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Praktische Einfuhrung in die Meditation im Sport

Eine Reise in die innere Wirlelimeister

In der Januarausgabe berichtete «Der
Liufer» iiber die ausserordentlichen
Hochstleistungen Sri Chinmoys im ein-
armigen Gewichtheben. Mittlerweile
steigerte sich der Inder sogar noch weiter
auf 7063% Pfund, was fast unglaubli-
chen 3210,8 kg entspricht. Sri Chinmoy
hob damit die grésste je gebaute Hantel
mit einem Arm hoch. Nicht mit reiner
Muskelkraft, sondern, wie er sagt, mit
der inneren Kraft der Meditation. Viele
Leser haben sich beim Sri Chinmoy Ma-
rathon Team nach seinen Meditations-
methoden erkundigt und verlangten In-
formationen und Unterlagen zur Praxis
der Meditation. Deshalb geben wir hier
eine praktische Einfiihrung in die Medi-
tation und einige Informationen iiber den
Zusammenhang von Korper und Geist.

Von Nikunja Ebner

urch unsere Erziehung, unsere

Gesellschaftsformen und unser

gesamtes Leben entsteht eine ein-

seitige, auf Begebenheiten und
Ereignisse in unserer Umwelt ausgerich-
tete Lebenshaltung und Anschauungs-
weise. Wir reagieren auf Einfliisse aus
dieser «dusseren» Welt auf uns und wer-
ten diese Ereignisse als einzige oder zu-
mindest als die «realste» Wirklichkeit.
Immer mehr Menschen erkennen jedoch,
dass wir, um {iber gewisse Grenzen hin-
wegzukommen - seien dies scheinbar un-
tiberwindbare  Leistungsgrenzen im
Sport, unldsbare Probleme in der Wis-
senschaft oder das Einbinden von neuer
geistiger Kraft in den Ausdruck in der
Kunst — in Harmonie mit einer «inne-
ren» Wirklichkeit handeln und reagieren
lernen miissen. Gerade im Sport wird be-
sonders deutlich, wie sich die psychische
Verfassung und Einstellung auf die phy-
sische Leistungsfahigkeit auswirkt. Im
Training und im Wettkampf ist Erfolg
und Fortschritt nicht nur abhéngig von
korperlichen Faktoren wie Ernihrung,
Fitness und Erholungsvermdgen, son-
dern auch von einem ausgeglichenen,
harmonischen und dynamischen Innen-
leben des Athleten.

Wenn wir das Wesen dés Menschen
néher betrachten, kénnen wir verschiede-
ne Bereiche unterscheiden: Korper, Vita-
les: darunter versteht man den Bereich
der Lebenskraft, Lebensenergie; Ver-
stand: unsere Gedankenwelt; spirituelles
Herz: als Zentrum unserer Personlichkeit
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und unseres Wesens, und die Seele. Alle
diese Wesensteile stehen vielfaltig unter-
einander in Kontakt und beeinflussen
einander stindig. Wir konnen uns das
Ganze als eine Art Familie vorstellen,
wobei die Seele das Familienoberhaupt
wire. Die Seele, unser Selbst, m&chte
sich durch den Kérper ausdriicken und
braucht dazu die Hilfe der anderen Fa-
milienmitglieder Herz, Verstand und Vi-
tales. Wenn wir diese Teile in uns in eine
Harmonie bringen kénnen und auf ein
Ziel ausrichten lernen, dann kénnen wir
so bewusst unserem inneren Selbst hel-
fen, sich dusserlich zu verwirklichen, und
wir erreichen dadurch mehr Kraft, En-
thusiasmus und Freude. Wir werden uns
so sogar einer inneren Quelle bewusst,
die uns Freude, Frieden, Energie in uner-
schopflichem Mass, gemidss unserer
Empfinglichkeit, geben kann.

Die innere Wirklichkeit

Um eine solche Harmonie zwischen un-
seren «inneren Familienmitgliedern»
herzustellen, brauchen wir Erfahrungen
und Erkenntnisse iiber unsere innere
Wirklichkeit, iiber unser inneres Leben.
Wir miissen fiihlen lernen, wie es in uns
aussieht, welche Eigenschaften wir ha-
ben, wo unsere grossten Fahigkeiten lie-
gen und welches unsere schlimmsten
Fehler sind. Wenn wir uns diesen Uber-
blick iiber unser «Sein» verschaffen kon-
nen, wenn wir erkennen, wer und was wir
eigentlich sind, wird es uns auch moglich
sein, mit unseren «inneren Familienmit-
gliedern» bewusst umzugehen und da-
durch neue Krifte, neue Fihigkeiten und
gesteigerte Leistungsfahigkeit zum Vor-
schein zu bringen. Nicht nur das: wir
werden auch mehr Freude, mehr Frie-
den, mehr Toleranz im tiglichen Leben
in uns haben, da sich unsere Personlich-
keit, unser «inneres Wesen», in der dus-
seren Welt besser wird manifestieren
koénnen und wir intensivere Erfahrungen
in unserem Leben werden machen kon-
nen.

