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Aus dem Vorstand

Danke!
Geht es Dir auch so? Die Wochen 
und Monate ziehen vorbei 
und schon ist wieder ein Jahr 
vorüber. Ich blicke mit Dank-
barkeit auf diese Zeit, konnten 
wir doch viele freudige Erfolge 
feiern, smrun wieder auf Kurs 
bringen und soziale Kontakte 
erneut aktiv pflegen. 

Eine 25-köpfige Delegation 
wird im Januar die Reise an 
die Marathon-EM der Masters 
auf die Insel Madeira antreten. 
Nachmeldungen für Kurzent-
schlossene sind, mit Nachmel-
degebühr, noch bis Ende Jahr 
möglich.

Der Vorstand hat an seiner 
Sitzung vom 11. November drei 
Jahresziele für 2023 festgelegt, 
denen wir grösste Aufmerksam-
keit widmen werden. 1. Für die 
Mitgliederwerbung ist die Berg-
lauf- und Trail-EM in Adelboden 
zentral. 2. Für die Mitglieder-
pflege stehen die Jubiläums-GV 
und auch die EM in Adelboden 
im Fokus. 3. Für ein moderneres 
und frischeres Erscheinungsbild 
soll eine neue Website aufge-
baut werden. 

In dieser Ausgabe sind bereits 
die Anmeldeformulare für Adel-
boden enthalten. Damit ermög-
lichen wir eine perfekte Planung 
und Vorbereitung der Übernach-
tungsmöglichkeiten, Freizeitan-
gebote, Verpflegung und Wett-
kämpfe. Bitte lest diese Beiträge 
aufmerksam durch. 

Wir freuen uns, euch alle an 
einem nächsten Anlass mit den 
bestens bekannten smrun-Shirts 
wieder zu erkennen und mit 

dem Kürzel „smrun“ in der Rang-
liste zu finden. Danke, dass ihr 
Mitglied bei smrun seid, danke, 
dass ihr dem Vorstand euer 
Vertrauen schenkt und danke, 
dass wir gemeinsam einen sinn-
erfüllten Weg gehen dürfen. 

I m Namen des Vorstandes 
wünsche ich euch allen eine 
schöne Weihnachtszeit und einen 
guten Start ins neue Jahr 2023 
mit Gesundheit und Freude -  
auf zu neuen Er folgen und 
Abenteuern!

René Fürst
Präsident smrun

Merci beaucoup !
Est-ce que tu ressens la même 
chose ? Les semaines et les mois 
passent et une année s'est déjà 
écoulée. Je regarde cette période 
avec gratitude, car nous avons 
pu fêter de nombreux succès, 
remettre smrun sur les rails et 
entretenir à nouveau activement 
les contacts sociaux. 

Une délégation de 25 personnes 
se rendra en janvier sur l'île de 
Madère pour participer aux 
championnats d'Europe de mara-
thon des masters. Les inscrip-
tions tardives pour les coureurs 
de dernière minute sont encore 
possibles jusqu'à la f in de 
l'année, moyennant des frais 
d'inscription supplémentaires.

Lors  de sa réunion du 11 
novembre, le comité directeur a 
fixé trois objectifs annuels pour 
2023. 1) Pour le recrutement 

des membres, les champion-
nats d'Europe de course de 
montagne et de trail à Adel-
boden sont essentiels. 2. pour le 
suivi des membres, l'AG du jubilé 
et les CE à Adelboden sont au 
centre des préoccupations. 3. 
un nouveau site Internet doit 
être mis en place pour donner 
une image plus moderne et plus 
fraîche. Nous consacrerons notre 
plus grande attention à ces trois 
objectifs. 

Ce numéro contient déjà les 
formulaires d'inscription pour 
Adelboden. Cela nous permet de 
planifier et de préparer parfai-
tement les possibilités d'héber-
gement, les offres de loisirs, la 
restauration et les compétitions. 
Nous vous prions de lire attenti-
vement ces articles. 

Au nom du comité directeur, je 
vous souhaite à tous un joyeux 
Noël et un bon début d'année. 
Nous nous réjouissons de vous 
reconnaître tous lors d'une 
prochaine manifestation avec 
les maillots smrun parfaitement 
connus et de vous retrouver dans 
le classement avec l'abréviation 
«smrun». Merci d'être membre 
de smrun, merci d'accorder votre 
confiance au comité directeur 
et merci de nous permettre de 
suivre ensemble un chemin plein 
de sens. 

Je te souhaite tout le bonheur, la 
santé et la joie en 2023 - en route 
pour de nouveaux succès et de 
nouvelles aventures !

René Fürst
Président smrun
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Grazie!
Anche voi la pensate così? Le 
settimane e i mesi passano e un 
altro anno è già finito. Guardo a 
questo periodo con gratitudine, 
perché siamo riusciti a celebrare 
molti successi gioiosi, a rimet-
tere in carreggiata smrun e a 
coltivare di nuovo attivamente 
i contatti sociali. 

Una delegazione di 25 persone 
si recherà ai Campionati europei 
master di maratona sull'isola 
di Madeira a gennaio. Le iscri-
zioni tardive per i partecipanti 
dell'ultimo minuto sono ancora 
possibili fino alla fine dell'anno, 
soggette a una tassa di iscrizione 
tardiva.

Nella riunione dell'11 novembre, 
il Consiglio di amministrazione 

ha fissato tre obiettivi annuali 
per il  2023. 1) I  Campionati 
europei di corsa in montagna 
e di trail ad Adelboden sono 
fondamentali per il reclutamento 
dei soci. 2) L'Assemblea generale 
per l'anniversario e i Campionati 
europei di Adelboden saranno 
al centro della coltivazione dei 
soci. 3. è necessario sviluppare 
un nuovo sito web per ottenere 
un'immagine più moderna e 
fresca. Dedicheremo la nostra 
massima attenzione a questi tre 
obiettivi. 

Questo numero contiene già i 
moduli di iscrizione per Adel-
boden. Questo ci consentirà di 
pianificare e preparare perfetta-
mente l'alloggio, le attività ricrea-
tive, il catering e le gare. Leggete 
attentamente questi articoli. 

A nome del Comitato esecutivo, 
auguro a tutti voi uno splen-
dido periodo natalizio e un 
buon inizio del nuovo anno. Non 
vediamo l'ora di riconoscervi 
tutti in occasione di un pros-
simo evento con i familiari nastri 
smrun e di trovarvi nelle classi-
fiche con la sigla «smrun». Grazie 
per essere un membro di smrun, 
grazie per aver riposto la vostra 
fiducia nel consiglio direttivo e 
grazie per averci permesso di 
percorrere insieme un cammino 
significativo. 

Vi auguro il meglio, salute e gioia 
per il 2023, verso nuovi successi 
e avventure!
Saluti sportivi

René Fürst, Presidente di swiss 
masters running
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Einladung Jubiläums-Generalversammlung

Einladung Generalversammlung smrun 2023
Samstag, 15. April 2023 um 9.45h in Eschenbach (SG) - Ab 9.30h offeriert der SC Diemberg Kaffee und Gipfeli

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. Preisübergabe und Ziehung Masters Laufcup 2022

	Preisberechtigte sind im Journal 4/2022 und im Internet auf www.smrun.ch publiziert.

	Die Preisgelder und –Produkte müssen persönlich abgeholt werden und werden nur an der Gene-
ralversammlung 2022 ausbezahlt oder übergeben. Im Falle der Verhinderung ist eine Stellvertre-
tung im Voraus schriftlich zu bezeichnen. Die abholende Person muss eine Vollmacht vorweisen.

10. Verschiedenes

Mehr Informationen zur GV 2023 werden wir mit dem Journal 1/2023 kurz vor der GV an die Mitglieder 
versenden. 
 
Mit sportlichen Grüssen
René Fürst, Präsident

 
Bitte meldet euch bis zum 28. Februar 2023 für die Jubiläums-Generalversammlung an: GV@smrun.ch

Um 17.30h beginnt die 50-Jahre Jubiläumsfeier mit Abendessen und Unterhaltung.
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Invitation assemblée générale anniversaire

Convocation à l’assemblée générale de 2023 du smrun 
le samedi 15 avril 2023 à 9.45h à Eschenbach (SG) - Dès 9h30, le SC Diemberg offre le café et les croissants.

Ordre du jour
1. Accueil
2. Procès-verbal de l’AG 2022
3. Rapport annuel du président
4. Rapport financier

	Commentaires du caissier et lecture du rapport des réviseurs

	Décharge du comité

	Présentation et approbation du budget 2023

5. Élections
6. Activités 2023

	CE Masters Marathon Madère

	CE course de montagne et trail Adelboden

	CM course de montagne et trail Madère

	autres activités du clubb

7. Propositions et motions
	Conformément à l‘article 16 des statuts, elles doivent être remises au Président au plus tard  

12 jours avant l‘Assemblée générale, soit jusqu’au 3 avril 2023, par écrit ou par voie électronique.

8. Distinctions, récompenses, hommages
9. Remise des prix et tirage au sort de la «  Masters Laufcup 2022 »

	Le classement final est publié dans le Journal 4/2022 et sur internet www.smrun.ch.

	Les prix et les produits doivent être retirés personnellement et ne seront versés ou remis que lors 
de l’Assemblée générale 2022. En cas d’empêchement, un remplaçant doit être désigné à l’avance 
par écrit. La personne qui vient chercher le prix doit présenter une procuration.

10. Divers

Nous enverrons plus d’informations sur l’AG 2023 aux membres avec le Journal 1/2023 peu avant l’AG. 
 
Avec nos salutations sportives 
René Fürst, président

Veuillez vous inscrire à l’Assemblée générale anniversaire avant le 28 février 2023 : GV@smrun.ch 

La fête du 50e anniversaire débute à 17h30 avec un dîner et des animations.
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Berglauf- und Trail-EM 2023

Berglauf- und Trail-EM 2023 in 
Adelboden – Ein Glücksfall für 
alle!

Wir freuen uns, dass die Vorbe-
reitungen für die geplanten 
Europameisterschaften vorwärts 
gehen. Auch vom Vorstand aus 
wollen wir uns sehr gut vorbe-
reiten, damit auch dieser Anlass 
zu einem vollen Jubiläums-
Erfolg für smrun LäuferInnen, 
Fans und Begleitpersonen wird. 
Damit  wir  opt imal  planen 
können, haben wir in dieser 
Ausgabe bereits die Anmeldung 
für die Veranstaltung selbst und 
die Anmeldung für die Läufe 
publiziert. Ihr helft uns sehr, 
wenn ihr diese beiden Anmelde-
formulare termingerecht zurück-
schickt. Danke vielmals. 

Ich kann Euch schon einiges 
verraten. Am Freitag wollen wir 
mit einem fulminanten Umzug 
und einer eindrücklichen Eröff-
nungszeremonie in die Euro-
pameisterschaften starten und 
dort natürlich Euch alle dabei-
haben. Am Freitag können auch 
die Startnummern für den Trail-
lauf abgeholt werden, denn am 
Samstag geht es frühmorgens 
auf den knackigen, 35km langen, 
Parcours. Der Sonntag ist für den 
Berglauf reserviert. Die EM-Berg-
laufstrecke wurde gegenüber 
der originalen Vogell isi lauf-
Strecke auf 8,8 km gekürzt, 
dies auf Anweisung von Euro-
pean Masters Athletics (EMA) 
und World Mountain Running 
Association ( WMRA). EMA und 
WMRA haben unseren Antrag 
zur Öffnung der EM für die 
Kategorien M/W80 und M/W85 
nicht genehmigt. Ich konnte 

mich jedoch im OK durchsetzen 
und jetzt können unsere Läufe-
rInnen M/W80 und M/W85 in 
altersgerechten Kategorien auch 
auf der Original-EM-Berglauf-
Strecke starten, erhalten auch 
Medaillen und eine würdige 
Siegerehrung (einfach ohne Titel 
und Teamwertung). Es ist jetzt 
an Euch, durch eine zahlreiche 
Teilnahme zu zeigen, dass diese 
beiden Kategorien berechtigt 
sind! LäuferInnen von 18 bis 34 
haben die Gelegenheit in einer 
separaten «Open»-Kategorie 
über die Original-Vogellisilaufs-
trecke zu starten. 

Da smrun Jubi läum feier t , 
wollen wir unseren Mitgliedern 
auch einiges im Rahmenpro-
gramm bieten. Das Gruppen-
haus «Chalet Janzteam» wurde 
als «Swiss House» reserviert, 
damit diejenigen, die es wollen, 
zu vorteilhaften Preisen über-
nachten können. Wer sich als 
HelferIn engagiert,  kann im 
«Swiss House» sogar kostenlos 
übernachten. Je nach Anmel-
dezahl werden wir ein weiteres 
Gruppenhaus reservieren. 

Am Freitagmorgen erwarten 
wir das swiss team der Trail-
LäuferInnen und gegen Mittag 
auch die BergläuferInnen. Ein 
feines Risotto-Mittagessen ist 
der kulinarische Auftakt für 
unser gemeinsames Abenteuer 
beim schönsten Talabschluss 
der Schweiz! Am Samstagabend 
feiern wir mit einer Pasta-Party 
die ersten Erfolge. 

Smrun bietet unseren Mitglie-
dern und den Gästen aus ganz 
Europa verschiedene kostenlose 

Workshops an. Geplant sind etwa 
«Fahnenschwingen», «Alphorn-
b l a s e n » ,  « S p o r t l e r - G o t t e s -
dienst», «Schnitzen», «Dorfrund-
gang oder Vortrag Adelboden» 
oder «Legende des Vogellisi». 
Dies soll allen unsere Traditionen 
und Bräuche noch näherbringen 
und den Event in bleibender 
Erinnerung behalten.

Ich rufe Dich, liebes Mitglied, 
dazu auf, als LäuferIn, Fan oder 
Begleitperson diesen einma-
l igen Event zusammen mit 
dem swiss team in Adelboden 
zu geniessen. Kommt alle nach 
Adelboden, damit wir smrun als 
stolzer Verein und ein erfolgrei-
ches riesiges swiss team präsen-
tieren können! Als grösster Lauf-
sportverein der Schweiz. mit 
über 1'000 Mitgliedern, träume 
ich davon 200 an der Startlinie 
und weitere 300 als Fans vor Ort 
zu begrüssen. 

Schaut doch von Zeit zu Zeit 
für News auf die Webseite  
www.smrun.ch 

Sportliche Grüsse
René Fürst,  Präsident swiss 
masters running
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Championnats d’Europe de course de montagne et de trail 2023

Championnats d'Europe de 
course de montagne et de trail 
2023 à Adelboden - Une aubaine 
pour tous !

Nous sommes heureux de cons-
tater que les préparatifs pour les 
championnats d'Europe prévus 
vont bon train. Le comité direc-
teur veut lui aussi se préparer au 
mieux pour que cet événement 
soit un succès pour les coureurs, 
les supporters et les accompag-
nateurs de smrun. 

Pour que nous puissions planifier 
au mieux, nous avons déjà publié 
dans ce numéro les inscriptions 
pour la manifestation elle-même 
et pour les courses. Vous nous 
aiderez beaucoup si vous nous 
renvoyez ces deux formulaires 
d'inscription dans les délais. 
Merci beaucoup. 

Je peux déjà vous dévoiler quel-
ques éléments. Vendredi, nous 
voulons commencer les Cham-
pionnats d'Europe avec un 
défilé éblouissant et une céré-
monie d'ouverture impression-
nante, et vous y serez bien sûr 
tous présents. Le vendredi, vous 
pourrez également retirer vos 
dossards pour la course de trail, 
car le samedi, vous partirez tôt 
le matin pour un parcours diffi-
cile de 35 km. Le dimanche est 
réservé à la course de montagne. 
Le parcours de la course de 
montagne des championnats 
d'Europe a été raccourci à 8,8 km 
par rapport au parcours original 
de la Vogellisilauf, ceci sur ordre 
de l'European Masters Athletics 
(EMA) et de la World Mountain 
Running Association ( WMRA). 
L'EMA et la WMRA n'ont pas 

approuvé notre demande d'ou-
verture des CE aux catégories M/
W80 et M/W85. J'ai cependant 
pu m'imposer au sein du CO et 
désormais, nos coureurs M/W80 
et M/W85 peuvent également 
prendre le départ dans des caté-
gories adaptées à leur âge sur 
le parcours original des CE de 
course en montagne, ils reçoi-
vent également des médailles 
et une cérémonie de remise des 
prix digne de ce nom (simple-
ment sans titre ni classement 
par équipe). C'est maintenant à 
vous de montrer, par une partici-
pation nombreuse, que ces deux 
catégories sont justifiées ! Les 
coureurs de 18 à 34 ans ont l'oc-
casion de prendre le départ dans 
une catégorie «Open» séparée, 
sur le parcours original de la 
course de Vogellisi. 

Comme smrun fête son anniver-
saire, nous souhaitons égale-
ment proposer à nos membres 
un programme d'accompag-
nement. La maison de groupe 
«Chalet Janzteam» a été réservée 
en tant que «Swiss House», afin 
que ceux qui le souhaitent puis-
sent passer la nuit à des prix 
avantageux. Les personnes qui 
s'engagent en tant que béné-
voles peuvent même passer la 
nuit gratuitement dans la «Swiss 
House». En fonction du nombre 
d'inscriptions, nous réserverons 
une autre maison de groupe. 

Le vendredi matin, nous atten-
dons la swiss team des coureurs 
de trail et vers midi également 
les coureurs de montagne. Un 
délicieux risotto à midi sera le 
prélude culinaire à notre aven-
ture commune dans la plus belle 

vallée de Suisse ! Le samedi 
soir, nous fêterons les premiers 
succès avec une pasta-party. 
smrun propose à ses membres et 
à ses invités venus de toute l'Eu-
rope différents ateliers gratuits. 
Sont prévus par exemple «lancer 
de drapeau», «jouer du cor des 
Alpes», «service religieux des 
sportifs», «sculpture sur bois», 
«visite du village ou conférence 
d'Adelboden» ou «légende du 
Vogellisi». Cela doit permettre 
à tous de se rapprocher encore 
plus de nos traditions et de 
nos coutumes et de garder un 
souvenir durable de l'événement.

Je t ' invite,  cher membre, à 
prof iter  de cet  événement 
unique avec le swiss team à 
Adelboden en tant que coureur, 
fan ou accompagnateur. Venez 
tous à Adelboden pour que 
nous puissions présenter smrun 
comme une association fière et 
un énorme swiss team couronné 
de succès ! En tant que plus grand 
club de course à pied de Suisse, 
avec plus de 1000 membres, je 
rêve de pouvoir accueillir 200 
personnes sur la ligne de départ 
et 300 autres en tant que fans 
sur place. 

N 'hés i tez  pas  à  consulter 
de temps en temps le site  
www.smrun.ch pour avoir des 
nouvelles. 

