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Es lauft viell

Der Vorstand hat an seiner letzten Sitzung die Durch-
fuhrung der Europameisterschaften im Berglauf und
Trail in Adelboden ausfihrlich besprochen und ge-
wirdigt. Die gewonnen Erkenntnisse sind wertvoll. Bei
einer Zielerreichung von 95% und mehr durfen wir mit
Stolz zurtickblicken.

Wir sind immer noch auf der Suche nach einer Person,
welche die Rolle der Redaktion des smrun-Journals
Ubernimmt, Interessentinnen melden sich bitte beim
Prasidenten.

Mit viel Freude bereiten wir die Reise an die Euro-
pameisterschaften im Trail und Berglauf in Machico
(Madeira) bzw. im Strassenlauf 5km, 10km und Halb-
marathon auf Porto Santo vor. In der ndchsten Journal-
Ausgabe wird bereits die Ausschreibung publiziert.
Reserviert Euch die Daten der nachsten Grossanlasse
in der Agenda 2024!

Der Laufcup 2023, der nach einem neuen Reglement
durchgefuhrt wird, lauft auf Hochtouren. Zum Gluck
haben eine Vielzahl von Laufcup-Teilnehmerinnen das
Reglement gelesen und die Vorteile des intensiven
Studiums desselben bemerkt. Eine Zwischenrangliste
findet sich im Ranglistenteil.

Eine kleine Delegation von swiss master running wird

auch an den Berglauf- und Trail-Weltmeisterschaften
der Masters in Calheta (MAD) teilnehmen.
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Um definieren zu kénnen, wohin die Entwicklung der
smrun-Walkerlnnen gehen soll, lade ich alle WalkerIn-
nen zu einer gemeinsamen Besprechung ein. Die Ein-
ladung dazu wird personlich verschickt.

Ich wiinsche Euch viel Vergnigen bei der Lektire die-
ser dusserst vielseitigen Journal-Ausgabe.

Sportliche Grisse
Euer René First, Prasident

Ca court beaucoup!

Lors de sa derniére réunion, le comité directeur a
longuement discuté et apprécié la tenue des cham-
pionnats d'Europe de course de montagne et de trail
a Adelboden. Les connaissances acquises sont pré-
cieuses. Avec un taux de réalisation des objectifs de
95% et plus, nous pouvons regarder en arriére avec
fierté. Nous sommes toujours a la recherche d'une
personne qui pourrait assumer le réle de rédacteur du
journal smrun, les personnes intéressées sont priées
de s'adresser au président.

Clest avec beaucoup de plaisir que nous préparons
notre voyage aux championnats d'Europe de trail
et de course de montagne a Machico (Madére) ou
de course sur route 5km, 10km et semi-marathon a
Porto Santo. L'annonce sera publiée dans le prochain
numéro du Journal. Réservez les dates des prochains
grands événements.

La Coupe de course 2023, qui sera organisée selon
un nouveau réglement, bat son plein. Heureusement,
un grand nombre de participant(e)s a la Laufcup ont
lu le réglement et ont remarqué les avantages de
son étude intensive. Un classement intermédiaire se
trouve dans la partie des classements.

Une petite délégation de swiss master running par-
ticipera également aux championnats du monde de
course de montagne et de trail des masters a Calheta
(MAD).

Afin de pouvoir définir la direction que doit prendre le
développement des marcheurs smrun, jiinvite tous les
marcheurs a une réunion commune. Linvitation sera
envoyée personnellement.

Je vous souhaite beaucoup de plaisir a la lecture de
ce numéro extrémement varié du journal.

Salutations sportives
Votre René Frst, Président



Le cose da fare
sono tante!

Nell'ultima riunione, il Consiglio direttivo ha discusso
in dettaglio e apprezzato l'organizzazione dei Cam-
pionati europei di corsa in montagna e di trail ad
Adelboden. Gli spunti raccolti sono preziosi. Con un
obiettivo del 95% e oltre, possiamo guardare indietro
con orgoglio. Siamo ancora alla ricerca di una persona
che assuma il ruolo di redattore della rivista smrun;
le persone interessate sono pregate di contattare il
presidente.

Siamo molto entusiasti dei preparativi per i Campio-
nati europei di trail e corsa in montagna a Machico
(Madeira) e per i Campionati di corsa su strada di
5km, 10km e mezza maratona a Porto Santo. L'annun-
cio sara pubblicato nel prossimo numero della rivista.
Prenota le date dei prossimi grandi eventi.

La Running Cup 2023, che si svolgera secondo un
nuovo regolamento, & in pieno svolgimento. Fortu-
natamente, un gran numero di partecipanti ha letto
il regolamento e ha notato i vantaggi di uno studio
approfondito. Una classifica provvisoria & disponibile
nella sezione classifiche.

Una piccola delegazione di swiss master running par-
tecipera anche ai Campionati mondiali master di corsa
in montagna e di trail a Calheta (MAD).

Per poter definire dove deve andare lo sviluppo dei
camminatori smrun, invito tutti i camminatori a una ri-
unione congiunta. Linvito sara inviato personalmente.
Vi auguro una buona lettura di questo numero estre-
mamente vario della rivista.

Saluti sportivi
Vostro René Fiirst, Presidente

Estd a acontecer
muita coisa!

Na sua dltima reunido, o Conselho de Administracdo
debateu em pormenor e apreciou a organizacdo dos
Campeonatos Europeus de Corrida de Montanha e
Trail em Adelboden. Os conhecimentos adquiridos
sdo valiosos. Com um objetivo de realizacdo de 95%
ou mais, podemos olhar para trds com orgulho. Ainda
estamos & procura de uma pessoa para assumir o pa-

pel de editor da revista smrun, os interessados devem
contactar o presidente.

Estamos muito entusiasmados com os preparativos
para os Campeonatos Europeus de Trail e Corrida de
Montanha em Machico (Madeira) e os Campeonatos
de Corrida de Estrada de 5km, 10km e Meia Maratona
em Porto Santo. O andncio seré publicado na préxima
edicdo do Jornal. Reserve as datas para os préximos
grandes eventos

A Taca de Corrida de 2023, que seré disputada de
acordo com os novos regulamentos, estd em pleno
andamento. Felizmente, um grande ndmero de parti-
cipantes leu o regulamento e apercebeu-se dos bene-
ficios de o estudar intensivamente. Uma lista de clas-
sificacdo proviséria pode ser consultada na seccéo
Lista de classificagéo.

Uma pequena delegacdo de master running suicos
ird também participar no Campeonato do Mundo de
Masters de Corrida de Montanha e Trail na Calheta
(MAD).

Para podermos definir o rumo a dar ao desenvolvi-
mento dos caminhantes smrun, convido todos os ca-
minhantes para uma reunido conjunta. O convite serd
enviado pessoalmente.

Espero que gostem de ler este ndmero extremamente
variado da Revista.

Saudacées desportivas
O vosso René First, Presidente

swiss masters running | 5



1SSE

Martin ANTHAMATTEN a

N B

Dmom | =2

Berglauf- und Trail-
Weltmeisterschaften
Innsbruck-Stubai

Eine Erfahrung voller Emotionen!

Fir diese Meisterschaften hatte ich mich fir den
kurzen Trail (eigentlich nicht wirklich kurz: 45.2km,
+3,132m, -2,719m) am Donnerstag, den 8. Juni 2023,
entschieden. Ich war sehr motiviert, das Schweizer
Trikot wieder anzuziehen. Ich hatte bereits an zwei
Meisterschaften teilgenommen (25. Platz in Premana
2017 und 22. Platz in Skopje 2018 auf dem Up and
Down), aber dies war das erste Mal, dass ich zusam-
men mit meiner Frau Theres Leboeuf Teil des Schwei-
zer Teams sein wiirde. Ich freute mich auch darauf,
eine langere Distanz als den Marathon auf einer tech-
nischen und anspruchsvollen Strecke zu testen. Aus-
serdem war es eine gute Gelegenheit, ein Rennen mit
Trail-Stécken zu testen. Ich verliere oft viel auf steilen
Anstiegen, daher hoffte ich, dass die Stécke mir dabei
helfen wiirden.

Die meisten Lauferinnen und Laufer des Teams verlies-

sen die Schweiz, um am Montag oder Dienstag nach
Innsbruck zu reisen. Ich selbst reiste am Mittwoch (am
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Tag vor dem Rennen) alleine an, da ich nicht mehr als
drei Tage bei der Arbeit fehlen wollte/konnte (ich bin
zu 100% Sonderschullehrer in Aigle). Die Anreise mit
dem Zug bewaltigen zu kénnen, war wirklich praktisch
(das war eine meiner Motivationen, an dieser Meister-
schaft teilzunehmen). Nach meiner Ankunft im Hotel,
das sich in Fulpmes (zwischen Innsbruck und Neustif)
befand, machte ich einen kleinen Jogginglauf mit eini-
gen Beschleunigungen, um mir die Beine zu vertreten.

Nach einer Nacht mit wenig Schlaf (wie es oft vor
grossen Veranstaltungen der Fall ist) und einem Mit-
tagessen mit dem Team im Hotel ging es zum Startbe-
reich in Innsbruck. Um in den Startbereich zu gelangen,
musste man die gesamte Pflichtausristung vorzeigen
(wasserdichte Jacke, Erste-Hilfe-Set, Handy, Flach-
mann mind. 500 ml, mind. 200 Kalorien, Trillerpfeife).
Wir waren é Schweizer Laufer am Start. Vor dem of-
fiziellen Start mussten wir einen Rundgang durch die
Stadt machen, der mihsam war, da es sehr eng und
voller Menschen war. Das Rennen ging schnell los, so
wie ich es erwartet hatte. Ich lief die erste Halfte des
Rennens mit Stephen Wenk, der mit solchen Rennen
gut umgehen kann, und wir lagen etwas hinter Martin
Anthamatten, als wir die erste Verpflegungsstelle er-
reichten. Ich war froh, dass ich von Anfang an die Sté-
cke mitgenommen hatte, denn so konnte ich den ers-
ten steilen Anstieg (500 m D+) in einem guten Tempo
bewaltigen, ohne mich zu sehr zu verausgaben.



Ich lief in den Top 30 und alles lief sehr gut bis zur
zweiten Verpflegungsstelle (22.km), wo ich einen Feh-
ler machte. Es war eine nicht betreute Verpflegungs-
stelle (also keine Hilfe vom Schweizer Team). Ich fiillte
schnell meinen Flachmann (in dem sich Pulver befand)
und machte mich wieder auf den Weg. Ich trank direkt
aus meinem Flachmann, aber das Pulver verhinderte,
dass die Flussigkeit durchfloss. Ich 6ffne also den Ver-
schluss und verliere dabei einen Teil der wertvollen
Flussigkeit. In dem Moment finde ich das nicht proble-
matisch, denn ich fihle mich gut und Gberhole auf dem
Weg nach oben immer wieder Konkurrenten. Kurz vor
dem Abstieg nehme ich das letzte Gel, das ich bei mir
hatte (26 km). Ich merke, dass ich um km 28 herum zu
schwacheln beginne, also trinke ich den Inhalt meines
Flachmanns aus. Bei Kilometer 30 geht es mir tUber-
haupt nicht mehr gut und ich habe nichts mehr bei
mir. Ich trinke aus einem Bach, aber das reicht nicht
aus, da ich unterzuckert bin. Ich muss den leichten
Anstieg bis zur Verpflegungsstelle (36.km) mihsam
gehen und werde von etwa 20 Laufern eingeholt, also
vom Schweizer Tobias Baggenstos, der eine schéne
Aufholjagd startet. An der Verpflegungsstelle méchte
ich aufhoren, aber ich bin immer noch dritter Schwei-
zer. Die ersten drei z&hlen fur die Teamwertung, also
verbrauche ich alles, was ich kriegen kann (1Flasche
Cola, 1 Flasche Sportgetrank, 2 Glaser Brihe und 1Gel)
und mache mich wieder auf den Weg. Ich merke, dass
ich bei km 28 schwécher werde, also quéle ich mich
die néchsten zwanzig Minuten weiter und plétzlich,
etwa 5 km vor dem Ziel, fihle ich mich wieder gut und
mache eine gute Schlussabfahrt, die mich mit einem
Lacheln ins Ziel bringt. Ich bin froh, dass ich durch-
gehalten und das Ziel erreicht habe, auch wenn das
Ergebnis enttduschend ist. Ich wurde 49. in 4h57.37
(153 Finisher) und 9. in der Teamwertung (von 32). Das
Team hatte auch die Mittel, um besser zu sein (ich war
nicht der einzige, der einen Ausfall hatte). Bravo an
Stephen und Tobias, die solide waren!

Nach dem Rennen gratuliere ich Judith Wyder
(2.Platz), die schon da ist, und setze mich ins Zelt. Ich
frage Thomas Hurzeler (Nationaltrainer) nach Theres.
Er antwortet mir leichthin, dass es ihr gut gehe, und
fugt dann mit einem Lacheln hinzu, dass sie Dritte seil
Ich stehe schnell auf und komme gerade noch recht-
zeitig, um sie strahlend mit zum Himmel gereckten
Armen ankommen zu sehen! Ich bin sehr gerthrt und
nehme sie in den Arm. Diese Momente im Ziel sind
einfach magisch: 3 Medaillen fur die Schweizerinnen
(2 Einzel- und 1 Teammedaille). Ich bin so froh, dass
ich dabei gewesen bin, um das «in echt» zu erleben.