Erkenntnisse iber unser inneres Le-
ben erhalten wir, indem wir uns auf unser
inneres Wesen konzentrieren und versu-
chen, uns unserer inneren Wirklichkeit
vollumfinglich, in seiner ganzen Weite,
bewusst zu werden. Dieses Sich-Offnen
und Sich-Identifizieren mit dem eigenen
inneren Wesen nennt man Meditation.
Meditation zeigt uns unsere innere Wirk-
lichkeit, unser inneres Leben, unsere in-

nere Bestimmung, unser Selbst. Sri Chin-
moy nennt das bewusste Leben in Uber-
einstimmung mit den Bediirfnissen des
psychischen Wesens das spirituelle Le-
ben und den Athleten, der in Harmonie
mit seiner inneren Wirklickeit lebt und
Sport betreibt, den spirituellen Athleten.

Im folgenden méchten wir einige
einfache Ubungen fiir den Einstieg in die
Meditation vorstellen. Alle Meditations-
iibungen und -anleitungen gelten fiir alle
Sportler gleich. Meditation ist etwas, was
Ihnen gut tun soll und Freude bringen
wird. Trotzdem muss man auch hier re-
gelméssig tiben und sich aufrichtig be-
mithen, um zu Resultaten und zu Erfolg
zu kommen.

Wie ein Taucher auf dem
Meeresgrund

Wenn wir meditieren, treten wir bewusst
in unser tieferes, psychisches Wesen ein
und bringen den Reichtum, den wir tief
in uns besitzen, zum Vorschein. Medita-
tion ist, wie auf den Grund des Meeres zu
tauchen, wo alles ruhig und still ist. An
der Oberfliche mag es viele Wellen ge-
ben, doch das Meer darunter ist unbe-
riihrt. Um wirklichen Frieden, echte
Freude, aufrichtige Liebe zu erfahren,
miissen wir in uns tauchen, meditieren.

Wir sind abhingig von Eifersucht,
Angst, Zweifel und Frustration. Doch
wenn wir fiir fiinfzehn Minuten meditie-
ren kénnen und auch nur fiir eine Minute
soliden inneren Friden erhalten, dann
wird dieser Frieden unseren ganzen Tag
durchdringen und stirken. Wenn dann
die Wellen der dusseren Welt auf uns ein-
stiirmen, werden wir nicht gestért wer-
den. Angst, Zweifel, Sorgen und die gan-
ze weltliche Unruhe werden einfach weg-
gewaschen, da wir tief in uns festen Frie-
den fiihlen.

Meditation heisst nicht fiinf oder
zehn Minuten einfach ruhig dazusitzen.
Es braucht dazu eine bewusste Anstren-
gung. Der Verstand muss ruhig und still
gemacht werden; zur gleichen Zeit muss
er wachsam sein, damit nicht storende
Gedanken und Wiinsche, die die innere
Erfahrung beeintrichtigen, in ihn ein-
dringen konnen. Denken und Meditation
sind zwei vollig verschiedene Dinge.
Wenn wir meditieren, denken wir tiber-
haupt nicht. Das Ziel der Meditation ist
es, uns von allen Gedanken zu befreien.
Dann konnen wir in unserer inneren
Welt tiefere Erfahrungen direkt erleben.

Lehrgang in Kenia einen Trainingsanzug
und ein paar Sportschuhe geschenkt hat-
te. Nur ihm. Damals in dem Provinz-
stddtchen Eldoret. Kimeli war um sechs
Uhr aufgestanden und die 16 km von der
viterlichen Schamba heriibergetrabt, ein
Schuljunge in Schuluniform, schiichtern.
Seine Entschlossenheit war dem Trainer
aufgefallen. Abmayr wusste, dass er das
grosste Nachwuchstalent vor sich hatte,
nicht nur der Western Province, sondern
des gesamten Landes, und es gehérte den
Nandi an, dem «Volk der Liufer».

In der Jugendherberge

Wie er das Hiufchen Elend im Biiro in
Nairobi sitzen sah, fackelte er nicht lan-
ge, sondern lud ihn ein, nach Heidelberg
zu kommen. Die Freigabe vom Verband
war schnell ausgestellt. Die Eltern

stimmten zu. Die Schamba ist nicht
gross, vierzig Acres, und Kipkemboi ist
das fiinfte von acht Kindern.

Sein deutscher Betreuer bezahlte
den Flug, und er fand einen Freund, der
mit ihm fiir Unterkunft und Verpflegung
aufkommt. Kimeli lebt, sofern die auf
drei Monate befristete Aufenthaltser-
laubnis verlingert wird, bis September in
der Jugendherberge. Fiir 12,40 DM am
Tag, Friihstlick inklusive. Er ist an-
spruchslos und weiss, dass sich hier die
unverhoffte Gelegenheit auftut, den
Schatz seines ungewohnlichen Talentes
heben zu konnen, den woméglich einzi-
gen Schatz, den ihm das Leben zu bieten
hat.