Salutations sportives
René Fürst, président de swiss 
masters running

swiss masters runningDezember 202210



Campionati europei master di corsa in montagna e trail 2023

Campionati europei di corsa 
in montagna e di trail 2023 ad 
Adelboden - Un colpo di fortuna 
per tutti!

Siamo lieti che i preparativi 
per i  Campionati europei in 
programma stiano andando 
avanti .  Anche da par te del 
consiglio direttivo, vogliamo 
prepararci al meglio per far 
sì  che anche questo evento 
sia un successo per l'anniver-
sario di smrun runner, tifosi e 
accompagnatori. 

Per poter pianificare al meglio, 
abbiamo già pubblicato in 
questo numero le iscrizioni 
all'evento stesso e le iscrizioni 
alle corse. Ci aiuterà molto se 
restituirà questi due moduli di 
iscrizione in tempo. Grazie mille. 

Posso già dirvi alcune cose. 
Venerdì vogliamo dare il via ai 
Campionati Europei con una 
sfi lata bri l lante e una ceri-
monia di apertura impressio-
nante e, naturalmente, con la 
presenza di tutti voi. Venerdì 
potrete anche ritirare i pettorali 
per il trail run, perché sabato 
si partirà la mattina presto sul 
percorso lungo di 35 km. La 
domenica è riservata alla corsa 
in montagna. I l  percorso dei 
Campionati europei di corsa in 
montagna è stato ridotto a 8,8 
km rispetto al percorso originale 
di Vogellisilauf, su indicazione 
dell'European Masters Athletics 
(EMA) e della World Mountain 
Running Association ( WMRA). 
L'EMA e la WMRA non hanno 
approvato la nostra richiesta di 
aprire i campionati europei per 
le categorie M/W80 e M/W85. 

Tuttavia, sono riuscito a preva-
lere nel Comitato Organizza-
tore e ora i nostri corridori M/
W80 e M/W85 possono partire 
in categorie adeguate all'età sul 
percorso originale di corsa in 
montagna della CE, ricevendo 
anche medaglie e una ceri-
monia di premiazione dignitosa 
(semplicemente senza titoli e 
classifica di squadra). Spetta ora 
a voi dimostrare che queste due 
categorie sono giustificate da 
una partecipazione numerosa! I 
corridori dai 18 ai 34 anni hanno 
l'opportunità di partire in una 
categoria separata «Open» sul 
percorso originale per uccelli.
 
Poiché smrun festeggia il suo 
anniversario, vogliamo offrire 
ai nostri soci qualcosa anche 
nel programma sociale. La casa 
collettiva «Chalet Janzteam» è 
stata riservata come «Casa Sviz-
zera» per consentire a chi lo 
desidera di pernottare a prezzi 
vantaggiosi. Chi si offre volon-
tario come aiutante può anche 
soggior nare  gratui tamente 
nella «Casa Svizzera». In base al 
numero di iscrizioni, verrà riser-
vata un'altra casa per gruppi. 
Venerdì mattina ci aspetta la 
squadra svizzera di trail runner e 
verso mezzogiorno anche quella 
di corsa in montagna. Un raffi-
nato pranzo a base di risotto è 
il preludio culinario della nostra 
avventura insieme nella più bella 
valle della Svizzera! Sabato sera 
festeggiamo i primi successi con 
un pasta party. 

smrun offre ai nostri  soci e 
agl i  ospit i  provenient i  da 
tutta Europa diversi  work-
shop gratuiti .  Sono previsti , 

ad esempio, «l'alzabandiera», 
«il suono del corno alpino», «il 
servizio sportivo», «l'intaglio», 
«la visita al villaggio o la confe-
renza di  Adelboden» o «la 
leggenda dei Vogellisi». Questo 
dovrebbe avvicinare ancora di 
più le nostre tradizioni e usanze 
a tutti e rendere l'evento un 
ricordo duraturo.

Ti invito, caro socio, a goderti 
questo evento unico insieme alla 
squadra svizzera ad Adelboden 
come corridore, tifoso o accom-
pagnatore. Venite ad Adelboden 
per presentare smrun come un 
club orgoglioso e una squadra 
svizzera di successo! Essendo il 
più grande club podistico della 
Svizzera con oltre 1000 soci, 
sogno di accoglierne 200 alla 
linea di partenza e altri 300 come 
tifosi sul posto. 

Consultate di tanto in tanto il 
sito web www.smrun.ch per 
conoscere le novità. 
Saluti sportivi

René Fürst, Presidente di swiss 
masters running
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Sitzung Laufkommission in Olten

Oktober 2022 im Bahnhofbuffet.
Der Bahnhof Olten ist nicht 
nur ein Drehkreuz für die SBB, 
sondern häufig auch Versamm-
lungspunkt für smrun Sitzungen 
d e s  Vo r s t a n d e s  o d e r  d e r 
Laufkommission.

Um 18 Uhr treffen wir 
uns meist im Bahn-
hofbuffet oder in der 
näheren Umgebung.
Es wird diskutiert, 
ausgetauscht,  t ief 
durchgeatmet usw. wie das 
„Sitzungsleben“ so für jeden 
Einzelnen sein kann.
Die Planung des Laufcups bringt 
viel Vorarbeit für Willi Guggis-
berg mit. Am Treffen gilt es dann, 
definitiv zu entscheiden welche 
Läufe im folgenden Jahr dabei 
sind.
Leider ist es nicht immer ganz 
einfach alle Ansprüche zu integ-
rieren (Region,Walking, Alterska-
tegorien etc.) Viele Veranstalter 
sind auch etwas zurückhal-
tender geworden. Die Daten der 
Schweizermeisterschaften sind 
immer fix vorgegeben von Swiss 
Athletics.

Die Zeit vergeht oft so schnell, 
wie die Züge im Minuten-Takt 
durch den Bahnhof ein- und 

ausfahren. Es gilt speditiv durchs 
Programm zu gehen. In der 
Arbeitswelt heisst das bekannt-
lich „Business Lunch“, denn auch 
wir geniessen dazwischen die 

feinen bereit gestellten Sand-
wich, einfach am Abend.
Zur Rückreise mit den Zügen 
fahren alle wieder in verschie-
d e n e  H i m m e l s r i c h t u n g e n 
heimwärts, in der Hoffnung, 
noch vor Mitternacht zu Hause 
anzukommen.

Wir wünschen viel Erfolg für den 
Laufcup 2023

Weitere Ideen für neue Lauf-
anlässe zum Laufcup s ind 
willkommen. 

Die Laufkommission (v.l.n.r.):
René Fürst
Urs Blöchlinger (neu)
Christine Hoz-Hug
Markus Jud (neu)
Willi Guggisberg
Ueli Käser
Ruth Mäder (neu)
Nicht auf Foto:
Marlis Luginbühl (Swiss-Athletics) 
Susanne Ummel
Emil Berger
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 1. PERSON

Name 
Nom de famille

Vorname 
Prénom

Strasse / Nr. 
rue / No

PLZ / Ort 
c.p. / lieu

Telefon 
Téléphone

E-Mail 
E-mail

Geburtsdatum 
Date de naissance

ICH NEHME TEIL / JE PARTICIPERAI

  Berglauf / Course de montagne (9.7.23)

  Trail (8.7.23)

  Begleitperson / accompagnant(e)

Die Startgebühr wird bei Anmeldungen bis zum 30.1.2023 von smrun 
übernommen. / Les frais d‘inscription sont pris en charge par smrun pour les 
inscriptions effectuées jusqu‘au 30.1.2023.

ÜBERNACHTUNG / HÉBERGEMENT

 Ich organisiere meine Übernachtung(en) selber 
 J‘organise moi-même mon hébergement

Übernachtung Swiss House 6.7.-7.7.23  7.7.-8.7.23  8.7.-9.7.23 
Nuitée Swiss House    

  Einzelzimmer / Chambre simple 
  Doppelzimmer / Chambre double 
  Mehrbettzimmer mit anderen / Chambre à plusieurs avec d‘autres  

Die Zimmer werden durch den Vorstand zugeteilt. Swiss House hat nur wenige 
Einzel- oder Doppelzimmer, der Grossteil sind Mehrbettzimmer.
Übernachtungspreise: 1 Nacht 75.- / 2 Nächte 130.- / 3 Nächte 190.-
Im Preis inbegriffen sind Übernachtung, Kurtaxe, Bettwäsche, WLAN, Zuschläge, 
Reinigung, Helferpersonal. Die Übernachtung für Helfer:innen wird von smrun 
übernommen.    
Les chambres sont attribuées par le comité directeur. Swiss House ne dispose que 
de quelques chambres simples ou doubles, la plupart sont des chambres à 
plusieurs lits.
Prix de la nuitée : 1 nuit 75.- / 2 nuits 130.- / 3 nuits 190.-.
Le prix comprend la nuitée, la taxe de séjour, les draps, le WLAN, les suppléments, 
le nettoyage, le personnel d‘assistance. L‘hébergement des bénévoles est pris en 
charge par smrun.

 2. PERSON

Name 
Nom de famille

Vorname 
Prénom

Strasse / Nr. 
rue / No

PLZ / Ort 
c.p. / lieu

Telefon 
Téléphone

E-Mail 
E-mail

Geburtsdatum 
Date de naissance

ICH NEHME TEIL / JE PARTICIPERAI

  Berglauf / Course de montagne (9.7.23)

  Trail (8.7.23)

  Begleitperson / accompagnant(e)

Die Startgebühr wird bei Anmeldungen bis zum 30.1.2023 von smrun 
übernommen. / Les frais d‘inscription sont pris en charge par smrun pour les 
inscriptions effectuées jusqu‘au 30.1.2023.

ÜBERNACHTUNG / HÉBERGEMENT

 Ich organisiere meine Übernachtung(en) selber 
 J‘organise moi-même mon hébergement

Übernachtung Swiss House 6.7.-7.7.23  7.7.-8.7.23  8.7.-9.7.23 
Nuitée Swiss House    

  Einzelzimmer / Chambre simple 
  Doppelzimmer / Chambre double 
  Mehrbettzimmer mit anderen / Chambre à plusieurs avec d‘autres  

Die Zimmer werden durch den Vorstand zugeteilt. Swiss House hat nur wenige 
Einzel- oder Doppelzimmer, der Grossteil sind Mehrbettzimmer.
Übernachtungspreise: 1 Nacht 75.- / 2 Nächte 130.- / 3 Nächte 190.-
Im Preis inbegriffen sind Übernachtung, Kurtaxe, Bettwäsche, WLAN, Zuschläge, 
Reinigung, Helferpersonal. Die Übernachtung für Helfer:innen wird von smrun 
übernommen.    
Les chambres sont attribuées par le comité directeur. Swiss House ne dispose que 
de quelques chambres simples ou doubles, la plupart sont des chambres à 
plusieurs lits.
Prix de la nuitée : 1 nuit 75.- / 2 nuits 130.- / 3 nuits 190.-.
Le prix comprend la nuitée, la taxe de séjour, les draps, le WLAN, les suppléments, 
le nettoyage, le personnel d‘assistance. L‘hébergement des bénévoles est pris en 
charge par smrun.

ANMELDUNG  BERGLAUF UND TRAIL EM DER MASTERS
INSCRIPTION CE DES MASTERS SUR MONTAGNE ET TRAIL

ADELBODEN – 6. BIS 9.  JULI 2023
ADELBODEN – 6 AU 9 JUILLET 2023



ANMELDUNG / INSCRIPTION: René Kottmeyer, Im Rank 159, 6300 Zug, vizepraesident@smrun.ch  
Bitte das Formular ausgefüllt und unterschrieben bis spätestens 31.1.2023 retournieren  
Merci de retourner le formulaire dûment rempli et signé au plus tard le 31.1.2023

VERPFLEGUNG / REPAS

□  Ich organisiere die Verpflegung selber   
 J‘organise moi-même les repas

□ Ich bin am VIP Anlass (6.7.23) dabei/  
 CHF 20.- pro Person 
 Je participe à l‘événement VIP (6.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich bin am Risotto Plausch (7.7.23) dabei/  
 CHF 20.- pro Person 
 Je participe au Risotto Plausch (7.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich bin an der Pasta-Party (8.7.23) dabei   
 CHF 20.- pro Person  
 Je participe à la pasta-party (8.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (7.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (7.7.23) 
 CHF 15.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (8.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (8.7.23) 
 CHF 15.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (9.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (9.7.23) 
 CHF 15.- par personne

FREIZEITANGEBOTE / ACTIVITÉS DE LOISIRS

□  Ich bin am Sportler-Gottestdienst dabei   
 Je participe à la messe des sportifs

□ Ich bin an der Video-Präsentation oder Dorfrundgang „Adelboden“ dabei  
 für smrun-Mitglieder kostenlos     
 Je participe à la présentation vidéo ou à la visite du village „Adelboden“ 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Alphornblasen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier sur le cor des Alpes 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Schnitzen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier de sculpture 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Fahnenschwingen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier sur le maniement du drapeau 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Vortrag „Legende des Vogellisi“ dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à la conférence „Légende du Vogellisi“ 
 gratuit pour les membres smrun

Datum und Unterschrift 
Date et signature

VERPFLEGUNG / REPAS

□  Ich organisiere die Verpflegung selber   
 J‘organise moi-même les repas

□ Ich bin am VIP Anlass (6.7.23) dabei  
 CHF 20.- pro Person 
 Je participe à l‘événement VIP (6.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich bin am Risotto Plausch (7.7.23) dabei   
 CHF 20.- pro Person 
 Je participe au Risotto Plausch (7.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich bin an der Pasta-Party (8.7.23) dabei  
 CHF 20.- pro Person  
 Je participe à la pasta-party (8.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (7.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (7.7.23) 
 CHF 15.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (8.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (8.7.23) 
 CHF 15.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (9.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (9.7.23) 
 CHF 15.- par personne

FREIZEITANGEBOTE / ACTIVITÉS DE LOISIRS

□  Ich bin am Sportler-Gottestdienst dabei   
 Je participe à la messe des sportifs

□ Ich bin an der Video-Präsentation oder Dorfrundgang „Adelboden“ dabei  
 für smrun-Mitglieder kostenlos     
 Je participe à la présentation vidéo ou à la visite du village „Adelboden“ 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Alphornblasen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier sur le cor des Alpes 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Schnitzen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier de sculpture 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Fahnenschwingen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier sur le maniement du drapeau 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Vortrag „Legende des Vogellisi“ dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à la conférence „Légende du Vogellisi“ 
 gratuit pour les membres smrun

Datum und Unterschrift 
Date et signature



HELFEREINSATZ – BERGLAUF UND TRAIL EM – 6. BIS 9.  JULI 2023 
AIDE – CE DES MASTERS SUR MONTAGNE ET TRAIL – 6 AU 9 JUILLET 2023 

 1. PERSON

Name 
Nom de famille

Vorname 
Prénom

Strasse / Nr. 
rue / No

PLZ / Ort 
c.p. / lieu

Telefon 
Téléphone

E-Mail 
E-mail

Geburtsdatum 
Date de naissance

HELFEREINSATZ / AIDE

Gerne unterstütze ich smrun an folgenden Tagen:
C‘est avec plaisir que je soutiendrai smrun les jours suivants :

□  Donnerstag / Jeudi
□  Freitag / Vendredi 
□  Samstag / Samedi 
□  Sonntag / Dimanche 

Ich helfe gerne / J‘aime bien aider
□  in der Küche Swiss House / à la Cuisine Suisse House
□  an einem smrun Anlass / à un ‘évenement smrun
□  bei der Wettkampforganisation / à l‘organisation de la compétition

UNTERHALTUNG / DIVERTISSEMENT

□  Ich bin bereit ein Instrument zu spielen für den Teamleader-Event,   
 den VIP-Anlass, den Risotto-Plausch oder die Pasta-Party / Je suis prêt  
 à jouer d‘un instrument pour l‘événement du chef d‘équipe, l‘événe  
 ment VIP, le risotto ou la pasta party

□  Ich spiele ein Blasinstrument (Trompete, Alphorn, Cornet, Posaune,   
 Örgeli etc.) bei besonderen Gelegenheiten / Je suis prêt(e) à jouer   
 d‘un instrument à vent (trompette, cor des Alpes, cornet, trombone,   
 orgue, etc.) lors d‘occasions particulières

□  Ich bringe gerne im Rahmen von Workshops den LäuferInnen unsere   
 Traditionen näher, z.B. mit Alphornblasen, Fahnenschwingen,   
 Treicheln oder die Geschichte des Vogellisi erzählen / J‘aimerais   
 faire découvrir nos traditions aux coureurs dans le cadre d‘ateliers,   
 par exemple en jouant du cor des Alpes, en lançant des drapeaux, en  
 jouant du treichle ou en racontant l‘histoire du Vogellisi.

ÜBERNACHTUNG / HÉBERGEMENT

□ Ich organisiere meine Übernachtung(en) selber 
 J‘organise moi-même mon hébergement

Übernachtung Swiss House 6.7.-7.7.23  7.7.-8.7.23  8.7.-9.7.23 
Nuitée Swiss House  □ □ □

□  Einzelzimmer / Chambre simple 
□  Doppelzimmer / Chambre double 
□  Mehrbettzimmer mit anderen / Chambre à plusieurs avec d‘autres  

Übernachtungspreise: 1 Nacht 75.- / 2 Nächte 130.- / 3 Nächte 190.-
Prix de la nuitée : 1 nuit 75.- / 2 nuits 130.- / 3 nuits 190.-

Die Zimmer werden durch den Vorstand zugeteilt. Swiss House hat nur wenige 
Einzel- oder Doppelzimmer, der Grossteil sind Mehrbettzimmer.

 2. PERSON

Name 
Nom de famille

Vorname 
Prénom

Strasse / Nr. 
rue / No

PLZ / Ort 
c.p. / lieu

Telefon 
Téléphone

E-Mail 
E-mail

Geburtsdatum 
Date de naissance

HELFEREINSATZ / AIDE

Gerne unterstütze ich smrun an folgenden Tagen:
C‘est avec plaisir que je soutiendrai smrun les jours suivants :

□  Donnerstag / Jeudi
□  Freitag / Vendredi 
□  Samstag / Samedi 
□  Sonntag / Dimanche 

Ich helfe gerne / J‘aime bien aider
□  in der Küche Swiss House / à la Cuisine Suisse House
□  an einem smrun Anlass / à un ‘évenement smrun
□  bei der Wettkampforganisation / à l‘organisation de la compétition

UNTERHALTUNG / DIVERTISSEMENT

□  Ich bin bereit ein Instrument zu spielen für den Teamleader-Event,   
 den VIP-Anlass, den Risotto-Plausch oder die Pasta-Party / Je suis prêt  
 à jouer d‘un instrument pour l‘événement du chef d‘équipe, l‘événe  
 ment VIP, le risotto ou la pasta party

□  Ich spiele ein Blasinstrument (Trompete, Alphorn, Cornet, Posaune,   
 Örgeli etc.) bei besonderen Gelegenheiten / Je suis prêt(e) à jouer   
 d‘un instrument à vent (trompette, cor des Alpes, cornet, trombone,   
 orgue, etc.) lors d‘occasions particulières

□  Ich bringe gerne im Rahmen von Workshops den LäuferInnen unsere   
 Traditionen näher, z.B. mit Alphornblasen, Fahnenschwingen,   
 Treicheln oder die Geschichte des Vogellisi erzählen / J‘aimerais   
 faire découvrir nos traditions aux coureurs dans le cadre d‘ateliers,   
 par exemple en jouant du cor des Alpes, en lançant des drapeaux, en  
 jouant du treichle ou en racontant l‘histoire du Vogellisi.

