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Sportliche Grüsse und auf Wiedersehen in Kerzers
René Fürst, Präsident swiss masters running

Le comité directeur

Une fois de plus, nous avons le plaisir de vous présen-
ter un journal intéressant, riche en contributions de 
différents coureurs engagés. Lorsque vous recevrez 
ce numéro dans votre boîte aux lettres, le Kerzers-
lauf sera imminent. Après le Kerzerslauf, nous nous 
retrouverons à 16h00 pour l'assemblée générale an-
nuelle dans la Seelandhalle. Ceux qui participent à 
l'AG et à la distribution des prix de la smrun- Lauf- 
und Walking-Cup qui suit peuvent se restaurer aupa-
ravant au Ristorante Bahnhof. Bien entendu, des prix 
seront également tirés au sort, afin que les coureurs 
du podium ne soient pas les seuls à en profiter. Soyez 
attentifs ! Pour que nous sachions combien de menus 

nous devons commander, votre inscription doit impé-
rativement être envoyée à GV@smrun.ch .  L'invitation 
à l'AG se trouve dans le journal 4-2023 à la page 7. 
Ceux qui n'ont plus le journal sous la main peuvent le 
trouver sur le site web www.smrun.ch  

Salutations sportives et au revoir à Chiètres
René Fürst, président de swiss masters running

Dal consiglio direttivo

Ancora una volta abbiamo il piacere di presentarvi 
una rivista interessante, ricca di contributi di diversi 
corridori impegnati. Quando questo numero arriverà 
nella vostra cassetta delle lettere, il Kerzerslauf sarà 
ormai alle porte. Dopo il Kerzerslauf, alle 16.00 si terrà 
l'assemblea generale annuale nella Seelandhalle. Chi 
parteciperà all'assemblea generale e alla successiva 
premiazione della coppa smrun di corsa e camminata 
potrà rifocillarsi al Ristorante Bahnhof. Naturalmente 
saranno messi in palio anche dei premi, in modo che 
non siano solo i corridori sul podio a guadagnarci. At-
tenzione: Per sapere quanti menu dobbiamo ordinare, 
è necessario inviare la propria iscrizione a GV@smrun.
ch.  L'invito all'assemblea generale si trova nella rivista 
4-2023 a pagina 7. Se non avete più la rivista a portata 
di mano, potete trovarla sul sito www.smrun.ch.  

Saluti sportivi e arrivederci a Kerzers
René Fürst, Presidente swiss masters running

Da direção

Mais uma vez, temos o prazer de vos apresentar uma 
revista interessante, repleta de contribuições de 
vários corredores empenhados. Quando este número 
chegar à vossa caixa de correio, o Kerzerslauf estará 
mesmo ao virar da esquina. Depois do Kerzerslauf, 
realiza-se a assembleia geral anual no Seelandhalle, 
às 16 horas. Os participantes na assembleia geral e 
na subsequente cerimónia de entrega de prémios da 
taça smrun de corrida e de caminhada podem tomar 
um refresco no Ristorante Bahnhof. Naturalmente, 
também serão sorteados prémios para que não sejam 
apenas os corredores do pódio a receber o seu dinhei-
ro. Atenção: Para sabermos quantas ementas temos 
de encomendar, deve enviar a sua inscrição para GV@
smrun.ch.  A convocatória para a AGM encontra-se no 
Jornal 4-2023, na página 7. Se já não tiver o Jornal 
à mão, pode encontrá-lo no sítio Web www.smrun.ch  

Saudações desportivas e até Kerzers
René Fürst, Presidente swiss masters running

Aus dem Vorstand

Wiederum dürfen wir Euch ein interessantes Journal 
präsentieren, das mit Beiträgen verschiedener enga-
gierten LäuferInnen reich befrachtet ist. Wenn diese 
Ausgabe in den Briefkästen liegt, steht der Kerzers-
lauf unmittelbar bevor. Nach dem Kerzerslauf trifft 
man sich um 16.00 Uhr zur jährlichen Generalver-
sammlung in der Seelandhalle. Wer an der GV und 
der anschliessenden Preisverteilung des smrun-Lauf- 
und Walking-Cups teilnimmt, kann sich vorher noch 
im Ristorante Bahnhof verpflegen. Natürlich werden 
auch Preise verlost, damit nicht nur die Podestläufe-
rInnen auf ihre Rechnung kommen. Aufgepasst: Damit 
wir wissen, wieviele Menues wir bestellen müssen, 
muss Eure Anmeldung unbedingt an GV@smrun.ch 
erfolgen.  Die Einladung und die Traktandenliste der 
GV finden sich im Journal 4-2023 auf Seite 7. Wer das 
Journal nicht mehr griffbereit hat, findet dieses auf 
der Webseite www.smrun.ch  
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Situation mit unregelmässigen Arbeitszeiten und 
Wochenenddiensten. Trotzdem ist es für viele von uns 
Walkerinnen und Walkern der Start ins neue (Walk-
ing-)Jahr. Nach Festtagen und Jahreswechsel freuen 
sich viele auf ein Wiedersehen. Demensprechend ist 
die Teilnehmerzahl verhältnismässig hoch. 2023 her-
rschten am Dietiker Neujahrslauf vergleichsweise 
warme Temperaturen, 2024 hingegen war es kalt und 
eisig. Wie wird wohl der Reusslauf in Bremgarten AG 
im Februar sein? Wiederum eher frühlingshaft und 
wärmer als 2023? Wir werden es sehen! 

Alle haben ihre Lieblingsläufe: für mich ist der Kerzers-
lauf mein Highlight! Ich liebe diese abwechslungs-
reiche 15 km Strecke so sehr, da sie unterschiedliche 
Abschnitte bietet. Der alten Aare nach bei Nieder-
ried (Kallnach), den Golatenstutz (dieser hat mich 
schon manchen Schweisstropfen gekostet!), die 
Waldstrecken mit den ersten Blumen am Wegrand 
und zwischen Feldern hindurch. Es riecht bereits übe-
rall nach Frühling! Die musikalische Umrahmung mit 
Treichlern, Alphornbläsern, Steelband und Guggenmu-

sik entlang der Strecke motiviert und gibt Schwung! 
Darum freue ich mich besonders auf den Lauf mit 
diesjähriger GV in Kerzers! 

Der Höhepunkt 2023 war sicher das 50-Jahre-smrun-
Jubiläum in Eschenbach SG. Viele Walkerinnen und 
Walker fanden den Weg dorthin. Der Anlass war top 
organisiert! Mir hat er gefallen und ich habe den Tag 
genossen! Ganz herzlichen Dank an alle, die zum guten 
Gelingen beigetragen haben! Das Gruppenfoto, wel-
ches wir von den anwesenden Walkerinnen und Wal-
kern machten, hat bei mir zuhause einen Ehrenplatz 
erhalten. Danke Willi Guggisberg für die Aufnahme!
Neue Läufe im Laufcup stossen bei uns immer auf 
grosses Interesse. Letztes Jahr waren es der Course 
des 3 ponts in Broc und TRAS SCUOL. Beim ersteren 
war mir keine Teilnahme wegen der Arbeit möglich. 
TRAS SCUOL hingegen kreuzte ich in meinem Kalen-
der ganz dick an, denn das Engadin verbinde ich mit 
Kindheitserinnerungen und Ferien. Leider fanden nur 
wenige Teilnehmerinnen und Teilnehmer den Weg dor-
thin. Zu weit weg? Dies fragte ich mich. Alles stim-
mte, das Wetter die Organisation, eine wunderschöne 
Strecke dem Inn entlang. Für ein verlängertes Woche-
nende sind solche Läufe ideal. Dafür habe ich das 
smrun-Mitglied und einheimische Walkerin Marianna 
Sempert kennengelernt und konnte sie auch für un-
sere Walking-Gruppe gewinnen. Herzlich willkommen 
Marianna! Hoffentlich sehen wir dich 2024 vermehrt 
an weiteren Läufen in der übrigen Schweiz! 

Abwechslung bietet der Emmenlauf Bätterkinden, 
weil er am Abend stattfindet. Für viele nicht so ideal 
wegen der Erreichbarkeit und der späten Rückreise. 
Der beliebte Murianer Herbstlauf fand bei heissem 
und schönstem Wetter statt. Beim Bremgartenlauf 
(BE) am 22. Oktober 2023 habe ich «gekniffen», ich 
war nur als Zaungast anwesend. Ich hatte am Abend 
vorher gearbeitet und war einfach zu müde. Das Wet-
ter hätte gestimmt, es war ein prächtiger, warmer 
Herbsttag, perfekt für einen Lauf! Dennoch war es mir 
wert, meine Kameradinnen und Kameraden zu sehen 
und anzufeuern. 

Was ist das Spezielle, das «Geheimnis» unserer Walk-
ing-Gruppe? Genau kann ich es nicht ausdrücken! 
Das Zusammensitzen nach den Läufen ist fester Bes-
tandteil und gehört dazu. Wir tauschen uns aus, pfle-
gen die Kameradschaft, erfahren wie es den anderen 
geht, was sie beschäftigt, was sie gerade machen. 
Ich möchte das nicht missen! Ich glaube, den meisten 
geht es ebenso. Ich wurde so vor über 12 Jahren in 
die «Walkingfamilie» aufgenommen, lernte viele neue 
nette Leute aus der ganzen Schweiz kennen und mein 
Freundeskreis erweiterte sich.

Eine gewisse Skepsis und Distanz, die ich von Läufern 
gegenüber uns Walkern zu verspüren glaube, kann ich 
manchmal nicht ganz nachvollziehen. Wir haben et-
liche, die früher gelaufen sind, in die «Walkingfamilie» 

integriert. Das Echo war und ist positiv, weil sie so 
gut aufgenommen wurden, ihre anfänglichen Beden-
ken schnell zerstreut waren. Gründe sind sicher die 
tolle Stimmung, die bei uns herrscht, und der gute Zu-
sammenhalt! Falls wir jetzt einige beim Lesen dieses 
Artikels neugierig gemacht haben: Setzt euch einmal 
zu uns – auch neue Walkerinnen und Walker – und 
überzeugt euch selbst, wie es bei uns zu und her 
geht! Herzlich willkommen! 

Christine Hoz-Hug

L'année de walking 
2023 chez smrun 

Il n'est pas facile de passer en revue une année de 
walking après une longue pause. Quand a eu lieu la 
première course ? Pourquoi est-ce que je participe 
toujours aux mêmes courses ? Ces questions nous 
poussent à réfléchir et à ruminer. Cela vaut la peine 
d'y consacrer plus de temps afin d'aller au fond des 
choses et de trouver une réponse. On m'a déjà de-
mandé à plusieurs reprises si les mêmes courses ne 
devenaient pas ennuyeuses à la longue. Ma réponse 
est claire : non ! Au contraire ! Il y a toujours quelque 
chose de nouveau à découvrir et les conditions mé-
téorologiques ne sont jamais les mêmes. 

Comme la plupart du temps, mon année de walking 
commence par la course du Nouvel An de Dietik. Je 
n'ai pas pu y participer chaque année. Ceux qui tra-
vaillent dans les soins connaissent la situation avec 
des horaires irréguliers et des services le week-end. 
Néanmoins, pour beaucoup d'entre nous, les mar-
cheurs, c'est le début de la nouvelle année (de walk-
ing). Après les fêtes et le changement d'année, beau-
coup se réjouissent de se retrouver. Par conséquent, 
le nombre de participants est relativement élevé. En 
2023, il faisait relativement chaud à la course du Nou-
vel An de Dietik, alors qu'en 2024, il faisait froid et gla-
cial. Comment sera la course de la Reuss à Bremgarten 
AG en février ? A nouveau plutôt printanière et plus 
chaude qu'en 2023 ? Nous le verrons bien ! 

Tout le monde a ses courses préférées : pour moi, le 
Kerzerslauf est mon point fort ! J'aime tellement ce 
parcours varié de 15 km, car il offre différents tron-
çons. Le long de la vieille Aar près de Niederried (Kall-
nach), le Golatenstutz (qui m'a déjà coûté bien des 
gouttes de sueur !), les parcours en forêt avec les pre-
mières fleurs au bord du chemin et entre les champs. 
Ça sent déjà le printemps partout ! L'ambiance musi-
cale avec les sonneurs de cloches, les cors des Alpes, 
les steelbands et les guggens le long du parcours est 

Das Walking-Jahr 
2023 bei smrun 

Ein Walking-Jahr Revue passieren zu lassen ist nicht 
ganz einfach nach längerer Pause. Wann war der erste 
Lauf? Warum starte ich eigentlich immer wieder an 
den gleichen Läufen? Ob dieser Fragen gelangt man 
ins Nachdenken und Grübeln. Es lohnt sich, dafür mehr 
Zeit aufzuwenden, um den Fragen auf den Grund ge-
hen zu können und eine Antwort zu finden. Ich wurde 
schon öfters gefragt, ob vielfach die gleichen Läufe 
nicht mit der Zeit langweilig würden. Meine klare 
Antwort ist nein! Im Gegenteil! Es gibt immer etwas 
Neues zu entdecken und die Wetterverhältnisse sind 
nie dieselben. 

Wie meistens startet mein Walking-Jahr mit dem 
Dietiker Neujahrslauf. Ich konnte nicht jedes Jahr 
teilnehmen. Wer in der Pflege arbeitet, kennt die 
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   19. 
SIHLTALER
 FRÜHLINGSLAUF

Hauptsponsoren:

Sonntag, 3. Oktober 2021
Gattikon - Thalwil

Lauf und Walking 5.2 oder 10 km
für Schüler 450 m bis 1.8 km

Mehrheitlich auf Naturwegen, im Wald, entlang der Sihl, 
vorbei an Wald- und Gattikerweiher

Durchführung nach 
aktuellen Möglichkeiten. 
Details und News auf: 
www.sihltalerlauf.ch

22. SIHLTALER
FRÜHLINGSLAUF

Mittwoch 1. Mai 2024
Gattikon - Thalwil
Lauf und Walking 5.2 oder 10 km
für Schüler 450 m bis 1.8 km
Sie & Er 2 x 5.2 km
Firmenlauf 3 x 5.2 km

Mehrheitlich auf Naturweg im Wald, 
entlang der Sihl, vorbei an Wald- und 
Gattikerweiher.

Auf euch warten tolle fi nisher 
Geschenke & Podestpreise.

motivante et donne de l'élan ! C'est pourquoi je me ré-
jouis particulièrement de la course et de l'AG de cette 
année à Chiètres ! 

Le point culminant de 2023 a certainement été le 
jubilé des 50 ans du smrun à Eschenbach SG. De 
nombreux marcheurs et marcheuses ont fait le dé-
placement. L'événement était organisé au top ! Je l'ai 
apprécié et j'ai bien profité de la journée ! Un grand 
merci à tous ceux qui ont contribué à la réussite de 
l'événement ! La photo de groupe que nous avons 
prise des marcheurs et marcheuses présents a trouvé 
une place d'honneur chez moi. Merci à Willi Guggis-
berg pour cette photo !

Les nouvelles courses de la Laufcup suscitent tou-
jours un grand intérêt chez nous. L'année dernière, 
il s'agissait de la Course des 3 ponts à Broc et de 
TRAS SCUOL. Pour la première, je n'ai pas pu parti-
ciper à cause du travail. En revanche, j'ai coché TRAS 
SCUOL en gros dans mon calendrier, car l'Engadine 
est pour moi synonyme de souvenirs d'enfance et de 
vacances. Malheureusement, peu de participants ont 
fait le déplacement. Trop loin ? C'est ce que je me 
suis demandé. Tout était parfait, le temps, l'organisa-
tion, un parcours magnifique le long de l'Inn. Pour un 
week-end prolongé, de telles courses sont idéales. 
C'est pour cela que j'ai fait la connaissance de Marian-
na Sempert, membre de smrun et marcheuse locale, 
et que j'ai pu la convaincre de rejoindre notre groupe 
de marche. Bienvenue à Marianna ! J'espère que nous 
te verrons plus souvent en 2024 lors d'autres courses 
dans le reste de la Suisse ! 

L'Emmenlauf Bätterkinden offre une certaine diversi-
té, car elle a lieu le soir. Pour beaucoup, ce n'est pas 
l'idéal en raison de l'accessibilité et du retour tardif. 
La course d'automne de Murian, très 
appréciée, s'est déroulée par un temps 
chaud et magnifique. Pour la course de 
Bremgarten (BE) le 22 octobre 2023, j'ai 
"craqué", je n'étais présent qu'en tant 
que spectateur. J'avais travaillé la veille 
et j'étais tout simplement trop fatigué. 
Le temps aurait été au rendez-vous, 
c'était une magnifique et chaude jour-
née d'automne, parfaite pour une 
course ! Néanmoins, cela valait la peine 
de voir et d'encourager mes camarades. 
Quelle est la particularité, le "secret" de 
notre groupe de walking ? Je ne peux 
pas l'exprimer exactement ! Le fait de 
s'asseoir ensemble après les courses 
fait partie intégrante du groupe. Nous 
échangeons, entretenons la camara-
derie, apprenons comment vont les 
autres, ce qui les préoccupe, ce qu'ils 
sont en train de faire. Je ne pourrais pas 
m'en passer ! Je pense que c'est le cas 

de la plupart des gens. J'ai ainsi été accueillie dans 
la "famille du walking" il y a plus de 12 ans, j'ai fait 
la connaissance de nombreuses nouvelles personnes 
sympathiques de toute la Suisse et mon cercle d'amis 
s'est élargi.