Bei der zweiten Verpflegungsstation habe ich einen
grossen Fehler gemacht. Ich hatte anhalten, trinken
und ein Gel nehmen sollen, das vor Ort war, um nicht
das zu verbrauchen, was ich dabei hatte. Ich hatte
auch mehr mitnehmen sollen, fir den Fall der Falle,
und die Strecke besser studieren sollen. Trotzdem
ziehe ich eine positive Bilanz der Meisterschaften. Ich

habe gesehen, dass ich auch auf langeren Strecken
(als dem Marathon) gut abschneiden kann, dass die
Top 30 moglich sind und dass Trailrunning-Stocke gut
zu mir passen. Ich habe gelernt, dass es moglich ist,
weiterzumachen und gut abzuschliessen, selbst wenn
man das Gefuhl hat, ausgelaugt zu sein. Man muss
nur geduldig sein und sich gut verpflegen. Ich bin
also sehr motiviert fur die Berglauf- und Trail-Europa-
meisterschaften 2024 in La Féclaz (Frankreich), ins-
besondere da der Selektionslauf fir die Schweizer
wahrscheinlich «zu Hause» stattfinden wird (Up and
Down Aigle).

Championnats du
monde de course en
montagne et trail
Innsbruck-Stubai

Une expérience riche en émotions!

Pour ces championnats, javais choisi de m'aligner
sur le trail court (pas vraiment court en fait: 45.2 km,
+3,132m, -2,719m) le jeudi 8 juin 2023. J'étais tres
motivé de remettre le maillot suisse. J'avais déja parti-
cipé a deux championnats (25e a Premana en 2017 et
22e a Skopje en 2018 sur le up and down), mais c'était
la premiére fois que je ferais partie de l'équipe suisse
en méme temps que ma femme Theres Leboeuf. Je me
réjouissais aussi de tester une distance plus longue
que le marathon sur un parcours technique et exi-
geant. De plus, c'était l'occasion de tester une course
avec des batons de trail. Je perds souvent beaucoup
dans les montées raides alors jespérais que les ba-
tons allaient me permettre de remédier a cela.

La majorité des coureurs de I'équipe ont quitté la
Suisse pour rejoindre Innsbruck le lundi ou le mardi.
Pour ma part, jai voyagé seul le mercredi (veille de
course), car je ne voulais/pouvais pas manquer plus
Aigle a 100%). Pouvoir faire le déplacement en train
était vraiment pratique (c'était une de mes motiva-
tions pour participer & ce championnat). Des mon arri-
vée a ['hétel qui se trouvait a Fulpmes (entre Innsbruck
et Neustif), jai fait un petit footing avec des accéléra-
tions pour me dégourdir les jambes.

Aprés une nuit avec peu de sommeil (comme clest
souvent le cas avant un gros évenement) et un déjeu-
ner avec l'équipe a I'hétel, nous avons rejoint le départ
a Innsbruck. Pour accéder & la zone de départ, il fal-
lait montrer tout le matériel obligatoire (veste imper-
méable, kit de premier soin, portable, flasque 500 ml
min., min. 200 calories, sifflet). Nous étions 6 coureurs
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suisses au départ. Avant le départ officiel, il
fallait faire un tour en ville qui était pénible,
car c'était trés étroit et bondé de monde. La
course est partie vite comme j'avais anticipé.
Jiai couru la premiére partie de course avec
Stephen Wenk, qui sait bien gérer ce genre
d'épreuve, et nous étions un peu derriére
Martin Anthamatten en arrivant au premier
ravitaillement. J'étais content davoir pris
les batons dés le départ, car jai pu faire la
premiére montée raide (500mD+) & un bon
rythme sans trop me fatiguer.

Je courais dans le top 30 et tout se passait
trés bien jusqu'au deuxiéme ravitaillement
(22ekm) ou je commets une erreur. C'était
un ravitaillement non assisté (donc pas
d'aide de l'équipe suisse). Je remplis vite ma
flasque (qui avait de la poudre dedans) et je
repars. Je bois de ma flasque directement,
mais la poudre empéche le liquide de pas-
ser. J'ouvre donc le bouchon et perds une
partie du précieux liquide par la méme oc-
casion. Sur le moment, je ne trouve pas que
cest problématique, car je me sens bien et
Jje continue de passer des concurrents dans
la montée. Juste avant de redescendre, je
prends le dernier gel que javais sur moi
(26e km). Je sens que je commence & faiblir
autour du 28 e km alors je termine le conte-
nu de ma flasque. Au 30e km, ca ne va plus du tout
et je n'ai plus rien sur moi. Je bois d'un ruisseau, mais
c'est insuflisant, car je suis en hypoglycémie. Je dois
marcher péniblement la légére montée jusqu'au ravi-
taillement (36e km) et je me fais rattraper par une
vingtaine de coureurs donc le Suisse Tobias Baggens-
tos qui fait une belle remontée. Au ravitaillement, jai
envie d'arréter, mais je suis encore 3e Suisse. Les 3
premiers comptent pour le classement par équipe
alors je consomme tout ce que je peux (1bouteille de
coca, 1bouteille de boisson sportive, 2 verres de bouil-
lon et 1 gel) et je me repars. Je continue de galérer
pour les vingt minutes suivantes et d'un coup, environ
5km avant l'arrivée, je me sens de nouveau bien et je
fais une bonne descente finale qui me permet de finir
avec le sourire. Je suis heureux d'avoir persévéré et re-
joint l'arrivée méme si le résultat est décevant. Je ter-
mine 49e en 4h57.37 (153 finishers) et 9e par équipe
(sur 32). L'équipe avait aussi les moyens de faire mieux
(je ne suis pas le seul qui a eu une défaillance). Bravo
a Stephen et a Tobias qui ont été solides!

Aprés la course, je félicite Judith Wyder (2e) qui est
déja la et je m'assois dans la tente. Je demande des
nouvelles de Theres & Thomas Hirzeler (entraineur
national). Il me répond a la légére que ca va, avant
d'ajouter avec le sourire qu'elle est troisiéme! Je me
reléve rapidement et jarrive juste a temps pour la voir
arriver, rayonnante, les bras vers le ciell Je suis tres

Therese LEEDELF

ému et je la prends dans mes bras. Ces moments &
l'arrivée sont tout simplement magiques: 3 médailles
pour les Suissesses (2 individuelles et 1 par équipe).
Je suis tellement content d'avoir été la pour vivre ca
«en vrai.

J'ai commis une grosse erreur au 2e ravitaillement.
Jaurai dG m'arréter, boire et prendre un gel qui était
sur place, pour ne pas utiliser ce que j'avais sur moi.
Je devrais aussi prendre plus avec moi, au cas ou, et
mieux étudier le parcours. Je tire tout de méme un
bilan positif des championnats. J'ai vu que je pourrais
bien faire sur des distances plus longues (que le ma-
rathon), que le top 30 est possible et que les batons
de trail me conviennent bien. J'ai appris qu'il est pos-
sible de continuer et de bien terminer, méme quand
on a limpression d'étre vidé. Il suffit d'étre patient et
de bien se ravitailler. Je suis donc trés motivé pour
les Championnats d'Europe de course en montagne et
trail 2024 a la Féclaz (France), surtout que la course
de sélection pour les Suisses va probablement se dé-
rouler «a la maison» (Up and Down Aigle).

Francois Leboeuf

Pour nous suivre (Theres et moi)
sur Instagram et Facebook:
www.instagram.com/teamleboeuf
www.facebook.com/teamleboeuf
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Die Strecke war
wunderschon,
technisch und steil H




Weltmeisterschaften
der Aktiven im Lang-
Trail in Innsbruck

86 km mit 6500 D+ und 6900 D-

Die Teilnahme an den Weltmeisterschaften war fir
mich eine ganz neue Erfahrung, die mir viel Freude be-
reitet hat.

Zunachst einmal war es eine Gelegenheit, von den an-
deren Schweizer Athleten und dem Schweizer Team
angefeuert zu werden und von meiner Familie und ei-
nigen Freunden umgeben zu sein, die extra angereist
waren. Ich danke ihnen allen fur ihre Unterstitzung.

Was meine Leistung betrifft, bin ich mit meinem
26.Platz zufrieden, auch wenn ich im Nachhinein be-
trachtet eine Top-20-Platzierung hétte erreichen kon-
nen, und ich werde daraus strategische Lehren fir
meine kommenden Rennen ziehen. Von 116 weiblichen
Athleten, die an den Start gingen, kamen nur 67 ins
Ziel. Das zeigt, wie schwierig dieser Trail war. Ich war
die einzige Schweizerin in diesem langen Trail, die es
bis ins Ziel geschafft hat.

Ich war mental stark, der Kérper hat reagiert, auch
wenn ich auf den letzten Abstiegen Schmerzen hatte
und sie Uberwinden musste. Die Strecke wurde nam-
lich wegen des noch zu viel vorhandenen Schnees ge-
andert und verldngert. Die Strecke war wunderschon,
technisch und steil. Man musste gut trinken und
essen, da es sehr heiss war. Ich hatte einen kleinen
Rhythmusverlust am Ende der Strecke, so dass ich mir
denke, dass ich meine Verpflegung und Energiezufuhr
noch verbessern kann. Ich freue mich darauf, mir neue
Strategien und Hilfsmittel zu Uberlegen, um die Spitze
der Tabelle anzustreben.

Abschliessend méchte ich sagen, dass ich bei den
Weltmeisterschaften in Innsbruck und im Stubaital
eine echte Begeisterung gespirt habe, der Berglauf
wird immer mehr anerkannt und das Publikum kommt,
um anzufeuern. Das ist inspirierend und motivierend!
Ich freue mich auf die nachsten Trails!

Championnats du
Monde de trail long
a Innsbruck

86 km avec 6500 D+ et 6900 D-
C'était une sacrée premiére expérience pour moi de
participer a ces championnats du monde: jen retire
beaucoup de satisfaction positive.

Tout d'abord, cétait loccasion de courir encouragée
par les autres athlétes suisses, le staff de Iéquipe
suisse, détre entourée par ma famille et quelques
amis qui ont fait le déplacement. Je les remercie tous
pour leur soutien.

Ensuite, concernant ma performance, je suis contente
de ma 26ieme place, méme si avec du recul j'aurais
pu faire un top 20, je vais en tirer des enseignements
stratégiques pour mes courses & venir. Sur 116 ath-
letes femmes au départ, seulement 67 sont arrivées
au bout. Cela prouve la difficulté de ce trail. J'ai été la
seule suissesse de ce trail long a étre arrivée au bout.

Jiavais un mental fort, le corps a répondu présent,
méme s'il a fallu crocher et passer par dessus des
douleurs lors des derniéres descentes. En effet, le
parcours a été modifié et rallongé a cause de la neige
encore trop présente. Le parcours était magnifique,
technique, raide. Il a fallu bien s'hydrater et s'alimen-
ter car il faisait trés chaud. Jai eu une petite baisse
de rythme en fin de parcours, ainsi je me dis que je
peux encore améliorer mes ravitaillements et apports
en énergie. Je me réjouis de me pencher sur des nou-
velles stratégies et mises en place d'outils pour viser
le haut du tableau.

Pour conclure, je dirai que jai senti un réel engoue-
ment a ces championnats du monde a Innsbruck et
dans le Stubaital, la course de montagne devient de
plus en plus reconnue et le public se déplace pour
encourager. Ceest porteur et motivant! Vive les pro-
chains trails!

Sara Escobar Carron
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Bauersfrau Ruth
denkt an Willi Lathi

Als ich im Januar 2012 Mitglied beim Laufsportver-
ein smrun wurde, lernte ich dank Hanni Weiler auch
viele weitere Vereinsmitglieder kennen. An welchem
Laufevent ich Willi Lithi kennenlernte, weiss ich leider
nicht mehr. Diese kleine Erinnerungslicke beschaftigt
mich aber nicht. Was mich aber traurig und nachdenk-
lich stimmte, war der Telefonanruf am 18. Juli 2023
von Hanni Weiler, welche seit 2015 Willi's Lebens-
partnerin war. Hanni informierte mich Uber den Hin-
schied von Willi. Im Laufe der vergangenen 11 Jahre
wurden Willi und Hanni geschatzte Freunde von mir.
Nun ist Willi von uns gegangen und ich bin mir sicher,
dass viele Leute aus der Laufszene sein Lachen, das
gemitliche Zusammenhdcklen nach den Laufen und
die vielen Erzghlungen von seinen Waffenlaufen ver-
missen werden. Mir werden die Besuche der beiden
Walkingfreunde auf unserem Bauernhof fehlen.

Ich kann mich noch gut daran erinnern, als die beiden
das erste Mal bei uns aufkreuzten. An einem Sonntag
im Januar 2015 klingelte es an unserer Hausture, und
draussen stand die strahlende Walkingkollegin Hanni.
Herzlich begrusste sie mich und sagte verschmitzt:
«Schau mal, wen ich da mitgebracht habe». Um die
Ecke kam strammen Schrittes Willi und ich freute mich
riesig Uber den Besuch der beiden. Willi erkundigte
sich bei seinen Besuchen immer dartiber, was auf dem
Hof so alles lief. Zusammen mit meinem Mann ging er
jeweils noch in den Stall, um dem kleinen und grossen
Rindvieh einen Besuch abzustatten. Willi und Hanni
wussten auch, dass mir der Garten und ein schéner
Blumenschmuck rund um das Haus wichtig sind. Als
ich Hanni einmal erzahlte, dass mir wegen eines re-
genreichen Frihlings viele Dahlienknollen verfaulten,
Uberbrachte sie mir mit Willi zusammen einen halben
Harass voll Dahlienknollen aus Willi's Garten. Seither
blihen bei mir jeden Sommer rote Dahlien und sind
jetzt ein ehrenwertes Andenken an meinen verstorbe-
nen Walkingkamerad.

Gerne erinnere ich mich auch an Willi's Geburtstags-
fest im Jahr 2017. Am Reusslauf 2017 gab Willi eini-
gen Frauen den Auftrag, dass sie sich nicht fur den
Schweizer Frauenlauf in Bern anmelden durfen. Fur
einen Moment waren wir naturlich irritiert. Doch dann
erklarte Willi, dass er an jenem Datum seinen 80. Ge-
burtstag feiern werde und wir noch eine schriftliche
Einladung erhalten. Eine geschétzte Ehre fur uns, und
wegen einer solchen Einladung konnten wir gerne auf
den Start am Frauenlauf verzichten.