ÜBERNACHTUNG / HÉBERGEMENT

□ Ich organisiere meine Übernachtung(en) selber 
 J‘organise moi-même mon hébergement

Übernachtung Swiss House 6.7.-7.7.23  7.7.-8.7.23  8.7.-9.7.23 
Nuitée Swiss House  □ □ □

□  Einzelzimmer / Chambre simple 
□  Doppelzimmer / Chambre double 
□  Mehrbettzimmer mit anderen / Chambre à plusieurs avec d‘autres  

Übernachtungspreise: 1 Nacht 75.- / 2 Nächte 130.- / 3 Nächte 190.-
Prix de la nuitée : 1 nuit 75.- / 2 nuits 130.- / 3 nuits 190.-

Die Zimmer werden durch den Vorstand zugeteilt. Swiss House hat nur wenige 
Einzel- oder Doppelzimmer, der Grossteil sind Mehrbettzimmer.

Die Übernachtung am Helfertag wird von smrun offeriert. / L‘hébergement lors de la journée des bénévoles est offert par smrun.



Im Preis inbegriffen sind Übernachtung, Kurtaxe, Bettwäsche, WLAN, Zuschläge, 
Reinigung, Helferpersonal. 
Les chambres sont attribuées par le comité directeur. Swiss House ne dispose que 
de quelques chambres simples ou doubles, la plupart sont des chambres à 
plusieurs lits. Le prix comprend la nuitée, la taxe de séjour, les draps, le WLAN, les 
suppléments, le nettoyage, le personnel d‘assistance. 

VERPFLEGUNG / REPAS

□  Ich organisiere die Verpflegung selber  
 J‘organise moi-même les repas

□ Ich bin am VIP Anlass (6.7.23) dabei  
 CHF 20.- pro Person 
 Je participe à l‘événement VIP (6.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich bin am Risotto Plausch (7.7.23) dabei  
 CHF 20.- pro Person 
 Je participe au Risotto Plausch (7.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich bin an der Pasta-Party (8.7.23) dabei  
 CHF 20.- pro Person  
 Je participe à la pasta-party (8.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (7.7.23)  
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (7.7.23) 
 CHF 15.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (8.7.23)  
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (8.7.23) 
 CHF 15.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (9.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (9.7.23) 
 CHF 15.- par personne

FREIZEITANGEBOTE / ACTIVITÉS DE LOISIRS

□  Ich bin am Sportler-Gottestdienst dabei   
 Je participe à la messe des sportifs

□ Ich bin an der Video-Präsentation oder Dorfrundgang „Adelboden“ dabei  
 für smrun-Mitglieder kostenlos     
 Je participe à la présentation vidéo ou à la visite du village „Adelboden“ 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Alphornblasen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier sur le cor des Alpes 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Schnitzen dabei  
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier de sculpture 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Fahnenschwingen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier sur le maniement du drapeau 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Vortrag „Legende des Vogellisi“ dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à la conférence „Légende du Vogellisi“ 
 gratuit pour les membres smrun

Datum und Unterschrift 
Date et signature

Im Preis inbegriffen sind Übernachtung, Kurtaxe, Bettwäsche, WLAN, Zuschläge, 
Reinigung, Helferpersonal. 
Les chambres sont attribuées par le comité directeur. Swiss House ne dispose que 
de quelques chambres simples ou doubles, la plupart sont des chambres à 
plusieurs lits. Le prix comprend la nuitée, la taxe de séjour, les draps, le WLAN, les 
suppléments, le nettoyage, le personnel d‘assistance. 

VERPFLEGUNG / REPAS

□  Ich organisiere die Verpflegung selber  
 J‘organise moi-même les repas

□ Ich bin am VIP Anlass (6.7.23) dabei   
 CHF 20.- pro Person 
 Je participe à l‘événement VIP (6.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich bin am Risotto Plausch (7.7.23) dabei   
 CHF 20.- pro Person 
 Je participe au Risotto Plausch (7.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich bin an der Pasta-Party (8.7.23) dabei  
 CHF 20.- pro Person  
 Je participe à la pasta-party (8.7.23) 
 CHF 20.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (7.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (7.7.23) 
 CHF 15.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (8.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (8.7.23) 
 CHF 15.- par personne

□ Ich frühstücke mit dem Swiss Team (9.7.23)   
 CHF 15.- pro Person 
 Je prends mon petit-déjeuner avec la Swiss Team (9.7.23) 
 CHF 15.- par personne

FREIZEITANGEBOTE / ACTIVITÉS DE LOISIRS

□  Ich bin am Sportler-Gottestdienst dabei   
 Je participe à la messe des sportifs

□ Ich bin an der Video-Präsentation oder Dorfrundgang „Adelboden“ dabei  
 für smrun-Mitglieder kostenlos     
 Je participe à la présentation vidéo ou à la visite du village „Adelboden“ 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Alphornblasen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier sur le cor des Alpes 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Schnitzen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier de sculpture 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Workshop Fahnenschwingen dabei   
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à l‘atelier sur le maniement du drapeau 
 gratuit pour les membres smrun

□ Ich bin am Vortrag „Legende des Vogellisi“ dabei  
 für smrun-Mitglieder kostenlos 
 Je participe à la conférence „Légende du Vogellisi“ 
 gratuit pour les membres smrun

Datum und Unterschrift 
Date et signature

ANMELDUNG / INSCRIPTION: René Kottmeyer, Im Rank 159, 6300 Zug, vizepraesident@smrun.ch  
Bitte das Formular ausgefüllt und unterschrieben bis spätestens 31.1.2023 retournieren  
Merci de retourner le formulaire dûment rempli et signé au plus tard le 31.1.2023

Für die Anmeldung zum Berglauf oder Trail gibt es ein separates Formular 
Pour l‘inscription à la course de montagne ou au trail, il existe un formulaire séparé
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Neue Laufcup-Reglemente 

s m r u n - L a u fc u p  2 0 2 3  m i t 
Neuerungen

Der smrun-Vorstand hat an seiner 
Sitzung vom 30. September die 
Anpassung der Laufcup-Regle-
mente verabschiedet. Es gibt 
drei Reglemente: 1. Reglement 
für Veranstalter, 2. Reglement 
für die Laufkommission und 
3. Reglement für die Teilneh-
menden. Die Lauf-Szene hat 
sich in den vergangenen Jahren 
aufgesplittet und besonders 
durch die Pandemie hat sich das 
Freizeitverhalten verändert. Die 
Teilnehmerzahlen an den Läufen 
und an unserem smrun Laufcup 
sind stark eingebrochen, wie 
wir der intensiv analysierten 
Teilnahmestatistik entnehmen 
können. Der Vorstand will diese 
Veränderungen berücksichtigen 
und einige Innovationen für den 
Laufcup 2023 umsetzen.

Der Vorstand hat nun taten-
voll einige Reglements-Anpas-
sungen vorgenommen und 
dabei auch die Resultate der 
Umfrage von 2020 berücksich-
tigt. Ziel ist es neu nicht mehr 
möglichst an vielen Läufen teil-
zunehmen, sondern Motivation 
zu haben um zuerst die erste 
Hürde von 4 Läufen (dadurch 
wird man in der Rangliste 
aufgeführt) und danach auch 
die zweite Hürde von 6 Läufen 
(dadurch wird man Preisbe-
rechtigt) zu überspringen. Also, 
wir freuen uns, wenn wir damit 
wieder mehr smrun-Mitglieder 
zur Teilnahme am Laufcup moti-
vieren! Verschiedene Anreize 
unterstützen diese Massnahmen. 
Die wichtigsten Änderungen:

-	 Neu hast Du die Möglichkeit 
zwei Joker-Läufe einzusetzen, 
welche nicht im Laufcup sind. 
Dies soll es Dir vereinfachen 4 
bzw. 6 Läufe in unserem Cup 
zu erreichen.  Pro Jokerlauf 
werden unabhängig von Zeit 
und Rang 850 Punkte vergeben. 
Dies stärkt unsere Breiten-
sportler der zweiten Ranglisten-
hälfte, berücksichtigt vorallem 
die Diversität von Disziplinen 
(Ultra, Trail, Berg, Survival, Bahn, 
Triathlon, Duathlon, Strasse 
etc.) und Eure Lieblingsläufe. 
Nebenbei erfahren wir dadurch, 
welche Läufe  e ine grosse 
Tei lnehmerzahl aus unserer 
Mitgliedschaft haben, welche 
im Laufcup nicht berücksich-
tigt sind und können dies in der 
Folge berücksichtigen.  

-	 Die Teilnahme an Schweizer-, 
Europa-  oder  Weltmeister-
schaften wird mit einem Bonus 
von 200 Punkten belohnt der für 
alle gleich hoch ist. Damit soll 
die Teilnahme unserer Breiten-
sportler über alle Altersstufen 
gestärkt werden, weil es nicht 
selbstverständlich ist, dass die 
Masters-Kategorien in Zukunft 
bis ins hohe Alter gewähr-
leistet sind! Meisterschaften 
sind nicht nur für die Spitzen-
läufer da, sondern holen ihre 
Berechtigung mit einer grossen 
Teilnehmerzahl.

-	 Die maximale Entschädigung 
für 6 und mehr Läufe beträgt 
neu CHF 60.-, d.h. man bekommt 
weiterhin mehr Geld zurück als 
man mit dem Mitgliederbeitrag 
bezahlt! Durch diese «Decke-
lung» nimmt der Vorstand seine 
Verantwortung wahr, zu unseren 

finanziellen Mitteln Sorge zu 
tragen. 

-	 Die Anpassungen werten das 
taktische Element im Laufcup 
auf. Man muss das Reglement 
gut studieren um zu erkennen, 
wie man eine maximale Punkte-
zahl erreichen kann. 
-	 In der Jahresendabrechnung 
wird keine Wertung mehr nach 
Anzahl Läufen und Punkten 
mehr gemacht, sondern nur 
noch nach Punktezahl.  Dies 
vereinfacht die Verständlichkeit 
für die Teilnehmenden. 

-	 Die Laufveranstalter sollten 
neu auch die Altersklasse M/W80 
anbieten. Aus unserer Mitglied-
schaft wurde dieser Wunsch 
wiederholt geäussert. 

-	 Im Laufcup bieten wir neu 
auch die Kategorien M/W85 an. 

Die neuen Reglemente in D, F 
und I werden Anfangs 2023, nach 
Abschluss des Laufcups 2022, 
auf der Homepage www.smrun.
ch aufgeschaltet. Wir empfehlen 
Euch diese zu lesen.
Zurzeit sind wir daran, die Nach-
folge für den Laufcupauswerter 
Herbert Decorvet zu regeln. Wir 
bitten bereits jetzt um Geduld 
und Verständnis,  wenn die 
Auswertungen am Anfang noch 
nicht unmittelbar nach dem Lauf 
aufgeschaltet werden. 

Sportliche Grüsse und eine gute 
Laufsaison 2023 
René Fürst
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Nouveaux règlements de la Laufcup 

smrun-Laufcup 2023 avec des 
nouveautés

Lors de sa réunion du 30 
septembre, le comité directeur 
de smrun a approuvé l'adap-
tation des règlements de la 
Laufcup. Il y a trois règlements 
: 1. le règlement pour les orga-
nisateurs, 2. le règlement pour 
la commission de course et 3. le 
règlement pour les participants. 
La scène de la course à pied s'est 
scindée en deux au cours des 
dernières années et, notamment 
en raison de la pandémie, les 
habitudes de loisirs ont changé. 
Le nombre de participants aux 
courses et à notre smrun-Laufcup 
a fortement chuté, comme nous 
pouvons le constater dans les 
statistiques de participation 
analysées de manière intensive. 
Le comité directeur veut tenir 
compte de ces changements et 
mettre en œuvre quelques inno-
vations pour la Coupe de course 
2023. Le comité directeur a donc 
procédé à quelques adaptations 
du règlement et a également pris 
en compte les résultats de l'en-
quête de 2020. Désormais, l'ob-
jectif n'est plus de participer à un 
maximum de courses, mais d'être 
motivé pour franchir d'abord la 
première barrière des 4 courses 
(ce qui permet de figurer dans 
le classement), puis la deuxième 
barrière des 6 courses (ce qui 
permet de recevoir un prix). 
Nous serions donc heureux de 
pouvoir motiver davantage de 
membres de smrun à participer 
à la Laufcup ! Différentes incita-
tions soutiennent ces mesures. 
Voici les principaux change-
ments :
- Tu as désormais la possibilité 
d'utiliser deux courses joker 

qui ne font pas partie de la 
Laufcup. Cela doit te permettre 
d'atteindre plus facilement 4 
ou 6 courses dans notre coupe. 
Chaque course joker rapporte 
850 points, indépendamment 
du temps et du classement. Cela 
renforce nos sportifs de masse 
de la deuxième moitié du clas-
sement, tient surtout compte 
de la diversité des disciplines 
(ultra, trail, montagne, survie, 
piste, triathlon, duathlon, route, 
etc.) et de vos courses préférées. 
En outre, cela nous permet de 
connaître les courses qui comp-
tent un grand nombre de parti-
cipants parmi nos membres et 
qui ne sont pas prises en compte 
dans la Coupe des courses, ce qui 
nous permet d'en tenir compte 
par la suite.  

- La participation aux champi-
onnats suisses, européens ou 
mondiaux est récompensée par 
un bonus de 200 points, iden-
tique pour tous. Cette mesure 
vise à renforcer la participation 
de nos sportifs de masse dans 
toutes les catégories d'âge, car 
il n'est pas évident que les caté-
gories Masters soient garanties 
à l'avenir jusqu'à un âge avancé 
! Les championnats ne sont pas 
réservés aux coureurs de haut 
niveau, mais prennent leur justi-
fication avec un grand nombre 
de participants.

- L'indemnité maximale pour 6 
courses et plus s'élève désormais 
à 60 CHF, ce qui signifie que l'on 
continue à recevoir plus d'argent 
en retour que ce que l'on paie 
avec la cotisation de membre ! 
Par ce «plafonnement», le comité 
directeur assume sa responsa-
bilité de prendre soin de nos 

ressources financières. 

- Les adaptations valorisent l'élé-
ment tactique dans la coupe de 
course. Il faut bien étudier le 
règlement pour savoir comment 
obtenir un maximum de points.
 
-  Dans le décompte de f in 
d'année, le classement ne se 
fait plus en fonction du nombre 
de courses et de points, mais 
uniquement en fonction du 
nombre de points. Cela simplifie 
la  compréhension pour les 
participants. 

- Les organisateurs de courses 
devraient désormais proposer 
également la catégorie d'âge M/
W80. Ce souhait a été exprimé 
à plusieurs reprises par nos 
membres. 

- Dans la Coupe de course, nous 
proposons désormais aussi les 
catégories M/W85. 

Les nouveaux règlements en D, 
F et I seront mis en ligne sur le 
site www.smrun.ch au début de 
'année 2023, une fois la Coupe 
des courses 2022 terminée. Nous 
vous recommandons de les lire. 
Actuellement, nous sommes en 
train de régler la succession de 
l'évaluateur de la Coupe des 
courses, Herbert Decorvet. Nous 
vous prions d'ores et déjà de 
faire preuve de patience et de 
compréhension si, au début, les 
évaluations ne sont pas encore 
mises en ligne immédiatement 
après la course. 

Salutations sportives et bonne 
saison de course 2023
René Fürst
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Nuovo regolamento della coppa di corsa 

Smrun running cup 2023 con 
innovazioni

Nella riunione del 30 settembre, 
il Consiglio direttivo di Smrun 
ha approvato 'adeguamento 
del regolamento della Coppa di 
corsa. Esistono tre regolamenti: 
1. regolamento per gli organiz-
zatori, 2. regolamento per la 
commissione di corsa e 3. rego-
lamento per i partecipanti. Negli 
ultimi anni la scena della corsa 
si è divisa e i comportamenti 
nel tempo libero sono cambiati, 
soprattutto  a  causa  del la 
pandemia. Il numero di parte-
cipanti alle corse e alla nostra 
smrun running cup è crollato, 
come si evince dalle statistiche 
di partecipazione analizzate in 
modo approfondito. Il consiglio 
vuole tenere conto di questi 
cambiamenti e implementare 
alcune innovazioni per la Run 
Cup 2023.

Il Consiglio ha ora apportato 
attivamente alcune modifiche 
al regolamento, tenendo conto 
anche dei risultati del sondaggio 
2020. L'obiettivo non è più 
quello di partecipare al maggior 
numero possibile di gare, ma di 
avere la motivazione per saltare 
prima il primo ostacolo di 4 gare 
(entrando così in classifica) e poi 
anche il secondo ostacolo di 6 
gare (diventando così eleggi-
bili per i premi). Siamo quindi 
felici di motivare altri membri 
di smrun a partecipare di nuovo 
alla Running Cup! Diversi incen-
tivi sostengono queste misure. 
I cambiamenti più importanti:

- Ora avete la possibilità di utiliz-
zare due corse jolly, che non 

sono presenti nella coppa in 
corsa.

In questo modo dovrebbe essere 
più facile ottenere 4 o 6 corse 
nella nostra Coppa. Per ogni 
corsa jolly verranno assegnati 
850 punti, indipendentemente 
dal tempo e dal grado. Questo 
rafforza i nostri atleti più popo-
lari nella seconda metà della 
classif ica,  t iene conto della 
diversità delle discipline (ultra, 
trail, mountain, survival, pista, 
t r iathlon,  duathlon,  strada 
ecc.) e delle vostre gare prefe-
rite. Inoltre, impariamo a cono-
scere quali gare hanno un gran 
numero di partecipanti tra i 
nostri soci, che non sono inclusi 
nella Coppa di corsa, e possiamo 
quindi tenerne conto.  

- La partecipazione ai Campio-
nati svizzeri, europei o mondiali 
viene premiata con un bonus 
di 200 punti, uguale per tutti. 
Questo per rafforzare la parte-
cipazione dei nostri atleti di base 
in tutte le fasce d'età, perché 
non si può dare per scontato che 
le categorie Master siano garan-
tite in futuro fino alla vecchiaia! 
I campionati non sono solo per 
i top runner, ma ottengono la 
loro giustificazione con un gran 
numero di partecipanti.