Kimeli muss noch viel lernen, ja ei-
gentlich fast alles. Bisher lief er morgens
um sechs Uhr alleine los. Wie lange ge-
nau, wie viele Kilometer er zuriicklegte,
weéiss er nicht. Die erste Armbandubhr sei-
nes Lebens erhielt er in Luzern, wo er
anfangs Mai beim Stadtlauf Dritter wur-
de, nur zwei Sekunden hinter dem italie-
nischen 10 000-m-Olympiasieger Alberto
Cova. Ein Startgeld von 800 Franken so-
wie sogar eine Stoppuhr werteten sein
Selbstbewusstsein weiter auf, und er ver-
mochte einen Teil seines ersten Einkom-
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mens schon als Abzahlung der Unkosten
aufzubringen.

Abmayr: «Es wire halt schon, wenn
ich wenigstens wieder meine Auslagen
fir das Flugticket herausbekidme.» Bei
allem Idealismus muss er die Tatsache
beriicksichtigen, dass er eine Familie mit
drei kleinen Kindern hat. Sein Schiitzling
wird es richten. Das Training auf der
Bahn, Intervalle und Tempoliufe,
schldgt an. Kimeli kannte es iiberhaupt
noch nicht, bisher streifte er nur durchs
Gelande.

Schon heute kiindigt er an, im No-
vember zuriickzukommen, um sich auf
die Olympischen Spiele und die 10000 m
vorzubereiten. Nach jedem Training be-
dankt er sich. Er ist von zu Hause be-
stimmt dazu angehalten worden. Die
Frage, ob er sich unter Druck gesetzt hat,
stellt sich ihm nicht. Selbstverstindlich
steht er unter Erfolgszwang. Jeder Nan-
di, der in die Welt zieht, weiss, dass er
nicht mit leeren Hinden heimkehren
darf. Sonst hat er sein Gesicht verloren.
«Deshalb soll er sich nach Maglichkeit
noch zweitausend Mark zusammenlau-
fen», sagt Abmayr. «Damit er sich zwei,
drei Stiick Vieh kaufen kann.» Alles Wei-
tere ist Zukunftsmusik. O
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Kommt es zu einer

Tour de Suisse fur Laufer2 =

n sieben Tagen
durch die Schweiz

Es gibt 100-Meilen-Liufe, 24-Stunden-
Rennen, Super-Marathons im Himalaya
und in der Sahara. Jetzt plant ein Basler
eine Tour de Suisse fiir Laufer. In siehen
Tagen soll es yon der Stadt am Rhein
nach Luganoe gehen, insgesamt 329 Kilo-
meter mit dem Grimsel und dem Nufenen
als «pieces de resistance». Ob dieser
Lauf im niichsten Jahr Tatsache wird,
steht im Moment allerdings noch nicht
fest. Viele Fragen sind noch offen, und
vor allem mochte Initiant Rolf Strauss
zuerst einmal wissen, was die Liufer da-
zu meinen. Besteht iiberhaupt ein Inter-
esse an einer solchen Veranstaltung?

Von Jiirg Wirz

olf Strauss ist in der Laufszene
kein Unbekannter: Als langjahri-
ger Prisident des Sportvereins
Basel (heute Ehrenprisident) ist
er die treibende Kraft am Rheinknie: der
Basler Marathon, der Gelidndelauf und
auch der Stadtlauf, dessen OK-Prisident
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er bis zum letzten Jahr war, sind zu einem
wesentlichen Teil sein Verdienst.

Das Projekt der Tour de Suisse liegt
schon lange in seiner Schublade; jetzt,
kurz vor seiner Pensionszeit, die er mit 62
vorzeitig antreten kann («42 Jahre in der
gleichen Firma geniigen»), hat er es wie-
der hervorgeholt, soll der endgiiltige Ent-
scheid fiir oder gegen die Durchfithrung
fallen. «An sich», sagt er, «wire die Or-
ganisation einer solchen Veranstaltung
natiirlich eine reizvolle Aufgabe, aber ich
fiihre den Lauf nur dann durch, wenn ich
sehe, dass wirklich ein Bediirfnis besteht
und das Ganze nicht nur fiir ein paar
wenige «Ubermenschen> zu bewiltigen
ist.» Um das herauszufinden, werden in
diesem Jahr ein paar Mitglieder des SV
Basel die Strecke ablaufen, und zwar ge-
nau nach dem vorgesehenen Etappen-
plan.

Zwischen 34 und 56 km

Auf einer 25 000er-Karte hat Strauss eine
Linie zwischen Basel und Lugano gezo-

gen und dann die Strassen und Stréss-
chen gesucht, die moglichst nahe an die-

ser «Ideallinie» verlaufen. So kam er auf =

die 329 Kilometer, aufgeteilt in sicben
Etappen.