Ebenfalls am Reusslauf, und zwar im Jahr 2015, muss-
te ich wegen Willi schmunzeln. Ich wollte mich nach

dem Lauf gerade auf den Weg in die Festwirtschaft
machen, als mir Willi und Hanni entgegenkamen. Willi
teilte mir etwas zerstreut mit, dass er sein Hemd zu
Hause vergessen hatte. Er erwédhnte, dass er Hanni
zum Nachtessen in einem Restaurant eingeladen habe
und deshalb unbedingt das schéne Hemd noch ho-
len musse. Ich dachte mir damals «Es ist doch herzig,
wenn auch &ltere Leute «Schmetterlinge im Bauch ha-
ben» und vor Aufregung beim Packen der Sporttasche
Etwas vergessen». Willi lud Hanni und mich ein, ihn
doch kurz nach Binzen zu begleiten. So kam es, dass
ich in Willi's Zuhause das erste Mal die respektable
Sammlung seiner vielen Waffenlaufauszeichnungen
bestaunen durfte, wihrend er sich fiir den Restaurant-
besuch in Schale werfen konnte.

Nicht in sonntégliche Kleidung, sondern in ein zweck-
massiges Tenue, konnte sich Willi jeweils fur die Teil-
nahme an militérischen Zwei- und Dreikampfwett-
bewerbe hillen. Zusammen mit Hanni war er oft an
solche Anlgsse gereist. Einmal absolvierten die beiden
wahrend eines Besuchs bei uns noch eine kleine Trai-
ningsrunde im HG-Werfen. Mit Handgranatenattrap-
pen Ubten die beiden eifrig fur die Disziplin Werfen
und gaben auch mir solches Wurfutensil in die Hand.
Doch hoppla, ich zielte etwas ungeschickt und beina-
he hatte es gescherbelt. Das stabile Stallfenster blieb
zum Gluck intakt und ich Uberliess das Wurftraining
gerne meinen Besuchern. Wir drei konnten wegen die-
sem Missgeschick noch oft lachen miteinander.

Ich bin zuversichtlich, dass Hanni und ich auch in
Zukunft Gber dieses und jenes Erlebnis miteinander
lachen kénnen. Fir die kommende Zeit wiinsche ich
Hanni viel Kraft. Ich hoffe, dass ich einmal einen Be-
richt schreiben kann von einem Ereignis, welches Han-
ni und ich zusammen erleben.

Ruth Weber
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Sommerhock Bern

2. August 2023

Wanderung und Nachtessen, Kurzbericht

Fur die Planung des smrun Sommeranlasses 2023
habe ich mich zu Beginn Februar fir den Aarelauf
Thun — Bern entschieden. Zwischen Minsingen und
Muri BE wurden nach dem Hochwasser 1999 umfang-
reiche Uberlaufarbeiten umgesetzt. Bei meiner Reko-
gnoszierung im winterlichen Naturkleid und &usserst
bescheidenem Wasserstand waren die Flusskorrektu-
ren noch recht gut sichtbar.

Jetzt zu Beginn August ist bei starkem grinem Baum-
und Pflanzenwuchs kaum mehr was zu erkennen. Der
Wasserstand der Aare lasst in diesem Jahr die Herzen
der vielen Bootsfahrenden héherschlagen, ohne dabei
zur Gefahr zu werden.

Bei idealem Wetter und ohne Regen liessen wir uns
trotz verspatetem Start in Munsingen den smrun Apé-
ro nach gut 1% Stunden Wandern nicht nehmen. Via
die denkmalgeschiutzte Holzbricke «Auguet» haben
wir uns zu Abschluss von Getranken und Nachtessen
a la Carte im Sternen Muri verwdhnen lassen.

Meinen 21 mitwandernden smrun Mitgliedern danke
ich fur die anregende und fréhliche Gesellschaft. Be-
sonders gefreut hat mich, dass sich zu meinen «Regio
Hock Bern Treuen» auch interkantonale (AG, ZH, GR)
Wanderfreundinnen und -Freunde gesellten. Fir mich
ein schéner Abschluss der Héck Bern Verantwortlich-
keiten. Bis doch bald mal wieder in der Running-, Wal-
king- oder Wanderszene.

Sommerhdck Bern

2 aolit 2023

Randonnée et souper Bref rapport

Pour la planification de la manifestation estivale
smrun 2023, jai opté début février pour le cours de
I'Aar Thoune - Berne. D'importants travaux de débor-
dement ont été réalisés entre Minsingen et Muri BE
aprés les inondations de 1999. Lors de ma reconnais-
sance en pleine nature hivernale et avec un niveau
d'eau extrémement modeste, les corrections appor-
tées a la riviére étaient encore bien visibles.

Maintenant, au début du mois d'ao(t, il n'y a presque
plus rien & voir avec la forte croissance verte des
arbres et des plantes. Cette année, le niveau de 'eau
de I'Aar fait battre le cceur des nombreux plaisanciers,
sans pour autant devenir un danger.

Par un temps idéal et sans pluie, nous ne nous
sommes pas privés de l'apéro smrun aprés une bonne
heure et demie de marche, malgré un départ tardif a
Minsingen. Aprés avoir traversé le pont en bois classé
«Auguety, nous avons terminé par des boissons et un
diner & la carte au Sternen Muri.

Je remercie les 21 membres de smrun qui m'accompa-
gnaient pour leur compagnie stimulante et joyeuse.
J'ai été particuliérement heureux de voir que des amis
randonneurs intercantonaux (AG, ZH, GR) se sont
joints & mes «fideles du Regio Héck Berny. Pour moi,
c'était une belle facon de clore les responsabilités de
Héck Bern. A bientét sur la scéne du running, du walk-
ing ou de la randonnée.

Stefan Zingg
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Mittelland-Hock

Aktivitaten — Rickblick

Wenn man auch nicht viel hért vom Mittelland-Hock
und die Beteiligung manchmal sehr bescheiden ist,
so sind wir doch immer wieder aktiv. Hier ein kleiner
Rickblick unserer Zusammenkiinfte.

Am Treffen vom 22. August 2022 im Gusto's Rup-
perswil waren wir nur zu funft. Umso erfreulicher die
spendierten Getranke von Astrid, die einen runden
Geburtstag feierte und von Richard, der einen halb-
runden Geburtstag und den gleichzeitigen Ubertritt
vom Erwerbsleben in den Un Ruhestand feierte. Und
wir feierten naturlich gerne mit!

Im Rest. Rebstock Daniken trafen am 30. November
2022 immer mehr bekannte Gesichter ein. Zu unserem
«Stamm-Gruppli» gesellte sich erstmals Bea, was uns
sehr freute. Angenehme Gesprache und feines Essen
liessen die Abendstunden wie im Flug voribergehen.

Unserem Aufruf zum 1. Treffen im 2023 am 22. Februar
folgten immerhin bereits 9 Personen — steter Tropfen
hohlt den Stein. Im Rest. Gusto's Rupperswil liessen
wir uns mit Speis und Trank verwdhnen. Viel zu schnell
verging die Zeit beim Gedankenaustausch.

Und dann die Uberraschung: Am wunderbaren Friih-
lingsabend vom 31. Mai 2023 mussten wir den Stamm-
Tisch im Gartenrestaurant Rebstock Daniken immer
wieder ergénzen mit Tischen und Stihlen, bis alle 13
Personen Platz gefunden hatten. Interessant und &us-
serst abwechslungsreich waren die Diskussionen mit
Susanne, Luzia, Ueli, Gertrud, Adelheid, Geri, Walti,
Herbert, Astrid, Agim, Christian und Beat. Und es ist
Motivation fur die Hock-Verantwortlichen Ueli und
Evelyne, dieses sporadische Treffen auch inskinftig zu
organisieren.

Es wirde uns ausserordentlich anspornen, wenn noch
mehr smrun-Lauferinnen und -Laufer den Weg jeweils
nach Rupperswil oder Daniken finden wirden. Das Ein-
zugsgebiet vom Mittelland ist ja sooo gross, also be-
wegt euch und kommt auch zu unseren gemutlichen
Zusammenkinften. Die Daten sind auf der smrun-
Website, im smrun-Journal und auf der smrun-App
publiziert; und fur Auskinfte sind die Kontaktdaten
ebenfalls ersichtlich.

Auch an den smrun-Laufen sind immer wieder Mittel-
land-Hack-Mitglieder — hier Christian und Evelyne, zu-
sammen mit Susanne und Liselotte — anzutreffen, wie
z.B. an der Kreuzegg-Classic vom 27. Mai 2023.

Wir zeigen Ausdauer und bleiben in Bewegung und
freuen uns auf den nachsten Mittelland-Héck, hoffent-

lich mit einer Rekord-Beteiligung.

Evelyne Scheuss
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Kellereien Il

Der persdnliche Laufguru

Ab und zu schreibt Maja Neuenschwander in der NZZ
am Sonntag eine Kolumne: Sportberatung heisst diese
und vieles kommt uns Lauferinnen und Laufer bekannt
vor. Letzthin hatte diese Sportberatung den Titel «So
werden Sie |hr eigener Laufguruy. Maja riet, ein soge-
nanntes «Mindset», also «Verblindete» anzulegen, be-
ziehungsweise niederzuschreiben. Man kénnte dann
bei einem nachsten grossen Ziel, z.B. bei einem Mara-
thon, darauf zuriickgreifen. Eigentlich eine gute Idee,
finde ich. Ein Hilfsmittel kénnte ein Trainingstagebuch
sein. Persdnlich hat mir das schon oft geholfen. Dann
némlich, wenn ich fir einen Frihlingsmarathon trainie-
re. Ich schaue dann nach, wann ich gezielt mit den
Long Jogs begonnen habe oder auch, wann ich noch
welche Wettkampfe vor einem «wichtigen» Anlass
bestritten habe. Irgendwie gibt einem das Sicherheit
und Vertrauen. Maja Neuenschwander nennt es Moti-
vation fur die sportlichen Ziele.

Das alles ist natirlich keine Garantie: auch Maja
Neuenschwander erwéhnt das. Sie prasentiert sogar
noch eine Lésung dazu, welche mir véllig unbekannt
war und welche ich Euch gerne wértlich wiederge-
ben machte: «Wenn es einmal nicht klappt, hilft es,
mit einem Lacheln auf dem Gesicht weiterzumachen.
Werden némlich die Mundecken schon nur ganz we-
nig zu den Augen gezogen, sind negative Gedanken
und Selbstzweifel kaum mehr méglich.» Ich musste
fir mich schmunzeln, denn ich dachte dabei an mich
selbst, wie ich manchmal, wenn's mir nicht so lduft,
mit schrag liegendem Kopf, etwas traurigen Augen,
auf die Zéhne beissend, dem Ziel entgegen «knorze».
Ich werde mir also Mihe geben, inskinftig, wenn die
Kilometerzeiten langsamer und langsamer werden, ein
Lacheln aufzusetzen... falls ich daran denke und ich
wirklich f&hig bin dazu!

Naturlich ist mir auch noch eingefallen, wie ich mal
dachte, DAS Rezept fur einen erfolgreichen Marathon
gefunden zu haben: Ich nahm mir vor, eine Woche lang
vor besagtem (Landschafts-)Marathon keinen einzi-
gen Schluck Alkohol zu trinken. Probiert das mal! Es
ist namlich gar nicht so einfach: da ein Geburtstags-
kafi, an welchem zu Beginn noch ein Glas Prosecco ge-
reicht wird, dort das Mittagessen als Pro Senectute-
Helferin, wo es noch ein (ein einziges!) «Tschumpeli»
gibt, dort noch eine Stange mit Kollegen und manch-
mal gehdrt doch auch ein Glas Rosé beim Brotle mit
Freunden dazu. Gelegenheiten bieten sich immer
- und eigentlich finde ich das auch schén, so lange
«es» im Rahmen bleibt. Also: ich enthielt mich ganz
strikt eine ganze Woche lang dem Alkohol, was mir
gar nicht so schwer fiel: ich war ja motiviert und ziem-
lich Uberzeugt, dass es nitzen wiirde. Und es nutzte!

Locker und leichtfussig lief ich diesen coupierten Ma-
rathon, welcher auch Naturstrassen und teils giftige
Steigungen beinhaltete in guten 3h23. Es war Gbri-
gens der erste Aargau Marathon am 1. Mai 2016, einen
Tag nach dem Geburtstag von Sohn Samuel — diesen
Geburtstag feierten wir am Marathon-Abend und ich
genoss schon den Apéro sehr und auch jeder Schluck
Rotwein zum feinen Essen schmeckte mir wunderbar.
Die néchsten Monate gingen kulinarisch ganz normal
vorbei. Gut und gesund wurde gegessen, oft am Wo-
chenende ein Glas Wein dazu getrunken. Im Oktober
stand die Schweizer Marathonmeisterschaft in Luzern
an. Ich war gut vorbereitet, gefihlsmassig besser als
im Fruhling am «Aargauer» und wusste naturlich auch,
wie ich ganz sicher eine gute Zeit erreichen wirde.
«Alkoholverbot» in der Vorwoche des Marathons!

Leider ging es dann aber am Marathon, welcher zu
100% auf Asphaltstrassen durchgefuhrt wird, nicht
mehr so locker. Meine Schlusszeit von 3h22 war zwar
nicht so schlecht, aber ich musste beissen dafiir. Und
klar: seither trinke ich auch wieder ein Glas Wein in
der Vorwoche, sollte sich das zuféllig ergeben.