J'ai parfois du mal à comprendre un certain scepti-
cisme et une certaine distance que je crois ressentir 
de la part des coureurs vis-à-vis des marcheurs. Nous 
avons intégré dans la "famille du walking" plusieurs 
personnes qui couraient auparavant. L'écho a été et 
reste positif, car ils ont été si bien accueillis, leurs 
doutes initiaux ont été rapidement dissipés. Les rai-
sons en sont certainement l'excellente ambiance qui 
règne chez nous et la bonne cohésion ! Si la lecture 
de cet article a éveillé la curiosité de certains, n'hé-
sitez pas à nous contacter : Venez vous asseoir avec 
nous - même les nouveaux marcheurs et marcheuses 
- et voyez par vous-même comment ça se passe chez 
nous ! Soyez les bienvenus ! 

Christine Hoz-Hug
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Swiss Duathlon Award 
Ehrung 

smrun-Mitglied Aeneas Appius wird von Swiss Triath-
lon anlässlich der Swiss Duathlon Award Night in Of-
tringen für seine herausragende Leistung an interna-
tionalen Meisterschaften im 2023 geehrt. Er gewinnt 
in der Kat. M60 mit einem Vorsprung von 7 Sekunden 
seinen 3. Weltmeistertitel im Sprint Duathlon in Ibi-
za und wird Vize-Europameister in Caorle-Venice mit 
einem Vorsprung von 0.1 Sekunden ebenfalls im Sprint 
Duathlon. Seine beeindruckende Sammlung umfasst 
nun bereits 17 Medaillen von internationalen Duathlon 
Meisterschaften über unterschiedliche Distanzen. Er 
freut sich im 2024 auf weitere spannende Rennen und 
speziell auf ein Wiedersehen mit seinen internationa-
len Mitstreitern aus der ganzen Welt. 

Swiss masters running gratuliert Aeneas für seine ver-
diente Ehrung!

Swiss Duathlon Award

Aeneas Appius, membre du smrun, est honoré par 
Swiss Triathlon à l'occasion de la Swiss Duathlon 
Award Night à Oftringen pour sa performance ex-
ceptionnelle lors des championnats internationaux 
en 2023. Il gagne dans la cat. M60 avec 7 secondes 
d'avance son 3e titre de champion du monde de duath-
lon sprint à Ibiza et devient vice-champion d'Europe à 
Caorle-Venice avec 0.1 seconde d'avance également 
en duathlon sprint. Sa collection impressionnante 
comprend déjà 17 médailles de championnats inter-
nationaux de duathlon sur différentes distances. Il se 
réjouit de participer à d'autres courses passionnantes 
en 2024 et notamment de retrouver ses concurrents 
internationaux du monde entier. 

Swiss masters running félicite Aeneas pour cette dis-
tinction bien méritée !

Award svizzero di 
duathlon

Il membro di smrun Aeneas Appius è stato premiato 
da Swiss Triathlon in occasione della Swiss Duathlon 
Award Night di Oftringen per le sue eccellenti presta-
zioni ai campionati internazionali del 2023. Vince nella 
cat. M60 con un vantaggio di 7 secondi il suo terzo ti-
tolo di campione del mondo nel duathlon sprint di Ibi-
za e diventa vice campione europeo a Caorle-Venezia 
con un vantaggio di 0,1 secondi sempre nel duathlon 
sprint. La sua impressionante collezione comprende 
ora 17 medaglie in campionati internazionali di duath-
lon su varie distanze. Non vede l'ora che arrivino altre 
gare emozionanti nel 2024 e soprattutto di rivedere i 
suoi concorrenti internazionali provenienti da tutto il 
mondo. 

Swiss masters running si congratula con Enea per il 
suo meritato onore!

Bremgarter-Reusslauf 
2024

Der diesjährige Bremgarter-Reusslauf stand ganz im 
Zeichen seines 40. Geburtstages. OK-Präsident Ste-
phan Gut und seine Crew haben wieder alles gege-
ben, um uns einen top organisierten Lauf zu ermög-
lichen. Vielen Dank allen Freiwilligen und dem OK! 
Das Wetter war frühlingshaft mild und regenfrei und 
die SM-würdige Strecke brachte neue Bestzeiten und 
viele smrun-Podestplätze. Gratulation allen Teilneh-
merInnen!

Doch, was bleibt von einem Lauf, der auf weiten Stre-
cken entlang der Reuss verläuft? Mir ist aufgefallen, 
dass die alte Holzbrücke, welche die Reuss unterhalb 
des Städtchens überspannt, Dreh- und Angelpunkt 
der Veranstaltung ist. Wer mit dem Öffentlichen Ver-
kehr anreist, muss über die Brücke, wer ins Ziel laufen 
will, muss über die Brücke, wer fanen will muss über 
die Brücke. Hast Du Dir Zeit genommen, um von der 
Brücke einen Blick Reussaufwärts zu werfen? Ist Dir 

aufgefallen, dass es verschiedene Schwellen gibt, die 
früher unterschiedliche Funktionen zu erfüllen hat-
ten? Hast Du bemerkt, dass sich in der Mitte der Brü-
cke auf jeder Seite je eine Kapelle befindet, welche für 
die Reisenden Jahrhundertelang Symbol des Schutzes 
waren die Brücke Gefahrlos zu überqueren? Ist Dir 
aufgefallen, dass Reussaufwärts mitten im Fluss ein 
Briefkasten mit Aufschrift PTT steht, der noch immer 
regelmässig geleert wird? Natürlich hatten die meis-
ten, während dem Lauf keine Zeit dies alles zu be-
trachten, doch der Trainingslehre folgend, sollten wir 
uns nach dem Lauf Zeit und Musse nehmen, nach der 
Belastung auch Erholung folgen zu lassen. Zeit auch 
um zu reflektieren, was wir erlebt haben und was uns 
diese schöne Landschaft und das pittoreske Städt-
chen Bremgarten alles mitgegeben haben. Musse 
finde ich jeweils auch dadurch, mit vielen smrun-Läu-
ferInnen an einem Tisch zu sitzen, zu fachsimpeln, sich 
über das Wiedersehen zu freuen und damit eine wich-
tige menschliche Brücke zu schlagen.  

René Fürst



12    |    swiss masters running swiss masters running    |    13

Bremgarter Reusslauf 2024
3. Vereinslauf - 24. Februar 2024 
  Lauf 10,0 km und Walking 10,0 km

Walking
 Bärtschi Hugo 2:05.00 1

 Bischof Magdalena 1:27.37 1

 Bourgnon Pierre 1:50.42 1

 Collenberg Ursula 1:30.52 1

 Frey Hansruedi 1:23.46 1

 Füglister Markus 1:36.35 1

 Gees Maria 1:41.13 1

 Hänni Barbara 1:59.33 1

 Heiz Daniel 1:27.46 1

 Hoz-Hug Christine 1:50.42 1

 Huber Peter 1:26.51 1

 Kieliger Matthias 1:25.34 1

 Krieger Peter 1:45.18 1

 Lehner Danièle 1:44.05 1

 Mäder Ruth 1:19.12 1

 Meienhofer Judith 1:50.42 1

 Meyer Roland 1:19.11 1

 Mösli Theresia 1:31.29 1

 Obi Brigitte 1:37.29 1

 Reber Hanspeter 1:38.22 1

 Schmid Max 1:44.02 1

 Spiegel Peter 2:14.46 1

 Spring Franziska 1:50.55 1

 Steiner Kurt 1:38.59 1

 Stübi Elsbeth 1:34.59 1

 von Gunten Silvia 2:06.50 1

 Weber Ruth 1:35.10 1

 Weibel Adelheid 1:26.25 1

 Wolfensberger Annemarie 1:40.52 1

Frauen 35
1 Ekdahl Malin 0:46.43 1139

2 Meerson Sue 0:59.44 891

Frauen 40
1 Kis Lilla 1:04.17 1000

Frauen 45
1 Aeschbacher Daniela 0:40.17 1045

2 Morgado Madalena 0:42.45 984

3 Francisci Janet 0:43.13 974

4 Hautmann Andrea 0:52.34 801

5 Koller Susanne 0:53.10 792

6 Wind Regula 0:55.18 761

7 Brunner Claudia 0:58.23 721

Frauen 50
1 Cesare Daniela Spyridoula 0:54.22 1150

2 Neff Beatrice 1:00.20 1036

3 Boback Gerlinde 1:13.00 856

Frauen 55
1 Koller Doris 0:42.30 1045

2 Castiglioni Rosella 0:44.52 990

3 Moreira Rosa 0:45.52 968

4 Polinelli Christina 0:46.04 964

5 Traba Fatima 0:47.11 941

6 Daldini Antonella 0:52.13 851

7 Baer Ursula 0:53.30 830

8 Appius Anita 0:55.43 797

9 Loosli Sandra 0:55.56 794

Frauen 60
1 Luder - Gautschi Maja 0:44.17 1042

2 Sallin Marianne 0:46.33 991

3 Tanner Christine 0:47.33 970

4 Buob Priska 0:48.02 960

5 Vouilloz Anne-Catherine 0:49.21 935

6 Zuber Helen 0:49.41 928

7 Bucher Rita 0:52.48 874

8 Lips Susanne 1:00.43 760

9 Espi Pilar 1:02.18 740

10 Blumenthal Yvonne 1:05.05 709

11 Vouilloz Myriam 1:06.22 695

12 Spitz Claudia A. 1:35.11 485

Frauen 65
1 Kaufmann Monika 0:43.16 1086

2 von Büren Priska 0:48.44 964

3 Ummel Susanne 0:48.57 960

4 Remy-De Vito Giuseppina 0:49.27 950

5 Crotti Romana 0:56.55 825

6 Abegg Monica 0:57.20 819

7 Scheuss Evelyne 1:05.55 713

Frauen 70
1 Kottmann Nartano 0:51.50 1021

2 Mathys Odilia 0:52.00 1018

3 Soldini Maria 0:54.55 964

4 Borer Elsbeth 0:55.01 962

5 Roth Irma 1:14.14 713

Frauen 75
1 Gajic Stefica 0:51.02 1150

2 Tan Siew 1:08.37 855

Männer 40
1 Bütikofer Philipp 0:35.35 1150

2 Kummer Stefan 0:48.50 838

Männer 45
1 Borges Mario 0:37.35 1140

2 Blättler Beat 0:40.10 1066

3 Sekinger Bruno 0:50.44 844

4 Jost Hansueli 1:00.32 708

Männer 50
1 Anderegg Yves 0:36.19 1046

2 Mumenthaler Stephan 0:37.42 1008

3 Andrey Thomas 0:39.56 951

4 Kushwaha Imran 0:40.38 935

5 Aebischer Adrian 0:41.29 916

6 Gerber Roger 0:41.37 913

7 Trüssel Stefan 0:46.14 822

Männer 55
1 Senn Oliver 0:36.47 1019

2 Ribeiro Albino 0:37.48 991

3 Mezzomo Walter 0:37.51 990

4 Bognanni Luigi 0:38.33 972

5 Streicher Gruber Dominik 0:42.59 872

6 Holzinger Adrian 0:45.29 824

7 Mottola Salvatore 0:45.37 822

8 Ilazi Agim 0:46.08 812

9 Bischof Andreas 0:46.52 800

10 Castrovinci Bruno 0:48.05 779

11 Vetsch Matthias 0:48.28 773

12 Piller Hubert 0:59.16 632

13 Nivola Gianpaolo 1:10.40 530

Männer 60
1 Merkt Jürg 0:37.20 1030

2 Appius Aeneas 0:38.11 1007

3 Pileggi Andrea 0:39.51 965

4 Oberti Marco 0:41.43 922

5 Ummel Beat 0:46.24 829

6 Bigler Alfred 0:49.41 774

7 Grüninger Hardy 0:51.12 751

8 Scarcella Giovanni 0:51.18 750

9 Leimgruber Jörg 0:54.21 708

10 Zuber Ralf 0:55.37 691

11 Häni Thomas 0:59.30 646

12 Fürst René 1:10.00 549

Männer 65
1 Genovese Gaetano 0:38.41 1076

2 Luder Heinz 0:42.51 971

3 Blöchlinger Urs 0:43.18 961

4 Sidler Sepp 0:43.50 949

5 von Känel Christoph 0:43.58 946

6 Weibel Gerold 0:45.47 909

7 Brunner Valentin 0:47.46 871

8 Warpelin Richard 0:49.06 847

9 Mettler Paul 0:49.57 833

10 Vogel Bruno 0:53.37 776

11 Rinderknecht Hubert 0:57.51 719

12 Leuenberger André 0:58.42 709

13 Jud Markus 0:59.20 701

14 Trinkler Richard 1:05.14 638

15 Vögeli Bernhard 1:05.46 633

16 Pfister Rolf 1:16.53 541

17 Bill Walter 1:19.51 521

Männer 70
1 Demont Gallus 0:44.22 1049

2 Hirschi Werner 0:47.05 989

3 Lussi Bruno 0:48.11 966

4 Jucker Walter 0:51.46 899

5 Freiburghaus René 0:53.14 874

6 Rebetez Michel 0:53.36 868

7 Remy Charles-Henri 0:54.05 861

8 Rupp Markus 0:55.40 836

Männer 75
1 Schällibaum Ruedi 0:45.27 1133

2 Gassmann Peter 0:51.04 1009

3 Wittensöldner Otmar 0:58.01 888

4 Andrist Bernhard 1:03.08 816

5 Stocker Xaver 1:03.51 807

6 Steger Kudi 1:04.53 794

Männer 80
1 Kundert Hanspeter 0:54.47 1040

2 Galati Francesco 0:56.30 1008

3 von Gunten Hans 0:59.35 956

4 Trüssel Bruno 1:13.41 773

Männer 85
1 Sablone Gregorio 0:57.55 1029

2 Züfle Ernst 1:00.06 991

3 Widmer Paul 1:00.43 981
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Reppischtallauf

Stallikon feiert 900-Jahre! Stallikon? Stallikon ist eine 
politische Gemeinde im Bezirk Affoltern des Kantons 
Zürich und hatte per 31.12.2023 3861 Einwohner. In 
einer im Kloster Engelberg archivierten Kaiserurkunde 
vom 28. Dezember 1124 findet der Name der Gemein-
de Stallikon seine erstmalige Erwähnung. Der Bach 
Reppisch entspringt in einer Matte unterhalb des 
Aussichtsturmes Albis-Hochmatt, führt danach durch 
den Türlersee und hinab durch das Reppischtal um 
schlussendlich bei Dietikon in die Limmat zu münden. 
Der Reppischtaler Lauf führte auf der rechten Talseite 
des Flusses Reppisch von der Schulanlage Loomatte 
hoch nach Stallikon und mit einer Zusatzschleife wie-
der zurück. Von weitem sichtbar der Aussichtspunkt 
Uetliberg. Die Organisatoren um den umtriebigen 
OK-Präsidenten Christian Kälin hatten wegen eines 
Steinschlages noch unerwartete Hektik zu bewälti-
gen, um die Strecke schlussendlich doch noch frei-
zubekommen. Zu unserer grossen Freude haben viele 
smrun-LäuferInnen auch aus der Westschweiz und 
dem Tessin den langen Weg nicht gescheut und von 
der erstmaligen Wertung im smrun-Laufcup profitiert. 
Und sie wurden belohnt mit einer ausgezeichneten 
Organisation, einem schönen Parcours, Sonnenschein 
und grosszügigen Preisen. Eindrücklich war auch die 
grandiose Beteiligung bei der Kategorie M80 mit 9 
Teilnehmenden. Ein grosser Dank an das OK und alle 
HelferInnen! 

Course de la vallée de 
la Reppisch

Stallikon fête ses 900 ans ! Stallikon est un village ? 
Stallikon est une commune politique du district d'Af-
foltern du canton de Zurich et comptait 3861 habi-
tants au 31.12.2023. Le nom de la commune de Stal-
likon est mentionné pour la première fois dans une 
charte impériale du 28 décembre 1124, archivée au 
couvent d'Engelberg. Le ruisseau Reppisch prend sa 
source dans une prairie en dessous de la tour pano-
ramique Albis-Hochmatt, traverse ensuite le Türlersee 
et descend à travers la vallée de la Reppisch pour fi-
nalement se jeter dans la Limmat près de Dietikon. Le 
cours de la vallée de la Reppisch remontait sur le côté 
droit de la vallée de la rivière Reppisch depuis l'école 
de Loomatte jusqu'à Stallikon et revenait avec une 
boucle supplémentaire. Le point de vue de l'Uetliberg 
est visible de loin. Les organisateurs, entourant le dy-
namique président du comité d'organisation Christian 
Kälin, ont dû faire face à une précipitation inattendue 
en raison d'une chute de pierres, pour finalement dé-
gager le parcours. Pour notre plus grande joie, de nom-
breux coureurs smrun, y compris de Suisse romande et 
du Tessin, n'ont pas hésité à faire le long trajet et ont 
profité du premier classement de la smrun-Laufcup. Et 
ils ont été récompensés par une excellente organisa-
tion, un beau parcours, le soleil et des prix généreux. 
La participation grandiose de la catégorie M80, avec 

Reppischtallauf Stallikon 2024
2. Vereinslauf - 28. Januar 202 
 Lauf 8,0 km und Walking 8,0 km

Walking
 Collenberg Ursula 01:12:28 1

 Frey Hansruedi 01:07:40 1

 Hänni Barbara 01:28:22 1

 Hoz-Hug Christine 01:19:52 1

 Huber Peter 01:12:16 1

 Jauner Geri 01:00:31 1

 Meienhofer Judith 01:16:59 1

 Meyer Roland 00:58:02 1

 Mühlebach Nicole 01:00:31 1

 Sempert Marianna 01:15:15 1

 von Gunten Silvia 01:33:20 1

 Weibel Adelheid 01:09:36 1

 Wolfensberger Annemarie 01:28:22 1

Frauen 35
1 Quarantini Sara 0:37:24 1119

2 Ekdahl Malin 0:37:50 1106

3 Morina Fahrije 0:50:19 832

Frauen 40
1 Virgilio Rosy 0:36:29 1150

2 Kis Lilla 0:53:20 787

Frauen 45
1 Morgado Madalena 0:35:04 1058

2 Francisci Janet 0:35:25 1048

3 Hautmann Andrea 0:40:48 909

4 Koller Susanne 0:41:06 903

5 Wind Regula 0:44:24 836

Frauen 50
1 Stöckli Luzia 0:42:28 1022

2 Cesare Daniela Spyridoula 0:43:12 1004

3 Junker Doris 0:44:31 975

Frauen 55
1 Koller Doris 0:34:39 1043

2 Moreira Rosa 0:36:49 981

3 Castiglioni Rosella 0:36:55 979

4 Polinelli Christina 0:37:10 972

5 Daldini Antonella 0:43:02 840

6 Costa Areias Lisette 0:45:22 796

Frauen 60
1 Luder - Gautschi Maja 0:35:06 1083

2 Tanner Christine 0:38:29 988

3 Zuber Helen 0:40:26 940

4 Bucher Rita 0:44:01 863

9 participants, a également été impressionnante. Un 
grand merci au comité d'organisation et à tous les bé-
névoles !