- L'indennizzo massimo per 6 e 
più corse è ora di CHF 60.-, vale 
a dire che otterrete comunque 
un rimborso maggiore di quello 
che pagate con la vostra quota 
associativa! Con questo «tetto», 
il Consiglio si assume la respon-
sabilità di prendersi cura dei 
nostri mezzi finanziari. 

- Le regolazioni rafforzano l'ele-
mento tattico nella coppa da 
corsa. È necessario studiare bene 
il regolamento per capire come 
ottenere il massimo numero di 
punti. 

- Nella contabilità di fine anno, 
non ci sarà più una classifica 
in base al numero di corse e di 
punti, ma solo in base al numero 
di punti. Questo rende più facile 
la comprensione da parte dei 
partecipanti. 

- Gli organizzatori della gara 
dovrebbero ora offrire anche il 
gruppo di età M/W80. Questo 
desiderio è stato ripetutamente 
espresso dai nostri soci. 

- Nella Run Cup ora offriamo 
anche le categorie M/W85. 
I nuovi regolamenti in D, F e I 
saranno pubblicati sulla home-
page www.smrun.ch  all'inizio 
del 2023, dopo la fine della 
Coppa di corsa 2022. Vi consig-
liamo di leggerli. 

Attualmente stiamo cercando 
un successore per il valutatore 
di coppe Herbert Decorvet. Vi 
chiediamo di avere pazienza e 
comprensione se i risultati non 
saranno pubblicati subito dopo 
la gara. 

Saluti sportivi e buona stagione 
podistica 2023 
René Fürst
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Chicago Marathon 

Der kleine Big Apple oder ein neuer 
Stern am Marathonhimmel
Berlin, London, New York, Tokyo, 
Boston und Chicago sind die grössten 
Marathons der Welt. Wer alle sechs 
absolviert, gehört zu den Six Stars 
und erhält eine besondere Auszeich-
nung. Berlin, London und New York 
gehören zum «Standard» 
eines Marathonläufers. 
Diese drei dürfen nicht 
fehlen im Palmares. Für 
meinen 60. Marathon liess 
ich mir etwas Spezielles 
einfallen. Damals meldete 
ich mich für den Tokyo – 
Marathon an. Im Februar 
2017 war es soweit. Zwei Jahre später 
entschieden wir uns mit meiner Frau 
einmal nach Boston zu fahren um 
dort den berühmten Boston – Mara-
thon zu laufen. Boston ist vor allem 
für den Bombenanschlag von 2013 
berühmt geworden. Nach dem auch 
dieser erfolgreich absolviert werden, 
fehlte von den sechs grossen nur noch 

Chicago. So meldete ich mich im Jahr 
2020 auch noch für den Sechsten an. 
Leider konnte der Marathon wegen 
Corona in dem Jahr nicht durchgeführt 
werden. Zum Glück konnte die Anmel-
dung auf das Folgejahr verschoben 
werden. Aber auch im Jahr 2021 war 
eine Teilnahme nicht möglich, da die 
USA eine Quarantäne von 10 Tagen 
für Europäer verfügt hatten. Dadurch 
musste ich mein Vorhaben noch-
mals um ein Jahr verschieben. Am 
6. Oktober 22 war es soweit. Nach 
längeren, gezielten Vorbereitungen 
mit zahlreichen Trainingskilometern 
ging es los Richtung Chicago. 
Die Voraussetzungen waren vielver-
sprechend. Für Sonntag, 9. Oktober 
waren die Wettervorhersagen ideal. 
Bereits um 05.00 Uhr war Tagwache, 
da der Start auf 07.30 Uhr angesagt 
war. Zum Glück befand sich unser 
Hotel nur wenige 100m vom Startge-
lände entfernt. Problemlos konnte ich 
meinen Startsektor finden, nachdem 
ich das Gepäck im entsprechenden 
Zelt abgegeben hatte. Die Temperatur 
war mit 7°C eher kühl. So entschied 
ich mich, am Anfang mit Mütze und 
Handschuhe zu laufen. Meine Frau 
wartete auf der Strecke bei km 3. 
Dort konnte ich beides abgeben. Die 

Strecke führt 
durch den 
«kleinen Big 
Apple» wie 
C h i c a g o -
n e b e n 
New York- 
bezeichnet 
w e r d e n 

kann - an zahlreichen markanten 
Plätzen und illustren Quartieren 
vorbei. Mehrmals überquerten wir 
den Chicago–River. Hundertaus-
ende von Zuschauern säumten die 
Strassen und feuerten uns an. Gele-
gentlich wünschte ich mir etwas mehr 
Ruhe, anstelle der kreischenden und 
schreienden Zuschauer. Kurz vor 

dem Halb-Marathon erwartete mich 
wieder meine Frau mit Verpflegung. 
Dort konnte ich mich auch noch 
den Ärmlingen entledigen, die ich 
wegen der stei-
genden Tempera-
turen nicht mehr 
benötigte. 
Ich fühlte mich 
sehr gut und 
k o n nte  m e i n 
Tempo auf der 
gesamten Strecke 
durchziehen. Auch 
die zweite Stre-
ckenhälfte führte 
durch interes-
sante Quartiere mit tausenden von 
Zuschauern. Auf den letzten 10 km 
lief ich sehr gut. Ich verspürte kaum 
Probleme oder irgendwelche Schwie-
rigkeiten. So konnte ich das Tempo bis 
zum Schluss halten. Der Zieleinlauf 
im Grand Park nach 3.15h war sehr 
speziell und emotional. Vor allem als 
ich beim entsprechenden Stand die 
grosse Medaille für die Six Stars – 
also für die Absolvierung der sechs 
Weltgrössten Marathons - erhielt war 
für mich ein spezieller Moment. Das 
erlebt ein Marathonläufer nur einmal 
im Leben. Ein Filmteam und mehrere 
Fotografen waren vor Ort und dazu 
durfte ich noch ein Interview geben. 
Das war wirklich ein Höhepunkt und 
ein besonderes Ereignis. 
Unmittelbar nach dem Zielein-
lauf wurde ich auf dem 5. Rang von 
gegen 450 Läufer in der Kategorie 65 – 
69-jährige geführt. Allerdings musste 
ich feststellen, dass der «Sieger» in 
unserer Kategorie den Lauf nicht 
korrekt absolviert hat. Die Zeiten auf 
der zweiten Streckenhälfte sind nicht 
realistisch. Somit darf ich mich über 
den sehr guten 4. Rang freuen und bin 
stolz auf meine Leistung. Chicago war 
definitiv eine Reise wert und ein sehr 
schönes und wertvolles Erlebnis. 
Jakob Etter, Treiten. 
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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.



Blick zurück in den Sommer

Goldene Jubiläumstage für 
smrun-Mitglieder im Aargau mit 
Prominenz

Am Mittwoch 31. August 2022 
wurde zum 40. Mal in Unter-
siggenthal der gut organisierte 
Sikinga-Lauf (7,2 km) durch-
geführt. Bei sonniger Abend-
stimmung durften die Läufer 
3  Runden mit  Höhenprofi l 
absolvieren.

Nicht im smrun T-Shirt unter-
wegs waren durch Zufall Peter 
Krieger und Susanne Ummel, 
aber dafür im gleichen AKB-Run-
Shirt. Also gute Werbung für die 
Aargauische Kantonalbank.

Zum Jubiläum hatte sich das OK, 
mit Rolf Graf, auch ein smrun 
M itgl ied,  e inen bek annten 
Radfahrer als Speaker und für 
das Rangverlesen verpflichtet.

Beim ersten Durchgang kam mir 
die Stimme irgendwie bekannt 
vor, und doch musste ich ja 
weiterrennen. Beim Rangver-
lesen wurde mir dann klar: Es 
war und ist Franco Marvulli , 
e i n  e h e m a l i g e r  S c hwe i ze r 
Radsportler (Bahn).Er führte 
souverän und mit Humor durch 
den Abend. Bei diesem Jubi-
läumslauf durften zwei smrun 
Mitglieder selber ein  Jubiläum 
feiern. Max Schmid war zum 
40. Mal mit dabei und Gregorio 
Sablone war der älteste Teil-
nehmer.  Für ihn wurde ein 
Spezial-Einzelstart gemacht, da 
er mit ÖV ein paar Minuten zu 
spät kam. Auf den Podestplätzen 
waren dann auch noch andere 
smrun Personen mit glücklichen 
Gesichtern zu sehen. 

Im Verlauf des Abends wurde 
unser smrun Mitglied Ramona 
Hächler durch Franco Marvulli 
zur Glücksfee erkoren für die 
Preisverlosungen. Danach gab 
es natürlich noch Fotos mit 
dem ehemaligen prominenten 
Sportler.  In diesem Dor f im 
unteren Limmattal, wurde an 
diesem Abend Grosses gefeiert.

Und das noch: Peter und Susanne 
trugen nicht nur das gleiche 
T-Shir t in hellblau, sondern 
erhielten den gleichen Preis, 
beide waren in ihrer Alterskate-
gorie auf dem 1. Platz……

Das nächste Jubiläum folgte 
s o g l e i c h  a m  S a m s t a g,  3 . 
September 2022 mit dem 20. 
Herbstlauf 10 km, in Muri (AG). 
Dieser Lauf war auch schon in 
unserem Laufcup ver treten. 
Nebenbei war es noch der 10. 
Murianer Waffenlauf.

Bei idealen Bedingungen waren 
einige smrun Mitglieder unter-
wegs anzutreffen, Läufer, Walker 
aber auch Waffenläufer.  Die 
Podestplätze waren gut besetzt 
mit smrun Männer und Frauen, 
zum Beispiel F 60 waren alles 
«smrun – Frauen».
Auch bei diesem Jubiläums-
lauf gab es wieder wunderbare 
Preise bei der Verlosung. Bei 
den AZ-Goldläufen läuft immer 
ein wenig Gold mit. Gleich 2 
smrun Personen gehörten zu 
den Gewinnern eines 5g «Gold-
vreneli», Beat Ummel und Judith 
Märchy. Die Beiden könnten 
diese eventuell in den Tresor 
bringen, den Christine Hoz-Hug 
gewonnen hat (auch ein smrun 
Mitglied), und das vielleicht 
gebührenfrei…

Max Schmid war auch wieder bei 
den Jubilaren dabei, mit seiner 
20. Teilnahme. Er wurde mit 
einem speziellen Preis geehrt.

Da kann man nur noch sagen: 
Die smrun Gruppe hat goldige, 
er folgreiche Jubi läumstage 
ausserhalb des Laufcups erlebt. 
Gratulation  an alle  und ein 
DANKE an die beiden Laufver-
anstalter und freiwilligen Helfer 
für die gute Organisation.

Susanne Ummel
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Kellereien 

Mein Schlüssel-Erlebnis an der 
Jungfrau

Eigentl ich kennt man mich 
als zuverlässig,  strukturier t, 
ordentlich, manchmal sogar 
etwas pedantisch… eine grosse 
Schwäche in dieser Beziehung 
aber habe ich: ich verlege immer 
mal wieder Schlüssel. Tröstlich 
ist einzig, dass auch meine Eltern 
ab und zu Schlüssel suchen 
müssen und auch mein Bruder 
dasselbe Leiden hat (er ist sogar 
Mitglied bei Dormakaba, der 
Firma, wo man verlorene und 
danach gefundene Schlüssel 
wieder herauslösen kann). Die 
Krönung unserer gemeinsamen 
Schusselei,  ähm Schlüsselei, 
erlebten wir im September, als 
wir – vorerst – nicht aus der 
Toscana abreisen konnten, weil 
mein Bruder am Abreisetag den 
Autoschlüssel suchen musste (er 
fand ihn dann zum Glück noch). 
Meine schlimmste Erinnerung in 
Sachen Schlüssel ist diejenige, 
als ich beim damaligen Zent-
raldirektor der Aargauischen 
Hypoheken- und Handelsbank 
vor traben und mir anhören 
musste, dass man sich auf die 
M itar bei ter innen ver lassen 
können sollte. Ich war «StV.-
Obfrau» der Chiffre-Kontos und 
plötzlich fehlte ein Schlüssel des 
wohl wichtigsten Schrankes der 
Bank… er wurde ca. zwei Wochen 
n a c h  d e m  ve r m e i n t l i c h e n 
Verlust in einem Hängeregister 
gefunden – scheinbar war er mir 
beim Ordnen der Dossiers dort 
reingerutscht. Das Auffinden 
dieses ach so wichtigen Schlüs-
sels nützte nichts mehr – die 
Schlösser waren bereits ausge-
wechselt und die «hohen Kosten» 

(O-Ton des Sicherheitschefs der 
Bank) hatte die Bank sogar noch 
übernommen.

Ich bin abgeschweift… wir sind 
ja eine Laufvereinigung und 
auch beim Laufsport gabs bei 
mir kürzlich wieder Schwierig-
keiten mit einem «Schlüssel», 
beziehungsweise mit  e iner 
Schlüsselkarte. Ort des Gesche-
hens: Jugendherberge Inter-
laken! Vor dem Jungfrau-Mara-
thon übernachtete ich der 
Einfachheit halber in besagtem 
Logis.  Angereist am Freitag, 
schaffte ich es, die Schlüssel-
karte bei jedem Wiedereintritt 
ins Zimmer aus dem gleichen 
Versteck in meinem kleinen 
Rucksack wiederzufinden. Am 
Vorabend des Marathons machte 
ich all meine Laufkleider und die 
Laufschuhe auf dem Zimmer-
boden schön bereit. Am Freitag 
um ca. 22 Uhr, legte ich mich ins 
Bett. Alles ordentlich gerichtet 
für den Folgetag. Ich schlief gut, 
sehr gut sogar. Einzig durch die 
Rankereien meiner Zimmer-
kollegen (die kann man sich in 
einer Jugendherberge halt nicht 
aussuchen) sowie den plötzli-
chen Geschmack einer Banane 
(herrührend aus dem Früh-
stücksverzehrs eines Mitläufers 
morgens um zwei Uhr) wurde ich 
zwei Mal geweckt. Am Morgen 
zog ich mir meine Laufkleider 
sowie einen Trainingsanzug 
darüber an, montierte bereits 
die Laufschuhe und wollte in 
den Frühstücksraum gehen. Ein 
kurzer Griff in meine Rucksackta-
sche… doch da war keine Schlüs-
selkarte mehr. «Das kann doch 
nicht sein», schoss es mir durch 
den Kopf!» Ich suchte meine 

ganze Reisetasche und den 
Rucksack ab, auch die Matratze 
kehrte ich nochmals und sogar 
die Bettlaken schüttelte ich 
aus und durchsuchte sämt-
liche Schränke. Meine Schlüs-
selkarte war unauffindbar. Nun 
musste ich meinen Zimmerkol-
legen beichten, dass ich dieselbe 
vermissen würde und sie doch 
bitteschön das Zimmer einen 
Spalt offen lassen müssten, 
damit ich nach dem Morgen-
essen nochmals ins Zimmer 
zurück gehen konnte. Die nette 
Dame an der Réception blieb 
bei der Aufgabe meiner Vermiss-
tanzeige glücklicherweise ruhig 
und nett, gab mir sogar noch 
vier Tage Zeit.  Danach solle 
ich entweder die Karte retour 
senden (meist fände man diese 
im Rucksack zu Hause) oder aber 
Fr. 5.00 «Busse» überweisen. Ich 
war froh, nun doch beruhigt an 
den Start des Jungfrau-Mara-
thons gehen zu können. Der Lauf 
gelang gut. Sehr bald machte ich 
mich vom Ziel, bei der Station 
Eigergletscher, in Richtung Grin-
delwald auf. Das dauerte halt 
seine Zeit und unten im Terminal 
angekommen, fror ich leicht. Es 
war mir gar nicht drum, in der 
kalten Terminalhalle,  in der 
für uns Läufer hergerichteten 
Dusche, noch zu duschen. Eine 
Katzenwäsche musste genügen! 
Nach der Siegerehrung dauerte 
es nicht lange und ein Zügli fuhr 
ein. Zufrieden konnte ich mich 
auf den Heimweg machen und 
traf kurz nach 21 Uhr in Brugg 
ein, wo mich mein Mann auf dem 
Bahnhof abholte. Das letzte Teil-
stück dieses langen Tages wurde 
ich im Auto nach Gebenstorf 
chauffiert. Zuhause lockte noch 
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ein Schlummerbecher… 
Ich entledigte mich meiner 
warmen Kleidungsstücke und –  
endlich – konnte ich auch die 
Laufschuhe ausziehen. Da traf 
mich beinahe der Schlag: als ich 
die Schuhe noch nach draussen 

zum Verlüften tragen wollte, da 
bewegte sich etwas im Schuh… 
i c h  s c h a u te  g e n a u e r  h i n : 
«meine» Schlüsselkarte lag noch   
i  m   Schuh und war nur leicht 
eingerissen! Ich konnte nicht 
anders als einfach nur über mich 

selbst lachen! 
Scheinbar hatte 
i c h  a l s o,  a n 
einem unkon-
z e n t r i e r t e n 
M o m e n t  a m 
Fr e i t a g a b e n d , 
d i e s e  K a r t e 
i m  S c h u h 
versteckt  und 
dies vergessen. 
Was mich aller-
d i n g s  s e h r 
erstaunte, war, 
dass ich diese 
K a r t e  w e d e r 
beim Marsch an 
den Start, noch 
w ä h re n d  d e s 
ganzen Berg-
m a r a t h o n s , 
n o c h  a l l  d i e 
Stunden danach 
bemerkte.  Sie 
s t ö r t e  ü b e r -
haupt nicht. 
A m  Fo l g e t a g 
umwickelte ich 
die Kar te mit 
Haushaltpapier 
und verpackte 
s i e  i n  e i n 
Couvert, schrieb 
e in  Entschul -
d i g u n g s k ä r t l i 
und sandte das 
Ganze an die 
Jugi Interlaken. 
Die nette Récep-
t i o n s d a m e 

dankte mit humorvollen Worten 
und erliess mir sogar die Strafge-
bühr. Klar: diese Episode gehört 
in die Kategorie meiner Erleb-
nisse mit Schlüsseln. Als Anmer-
kung darf ich aber guten Gewis-
sens festhalten, dass, wäre es ein 
richtiger Schlüssel gewesen, mir 
sein Verbleib spätestens beim 
Gang in den Frühstücksraum 
aufgefallen wäre. Denn ich kann 
mir beim besten Willen nicht 
vorstellen, einen ganzen (Jung-
frau-)Marathon mit so einem 
stacheligen Ding im Schuh zu 
laufen!  

Uebrigens: nach den kürzlichen 
Kellereien betreffend Verwechs-
lung meiner Klassisch- und 
Sk ating-Langlaufsk is  bek am 
ich aufmunternde Kommen-
tare und ein Lob für den Mut, 
dies bekanntzumachen. Die 
obige Geschichte gehört wohl 
in dieselbe Kategorie… und 
einmal mehr musste ich über 
mich selbst lachen, was ja – ich 
hab’s damals erwähnt – auch 
gesund sein soll! 