Ich hoffe, Ihr hattet ein erfolgreiches erstes Laufhalb-
jahr — falls ja, so notiert Euch doch die Fakten, von
denen lhr denkt, dass sie dazu beigetragen haben und
trainiert motiviert und frohgemut weiter. Falls es Euch
bislang nicht wunschgemass gelaufen ist, so macht es
gemass Maja Neuenschwanders Rat: Macht mit einem
Lacheln auf dem Gesicht weiter... und ich fige noch
hinzu: und trinkt nach dem Wettkampf ein Glas Wein
und stosst auf bessere Zeiten an!

Jacqueline Keller
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Sonnenstrahlen
fUr smrun an der
Kreuzegg Classic

Samstag 27. Mai 23

Die Reise ins schone Butschwil hat sich fur alle Mit-
glieder gelohnt. Zum ersten Mal absolvierten wir im
Rahmen unseres Laufcups den 10km Run von But-
schwil nach Dietfurt durch eine mehr oder weniger
flache, wunderbare Landschaft. Vor dem Start wur-
de festgestellt, dass dann bald schon Hoéhenmeter
zu bewsltigen sind. Also wird es doch nicht so flach
sein. Eine Hangebricke sorgte fir einen «zusétzlichen
Energieschub». Der Shuttlebus von Dietfurt zurtick
nach Butschwil war ein super Angebot, das rege be-
nutzt wurde. Die andern nutzten den Rickweg zum
Auslaufen und fur Gespréache ob das nun eine flache
Strecke war, oder eben doch nicht.

So wie an diesem Tag die Sonne strahlte, so sah man
im Zielbereich und auf dem Podest strahlende Gesich-
ter von smrun Mitgliedern, die zahlreich anwesend
waren inklusiv M&nner 80.

Die ganze Stimmung rundum die Kreuzegg Classic
war heiter und frohlich. Es hat smrun-Mitglieder ge-
geben, die den Halbmarathon zur Kreuzegg aufwarts
absolvierten mit beachtlichen H6henmetern, und sich
sogar Uber einen Podestplatz freuen durften.

Noch ein Blick in die «Farbkarte des Tages»:
GELB: Die dominierende Farbe dieses Anlasses, nicht
nur der Sonne, sondern Uberall leuchteten die gelben
STAFF-Leibchen des freundlichen OK-Teams unter der
Leitung von Magnus Gmir. Wir bedanken uns fur die
sehr gute Organisation.

ROT: Rot ist eine starke Farbe. So auch in der Laufer-
szene bekannt als eine starke, grosse Gruppe im roten
Leibchen. Lauferriege Mosnang.

ROT-WEISS: Wir von smrun mischten diese Farbpalet-
te etwas durcheinander.

Diese Gegend hier ist «ein guter Boden» zur Bildung
von Spitzenathleten im Laufbereich, wahrscheinlich
weil es eben nicht nur flache Strecken gibt...

Selina Rutz Biichel 800 m Lauferin (Schweizermeiste-
rin, Halleneuropameisterin 2015 und 2017) sowie aktu-
ell mit Chiara Scherrer, eine ambitionierte junge L&ufe-
rin von Swiss-Athletics (Schweizerrekord iber 3000 m
Steeple, und aktiv in anderen Laufdisziplinen). Sie, war
am Nachmittag beim Rangverlesen und an der Ver-
losung aktiv. |hr Vater, auch ein erfolgreicher Laufer,
durfte sich beim Halbmarathon Méanner 60 iber den
2. Platz freuen.

Also den Blickwinkel fir die Zukunft auch etwas Rich-

tung Ostschweiz ausrichten.

Susanne Ummel
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Schweizer Berglauf-
meisterschaften 2023

1. August 2023 in Schwarzsee

Eine Bergidylle im Freiburger Senseoberland emp-
fing die Walkerlnnen und Lauferlnnen aus der ganzen
Schweiz zur Schweizer Meisterschaft im Berglauf um
die Besten des Landes zu kiren. Die 12,3km lange SM-
Strecke mit happigen 818 Héhenmeter forderte den
Teilnehmenden im Schlussaufstieg auf die Riggisalp
alles ab. Die WalkerInnen konnten die Originalstre-
cke von 10km absolvieren. In der Teamwertung holten
diesmal die Ménner die Bronzemedaille in der Zusam-
mensetzung César Costa, Pierre-André Ramuz, Fritz
Leibundgut und Christian Mathys. Wir haben immer-
hin 7 Ménner und 5 Frauenteams gemeldet und damit
erneut gezeigt, dass es auch fur Master-Teilnehmende
in der Teamwertung der Aktiven moglich ist erfolg-

22 | swiss masters running

reich zu sein. In der Walking-Kategorie brillierte Ruth
Mé&der mit dem 3. Rang in der Walking-Gesamtwer-
tung. Von smrun haben 87 Mitglieder teilgenommen.
Das Fazit der smrun-Mitglieder: 8xGold, 12xSilber,
9xBronze in den Einzelwertungen und 1x Silber in der
Teamwertung.

Championnats
suisses de course
de montagne

1 aolt 2023 au Lac Noir

Une montagne idyllique dans le Senseoberland fri-
bourgeois a accueilli les marcheurs et les coureurs
de toute la Suisse pour les Championnats suisses de
course a pied en montagne afin de désigner les meil-



leurs du pays. Le parcours des championnats suisses,
long de 12,3km et d'un dénivelé de 818 metres, a mis
les participants a rude épreuve lors de la montée fi-
nale vers la Riggisalp. Les marcheurs et marcheuses
ont pu effectuer le parcours original de 10 km. Dans le
classement par équipe, ce sont cette fois les hommes
qui ont remporté la médaille de bronze, avec Cé-
sar Costa, Pierre-André Ramuz, Fritz Leibundgut et
Christian Mathys. Nous avons tout de méme inscrit
7 équipes masculines et 5 équipes féminines, ce qui
prouve une fois de plus qu'il est possible pour les
participants masters d'avoir du succes dans le classe-
ment par équipe des actifs. Dans la catégorie walking,
Ruth Méder a brillé en se classant 3e au classement
général walking. 87 membres de smrun ont participé a
la course. Le bilan des membres de smrun: 8x or, 12x
argent, 9xbronze dans les classements individuels et
Txargent dans le classement par équipe.

Campionati svizzeri
di corsa in montagna

1° agosto 2023 a Schwarzsee

Un idillio montano nella regione friburghese del
Senseoberland ha accolto camminatori e corridori pro-
venienti da tutta la Svizzera per i Campionati svizzeri
di corsa in montagna che hanno incoronato i miglio-
ri del Paese. Il percorso SM, lungo 12,3 km e con un
dislivello di 818 m, ha richiesto tutto ai partecipanti
nellascesa finale alla Riggisalp. Gli escursionisti sono
riusciti a completare il percorso originale di 10 km.
Nella classifica a squadre, questa volta gli uomini han-
no vinto la medaglia di bronzo con César Costa, Pier-
re-André Ramuz, Fritz Leibundgut e Christian Mathys.
Abbiamo iscritto 7 squadre maschili e 5 femminili, di-
mostrando cosl ancora una volta che anche i parteci-
panti Master possono avere successo nella classifica
a squadre attiva. Nella categoria walking, Ruth Méader
ha brillato con il 3° posto nella classifica generale. Alla
smrun hanno partecipato 87 membri. La conclusione
dei membri di smrun: 8xoro, 12xargento, 9xbronzo
nelle classifiche individuali e 1xargento nella classifica
a squadre.

Das sind unsere Medaillengewinnerlnnen in den
einzelnen Kategorien:

Gold

Zeller Corinne F55, Buob Priska F60,

Borer Elsbeth F70, Zircher Martin M40,

Costa César M45, Messerli Rolf M55,

Demont Gallus M70, Schallibaum Ruedi M75.

Silber

Traina Manuela F40, Bosi Atena F45,

Tanner Christine F55, Sallin Marianne F60,
Soldini Maria F70, Lombriser Gabriel M40, R
amuz Pierre-André M45, Christen Isidor M55,
Nydegger Beat M60, Weibel Gerold Mé5,
Steiner Ueli M70, Kundert Hanspeter M75.

Bronze

Butzberger-Grimm Marion F35,

Gobiet Mélanie F45, Buholzer Silvia F50,

Keller Jacqueline F60, Mathys Odilia F70,

Bailly Gilles M45, Gilliéron Christophe M55,
Terraux Bernard M70, Chavaillaz Bernardin M75.

Das sind die Team-Resultate:

1. STB Leichtathletik 1 2h41'03

2. smrun 2 2h54'26

3. CA Gibloux-Farvagny 2h55'36
4. TV Lénggasse Bern 2h57'21

5. AT Rechthalten 3h06'51

6. STB Leichtathletik 2

7. LAT Sense 1 3h11'36

8. smrun 3 3h26'12

9. smrun 1 3h35'1

10. CA Gibloux-Farvagny 2 3h42'05
1. LAT Sense 2 3h42"14

12. CAG FARVAGNY 3h51'06

13. smrun 7 3h54'33

14. smrun 5 3h5911

15. smrun 6 4h00'50

16. smrun 4h10'54

17. smrun 4 4h34'30

18. LAT Sense 3 4h35'24

STB Leichtathletik 3h21'27

AT Rechthalten 3h36'43

CA Gibloux-Farvagny 3h40'47
smrun 1 3h4817

LAT Sense 3h50'32

smrun 2 3h5419

smrun 4 4h4111

smrun 3 4h54'04

smrun 5 5h20'04

VENOOA WD S
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SPONSER

BSPORT

FOOD

RUNNING GUIDE

Sponser Sport Food steht fiir 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 unterstiitzen. Weltklasse Laufer wie Jonas Raess, Fabienne Schlumpf, Dominic Lobalu oder
Tadesse Abraham vertrauen auf unsere Kompetenz und Expertise im Erndhrungsbereich. Und du?

PREPARE ELECTROLYTES
Wer wochentlich mehr als 5 h in dasTraining investiert, profitiert von einer zu-
satzlichen Mineralstoffzufuhr. Die kalorienarmen Brausetabletten liefern einen
erfrischenden Geschmack und wichtige Elektrolyte. Praktisch zum Mitnehmen und
Anrlhren in der Wasserflasche.

CARBO LOADER

Maximal gefullte Glykogenspeicher fiir langanhaltende Energie und optimale
Leistungsfahigkeit, mit guter Magen-Vertraglichkeit. Empfohlen fiir Belastungen
ab 90 Minuten.

NITROFLOW PERFORMANCE? & RED BEET VINITROX

Verbesserter Blutfluss, erhohte Belastungstoleranz und somit positiver Einfluss
auf die Leistungsfahigkeit dank der gefasserweiterenden und zellschiitzenden
Wirkung. Idealerweise 4-5Tage vor dem Wettkampf und anschliessend 2 Tage fur
schnellstmogliche 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 wahrend
(CAFFEINE CAPS) der Aktivitat eingenommen.

DURING COMPETITION®
Das ideale Sportgetrank flir ambitionierte Laufer. COMPETITION® ist saurefrei und
verflgt Gber ein breites Kohlenhydrat-Spektrum fiir optimale Energieaufnahme.
Das Elektrolytgetrénk ist sehr magenvertraglich und milde im Geschmack.
Erhaltlich in 5 Geschmacksrichtungen.

LIQUID ENERGY

Schnell verfligbare Energie aus derTube. Die bestvertraglichen und praktischen
Energie-Gels dienen dem Ausgleich von Energie-Engpéassen. Erhaltlich in verschie-
denen Varianten: mit oder ohne Koffein, mit BCAA oder mit einer extra-Salz-Note.

AFTER PRO RECOVERY & PROTEIN DRINK

Hochwertige Regenerationsprodukte flir beanspruchte Laufermuskeln. Proteine
sind wichtig fir eine effektive Trainingsadaption und rasche Regeneration.
Geeignet zur Protein Basisversorgung im Alltag sowie zur gezielten Einnahme
vor, wahrend und nach demTraining oder Wettkampf.

Em

sponsersportfood com
n www.fb.com/sponsersportfood

WWW.SPONSER.COM/RUNNING
OFFICIAL SUPPLIER OF SWISS ATHLETICS




Schweizer Berglauf-
meisterschaften

1. August 2023 in Schwarzsee

Kult sind am 1. August die speziellen Brotweggen, die
Schweizerfahne, die Alphérer, Feuer etc. und meist
hoffen wir noch auf Sonnenschein. In diesem Jahr war
aber mehr das Thema Wasser aktuell. Am Berglauf in
Schwarzsee war der Himmel gleich zu Beginn mehr
grau als blau. Am Seeufer war alles bereit fur ein scho-
nes 1.-Augustfeuer.

Der Méannerstart «fiel buchstablich ins Wasser». Ein
guter Regenschutz war auch fur die Sesselbahnfahrer
wichtig, sonst gab es eine nasse Uberraschung beim
Absitzen. Die bunte Lauferschar sorgte aber fir viele
«bewegende Farbtupfer» in der Berglandschaft. Die
Stimmung unter den Teilnehmenden war trotzdem
sonnig und im Verlauf gab es immer mehr trockene
Phasen.

Die Podestplatze waren erfolgreich mit smrun Mitglie-
dern besetzt. Es lohnt sich nochmals einen Besuch in
dieser Region zu machen, wenn die Sonne das aktu-
elle Thema sein kann. Der «1. Augustweggen» mun-
dete auch bei Regen gut im Bergrestaurant auf der

Riggisalp.

Championnats
suisses de course
de montagne

1 aodt 2023 au Lac Noir

Le Ter aolt, les pains spéciaux, le drapeau suisse, les
cors des Alpes, les feux, etc. sont devenus cultes et
nous espérons généralement que le soleil brille en-
core. Mais cette année, c'est plutét le théme de l'eau
qui était d'actualité. Lors de la course de montagne
a Schwarzsee, le ciel était plus gris que bleu dés le
début et tout était prét au bord du lac pour un beau
feu du Ter aoit.