Corsa della valle di 
Reppisch

Stallikon festeggia 900 anni! Stallikon? Stallikon è un 
comune politico del distretto di Affoltern, nel Cantone 
di Zurigo, con 3861 abitanti al 31 dicembre 2023. Il 
nome del comune di Stallikon è citato per la prima 
volta in una carta imperiale del 28 dicembre 1124, 
archiviata nell'Abbazia di Engelberg. Il torrente Rep-
pisch nasce in un prato sotto la torre panoramica di 
Albis-Hochmatt, attraversa il lago Türlersee e scende 
nella valle Reppischtal prima di sfociare nella Limmat 
presso Dietikon. Il percorso della Reppischtal si snoda 
lungo la riva destra del fiume Reppisch dal complesso 
scolastico di Loomatte fino a Stallikon e ritorno con un 
ulteriore anello. Il punto panoramico dell'Uetliberg era 
visibile da lontano. Gli organizzatori, guidati dall'indaf-
farato presidente del Comitato Organizzatore Chris-
tian Kälin, hanno dovuto affrontare una situazione 
inaspettatamente frenetica a causa di una caduta di 
massi, per riuscire alla fine a liberare il percorso. Per 
nostra grande gioia, molti smrun runner della Svizze-
ra francese e del Ticino non si sono sottratti al lungo 
viaggio e hanno beneficiato della prima classifica in 
assoluto della smrun running cup. E sono stati ricom-
pensati con un'organizzazione eccellente, un percorso 
bellissimo, il sole e premi generosi. Anche la fantasti-
ca affluenza nella categoria M80, con 9 partecipanti, 
è stata impressionante. Un grande ringraziamento al 
comitato organizzatore e a tutti i collaboratori!

René Fürst
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7 Scarcella Giovanni 0:42:16 773

8 Roth Markus 0:42:18 772

9 Zuber Ralf 0:45:19 721

10 Leimgruber Jörg 0:46:02 710

11 Zuber Benno 0:48:51 669

12 Buser Franz 0:55:19 591

13 Fürst René 0:57:36 567

14 Niklaus Thomas 0:58:30 558

Männer 65
1 Luder Heinz 0:34:25 1023

2 von Känel Christoph 0:34:51 1011

3 Sidler Sepp 0:36:23 968

4 Weibel Gerold 0:36:39 961

5 Schacher Christian 0:38:42 910

6 Mettler Paul 0:39:29 892

7 Feldmann Daniel 0:41:10 855

8 Vogel Bruno 0:43:42 806

9 Rando Andrés 0:44:20 794

10 Jud Markus 0:45:18 777

11 Comfort Ran 0:46:06 764

12 Bill Walter 1:03:58 551

Männer 70
1 Terreaux Bernard 0:33:32 1079

2 Piccand Gabriel 0:36:35 989

3 Hirschi Werner 0:38:24 942

4 Jucker Walter 0:41:20 875

5 Remy Charles-Henri 0:43:03 840

6 Rupp Markus 0:43:48 826

Männer 75
1 Schällibaum Ruedi 0:37:03 1150

2 Gassmann Peter 0:41:59 1015

3 Schibig Viktor 0:49:40 858

4 Stocker Xaver 0:49:44 857

5 Andrist Bernhard 0:50:41 841

Männer 80
1 Kundert Hanspeter 0:45:55 1003

2 Chavaillaz Bernardin 0:45:59 1001

3 von Gunten Hans 0:46:15 996

4 Galati Francesco 0:47:04 978

5 Trüssel Bruno 0:58:43 784

Männer 85
1 Widmer Paul 0:48:56 1002

2 Sablone Gregorio 0:49:01 1000

3 Züfle Ernst 0:49:06 998

Frauen 65
1 Ummel Susanne 0:38:35 1100

2 Remy-De Vito Giuseppina 0:41:06 1033

3 Crotti Romana 0:47:41 890

4 Scheuss Evelyne 0:52:35 807

Frauen 70
1 Kottmann Nartano 0:42:22 1035

2 Borer Elsbeth 0:44:29 986

3 Soldini Maria 0:44:40 981

Frauen 75
1 Gajic Stefica 0:42:09 1150

2 Tan Siew 0:55:57 866

Männer 40
1 Brugnatti Michele 0:32:50 1109

2 Kummer Stefan 0:39:59 911

Männer 45
1 Borges Mario 0:32:02 1150

2 Tanner René 0:42:36 865

Männer 50
1 Anderegg Yves 0:29:13 1042

2 Cattori Jean Marc 0:30:01 1015

3 Portmann Reto 0:32:09 948

4 Gerber Roger 0:34:28 884

5 Trüssel Stefan 0:37:24 815

6 Tinervia Giuseppe 0:40:38 750

7 Leuenberger Michele 0:43:00 708

Männer 55
1 Ribeiro Albino 0:30:04 1027

2 Bognanni Luigi 0:31:11 990

3 Mezzomo Walter 0:31:23 984

4 Gehrig Roman 0:31:42 974

5 Figoutz Wolfgang 0:34:06 906

6 Streicher Gruber Dominik 0:34:39 891

7 Ilazi Agim 0:36:18 851

8 Bischof Andreas 0:36:41 842

9 Mottola Salvatore 0:38:23 804

10 Decorvet Herbert 0:42:29 727

11 Gerber Daniel 0:43:35 708

12 Nivola Gianpaolo 0:56:19 548

Männer 60
1 Reis Victor 0:31:47 1028

2 Pileggi Andrea 0:32:24 1008

3 Oberti Marco 0:33:48 966

4 Moser Kurt 0:34:41 942

5 Ummel Beat 0:36:10 903

6 Achelwilm Klaus 0:40:23 809
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18. 
BLÜEMLISALP-LAUF
26. Mai 202426. Mai 2024

Distanzen
15.54 km Single o. Stafette 
8.77 km  Walking
730 m - 1.3 km Kidswww.bluemlisalp-lauf.ch
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Kellereien I

Kino
Mitte Januar war’s wieder einmal so weit: wir besuch-
ten das Kino. Eine Freundin hatte mir Perfect Days 
empfohlen und schwärmte, es wäre der beste Film, 
welchen sie in den letzten Jahren gesehen hätte. Also 
nichts wie hin! Die Handlung ist schnell erzählt: Der 
überaus ruhige Film handelt von Hirayama, einem Toi-
letten-Putzer in Tokyo. Geschätzt ein halbes Dutzend 
Mal sehen wir den Mann am Morgen, in aller Herr-
gottsfrühe aufstehen, sich ab- und ankleiden, seine 
Matratze versorgen, seine Yoga-Uebungen machen, 
und – das scheint ihm äusserst wichtig zu sein – seine 
zig Pflänzchen zu giessen. Später sehen wir im Spiel-
film, welcher mit einem Oscar ausgezeichnet wurde, 
woher diese Pflanzen sind: Hirayama gräbt im Stadt-
park jeweils behutsam Würzelchen aus, nimmt diese 
mit nach Hause und pflanzt sie dort in Töpfchen ein. 
Mit dem Velo oder seinem «Geschäftsauto» geht’s am 
Morgen jeweils auf Tour zum immer gleichen Start-
punkt in einem Tokyoer Park. Obwohl Hirayama sicher 
zu «Besserem» berufen wäre, bezeugt wird dies mit 
den Szenen in der öffentlichen Bibliothek, wo er sich 
jeweils Bücher ausleiht, ist er zufrieden mit seiner 
Arbeit und damit auch mit sich. Denn er weiss (so ver-
mute ich): sie macht Sinn und erfreut viele Menschen. 
Und da hat es aller Gattung darunter: Natürlich auch 
Jogger, welche beim morgendlichen Parklauf kurz ins 
öffentlichen WC pinkeln gehen, Drögeler, Leute mit 
Anzug und Krawatte (auch die «müssen»). Besonders 
rührend ist die Szene, wo er im WC einen schreienden 
Dreijährigen, dessen Mutter unbeteiligt einige Meter 
neben der Anlage mit ihrem Handy spielt, aus dem 
Häuschen hilft. Während es von der erzürnten Mutter 
einen Klapps auf den Po des Kindes gibt, hat diese 
kein Wort des Dankes für den Toiletten-Reiniger übrig, 
reisst den Kleinen am Arm und stampft weg, natür-
lich dauernd ins Handy parlierend. Köji Yakusho, wel-
chem die Rolle als Hirayama auf den Leib geschnitten 
ist, lächelt dem Duo zufrieden nach und nimmt de-
mütig zur Kenntnis, dass keine Dankesgeste für ihn 
zurückkommt. Im letzten Moment, nach geschätzten 
30 Metern Fussmarsch, dreht sich der Junge um und 
winkt, verschmitzt und herzlich schmunzelnd, zurück.  
Wie Hirayama nochmals zurücklächelt ist einfach nur 
schön! Mit solchen Sequenzen und – wohl wahren – 
Beobachtungen plätschert der Film bis ans Ende ru-
hig weiter. Für unsere Zeit wohl auch typisch, dass 
ein junger Putzmann nach kurzer Zeit in diesem Job 
bereits wieder kündigt. Falls man diesen Film strea-
men kann oder ihr Gelegenheit habt, ihn in einem Kino 
noch zu sehen, so kann ich diesen Euch wärmstens 
empfehlen. 

Noch lange hing ich in Gedanken diesem wunder-
baren Film nach. Ich probierte, Parallelen zu mir, zu 

meinem Leben, zu finden, welches leider oft viel hek-
tischer und – da ich teilweise auf Abruf arbeite – un-
koordinierter, dafür umso überraschender ist. Es hat 
schon etwas mit der Einsamkeit des Langstreckenläu-
fers (übrigens ebenfalls eine empfehlenswerte Lektü-
re). Auch wir geniessen es doch, ruhig, manchmal so-
gar in uns und unsere Gedanken versunken, durch die 
Gegend oder entlang eines ebenso ruhigen Flusses zu 
laufen. Persönlich versuche ich jeweils, (fast) alle mir 
Entgegenkommenden zu grüssen. Dabei probiere ich, 
möglichst freundlich und aufgestellt zu grüssen. Ob 
mir das bei km 25 während eines Long Jogges gelingt, 
weiss ich nicht, denn ich sehe mich ja selber nicht. 
Dass dies geschätzt wird, las ich kürzlich in einer Ko-
lumne. Die Schreiberin formulierte es so: «An einem 
kalten, grauen Dezembertag spazierte ich durch den 
Wald. Es begann zu nieseln. Eine Frau joggt mir entge-
gen, sie lächelt mir ganz unvermittelt zu, mit offenem 
Gesicht, und ich lächle froh zurück und fühle mich für 
den Rest des Spaziergangs von einem tröstlichen Ge-
fühl getragen.».

Paff – voll ins (Läuferinnen-)Herz haben mich diese Ge-
danken getroffen. Schön, dass es sich lohnt, während 
eines Dauerlauftrainings freundlich und wenn möglich 
lächelnd zu grüssen. Wer weiss, vielleicht ermöglichen 

wir ja mit unserer freundlichen Geste jemandem einen 
schönen Tag. «Lache in die Welt – und die Welt lacht 
zurück». Dieses Sprichwort hat auch an weniger schö-
nen oder tristen Tagen seine Gültigkeit. Wenn unser 
Lächeln nicht erwidert wird, so haben wir es wenigs-
tens versucht. Ich wünsche Euch im 2024 viele schöne 
smrun-Läufe und viele Trainings, bei welchen ihr mit 
Eurem Lächeln andere Zeitgenossen aufheitern könnt.                               

Jacqueline Keller

Kellereien I

Mi-janvier, nous sommes allés au cinéma. Une amie 
m'avait recommandé Perfect Days et m'avait dit que 
c'était le meilleur film qu'elle avait vu ces dernières an-
nées. Alors, allons-y ! L'intrigue est vite racontée : Le 
film, extrêmement calme, raconte l'histoire de Hiraya-
ma, un nettoyeur de toilettes à Tokyo. Nous voyons 
cet homme se lever à l'aube une demi-douzaine de 
fois, se déshabiller et s'habiller, s'occuper de son ma-
telas, faire ses exercices de yoga et - ce qui semble 
être extrêmement important pour lui - arroser ses di-
zaines de plants. Plus tard, dans le long métrage qui 
a reçu un Oscar, nous voyons d'où viennent ces plan-
tes: Hirayama déterre délicatement des racines dans 
le parc municipal, les ramène chez lui et les plante 
dans des petits pots. Le matin, il part à vélo ou avec 
sa "voiture de fonction" pour se rendre au même point 
de départ dans un parc de Tokyo. Bien que Hirayama
serait certainement appelé à faire "mieux", comme en 
témoignent les scènes dans la bibliothèque publique 
où il emprunte des livres, il est satisfait de son travail 
et donc de lui-même. Car il sait (je suppose) qu'il a 
du sens et qu'il fait plaisir à beaucoup de gens. Et il 
y en a de toutes sortes : Bien sûr, il y a aussi des jog-
geurs qui, lors de leur course matinale dans le parc, 
vont faire un petit pipi dans les toilettes publiques, 
des bourdons, des gens en costume-cravate (eux aus-
si "doivent"). La scène dans laquelle il rencontre un 
homme de trois ans qui hurle dans les toilettes est 
particulièrement émouvante.

La scène où il aide dans les toilettes un enfant de trois 
ans qui hurle et dont la mère, indifférente, joue avec 
son téléphone portable à quelques mètres de l'instal-
lation, est particulièrement émouvante. Alors que la 
mère en colère donne une tape sur les fesses de l'en-
fant, celle-ci n'a pas un mot de remerciement pour le 
nettoyeur de toilettes, arrache le petit par le bras et 
s'éloigne en tapant du pied, bien sûr en parlant cons-
tamment dans son téléphone portable. Köji Yakusho, 
à qui le rôle d'Hirayama est taillé sur mesure, sourit 
avec satisfaction au duo et constate humblement 
qu'aucun geste de remerciement ne lui est adressé. 

Au dernier moment, après une trentaine de mètres de 
marche, le garçon se retourne et lui fait un signe de 
la main, avec un sourire malicieux et chaleureux.  La 
façon dont Hirayama lui sourit à nouveau est tout sim-
plement magnifique ! C'est avec de telles séquences 
et observations - sans doute vraies - que le film se 
déroule tranquillement jusqu'à la fin. Il est d'ailleurs ty-
pique de notre époque qu'un jeune homme de ménage 
démissionne après peu de temps à ce poste. Si ce film 
est disponible en streaming ou si vous avez l'occasion 
de le voir au cinéma, je vous le recommande vivement.
Je me suis longtemps remémoré ce magnifique film. 
J'ai essayé de trouver des parallèles avec moi-même, 
avec ma vie, qui est malheureusement souvent beau-
coup plus agitée et - comme je travaille en partie sur 
appel - moins coordonnée, mais d'autant plus surpre-
nante. Cela a quelque chose à voir avec la solitude du 
coureur de fond (une lecture que je vous recomman-
de également). Nous aussi, nous apprécions de courir 
tranquillement, parfois même plongés en nous-mêmes 
et dans nos pensées, à travers la région ou le long d'un 
fleuve tout aussi tranquille. Personnellement, j'essaie 
de saluer (presque) tous ceux qui viennent à ma ren-
contre. J'essaie de saluer de la manière la plus amicale 
et la plus posée possible. Je ne sais pas si j'y parviens 
au 25e km pendant un jogging long, car je ne me vois 
pas moi-même. J'ai lu récemment dans une chronique 
que cela était apprécié. La rédactrice l'a formulé ainsi: 
"Par une froide et grise journée de décembre, je me 
promenais dans la forêt. Il commençait à bruiner. Une 
femme fait son jogging à ma rencontre, elle me sourit 
tout à coup, le visage ouvert, et je lui souris joyeuse-
ment en retour, me sentant portée par un sentiment 
réconfortant pour le reste de la promenade".