Die Anforderungen sind enorm.
Schon die «Einlaufstrecke» hat es mit
einer Linge von 49 km, 1138 m Steigung
und 1000 m Gefille in sich. Das zweite
Teilstiick von Murgenthal nach Entle-
buch (L 47,5 km, Hd +537 m, —220 m) ist
eher harmloser Natur, doch am dritten
Tag wird es dann um so ernster: Start auf
725 m in Entlebuch, nach 17 km wird der
Glaubenberg (1543 m) iiberwunden. In-
nerhalb von 18,5 km geht es danach 1055
m nach Giswil hinunter, und iiber den
Briinig (1008 m) wird das Ziel in Meirin-
gen erreicht. Wer diese 56 km iiberstan-
den hat, hat zwar eine Schlacht gewon-
nen, aber noch nicht den Krieg. Denn
jetzt kommen di¢ Konigsetappen: Zuerst
Meiringen-Ulrichen iiber 49,5km mit
1655 m Steigung und 904 m Gefille, da-
zwischen der Grimsel (2165 m), und am
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nichsten Tag auf dem Weg nach Ambri
(45km) der Nufenen (1132m Steigung
auf den ersten 14 km). Von der Passhohe
geht es wihrend 31 km nur noch hinun-
ter, insgesamt 1490 Héhenmeter.

Die Beine bekommen aber keine
Gelegenheit, sich in der folgenden, der
zweitletzten Etappe zu erholen; weiter
geht es talwirts, zwar diesmal nur von
988 m (Ambri) auf 240 m (Arbedo), aber
immerhin ... Das Schlussstiick nach Lu-
gano stellt mit einer Linge von 34,5 km
und einer Hohendifferenz von +396 und
—344 m (einziges «Berglein» der Monte
Ceneri) vergleichsweise geringe Anforde-
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rungen - wer die Alpeniiberquerung ge-
schafft hat, wird auch Lugano erreichen.
Aber wie viele kommen wohl tiber die
Alpen?

'Mit Ortsvereinen

Die Organisation mochte Strauss mit
Hilfe lokaler Turn- und Sportvereine auf
die Beine stellen. Die Unterkunft ist in
Hotels vorgesehen, die auf die speziellen
Erndhrungsbediirfnisse der Laufer einge-
hen kdnnen. Daneben ist natiirlich auch
ein Verpflegungsdienst vorgesehen, dazu
eine medizinische und physiotherapeuti-
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In 7 Tagen durch die Schweiz 30

Es gibt 24-Stunden-Rennen, 100-Meilen-
Liufe, Super-Marathons im Himalaja und in
der Sahara. Jetzt plant ein Basler eine Tour de
Suisse fiir Liufer. In sieben Tagen soll es von
der Stadt am Rhein tiber 329 km nach Lugano
gehen. Ob dieser Lauf im néchsten Jahr
Tatsache wird, hidngt auch von der Meinung
der «Laufern-Leser ab,

'sche Begleitung des Laufes. Analog der

Tour de Suisse fiir die Velofahrer soll es
neben dem Gesamtklassement auch
Etappenklassemente, Bergpreiswertun-
gen usw. geben.

. Luigi Nonella, der Tessiner Trainer
der Schweizer Marathonliufer, zu die-
sem Unternehmen: «Jesus Gott, das ist
verriickt! Ich kann mir aber schon vor-
stellen, dass dieses Pensum zu bewiltigen
ist. Es reizt mich, es selber zu probieren.»
Nach der Hauptprobe der Basler Test-
laufer wird man mehr wissen. Bis dahin
bleibt die Frage im Raum: Ist eine solche
Tour de Suisse realistisch oder nicht? O

Nr. 6/Juni 1987 Fr.d=




Erster Gedanke: Die sind ja
verriickt. Aber nach dem Be-
trachten der einzelnen Etap-
pen sagte ich mir, warum
nicht, da machst du mit. Ich
glaube sogar, dass der gesamte
Lauf weniger streng wird als
| ¢in 10-Tages-Trainingslager
mit dem Marathonkader, das
einige Seniorenliufer in den
letzten Jahren mitgemacht ha-
ben, ergibt sich doch fast die
gleiche km-Zahl, nur gemiitli-
cher, aberin 7 Tagen.
Es sollte doch eine gewisse
Neugier bestehen, auf eine an-
dere Art die eigenen Grenzen
kennzulernen und einmal wiih-
rend einer Woche mit bekann-
ten und unbekannten Liufern
- im gleichen Hotel zu wohnen
und zu essen. Wie ich feststel-
len konnte, hat der TdS-Vor-
schlag bei den Liufern ein In-
. leresse geweckt, haben doch
eine ganze Anzah) spontan auf
Uic Frage. ob sie daran teilneh-

g&da/e //ea'ﬁ)/a ¢ or
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Basel-Lugano: warum nicht?

men wiirden, mit Ja geantwor-
tet.