Le départ des hommes est littéralement «tombé
a l'eau». Une bonne protection contre la pluie était
également importante pour les conducteurs de té-
lésiéges, sinon ils auraient une surprise mouillée en
descendant. La foule bigarrée de coureurs a toutefois
apporté de «<nombreuses» touches de couleur émou-
vantes dans le paysage de montagne. 'ambiance par-
mi les participants était malgré tout ensoleillée et les
phases séches se sont multipliées au fil de la course.

Les places sur le podium ont été occupées avec suc-
cés par les membres de smrun. Cela vaut la peine de
se rendre & nouveau dans cette région lorsque le soleil
peut étre le théme du moment. Méme sous la pluie, le
«T Augustweggen» a été apprécié au restaurant de
montagne de la Riggisalp.

Susanne Ummel
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Nachlese zu

den Europameister-
schaften 2023

Berglauf und Trail in Adelboden

Die EM liegt, nach zwei Jahren intensiver Vorberei-
tungszeit und zwei Wettkampftagen, hinter uns. Was
bleibt davon? Sind es das tolle Wetter, die prachtige
Bergwelt, spannende Rennen, der schéne Umzug, die
vielen Medaillen?

Dank an die Helferlnnen

Zuerst kommt der Dank an die Helferlnnen, denn ohne
diese geht es nicht. Schon frih am Morgen und bis in
die spaten Abendstunden waren sie im Einsatz. Sei
dies im Rahmen der Organisation oder smrun-intern
bei der Verpflegung, Unterkunft oder tberall dort, wo
es notwendig war. Aber auch die Adelbodner OK-
Mitglieder Silvia Nuesch, Jonathan Schmid und Alfred
Zumbach haben Grossartiges vollbracht und fur die
Destination Adelboden eine nachhaltige Werbewir-
kung erzielt.

Team Switzerland gewinnt die Nationenwertung

Lduferlnnen aus 15 Nationen nahmen die Herausfor-
derung der Adelbodner Bergwelt an. Das Team Swit-
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zerland stellte mit 233 angemeldeten Personen mit
Abstand das grésste Kontingent. Fast als nattrliche
Folge davon resultierten 31 Einzel- und 24 Teamme-
daillen und der wohl erstmalige Sieg in der Nationen-
wertung. Eine préachtige Bilanz, auf welche das ge-
samte Team stolz sein darf und einmal mehr zeigte,
dass nicht nur die Spitze, sondern auch die Breite zum
Erfolg wesentlich beitragt.

Fotos und Videos

Hier im Journal bleibt nur Platz fur eine kleine Aus-
wahl. Aber auf www.smrun.ch unter «<smrun» — «Foto-
galerie» finden sich zahlreiche Fotos und Videos von
beiden Events. Wer noch privat gemachte Fotos hat,
sendet diese gerne an bilder@®smrun.ch

Fazit

swiss masters running hat gezeigt, dass wir bereit
und f&hig dazu sind, unseren Beitrag an die Masters-
Lauferinnen-Bewegung zu leisten. Die positiven Feed-
backs waren in Uberwaltigender Mehrzahl und geben
Mut daflr, neue Herausforderungen anzupacken. Ich
hoffe, dass ihr alle schéne Erlebnisse von dieser EM
mitgenommen habt, Gelegenheiten dazu gab es ja
genlgend. Mit riesiger Freude und Demut danke ich
allen, die zu diesem grossen Erfolg beigetragen ha-
ben. Auf zu neuen Taten!!!

René Fiirst
Président swiss masters running



Résumé des

Championnats
d'Europe 2023

De course de montagne et de trail 4 Adelboden
Les championnats d'Europe sont derriere nous, aprés
deux ans de préparation intensive et deux jours de
compétition. Que reste-t-il de cette expérience? Est-
ce le temps magnifique, les montagnes somptueuses,
les courses passionnantes, le beau cortége, les nom-
breuses médailles?

Remerciements aux bénévoles

Tout d'abord, il faut remercier les bénévoles, car sans
eux rien ne serait possible. lls étaient & pied d'ceuvre
dés le matin et jusque tard dans la soirée. Que ce
soit dans le cadre de l'organisation ou a l'intérieur du
smrun pour le ravitaillement, 'hébergement ou par-
tout ol cela était nécessaire. Mais les membres du
comité dorganisation d'’Adelboden, Silvia Nuesch,
Jonathan Schmid et Alfred Zumbach, ont eux aussi
accompli des prouesses et obtenu un effet publicitaire
durable pour la destination d'’Adelboden.

Le Team Switzerland remporte le classement

par nations

Des coureurs de 15 nations ont relevé le défi des mon-
tagnes d'’Adelboden. Avec 233 inscrits, le Team Swit-
zerland était de loin le plus grand contingent. Consé-
quence presque naturelle: 31 médailles individuelles
et 24 médailles par équipe, ainsi que la premiére vic-

Anmeldungen | Inscriptions

Nation Trail Mountain Total
CHE 72 161 233
DEU 28 69 97
ITA 17 66 83
FRA 35 39 74
ESP 19 25 44
AUT 7 21 28
CZE 3 23 26
ROU i " 22
GBR 6 10 16
BEL 3 4 7
POL 0 6 6
DEN 2 3 5
FIN 2 2 4
GRC 1 0 1
PRT 0 1 1

Medaillen Einzel | Medailles Individuel

Nation Gold Silber  Bronze Total
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Medaillen Team | Medaillen Equipes

Nation Gold Silber  Bronze Total

CHE 14 24

DEU 14

ITA 9
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toire au classement par nation. Un bilan magnifique
dont toute I'équipe peut étre figre et qui montre une
fois de plus que le succés n'est pas seulement di &
[élite, mais aussi a la diversité.

Photos et vidéos

Il 'n'y a de la place que pour une petite sélection
dans ce journal. Mais sur www.smrun.ch , a l'adresse
«smrun» — «Fotogalerie», vous trouverez de nom-
breuses photos et vidéos des deux événements. Ceux
qui ont encore des photos prises a titre privé peuvent
les envoyer & bilder@smrun.ch.
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Nino Schurter
Olympiasieger und mehrfacher
Weltmeister im Cross Country

Die familia Champion Miiesli weisen eine fiir Sportler ideale Nahrstoffzusammensetzung auf. Die Miesli
spenden Energie, sorgen fiir langanhaltende Sattigung und férdern eine verkiirzte Regenerationszeit.
Die beiden Sorten eignen sich ideal zum Verzehr vor oder nach der sportlichen Betatigung.

Erndhrungspartnervon: n Y O &
©  SWISS i e Wir leben fiir Miesli. @0 LITT <)

T OTRIATHLON



Conclusion

swiss masters running a montré que nous sommes
préts et capables dapporter notre contribution au
mouvement des masters. Les réactions positives ont
été trés nombreuses et nous encouragent & relever
de nouveaux défis. J'espére que vous avez tous vécu
de belles expériences lors de ces championnats d'Eu-
rope, les occasions n'ont pas manqué. Cest avec une
immense joie et humilité que je remercie tous ceux
qui ont contribué & ce grand succes. En route pour de
nouvelles actions!!!

René Fiirst
président de swiss masters running

Bilancio dei

Campionati europei
2023

Di corsa in montagna e trail ad Adelboden

Dopo due anni di intensa preparazione e due giorni
di gare, i Campionati europei sono ormai alle spalle.
Cosa ne rimane? Il bel tempo, il magnifico scenario
montano, le gare emozionanti, la bella sfilata, le tante
medaglie?

Grazie ai collaboratori

Prima di tutto, vorrei ringraziare i collaboratori, perché
senza di loro non sarebbe stato possibile. Sono stati
al lavoro dalla mattina presto fino a tarda sera. Sia
nell'ambito dellorganizzazione, sia internamente con
il catering, l'alloggio e ovunque fosse necessario. Ma
anche i membri del Comitato Organizzatore di Adel-
boden Silvia Niiesch, Jonathan Schmid e Alfred Zum-
bach hanno fatto un ottimo lavoro e hanno ottenuto
un effetto pubblicitario duraturo per la destinazione

Adelboden.

Il Team Svizzera vince la classifica nazionale
Corridori provenienti da 15 nazioni hanno accettato
la sfida del mondo montano di Adelboden. Il Team
Svizzera era di gran lunga il piti numeroso con 233
corridori iscritti. Quasi come naturale conseguenza,
sono state conquistate 31 medaglie individuali e 24 di
squadra e, probabilmente per la prima volta, la vittoria
nella classifica nazionale. Uno splendido risultato di
cui tutta la squadra puod essere orgogliosa e che ha
dimostrato ancora una volta che non solo i vertici ma
anche l'ampiezza della squadra contribuisce in modo
significativo al successo.

Foto e video
Nel giornale cé spazio solo per una piccola selezione.
Tuttavia, & possibile trovare numerose foto e video di

entrambi gli eventi all'indirizzo www.smrun.ch sotto
«smrun» — «Fotogalerie». Se avete foto scattate priva-
tamente, inviatele a bilder@smrun.ch.

Conclusioni

swiss masters running ha dimostrato che siamo dispo-
sti e capaci di dare il nostro contributo al movimento
della corsa master. Il feedback positivo & stato tra-
volgente e ci da il coraggio di affrontare nuove sfide.
Spero che tutti voi abbiate tratto delle belle espe-
rienze da questi Campionati Europei, perché ci sono
state molte opportunita per farlo. £ con grande gioia
e umilta che ringrazio tutti coloro che hanno contri-
buito a questo grande successo. Avanti con le nuove
imprese!!!

René Fiirst
Presidente di swiss masters running
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Es war ein wunder-
schones Wochenende
in Adelboden. Hegu

Kids Run : .
5 km Sunset Run 10'km Walking & Nordic Walking

21 km Halbmarathon » 10 kim Run
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Exzellenz wieso?

Im letzten smrun Journal gab unser Vereinsmitglied
Aeneas Appius einen Einblick in die Geheimnisse des
menschlichen Gehirns. In dieser Ausgabe geht er auf
das sechste Prinzip des Erfolgs — EXZELLENZ als Le-
bensschule — ein.

Erfolgsprinzip Nr. 6: EXZELLENZ

Panther Cart-oc-)n: Tamino Appius

Als Exzellenz kann ein sich sténdig verbessernder Pro-
zess bezeichnet werden, der niemals ein Ende findet.
Es gibt immer die Méglichkeit, eine Verbesserung im
beruflichen oder privaten Leben anzustreben. Je mehr
Zeit der Mensch mit dem Streben nach Exzellenz ver-
bringt, desto jinger, hoffnungsvoller und attraktiver
fuhlt er sich. Das liegt speziell an der Uberzeugung,
dass es immer noch Luft nach oben gibt, und die
konnte interessant sein. Einen hohen personlichen
Standard zu erlangen, ist im Wesentlichen das Ergeb-
nis eines tiefen inneren Wunsches, bessere Leistun-
gen zu erbringen. Tief in uns steckt der Wille, unsere
Ergebnisse zu optimieren und unser Wissen standig
zu erweitern. Exzellenz wird so zu einer dusseren Er-
scheinung von innerer Integritat, Leidenschaft und
dem starken Wunsch, etwas zu verdndern. In dem,
was wir tun, auf Exzellenz zu setzen, ist eine der bes-
ten Maglichkeiten, Freude und Zufriedenheit im Le-
ben zu finden und im hohen Alter noch geistig vital
zu sein. Das Streben nach Exzellenz endet nie, erlaubt
keine Pausen und macht niemals Ausnahmen. Exzel-
lenz ist etwas, an dem man jeden Tag arbeiten muss,
weil es aus den eigenen Werten entsteht. Exzellenz
darf aber nicht in der absoluten Perfektion enden.
Perfektionisten sind selten mit ihrer Arbeit zufrieden
und ihr Selbstwertgefuhl ist stark von ihrer Leistung
abhangig. Der Perfektionist optimiert die letzten 10%
seines Vorhabens mit einer enormen Energie, Zeit-
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und Geldaufwand. Das anhaltende Streben, absolut
perfekte Leistungen zu erbringen, fuhrt zu einer nega-
tiven Uberlastung und Stress. Erfolgreiche Menschen
marschieren im Leben vorwarts und lassen sich nicht
durch Perfektionismus aufhalten. Wie Exzellenz uns
weiterbringt, nachfolgend in sechs kurzen Beispielen
zu unterschiedlichen Themen erklart:

+ Wer in seiner Leidenschaft Fortschritt machen will,
sollte sich neugierig und lernwillig zeigen. Dies be-
deutet, eine grosse Bereitschaft sich Fachwissen
anzueignen, ein Thema zu verfolgen sowie neuen
Medien und Techniken offen gegeniberzustehen.
Es ist daher an der Zeit, die besten Lernmethoden
aus der Vergangenheit wieder zu aktivieren und die
Lernpyramide zu studieren.

- Eine selbstbewusste und erfolgreiche Person be-
achtet die Grundsatze der Erndhrung und bevor-
zugt gesunde Speisen und Getranke. Eine gute
Ermnahrung steigert die Leistungsfahigkeit in allen
Bereichen und macht zudem nicht nur den Kérper
und das Gehirn glicklich. Wer hohere Ziele anstrebt,
unterstitzt seine Leistungsfahigkeit im entschei-
denden Moment mit genau den richtigen Zutaten
und weiss, dass der Genusskonsum zuriickgestellt
werden kann.

- Die Fahigkeit, die richtigen Beziehungen im Leben
und fur ein Projekt der Leidenschaft zu finden und
zu unterhalten, ist fur jeden Erfolg eine &usserst
entscheidende Komponente. Ein gutes Netzwerk
aufzubauen, bendtigt Geduld und gegenseitiges
Vertrauen. Die eigenen Vertrauenspersonen sollen
inspirieren, Wissen vermitteln und unterstitzen.
Bedanke dich immer grosszigig bei ihnen. Sie 6ff-
nen dir Turen und ermdglichen dir weiterzukommen.
Meide jedoch unbedingt negativ denkende Perso-
nen. Sie sind Energierduber, bremsen jedes Vorha-
ben und du wirst bald Teil ihres Problems sein.