Pff - ces pensées m'ont touché en plein cœur (de cou-
reuse). Cela vaut la peine de saluer gentiment et si 
possible avec le sourire pendant un entraînement de 
course d'endurance. Qui sait, peut-être que notre ges-
te amical permettra à quelqu'un de passer une bonne 
journée. "Rire au monde - et le monde rit en retour". Ce 
proverbe est également valable pour les jours moins 
agréables ou tristes. Si notre sourire n'est pas rendu, 
nous aurons au moins essayé. Je vous souhaite en 
2024 beaucoup de belles courses smrun et de nom-
breux entraînements au cours desquels vous pourrez 
égayer d'autres contemporains avec votre sourire.

Jacqueline Keller 
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Der Desert Run in Marokko ist eine besondere He-
rausforderung und führt während drei Tagen quer 
durch die Sahara über fast 50 km. Gelaufen wird 
zum Teil auf festen Sandpisten, durch losen Sand 
aber auch über Dünen. Die Landschaften mit den 
unbeschreiblichen Farben und der besonderen 
Atmosphäre weit abseits der Zivilisation waren 
für mich besonders faszinierend.  

Die Ausschreibung des Desert Run im Sommer hat 
mich sofort angesprochen. Anfangs Oktober flogen 
wir nach Barcelona, wo sich alle Läuferinnen und 
Läufer trafen und die nötigen Unterlagen dazu über-
reicht bekamen. Auf dem Pilotensitz sass der berühm-
te Bergläufer und SM-Mitglied Christian Mathys. Ein 
Charterflug brachte die gesamte Gruppe von etwa 80 
Teilnehmenden und 30 Betreuer und Organisatoren 
in die Wüstenstadt Errachidia nahe der Algerischen 
Grenze. Mit Geländefahrzeugen wurden wir in die 
Kasbah Xaluca geführt, wo am nächsten Morgen der 
Start zur ersten Etappe über 10 km erfolgte. Die Stre-
cke führte zum Teil über befestigte Sandpisten aber 
auch durch losen Sand. Besonders anstrengend waren 
die längeren Passagen durch die Dünen. Die extra da-
für angeschafften Gamaschen haben sich besonders 
gut bewährt, dass der lose Sand nicht in die Schuhe 
rann. Die Landschaft bot ein spezielles Bild mit dem 
weissen Sand, den ockerfarbenen Dünen und dem 
blauen Himmel darüber. 

Ein unvergessliches Abenteuer
Nach dem Zieleinlauf und der wohlverdienten Dusche 
führten uns die Fahrer mit den Geländefahrzeugen 
in ein entlegenes Gebiet mitten in der Wüste an den 
Rand von grossen Dünen. Dort warteten etwa 100 
Kamele auf uns. Im Sattel dieser Kamele (eigentlich 
waren es Dromedare), konnten wir auf einem ander-
thalbstündigen Ritt die unendliche Dünenlandschaft 
geniessen. Am Fusse der höchsten Düne der Regi-
on stiegen wir ab und erkletterten diese Düne. Zu-
oberst setzten wir uns hin und schauten ehrfürchtig 
dem Sonnenuntergang zu. Es war ein unvergessliches 
Spektakel und eine ergreifende Szenerie. Hundert 
Leute sassen nebeneinander und niemand sprach ein 
Wort. Alle waren beeindruckt von diesen spektakulä-
ren Bildern! Anschliessend trugen uns die Kamele wei-
ter in ein Zeltlager mitten in der Wüste. Dort konnten 
wir die zweite Nacht verbringen. 

Am Morgen starteten wir mitten im Zeltlager zur 
zweiten Etappe, einem 15 km Lauf. Das war der ein-
fachste Abschnitt während der gesamten Tour. Der 
Untergrund war recht stabil und das Laufen war nicht 
besonders anstrengend. Umso mehr konnte ich die 
Umgebung und die Landschaft geniessen. Alle vier km 
wurden wir mit Wasser, isotonischen Getränken und 
Früchten versorgt. Das Ziel dieser Etappe befand sich 
ein einer grossen Oase mit einer Kasbah. Dort konnten 
wir uns in schönen, grosszügigen Zimmern einrichten. 

Der Höhepunkt dieser Kasbah war der Swimmingpool 
gleich am Rand der Wüste. Dieser wurde nach den 
beiden ersten Lauftagen rege benutzt. 

Die ultimative Herausforderung
Am folgenden Morgen wurden wir mit den Gelände-
fahrzeugen gut eine Stunde durch die Wüste trans-
portiert. In einer abgelegenen Stelle weit ab der Zi-
vilisation stand der Startbogen. Von da aus wurden 
wir auf die dritte und letzte Etappe, einem Halb-Ma-
rathon über 21 km, losgeschickt. Die Strecke war am 
Anfang recht gut zu laufen. Doch gegen Schluss, 
wenn die Kräfte ohnehin schon nachliessen, ging es 
nochmals während 1 ½ km durch die Dünen mit dem 
feinen Sand. Mit dem Ziel vor Augen konnte ich auch 
diese schwierige Passage noch gut meistern. Das letz-
te Ziel befand sich wieder in einer kleinen Oase mit 
Palmen und einem Schattendach. Wie überall liess die 
Verpflegung keine Wünsche offen. Getränke, Früchte, 
Riegel und alles was das Läuferherz begehrt wurde 
uns geboten. Vom letzten Ziel des Desert Runs wur-
den wir mit den Geländefahrzeugen wieder in die 
Kasbah Xaluca geführt, wo der Lauf am ersten Tag be-
gonnen hat. 

Bei einem ausgiebigen Nachtessen und einer kleinen 
Feier wurden dort die Medaillen und die Siegerpreise 
vergeben. Die kleine Schweizerdelegation konnte von 
sechs Kategorien drei Siege feiern. Ich freute mich be-
sonders über den Sieg bei der Kategorie 60+. Nebst 
der Medaille konnte ich einen wunderschön geschlif-
fenen Marmorstein aus der Region mit Beschriftung 
in Empfang nehmen. 

Unbeschreibliche Eindrücke
Die spanischen Organisatoren haben dort in der Wüs-
te von Marokko ein beispielloses Ereignis geboten. Der 
ganze Anlass liess kaum Wünsche offen. Die Vorberei-
tungen und der Ablauf waren nahezu perfekt organi-
siert. Die Unterkünfte waren zum Teil ungewohnt aber 
überall hervorragend und bequem. Die Strecken boten 
einfach alles was das Läuferherz begehrt. Die Gegen-
sätze zu den grossen Städtemarathons könnten nicht 
grösser sein. Die Einsamkeit, die unendlichen Ebenen, 
das Farbenspiel zwischen Himmel und Erde, die An-
gebote neben den Läufen wie auch die Verpflegung 
während den drei Tagen waren rundweg unübertreff-
lich. Die Reise in die Wüste hat sich definitiv gelohnt. 
Die Eindrücke sind unvergesslich. Es ist schlichtweg 
eine andere, aber faszinierende Welt. Dass wir das zu 
Fuss, auf den Kamelen und in den Geländefahrzeugen 
erleben konnten werden wir nie bereuen. 

Desert Run 2023 -  
Ein Märchen wie 1001 
Nacht
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Desert Run 2023

Un conte de fées digne des 1001 
nuits

La Desert Run au Maroc est un défi particulier 
qui se déroule sur trois jours à travers le Sahara 
sur près de 50 km. On court en partie sur des 
pistes de sable, dans du sable meuble, mais aussi 
sur des dunes. Les paysages aux couleurs indes-
criptibles et l'atmosphère particulière, loin de la 
civilisation, m'ont particulièrement fascinée.  

L'annonce de la Desert Run en été m'a tout de sui-
te attiré. Début octobre, nous nous sommes envolés 
pour Barcelone, où tous les coureurs se sont rencon-
trés et se sont vu remettre les documents nécessaires 
à cet effet. Le célèbre coureur de montagne et mem-

bre du CS Christian Mathys était assis 
sur le siège du pilote. Un vol charter a 
emmené l'ensemble du groupe d'environ 
80 participants et 30 accompagnateurs 
et organisateurs dans la ville désertique 
d'Errachidia, près de la frontière algérien-
ne. Des véhicules tout-terrain nous ont 
conduits à la kasbah de Xaluca, où le dé-
part de la première étape de 10 km a été 
donné le lendemain matin. Le parcours 
se déroulait en partie sur des pistes de 
sable stabilisées, mais aussi dans du sa-
ble meuble. Les longs passages à travers 
les dunes étaient particulièrement épro-
uvants. Les guêtres achetées pour l'oc-
casion se sont avérées particulièrement 
efficaces pour empêcher le sable meuble 
de s'infiltrer dans les chaussures. Le pay-
sage offrait une image particulière avec 
le sable blanc, les dunes ocre et le ciel 
bleu au-dessus. 

Une aventure inoubliable
Après avoir franchi la ligne d'arrivée 
et pris une douche bien méritée, les 
chauffeurs nous ont emmenés avec les 
véhicules tout-terrain dans une région 
reculée au milieu du désert, au bord de 
grandes dunes. Une centaine de chame-
aux nous y attendaient. En selle sur ces 
chameaux (en fait, il s'agissait de dro-
madaires), nous avons pu apprécier le 
paysage infini des dunes au cours d'une 
chevauchée d'une heure et demie. Au 
pied de la plus haute dune de la région, 
nous sommes descendus et avons esca-
ladé la dune. Nous nous sommes assis 
tout en haut et avons regardé le soleil se 

coucher avec respect. C'était un spectacle inoubliable 
et une scène émouvante. Une centaine de personnes 
étaient assises côte à côte et personne ne disait un 
mot. Tout le monde était impressionné par ces images 
spectaculaires ! Ensuite, les chameaux nous ont trans-
portés jusqu'à un camp de tentes au milieu du désert. 
Nous avons pu y passer la deuxième nuit.
Le matin, nous sommes partis au milieu du camp pour 
la deuxième étape, une course de 15 km. C'était l'éta-
pe la plus facile de toute la randonnée. Le terrain était 
assez stable et la course n'était pas particulièrement 
fatigante. J'ai pu d'autant plus profiter de l'environne-
ment et du paysage. Tous les quatre kilomètres, nous 
étions ravitaillés en eau, en boissons isotoniques et 
en fruits. L'arrivée de cette étape se trouvait dans une 
grande oasis avec une kasbah. Nous avons pu nous y 
installer dans de belles chambres spacieuses. Le point 
fort de cette kasbah était la piscine située juste au 
bord du désert. Celle-ci a été très utilisée après les 
deux premières journées de course.

Le défi ultime
Le lendemain matin, les véhicules tout-terrain nous 
ont transportés pendant une bonne heure à travers 
le désert. Dans un endroit isolé, loin de toute civilisa-
tion, se trouvait l'arche de départ. C'est de là que nous 
avons été envoyés pour la troisième et dernière éta-
pe, un semi-marathon de 21 km. Au début, le parcours 
était assez facile à parcourir. Mais vers la fin, alors que 
les forces commençaient de toute façon à diminuer, il 
fallait à nouveau traverser les dunes de sable fin pen-
dant 1 ½ km. Avec l'objectif en tête, j'ai pu maîtriser 
ce passage difficile. La dernière arrivée se trouvait à 
nouveau dans une petite oasis avec des palmiers et 
un toit ombragé. Comme partout ailleurs, le ravitaille-
ment ne laissait rien à désirer. Boissons, fruits, barres 
et tout ce que le cœur d'un coureur peut désirer nous 
ont été proposés. Depuis la dernière destination du 
Desert Run, les véhicules tout-terrain nous ont rame-
nés à la Kasbah Xaluca, où la course avait commencé 
le premier jour.
Les médailles et les prix des vainqueurs y ont été re-
mis lors d'un dîner copieux et d'une petite fête. La pe-
tite délégation suisse a pu fêter trois victoires sur six 
catégories. Je me suis particulièrement réjouie de ma 
victoire dans la catégorie 60+. En plus de la médaille, 
j'ai reçu une pierre en marbre magnifiquement taillée, 
provenant de la région et portant une inscription. 

Des impressions indescriptibles
Les organisateurs espagnols ont offert là, dans le dé-
sert du Maroc, un événement sans précédent. L'en-
semble de l'événement n'a pratiquement rien laissé 
à désirer. Les préparatifs et le déroulement étaient 
presque parfaitement organisés. Les hébergements 
étaient en partie inhabituels, mais partout excellents 
et confortables. Les parcours offraient tout simple-
ment tout ce que le cœur des coureurs peut désirer. 
Les contrastes avec les grands marathons urbains ne 
pourraient pas être plus grands. La solitude, les plai-
nes infinies, le jeu de couleurs entre le ciel et la terre, 
les offres en dehors des courses ainsi que le ravitail-
lement pendant les trois jours étaient en tous points 
insurpassables. Le voyage dans le désert en valait 
vraiment la peine. Les impressions sont inoubliables. 
C'est tout simplement un monde différent, mais fasci-
nant. Nous ne regretterons jamais d'avoir pu le vivre 
à pied, à dos de chameau et en véhicule tout-terrain.
Jakob und Kathrin Etter, Treiten Run and Walk Kerzers  

Bilder: Jordi Anguera Photo www.jordiangueraphoto.com 
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RUNNING GUIDE
Sponser Sport Food steht für hochwertige und funktionelle Sportnahrung. Als innovatives Schweizer Unterneh-
men sind wir bestrebt, dir wirksame Konzepte und hochwertige Spornahrung zu bieten, die dich beim Training 
und im Wettkampf unterstützen. Weltklasse Läufer wie Jonas Raess, Fabienne Schlumpf, Dominic Lobalu oder 
Tadesse Abraham vertrauen auf unsere Kompetenz und Expertise im Ernährungsbereich. Und du?

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

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

NITROFLOW PERFORMANCE2 & RED BEET VINITROX 

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

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

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

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

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

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

Am Dietiker Neujahrslauf entdeckten wir die drei Tap-
feren beim Warm-up (siehe Foto). Eiskalt zog es um 
die Ecken, doch anmerken liessen sie sich nichts. An-
lässlich des Reppischtallaufes traf sich die Redaktion 
mit den Drei zu einem kurzen Interview, das Einblick 
in ihre Lebensphilosophien bietet, den Fokus auf das 
Wesentliche legt und aufzeigt, was die Quelle ihrer 
Motivation ist. 
Was ist euer Geheimrezept für eine gute Gesundheit 
und ein langes Läuferleben?
Bernhard (78)
Seriös leben, viel Gymnastik machen und nicht nur 
laufen, sondern auch Alternativsport (Schwimmen 
und Velofahren). Immer dranbleiben, auch wenn es 
schlecht geht. Aufgeben ist keine Option.
Paul (85)
Solides Leben, Freude am Laufen und nie aufhören. 
Viktor (75)
Seit der Schule habe ich Sport getrieben, Velofahren, 
Laufen und nicht überborden. Wer umfällt, steht wie-
der auf!
Fazit: Auch Schicksalsschläge, Verletzungen oder 
körperliche Einschränkungen sind kein Grund den 
Kopf hängen zu lassen. Wer sich vernünftig bewegt, 
wer Freude am sozialen Kontakt hat und die Kame-
radschaft als Gewinn sieht, wird die Quelle seiner 
eigenen Lauf-Motivation erkennen und ein langes 
Läuferleben in körperlicher und geistiger Gesundheit 
geniessen können. 

Secrets 

Lors de la course du Nouvel An de Dietikon, nous 
avons découvert les trois courageux lors de l'échauf-
fement (voir photo). Il faisait un froid glacial, mais ils 
n'ont rien laissé paraître. A l'occasion de la course de 
la vallée de la Reppe, la rédaction a rencontré les trois 
athlètes pour une courte interview qui donne un aper-
çu de leur philosophie de vie, met l'accent sur l'essen-
tiel et montre quelle est la source de leur motivation. 
Quelle est votre recette secrète pour une bonne san-
té et une longue vie de coureur ?
Bernhard (78 ans)
Vivre sérieusement, faire beaucoup de gymnastique 
et ne pas se contenter de courir, mais pratiquer aussi 
des sports alternatifs (natation et vélo). Toujours s'ac-
crocher, même quand ça va mal. Abandonner n'est pas 
une option.
Paul (85 ans)
Avoir une vie solide, aimer la course à pied et ne ja-
mais s'arrêter. 

Viktor (75 ans)
Depuis l'école, j'ai fait du sport, du vélo, de la course 
à pied et ne pas se laisser déborder. Celui qui tombe 
se relève !
Conclusion : même les coups du sort, les blessures 
ou les restrictions physiques ne sont pas une raison 
pour baisser la tête. Celui qui bouge raisonnablement, 
qui prend plaisir au contact social et qui voit la cama-
raderie comme un bénéfice, reconnaîtra la source de 
sa propre motivation à courir et pourra profiter d'une 
longue vie de coureur en bonne santé physique et 
mentale.