Ich wünsche Euch allen, liebe sm 
runnler*innen, frohe, muntere 
Festtage, dass es in dieser nicht 
immer lustigen Zeit doch auch 
Platz für Freude und Lachen hat. 
Dem Vorstand danke ich für all 
seine grosse und umsichtige 
Arbeit mit und für uns und ich 
freue mich auf ein Wiedersehen 
und -laufen mit Euch allen im 
2023.

Eure Jacqueline Keller
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Geburtstag und Podest

Seit 13 Jahren ist Siew Tan 
bereits Mitglied bei smrun und 
hat seitdem zig Laufkilometer 
im smrun Dress absolviert und 
stand mehrere Male auf dem 
Podest.  Gibt es noch etwas 
Schöneres?
Ja!  Am Steinhölzl i  Lauf am 
Sonntag, 27. Nov. 22 , feierte 
Siew nicht nur den 2. Platz in der 
Kategorie F70 und stand auf dem 
Podest, an diesem Sonntag war 
auch ihr 76. Geburtstag. Selbst-
verständlich durfte sie sich feiern 
lassen und den Happy Birthday 
Song geniessen. Weiterhin alles 
Gute.

Susanne Ummel
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Eine Liebe im Sturm des Lebens

Hoppla! Das Ehepaar Gajic 
strandete dieses Jahr auf einer 
goldene Woge auf der Insel der 
langlebigen Liebe. 50 Jahren 
Liebe im Sturm der Lebens-
gefühle. Das zu durchstehen, 
wie war das möglich? Man hat 
schon über viele Rezepte oder 
Meinungen zur lange Liebe 
gehört, warum auch nicht die 
von Vukasin:  «Nehmen was 
man bekommt und geben was 
verlangt wird» Punkt. Ob auch 
der Laufsport seinen Einfluss auf 
dieses Ereignis, ist auch möglich. 
Diese Vermutung kommt nicht 
von mir, sondern von der Sport-
redaktion der Aargauer Zeitung. 
Man hat uns nie beim Zieleinlauf 
in einem Duell  beobachtet. Also, 
keinen Streit. «Wo im Schatten 
seine Frau nicht folgt» hiess es 
in einem Titelbericht im Januar 
2002, in dem der Redaktor zu 
meinem 10jährigen Berglauf-
jubiläum schrieb. Dass Steffi 
an einem flachem Lauf immer 
vor mir ins Ziel kam, muss dem 
Redaktor aufgefallen sein, der 
an den Aargauer Läufen auch 
teil nahm. «Nicht so ist es in 
der heilen Bergwelt, wo Steffi 
bis zu einer viertel Stunde nach 
ihm ins Ziel kommt» In dieser 
Hinsicht hat uns der Laufsport 
weder entzweit, noch zusam-
mengeschweisst.  Wir gingen 
an viele Läufe gemeinsam, wie 
auch getrennt, je nach eigenem 
Interesse. 

Unsere legale Einwanderung 
hier ins Lande erfolgte 1966 
( Vukasin, 25) und 1968 (Steffi, 
19). Die vertiefte Bekanntschaft 
fand im Berner Emmental statt. 
Wir verliebten uns, die Sprache 

lernend in einem der schönsten 
Dialekte der Schweiz, dem Bern-
deutsch und vergassen, dass 
es unserer Liebe galt. Unsere 
erste Begegnung 1967 fand im 
Heimatland statt. In der Zeit als 
der Rock'n Roll die Weltjugend 
revolutionierte, waren wir noch 
unbelastet über die Zukunfts-
pläne mit dabei. Die Mode der 
60er Jahre zwang junge Boys 
Anzüge und Krawatten zu tragen, 
was zum adretten Erscheinungs-
bild beitrug. Die jungen Frauen 
trugen Minijupes. Es waren die 
besten Zeiten im Vorabend der 
68er. Zu dieser Zeit kam die erste 
Generation der Gastarbeiter. O 
meine Güte, so ein Begriff Gast-
arbeiter, wäre nicht möglich in 
meiner Muttersprache. Unser 
einer hätte nie einen Gast 
arbeiten lassen. «Man erwartete 
Arbeitskräfte, aber da kamen die 
Menschen» Max Frisch. Es waren 
keine Flüchtlingen, sondern frei-
willige Immigranten, die noch 
nicht wissen konnten, was sie 
erwartet. Egal wie einer noch in 
der eigenen Herkunft geerdet 
war, er vollzog sich zu einer 
ungez wungenen Wandlung 
in ein Schweizer Sein, wie von 
selbst. Unsere Schweizermacher 
waren die «Ruhe und Ordnung», 
das  mitgebrachte südl iche 
Temperament sank etwas nach 
unten.

Bevor wir uns das Ja-Wort gaben, 
ging noch eine lockere 5 jährige 
Bekanntschaft voraus. Die ersten 
25jahren lebten wir  in der 
Schweiz und das verlief so wie 
in einem Roman. Anfangs wech-
selten wir, sowohl die Stelle als 
auch die Wohnorte, bis man sich 

in zufriedenem und kreativem 
Beruf einfand. Dazu gehörte auch 
die Weiterbildung. Sport, Lesen 
und Reisen, wie auch langjährige 
feste - und fliegende Freund-
schaften, verbannten die Zwei-
samkeit. Dann brach anfangs 
90er Jahre der Bürgerkrieg in 
der alten Heimatland Jugosla-
wien aus. Auch dieser Sturm liess 
uns nicht entzweien. Wir waren 
in einer Gesellschaft aufge -
wachsen, wo alle Menschen, 
unabhängig von Glaubens- und 
Nationalzugehörigkeit, gleich 
waren. Auf einmal waren wir 
staatenlos bis zu Einbürgerung 
in der Schweiz 1996. 

Die Ink arnation zum Berg- 
und Feldhasen vollzog sich im 
Laufsport, im kleinen Alpen-
land. Diese öffnete uns neue 
Möglichkeiten, wie den Beitritt 
zum Schweizer Senioren Lauf-
klubverein, heute swiss masters 
runing. Wir reisten gemeinsam 
auf Internationale Laufveran-
staltungen und brachten viele 
Medaillen in die neue Heimat. 

Über alle Stürme weltlichenUr-
sprungs steht auch noch ein 
privater Lebenssturm, der für 
die Kontinuität der Liebe sorgt. 
Basta! 	

Vukasin Gajic
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Im Landesmuseum Zürich

Am 15. September trafen sich 10 
smrunler zum Besuch der Ausstel-
lung «Räder, Rennen, Ruhm. 
Radsport Schweiz». Diese inte-
ressierte uns vor allem, weil unser 
Mitglied und Stamm-Besucher 
Hans Hollenstein (geb. 01.04.1929, 
kein Aprilscherz!) früher selbst 
Rad-Rennfahrer war. Zudem 
nutzten wir die Gelegenheit, dass 
uns Hans sogar begleitete und wir 
somit doch eine einmalige Chance 
hatten, einem Top-Kenner dieser 
Sparte Fragen zu stellen. Seinem 
Naturelle entsprechend, eher 
besonnen und etwas scheu, nicht 
sich selbst profilierend, erfuhren 
wir von ihm viele Einzelheiten i.S. 
Radsport einst im Vergleich zu 
heute. 

In einem einzigen, aber sehr 
übersichtlichen Raum, wurde in 
Worten, Ausstellungsmodellen, 
Filmreportagen, Porträts etc. 
äusserst informativ über dieses 
Thema berichtet:
- Veloindustrie: 1895 existierten in 
der Schweiz 14 Fahrradfabriken. 
Heute werden Fahrräder bis auf 
Veloständer und Gepäckträger 
importiert.
- Die Tour de France ist seit 1903 
das älteste und wichtigste Rennen 
der sogenannten «Grands Tours», 
gefolgt 1909 vom Giro d’Italia. An 
dritter Stelle figuriert seit 1935 die 
Vuelta.
- Die Tour de Suisse besteht seit 
1933 und ist das bedeutendste 
Radrennen der Schweiz.    
- Erste Schweizer Radrennbahnen 
wurden 1892 in Genf und Lugano 
eröffnet.
- Im 19. Jahrhundert waren 
ungeteerte Strassen schlecht 
geeignet für Radrennen. So 
wurden die ersten professionellen 
Rennen ab 1870 auf eigens dafür 

angefertigten Bahnen mit über-
höhten Kurven durchgeführt.
- Seit über 100 Jahren werden 
Querfeldeinrennen gefahren. 
Früher waren dies Rundstrecken 
von 5-10 km, heute 2-3 km.
- Doping früher: Äther, Koffein, 
Alkohol und sogar Heroin-Kokain. 
In den 90-er Jahren waren dann 
EPO und Blutdoping hinzuge-
kommen. Und wie «pushten» 
sich Hans Hollenstein und seine 
Mitkonkurrenten? Ganz einfach, 
indem sie sich während dem 
Rennen von Zuschauern in Stras-
senrestaurants ein paar Schluck 
Bier schnappten…	 Auf  den 
zahlreichen Porträts waren die 
aussergewöhnlichen Er folge 
früherer und gegenwärtiger 
Radrennfahrer/-innen aufge-
führt. Wir waren beeindruckt 
von den zahlreichen Siegen bei 
nationalen Rennen und vor allem 
natürlich bei Grossanlässen wie 
Welmeisterschaften und olympi-
schen Spielen. Bekannte Namen 

erinnerten uns noch einmal an 
die grossen «Taten»: Hugo Koblet, 
Ferdy Kübler, Fritz Schär, Attilio 
Moresi, Tony Rominger, Pascal 
Richard, Beat Breu, Fabian Cancel-
lara, Bruno Risi, Kurt Betschard, 

Urs Freuler, Franco Marvulli, Albert 
Zweifel, Thomas Frischknecht bis 
Nino Schurter.
Frauen:  Esther Süss, Barbara Ganz, 
Barbara Heeb, Ursula Schwaller bis 

Jolanda Neff und Marlen Reusser.
In anderen, mir persönlich 
weniger bekannten Disziplinen, 
waren Schweizer-/innen ebenfalls 
sehr erfolgreich:
Kunstrad: Noldi Tschopp, Markus 
Maggi und Eliane Maggi.
Radball: Walter Osterwalder, 
Roman Schneider und Dominik 
Planzer.
Kurierrennen: Joséphine Reitzel.
Interessant zu besichtigen waren 
ferner die alten bzw. ausgedienten 
Velos von prominenten Fahrern:
- BMX-Racing (David Graf ) 
- Kunstfahrrad (Eliane Maggi) 
- Steherrad (Fritz Schär) 
- Strassenrennrad (Ferdy Kübler) 
-	S t r a s s e n r e n n r a d  ( Fa b i a n 
Cancellara)
-	Bahnvelo/Sechstagerennen 
(Franco Marvulli) 
- Cyclo-Rennrad (Albert Zweifel.
Cyclocross-Velos sind im Gegen-
satz zu MB nicht gefedert) 
- Kurierbike spez.
- MB (Jolanda Neff )
Ebenfalls ausgestellt ein Militär-
fahrrad. Solche wurden durch 
Fahrradtruppen von 1981-2003 
benutzt, ähnlich einem Kurierbike, 
gekennzeichnet mit Schweizer 
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Kreuz.  
Im weiteren konnten wir in 
Kurzf i lmen beeindruckende 
Ausschnitte aus früheren Tages-
schauberichten sowie über 
viele andere Themen im Zusam-
menhang mit dem Radrenn-
sport verfolgen, z.B. Frauen und 
Velosport.
Anschliessend wollte ich mehr zur 
sportlichen Laufbahn von Hans 
erfahren. Daher besuchte ich ihn 
und Angela an der Herrligstrasse 
in Zürich-Altstetten. Dort durfte 
ich  in einem exklusiven Buch 
unzählige Einzelheiten seiner 
ganzen Velokarriere verfolgen.
Aufgrund zahlreicher Fotos, 
Ze i t u n g s a u s s c h n i t t e n  u n d 
anderen verfügbaren Daten haben 
ein Historiker und ein Sport-
journalist recherchiert und ihm 
dieses Werk zum 90. Geburtstag 
geschenkt. Unglaublich, wie die 
Texte mit Jahrzahlen nachträglich 
den entsprechenden Fotos zuge-
ordnet werden konnten.
Aus dem reichhaltigen Palmarès 
von Hans Hollenstein möchte 
ich in Kurzfassung einen kleinen 
Einblick geben.
Seine Karriere als Rennfahrer 
begann er 1950 als Amateur.1953 
wechselte er zu den ProfI’s, wo 
er während 10 Jahren (Saisons) 
bewundernswerte Resultate und 
Erfolge erzielte:
-	4x Tour de France. 1x zu Ende 
gefahren/1955 im 48. Schlussrang.
- 8x Tour de Suisse.
Eine aussergewöhnliche Leis-
tung vollbrachte er 1954 in der 
5. Etappe von Lugano-Bern 272 
km (= längste Etappe), wo er 
einen Start-Zielsieg mit einem 
Vorsprung von ca. 6:30 Min. 
herausfuhr. Zwischenzeitlich 
konnte er diesen sogar auf 15 

Min. steigern. Der 
«SPOR T» t i te l te 
damals diesen Coup 
als  «Radsportge-
schichte». 
Offenbar glaubten 
Fa v o r i t e n  w i e 
Verfolger nicht an den Exploit 
des 25-jährigen Profi-Neulings aus 
Zürich-Altstetten.
Beste Klassierung in der TdS 1956 
mit dem 4. Gesamtrang.
- 1954 Sieger Nordwestschweizer 
Rundfahrt.
-	1957 Schweizer Meister der 
Berufsfahrer.
-	Nebst TdS und Nordwest-
schweizer Rundfahrt zahlreiche 
andere Schweizer Rundfahrten 
z.B. Limmattal Rundfahrt, Tessiner 
Rundfahrt etc.
- Zahlreiche Rundfahrten auch 
im Ausland: u.a. Rund um Spes-
sard/D, Holland-
und Belgienrundfahrt. 
-  Pässefahrten 
wie die 2-Pässe-
F a h r t  G o t t -
h a r d - S u s t e n 
waren jewei ls 
für den leicht-
gewichtigen (58 
kg)  Velo -Prof i 
eine besondere 
Herausforderung.
-	G i ro  d ’ I ta l ia 
und Tour  de 
Romandie sind 
auch in seinem 
Répertoire.
Auffallend die 
v ie len  e inge -
fügten Fotos nach 
der Zieldurch-
fahrt, mit dem 
blond-gelockten 
« H o l l i »  s a m t 
B l u m e n s t ra u s s 

auf der Ehrenrunde.
Rennen wurden früher ohne Helm 
gefahren, ausser es bestand Helm-
pflicht. So z.B. in Belgien und auf 
der Rennbahn. Ansonsten war er 
nie mit Helm unterwegs, auch 
nicht bei seinem Besuch im Bünd-
nerland als 70-jähriger (hin via 
Kerenzerberg, zurück via Oberalp-
Axenstrasse ins Unterland).

Nach seinem Rücktritt als Profi 
1962 war Hans natürlich nach wie 
vor aktiv unterwegs mit seinen 
Clubkollegen vom Velo-Club 
Zürich-Altstetten. Aber auch als 
Langläufer und Läufer erreichte 
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er später beachtliche Leistungen. 
So lief er 1982 Murten-Freiburg in 
1:02 Std., was den Kategorienre-
kord bei den M50 bedeutete.

Sein Hobby Velofahren beendete 
er mit 80 Jahren, denn mit dem 
Älterwerden wollte er sich nicht 
unnötigen Gefahren aussetzen. 
Heute geniessen er und Angela 
das gemütliche Beisammensein 
mit Freunden, Pflegen Kontakte, 
sind oft unterwegs, sogar auf 
Ferienreisen usw. Und wenn der 
Terminkalender es zulässt, besu-
chen sie auch den Zürcher Stamm.  

Gerti Wettstein
                                                    



Berglauf WM Clonmel

Was für eine Aufregung schon 
vor dem Abflug! Ruedi konnte 
sein Zugsticket am Handy nicht 
lösen und auch am Schalter 
schien man ihm nicht helfen zu 
können, und prompt verpasste 
er den geplanten Zug. Schluss-
endlich trafen wir uns statt im 
Zug in Genf am Flughafen. Der 
Flug war perfekt und Dublin 
bald erreicht. Die akkuraten 
Hotelzimmer nahmen wir gerne 
an. Am Folgetag reisten wir per 
Zug von Dublin nach Clonmel 
(20m über Meer). Clonmel ist 
eine Stadt im Süden des Countys 
Tipperary in der Republik Irland 
und der Verwaltungssitz von 
South Tipperary. Sie hat 14.257 
Einwohner. Das Flüsschen «Suir» 
durchfliesst die Stadt und bildet 
eine natürliche Grenze zum 
angrenzenden County Water-
ford. Hoch oben auf dem Berg 
konnte mit guten Augen ein 
weisses Kreuz erblickt werden, 
das im heiligen Jahr aufgestellt 
wurde. Wir wussten, morgen wird 
dort das Ziel der Berglauf-WM 
sein. Doch vorher checkten wir 
im Pferderennsport verrückten 
Hotel Minella ein. Das äusserst 
gediegene Hotel mit blumigen 
Tapeten, vielen Blumen und 
e inem gepf legten grossen 
Garten mit Blick zum River Suir 
hin, hätte wohl noch manche 
Herzen höherschlagen lassen. 
Jetzt hiess es bereit machen für 
die Eröffnungsfeier. Zuerst fand 
wie üblich der Umzug durch die 
Stadt und dann in einem Park 
die eigentliche Eröffnungszere-
monie statt. Majoretten und eine 
Jugendmusik bildeten den Musi-
kalischen Rahmen. Etwas später 
wurde eine Portion Teigwaren im 
Golfclub offeriert. Am Samstag 
stand der sportliche Höhepunkt 

auf dem Programm. Monique 
Hofer und Ruedi Bucher hegten 
Er war tungen auf ein gutes 
Resultat. Die Strecke führte uns 
zuerst auf der Strasse einige 
hundert Meter flach zum Ortsteil 
Oldbridge.  Es folgte eine saftige, 
fast zweieinhalb Kilometer lange 
Steigung zur Flur «Knockyough». 
Ich wusste nicht, ob ich da schon 
Knock-out sein würde. Nach 
einer Traverse über Weiden 
ging es rasant einen Waldweg 
hinunter. Jetzt wusste ich, das 
müssen wir alles wieder hinauf. 
Eine rechtwinklige Abbiegung 
bedeutete den Einstieg in einen 
Single-Trail, der wohl erst am 
Vortag freigemacht wurde, den 
Cannon Hill hinauf. Bei «Cnoc na 
nGabhar» sahen wir das Dessert, 
die Steigung auf den Scrouthea 
Hill und der Schlussspurt zum 
Holy year Cross. 