- Ambitionierte Projektvorhaben stossen auf Interes-
se und sollten gut erklart werden kénnen. Die Kom-
munikation und das Selbstmarketing wéchst zu ei-
nem wichtigen Erfolgsbaustein. Wer Unterstitzung,
finanzielle Mittel oder sogar ein Crowdfunding be-
notigt, sollte in der Lage sein, den Goénnern etwas
Attraktives zurlckzugeben. Sie freuen sich sehr
dartber, wenn Erfolgserlebnisse emotional zu ihnen
hintberspringen. Ein Blick in mein Buch vermittelt
wertvolle Tipps und Ubungen zu hilfreichen Instru-
menten in Marketing & Kommunikation wie: Elevator
Pitching, Storytelling, Helden- und Zukunftsreise.

+ Wer Fortschritt in seinem Projekt erlebt, macht
sich vermehrt Gedanken in Bezug auf die richtigen
Arbeitswerkzeuge und Hilfsmittel. Ich empfehle je-
weils dem eigenen Reifegrad entsprechend, Produk-
te auszuwaéhlen. Erst wenn ich Meister eines Pro-
duktes bin, bin ich fir den nachsten Level bereit.



Der Fokus liegt auf den Anforderungen und Fahig-
keiten eines Produktes und nicht auf den coolsten
Marken und Brands.

- Zu jedem Vorhaben sammeln sich mit der Zeit viele
Aufzeichnungen, Daten, Bilder und Informationen
an. Ein gutes Datenmanagement spart viel Zeit und
ermdglicht einen schnellen Rickblick und eine Prog-
nose in die Zukunft. Die Hilfsmittel fur eine einfache
und gute Digitalisierung aller wichtigen Projektda-
ten mit globalem Zugriff sind auf dem Markt heute
vielfach vorhanden. Software Cloud Lésungen bie-
ten zudem wertvolle Analyse, Benchmark und Wahr-
scheinlichkeitsrechnungen Uber die gespeicherten
Daten an. Werkzeuge der kinstlichen Intelligenz
reifen taglich weiter und werden interessante zu-
kinftige Arbeitsinstrumente fur die Projektunter-
stltzung.

Tipp

Betrachte das Streben nach Exzellenz als eine
wichtige Lebenseinstellung.

Sei immer neugierig und lemwillig im Leben!

In der kommenden smrun Journalausgabe gibt es
einen Einblick in das letzte und siebte Prinzip des
Erfolgs — der REICHTUM!

Aeneas Appius

Unternehmensberater und Motivation Coach ist mehr-
facher Duathlon Welt-, Europa- und Schweizermeister
und seit Jahrzehnten ein sehr erfolgreicher Laufer. Er
analysierte Uber Jahre hinweg bei persénlichen Be-
gegnungen die Erfolgsgeschichten von Menschen,
die in unterschiedlichen Fachgebieten zu weltweitem
Ruhm gelangten. Aus ihren vielseitigen Fahigkeiten
eruierte er Gemeinsamkeiten und entwickelte ein uni-
versales Erfolgsmuster. Er kommt zum Schluss, dass
der Erfolg die Menschheit nachhaltig weiterentwi-
ckelt und die Erfolgserreichung planbar, lernbar und
insbesondere Kopfsache ist. Er halt Erfolgsreferate,
gibt Kurse und beschreibt in seinem Buch « WINNING
SPIRIT», wie mit Hilfe der Panther Strategie Methode
die 7 Prinzipen des Erfolgs umgesetzt werden. Es ist
ein inspirierender Leitfaden zum Erfolg.

Seit kurzem ist die englische Version inkl. E-Book in
den (online) Buchhandlungen verfugbar. Wer schnell
ein personliches Buch mit oder ohne Widmung
winscht, schreibt eine E-Mail an: aeneas®appius.ch
oder ruft ihn auf 079 293 16 40 an. Uberrasche andere
mit WINNING SPIRIT als Geschenk.
Die Buchpreise: Deutsch CHF 48.—,
Englisch CHF 28— (Taschenbuch
s/w) jeweils zzgl. CHF 7- Versand-
kosten. Weitere Informationen und
ein Probelesen -

WINNING SPIRIT

Die 7 Prinzipien des Erfolgs

Panther Strategie

WINNING SPIRIT

Hardcover gebunden, farbig,
352 Seiten, 40 Erfolgsbausteine,
1 Vorlagen, 35 Ubungen

Verlag: Books on Demand
ISBN-13: 9783756815722
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VEREINSREISE 2023

Cyprus

hallenge

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 fur Laufsportbegeisterte!

4 Etappen oder
10 km City Run

Programm

Mi Anreisetag Zlrich > Zypern

Do 6 km Lauf mit Einzel-Intervall-Start
Fr 11 km Hugellauf, Akamas Nationalpark
Sa 21 km im Akamas Nationalpark

So 10 km Paphos City Run

Mo/Di  Geniessen / Baden / fak. Besichtigung
Mi Rlckreisetag Zypern > Zirich

Wettkampf Wertung Cyprus Challenge: Alle

4 Rennen Senior Kat. 40/45/50/55/60/65/70/75+
Teamwertung: 3-4 Personen, die besten 3 zdhlen
10km Paphaos City Run: Dieser kann auch einzeln
gebucht werden und wird gewertet.

Walking: Keine Kategorie. Die Kiiste eignet sich
jedoch sehr gut um zu walken.

f www.albisreisen.ch  Albisriederstr. 334 8047 Zirich 0444061010

Anmeldung

Coral Beach Hotel™***

Doppelzimmer Fr. 1285.00
Einzelzimmer Fr. 1525.00
Leistungen

- Flug Ziirich > Larnaca > Zurich, 23kg Freigepdck, Flughafentransfer
- 7Nachte im Erstklasshotel Coral Beach in Coral Bay (néhe Paphos)
- Welcome-Drink

- Halbpension: Frihstiick, Buffetnachtessen

- Gala Dinner mit Preisverleihung (26.11.)

- Reisedokumentation

- Begleitung durch Albis Reisen bei mind. 12 Personen

Flug mit Swiss/Edelweiss

Zirich - Larnaca Mi, 2211.2023 1015h /14.50 h
Larnaca - Zirich Mi, 29.11.2023 1540 h /18.35h

Zuschldage

- Zimmer mit Meerblick kostenlos bei Buchung bis 29.4. Fr. 90.00
- Teilnahme an der 4-Tages Cyprus Challenge, total fur alle 4 Starts* Fr. 240.00
- Teilnahme nur am 10km City Run* Fr. 60.00
- Annullations-S0OS-Versicherung [falls nicht bereits vorhanden) Fr. 52.00
- Auftragspauschale/Reisegarantiefonds. pro Rechnung Fr. 60.00

*inkl. Transfers zum Start-/Zielgelande

-ﬂ/h’.{ Peisen

MARATHON & FERIEN




Jubilden smrun

Schon bald geht das 50-Jahr-Jubildumsjahr zu Ende.
Doch, Zuversicht, wer will, kann die nachsten Jubilgden
feiern:

2023 40 Jahre Namensénderung. 1983 wurde die
«Laufvereinigung Schweizer Veteranen» in
«Senioren Laufverein Schweiz» umbenannt,
weil der Begriff «Veteranen» als nicht mehr
zeitgemass empfunden wurde.

2026 25 Jahre Walking-Kategorien. 2001 wurden
die Walking-Kategorien eingefihrt.

2027 25 Jahre Mitgliedschaft bei swiss athletics.
2002 trat unser Verein dem damaligen SLV,
heute swiss athletic bei.

2027 20 Jahre swiss masters running. Noch 2005
wurde ein erster Vorschlag, dem Senioren
Laufverband Schweiz einen moderneren Na-
men zu geben, abgelehnt. 2007 war es soweit:
an der ausserordentlichen GV in Bern wurde
der neue Name swiss masters running ange-
nommen.

2028 20 Jahre M70. 2008 wurden bei der Jahres-
meisterschaft die Kategorie M70 eingefihrt.

2029 20 Jahre Masters Laufcup. 2009 wurde der
Masters-Laufcup ins Leben gerufen.

2030 20 Jahre Masters Kategorien an SM. 2010
werden zum ersten Mal alle Masters-Katego-
rien an offiziellen Schweizer Meisterschaften
ausgezeichnet und zwar in den Distanzen
10km, Halb- und Marathon.

nk :
running

Laufcup 2023

Veranstaltung / Course
15.10.23 SM Halbmarathon Ascona-Locarno*

*Walking

Anniversaires smrun

L'année du cinquantenaire touche bientét & sa fin.
Mais, confiance, qui veut peut célébrer les prochains
anniversaires:

2023 40 ans de changement de nom. En 1983, «I'/As-
sociation de course des vétérans suisses» a
été rebaptisée «Association de course des se-
niors suisses». Suisse, car le terme «vétérans»
nétait plus jugé adapté a notre époque.

2026 25 ans de catégories de walking. Les catégo-
ries de walking ont été introduites en 2001.

2027 25 ans d'adhésion a swiss athletics. En 2002,
notre association a adhéré & l'ancienne FSL,
aujourd'hui swiss athletics. a adhéré a l'asso-
ciation.

2027 20 ans de swiss masters running. En 2005 en-
core, une premiére proposition visant a donner
un nom plus moderne a la Fédération suisse
de course a pied des seniors a été rejetée. De
donner un nom plus moderne a été rejetée. En
2007, cest chose faite: Lors de I'AG extraor-
dinaire a Berne, le nouveau nom est adopté.
Le nouveau nom swiss masters running a été
adopté.

2028 20 ans de M70. En 2008, la catégorie M70 a
été introduite dans le championnat annuel.

2029 20 ans de Masters Running Cup. En 2009, la
Masters Running Cup a été créée.

2030 20 ans de catégories Masters aux CS. En 2010,
toutes les catégories Masters sont récompen-
sées pour la premiére fois lors de champion-
nats suisses officiels. Championnats suisses,
et ce sur les distances 10km, semi-marathon
et marathon.

LETZTE
GELEGENHEIT

ZUM PUNKTE
SAMMELN!

Km Ort/Lieu
21.1/10* Ascona (Tl) SM/CS
10.6/10.6* Bremgarten (BE)

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

Pro Einsatz werden CHF 25.— vergutet.
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Tras Scuol

18. Juni 2023

Tras Scuol, zu Deutsch «durch Scuol», so heisst der
Lauf, den die Tarasperin Svenja Ammann, bei der ers-
ten Austragung 19 Jahre alt, 2019 fur ihre Matura-
arbeit organisiert hatte. Da die Ruckmeldungen nach
der ersten Austragung so positiv waren, entschied ich
sie sich dazu, die Veranstaltung weiterhin durchzu-
fuhren. Er bietet einen wunderschénen Einblick in die
Scuoler Altstadt und ein unvergessliches Lauferlebnis.
Ausserdem wird 90% des Reinerléses an die Schwei-
zerische Herzstiftung gespendet.

swiss masters running hat diesen sympathischen Lauf
mit der Aufnahme in den Laufcup 2023 unterstitzt,
auch mit dem Ziel, wieder einmal den Kanton Grau-
binden zu bertcksichtigen. Es waren 18 Mitglieder
am Start, welche die tolle Atmosphére genossen.

Grenchenberglauf

25. Juni 2023

Ein Berglauf vom Mittelland hoch hinauf von Grenchen
auf den Grenchenberg. Mit 11,7km und 895 Héhen-
meter ein anspruchsvolles Abenteuer. Der Grenchen-
berglauf ist einer der 10 Laufe der Jura-Top-Tour. 77
Mitglieder von swiss masters running haben diese
Herausforderung angenommen. Die Belohnung im
Ziel, eine tolle Aussicht gegen Suden Uber das Mittel-
land hinweg, Uber die Voralpen bis in die Ferne zu den
Alpen.

Course du Mont
de Granges

25 juin 2023

Une course de montagne du Plateau suisse jusqu'a
Granges, sur le Grenchenberg. Avec 11,7 km et 895
métres de dénivelé, clest une aventure exigeante. La
course du Grenchenberg est l'une des 10 courses du
Jura-Top-Tour. 77 membres de swiss masters running
ont relevé ce défi. La récompense & l'arrivée, une vue
magnifique vers le sud, au-dela du Mittelland, sur les
Préalpes et au loin vers les Alpes.
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29. Emmenlauf

16. August 2023

«Motto Sonne pur!»

Mit 1006 Anmeldungen und 904 klassierten Teil-
nehmenden wurde der 29. Emmenlauf 2023 durch-
gefihrt. Die Tagessieger beim 10,5 Kilometer waren
Nicole Egger (37:43 Minuten) und Seare Weldezghi
(32:14 Minuten). OK-Prasident Hanspeter Burki (hier
im Foto mit smrun-Standbetreuer Willi Guggisberg)
war erfreut Uber die grosse Teilnahme (73 smrun-Mit-
glieder im Ziel) und die vielen Podestplétze der smrun-
Lauferlnnen. Jeannine Iseli (47.08) bei den Frauen und
Martin Zircher (35.21) bei den Mannern waren bei den
Schnellsten dabei.

Dieser Lauf an der Emme war wunderschén heiss. ..
aber auch die Gegend war wunderschén und zum
Gluck fuhrte die Strecke meistens im Schatten durch
die Landschaft. Schwitzen und Wasser waren das
Hauptthema an diesem Abend, denn man hatte am
besten gleich noch die Badehose in die Sporttasche
mitnehmen kénnen. Wir als Verein waren das erste Mal
an diesem gut organisiertem Lauf unterwegs mit vie-
len prominenten L&ufern am Start. Der Speaker fihrte
versiert durch den ganzen Abend . Beim Rangverlesen
wusste er immer Ergénzungen aus der Laufszene zu
den Leistungen der Personen auf dem Podestplatz,
auch von vielen smrun Mitgliedern. Vielen Dank an alle
Helfer, die auch am «Schwitzen» waren ohne diese
Lauf-Kilometer.