Segreti 

Abbiamo avvistato i tre coraggiosi mentre si riscalda-
vano alla Dietiker nuovo anno corsa (vedi foto). Faceva 
un freddo cane dietro le curve, ma loro non lo davano 
a vedere. In occasione della Reppisch Valley Run, la 
redazione ha incontrato i tre per una breve intervista 
che offre una panoramica sulle loro filosofie di vita, 
si concentra sull'essenziale e rivela la fonte della loro 
motivazione. 
Qual è la vostra ricetta segreta per una buona salute 
e una lunga vita di corsa?
Bernhard (78)
Vivere seriamente, fare molto esercizio fisico e non 
solo correre, ma anche praticare sport alternativi 
(nuoto e ciclismo). Continuare sempre, anche quando 
le cose vanno male. Rinunciare non è un'opzione.
Paul (85)
Una vita solida, godersi la corsa e non fermarsi mai. 
Viktor (75)
Faccio sport fin dalla scuola, vado in bicicletta, corro e 
non esagero. Se si cade, ci si rialza!
Conclusione: anche i colpi di fortuna, gli infortuni o le 
limitazioni fisiche non sono un motivo per abbassare 
la testa. Se vi allenate in modo ragionevole, vi piace 
il contatto sociale e vedete il cameratismo come un 
beneficio, riconoscerete la fonte della vostra motiva-
zione a correre e potrete godervi una lunga vita da 
corridori in buona salute fisica e mentale.
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réjouir d'avoir gagné un prix. 

Un autre moment humoristique a été vécu. Peter Krie-
ger, notre actuaire, s'est retrouvé de temps en temps 
torse nu au stand smrun, mais avec des cannes. Peut-
être devrons-nous repenser notre stratégie publici-
taire et avoir quelques hommes de la troupe smrun 
torse nu au stand.  Qui sait quels seraient les effets 
positifs d'une telle "force masculine" dans l'inscription 
des membres ? Tout à fait selon la devise : "Avec nous, 
tu restes dans la course même torse nu".

Corsa di Capodanno a 
Dietikon

Sabato 13 gennaio, alla Corsa di Capodanno di Dieti-
kon, si potevano vedere ovunque persone felici, alle-
gre e di buon umore. Persino il presidente del comi-
tato organizzatore Primus Greile si trovava in piazza 
con un viso raggiante. Sembrava che l'intera folla di 
corridori e camminatori si fosse risvegliata dal "letar-
go". Tutti erano felici di ritrovarsi e di stare insieme, 
anche contro il "Guetzlihüftgold", come si diceva nel 
guardaroba.

Il percorso e il tempo erano adeguatamente invernali 
per il periodo dell'anno.

Un grande ringraziamento ai numerosi aiutanti per il 
loro impegno. I due oratori hanno condotto il program-
ma in modo regolare, con un aggiornamento sulla dis-

Dietikon Neujahrslauf

Ueberall waren glückliche, fröhliche, gut gelaunte 
Menschen zu sehen am Dietiker Neujahrslauf vom 
Samstag, 13. Januar. Auch der OK-Präsident Primus 
Greile war mit einem strahlenden Gesicht auf dem 
Platz anzutreffen. Es schien als sei die ganze Läufer- 
und Walkerschar aus dem „Winterschlaf“ erwacht. 
Man freute sich einander wieder zu treffen und ge-
meinsam unterwegs zu sein, auch gegen das „Guetzli-
hüftgold“ wie es in der Garderobe zu hören war.

Die Strecke und das Wetter waren winterlich passend 
zur Jahreszeit.

Ein grosser Dank an die vielen Helfer für ihren Ein-
satz. Die beiden Speaker führten routiniert durchs 
Programm, mit laufender Aktualisierung zur Lauber-
hornabfahrt. Dadurch dachten sich viele Läufer, wenn 
Marco Odermatt so viel Power bergab in den Beinen 
hat, bleiben wir auch motiviert den „Berg hinauf“.
Bei der Schlussverlosung durfte sich Silvia von Gunten 
über einen Preistreffer freuen. 

Ein sonst noch humorvoller Moment gab es zu erle-
ben. Peter Krieger, unser Aktuar war zwischendurch 
oben ohne am smrun Stand anzutreffen, dafür mit 
Gehstöcken. Vielleicht müssen wir unsere Werbe-
strategie neu überdenken, und einige Männer aus der 
smrun Truppe oben ohne am Stand haben.  Wer weiss, 
welche positiven Auswirkungen so viel „Männerpow-

er“ in der Mitgliederanmeldung zur Folge hätten? 
Ganz nach dem Motto: „Mit uns bleibst du auch oben 
ohne im Rennen.“

Course du Nouvel An 
de Dietikon

Partout, on pouvait voir des gens heureux, joyeux et 
de bonne humeur lors de la course du Nouvel An de 
Dietikon du samedi 13 janvier. Même le président du 
comité d'organisation, Primus Greile, était présent sur 
la place, le visage rayonnant. On aurait dit que toute 
la foule de coureurs et de marcheurs s'était réveillée 
de son "sommeil hivernal". On se réjouissait de se re-
trouver et de faire la course ensemble, même contre le 
"Guetzlihüftgold" comme on pouvait l'entendre dans 
le vestiaire.

Le parcours et le temps étaient hivernaux et adaptés 
à la saison.

Un grand merci aux nombreux bénévoles pour leur en-
gagement. Les deux speakers ont mené le programme 
de manière routinière, avec une mise à jour continue 
de la descente du Lauberhorn. De nombreux coureurs 
se sont ainsi dit que si Marco Odermatt avait autant 
de puissance dans les jambes à la descente, nous res-
terions motivés à la "montée".
Lors du tirage au sort final, Silvia von Gunten a pu se 

cesa del Lauberhorn. Molti corridori si sono detti che 
se Marco Odermatt ha così tanta forza nelle gambe in 
discesa, noi saremo motivati in montagna.
Silvia von Gunten è stata felice di vincere un premio 
nell'estrazione finale. 

C'è stato un altro momento umoristico. Peter Krieger, 
il nostro attuario, è stato occasionalmente trovato in 
topless allo stand smrun, ma con dei bastoni da passe-
ggio. Forse dovremmo ripensare alla nostra strategia 
pubblicitaria e far venire allo stand alcuni uomini della 
squadra smrun in topless.  Chissà quali effetti positivi 
avrebbe un tale "potere maschile" sulle iscrizioni dei 
soci? Fedeli al motto: "Con noi, puoi restare in gara 
in topless".

Susanne Ummel

Dietiker Neujahrslauf 2024  
1. Vereinslauf - 13. Januar 2024
Lauf 13,3 km und Walking 6,7 km

Walking
 Bourgnon Pierre 1:11.57 1

 Collenberg Ursula 1:03.02 1

 Frey Hansruedi 0:55.10 1

 Hänni Barbara 1:17.50 1

 Heiz Daniel 0:59.10 1

 Hoz-Hug Christine 1:17.57 1

 Huber Peter 1:04.53 1

 Lehner Danièle  1:17.13 1

 Meienhofer Judith 1:01.16 1

 Obi Brigitte 1:05.26 1

 Reber Hanspeter 1:07.28 1

 Schmid Max 1:07.43 1

 Sempert Marianna 1:07.45 1

 Spiegel Peter 1:29.13 1

 Spring Franziska 1:18.56 1

 Steiner Kurt 1:17.15 1

 von Gunten Silvia 1:26.01 1

 Weber Ruth 1:07.43 1

 Weibel Adelheid 0:58.34 1

 Wolfensberger Annemarie 1:04.24 1

Frauen 35
1 Quarantini Sara 1:09.16 1150

2 Ekdahl Malin 1:12.46 1095

3 Morina Fahrije 1:38.35 808

Frauen 45
1 Francisci Janet 1:01.28 1132

2 Koller Susanne 1:09.32 1001

3 Chiaberto Letizia 1:17.48 895
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würdigkeiten und Köstlichkeiten der 
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Frauen 50
1 Haimad Zaina  1:06.01 1025

2 Benz Regula 1:07.48 998

3 Rieder Cornelia 1:09.13 978

4 Stöckli Luzia  1:14.23 910

5 Cesare Daniela Spyridoula 1:17.56 868

Frauen 55
1 Koller Doris 1:00.36 1024

2 Polinelli Christina 1:02.08 998

3 Moreira Rosa 1:03.21 979

4 Castiglioni Rosella 1:04.26 963

5 Daldini Antonella 1:12.52 851

6 Appius Anita 1:15.06 826

Frauen 60
1 Luder - Gautschi Maja 1:02.26 1048

2 Buob Priska 1:05.27 1000

3 Boschung Manuela 1:08.23 957

4 Tanner Christine 1:09.35 940

5 Zuber Helen 1:10.54 923

6 Flück-Fürst Bernadette 1:12.59 896

Frauen 65
1 Ummel Susanne 1:06.41 1147

2 Crotti Romana 1:26.20 886

Frauen 70
1 Kottmann Nartano 1:14.16 1019

2 Borer Elsbeth 1:15.37 1000

3 Soldini Maria 1:17.03 982

Frauen 75
1 Gajic Stefica 1:10.11 1150

2 Tan Siew 1:36.43 835

Männer 35
1 Mathys Christian 0:44.49 1000

Männer 40
1 Sommer Christian 0:46.05 1150

2 Bütikofer Philipp 0:49.42 1066

3 Wettstein Markus 1:05.15 812

4 Kummer Stefan 1:09.17 765

Männer 45
1 Borges Mario 0:52.10 1000

Männer 50
1 Cattori Jean Marc 0:51.17 1041

2 Anderegg Yves 0:51.34 1035

3 Gerber Roger 0:57.17 932

4 Trüssel Stefan 1:03.53 836

Männer 55
1 Bognanni Luigi 0:53.13 1005

2 Ribeiro Albino 0:53.22 1002

3 Keller Christian 0:53.51 993

4 Holzinger Adrian 1:01.20 872

5 Bischof Andreas 1:04.27 830

6 Decorvet Herbert 1:15.03 713

7 Rossetti Massimo  1:17.48 687

Männer 60
1 Oberti Marco 0:55.51 1005

2 Pileggi Andrea 0:55.56 1004

3 Appius Aeneas 0:56.40 991

4 Merkt Jürg 0:59.57 937

5 Ummel Beat 1:04.29 871

6 Achelwilm Klaus 1:08.07 824

7 Kieser Röne  1:10.04 801

8 Scarcella Giovanni 1:13.19 766

9 Zuber Ralf 1:18.17 717

Männer 65
1 Luder Heinz 0:58.27 1037

2 Sidler Sepp 1:01.16 989

3 Kälin Christian 1:02.03 976

4 von Känel Christoph 1:04.03 946

5 Mettler Paul 1:09.10 876

6 Vogel Bruno 1:15.48 799

7 Jud Markus 1:17.44 779

8 Comfort Ran 1:19.55 758

9 Rinderknecht Hubert 1:22.45 732

10 Trinkler Richard 1:25.31 709

Männer 70
1 Hirschi Werner 1:03.21 1091

2 Jucker Walter 1:10.48 976

3 Rupp Markus 1:13.08 945

Männer 75
1 Schällibaum Ruedi 1:02.36 1150

2 Gassmann Peter 1:09.58 1029

3 Wittensöldner Otmar 1:24.39 850

4 Schibig Viktor 1:25.57 838

Männer 75
1 Kundert Hanspeter 1:18.47 1005

2 Galati Francesco 1:19.08 1001

3 von Gunten Hans 1:19.43 994

4 Trüssel Bruno 1:44.28 758

Männer 80
1 Sablone Gregorio 1:22.13 1014

2 Widmer Paul 1:23.42 996

3 Züfle Ernst 1:24.08 991
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Diskussionsrunde der 
Nordisch-WalkerInnen 
und WalkerInnen

Im Journal 4-2023 lud der Vorstand alle Nordisch-Wal-
kerInnen und WalkerInnen zu einer Diskussionsrunde 
ein. Das Treffen fand vor dem Dietiker Neujahrslauf 
statt. Vom Vorstand war eine Delegation mit Susanne 
Ummel, Verantwortliche der Mitgliederbetreuung und 
smrun-Präsident René Fürst anwesend. Die zahlreich 
erschienenen WalkerInnen, unter ihnen auch das Mit-
glied der Laufkommission, Christine Huber Hotz so-
wie Hanni mit Hund Eiko, genossen das gemütliche 
Zusammensitzen mit Kaffee und Gipfeli. Ziel der Be-
sprechung war es, herauszufinden wie der aktuelle 
Trend der Walking-Bewegung wahrgenommen wird 
und welche Bedürfnisse bzw. Entwicklungsvorschlä-
ge von unseren Walking-Mitgliedern vorhanden sind. 
Präsident René Fürst machte die Teilnehmenden auch 
auf die tolle Gelegenheit zur Teilnahme an den Nor-
disch-Walking Europameisterschaften auf Porto San-
to (Ausschreibung siehe Journal 4-2023) aufmerksam. 
Zusammengefasst wurden folgende Kernpunkte zur 
weiteren Bearbeitung festgehalten:

- Fehlende Wertschätzung und Sichtbarkeit von den 
Laufveranstaltern

- Für den Cup eine separate Rangliste für Männer und 
Frauen

- Die ersten drei je Kategorie erhalten einen Preis
- Als Kriterium für die Cup-Rangliste die Anzahl Läufe 

und keine Auflistung nach ABC
- An der GV, Verlosung von Preisen für alle GV-Teil-

nehmende
- Bietet ein Lauf verschiedene Distanzen an, sind alle 

in der Wertung zu berücksichtigen, da ja nur die 
Teilnahme relevant ist und nicht die Zeit. 

- Möglichkeit der Meldung von zwei Joker-Läufen wie 
die Läufer auch 

Der Vorstand hat danach unter den aktiven Wal-
king-Mitgliedern eine Umfrage durchgeführt die 
zu folgenden Resultaten führten:

- Willst Du eine separate Rangliste für Frauen und 
Männer? Ja:  17 Stimmen, Nein: 8 Stimmen

- Willst du die Cup-Rangliste nach Anzahl Läufe? Ja: 
22 Stimmen, Nein: 2 Stimmen

- Willst Du, dass an einem Lauf mit mehreren Distan-
zen (Beispiel Kerzers 5km/10km/15km) alle gewer-
tet werden? Ja: 23 Stimmen, Nein: 2 Stimmen

- Willst Du auch zwei Joker-Läufe pro Jahr melden 
können? Ja: 22 Stimmen, Nein: 3 Stimmen

Die Umfrage wurde an alle Walking-Mitglieder ver-

sendet, welche uns ihre E-Mail-Adresse angegeben 
haben (49 Personen), bei 2 Personen war die E-Mail-
Adresse falsch. An der Umfrage haben 25 Mitglieder 
teilgenommen, was einer sehr hohen Stimmbeteili-
gung entspricht. Aufgrund der letztlich deutlichen 
Resultate hat der Vorstand an seiner Sitzung vom 14. 
Februar beschlossen, diese Punkte rückwirkend per 
1.1.2024 umzusetzen: 

- Für die Sichtbarkeit gegen innen, wird in jedem 
Journal eine separate Walking/NW-Seite reserviert 
(Beiträge der WalkerInnen sind willkommen und zu 
senden an redaktion@smrun.ch ).

- Bei Gesprächen mit Laufveranstaltern wird auf die 
Bedürfnisse der WalkerInnen aufmerksam gemacht 
(Lead: Vorstand)

- Die Resultate der oben erwähnten Abstimmung 
werden in das Cup-Reglement übernommen (Lead: 
Steve Dunlop)

- Für die Sichtbarkeit gegen aussen, wird der Vor-
stand an seiner Klausurtagung prüfen, ob allenfalls 
ein separater Walking-Cup-Flyer gestaltet wird. 

Der Vorstand dankt allen TeilnehmerInnen für Ihr Mit-
machen und hofft, dass mit diesen Massnahmen neuer 
Schwung in die Walking-Bewegung kommt. 

Table ronde des mar-
cheurs et marcheuses 
nordiques

Dans le journal 4-2023, le comité directeur a invité 
tous les marcheurs et marcheuses nordiques à une 
table ronde. La rencontre a eu lieu avant la course du 
Nouvel An de Dietik. Une délégation du comité direc-
teur était présente avec Susanne Ummel, responsable 
du suivi des membres et René Fürst, président de 
smrun. Les nombreux marcheurs et marcheuses pré-
sents, parmi lesquels Christine Huber Hotz, membre 
de la commission de course, ainsi que Hanni et son 
chien Eiko, ont apprécié de se retrouver autour d'un 
café et de croissants. L'objectif de la discussion était 
de savoir comment la tendance actuelle du mouve-
ment walking est perçue et quels sont les besoins ou 
les propositions de développement de nos membres 
walking. Le président René Fürst a également attiré 
l'attention des participants sur la formidable oppor-
tunité de participer aux Championnats d'Europe de 
marche nordique à Porto Santo (pour l'annonce, voir 
le Journal 4-2023). En résumé, les points clés suivants 
ont été retenus pour un travail ultérieur :
-  Manque de valorisation et de visibilité de la part 

des organisateurs de courses.

- Pour la coupe, un classement séparé pour les 
hommes et les femmes.

- Les trois premiers de chaque catégorie reçoivent un 
prix

- Comme critère pour le classement de la Coupe, le 
nombre de courses et non une liste selon ABC.

- Lors de l'AG, tirage au sort de prix pour tous les 
participants à l'AG.

- Si une course propose différentes distances, toutes 
doivent être prises en compte dans le classement, 
car seule la participation est importante et non le 
temps. 

- Possibilité d'annoncer deux courses joker comme 
les coureurs également. 

