & CAFFEINE CAPS 
Wer mit maximaler Energie agieren will, profitiert von ACTIVATOR. Koffein wirkt 
leistungssteigernd und wird je nach Distanz vor (ACTIVATOR) oder während 
(CAFFEINE CAPS) der Aktivität eingenommen.

DURING COMPETITION® 
Das ideale Sportgetränk für ambitionierte Läufer. COMPETITION® ist säurefrei und 
verfügt über ein breites Kohlenhydrat-Spektrum für optimale Energieaufnahme. 
Das Elektrolytgetränk ist sehr magenverträglich und milde im Geschmack. 
Erhältlich in 5 Geschmacksrichtungen.

LIQUID ENERGY 
Schnell verfügbare Energie aus der Tube. Die bestverträglichen und praktischen 
Energie-Gels dienen dem Ausgleich von Energie-Engpässen. Erhältlich in verschie-
denen Varianten: mit oder ohne Koffein, mit BCAA oder mit einer extra-Salz-Note.

AFTER PRO RECOVERY & PROTEIN DRINK 
Hochwertige Regenerationsprodukte für beanspruchte Läufermuskeln. Proteine 
sind wichtig für eine effektive Trainingsadaption und rasche Regeneration. 
Geeignet zur Protein Basisversorgung im Alltag sowie zur gezielten Einnahme 
vor, während und nach dem Training oder Wettkampf.

WWW.SPONSER.COM/RUNNING
OFFICIAL SUPPLIER OF SWISS ATHLETICS www.fb.com/sponsersportfood

sponsersportfood_com



Da trifft man sich

Spezial-Anlass der Zürcher im Juli 2023

Wie in den vergangenen Jahren treffen wir uns in der 2. Juli-Hälfte (18./25.7.?) zu einer gemütli-
chen Wanderung mit anschliessendem Mittagessen. Vorgesehenes Programm: zu Fuss in ca. 1 Std. ab 
ZH-Höngg über Höhen- und Waldwege zum Aussichtsrestaurant GRÜNWALD am Stadtrand von Zürich. 
Abmarsch zwischen 11.30 h – 12.00 h. Beste öV-Verbindungen, auch direkt zum Restaurant. 
Für weitere Anregungen mit Tipps zu einem Sommerausflug in der Region sind wir jederzeit sehr 
dankbar.
Treffpunkt Wanderung: 15h Bahnhof Münsingen (BE)
Treffpunkt gemeinsames Abendessen: 18h im Restaurant Sternen, Muri
Interessiert? Dann komme doch an unseren «Stamm», wo du zu gegebener Zeit genaue Infos erhältst. 
Oder melde dich bei Ruth/Gerti, damit wir dir nach definitiven Abmachungen das genaue Programm 
mit Anmeldung zustellen können.
Über Besucher von «neuen» smrun-Mitgliedern bei unseren monatlichen Treffen freuen wir uns schon 
heute: nächster Stamm 30.5.2023.

Ruth Frischknecht
Gerti Wettstein
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BERN
1. Feb. 2. Aug.*

5. April 4. Okt.

7. Juni 6. Dez.

18.30h Restaurant Tscharnergut
Waldmannstr 21, Bern Tel. 031 992 38 00
*Sommer Spezialanlass mit Wanderung

Stefan Zingg - 031 972 03 74 / 
079 409 60 34

MITTELLAND
22. Feb. - Rest. Gusto’s, Rupperswil
31. Mai - Rest. Rebstock , Däniken
30. Aug. - Rest. Gusto’s, Rupperswil
29. Nov. - Rest. Rebstock, Däniken 

Wir treffen uns jeweils um 19.30h zum 
gemütlichen Beisammensein.

Ueli Käser - 062 897 11 09
Evelyne Scheuss - 062 291 18 12

ZÜRICH
31. Jan. 30. Mai 31. Okt.

28. Feb. 27. Juni 28. Nov.

28. März 29. Aug.

25. April 26. Sept.

18.15h - Restaurant Kreuzstrasse
8057 Zürich - 044 361 10 11

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

BIEL
Jeden letzten Donnerstag im Monat
(ausser Dezember) 17.30h

Restaurant Vorstädtli Aegerten, b.d. 
Brücke

Susi & Peter Howald - 032 341 44 04
Am Wald 54 - 2504 Biel



Unterbrechungsfreie  
Stromversorgung USV. 

Produkte, Know-how, Service:  
Bei CTA stimmt alles!

CTA Energy Systems AG
Bern 3110 Münsingen  /  Telefon +41 31 720 15 50 
Zug 6331 Hünenberg  /  Telefon +41 41 766 40 00 

www.usv.ch  /  info@usv.ch



Laufcup 2023

smrun ist an den Läufen mit einem Stand vertreten. Dieser ist Treffpunkt für Mitglieder und Werbemöglichkeit für Neumit-
glieder. Möchtest 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.- vergütet.

* Walking
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Veranstaltung / Course Km Ort / Lieu

14. Jan. Dietiker Neujahrslauf* 12.1/6.6* Dietikon (ZH)

12. Feb. Leimentaler Lauf* 15/8* Oberwil (BL)

25. Feb. Bremgarter Reusslauf* 11/11* Bremgarten (AG)

18. März Kerzerslauf* 15/10* Kerzers (FR)

25. März SM 10km Uster 10 Uster (ZH) SM/CS

15. April RunningDay Eschenbach* 10.4/10.4* Eschenbach (SG) GV/AG

23. April SM Zürich Marathon 42.2 Zürich (ZH) SM/CS

18. Mai Course des 3 Ponts* 10.55/7.7* Broc (FR)

27. Mai Kreuzegg Classic* 10/14* Bütschwil (SG)

18. Juni TRAS SCUOL* 14.6/14.4*/7* Scuol (GR)

25. Juni Grenchenberglauf* 11.8/11.8* Grenchen (SO)

9. Juli EM Berglauf Adelboden* 8.8/8.7* Adelboden (BE) EM/CE

1. Aug. SM Stierenberglauf  
Schwarzsee* 10/10* Schwarzsee (FR) SM/CS

16. Aug. Emmenlauf* 10.5/5.5* Bätterkinden (BE)

2. Sept. Herbstlauf Muri* 10/6.4* Muri (AG)

23. Sept. Willisauer Lauf 12 Willisau (LU)

15. Okt. SM Halbmarathon  
Ascona-Locarno* 21.1/10* Ascona (TI) SM/CS

22. Okt. Bremgartenlauf* 10.6/10.6* Bremgarten (BE)



zuerilaufcup.ch Mehr als ein Lauf.
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