Einige persdnliche Wiinsche
und Anregungen: Strassen
sollten etwa je 50% Asphalt
und Naturwege sein; Startgeld
zwei Varianten: Nur Lauf,
oder Lauf mit Hotel und Friih-
stiick; Startzeit friithestens 10
Uhr; Jahreszeit Ende August/
Anfang September; Ausschrei-
bung wenn méglich im De-
zember/Januar  (Ferienpla-
nung); Jeder Teilnehmer sollte
sich ausweisen kénnen, dass er
in den letzten zwei Jahren zwei
bis drei Liufe {iber Marathon-
distanz oder linger bestritten
hat; Kategorien: Max. je zwei
fiir Herren und Damen, z. B.
jung bis 40 Jahre und 40 Jahre
bis alt... Hoffentlich bleibt
Rolf Strauss bei seiner Idee -
einen Teilnehmer hat er auf al-
le Fiille.

Hans Maag, Steinmaur

Soeben habe ich ein weiteres
Mal den 100-km-Lauf von Biel
ohne emnsthafte Probleme und
wie ich feststellen kann, ohne
Nachwirkungen, in der Zeit
von 12:32 Stunden bestanden.
Ich bin sogar der Meinung,
dass fiir mich noch eine Ver-
besserung um etwa eine Stun-
de drinliegt. Fiir den RUBI be-
notige ich jeweils um die 3:50,
und rund um den Hallwilersee
laufe ich seit Jahren in etwa
1:45. Diese Angaben mache
ich nur, um Thnen meinen «Ist-
Zustand» in Sachen Laufen zu
vermitteln.

Nun habe ich Ihren Artikel
«In sieben Tagen durch die

Idee kann Realitdt werden

Schweiz» vor mir auf dem
Tisch. Die Idee von Rolf
Strauss hat mich angespro-
chen, ja ich hoffe sogar, dass
aus der Idee Tatsache wird.
Wenn die Teilnahme von Liu-
ferm in meinem Leistungsbe-
reich denkbar und gewiinscht/
begriisst wird, bin ich der fe-
sten Uberzeugung, dass die
Idee von Rolf Strauss Realitit
werden kann.
Die Gelegenheit mochte ich
noch niitzen, um Ihnen fiir die
Herausgabe des «Ldufers» zu
gratulieren. Er ist fiir mich die
beliebteste Zeitschrift gewor-
den,

Paul Stutz, Higglingen

Ist die im «Liufer» Nr. 6 vor-
geschlagene Tour de Suisse fiir
Liuler zu bewiiltigen? Von Ba-
sel nach Lugano, 329 km mit je
6200m Steigung und Gefiille
an 7 aufeinanderfolgenden Ta-
gen. Fir ein Dutzend «Super-
men» sicherlich. Durchschnitt-
lich 47 km mit 900m HD, also
gegen 60 Leistungskilometer,
das entspricht immerhin 7 auf-
cinanderfolgenden «Gotthard-
liufen» oder «Burgdorfern»,
ohne Ruhetag. Fir Durch-
schnittsldufer eindeutig ausser-
halb der Vernunftsgrenze. Fiir
die 6200m Gefille, vorwie-
gend auf asphaltierten Pass-
strassen, sind mir meine Seh-
nen, Binder und Gelenke zu
wertvoll. Aus diesem Grunde
wurde iibrigens die Neuenbur-
ger Waflenlaufstrecke abgein-
dert.

Als  4-Stunden-Marathonlidu-
fer wirden einige Gleichge-
sinnte und ich hochstens eine
Etappe mitmachen oder dann
die ganze Strecke im Wandeér-
tempo absolvieren. Und als
Wanderung wiederum gibt es
lohnendere Ziele als vielbefah-
rene Passstrassen im Sommer:
Alpenpass-, Alpenrandroute,
Jurahchenwege usw. Gewiss,

rTour de Suisse fur Laufer?

auch der Trans-Swiss-Triath-
lon wie auch 12- oder 24-Stun-
den-Liiufe werden ihre «Fini-
sher» haben, sprechen aber nie
einen grosseren Liuflerkreis
an. Was Zukunft haben wird,
sind Laufserien an Wochenta-
gen, wie die Teilnehmerzahlen
in Neuenburg und Freiburg
zeigen. Beispielsweise jeden
Mittwoch eine Etappe, 8 Wo-
chen lang, mit Einzel- und Ge-
samtklassement. Da kommt
die Erholung nicht zu kurz.