Le comité a ensuite mené une enquête auprès des 
membres actifs du walking, qui a abouti aux résultats 
suivants :
- Veux-tu un classement séparé pour les femmes et 

les hommes ? Oui : 17 voix, Non : 8 voix
- Veux-tu un classement de la Coupe selon le nombre 

de courses ? Oui : 22 voix, Non : 2 voix
- Veux-tu que lors d'une course avec plusieurs dis-

tances (exemple Kerzers 5km/10km/15km), tous les 
coureurs soient classés ? toutes les courses sont 
classées ? Oui : 23 voix, Non : 2 voix

- Veux-tu aussi pouvoir annoncer deux courses joker 
par an ? Oui : 22 voix, Non : 3 voix

Le sondage a été envoyé à tous les membres walking 
qui nous ont donné leur adresse e-mail (49 personnes), 
pour 2 personnes l'adresse e-mail était fausse. Vingt-
cinq membres ont participé au sondage, ce qui cor-
respond à un taux de participation très élevé. En 
raison des résultats finalement très clairs, le comité 

directeur a décidé, lors de sa réunion du 14 février, de 
mettre en œuvre ces points avec effet rétroactif au 
1er janvier 2024 :

- Pour la visibilité vers l'intérieur, une page séparée 
Walking/NW est réservée dans chaque journal (les 
contributions des marcheurs sont les bienvenues et 
doivent être envoyées à redaktion@smrun.ch ).

- Lors des entretiens avec les organisateurs de 
courses, l'attention est attirée sur les besoins des 
marcheurs (Lead : comité directeur).

- Les résultats de la concertation susmentionnée 
seront repris dans le règlement de la Cup. (Lead : 
Steve Dunlop)

- Pour la visibilité vers l'extérieur, le comité directeur 
examinera, lors de sa réunion à huis clos, la possibili-
té de concevoir un flyer séparé pour la Walking Cup. 

Le comité remercie tous les participants pour leur par-
ticipation et espère que ces mesures donneront un 
nouvel élan au mouvement du walking.
René Fürst
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In Bewegung bleiben

Es ist kein Jahreswechselvorsatz, der auf neue Le-
bensaktionen hinweist, um die Gewohnheiten zu 
ändern. Man kann sie - aus Erfahrungsgründen - gar 
nicht loswerden, weil die sich mit der Zeit fortpflanzen 
und lebenslang bleiben, als treuer Begleiter. Auch an-
dere Menschen geht es so. Als ich vor kurzem in einem 
Kaffee mit der Zeitung auf dem Tisch sass, schlich 
sich Paul* (Name geändert) heran und flüsterte mir 
diskret ins Ohr, <<die Welt kann nur das sein, was in 
der Zeitung steht.>>. Auf die zutreffenden Begrüs-
sungssprüchlein könnte man neidisch sein. Bevor ich 
ihm entgegnen wollte, <<oder das, wie man die Welt 
erlebt>>, sass er schon auf seinem Platz, eben, mit 
einer Zeitung auf dem Tisch. Wir kennen uns nur mit 
Vornamen und durch das Tauschen von Lese-Lektüre, 
in diesem Kaffee. Die obligate körperliche Bewegung, 
hatte ich vormittags schon absolviert, der Nachmittag 
ist für das Soziale reserviert, für Kaffee, Zeitung und 
die Welt. Was noch vom Tage übrig bleibt, wird zum 
Inventar für die Seele aufgegleist. 

In unseren ländlichen Keller- und Freiämter Gemein-
den, - lese ich in der Zeitung - wird auf den bevorste-
henden Senioren-Mittagstisch, - der von Pro Senectu-
te organisiert wird -, hingewiesen. Ob so ein Anlass 
auch in Grossstädten gepflegt wird, ist mir nicht be-
kannt. Jedenfalls soll es als Privileg der Dörfler sein. 
Für einen Beobachter der Gegenwart wie mich, bittet 
sich die Gelegenheit zu erfahren, wie es um die Gene-
ration Goldis, zurzeit steht? Alle die von Anfang 1960 
bis Ende 1990 Jahren ihre Rente finanziert haben, 
freuen sich heute, ihr Abendleben zu geniessen. Ich 
ging hin. Es war eine Überraschung zu sehen, wieviele 
Personen vorbeikamen, so, dass ich den Eindruck be-
kam, in einem Altersheimdorf zu Wohnen. Das Verhält-
nis Mann/Frau fiel zu Gunsten der Femininwelt 1/3 
deutlich aus, der Unterschied des Seins. 

Im akustisch übertönten Restaurantsaal gab es ein 
lebhaftes Geplauder. Es wird über allerhand geredet, 
nur nicht über die Welt und Gegenwartskrise. Schon 
gar nicht über die Zukunft. Die ist schon da. Jetzt 
heisst es noch für die Anwesenden in Bewegung zu 
bleiben, um gegen die Vergänglichkeit vs. Endlichkeit 
aufzubäumen. Das taten auch die Stoiker in der Antike 
und akzeptierten die Bewegung der Zeit. 

Die Bewegung ist ein Mix aus Erfolg und Scheitern. 
Dies ist – einfach gesagt - das Leben. Das Schei-
tern kann auch ein freudiges Ereignis werden, der 
eine Wandlung nach sich hinterlässt, nicht wegen 
des Scheiterns, sondern wegen der neuen Chance, 
die sich danach ergibt. Das positive Scheitern. Die 
Wandlung bescherte mir Wiedergeburt, so, dass ich 
die Welt von neuem kennenzulernen und zu akzep-

tieren versuchte. Das geschah mir schon einige Male. 
Ich wollte es in Bild- und Text festhalten und über-
sah, dass sich das Ergebnis von so einer Tätigkeit, zur 
Kunst wandeln könnte. Nun bin ich ein unbekannter 
Künstler geworden, auch wenn ich das nicht wollte. 
Wer weiss, wann ich als Künstler wahrgenommen wer-
de, wenn überhaupt? Anders sieht es bei den Sport-
lern aus. Die werden sofort bekannt. Die erleben ihren 
Erfolg anders, weil sie der Sieg sofort in den Himmel 
hievt. Als Bergläufer habe ich`s oft erlebt. Bevor ich als 
Künstler zu Erfolgsfrüchte gelange, und die Wirkung 
von Serotonin erfahre, muss ich mir ein Gang über die 
rohen Eier leisten lassen. Die neugeborene KI lauert 
mir hinter dem Rücken und will mich in der Zielgerade 
kappen. Die kann den Künstler nachahmen, und ihn in 
den Schatten weisen. Ob sie die Idee rauben kann, 
wird sich noch weisen. Siehe Bild.  

Lieben smrun Laufgarden, ich wünsche euch viel 
Glück, Bewegung und Erfolg im Laufsport, 2024. 
Vukasin Gajic

Erklärung der Idee:

Das Absurde des Lebens ist zum Teil im Humor ver-
woben. Dies zu erkennen und Beschreiben, ist die Auf-
gabe der Kunst.

Warum die Steine hochhinauf rollen, wenn sie sofort 
wieder zurück nach unten fallen, (endlose Arbeit), 
wenn man diese mit der Hilfe von Licht in Blumen än-
dern und schenken kann? Der Sisyphos hat schon vie-
le Geister beschäftigt und ist als begehrtes Objekt in 
der Lebenskunst geblieben. Was sich der Abgebildete 
(Mein Sisyphos) wünscht, soll der Betrachter für sich 
ausfindig machen. 
Ich bleibe in Bewegung.

Bild: 1993, Sisyphus schenkt Blumen, Gouache auf Papier, 
48x40 cm
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European Best Mas-
ters Award

European Masters Athletics verleiht die Awards 2023. 
Die nationalen Verbände wurden dazu aufgerufen, 
Nominationen an EMA zu melden. Nach der Anwen-
dung der festgelegten Kriterien und dem Abschluss 
der Verfahren ist die EMA stolz, die Gewinner der Prei-
se für die besten Masters 2023 bekannt zu geben: 

European Best Mas-
ters Award

European Masters Athletics décerne les Awards 2023. 
Les fédérations nationales ont été invitées à sou-
mettre des nominations à l'EMA. Après l'application 
des critères établis et la finalisation des procédures, 
l'EMA est fière d'annoncer les gagnants des prix pour 
les meilleurs Masters 2023 :

European Best Mas-
ters Award

L'European Masters Athletics organizza i premi 2023 
e le federazioni nazionali sono state invitate a pre-
sentare le candidature all'EMA. Dopo aver applicato i 
criteri stabiliti e finalizzato le procedure, l'EMA è orgo-
gliosa di annunciare i vincitori dei premi per i migliori 
Masters 2023:

Cédric Mariéthoz gewinnt den 
European Best Masters Award in 
der Kategorie Off Road Men.

Die Awards werden im Rahmen der kommenden Euro-
pameisterschaften überreicht.  

Cédric Mariéthoz remporte le Euro-
pean Best Masters Award dans la 
catégorie Off Road Men.

Les prix seront remis dans le cadre des prochains 
championnats d'Europe.

Cédric Mariéthoz vince il premio 
European Best Masters nella cate-
goria Off Road Men.

I premi saranno consegnati in occasione dei prossimi 
Campionati europei.
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EMACNS2024 
Strassenlauf Europameisterschaften (Team-Cross, 
10 km Strasse, Halbmarathon Strasse, 10km Gehen, 
20km Gehen, Nordisch Walking) in Porto Santo (Ma-
deira/Portugal) – 15.-19. Mai 2024 Reiseorganisation 
durch swiss masters running (siehe Ausschreibung im 
Journal 4-2023) Webseite des Veranstalter: ist seit 
8.12.2023 geöffnet.

Masters Berglauf- und Trail-Weltmeisterschaften 
13.-15. September 2024 in Canfranc Pyrenäen (ESP)

Disziplinen:
Longdistance 34 km, 1967 HM +/ 1967 HM -, Zeitlimite 
8 Stunden

Classic 17 km, 1058 HM+/1058 HM-, Zeitlimite 5 Stun-
den

Uphill 6km, 986 HM+, Zeitlimite 2 Std. 

EMORRC2024 Berglauf- und Trail-Running Europameisterschaften  
in Machico (Madeira/Portugal) – 9.-12. Mai 2024 

 
 
Reiseorganisation durch swiss masters running (siehe Ausschreibung im Journal 4-2023!) 
 
Webseite des Veranstalters: ist seit 9.12.2023 geöffnet 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

EMACNS2024 Strassenlauf Europameisterschaften 
(Team-Cross, 10km Strasse, Halbmarathon Strasse, 10km Gehen, 20km Gehen, Nordisch Walking) 
in Porto Santo (Madeira/Portugal) – 15.-19. Mai 2024 

 
 
Reiseorganisation durch swiss masters running (siehe Ausschreibung im Journal 4-2023) 
 
Webseite des Veranstalter: ist seit 8.12.2023 geöffnet. 
 
------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

 

 

 

 

 

«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.

Die nächsten Gross-
anlässe 

Prochains grands événements /  
prossimi grandi eventi

EMACI2024 
Stadion Europameisterschaften in der Halle in Torun 
(Polen) vom 17.-24. März 2024. Mit Disziplinen ausser-
halb dem Stadion: Gehen 10km und Halbmarathon, 
Laufen 10km, Halbmarathon, Cross-Country und 
neuerdings findet dort auch die Masters-Marathon-
EM statt. Reiseorganisation mit Studer Travelservice: 
https://studertravelservice9.webnode.page/ema-in-
door-torun-24/ Webseite des Veranstalters: https://
emaci2024.com/ Anmeldefrist ist abgelaufen.  

EMORRC2024 
Berglauf- und Trail-Running Europameisterschaften in 
Machico (Madeira/Portugal) – 9.-12. Mai 2024. Reise-
organisation durch swiss masters running (siehe Aus-
schreibung im Journal 4-2023!) Webseite des Veran-
stalters: ist seit 9.12.2023 geöffnet

 

Die nächsten Grossanlässe - Prochains grands événements - I prossimi grandi even9 

2024 
EMACI2024 Stadion Europameisterschaften in der Halle in Torun (Polen) vom 17.-24. März 2024 
Mit Disziplinen ausserhalb dem Stadion: Gehen 10km und Halbmarathon, Laufen 10km, 
Halbmarathon, Cross-Country und neuerdings findet dort auch die Masters-Marathon-EM statt. 

 

Reiseorganisation mit Studer Travelservice:  
https://studertravelservice9.webnode.page/ema-indoor-torun-24/ 
 
Webseite des Veranstalters:  
https://emaci2024.com/  
Anmeldefrist ist abgelaufen.   
--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
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2024 
EMACI2024 Stadion Europameisterschaften in der Halle in Torun (Polen) vom 17.-24. März 2024 
Mit Disziplinen ausserhalb dem Stadion: Gehen 10km und Halbmarathon, Laufen 10km, 
Halbmarathon, Cross-Country und neuerdings findet dort auch die Masters-Marathon-EM statt. 

 

Reiseorganisation mit Studer Travelservice:  
https://studertravelservice9.webnode.page/ema-indoor-torun-24/ 
 
Webseite des Veranstalters:  
https://emaci2024.com/  
Anmeldefrist ist abgelaufen.   
--------------------------------------------------------------------------------------------------------- 
 

 

EMORRC2024 Berglauf- und Trail-Running Europameisterschaften  
in Machico (Madeira/Portugal) – 9.-12. Mai 2024 

 
 
Reiseorganisation durch swiss masters running (siehe Ausschreibung im Journal 4-2023!) 
 
Webseite des Veranstalters: ist seit 9.12.2023 geöffnet 
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 

EMACNS2024 Strassenlauf Europameisterschaften 
(Team-Cross, 10km Strasse, Halbmarathon Strasse, 10km Gehen, 20km Gehen, Nordisch Walking) 
in Porto Santo (Madeira/Portugal) – 15.-19. Mai 2024 
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Programm:
Donnerstag 12. September 17.00 Uhr Technisches 
Meeting Uphill (Municipal schools and online), 18.00 
Uhr Eröffnungszeremonie (Canfranc International Sta-
tion). 

Freitag 13. September 10.00-12.00 Uhr Start WMMRC 
2024 Uphill 6km. 17.00 Uhr Technisches Meeting 
Longdistance 34km. 18.00 Uhr Rangverkündigung Up-
hill (Canfranc International Station).

Samstag 14. September 09.00 Uhr Start Longdistan-
ce 34km. 17.00 Uhr Zielschluss. 17.00 Uhr Technisches 
Meeting Classic 17km. 18.00 Uhr Rangverkündigung 
Longdistance. 

Sonntag 15. September 09.00 Uhr Start Classic 17km. 
14.00 Uhr Zielschluss. 17.00 Uhr Rangverkündigung. 
Anmeldeschluss 12. August 2024. 

Reiseorganisation: siehe Reise-Ausschreibung und An-
meldeblatt in dieser Journal-Ausgabe 1-2024. Web-
seite des Veranstalters: www.canfranc2024wmmrc.
com 

 

2024 WMAC
13.-25 August 2024 WM Stadion mit weiteren Diszi-
plinen: Race Walking (Gehen), Road Race (Strassen-
lauf), Half Marathon and the Cross Country. Anmel-
deschluss 4. Juni 2024. Webseite des Veranstalters: 
2024 World Masters Athletics Championships 
(WMAC) (2024wmac.com) Reiseorganisation mit Stu-
der Travelservice, individuelle Buchung und Anmel-
dung: https://studertravelservice9.webnode.page/
world-masters-goeteborg-2024/

Wettkämpfe:
5000m Bahn Männer und Frauen 14./15./17. August 2024
10km Strasse Männer und Frauen 18. August 2024
Halbmarathon Männer und Frauen 24. August 2024
Cross Country Männer und Frauen 20. August 2024
Gehen 10km Männer und Frauen   17. August 2024
Gehen 20km Männer und Frauen   25. August 2024 

 

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

Bon 20%
Beim Kauf von Veractiv® Magnesium Sport, One oder Direct+.
Einlösbar in Schweizer Apotheken und Drogerien. Nicht kumulierbar.
Gültigkeit: bis 31.12.2024

Stempel Apotheke/Drogerie:

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

Zwickt es wieder 
in den Muskeln?

BUCHAREST 2024
Disziplinen:
- WM-Disziplin ist die Marathondistanz (Sonntag)
- Begleitpersonen können im Rahmen des Bukarest-

Marathons auch an einem Marathon (Sonntag),  
Halbmarathon (Sonntag) oder einem 10km-Lauf 
(Samstag) starten. 

Reiseorganisation: siehe Reise-Ausschreibung und An-
meldeblatt in dieser Journal-Ausgabe 1-2024.  Anmel-
deschluss für die Reise: 31. Juli 2024. Webseite des 
Veranstalters: 2024.runinbucharest.com  für Begleit-
personen  bucharest-marathon.com 

2025

WMACI2025 Masters Hallen Weltmeisterschaften 
23.3.-30.3. in Gainesville, Florida, USA

EMORRC2025 Masters Berg- und Traillauf in Nicolosi 
(ITA) Datum noch offen

EMAMRC2025 Masters Marathon Europameister-
schaften in Jyväskylä (FIN). 6.9.2025 

EMACS2025 Masters Europameisterschaften Strasse 
5km/10km/Halbmarathon Camara do Lobos, Funchal, 
Machico, Ribeira Brava (POR)

2026

WMACS2026 Masters Stadion Weltmeisterschaften 
in Daegu (Korea) 11.7.-1.8.2026

EMORRC2026 Masters Berg- und Traillauf Datum und 
Ort offen

EMAMRC2026 Masters Marathon Europameister-
schaften Datum und Ort offen

EMACS2026 Masters Strassen Europameisterschaf-
ten 5km/10km/Halbmarathon Datum und Ort offen
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Resultate der Lauf-
cup-Umfrage 2023 
und Erläuterung der 
Änderungen

Wie an der GV 2023 versprochen hat der Vorstand 
unmittelbar nach dem letzten Lauf des Cup 2023 
eine Umfrage gestartet. Diese Umfrage wurde an alle 
Mitglieder mit E-Mail-Adresse verschickt. Falls ihr sie 
nicht erhalten habt, so meldet gerne Eure neue oder 
geänderte E-Mail-Adresse (natürlich auch Adress-
änderungen) an mitgliederbetreuung@smrun.ch . Su-
sanne Ummel wird dann diese in unserer Mitglieder-
verwaltung aktualisieren. Unser IT-Verantwortlicher 
Andreas Wisler hat die Umfrage aufgesetzt und die 
Auswertung erstellt. 