Monique feier te mit einem 
tollen 7. Rang bei den W40 ihren 
WM-Einstand. Ruedi, unser Berg-
lauf-Spezialist, erreichte das Ziel 
auf dem 8. Rang bei den M70 
und war sehr zufrieden mit dem 
Resultat. 

Wegen dem garstigen Wetter 
nahmen wir den drei Kilometer 

langen Rückweg rasch unter 
die Beine. Am späten Nach-
mittag hiess es schon wieder 
Abschied nehmen und mit dem 
Zug zurück nach Dublin zu 
reisen. Dort erwischte ich ein 
Hotelzimmer, etwas grösser als 
eine Schuhschachtelz,  Ruedi 
zum Glück eine Suite. Schluss-
endlich kamen alle, auch unser 
mitgereister Fan Sam, wieder gut 
und mit einer schönen Erfahrung 
reicher nach Hause. 

René Fürst
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Championnats du monde du course de montange à Clonmel

Quelle excitation avant même 
le départ ! Ruedi n'a pas pu 
prendre son billet de train sur 
son téléphone portable et au 
guichet, on ne semblait pas 
pouvoir l'aider non plus. Fina-
lement,  nous nous sommes 
retrouvés à l'aéroport de Genève 
au lieu du train. Le vol était 
parfait et Dublin bientôt atteint. 
Nous avons accepté avec plaisir 
les chambres d'hôtel impecca-
bles. Le lendemain, nous avons 
pris le train de Dublin à Clonmel 
(20 m au-dessus du niveau de la 
mer). Clonmel est une ville située 
au sud du comté de Tipperary en 
République d'Irlande et le siège 
administratif de South Tipperary. 
Elle compte 14 257 habitants. 
La petite rivière "Suir" traverse 
la ville et forme une frontière 
naturelle avec le comté voisin 
de Waterford. Tout en haut de la 
montagne, il était possible, avec 
de bons yeux, d'apercevoir une 
croix blanche érigée pendant 
l 'année sainte. Nous savions 
que demain, ce serait l'arrivée 
des championnats du monde de 
course de montagne. Mais avant 
cela, nous nous sommes enre-
gistrés à l'hôtel Minella, fou de 
courses hippiques. L'hôtel extrê-
mement élégant, avec ses tapis-
series fleuries, ses nombreuses 
fleurs et son grand jardin bien 
entretenu avec vue sur la rivière 
Suir, aurait sans doute fait battre 
plus fort le cœur de plus d'un. 
Il fallait maintenant se préparer 
pour la cérémonie d'ouverture. 
Il y a d'abord eu le défilé habi-
tuel à travers la ville, puis la céré-
monie d'ouverture proprement 
dite dans un parc. Des majo-
rettes et une musique de jeunes 
ont assuré le cadre musical. Un 
peu plus tard, une portion de 

pâtes a été offerte au club de 
golf. Le samedi, le point culmi-
nant sportif était au programme. 
Monique Hofer et Ruedi Bucher 
espéraient un bon résultat. 
Le parcours nous a d'abord 
conduits sur la route, à plat sur 
quelques centaines de mètres, 
jusqu'au quartier d'Oldbridge.  
S'en est suivie une montée 
juteuse de près de deux kilo-
mètres et demi jusqu'au lieu-dit 
"Knockyough". Je ne savais pas 
si je serais déjà knock-out à ce 
moment-là. Après une traversée 
de pâturages, un chemin fores-
tier descendait à toute vitesse, 
je savais maintenant que nous 
devions tout remonter. Un virage 
à angle droit signifiait l'entrée 
dans un single-trail qui n'avait 
probablement été dégagé que 
la veille, en haut de la Cannon 
Hill. Au "Cnoc na nGabhar", nous 
avons vu le dessert, la montée de 
la Scrouthea Hill et le sprint final 
vers la Holy year Cross. 

Monique a fêté ses débuts aux 
championnats du monde avec 
une superbe 7e place chez les 
W40. Ruedi, notre spécialiste des 
courses de montagne, a franchi 
la ligne d'arrivée en 8e position 
chez les M70 et était très satisfait 
de son résultat. 

En raison du mauvais temps, 
nous avons rapidement pris le 
chemin du retour de trois kilomè-
tres. En fin d'après-midi, il fallait 
déjà se quitter et prendre le train 
pour retourner à Dublin. Là, j'ai 
trouvé une chambre d'hôtel un 
peu plus grande qu'une boîte à 
chaussures, Ruedi a heureuse-
ment trouvé une suite. Finale-
ment, tout le monde, y compris 
notre fan Sam, est rentré chez lui 
en bonne forme et riche d'une 
belle expérience. 
René Fürst
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Herbstausflug der Bieler Gruppe 

Heute Morgen war sehr früh 
Tagwache angesagt, um der 
alltäglichen Verkehrsüberlas-
tung zwischen Thun und Bern 
auszuweichen. Grund für unsere 
Fahrt nach Biel war die Einladung 
von Susi und Peter Howald, am 
Herbstausflug der Bieler Gruppe 
teilzunehmen. Kurz vor zehn Uhr 
trafen wir uns auf dem Schiffs-
steg in Biel. Als auch noch ein 

we i t e re r 
" G a s t " , 
n ä m l i c h 
S t e f a n 
Z i n g g 
e i n t r a f , 
war  das 
G r ü p p -
c h e n 
v o n  1 0 
Personen 
komplett.

K a u m 
h a t t e n 
w i r  d a s 

Schiff bestiegen, das uns nach 
Solothurn bringen sollte, wurde 
uns bereits ein Kaffee mit Gipfeli 
offeriert. Der erste Zwischen-
halt befand sich bald einmal 
in Port, wo es die Schleuse zu 
überwinden galt. Danach ging 
es bei verhangenem Himmel, 
aber angenehmen Temperaturen 
gemächlich weiter, so dass man 
nach Lust und Laune zwischen 
den Innenräumen und dem Deck 
hin und her pendeln konnte. 
Der Aare entlang entdeckte 
man viele schöne Wanderwege, 
welche rege von Läufern und 
Walkern frequentiert wurden. 
Diese Strecke wäre doch gera-
dezu prädestiniert für einen 
Lauf- + Walkinganlass zwischen 
Biel und Solothurn.

Kurz vor dem Ausstieg in Solo-
thurn wurde uns von unseren 
Bieler  Freunden ein feiner 
Tropfen aus der Bielersee-Region 
kredenzt. Danach ging es zu 
Fuss quer durch einen Teil von 
Solothurn, unserem Tagesziel, 
der Verena-Schlucht entgegen. 
Immer begleitet vom Verena-
bach erreichten wir auf einem 
stets sanft steigenden Weg 
durch diese romantische Gegend 
bereits unser Mittagsziel. Nur 
beinahe, weil wir nach dem Fahr-
plan von Peter anscheinend zu 
zügig unterwegs waren und 
somit noch eine Zusatzschlaufe 
über Rüttenen absolviert wurde.

I m  R e s t a u ra n t  E i n s i e d e l e i 
wurden wir vorzüglich verpflegt. 
Nach einer ausgiebigen Mittags-
rast machten wir uns auf den 
Rückweg. Bald einmal erreichten 
wir das Ende der Schlucht, und 
siehe da, es begrüsste uns die 
Sonne am beinahe wolken-
losen Himmel. Dies veranlasste 
unseren Wanderleiter Peter auf 
dem Weg zum Bahnhof noch 
zu einer Führung durch einen 
Teil der schönen Altstadt von 

Solothurn. Nach der kurzen Bahn-
fahrt nach Biel war nach einem 
ereignisreichen Tag Verabschie-
dung angesagt. Abschliessend 
ein ganz grosses Dankeschön 
an die Bieler Gruppe, allen voran 
Susi und Peter Howald für die 
Gastfreundschaft und Organisa-
tion eines erlebnisreichen Tages, 
der uns bestimmt noch lange in 
bester Erinnerung bleiben wird.

Hanspeter Reber, Thun
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Kyburglauf

Am Samstag, 12. Nov. war der letzte Lauf aus dem 
Laufcup 2022, der 39. Kyburglauf. Wir von smrun waren 
das erste Mal mit dabei. Ein toller Laufanlass in einer 
schönen Gegend. Die Strecke 10.25 km durch Wald- und 
Wiesenwege, Höhenmetern und zum Schluss mit 450 
Treppenstufen zum Schloss hoch, sorgt für Abwechslung 
und braucht Energie. Für den "Nachschub "war dann die 
Festbeiz bereit. Das Rangverlesen mit anschliessendem 
Gruppenfoto auf den Heuballen war sehr originell. Wir 
von smrun waren erfolgreich auf den Podestplätzen anzu-
treffen. Wir bedanken uns beim OK unter dem engagierten 
Präsidenten Thomas  Schumacher für diese Premiere mit 
smrun. Für uns alle war das definitiv ein schöner Laufan-
lass. Neu war für uns, dass die Walker nicht am gleichen 
Tag am Start waren wie wir Läufer. So hiess es dann am 
Sonntag für diese Gruppe hinter der Startlinie bereit zu 
sein. Wir hoffen, dass sie gut unterwegs waren, auch wenn 
der Nebel keine wunderbare Rundsicht bot. Auf der Home-
page des Kyburglauf gibt es schöne Bilder von der Ankunft  
der Teilnehmer am Ende der Treppenstufen.

Susanne Ummel
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Passion und Abmachung 

Aeneas Appius, Unternehmensberater 

und mehr facher Duathlon Welt- und 

Europameister, analysierte über Jahre 

hinweg bei persönlichen Begegnungen 

die Erfolgsgeschichten von Menschen, 

die in unterschiedlichen Fachgebieten 

zu weltweitem Ruhm gelangten. Aus 

ihren vielseitigen Fähigkeiten eruierte 

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.  Seit einigen 

Jahren ist Aeneas auch als Motivations- 

und Performance Coach aktiv. Er unter-

stützt ambitionierte Personen und Teams 

die Ziellinie zu überspringen. Er ist Au-tor 

des im Oktober 2022 erschienen Sach-

buchs: «WINNING SPIRIT». Das Buch offen-

bart die DNA und Rezeptur des Erfolgs. 

Es fordert Jung und Alt auf, die eigenen 

Träume nicht aus den Augen zu verlieren 

und diese mit viel Freude und Dankbarkeit 

bis ans Ende des Lebens zu verfolgen. Als 

langjähriges smrun Mitglied und immer 

noch ambitionier ter M60 Läufer gibt 

er in den kommenden drei smrun Jour-

nalen einen Einblick in die 7 Prinzipen 

des Erfolgs. 

Erfolgreiche Menschen errei-
chen ihre Träume. Sie arbeiten 
beharrlich und unermüdlich. Wir 
bewundern ihre Ausdauer und 
eifern ihnen nach. Sie werden 
eher als ruhige, zielorientierte 
Schaffer wahr-genommen und 
sind nicht stark extrovertierte 
Personen.  Er folgser lebnisse 
beflügeln sie und stärken ihr 
Selbstvertrauen. Sie werden 
als Gewinner-Typen wahrge-
nommen und sind von ihrem 
Weg über zeugt .  I n  d ieser 
Ausgabe führe ich kurz in die 
beiden ersten Prinzipen des 
Erfolgs rund um die PASSION 
und die ABMACHUNG ein. 

1.PASSION
M e n s c h e n ,  d i e  f ü r  e t wa s 
brennen, die Experten auf einem 
Gebiet sind, die ihr Wissen und 
ihre Erfahrungen mit Begeis-
terung, Geduld und Leiden-
schaft  (Passion) leben und 
weitervermitteln, inspirieren 
ihre Mitmenschen. Sie haben 
ihre Lebensaufgabe oder ihren 
Lebenszweck gefunden und wir 
suchen gerne ihren Rat. Leiden-
schaften sagen viel über eine 
Person aus und sind unendlich 
wertvoll. Sehr starke Leiden-
schaften sind verbunden mit 
Zielstrebigkeit, Selbstbewusst-
sein, Ausdauer und Willens-
stärke. Leidenschaften spenden 
Zuversicht und Optimismus, sie 
machen das Leben erfüllter, ja, 
geben ihm einen tieferen Sinn. 
Das uns bekannte Leistungs-
system kennt keine Bewertung 
nach Selbstzufriedenheit, Glück-
lichsein, Leidenschaftlichkeit 
oder Liebe. Der Mensch lebt in 

einer Gefühlswelt. Positiv beein-
flusst wird er von den grossen 
Gefühlen der Freude. Um den 
Kodex der vorprogrammierten 
Vision zu verstehen, müssen 
die eigenen antreibenden posi-
tiven Basisemotionen erforscht 
werden. Erfolgreiche Menschen 
sind visionsgeführt. Sie kennen 
ihren seit der Geburt vorpro-
grammier ten Vis ions-Kodex 
und streben danach, speziell 
die grossen Gefühle der Freude 
immer wieder zu erleben. Diese 
Gefühle treiben sie an. Wenn 
sie an das Traumziel denken, 
erhöht sich ultimativ ihr Herz-
schlag und Wärme ist spürbar. 
Eine starke Passion baut immer 
auf  den grossen Gefühlen 
der Freude auf. Er folgreiche 
Menschen haben ebenfalls eine 
klare Vorstellung zum eigenen 
Wertesystem. Sie halten die 
selbstdefinierten Werte, Spiel-
regeln und Grenzen auf der 
Traumreise strikte ein.

Ein kurzes Beispiel dazu: Eine 
begeisterte Ausdauersportlerin 
freut sich besonders auf den 
Zieleinlauf. Dies ist der Moment, 
wo sie die Gefühle der Euphorie 
sowie Freiheit am stärksten 
spür t ,  und al les  umarmen 
könnte. In diesem Moment fühlt 
sie sich einfach unfassbar glück-
lich und zufrieden. Keines-falls 
will sie aber das Ziel mit ille-
galen Mitteln erreichen, da sie 
weiss, dass ihre Gefühlswelt 
dadurch gestört würde.  
Tipp: Ich er forsche meinen 
vorprogrammier ten Visions-
Kodex und erstelle basierend 
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auf meiner grossen Leiden-
schaft ein Wertesystem, welches 
ich in meinem Vision Statement 
festhalte.  
Bleibe begeistert und selbstbe-
stimmend, bei dem was du tust!

2. ABMACHUNG
Eine Abmachung kommt einer 
verbindl ichen Vereinbarung 
gleich. Auf dem langen Pfad 
zur Traumzielerreichung wird 
es Hürden zu überwinden und 
Ablenkungen zu bekämpfen 
geben. Deshalb ist es wichtig, 
dass der lange Weg in viele klei-
nere Ziele und Meilensteine 
unterteilt wird. Ein Strategie-
plan kann den Weg zum Traum-
ziel visualisieren. Ziele sollten 
klar definiert, messbar, ambitiös, 
realistisch und terminiert schrift-
lich festgehalten werden. Dazu 
eignet sich die SMART-Methode. 

Mehrere durchgeführte Studien 
in unterschiedlichen Ländern 
u n d  z u  u n te r s c h i e d l i c h e n 
Themen belegen dies eindrück-
l ich.  Die  Er folgsquote bei 
Personen mit guten Vorsätzen 
liegt bei ca. 35%. Im Gegensatz 
dazu beträgt die Erfolgsquote 
bei Personen mit schriftlicher 
Absichtserklärung 75-90%. Wir 
wissen, dass mit jeder auch nur 
kleinsten Zielerreichung das 
Selbstvertrauen und die Eigen-
motivation steigt. Wer zielge-
recht handeln will, kommt nicht 
darum herum, ständig Priori-
täten zu setzen und sich zu 
fokussieren. 

Eine gute und gesunde Resilienz 
und Widerstandskraft hilft, auf 
dem Weg zum Ziel zu bleiben. 

Im Alltag möglichst wenig unnö-
tige Entscheidungen zu fällen, 
verlängert die Energie der Wider-
standskraft. Offen zu seinem 
Vorhaben zu stehen und ein NEIN 
in die Runde zu werfen, braucht 
Mut, stärkt aber das Selbstver-
trauen und die Widerstandskraft. 

Tipp: Ich blicke täglich auf 
mein selbstgezeichnetes Bild 
mit dem kommenden Meilen-
stein. Ich füge meinem Traum-
bild auch meine Gefühlswelt 
hinzu.  

Verfolge dein Ziel entschlossen 
und selbstbestimmend!

Wie man die eigene Gefühlswelt 

erforscht, ein Vision Statement erstellt, 

an der Verbesserung der Resilienz 

gearbeitet und Ziele fordernd formu-

liert werden ist detailliert in WINNING 

SPIRIT beschrieben. Wer ein persön-

liches Buch mit Widmung wünscht, 

schreibt Aeneas eine  E-Mail  an:                                                   

winningspirit@pantherstrategy.ch. Der 

Buchpreis inkl. Versand-

k o s t e n  b e l ä u f t  s i c h 

auf CHF 55.--.  Weitere 

Informationen und ein 

Probelesen: 

In der kommenden smrun Journalaus-

gabe geht es um die beiden Prinzipen 

des Erfolgs für NAVIGATION und TAKTIK. 
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C’est l’heure

C'est l'heure des vœux.
Il est temps de faire le point.
Prenez du temps pour vous.....

Chers héros du smrun
Cette année 2022 touche égale-
ment à sa fin et, comme chaque 
année, le temps de l'analyse est 
ponctuellement arrivé. L'année 
a été très riche : nous avons eu 
notre Laufcup, qui nous a réunis 
dans différents endroits de notre 
belle Suisse, nous sommes allés 
à Grosseto, où nous avons pu 
visiter une belle ville toscane, 
nous promener au bord de la 
mer, déguster quelques spécia-
lités toscanes, visiter un site 
archéologique, visiter le centre 
de Grosseto (avec mes brèves 
explications préparées spéciale-
ment pour vous, en français et en 
italien)... et, bien sûr, concourir : 
nous avons terminé nos compé-
titions héroïquement, certains 
d'entre nous sont même montés 
sur le podium ( je remercie 
personnellement Peter et Bruno 
d'être mon équipe : nous sommes 
arrivés deuxième en Europe, les 
gars, nous sommes si forts ! ! !), 
la direction de smrun a travaillé 
en totale synergie, nous sommes 
une vraie équipe ! !!
Il en va de même pour les cham-
pionnats de course en montagne 
et en France : là aussi, nous 
avons rencontré de nouveaux 
membres, ramené beaucoup 
de plaisir et deux médailles, de 
fortes équipes suisses, des fêtes 
avec des amis coureurs d'autres 
pays ! La smrun est une vraie 
grande famille suisse et nous, 
les coureurs et les marcheurs, 
sommes une vraie grande famille 
mondiale. 