Um die Initiative des jugend-
lich wirkenden Rentners Rolf
Strauss auszuniitzen und mehr
Teilnehmer anzusprechen,
schlage ich die Durchfithrung
eines «Rheinlaufes» vor. Was
gibt es Schoneres, als einem
Flusslauf zu folgen, sei es Sen-
se, Aare, Doubs, Birs usw.
Start in Reichenau, wo der
Rhein seine Attribute «Vor-
der» und «Hinter» verliert bis
zum Dreildndereck in Basel,
moglichst auf Naturwegen.
Das ergibt ca. 7 Marathonliu-
fe in Originallinge. Fiir weni-
ger Ausdauernde am 4. Tag
statt dem Bodensee entlang
eine Schiffahrt auf demselben.

Beat Schmutz, Diidingen

Alles Gute fiir den Lauf

Zur Idee einer Tour de Suisse
fir Liufer und deren Verwirk-
lichung sende ich positive
Krifte. Wenn ich gesund bin,
werde ich mit Freuden dabei
sein. Sicher werden viele Ul-
traldufer eine solche abwechs-
lungsreiche Tour begriissen.
Sie bietet eine Alternative zu
den kurzen, farblosen Runden-
Rennen. Das Tagespensum

finde ich gut bemessen, da
noch ausreichend Erholung
Platz hat. Auch ist das Gefiihl
vorhanden, dass man wirklich
weiterkommt. Am Ziel ange-
kommen, ist doch die Schweiz
durchlaufen. Viele Erlebnisse
und die Schénheiten der Land-
schaft sind einem sicher. Alles
Gute wiinsche ich zur Verwirk-
lichung! Paul Hertig, Biel

TdS: Jetzt schon vornotieren...

Mit Interesse habe ich in der
Juniausgabe Ihrer ausgezeich-
neten Zeitschrift vom Projekt
einer Tour de Suisse fiir Liufer
Kenntnis genommen. Falls
dieser Super-Lauf niichstes
Jahr wirklich stattfindet, kon-
nen Sie mich jetzt schon als
Teilnehmer vornotieren. Die

Tendenz zu solchen Etappen-
liufen hat in letzter Zeit, be-
sonders in Frankreich, enorm
zugenommen, und ich bin
liberzeugt, dass auch in der
Schweiz das Bedirfnis fiir ei-
nen solchen Anlass besteht.

Jean-Pierre Oser, Foune.\'J




fiir Orthopddie Peter Jenoure CH-4132 Muttenz
und Sportmedizin Bernhard Segesser 061/6177 33

Praxisklinik Rennbahn Dres. med. Richard Feinstein ,;@ St Jakobs-Strasse 106

Dr. med. Bernhard Segesser . Herrn

Spezialarzt FMH H.R. Strauss
fiir Orthopadische Chirurgie Im tiefen Boden 3

4059 B a s e 1

Muttenz, 16.04.1987 Sg/uw

Lieber Rolf

Ich danke Dir herzlich fir die Ueberlassung Deiner Unterlagen beziiglich
des Langstreckenlaufs Basel-Lugano. Ich bin nach wie vor iberzeugt, dass
die Idee gut ist.

Die Etappen 3, 4 und 5 sind allerdings sehr happig. Man miisste sich deshalb
berlegen, ob diese Etappen nicht auf 4 Teilstiicke aufgeteilt werden kdnnten
oder aber in Meiringen ein Ruhetag eingeschaltet werden kdnnte. Die Veran-
staltung wiirde ja wahrscheinlich von Samstag bis Samstag dauern, so dass
eine solche Aufteilung moglich wiirde.

Man misste sich auch Uberlegen, ob in Zusammenhang mit einer erstmaligen
Durchfiihrung nicht eine Ausweitung auf 10 Tage sinnvoll wdre, da keine ent-
sprechenden Erfahrungen iiber die Leistungs- und Erholungsfdhigkeit nach
diesen Anstrengungen bekannt sind (Durchfilihrung Freitag bis Sonntag). Es
ist klar, dass die Betreuung unterwegs und die medizinische Versorgung eines
solchen Laufes genau geplant werden muss. In diesem Zusammenhang wdre es

zu Uberlegen, ob man die Veranstaltung nicht auch flir Zweierteams (1 L3ufer
und 1 Velofahrer) ausschreiben wiirde, wobei der Velofahrer jeweils den Ldu-
fer betreut und je nach Etappen auch abgewechselt werden kdnnte. Zumindest
fiir eine Kategorie solite man diese Variante wdhlen, da ich nicht weiss,
wieviele Ldufer sich dieser 7-tdgigen Gewaltspriifung unterziehen werden.

Gesamthaft finde ich es Jjedoch wertvoll, einen solchen Lauf auszuschreiben
und entsprechende Erfahrungen zu sammeln. Ich glaube, dass ein sportliches
Interesse dafiir sicherlich besteht.

Die Adressen und Schulungen der am Laufschuhtest interessierten Ldufer habe
ich der Firma adidas weitergeleitet und warte auf die Fertigstellung der
Testschuhe. Dies diirfte u.U. ein bis zwei Monate dauern. Du wirst bald wiede-
rum von mir horen, wenn das weitere Vorgehen definitiv abgesprochen ist
(orthopddische Untersuchung der einzelnen Laufer, Fragebogen iiber laufspezifi-
sche Probleme am Bewegungsapparat etc.).