Der Vorstand dankt allen TeilnehmerInnen für ihre Mit-
wirkung. 

Resultate
Gesamthaft haben 107 Personen geantwortet. Dies 
ist ein sehr guter Wert im Verhältnis zu der Anzahl 
Teilnehmende am Laufcup.

les points bonus ?
-  Quel est le nombre de points juste pour les courses 

joker ?
-  Maintiendrais-tu le principe des points bonus ? 
-  Conserverais-tu les courses joker ?
-  Faudrait-il fixer une limite supérieure pour les points 

bonus ?
-  Le nouveau règlement de la Coupe des courses a-t-

il eu une influence sur ton choix de course ?
 Le comité directeur remercie tous les participants 

pour leur collaboration. 

Résultats
Au total, 107 personnes ont répondu. C'est un très 
bon chiffre par rapport au nombre de participants à 
la Laufcup.

Risultati del sondag-
gio sulla Coppa di cor-
sa 2023 e spiegazione 
dei cambiamenti

Come promesso in occasione dell'Assemblea generale 
2023, il Consiglio direttivo ha lanciato un sondaggio 

subito dopo l'ultima corsa della Coppa 2023. Il son-
daggio è stato inviato a tutti i soci con un indirizzo 
e-mail. Se non l'avete ricevuto, siete pregati di inviare 
il vostro indirizzo e-mail nuovo o modificato (compresi 
ovviamente i cambi di indirizzo) a mitgliederbetreu-
ung@smrun.ch . Susanne Ummel provvederà ad aggi-
ornarlo nella nostra amministrazione dei soci. Il nostro 
responsabile informatico Andreas Wisler ha predispo-
sto il sondaggio e preparato l'analisi. 

Abbiamo posto le seguenti domande:
-  Cosa ne pensate della nuova regola dei punti bo-

nus?
-  Cosa ne pensate della nuova regola della corsa jol-

ly?
-  Che impatto hanno avuto questi cambiamenti sul 

rango? 
-  Quanti punti sono giusti in termini di punti bonus?

Résultats de l'enquête 
sur la Laufcup 2023 et 
explication des chan-
gements

Comme promis lors de l'AG 2023, le comité directeur 
a lancé un sondage immédiatement après la dernière 
course de la Coupe 2023. Cette enquête a été en-
voyée à tous les membres disposant d'une adresse 
e-mail. Si vous ne l'avez pas reçu, n'hésitez pas à com-
muniquer votre nouvelle adresse e-mail ou celle qui 
a été modifiée (y compris, bien sûr, les changements 
d'adresse) à mitgliederbetreuung@smrun.ch . Susanne 
Ummel se chargera ensuite de l'actualiser dans notre 
gestion des membres. Notre responsable informa-
tique, Andreas Wisler, a mis en place l'enquête et ré-
alisé l'évaluation. 

Nous avons posé les questions suivantes :
-  que penses-tu du nouveau système de points bonus ?
-  Que penses-tu de la nouvelle règle des courses de 

jokers ?
-  Quelle est l'influence de ces changements sur ton 

classement ? 
- Combien de points sont justes en ce qui concerne 



swiss masters running    |    43

- Quale numero di punti è giusto per i joker run?
- Manterreste i punti bonus in linea di principio? 
-  Manterreste in linea di principio le corse jolly?
-  Dovrebbe essere fissato un limite massimo per i pu-

nti bonus?
-  Le nuove regole della Race Cup hanno influenzato la 

vostra scelta di gara?
Il Consiglio direttivo ringrazia tutti i partecipanti per il 
loro contributo. 

Risultati
In totale hanno risposto 107 persone. Si tratta di una 
cifra molto buona rispetto al numero di partecipanti 
alla Laufcup.

 
Erläuterung der Änderungen 

Gemäss Laufcup-Reglement ist es Kompetenz des 
Vorstandes, Änderungen am Laufcup-Reglement vor-
zunehmen. Der Vorstand hat gestützt auf die Resulta-
te der Umfrage folgende Entscheide getroffen:
1. Die Bonuspunkte und die Möglichkeit von Joker-

läufen bleiben grundsätzlich bestehen. Die Teilneh-
menden der Umfrage wünschen die Bonuspunkte 
mit über 92% bzw. 82% bei den Jokerläufen weiter-
zuführen. Eine klare Aussage. 

2. Die Höhe der Punkte der Jokerläufe bleibt unverän-
dert bei 850 Punkten. Zwei Drittel der Teilnehmen-
den erachten die 850 Punkte korrekt. 

3. Die Höhe der Bonuspunkte beträgt neu nicht mehr 
200 Punkte, sondern 150. Bei der Höhe der Bonus-
punkte hat sich der Vorstand für einen Kompromiss 
von 150 Punkten entschieden. 

4. Das Maximum der Bonuspunkte wird auf neu 750 
Punkte festgesetzt, z.B. für die Teilnahme an 3 SM’s, 
1 EM und 1 WM). Der Vorstand hat sich trotz der 
Umfragewerte für eine Deckelung entschieden. Er 
begründet dies damit, dass es nicht allen Mitglie-
dern möglich, die Reisen an EM und WM zu finan-
zieren oder daran aus gesundheitlichen Gründen 
teilzunehmen, sie wären deshalb benachteiligt. 

5. Es werden alle Ranglisten der einzelnen Läufe und 
die Zwischenrangliste inkl. Bonuspunkten und Jo-
kerläufe publiziert.

Grundsätzlich haben alle Laufcup-Teilneh-
mende die Möglichkeit zur Teilnahme an 
SM, EM und WM. Wer daran nicht teilneh-
men will, sollte nicht über die Möglichkeit 
der Bonuspunkte klagen. 

Erinnern wir uns noch einmal an die eigent-
lichen Ziele der Anpassungsmassnahmen 
(Nachzulesen im smrun-Journal 2-2023 Sei-
te 13):
1. Die Langzeit-Entwicklung der Teilnehmer 

an Meisterschaften zeigt nach unten. Ziel 

war es, mehr LäuferInnen an den Start zu bringen, 
damit weiterhin Medaillen in Masterskategorien ver-
geben werden. Ohne genügend Masters-Teilnehme-
rInnen an Meisterschaften, werden diese über kurz 
oder lang gestrichen. Und auch EM und WM werden 
für Veranstalter finanziell und vom Aufwand her im-
mer weniger attraktiv, weil die Kosten für die Durch-
führung auf immer weniger Teilnehmende überwälzt 
werden müssten. 

Der Vergleich zum Vorjahr zeigt folgendes:
SM Halbmarathon 2022 43 2023 82     
SM Marathon 2022 34 2023 38
SM 10km 2022 46 2023 64
EM Berglauf+Trail 2022 12 2023 143
 Ausnahme Adelboden
EM Marathon 2021 0 2023 15
EM Strasse 2022 60 2023 - 
 nur alle 2 Jahre
WM Berglauf+Trail 2022 3 2023 6
WM Marathon 2021 0 2023 0 

Fazit: Die gewünschte Entwicklung der Bonuspunkte 
ist eingetreten.
Conclusion : l'évolution souhaitée des points bonus 
s'est produite.
Conclusione: l'auspicato sviluppo dei punti bonus si 
è concretizzato.

Die Langfrist-Entwicklung am Beispiel der SM 10km 
Strasse von 2003 bis 2023:
die gepunktete Trendlinie (siehe Grafik unten) zeigt 
es klar auf. 
 
Fazit: Die Langzeit-Betrachtung ist zwar negativ, aber 
die Kurzfrist-Betrachtung zeigt einen positiven Trend, 
der das Vor-Corona-Niveau noch nicht erreicht hat. 
Die Stimulierung mit den Bonuspunkten hilft offen-
sichtlich diesen zu stärken. 
Conclusion : l'observation à long terme est certes né-
gative, mais l'observation à court terme montre une 
tendance positive qui n'a pas encore atteint le niveau 
pré-Corona. La stimulation par les contribue manifes-
tement à la renforcer.

SWISS MADE
Exklusiv in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein zugelassenes  
Arzneimittel. Lesen Sie die Packungsbeilage. VERFORA AG

STARK GEGEN 
SCHMERZEN
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Conclusione: sebbene la visione a lungo termine sia 
negativa, quella a breve termine mostra una tendenza 
positiva che non ha ancora raggiunto il livello pre-co-
rona. La stimolazione con i punti contribuisce ovvia-
mente a rafforzare questa tendenza.

2. Im Laufcup 2022 gab es 200 Mitglieder, welche 
zwischen 1-5 Läufe gemacht haben. Für diese Mit-
glieder wollten wir eine Brücke bauen, damit sie die 
geforderten 6 Läufe erreichen. 

Der Vergleich zu den Vorjahren zeigt folgendes:
6 und mehr Läufe   
2021  46 Personen 
2022   93 Personen  
2023   120 Personen
1-5 Läufe                  
2021   185 Personen  
2022   198 Personen 
2023   275 Personen

Fazit: Auch die Massnahme der Jokerläufe zeigt die 
erwünschte Wirkung und wird hoffentlich in Zukunft 
noch weiter motivieren. 
Conclusion : la mesure des courses joker produit elle 
aussi l'effet escompté et, espérons-le, motivera enco-
re davantage à l'avenir.
Conclusione: anche la misura "joker runs" sta avendo 
l'effetto desiderato e si spera che in futuro fornisca 
ancora più motivazione.

Explication des modifications 

Conformément au règlement de la Coupe des courses, 
il est de la compétence du comité directeur de procé-
der à des modifications du règlement de la Coupe des 
courses. Sur la base des résultats de l'enquête, le co-
mité directeur a pris les décisions suivantes :
1. les points de bonus et la possibilité de courses jo-

ker sont en principe maintenus. Les participants au 
sondage souhaitent maintenir les points de bonus à 
plus de 92% et les courses joker à 82%. Une décla-
ration claire. 

2. le montant des points des courses joker reste in-
changé à 850 points. Deux tiers des participants 
estiment que le nombre de 850 points est correct. 

3. le montant des points bonus n'est plus de 200 
points, mais de 150 points. Pour le montant des 
points bonus, le comité a opté pour un compromis 
de 150 points.

 4.le maximum de points de bonus est désormais fixé 
à 750 points, par exemple pour la participation à 3 
CS, 1 CE et 1 CM). Le comité directeur a opté pour 
un plafonnement malgré les résultats du sondage. 
Il justifie ce choix par le fait qu'il n'est pas possible 
pour tous les membres de financer les voyages aux 
CE et aux CM ou d'y participer pour des raisons de 

santé, ils seraient donc désavantagés. 
5. tous les classements des différentes courses et le 

classement intermédiaire, y compris les points de 
bonus et les courses joker, sont publiés.

En principe, tous les participants à la Laufcup ont la 
possibilité de participer aux CS, CE et CM. Ceux qui 
ne souhaitent pas y participer ne doivent pas se plain-
dre de la possibilité d'obtenir des points de bonus. 

Spiegazione delle modifiche 

In base al regolamento della Coppa di corsa, il Con-
siglio direttivo è autorizzato ad apportare modifiche 
al regolamento della Coppa di corsa. In base ai risul-
tati del sondaggio, il Consiglio ha preso le seguenti 
decisioni:
1. i punti bonus e la possibilità di fare jolly rimarranno 

sostanzialmente invariati. Oltre il 92% dei parteci-
panti al sondaggio si è espresso a favore del man-
tenimento dei punti bonus e l'82% a favore dei joker 
run. Una dichiarazione chiara. 

2. la quantità di punti per le corse jolly rimane invaria-
ta a 850 punti. Due terzi dei partecipanti ritengono 
che gli 850 punti siano corretti. 

3. l'ammontare dei punti bonus non è più di 200 punti, 
ma di 150 punti. Il Consiglio di amministrazione ha 
optato per un compromesso di 150 punti per i punti 
bonus. di 150 punti. 

4. il numero massimo di punti bonus è ora fissato a 
750 punti, ad esempio per la partecipazione a 3 SM, 
1 Campionato europeo e 1 Campionato mondiale).
Nonostante i risultati del sondaggio, il Consiglio 
Direttivo ha deciso a favore di un tetto massimo. 
La giustificazione è che non tutti i soci sono in gra-
do di finanziare i viaggi ai Campionati Europei e ai 
Campionati del Mondo o di parteciparvi per motivi 
di salute e sarebbero quindi svantaggiati. 

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

In linea di principio, tutti i partecipanti alla Laufcup 
hanno la possibilità di partecipare ai Campionati SM, 
Europei e Mondiali. Chi non vuole partecipare non 
deve lamentarsi della possibilità di ottenere punti bo-
nus. 

René Fürst
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World Masters Mountain- 
and Trail-Running Cham-
pionship 2024 Canfranc 
(ESP)
Wir unterbreiten Euch folgenden Packet-Vorschlag 
für die Reise an die Berglauf- und Trail Weltmeister-
schaften der Masters 2024 in Canfranc (ESP) vom 13.-
15. September 2024. Die Reise ist geplant vom 12.-16. 
September (Donnerstag bis Montag). 

Canfranc ist ein spanischer Ort in den Pyrenäen an 
der Grenze zu Frankreich. Es liegt im Tal des Aragon 
südlich des Somportpasses. Der Bahnhof ist das be-
kannte Wahrzeichen von Canfranc und gleichzeitig 
Angelpunkt der WM. 

Nous vous soumettons la proposition de package sui-
vante pour le voyage aux championnats du monde de 
course de montagne et de trail des Masters 2024 à 
Canfranc (ESP) du 13 au 15 septembre 2024. Le voya-
ge est prévu du 12 au 16 septembre (du jeudi au lundi). 

Canfranc est une localité espagnole située dans les 
Pyrénées, à la frontière avec la France. Elle est située 
dans la vallée de l'Aragon, au sud du col du Somport. 
La gare est l'emblème connu de Canfranc et égale-
ment le point d'attache des championnats du monde.

Optional  
Reiseversicherung HanseMerkur, Jahresversicherung 
Travel CHF  105.—
• Reiseannullations-Versicherung
• Reiseabbruch-Versicherung (Feriengarantie)
• Personen-Assistance
• Reisegepäckversicherung
• Auto-Reise-Schutzbrief

Weitere Informationen
- Benzinkosten werden unter den Teilnehmenden  
 separat aufgeteilt 

Packetangebot / Offre de package
Direktflug Zürich – Barcelona, Hinflug mit Swiss 0710-0850. Rückflug mit Swiss 1835-2025 nach Zürich. 
Für das Gepäck fallen zusätzliche Kosten an.

Hotel 4*Hotel & Spa Real Badaguás-Jaca  Standard Einzel-Zimmer, nur Übernachtung, 15km von Canfranc. 
Mietwagen für 4 Personen (Anteil), 4 Tage, inkl. Rundumschadenschutz, 1 Fahrer. Buchungs- und Bearbeitungsgebühr. 

Richtpreis:  ab CHF 650.— (Buchungen zu tagesaktuellen Preisen) 

Vol direct Zurich - Barcelone, vol aller Swiss 0710-0850. Vol retour Swiss direct 1835-2025 vers Zurich. 
Des frais supplémentaires s'appliquent pour les bagages.

Hôtel 4*Hotel & Spa Real Badaguás-Jaca  Chambre simple standard, nuitée uniquement, 15km de Canfranc. 
Location de voiture pour 4 personnes (part), 4 jours, y compris couverture complète des dommages, 1 chauffeur. Frais de réservation et de dossier. 

Prix indicatif : à partir de CHF 650.--  (réservations aux prix du jour)

- Zahlungskonditionen; innerhalb von 20 Tagen per  
 Kreditkarte oder Banküberweisung 
- Individuelle Reisebuchung, d.h. jede/r TeilnehmerIn  
 bekommt eine individuelle Offerte
- Es gelten die tagesaktuellen Preise am Tag der  
 Anfrage/Buchung
- Die Verfügbarkeit der Unterkünfte ist erst am Tag der  
 Anfrage/Buchung gewährleistet
- Wer diese Reise buchen möchte, kontaktiert unseren  
 neuen Reiseverantwortlichen Jürg Studer:
 Tel. 044 545 11 33/079 234 65 48 oder E-Mail:  
 reisen@smrun.ch
- Anmeldeschluss ist der 31. Juli 2024
- Das Programm und Zusatzinformationen findest Du in  
 dieser Journal-Ausgabe unter der Rubrik „nächste  
 Highlights“

Informations complémentaires
-  Les frais d'essence sont répartis séparément entre  
 les participants. 
-  Conditions de paiement ; dans les 20 jours par carte  
 de crédit ou virement bancaire 
-  Réservation individuelle du voyage, c'est-à-dire que  
 chaque participant(e) reçoit une offre individuelle.
-  Les prix en vigueur le jour de la demande/réservation  
 s'appliquent.
-  La disponibilité des hébergements n'est garantie que  
 le jour de la demande/réservation.
-  Les personnes qui souhaitent réserver ce voyage doi  
 vent contacter notre nouveau responsable des  
 voyages, Jürg Studer: 044 545 11 33/079 234 65 48  
 ou par e-mail : reisen@smrun.ch
-  La date limite d'inscription est le 31 juillet 2024.
-  Tu trouveras le programme et des informations  
 complémentaires dans cette édition du Journal sous  
 la rubrique "prochains temps forts".