Last but not least : les nombreuses 
réunions passées avec René F., 
René K, Gabi, Doris, Geri, Peter, 
Willi, Susanne : je vous remercie 
tous sincèrement pour les diffé-
rentes soirées, discussions, déci-
sions, organisations... sans une 
équipe comme la nôtre, rien de 
ce que nous avons vécu n'aurait 
pu voir le jour. 

Je me réjouis déjà de 2023 : de 
nombreux événements nous 
attendent. Tout d'abord, les 
championnats européens de 
marathon à Madère ! 
Secundis : une nouvelle et riche 
Laufcup 
Ensuite, les championnats euro-
péens de course en montagne 
à Adelboden. Héros, jouons 
à domicile, montrons ce que 
nous avons à offrir, rendons nos 
cousins européens heureux ! 

Bien sûr, comme chaque année, 
certaines choses ont mal tourné 
dans cette 2022 : mais aucune 
d'entre elles n'avait de rapport 
avec le smrun, donc je n'en 
parlerai pas.

Je termine en félicitant tous 
ceux qui ont participé à notre 
Laufcup, ceux qui étaient à Gros-
seto, ceux qui étaient en France, 
Je remercie sincèrement ceux 
qui étaient avec moi au Mizuno 

Städlilauf pour fêter mon anni-
versaire (les personnes direc-
tement concernées le savent), 
ceux qui ont voulu s'informer 
sur la méthode Natural Running, 
ceux qui sont venus nous saluer 
à notre stand, ceux qui ont 
répondu à mes emails de féli-
citations.... ainsi que tous les 
nouveaux membres. Bienvenue 
dans notre famille smrun.

Je vous souhaite à tous, héros, et 
à vos proches un Noël paisible 
et un excellent début d'année 
2023. J'ai hâte de vous revoir 
tous. 

Votre Michele 
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È Tempo

È tempo di auguri.
È tempo di bilanci.
È tempo di....prendersi del tempo 
per sé stessi.

A n c h e  q u e s t o  2 0 2 2  s t a 
volgendo al termine e, come 
ogni annata, è puntualmente 
arrivato il momento di analisi. 
È stato un anno decisamente 
ricco: abbiamo avuto la nostra 
Laufcup che ci ha fatti incon-
trare in diversi luoghi della 
nostra bellissima Svizzera, siamo 
andati a Grosseto, ove abbiamo 
potuto visitare una bella città 
toscana, camminare in riva al 
mare, gustare alcune specia-
lità Toscane, visitare un sito 

archeologico, il centro di Gros-
seto (con le mie brevi spiegazioni 
preparate apposta per voi, sia in 
francese che in italiano)...oltre 
che, naturalmente a gareggiare: 
abbiamo concluso eroicamente 
le nostre competizioni, alcuni 
di noi sono anche arrivati sul 
podio (io, personalmente ring-
razio Peter e Bruno per essere 
stati la mia squadra: siamo arri-
vati secondi in Europa, ragazzi, 
siamo fortissimi!!!), il direttivo 
smrun ha lavorato in sinergia 
totale, siamo una vera squadra!!
Lo stesso dicasi per i campio-
nati di corsa in montagna e in 
Francia: anche qui, conosciuti 
nuovi soci, portato a casa tanto 
divertimento e due medaglie, 
squadra fortissime quelle sviz-
zere, feste con gli amici podisti 
di altre nazioni! Una vera grande 
famiglia Svizzera è smrun e una 
vera grande famiglia mondiale 
siamo noi podisti e camminatori. 
Ultimo ma non meno import-
ante:  le  numerose r iunioni 
trascorse con Renè F., René K, 
Gabi, Doris, Geri, Peter, Willi, 
Susanne: vi ringrazio tutti senti-
tamente per le varie serate, le 
discussioni, le decisioni, le orga-
nizzazioni....senza una squadra 
come la nostra, niente di quello 
che abbiamo vissuto avrebbe 
potuto vedere la luce. 

Mi rallegro già al 2023: ci aspet-
tano tanti eventi. In primis i i 
campionati europei di maratona 
a Madeira! 
Secundis: una nuova e ricca 
Laufcup 

Ulteriore: i campionati europei 
di corsa in montagna ad Adel-
boden.  Eroi ,  giochiamo in 
casa, facciamo vedere quanto 
abbiamo da offrire, facciamo 
felici i nostri cugini europei! 

Chiaramente, come ogni anno, 
anche in questo 2022 alcune 
cose sono andate meno bene: 
ma nessuna di queste ha a che 
fare con smrun, quindi non le 
scrivo.

Chiudo congratulandomi con 
tutti voi che avete partecipato 
alla nostra Laufcup, a chi era a 
Grosseto, chi era in Francia, 
Ringrazio sentitamente chi era 
con me alla Mizuno Städlilauf a 
festeggiare il mio compleanno 
(i diretti interessati lo sanno), 
chi ha desiderato conoscere il 
metodo Correre Naturale, chi 
è venuto a salutarci al nostro 
stand, chi ha risposto alle mie 
email di complimenti....nonché 
tutti i nuovi soci. Benvenuti nella 
nostra Famiglia smrun.

Auguro a tutti voi, eroi, così come 
ai vostri cari un sereno Natale e 
un ottimo inizio di 2023. Sono 
impaziente di reincontrarvi. 

Il vostro Michele 
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Re-Minutes de courses 

Guten Tag ! Grüss Gott ! Bonjour 
à tous ! Plus de « Minutes de 
course » depuis 2019 ! Mais, à 
80 ans, je suis toujours vivante 
et j’ai commencé à reprendre les 
compétitions.
Aux dernières de mes nouvelles 
( journal de déc. 2019), j ’an-
nonçais que mon genou droit 
m’interdisait définitivement la 
course à pied – les choses se 
sont cependant considérément 
améliorées à la suite de 3 infil-
trations de PRP (plaquettes 
sanguines prises dans le bras et 

infiltrées dans le 
genou) recom-
m a n d é e s  p a r 
un médecin du 
CHUV. 
Mais crac ! Voici 
qu’en juin 2020 
une chute sur le 
béton me casse 
le col du fémur -  

chute causée par  un chat 
psychopathe qui voulait tuer 
ma chienne (que je tenais, à tort 
dans ce cas, en laisse). Heureu-
sement, le chirurgien a choisi de 
me fixer des vis à la hanche plutôt 
qu’une prothèse… ceci grâce au 
peu d’arthrose que présentait 
cette hanche (la course à pied 
conserve !) – vis supprimées un 
an après, fin 2021.
Là-dessus, et toujours, entraî-
nement bien dosé, personnel - 
de visu au début - dynamique 
et progressif avec Yan Orlandi 
– que je ne remercierai jamais 
assez – car c’était de me garder 
bien vivante qu’il s’agissait !
 Et le 23 septembre 2022, j’osais, 
en même temps que lui et son 
équipe, courir seule, à nouveau, 
une compétit ion.  C ’était  à 
Lugano – les 10 km : chrono de 
1h03’44’’ alors que je pensais 

mettre 1h15 ! Et toute fière de 
renaître ainsi, recompétition à 
Lausanne, le 10 octobre : les 10 
km : chono de 59’02 ! Et quoi 
encore ?!!!!
Si je reprends ces « Minutes de 
course », c’est aussi pour prévenir 
que j’aimerais, si possible, et si 
le sms le prévoit toujours, faire 

une ou deux 
compétitions 
des Champi-
onnats d’Eu-
rope sur route 
en 2023.  Los ! 
Los !

Colette Petit
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RUNNINGDAY 
ESCHENBACH

Hauptstrecke 10,4 km
5-km-Strecke
Kurzstrecken 600 m - 1‘800 m
Walking / Nordic Walking

Lauf zählt zum Masters Laufcup 2023
mit smrun Generalversammlung
und smrun 50 Jahre Jubiläum

Infos und Anmeldung unter www.runningday.ch

Samstag 15. April 2023

MACH AU MIT!



Zehn Jahre Muttenzer Herbstlauf

Bereits zum 10. Mal fand der 
Muttenzer Herbstlauf statt. Bei 
sonnigem aber etwas windigem 
Wetter  wurden die  Läufer 
und Walker auf die Strecken  
geschickt. Es lohnte sich nicht, 
gleich mit hohem Tempo zu 
starten, denn unterwegs gab 
es auch Höhenmeter zu bewäl-
tigen. Die smrun Gruppe war 
gut unter wegs und es gab 
auch wieder Podestplätze. Rolf 
Althaus, aus dem OK und smrun 
Mitglied konnte trotz Organi-
sieren selber einen Top-Podest-
platz feiern. Bei diesem herrli-
chen Wetter konnte der ganze 
Anlass draussen durchgeführt 
werden.

Am Ziel erhielten alle Teilneh-
menden eine wunderbare Lauf-
jacke, die Männer in schwarz und 
die Frauen in grau. Herzlichen 
Dank.

Susanne Ummel
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SCHWEIZER MEISTERSCHAFTEN
10 KM STRASSE + VOLKSLAUF

SAMSTAG, 25. MÄRZ 2023

Im Zentrum der Stadt Uster
Rundkurs – 4 Runden à 2.5 km

sm10km-uster.ch
Stimmungsvoll, flach und schnell.
Die schnellste 10 km-Strecke der Schweiz!

Leichtathletik-Club Uster
USTERLC



Gutscheincode: smrun

RUNNING GUIDE
SPONSER SPORT FOOD steht für hochwertige und innovative Wettkampfprodukte. 
Als Supplier namhafter Läufer offerieren wir innovative Konzepte für Wettkampf und Training. 
Weltklasse-Athleten wie Tadesse Abraham, Martina Strähl und Fabienne Schlumpf vertrauen auf 
unsere Kompetenz und Erfahrung im Ernährungsbereich.

PREPARE ELECTROLYTES 
Wer wöchentlich mehr als fünf Stunden in das Training investiert, profitiert  
von einer zusätzlichen Mineralstoffzufuhr. Die kalorienarmen ELECTROLYTES 
unterstützen dabei das Nüchtern-Training.

CARBO LOADER 
SPONSER empfiehlt ein Carbo Loading für Aktivitäten länger als zwei Stunden. 
Maximal gefüllte Glykogenspeicher mit der Einnahme von vier Portionen am Tag 
vor dem Marathon.

NITROFLOW PERFORMANCE2  

Verbesserter Blutfluss, erhöhte Belastungstoleranz und somit positiver Einfluss 
auf die Leistungsfähigkeit dank der gefässerweiternden und zellschützenden  
Wirkung. Idealerweise vier bis fünf  Tage vor dem Wettkampf und anschliessend 
zwei Tage für schnellstmögliche Erholung.

BEFORE ACTIVATOR 
Wer aggressiv, konzentriert und mit maximaler Energie agieren will, profitiert  
von ACTIVATOR. Koffein wirkt leistungssteigernd und wird je nach Distanz vor  
oder während der Aktivität eingenommen.

DURING COMPETITION 
COMPETITION Sportdrinks sind säurefrei und verfügen über ein breites Kohlen- 
hydrat-Spektrum sowie die nötigen Elektrolyte. Als optimales Sportgetränk  
bestens magenverträglich und mild im Geschmack.

LIQUID ENERGY 
Energie aus der Tube, in verschiedenen Varianten erhältlich. Die bestverträglichen 
und praktischen Energie-Gels dienen dem Ausgleich von Energie-Engpässen.

AFTER PRO RECOVERY & PROTEIN DRINK 
SPONSER führt ein breites Sortiment an hochwertigen Protein-Produkten.  
Wichtig für den Körper für effektive Trainingsadaption und rasche Erholung.  
Geeignet zur Basisversorgung im Alltag wie auch zur gezielten Einnahme  
vor, während und nach Training und Wettkampf.

SPONSER SPORT FOOD AG
CH-8832 Wollerau

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

#SponserYourBest www.fb.com/sponsersportfoodsponsersportfood_com



Wir freuen uns auf dich!

Der smrun Stand

an den Läufen des Laufcups ist 
Treffpunkt für Mitglieder und 
Werbemöglichkeit für Neumit-
glieder.  Wie du dir vorstellen 
kannst, ist der Stand gerne in guter 
Gesellschaft und sucht immer 
wieder nach Mitgliedern, die ihn 
betreuen. Wie wäre es mit dir? 
Möchtest du bei smrun aktiv 
m i t w i r k e n  u n d  v o r  s o w i e 
nachdem du gelaufen bist den 
Stand betreuen? Dann melde 
dich unter laufcup@smrun.ch.  
Pro Einsatz werden CHF 25.-  
vergütet.
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M40 (1978-1982)

1 Zeder Andreas 0:38:24 1000

W40 (1978-1982)

1 Meili Claudia 0:42:31 1000

10 km 13. Vereinslauf 
10. September 2022

Ämmelauf Littau

W45 (1973-1977)

1 Stöckli Luzia 0:59:07 1000

W55 (1963-1967)

1 Moreira Rosa 0:51:09 1062
2 Buob Priska 0:47:46 1020
3 Bucher Rita 0:52:57 920
4 Märchy Judith 1:02:35 778

M55 (1963-1967)

1 Christen Isidor 0:38:01 1119
2 Pileggi Andrea 0:40:49 1042
3 Bringold Andreas 0:48:46 872

W50 (1968-1972)

1 Sestito Luzia 0:46:06 1094
2 Polinelli Christina 0:49:46 1013
3 Junker Doris 0:55:23 910
4 von Gunten Silvia 1:27:40 575

M50 (1968-1972)

1 Leibundgut Armin 0:34:56 1062
2 Ribeiro Albino 0:37:07 999
3 Seiler Marcel 0:39:13 946
4 Barp Eros 0:42:01 883

W60 (1958-1962)

1 Kaufmann Monika 0:45:24 1073
2 Bucher Rita 0:52:57 986
3 Märchy Judith 1:02:35 834
4 Lips Susanne 0:59:28 913 M60 (1958-1962)

1 Appius Aeneas 0:40:11 1090
2 Bayo Kebba 0:44:41 981
3 Weibel Gerold 0:46:36 941
4 Vogel Bruno 0:55:19 792

M65 (1953-1957)

1 Sidler Sepp 0:43:03 1044
2 Blöchlinger Urs 0:44:21 1013
3 Schacher Christian 0:47:23 948
4 Guggisberg Willi 0:49:26 909
5 Leuenberger André 1:06:29 676
6 Pfister Rolf 1:10:49 634

M75 (1943-1947)

1 Inglin Karl 0:52:56 1065
2 Chavaillaz Bernardin 0:56:48 992
3 von Gunten Hans 0:59:20 950
4 Andrist Bernhard 1:02:54 896
5 Broch Josef 1:02:54 896

M80 (1941 + älter)

1 Widmer Paul 0:57:12 1005
2 Sablone Gregorio 0:57:44 995

WALKING 10 km

Huber Peter 1:29:46 1

M70 (1948-1952)

1 Bucher Ruedi 0:51:04 1000

Stand: 28.11.22 Änderungen vorbehalten
Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

W65 (1953-1957)

1 Waldmeyer Jana 0:49:47 1150
2 Scheuss Evelyne 1:08:16 839

W70 (1948-1952)

1 Borer Elsbeth 0:53:29 1000

M45 (1973-1977)

1 Blum Markus 0:45:37 1000

M50 (1968-1972)

1 Leibundgut Armin 0:36:11 1140
2 Barp Eros 0:43:37 946
3 Streicher Gruber Dominik 0:43:59 938
4 Hafen Andreas 0:47:39 866
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21.1 km 14. Vereinslauf 
17. September 2022

Greifenseelauf

M55 (1963-1967)

1 Christen Isidor 1:19:36 1046
2 Pileggi Andrea 1:24:51 982
3 Iten Kurt 1:25:26 975
4 Schmid Patrick 1:27:29 952
5 Mottola Salvatore 1:38:52 842
6 Holzinger Adrian 1:50:06 757
7 Nivola Gianpaolo 2:27:22 565

W50 (1968-1972)

1 Iseli Jeannine 1:34:48 1044
2 Polinelli Christina 1:41:00 980
3 Volm Tanja 1:41:09 979
4 Gassmann Ursula 2:12:57 745

M50 (1968-1972)

1 Leibundgut Armin 1:17:17 1016
2 Frieden Thomas 1:17:33 1012
3 Gehrig Roman 1:20:40 973
4 Ribeiro Albino 1:21:12 967
5 Bognanni Luigi 1:22:48 948
6 Streicher Gruber Dominik 1:36:37 812

W60 (1958-1962)

1 Keller Jacqueline 1:38:57 1053
2 Buob Priska 1:45:12 991
3 Zuber Helen 1:48:34 960

M60 (1958-1962)

1 Oberholzer Beat 1:33:59 1016
2 Bayo Kebba 1:34:29 1011
3 Ebsworthy Martyn 1:38:01 974
4 Weibel Gerold 1:40:59 946
5 Bigler Alfred 1:49:13 874
6 Zuber Ralf 1:56:49 817
7 Rehmann Thomas 2:15:55 703
8 Vögeli Bernhard 2:25:27 657

M65 (1953-1957)

1 Sidler Sepp 1:32:18 1054
2 Huber Harry 1:42:18 951

W65 (1953-1957)

1 Mathys Odilia 1:46:52 1000

M75 (1943-1947)

1 Gerster Richard 2:08:13 1029
2 Fuchs Armin 2:09:18 1020
3 Andrist Bernhard 2:18:16 954
4 Strässle Markus 2:43:19 808

W75 (1943-1947)

1 Tan Siew 2:26:23 1000

M35 (1983-1987)

1 Wettstein Markus 1:37:35 1000

M80 (1941 + älter)

1 Widmer Paul 2:02:44 1024
2 Sablone Gregorio 2:08:35 977

WALKING 10 km

Bryner Rolf 1:32:45 1

Bärtschi Hugo 1:47:18 1

Collenberg Ursula 1:25:29 1

Gees Maria 1:43:14 1

Howald Peter 1:30:29 1

Hänni Barbara 1:44:42 1

Reber Hanspeter 1:33:09 1

Schmid Max 1:36:53 1

Spiegel Peter 2:01:12 1

Spring Franziska 1:42:21 1

Spiegel Peter 1:30:10 1

W70 (1948-1952)

1 Gajic Stefica 1:53:39 1033
2 Illi Liselotte 2:01:06 969

M70 (1948-1952)

1 Gnädinger Walter 1:35:19 1150
2 Heiniger Bruno 2:04:45 879
3 Wittensöldner Otmar 2:06:34 866
4 Schibig Viktor 2:16:15 805

Stand: 28.11.22 Änderungen vorbehalten
Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

M40 (1978-1982)

1 Zürcher Martin 1:10:39 1150
2 Brugnatti Michele 1:25:56 945
3 Krieger Peter 1:31:23 889
4 Kummer Stefan 1:41:05 804

W40 (1978-1982)

1 Aeschbacher Daniela 1:22:17 1150
2 Meili Claudia 1:28:25 1070
3 Hautmann Andrea 1:58:14 800

M45 (1973-1977)