Mit meinen besten Wiinschen fiir die kommenden Ostertage verbleibe ich mit

freundlichen Griissen
- "‘f. : -
e bl
Dein Bdrni Segesser

PS: Deine Unterlagen mit bestem Dank zuriick



Basel - Murgenthal

Murgentthal -~ Entlebuch

Entlebuch - Meiringen
Meiringen - Ulrichen
Ulrichen - Ambri
Ambri - Arbedo

Arbedo - Lugano

ho,0
N7, 5
56,0
49,5
45,0
h7,5
34,5

Basel- Murgenthal
Murgenthal - Entlebuch
Entlebuch - Giswil
Giswil - Innertkirchen
Innertkirchen - Ulrichen
Ulrichen - Ambri

Ambri - Arbedo

Arbedo - Lugano

b4o,0
7,5
3545
26,0
L, o
Ls,0
h7,5
34,5

Basel - Egerkingen
Egerkingen - Wolhusen
Wolhusen - Giswil
Giswil - Guttannen
Guttannen - Ulrichen
Ulrichen - Ambri
Ambri - Arbedo

Arbedo - Lugano

41,0
46,5
bh,s
35,5
35,0
hs5,0
b7,5
34,5




Hans Rudolf Strauss
Im Tiefen Boden 3
4059 Basel
Telefon 35 28 63 Basel, den 15. Aug. 1987

Geht an: Dr. Segesser B. Hénggi U,
Wirz J. Liechti H.
Miller E. Meier X,
Schnyder H,

Schiipbach U,
Tanner Th.

Liebe Laufsportfreunde,

zur 2, Besprechung des Testlauf von Basel nach
Lugano mdchte ich Euch alle recht herzlich ein-
laden,

Am Montag, den 24. August 1987, um 19.30 Uhr
in der REGENT BELEUCHTUNGSKOERPER AG
Dornacherstrasse 390 (links hinten)

Es wiirde mich sehr freuen, wenn ich Euch alle an
diesem Termin begriissen konnte.

Bis dahin noch ein paar schdne und heisse Sommer-
tage.

Mit freundlichen Griissen

’-"""—’-’;—-_ -



UEBERNACHTUNGEN

Samstag, den 19, Sept. 4853 Murgenthal
Gasthof zum Kreuz

Fam., Kinzli

063 / 46 14 13

Sonntag, den 20. Sept. 6162 Entlebuch

Hotel Meienrisli

Fam. H&uptli
o041 / 72 13 26

Montag, den 21. Sept. 3860 Meiringen

Hotel Victoria
Fam. Anderegg
036 / 71 10 33

Dienstag, den 22. Sept. 3988 Ulrichen
Hotel Alpina
Fam. Imwinkelried

028 / 73 13 30

Mittwoch, den 23. Sept. 62?5.Piotta Gnts
“Ristorante Vais alelte Olpn
Fam: Gobbi

o6 /89 15 31 o0av L& 17 22

Donnerstag, den 24. Sept. 6532 Castione

Motel Castione
Fam. Ferrari

092 / 29 15 66

Freitag, den 25. Sept. 6943 Vezia/Lugano
Motel Vezia
Fam., Wilke 091 / 56 36 31




Ein Sammelsurium von Zetteln aus der Vorbereitungsphase

KOSTSPORT FREIE STRASSE 51 4001 BASEL

18/09/87 7034 1 g 27 17:02

ES BEDIENTE SIE: FRAU H. HRECSKA
40201511  SPORTHOSE 59,00
SUBTOTAL 57,00

CLUB RARATT oo % T 5.90-

SUBTOTAL 33.10

BETRAG GEGEPEN 100. 10
RETOURGELD 4700

TOTAL A3. 10

lore eloes

o
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Endlich, der 19. September 1987, es geht 10s

die letzten Vorbereitungen werden getroffen, wie,..

das Anndhen der SVB-Signete




Dann Modeschau und.....
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....Gerangel fir das Gruppenbild

Urs Hdnggi Thomas Tanner Hans Schnyder .
Herbert Liechti Xaver Meyer Urs Schipbach
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Ein Ldcheln fir die Sponsoren......
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. ..und ab in die Arena
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Alles noch Show




Doch dann wird es langsam ernst

und eine letzte aufmunternde Geste
(jeder hat tatsdchlich freiwillig mitgemacht)




Ein Hoch der Uhrenindustrie
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1. Etappe: Basel-Murgenthal (4,0 km/Hshendifferenz: +1138 m, —1000 m}

Lisdorew]]
~FEmrkingen

Die erste Etappe ist sehr kurzweilig. Das standige Auf und Ab,

die laufend wechselnden optischen Eindriicke, moglicherweise aber
auch die kdrperliche Frische, lassen diese Etappe klirzer erschei-
nen, als sie in Wirklichkeit ist. Die Streckenfihrung iber das
Gempenplateau ist sicher besser, als die auch diskutierte Variante
Pratteln - Frenkendorf - Bubendorf. ’

Die letzten 8 km _werden allerdings recht hart. Die grosse Hitze
(sicher gegen 30 ) bereitet mit einige Muhe.