Ihr könnt weitere Kosten einsparen, wenn Zwei sich 
ein Doppelzimmer teilen. 

Vous pouvez faire des économies supplémentaires si 
vous partagez une chambre double.

World Masters Marathon 
Championship 2024 Bu-
karest (ROM)

Für Marathon-LäuferInnen gibt es eine weitere Chal-
lenge, die Teilnahme an der Masters-Marathon-WM 
in der Hauptstadt von Rumänien! Begleitpersonen 
können entweder fanen oder auch an einem 10km, 
Halbmarathon oder Marathon im Rahmen des Buka-
rest-Marathon mitmachen. Hier kommt ein attraktives 
Angebot, das viele Überraschungen und Erlebnisse 
verspricht. Die Reise findet vom Freitag 11. bis Montag 
14. Oktober statt. Der Marathon findet am Sonntag 
13. Oktober statt. 

Webseite des Veranstalters für die WM: www.2024.
runinbucharest.com für Begleitpersonen  
www.bucharest-marathon.com   

Pour les coureurs de marathon, il y a un autre challen-
ge, la participation aux championnats du monde de 
marathon masters dans la capitale de la Roumanie ! 
Les accompagnateurs peuvent soit fanfaronner, soit 
participer à un 10 km, un semi-marathon ou un mara-
thon dans le cadre du marathon de Bucarest. Voici une 
offre attrayante qui promet de nombreuses surprises 
et expériences. Le voyage aura lieu du vendredi 11 au 
lundi 14 octobre. Le marathon aura lieu le dimanche 
13 octobre. 

Site web de l'organisateur pour les championnats du 
monde : www.2024.runinbucharest.com pour les accom-
pagnateurs www.bucharest-marathon.com  

Optional 
Reiseversicherung HanseMerkur, Jahresversicherung 
Travel 365 (1 Person=105.-/2 Personen 189.-)  
 
• Reiseannullations-Versicherung
• Reiseabbruch-Versicherung (Feriengarantie)
• Personen-Assistance
• Reisegepäckversicherung
• Auto-Reise-Schutzbrief

Weitere Informationen
- Zahlungskonditionen; innerhalb von 10 Tagen mittels  
 Banküberweisung
- Wer diese Reise buchen möchte, kontaktiert unseren  
 neuen Reiseverantwortlichen Jürg Studer:
 Tel. 044 545 11 33/079 234 65 48 oder E-Mail:  
 reisen@smrun.ch
- Anmeldeschluss ist der 31. Juli 2024
- Das Programm und Zusatzinformationen findest Du in 
 dieser Journal-Ausgabe unter der Rubrik „nächste  
 Highlights“

Informations complémentaires
-  Conditions de paiement ; dans les 10 jours par  
 virement bancaire 
-  Les personnes qui souhaitent réserver ce voyage  
 doivent contacter notre nouveau responsable des  
 voyages,  Jürg Studer:  044 545 11 33/079 234 65 48  
 ou par e-mail : reisen@smrun.ch 
-  La date limite d'inscription est le 31 juillet 2024.
-  Tu trouveras le programme et des informations  
 complémentaires dans cette édition du Journal sous  
 la rubrique "prochains Highlights".

Packetangebot / Offre de package
Flug Zürich-Bukarest, Hinflug Fr. 11. – Rückflug Mo. 14.Okt. 2024 
Swiss, Direktflug 1200-1520 // 1610-1735, Eco Classic inkl. 23 kg. Aufgabegepäck, 

Unterkunft in Bukarest, 3 Nächte 11. - 14.Okt. 24
4* Europa Royale, Standard, inkl. Frühstück, 23m2, Transfer Flughafen-Hotel-Flughafen. Buchungs- und Bearbeitungsgebühr. 

1 Person in Einzelzimmer           ab CHF   830.–    (Buchungen zu tagesaktuellen Preisen)

2 Personen im Doppelzimmer    ab CHF 1'410.–    (Buchungen zu tagesaktuellen Preisen)

Vol Zurich-Bucarest, aller ven. 11 - retour lu. 14 oct. 2024
Swiss, vol direct 1200-1520 // 1610-1735, Eco Classic incl. 23 kg. bagage en soute, 

Logement à Bucarest, 3 nuits. 11 - 14 oct. 24
4* Europa Royale standard, petit déjeuner inclus, 23m2, Transfert aéroport-hôtel-aéroport. Frais de réservation et de dossier. 

1 personne en chambre individuelle  à partir de CHF    830.–  (réservations aux prix du jour)

2 personnes en chambre double        à partir de CHF 1'410.–  (réservations aux prix du jour)
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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
Nationalität
Nationalité

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
Nationalität
Nationalité

ICH NEHME TEIL / JE PARTICIPERAI

Bucharest:
10km open 
Halbmarathon open / semi-marathon open 
Marathon open / marathon open 
EM-Marathon  
Begleitperson / accompagnant(e) 
Canfranc: 
Langstrecke 34km 
Classic 17km 
Uphill 6km 
Begleitperson / accompagnant(e) 

ICH NEHME TEIL / JE PARTICIPERAI

Bucharest:
10km open 
Halbmarathon open / semi-marathon open 
Marathon open / marathon open 
EM-Marathon  
Begleitperson / accompagnant(e) 
Canfranc: 
Langstrecke 34km 
Classic 17km 
Uphill 6km 
Begleitperson / accompagnant(e) 

ICH BUCHE / JE COMMANDE

Einzelzimmer / Chambre simple 
Doppelzimmer / Chambre double 
Reise nach Bucharest / Voyage à Bucharest 
Reise nach Canfranc / Voyage à Canfranc 
Reise nach Bucharest und Canfranc
Voyage à Bucharest et Canfranc 

ICH BUCHE / JE COMMANDE

Einzelzimmer / Chambre simple 
Doppelzimmer / Chambre double 
Reise nach Bucharest / Voyage à Bucharest 
Reise nach Canfranc / Voyage à Canfranc 
Reise nach Bucharest und Canfranc
Voyage à Bucharest et Canfranc 

Für die Details siehe die beigefügten Offerten.
Pour les détails, voir les Offres ci-jointes.

Ich wähle die optionale Reiseversicherung
Je choisis l’assurance optional 

Datum und Unterschrift
Date et signature

Für die Details siehe die beigefügten Offerten.
Pour les détails, voir les Offres ci-jointes.

Ich wähle die optionale Reiseversicherung
Je choisis l’assurance optional 

Datum und Unterschrift
Date et signature

Anmeldeblatt und eine Kopie von Pass oder ID senden an: reisen@smrun.ch
Envoyer la feuille d’inscription et une copie du passeport ou de la carte d’identité à: reisen@smrun.ch
Anmeldeschluss / Délai d’inscription: 31.07.2024

Reiseanmeldung  
für Bucharest und  
Canfranc
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10km Payerne

Bei idealen Bedingungen konnte der 10km von Pay-
erne einen neuen Teilnehmerrekord feiern. Unter den 
2138 Teilnehmenden waren auch 75 LäuferInnen und 
WalkerInnen von smrun. 151 LäuferInnen liefen unter 
35 Minuten, was bestätigt, dass es sich um einen 
sehr kompetitiven Rundkurs und eine erstaunliche 
Leistungsdichte handelte. Die WalkerInnen mussten 
sich mit einer 5km-Sprintstrecke abfinden, waren 
aber trotzdem zahlreich dabei. Damit der smrun Lauf-
cup auch für die Romands attraktiv bleibt, kommen 
wir gerne ins Waadtland. Meilleures salutations aux  
Romands de smrun.

10km de Payerne

Dans des conditions idéales, les 10km de Payerne 
ont pu fêter un nouveau record de participation. Par-
mi les 2138 participants, on comptait 75 coureurs et 
marcheurs de smrun. 151 coureurs ont couru en moins 
de 35 minutes, ce qui confirme qu'il s'agissait d'un cir-
cuit très compétitif et d'une densité de performance 
étonnante. Les marcheurs/marcheuses ont dû se 
contenter d'un parcours de sprint de 5 km, mais ils 
étaient tout de même nombreux à participer. Pour que 
la smrun Laufcup reste attractive pour les Romands, 
nous viendrons volontiers dans le canton de Vaud. 
Meilleures salutations aux Romands!

10km de Payerne  
4. Vereinslauf - 3. März 2024
Lauf 10,0 km und Walking 5,0 km

Walking
 Schwarzmeyer Werner 00:38:31 1

 Collenberg Ursula 00:42:56 1

 Krieger Peter 00:44:15 1

 Spring Franziska 00:45:22 1

 Reber Hanspeter 00:47:11 1

 Howald Peter 00:47:32 1

 Lehner Danièle 00:50:32 1

 Steiner Kurt 00:50:34 1

 Bourgnon Pierre 00:51:22 1

 Hänni Barbara 00:53:01 1

 von Gunten Silvia 00:57:33 1

Frauen 35
1 Ekdahl Malin 00:46:07 1134

2 Morina Fahrije 00:58:30 894

Frauen 40
1 Gobiet Mélanie 00:39:48 1045

2 Conus Sandrine 00:43:24 959

Frauen 45
1 Hofer Monique 00:40:54 1068

2 Morgado Madalena 00:42:25 1030

3 Clerc Andrea 00:47:43 915

4 Progin-Grangier Cécile 00:50:53 858

Frauen 50
1 Ribeiro Fàtima 00:42:54 1060

2 Ribeiro Cristina 00:43:27 1047

3 Da Silva Anabela 00:50:08 908

4 Junker Doris 00:51:41 880

5 Stöckli Luzia 00:55:32 819

6 Morchetti Séverine 00:56:26 806

7 Pinho Christine 01:03:09 720

Frauen 55
1 Jaun Karin 00:40:03 1150

2 Baer Ursula 00:52:18 881

Frauen 60
1 Remy-De Vito Giuseppina 00:48:43 1000

Frauen 70
1 Gurtner Sonya 00:47:43 1037

2 Mathys Odilia 00:51:16 965

Frauen 75
1 Tan Siew 01:08:28 1000

Männer 35
1 Becker Ruedi 00:32:47 1026

2 Duarte Micael 00:34:31 975

Männer 40
1 Zürcher Martin 00:32:00 1150

2 Bütikofer Philipp 00:34:42 1061

3 Kummer Stefan 00:48:46 755

Männer 45
1 Heiniger Stéphane 00:32:39 1018

2 Costa César 00:32:42 1016

3 Marty Stefan 00:34:21 967

4 Flüeli Stéphane 00:44:47 742

5 Oyarsabal David 00:47:29 700

Männer 50
1 Hubert Alexandre 00:38:13 1150

2 Gomes Fernando 00:45:14 972

3 Domingues Lopes José Carlos 00:56:12 782

Männer 55
1 Gilliéron Christophe 00:36:22 1039

2 Ribeiro Albino 00:37:35 1005

3 Seiler Marcel 00:39:22 959

4 Fournier David 00:40:06 942

5 Barbey René 00:42:27 890

6 Seydoux Roger 00:42:55 880

7 Decorvet Herbert 00:54:29 693

Männer 60
1 Reis Victor 00:38:37 1113

2 Hayoz Erwin 00:42:57 1000

3 Lüke Michael 00:47:20 908

4 Weber Edy 00:51:38 832

5 Leimgruber Jörg 00:54:31 788

6 Buser Franz 01:07:41 635

Männer 65
1 Seghrouchni Hafid 00:41:56 1035

2 Sidler Sepp 00:43:28 998

3 von Känel Christoph 00:44:46 969

Männer 70
1 Terreaux Bernard 00:41:06 1077

2 Piccand Gabriel 00:45:09 981

3 Etter Jakob 00:46:35 951

4 Guggisberg Willi 00:51:09 866

5 Stritt Karl 00:51:15 864

6 Freiburghaus René 00:51:42 856

7 Remy Charles-Henry 00:53:13 832

8 Maeder Walter 00:54:47 808

9 Holenstein Hermann 00:54:47 808

Männer 75
1 Gassmann Peter 00:50:38 1150

2 Petrulli Salvatore 01:12:40 801

3 Durussel Raymond 01:25:29 681

Männer 80
1 Chavaillaz Bernardin 00:55:14 1014

2 Kundert Hanspeter 00:55:49 1004

3 von Gunten Hans 00:57:00 983
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RUNNINGDAY 
ESCHENBACH

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

Mit separaten Kategorien bis M80/W80

Infos und Anmeldung unter www.runningday.ch

Samstag 13. April 2024

MACH AU MIT!

Das Schweizer Magazin für 
Lauf- und Ausdauersport
Trainings- und Ernährungstipps, Produkteberatung, 
Porträts oder Reportagen

Nimm an der Verlosung 
von 10 Schnupper-Abos 
teil!

BIEL

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

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

ZÜRICH
30.01.24 30.04.24 27.08.24 26.11.24

27.02.24 28.05.24 24.09.24

26.03.24 25.06.24 29.10.24

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

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

Treffpunkt

MITTELLAND
28.02.24 Rest. Gusto's Rupperswil

29.05.24 Restaurant Rebstock Däniken

28.08.24 Rest. Gusto's Rupperswil

27.11.24 Restaurant Rebstock Däniken

Wir treffen uns jeweils um 19.30 Uhr zum
gemütlichen Beisammensein.

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

BÄRNER HÖCK
03.04.24 Rest. Tscharnergut, 18.30 Uhr

05.06.24 Zeit und Ort offen

07.08.24 Zeit und Ort offen

Details zu den Juni- und August-Treffen werden 
auf www.smrun.ch mitgeteilt

Kurt Steiner, 079 354 43 61

Das Schweizer Magazin für 
Lauf- und Ausdauersport
Trainings- und Ernährungstipps, Produkteberatung, 
Porträts oder Reportagen

Nimm an der Verlosung 
von 10 Schnupper-Abos 
teil!
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SPORTFÖRDERUNGSPONSOREN OFFICIAL PARTNER OFFICIAL TIMEKEEPER MEDIA PARTNERTITELSPONSOR

DETAILS & INFOS

ZÄHLT ZUM SMRUN LAUFCUP 2024

MARATHON

WWW.ZUERICHMARATHON.CH

21. APRIL 2024
42.195 KM | 21.1 KM | 10 KM

SCHWEIZER
MEISTERSCHAFT

21. AUSTRAGUNG

ZHM Inserat smrun 210x297 mm 2024 Final.indd   1ZHM Inserat smrun 210x297 mm 2024 Final.indd   1 20.11.23   07:1020.11.23   07:10

Laufcup | Coupe de course | Coppa di corsa 2024
 Veranstaltung | événement | Evento Run KM Walk Km Ort | Lieu | Località

06.04.24 GP der Stadt Dübendorf 10 6.2 Dübendorf (ZH)

21.04.24 SM/CS Marathon – Zürich Marathon 42.2  – Zürich (ZH)

26.04.24 SM/CS  8 4.6 Hägendorf 
 Berglauf – Tüfelsschlucht-Berglauf

01.05.24 Sihltaler Frühlingslauf 10 10 Gattikon (ZH)

26.05.24 Blüemlisalplauf 15.54 8.77 Reichenbach (BE)

08.06.24 Baldeggerseelauf 16.093  – Hitzkirch (LU)

18.08.24 SM/CS 10km - Staufberglauf 10 6 Staufberg (AG)

01.09.24 Schaffhauser Stadtlauf 7.5  – Schaffhausen (SH)

14.09.24 Ämmelauf Littau 10  – Littau (LU)

12.10.24 SM/CS  21.1 10 Beinwil am See (AG) 
 Halbmarathon – Hallwilerseelauf

27.10.24 Lausanne Marathon (Halb) 21.1 10 Lausanne (VD)

02..11.24 Langenthaler Stadtlauf 7.5  – Langenthal (BE)

03..11.24 SM/CS Trail – Gantrisch Trail 23 11.3 Riggisberg (BE)

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

09.-12.05.24 EM/CE Mountainrun and Trail   Machico (POR)

15.-19.05.24 EM/CE 5km/10km/21.1km Strasse   Porto Santo (POR)

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

13.10.24 WM/CM Marathon   Bukarest (ROM)

01. Dez Steinhölzliauf (1. Lauf Laufcup 2025) 10.5 5.1 Spiegel bei Bern (BE)

* Walking
smrun ist an den Läufen mit einem Stand vertreten. Dieser ist Treffpunkt für Mitglieder und Werbemöglichkeit für Neumitglieder. 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.

Zuschläge auf Inseratepreise gemäss Liste

4-farbig 25%

Umschlagseite vorne, innen, 4-farbig 75%

Umschlagseite hinten, aussen, 4-farbig 150%

Inserate für Laufcupveranstalter

½ Seite quer, 4-farbig 180.–

1 Seite, 4-farbig 290.–

Inserate im Journal
Inserate s/w innen  1 x 4 x Jährlich

1 Seite 188 x 250 mm CHF 290.– CHF 970.–

½ Seite quer 188 x 125 mm CHF 180.– CHF 620.–

⅓ Seite quer 188 x 80 mm CHF 150.– CHF 490.–

⅓ Seite hoch 62 x 250 mm CHF 150.– CHF 490.–

¼ Seite quer 188 x 60 mm CHF 120.– CHF 390.–
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