Susanne Ummel

Linthathlon

2. Juli 2023

Zur Vorbereitung auf die Berglauf EM Adelboden
Das M55/W55 Podest am Linthathlon Sprint Duath-
lon, Benken SG, wird gleich von finf smrun Athleten/
innen erobert. Es galt eine ultraschnelle flache Stre-
cke entlang der Linth von 4.9km Lauf, 19 km Rad und
2.5 Lauf bei strémenden Regen zu bewaltigen. Priska
Buob (1:10:42) und Aeneas Appius (1:00:37) gewin-
nen die Kategorienwertung souverén. Doris Koller er-
reicht an ihrem ersten Duathlon bereits den 2.Rang
und Anita Appius und Stephan Koller werden jeweils
3.Platzierte. Allen herzliche Gratulation.



Linthathlon

2 juillet 2023

Pour se préparer aux CE de course de montagne
d'Adelboden

Le podium M55/W55 du Linthathlon Sprint Duathlon,
Benken SG, a été conquis par cing athlétes de smrun.
Il s'agissait d'effectuer un parcours plat ultra-rapide le
long de la Linth de 4,9km de course a pied, 19km de
vélo et 2,5km de course a pied sous une pluie bat-
tante. Priska Buob (1:10:42) et Aeneas Appius (1:00:37)
remportent haut la main le classement par catégorie.
Pour son premier duathlon, Doris Koller obtient déja
la deuxiéme place, tandis qu'Anita Appius et Stephan
Koller se classent tous deux troisiémes. Toutes nos
félicitations.

Aeneas Appius

WORLD MASTERS ATHLETICS
GOTHENBURG

CHAMPIONSHIPS 2024
13.- 25. AUGUST

Treffpunkt

BERN
01.02.23 07.06.23 04.10.23
05.04.23 02.08.23* 06.12.23

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

Stefan Zingg
031972 03 74,079 409 60 34

BIEL

Jeden letzten Donnerstag im Monat
(ausser Dezember) 17.30 Uhr
Restaurant Vorstadtli Aegerten, b.d. Briicke

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

Die nachsten
Grossanlasse

Prochains grands événements
Prossimi grandi eventi

EMACI2024
Stadion Europameisterschaften in der Halle
in Torun (Polen) vom 16.-23. Marz 2024

EMORC2024
Berglauf- und Trail-Running Europameisterschaften
in Machico (Madeira/Portugal) 9.—12. Mai 2024

EMACNS2024

Strassenlauf Europameisterschaften

(5km Strasse, 10km Strasse, Halbmarathon Strasse)
in Porto Santo (Madeira/Portugal) 15.-19. Mai 2024

EMAMRC2025
Masters Marathon Europameisterschaften in
Jyvaskyla Finnland. Datum noch offen.

ZURICH

310123 250423 290823 281123
280223 300523 260923 .
28.03.23  27.0623  31.10.23

18.15 Uhr, Restaurant Kreuzstrasse
8057 Zirich, 044 361 10 11

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

MITTELLAND

220223 Rest. Gusta's, Rupperswil
31.05.23 Rest. Rebstock , Daniken
300823 Rest. Gustds, Rupperswil
291123 Rest. Rebstock, Dantken

Wir treffen uns jeweils um 19.30 Uhr zum
gemutlichen Beisammensein.

Ueli Kaser, 062 897 11 09
Evelyne Scheuss, 062 291 18 12

swiss masters running | 43



STARK 6ecen

SCHMERZEN

O MITDER KRAFT
ATHERISCHER OLE

Exklusiv in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein zugelassenes

Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsheilage. VERFORA AG

SWISSMADE ¢ VERFORA



Kreuzegg Classic Ménner 55 Frauen 70

9. Vereinslauf — 27. Mai 2023 1 Pileggi Andrea 0:46:45 1024 1 Soldini Maria 1:32.00 1000
Lauf 10 km und Walking 14 km
Maénner 40
Walking 1 Brugnatti Michele 10327 1000
Baumann Hans 1234 . 4 RigoletJose a9 gy1 L EMONARTIChEE L SESAL R
. FreyHanstuedi 23504 1 hivela Glanpzclo Méinner 55
Huber Peter 2:48:50 1 = 1 Oberti Marco 1:0613 1150
h{ ........ h ............................... ManneréO ...........................................................
. Meienhofer Judith 23159 L 1 Beeler Karl 04514 1060 2 KottmeyerRene 1:3953 762
..... ThommenRoland 22347 1.2 Ronchetti Yves 0491 975 —
e 2 RonehettiYves AT 78 snner
..... WeberRUth253481 3 Althaus Rolf 0:49:24 970
........................................................... 1 Beeler Karl
Frauen 35 A AchelwimKlaus 05150 | 925
1 Morina Fahrije 1:01:42 1000 SZuberRa\f ..................... O 5925807
......................................................... ¢ e o e
Frauen 45 7. Scarcella Giovanni - 10256 | 762 Ménner 65
1 MeiliClaudia 04329 1140 8 FurstRene .. 11454 640 1 Jud Markus 1:3018 1055
2 Morgado Madalena 0:46:03 1077 2 FreiburghausRené 1:3055 1048
3 stckiluza 05913 8y Mannerés 3 Jeanneret -Grosjean 14432 911
1 Dunlop Stephen 0:41:58 1091 Claude
Frauen 50 2 SidlerSepp . 0:45:53 998,
1 Polinelli Christina 0:48:52 1000 3 Schacher Christian 0:49:32 924 Ménner 70
1 Polinelli Christina 04802 1000 - o L S 1 GuggsbergWil 12337 1136
e —— O A PBNEIRR AR > Tinas Stofan 14523 89
1 Koller Doris 0:45:17 1150 Minner 70
2 Tanner Christine 0:55:44 934 1 Hirschi Werner 0:50:52 1106 Ménner 75
3 von Gunten Silvia 14324 504 2 RuppMarkus 10141 912 1 KundertHanspeter  1:3259 1000
Frauen 60 Ménner 75 Maénner 85
1 Keller Jacqueline 05046 1026 1 Schaliibaum Ruedi 05115 1150 1 Sablone Gregorio 15159 1000
2. Ummel Susanne 05132 1011 2 FuchsAmin 10338 926
3 Zuber Helen 05401 965 3 Schibig Viktor 10413 918 Grenchenberglauf
........ 1. Vereinelauf  25. Juni 2023
59: 4 H 10418 917
4 Marchy Judith 05926 &7 4L von Guntenfans T 0x18_07. Lauf und Walking 11.7 km
5 Nemes Prisca 1:00:52 856 5 Andrist Bernhard 1:.06:03 893
6 Lips Susanne 1:03:24 822 Walking
......................................................... Manmer 80 Scheuss Evelyne o ]
Frauen 65 1 Chavaillaz Bernardin 1:03:08 1005 Huber Peter 2:24:10 1
1. Crotti Romana 1331 079 2 WidmerPadl 10346 995,
2 Scheuss Evelyne 113:37 931 Frauen 35
......................................................... Ve 85 1 ot Maln 14908 1020
Frauen 70 1 Sablone Gregorio - 1:00:58 1000 2 Morina Fahrij 15330 981
1 Mathys Odilia 0:53:31 1089
2 Soldini Maria 0:57:38 1011 Tras Scuol Frauen 40
3 i Liselotte 10339 915 10. Vereinslauf — 18. Juni 2023 1 TreinaManuela 1:12:15 1000
......................................................... Lauf 14.6 km und Walking 7.2 km
Manner 40 und 3.6 km Frauen 45
1 Schmid Roger 04323 1000 Walking 1. Dietlker Carine . 117411061,
. Hoz-Hug Christine 2 MorgadoMadalena 11920 1039
i Sempert Marianna 3Ke||erha|sLuzwa ............... 1307 913,
1 Trissel Stefen 049:52 1000
Frauen 60 Frauen 50
Ménner 50 1 Zuber Helen 1:32.23 1000 1 lseli Jeannine 1:18:25 1053
. Blumer Stephan | 04301 M0 2. DaSilva Anabela 12645 952
2 Domingues Lopes 1.0312 783 Frauen 65
José Carl
....... 0se Canos 1 Crotti Romana 14350 1000
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Frauen 55

1 Gardoni-Deffontaines 1:29:48 1036

Bénédicte

Frauen 60

1 Keller Jacqueline

Frauen 65
1 Waldmeyer Jana

Frauen 70
1 Mathys Odilia

Frauen 75
1 Gajic Stefica 1:33:10 1111
2 Tan Siew 153,50 909
Maénner 35

Maénner 40
1 Zircher Martin

Maénner 45
1 Bailly Gilles

Maénner 50
1 Kellerhals Martin

6 Domingues Lopes
José Carlos

Maénner 55
1 Leibundgut Fritz
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4 Moser Kurt

Ménner 60
Kneubuhl Stephan

N

Maénner 65
1 Weibel Gerold

Ménner 70

1 Gassmann Peter

Maénner 75
1 Stocker Toni

EM Berglauf Adelboden

12. Vereinslauf - 9. Juli 2023
Lauf 8.8 km und Walking 8.7 km

Walking

.. AdemBeat 12853 1

.. Bischof Magdalena 15438 1

. Gerwer Armin 13936 0

... Guignard Philippe 13504 0
Hoz-Hug Christine 2:09.07 1

. ManniBarbara 22002 1
Lehner Daniéle 2:26.48 1

. Schwarzmeyer Werner 13454 1
Steiner Kurt 2:26.48 1

L TUCker . Kate ................... 2 0457 44444444 1 .

Frauen 40

1 Traina Manuela

Frauen 50
1 Ribeiro Cristina

3 Sestito Luzia 1.0006 962
4 lseliJeamine 10104 946
5 DasSiveAnabela 10403 902
6 Junker Doris 11056 815

Frauen 55

1 Helfenberger Claudia

2 KollerDorts . 10108 972,
3 Tanner Christine 1:0243 948
4 WanglerKatharna 10450 917
5 Gardoni-Deffontaines 1:0739 879
L Benedicte
6 Appius Anita 11313 812
7 CostaAreiaslisette 12358 708

Frauen 60
Buob Priska

Frauen 65
1 Crotti Romana 1:21.02 1000



Frauen 70 2 Leibundgut Fritz 0:49.02 1021 5 MHinder Fridolin 171053 894
1. Mathys Odilia 10936 1021 6 MesserliPeter 11256 869
7. Remy Charles-Henri  1:1757 813
Maé&nner 75
1 Schéllibaum Ruedi 111.31 1064,
Frauen 75 2 Traub Kurt 11610 999
1 GejicStefica 12303 1047 3 WyderGregor 12033 944
2 MargotMichele 13047 957 4 vonGuntentons 12507 894
5 PetrulliSalvatore 13827 773
Ménner 35 6 Andrist Bernhard 14036 756
1 LebosutFrancols oa2as 0p5  (2KolerStephen 10327 7mg 0. fAnersfemberd. TR0 TR
2 MartiSven . 0:4319 1013 Manner 80
3 Sidler Daniel 0:4529 964 1 Chavaillaz Bernardin 1:17.28 1147
4 BoveleCedic 05850 746 2 WidmerPaul 14013 886
Maénner 40 Maéanner 85
[ ZurcherMartin 0:42.56 1038 1 Sablone Gregorio 1:2202 1000
Voo osios w0 e S B
3 Butkofer Philipp | 04637 956 Manner60 SM Stierenberglauf
4 MartyStefan ouzi1 oas 1 Aeesfencer 05206 10%0 " gchwarzsee
5 Achermam Matthios 05024 884 7. MWeeegrfert OSEST 197 13, Vereinslauf - 1. August 2023
6 Ramos Francisco 0:5258 841 3Umme\ .B?.?t ................... O 5823933 Lauf 12.3 km und Walking 12.3 km
7 wensenvks 10100 729 4 FemEve I
5 Tucker Kim 1:0119 888
............... . MéderRuth 14504 fl
Manner 45 6 Achelwilm Klaus 10523 833 e suoo 4
1 Costa Cosar 04111 1038 2 Mettlor bl voma g0 .vonGuntenSivia 24937 L
Frauen 35
.. Bitzberger-Grimm Marion 1:13.36 1150,
2 EkdehIMelin 14532 802
3 Morina Fahrije 15140 758
Frauen 40
1 Traina Manuela 1:0941 1027

16 Furst René

11 Wisler Andreas

Ménner 65

Ménner 50 2 Wafler Ueli 0:57.27 1035,

1 Mariéthoz Cédric 0:4259 1059 2 Weibel Gerold 0:58.28 1017

2 GrafThomas 04627 980 3 Piccand Gabriel 10232 951 A WindRegula 14315 737
3 Leibundgut Armin 0:4707 966 4 Sidler Sepp 1:02.39 949
................................................................................. Frauen 50

4 Burkhalter Markus 04951 913 5 Schacher Christian 1.0242 949
...................................................................................................................... 1 Buholzer Silvia 11652 1024
5 Ferre‘ra Grac‘ano 05004 909 6 Bussard C‘aude 108 37 867 ...........................................................
...................................................................................................................... 2 Monney Stéphanle /I /Iq 3/] 990
é He|m A‘exander OSO"O 907 7 SpahrThOmaS /I 'IO 28 844 ...........................................................
...................................................................................................................... 3 lseli Jeannine 11944 987
7 Schénholzer Kurt O 53 35 849 8 Freiburghaus René r] 1742 766 ...........................................................
...................................................................................................................... 4 Da Sll\/a Anabe‘a 1 24 58 926
8 - FOUrn|er Dav‘d """""""""" 0 5433 N 834 Q Pﬂster Rohf /I 39 54 595 ...........................................................
9 UeschHamnes 05640 803 S Frauen 55
10 Hafen Andreas 10224 729 ik _ 1 Zeller Corinne 11743 1099
0 Kieliger Metthias 11108 840 L ATEOSL O 3 Tanner Chiistine 12428 101

) X . 2 GU ‘S er W| | ’10413 987 ...........................................................
12 Dietiker Simon 11224 629 .o TR LD 3 Gardoni-Deffontaines 1:3359 909
3 Maeder Walter 10520 970, Bénédicte

Ménner 55 4 MalgrittaEdi 10635 951 4 BaerUsue 14404 821
1 Meccerll Rolf 073 1060

swiss masters running | 47



B 2 0 o/ Stempel Apotheke/Drogerie:

Beim Kauf von Veractiv® Magnesium Sport, One oder Direct+.
Einlésbar in Schweizer Apotheken und Drogerien. Nicht kumulierbar.
Gultigkeit: bis 31.12.2023

v
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Muskulus
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Entspannt Muskeln und Nerven
dank speziell entwickeltem .
Trinkgranulat fiir Sportler.