1 Blumer Stephan 1:30:47 1040
2 Trüssel Stefan 1:38:04 963

W55 (1963-1967)

1 Koller Doris 1:32:11 1100
2 Merz Beate 1:44:20 972
3 Moreira Rosa 1:47:42 942
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12 km 15. Vereinslauf 
24. September 2022

Willisauer Lauf

W45 (1973-1977)

1 Stöckli Luzia 1:11:06 1000

M55 (1963-1967)

1 Christen Isidor 0:44:59 1109
2 Pileggi Andrea 0:47:38 1048
3 Mottola Salvatore 0:57:06 874
4 Buser Franz 1:19:15 630
5 Nivola Gianpaolo 1:26:24 578

W50 (1968-1972)

1 Junker Doris 1:07:00 1150
2 von Gunten Silvia 1:40:38 766 M50 (1968-1972)

1 Leibundgut Armin 0:44:01 1107
2 Streicher Gruber Dominik 0:53:27 912W60 (1958-1962)

1 Kaufmann Monika 0:53:47 1073
2 Buob Priska 0:58:33 986
3 Rossinelli Mara 1:00:53 948

M60 (1958-1962)

1 Jud Markus 1:07:20 1123
2 Rehmann Thomas 1:16:19 991
3 Fürst René 1:23:11 909

M65 (1953-1957)

1 Piccand Gabriel 0:56:11 1090
2 Guggisberg Willi 1:03:03 971
3 Freiburghaus René 1:04:29 950

M75 (1943-1947)

1 Inglin Karl 1:02:09 1070
2 Chavaillaz Bernardin 1:07:21 987
3 von Gunten Hans 1:10:01 950
4 Andrist Bernhard 1:11:56 925

M80 (1941 + älter)

1 Widmer Paul 1:07:35 1004
2 Sablone Gregorio 1:08:08 996

W70 (1948-1952)

1 Borer Elsbeth 1:02:57 1015
2 Soldini Maria 1:04:51 985

M40 (1978-1982)

1 Zeder Andreas 0:45:14 1048
2 Brugnatti Michele 0:49:35 956

Stand: 28.11.22 Änderungen vorbehalten
Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

W65 (1953-1957)

1 Crotti Romana 1:13:07 1041
2 Scheuss Evelyne 1:19:05 962

M45 (1973-1977)

1 Herrera Vicente 0:45:47 1000

W35 (1983-1987)

1 Ekdahl Malin 1:01:55 1000



W35 (1983-1987)

1 Ekdahl Malin 1:03:16 1000

M40 (1978-1982)

1 Zürcher Martin 0:40:29 1150
2 Kummer Stefan 0:56:36 823

11.5 km 16. Vereinslauf 
15. Oktober 2022

Bürenlauf

W45 (1973-1977)

1 Bosi Atena 0:50:07 1000

M55 (1963-1967)

1 Pileggi Andrea 0:47:52 1099
2 Bringold Andreas 0:53:06 991
3 Mottola Salvatore 0:56:50 926
4 Jungi Richard 1:02:52 837
5 Nivola Gianpaolo 1:30:40 580

W50 (1968-1972)

1 Bourke Martignoni Joanna 0:48:27 1150
2 Sestito Luzia 0:54:48 1017
3 Junker Doris 1:05:44 848
4 von Gunten Silvia 1:44:04 535

M50 (1968-1972)

1 Leibundgut Armin 0:43:39 1028
2 Bouzon Daniel 0:45:21 989
3 Ribeiro Albino 0:45:36 984
4 Gerber Roger 0:50:01 897
5 Streicher Gruber Dominik 0:53:05 845
6 Hafen Andreas 0:56:43 791

W60 (1958-1962)

1 Ummel Susanne 0:58:41 1078
2 Bucher Rita 1:04:26 982
3 Märchy Judith 1:06:38 949

M60 (1958-1962)

1 Schranz Fred 0:52:44 1013
2 Oberholzer Beat 0:53:19 1002
3 Berger Hans 0:54:16 985
4 Althaus Rolf 0:55:06 970
5 Ummel Beat 0:55:24 965
6 Arm Pierre 1:01:06 875
7 Weber Edy 1:02:24 856
8 Zuber Benno 1:08:17 783

M65 (1953-1957)

1 Sidler Sepp 0:50:30 1085
2 Etter Jakob 0:56:46 965
3 Piccand Gabriel 0:57:05 960
4 Freiburghaus René 1:03:45 859
5 Jeanneret -Grosjean Claude 1:13:27 746
6 Leuenberger André 1:18:35 697

M75 (1943-1947)

1 Chavaillaz Bernardin 1:07:17 1099
2 von Gunten Hans 1:11:07 1040
3 Petrulli Salvatore 1:23:25 886

M80 (1941 + älter)

1 Widmer Paul 0:53:57 1007
2 Sablone Gregorio 0:54:42 993

WALKING 5 oder 11.5 km

Caviezel Ulla 1:56:03 1

Collenberg Ursula 0:42:57 1

Howald Peter 0:46:06 1

Hoz-Hug Christine 2:08:46 1

Hänni Barbara 0:36:43 1

Marti Beat 0:45:47 1

Schürch Max 1:01:05 1

Spring Franziska 1:08:03 1

Stand: 28.11.22 Änderungen vorbehalten
Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

W65 (1953-1957)

1 Mathys Odilia 1:00:54 1000

W70 (1948-1952)

1 Gurtner Sonya 0:57:04 1106
2 Birrer Gaby 1:09:07 913



10 km 17. Vereinslauf 
23. Oktober 2022

Muttenzer Herbstlauf

M55 (1963-1967)

1 Pileggi Andrea 0:40:27 1050
2 Iten Kurt 0:41:19 1028
3 Bringold Andreas 0:45:40 930
4 Mottola Salvatore 0:47:06 902
5 Leimgruber Jörg 0:49:38 856
6 Grella Antonio 0:56:04 758
7 Nivola Gianpaolo 1:13:38 577

W50 (1968-1972)

1 Sestito Luzia 0:44:48 1150
2 Junker Doris 0:54:52 939
3 von Gunten Silvia 1:27:03 592

M50 (1968-1972)

1 Leibundgut Armin 0:37:10 1087
2 Ribeiro Albino 0:39:26 1025
3 Barp Eros 0:44:39 905

W60 (1958-1962)

1 Kaufmann Monika 0:45:48 1052
2 Buob Priska 0:49:08 980
3 Ummel Susanne 0:49:35 972
4 Zuber Helen 0:52:37 916
5 Märchy Judith 0:56:56 846

M60 (1958-1962)

1 Althaus Rolf 0:46:46 1012
2 Oberholzer Beat 0:47:26 998
3 Ummel Beat 0:47:49 990
4 Weibel Gerold 0:47:52 989
5 Tucker Kim 0:49:23 958
6 Zuber Ralf 0:57:34 822
7 Rehmann Thomas 1:05:19 725

M65 (1953-1957)

1 Meyer Jürg 0:47:35 1043
2 Schacher Christian 0:48:18 1027
3 Fuchs Armin 0:52:56 937
4 Freiburghaus René 0:53:42 924
5 Mathis Stephan 0:56:48 873
6 Röthlisberger Pierre 0:58:06 854
7 Leuenberger André 1:04:27 770

M75 (1943-1947)

1 Inglin Karl 0:54:39 1052
2 Chavaillaz Bernardin 0:57:37 998
3 von Gunten Hans 1:00:15 955

W75 (1943-1947)

1 Tan Siew 1:09:20 1000

M80 (1941 + älter)

1 Sablone Gregorio 1:00:14 1000

WALKING 10 km

Hoz-Hug Christine 0:56:59 1

Schmid Max 0:55:54 1

Spring Franziska 0:58:26 1

Tucker Kate 1:00:00 1

Wolfensberger Annemarie 0:56:59 1

W70 (1948-1952)

1 Gajic Stefica 0:53:02 1000

M70 (1948-1952)

1 Hirschi Werner 0:48:43 1000

Stand: 28.11.22 Änderungen vorbehalten
Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

M40 (1978-1982)

1 Brugnatti Michele 0:41:25 1080
2 Kummer Stefan 0:48:03 931

M45 (1973-1977)

1 Blumer Stephan 0:42:15 1080
2 Blum Markus 0:49:02 931

W45 (1973-1977)

1 Koller Susanne 0:56:14 1000

W55 (1963-1967)

1 Moreira Rosa 0:54:02 1062
2 Lips Susanne 1:00:45 945

W35 (1983-1987)

1 Ekdahl Malin 0:53:05 1000
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W75 (1943-1947)

1 Tan Siew 1:16:52 1000

M70 (1948-1952)

1 Hirschi Werner 0:53:41 1000

M45 (1973-1977)

1 Schwab Darren 0:40:38 1104
2 Bachmann Ivo 0:41:57 1070
3 Trüssel Stefan 0:52:04 862
4 Blum Markus 0:55:34 808

W55 (1963-1967)

1 Koller Doris 0:50:40 1142
2 Baer Ursula 1:05:04 889

M40 (1978-1982)

1 Krieger Peter 0:45:21 1093
2 Schmid Roger 0:47:16 1049
3 Kummer Stefan 0:56:07 883

10.25 km 18. Vereinslauf 
12. November 2022

Kyburglauf

W45 (1973-1977)

1 Stöckli Luzia 1:06:13 1000

M55 (1963-1967)

1 Pileggi Andrea 0:46:17 1082
2 Bringold Andreas 0:49:27 1013
3 Peter Peter 0:54:30 919
4 Eggenberger Kurt 1:00:15 831
5 Buser Franz 1:15:09 666
6 Nivola Gianpaolo 1:27:49 570

M50 (1968-1972)

1 Ribeiro Albino 0:44:39 1000

W60 (1958-1962)

1 Keller Jacqueline 0:53:02 1054
2 Ummel Susanne 0:55:53 1000
3 Zuber Helen 0:58:42 952
4 Märchy Judith 1:03:56 874

M60 (1958-1962)

1 Appius Aeneas 0:45:59 1102
2 Ummel Beat 0:50:49 997
3 Rüdisüli Pius 0:55:13 918
4 Jud Markus 0:59:53 846
5 Vogel Bruno 1:02:31 811
6 Zuber Ralf 1:03:07 803
7 Rehmann Thomas 1:11:06 713

M65 (1953-1957)

1 Schacher Christian 0:53:35 1082
2 Rando Andrés 0:59:54 968
3 Freiburghaus René 1:00:31 958
4 Rinderknecht Hubert 1:04:23 901
5 Jeanneret -Grosjean Claude 1:07:02 865

M75 (1943-1947)

1 Inglin Karl 0:59:08 1066
2 von Gunten Hans 1:06:54 942

M80 (1941 + älter)

1 Sablone Gregorio 1:03:31 1000

WALKING 5

Blättler Beat 0:23:22 1

Collenberg Ursula 0:46:06 1

Hoz-Hug Christine 1:05:19 1

Mäder Ruth 1:00:23 1

Schmid Max 1:19:30 1

Vetsch Ernst 0:50:15 1

Widmer Paul 0:36:03 1

Wolfensberger Annemarie 0:50:05 1

Stand: 28.11.22 Änderungen vorbehalten
Es gilt die aktuelle Version auf www.smrun.ch

W65 (1953-1957)

1 Rando Ursula 0:47:20 1150
2 Crotti Romana 1:11:19 763

W70 (1948-1952)

1 Soldini Maria 1:02:44 1028
2 Illi Liselotte 1:06:15 973
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W45 (1973-1977)

1 Bosi Atena 6167 6
2 Koller Susanne 5974 7
3 Stöckli Luzia 5896 6

W55 (1963-1967)

1 Koller Doris 6745 7
2 Lips Susanne 5609 6
3 Meienhofer Judith 5475 6
4 Moreira Rosa 5146 5

W50 (1968-1972)

1 Bourke Martignoni Joanna 6831 6
2 Sestito Luzia 6478 6
3 Polinelli Christina 5812 6
4 Junker Doris 5612 6
5 von Gunten Silvia 3824 12

W60 (1958-1962)

1 Keller Jacqueline 6500 8
2 Kaufmann Monika 6348 6
3 Ummel Susanne 6027 7
4 Zuber Helen 5857 10
5 Bucher Rita 5835 7
6 Märchy Judith 5678 13
7 Buob Bucher Priska 4963 5

M75 (1943-1947)

1 Tan Siew 6000 12

W35 (1983-1987)

1 Ekdahl Malin 6000 9

W70 (1948-1952)

1 Soldini Maria 6212 10
2 Borer Elsbeth 6002 6
3 Illi Liselotte 5838 7
4 Gajic Stefica 5162 5
5 Müller Anna-Marie 3381 4

Stand: 28.11.22 Änderungen vorbehalten

W65 (1953-1957)

1 Hug Monica 6408 6
2 Waldmeyer Jana 6306 6
3 Mathys Odilia 6200 8
4 Crotti Romana 3469 4

WALKING 

Spring Franziska 10
Wolfensberger Annemarie 10
Schmid Max 9
Collenberg Ursula 8
Hoz-Hug Christine 8
Reber Hanspeter 8
Bärtschi Hugo 7
Spiegel Peter 7
Huber Peter 6
Lehner Danièle 6
Steiner Kurt 6
Vetsch Ernst 6
Weber Ruth 6
Gees Maria 4
Howald Peter 4
Mäder Ruth 4
Schwarzmeyer Werner 4
Weiler Hanny 4

Schlussrangliste 2022

W40 (1978-1982)

1 Hautmann Andrea 4463 5
2 Meili Claudia 4327 4
3 Hofer Monique 4281 4

Preisberechtigt ist, wer 6 oder mehr Läufe bestritten hat. Die ersten drei einer Kategorie erhalten zusätzlich 
einen Naturalpreis. Für die Aufnahme in die Schlussrangliste sind mindestens 4 Läufe erforderlich.
Die R angliste wird online und im Journal  4/2022 in Druckform publizier t.  Einspra-
chen sind bis spätestens 9. Januar 2023 direkt an den Laufauswerter zu richten. Ab dem  
10. Januar 2023 ist die Rangliste definitiv und kann nicht mehr geändert werden. Korrekturen werden 
nur online auf www.smrun.ch veröffentlicht. Die Preisgelder müssen persönlich abgeholt werden. Im Falle 
der Verhinderung ist eine Stellvertretung im Voraus schriftlich zu bezeichnen. Die abholende Person muss 
eine schriftliche/elektronische Vollmacht vorweisen.

Tous ceux qui ont disputé au moins 6 courses dans l’année ont droit à une récompense remise lors de l’as-
semblée générale suivante. Les prix en argent et en nature y sont remis directement aux bénéficiaires (à 
défaut à leur représentant dûment mandaté par une procuration écrite). Comme il n’y a pas d’envoi de prix, 
les récompenses non distribuées restent propriété de l’association.
Le classement final des courses retenues est publié sur le site internet du smrun et par écrit dans le Journal 
4/2022. Est déterminante la plus récente version mise à jour. Toute réclamation ou objection sera traitée sans 
tarder. Les éventuelles contestations concernant le classement final doivent être formulées jusqu’au 
9. janvier 2023. Dès le 10. janvier 2023 le classement final publié est considéré comme définitif. Ceux 
qui auront disputé moins de 4 courses ne figureront pas dans le classement final.
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M45 (1973-1977)

1 Herrera Vicente 6299 6
2 Blum Markus 4596 5
3 Trüssel Stefan 3720 4

M55 (1963-1967)

1 Pileggi Andrea 6547 16
2 Christen Isidor 6380 7
3 Oberti Marco 6041 9
4 Berger Emil 5879 6
5 Bringold Andreas 5679 12
6 Mottola Salvatore 5559 15
7 Leimgruber Jörg 5128 8
8 Scarcella Giovanni 4738 9
9 Decorvet Herbert 4486 6

10 Buser Franz 3880 7
11 Nivola Gianpaolo 3675 14
12 Iten Kurt 3964 4
13 Holzinger Adrian 3331 4

M50 (1968-1972)

1 Leibundgut Armin 6602 12
2 Ribeiro Albino 6375 12
3 Barp Eros 5617 8
4 Streicher Gruber Dominik 5389 7
5 Bouzon Daniel 4844 5
6 Hafen Andreas 4192 5

M60 (1958-1962)

1 Appius Aeneas 6493 8
2 Althaus Rolf 6287 11
3 Oberholzer Beat 6128 10
4 Bayo Kebba 5851 8
5 Ummel Beat 5786 9
6 Weibel Gerold 5739 7
7 Jud Markus 5532 10
8 Zuber Ralf 4948 10
9 Vogel Bruno 4751 7

10 Rehmann Thomas 4561 10
11 Fürst René 2664 4

M65 (1953-1957)

1 Dunlop Stephen 6480 8
2 Sidler Sepp 6261 9
3 Blöchlinger Urs 5938 6
4 Piccand Gabriel 5875 7
5 Schacher Christian 5869 6
6 Guggisberg Willi 5477 8
7 Freiburghaus René 5368 8
8 Rinderknecht Hubert 4504 6
9 Leuenberger André 4372 7

10 Widmer Köbi 4187 4
11 Frei Peter 3376 4

M75 (1943-1947)

1 Wiedemeier Hans 6577 6
2 Inglin Karl 6378 6
3 Chavaillaz Bernardin 6129 10
4 von Gunten Hans 5970 15
5 Fuchs Armin 5869 7
6 Andrist Bernhard 5736 8
7 Trüssel Bruno 3807 5

M35 (1983-1987)

1 Wettstein Markus 6000 7

M80 (1941 + älter)

1 Sablone Gregorio 6238 17
2 Widmer Paul 6161 10

M70 (1948-1952)

1 Terreaux Bernard 6592 6
2 Gassmann Peter 6038 8
3 Hirschi Werner 5963 6
4 Stritt Karl 5718 7
5 Bucher Ruedi 5606 6
6 Wirth Fredy 3229 4

M40 (1978-1982)

1 Zürcher Martin 6657 6
2 Brugnatti Michele 5892 7
3 Krieger Peter 5719 7
4 Kummer Stefan 5306 6
5 Zeder Andreas 4229 4
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Da trifft man sich

Inserate im Journal
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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

Inserate S/W, innen 1x 4x jährlich

1/1 Seite 188x250mm CHF 290.- CHF 970.-
1/2 Seite quer 188x125mm CHF 180.- CHF 620.-
1/3 Seite quer 188x80mm CHF 150.- CHF 490.-
1/3 Seite hoch 62x250mm CHF 150.- CHF 490.-
1/4 Seite quer 188x60mm CHF 120.- CHF 390.-

Zuschläge auf Inseratepreise gemäss Liste

4-farbig 25%
Umschlagseite vorne, innen, 4-farbig 75%
Umschlagsseite hinten, aussen, 4-farbig 150%

Inserate für Laufcupveranstalter

1/2 Seite quer, 4-farbig 180.-

1/1 Seite, 4-farbig 290.-



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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