Nahrungserganzungsmittelsind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche, 0 VERFORA
ausgewogene Ernahrung sowie eine gesunde Lebensweise. VERFORA AG FURS LEBEN




Frauen 60
1 Buob Priska

1:2407 1017

Frauen 65
1 Waldmeyer Jana

Frauen 70
1 Borer Elsbeth 1:32.25 1047
2 SoldiniMaria 13848 979,
3 Mathys Odilia 1:3856 978
Frauen 75
1 Tan Siew 2:02.20 1000
Maénner 35

1 Becker Ruedi

Maénner 40
1 Zircher Martin

3 HauswirthRolf 0:5843 987
4 Sommer Christian 10205 934
5 HuberErich 10320 915
6 MartyStefan 10348 909
7 Brugnatti Michele 11041 820

3 BaillyGilles 1:0000 959
4 Brugger Werner 10240 918
5 Fleli Stéphane 11435 771
6 Aebischer Adrian 11740 741

Maénner 50
Burkhalter Markus

Schénholzer Kurt

3 Fournier David

4 Domingues Lopes
José Carlos

Manner 55
1 MesserliRolf 1:04.36 1026
2 Christenlsidor 1:06.50 992
3 Gillieron Christophe 1:07.24 983
4 Leibundgut Fritz 1:0729 982

5 Ribeiro Albino

8 DecorvetHerbert 13338 708
9 RigoletJose 15353 582
Maénner 60

1 NydeggerBeat 111051055
2 Beelerkarl 11508 998
3 UmmelBeat 11841 953
A MayozErwin 11903 948
5 FurstRoland 1:4704 700
6 Leimgruber Jérg 15635 643
7 First René 2:0311 609

Maénner 65
1 Weibel Gerold

3 Piccand Gabriel 12242 966
4 Mathis Stephan 14547 755
5 Jeanneret -Grosjean 1:46.48 74

.... Claude .
6 JudMarkus 15821 675
Manner 70

1 PemontGallus 1:16.37 1041
2 SteinerUeli 12030 990
3 TerreauxBernard 12205 971,
4 Maeder Walter 12638 920
5 SwittKerl 12707 915
6 CueniPeter .. 1:32.30 862
7. Guggisberg Willi 1:3348 850
8 Remy Charles-Henri 114232 778

Maénner 75
1 Schéllibaum Ruedi

Maénner 80

1 Chavaillaz Bernardin

Ménner 85
1 Sablone Gregorio  1:5933 1000
Emmenlauf

14. Vereinslauf - 16. August 2023
Lauf 10.5 km und Walking 5.5 km

Walking

Bourgnon Pierre

. ManniBarbara rors
Lehner Daniéle 0:58.58 1

. ReberHanspeter 05306 1
Spring Franziska 1:07.26 1

L Stenerkurt 08324 1
von Gunten Silvia 1:03.28 1

Frauen 35
1 Ekdahl Malin

Frauen 45
1 Dietiker Carine

2 Gardoni-Deffontaines

Bénédicte
3 AppiusAnita 05519 949,
4 Baer Ursula 0:5616 933

Ménner 40
1 Zorcher Martin 03521 1050,
2 Huberfrich 03756 978
3 Butikofer Philipp 0:3803 975
4 Schmid Roger 0:4759 773

3 Wisler Andreas | 05904 792,
Manner 50

1 Lebundgut Armin 0:38.35 1043
2 StreitNikeus 04024 996
3 Sommer Christoph 0:4145 964
A4 Schénholzer Kurt | 04237 944
5 Rindlisbacher Martin  0:4439 901
6 Dietiker Simon 0:5517 728

Ménner 55
1 Andrade Fernando

2 Bringold Andreas
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3 ZellerMartin 04811 | 927, Bourgnon Pierre 5.5 7 MerzBeate 4154 4
4 DecorvetHerbert 05722 778 8 Steffens Andrea anz oA
5 Gller Ruedi 05839 761 9 Meienhofer Judith 3427 A
6 KottmeyerRene | 0:58.58 757 10 Appuis Anita 2861 3.
7 RigoletJose 10342 701,

Frauen 60
Ménner 60 1. Keller Jacqueline 6805 &
1 Appius Aeneas 0:41.09 1086 2 Buobpriska 6708 6
2 BeelerKarl 04506 991 3 Remy-De Vito Giuseppina 6225 9.
3 UmmelBeat 0:4747 935 4 UmmelSusanne 6196 6
4 RonchettiYves 04817 | 925 5 BucherRita 6007 6
5 RieggHerbert 05424 821 6 ZuberHelen 5742 6
6 Weberkdy ! 05622 793 7. Merchy Judith 5599 7.
7. Scarcella Giovanni - 05900 757 8 sSallinMarianne 5489 5
8 Kbstinger Guido 10014 742, Frauen 35 9 LpsSusanne S 6
9 RehmannThomas 10526 683 1 EkdahlMalin 6857 8 10 NemesPrisca 3488 4
10 Buserfranz 11010 637 2 FahrijeMorina 6455 12

Frauen 65
Manner 65 Frauen 40 1 CrottiRomana 6610 10,
1 SidlerSepp 04638 1087 1 HautmannAndrea 6358 6 2 KaufmannMonks 4588 4
2 SchwietePeter 05147 979 2 TeinaMenuela 3457 3 3 WaldmeyerJana 4307 4
3 Bussard Claude 05339 945 4 ScheussBvelyne 4270 5
4 FreburghousRené 05637 g95  Frauen4s
5 Jud Markus 05732 881 1 Morgado Madalena 7013 1M Frauen 70
6 TrinklerRichard 10830 740 1 MathysOdila 7072 9.

2 Soldini Maria

Maénner 70

1 Hirschi Werner 0:49.25 1039 4 |l Liselotte
2 GuggisbergWilli 05140 994 5 Muller Anna-Marie 2477 3
3 Gassmann Peter 0:53.01 969
4 swittKedl 05322 963 8 MeliCloudia 4341 4  (Frauen7s
5 Remy Charles-Henri 10011 854 9 Wind Regula 2604 3 1 TenSew %209 7
10 Neff Beatrice 2324 3. 2.Cafemtehea B >.
Maénner 75
1 KundertHanspeter 05958 1022 Frauen 50 Manner 40
2 von Gunten Hans 1:01.28 997 1 lIseli Jeannine 7029 7 ’IBrugnatt\ M|che\e .............. 6 704 44444444 9
3 Andrist Bernhard 10229 981 2 MartyStefan 6575 6
4 Schibig Viktor 10532 935 3 ZdrcherMartin 6518 8
5 Stocker Xaver 11028 870 4 Wettstein Markus 5728 6
........................................................... 5 Sehomid o eea .
Ménner 80 6 Sommer Christian 4460 4
1 Widmer Paul 1:0317 1000 7 Butikofer Philipp 4216 4
8 Kummer Stefan 4163 5.
Manner 85
1 Sablone Gregorio 1:06.07 1000 Msnner 45
i Lt S Lo 2 1 Aebischer Adrian 6281 8
Zwischenrangliste 2 Krieger Peter 5963 7
. Frauen55 L UEETITIT LT
naCh 14 Lanen 1 Koller Doris 7385 b .3‘..‘5‘.@99??‘?/.".???? ................ 5403 44444444 5
Es wird nur aufgelistet wer 3 und mehr 2 GordoniDeffontaines 6495 7 4 HemeraVicente . 8314 .8
Laufe absolviert hat. Jokerldufe und Bénédicte 5 Trissel Stefan 5146 6
Bonuspunkte sind in den Punktezahlen crrrrrrrrreersteeeseeeee e T TERTL T T
enthalten. Details auf der Homepage 3 Tamner Christine 6271 6 6 Zeder Andreas 4563 4
A BaerUsula 5410 6 7 FlieliStéphane 4328 5
bYalking 5 Moreira Rosa 4808 5 8 Wisler Andreas 3913 5
Bischof Magdalena 3 g DL TOTEIETOSE L TEERL s o seraAndreas T
........................................................... 6 von Gunten Si\via 4365 9 9 Sekinger BV’UHO 3228 4
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10 Jost Hansueli 2162 3 22 Zeller Martin 2705 3 9 Trinkler Richard 3291 5

11 Leuenberger Michele 2153 3 23 CastrovinciBruno 2486 3 10 Etter Jakob 3272 3
11 Jeanneret-Grosjean Claude 3267 4
§ Mannergo [ Jeanneret:Grosiean Claude 3267 4
Ménner 50 anner 12 Pfister Rolf 3094 4
’I Schénho‘zer Kurt 6046 6 /IAlthaUSROHf6599 ‘‘‘‘‘‘ 9 .............................................................
2 Fournier David 5146 5 2 HayozBrwin 6452 7. Ménner 70
3 GerberRoger 4993 5 3 UmmelBeat 6227 8 1 Guggisbergwili 7030 10
4 Domingues Lopes 4876 7 A Appius Aeneas 5730 5 2 Terreaux Bernard 6503 6
..... JoseCarlos 5 BeelerKarl 5525 5 3 Stritt Karl 5852 7
5 lebundgutArmin 4581 4 4 Alchewilm Klaus 5440 7 4 GassmannPeter 5793 6
6 Kellerhals Martin 2983 3 7 VogelBruno 4879 6 5 RemyCharles-Henri 5053 6
7 MafenAndreas 231 308 ZuberRalf 4768 6 6 HirschiWemer - sag 4
T J o e ol
Ménner55 1OFtR/4498 """" 7 ............................................................
urs ene
1 Pi\eggiAndrea 6526 8 11M|P| """"""""""" 4450 """" 5 8MaederWa|ter .................. 3165 44444444 3
......................................................... o Pa ,
2 Reis Victor BATA 8 el 9 MesserliPeter 2760 3
........................................................... /]2 Leimgruber Jorg 4395 5
3 Staher gLy 12 Lemgruber Jorg 4395 8, )
ALbd ...... F .l ...................... 7 ............. 13 Ronchetti Yves 3894 4 Manner 75
....... sbundgut fritz. 3870 30y ydegger Beot 3466 3 1 Schallibaum Ruedi 7362 8
& R Al cag et M4 NydeggerBeat | ...3468 .3
........................................................... 15 Rehmann Thomas 3429 5
8 Mot S cqon 50 J5RehmamnThomes 3427 5.
........................................................... /]6 Weber Edy 3226 4
e copr e o Weberfdy .82 4
........................................................... /I7 Buser Franz 2995 4
8 ozt Agim cozy e M BuserFranz L2954
........................................................... /]8 Furst Roland 2437 3
5 Kortmeyer Roné wgon g BFUrstRoland S
........................................................... flq Wagmann Michae\ 227*] 3
0 B wen en 19 Wagmann Michael 2271 3,
........................................................... 20 ZUber Benno 2226 3
11 Bringold Andross aagy o 0 ZuberBemmo 22263
72 Rigolet Jose¢ 4238 6 M&nner 65
13 Nivola Gianpaolo 4198 91 Sidler Sepp 6894 11 Manner 80
14 Decorvet Herbert 4185 5 2 Dunlop Stephen 6766 6 1 Chavaillaz Bernardin 6945 .8
15 Gilliéron Christophe - 3381 3 3 Wafler Ueli 6536 6 2 Widmer Paul 6445 8
16 BognanniLuigi 381 3 4 sudMarkes 6414 13 3 ZifleEmst 3173
o e Dot o MELT
M8 lenKut 3094 3 4 Piccand Gabriel 6175 7~ Manner8%
19 ObertiMarco 2937 37 Schacher Christian 5021 7 .L.SebloneCregorio . 6e00 M.
20 Schmid Patrick 2879 3 ! p
444444444 INEIATES S22 B FreburghausRene 5649 % stand 18.8.2023.
2’WGrutterMatth|as ............... 2731 ... 3 Anderungen vorbehalten. Es gilt die

aktuelle Version auf www.smrun.ch

Inserate im Journal

Inserate s/winnen IX 4x Jahrlich
LS it . 188x250mm o CHR290- CHE 970~ .
VaSelte e, quer 188x125mm .. .CHF180~ ... CHFE 620 ...
VBSete e, quer 188x80mm L CHEISO~ CHE 490 .
YsSeitehoch 62x250mm o CHETSO- CHE 490~
VeSeitequer 188x60mm o WCHEI20 CHE 390~
Zuschlége auf Inseratepreise geméss Liste Inserate fir Laufcupveranstalter
AarDIG e 2% . % Seite quer, 4-farbig 180~
Umschlagseite vorne, innen, 4-farbig 5% . 1Seite, 4-farbig . 290~ ...
Umschlagseite hinten, aussen, 4-farbig 150%
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Hauptsponsorin

Zurcher
antonalbank
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