Restaurant Schonmatt




Im Anmarsch nach Gempen, erste Verpflegung bei km 10




[rgendwo im Baselbiet

Km 30, Schwimmbad Waldenburg




Verpflegungsstelle Waldenburg

Kurz nach der Verpflegung, in Richtung Hauensteinstrasse




Kurz vor Bdrenwil




SR

Abstieg nach Egerkingen

Km 40, vor Egerkingen




Egerkingen

in Neuendorf




Fulenbach

Murgenthal, das erste Ziel ist fast erreicht




Tankstelle Murgenthal, beim Hotel




Etwas Bewegung muss sein, daher noch ein Spaziergang
entlang der Aare




Palaver in der
Gartenwirtschaft




Unser Hotel in Murgenthal
(sehr verkehrsaiinstiage lage)

El,_fi ‘A-....n
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2. Etappe: Murgenthal—Entlebuch (47,5 km/Hanendifferenz; +537m, —220 m)

Eivewbsaun

Auch fir die zweite Etappe ist wieder heisses Wetter angesagt,
das dann ab etwa km 10 so richtig zu "wirken'" beginnt., Bis zum
20. km bewegen wir uns wieder in hiigeligem, abwechslungsreichem
Gelznde, dann aber wird es vorwiegend flach. Ab ca. km 25 laufen
wir meistens auf der Hauptstrasse. Durch die fehlenden optischen
Reize wird das Laufen etwas monoton. Sehr dankbar nehmen wir die
Dienste unseres ''Wassertriadgers'" Bernhard Foltz in Anspruch. Auf
den langen Geraden, auf welchen im Gidnselikolonne gelaufen wer-
den muss, bleibt praktisch nur ein geistiges Abschalten; ein Ge-
sprdch unter Bridern ist kaum moglich.

Recht anhzanglich sind auch hier die letzten Kilometer.

Bis heute ist die Gruppe praktisch immer zusammengeblieben, d.h.
sie hat sich meinem Tempo angepasst. In den Steigungen wird der
Unterschied des Leistungsstandes aber sichtbar. Zum Teill liegt es
aber sicher auch daran, dass ich vor allem hier mein Tempo laufe.

Startvorbereitungen zur zweiten Etappe




Kurz nach dem Start
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In Glashitten




Immer noch in Glashiitten




Km 10, nachPfaffnau; es wird langsam heiss




HOTEL MEIENRISLI

Restaurant - Tea Room

CH-6162 ENTLEBUCH LU

Familie M.+ K. Héuptli-Renggli
Telefon 041-72 1326

Das familienfreundliche Hotel
liegt an der Strasse Luzern-Entlebuch-Langnau-Bern
Seit iiber 100 Jahren in Familienbesitz




3. Etappe: Entlebuch—Meiringen (56,0 km/Hahendifferenz: +1338 m, ~1468 m)

Die dritte Etappe verpricht Gigantisches. Weill ich aber moglicher-
weise vor Distanz und Hohendifferenz recht viel (zu viel?) Respekt
habe und mich geistig entsprechend einstelle, lauft die Sache um
einiges runder, als 1ich es erwartet habe. In Meiringen fihle ich
mich besser, als an den beiden Etappenorten zuvor. Dies obwohl wir
etwa einen Kilometer vor dem Hotel zu einem Spurt ansetzen mussten,
um noch unter einer Bahnschranke durchzukommen.

Bis km 10 ist die Gruppe beisammen geblieben. Dann aber habe ich
meine Kollegen aufgefordert, sie sollten doch am Berg ihr gewohntes
Tempo laufen. Erstens scheint mir so das Testresultat repridsentativer,
zweitens f&allt es mir leichter, alleine mein "Tempo' zu laufen. Auf
diese Art werden Glaubenberg und Brinig bewdltigt. Die Abstiege und
besonders auch die Ebenen scheinen mir h&drter als die Aufstiege.

/ THTTTT,
— 1T

Erster Start in Entlebuch




weiter und richtiger Start zur dritten Etappe

In Finsterwald




Stilvergleich auf dem
Brinigpass
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OBERLAND BERNOIS - SUISSE
BERNESE OBERLAND - SWITZERLAND




4. Etappe: Meiringen—Ulrichen (49,5 km/Hohenditerenz: +1655 m, —904 m)
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Die vierte Etappe ist flr mich im nachhinein die schwierigste, ob-
wohl icheigentlich keine kdrperlichen Probleme gehabt habe. Das
Auftreten eines Abszesses, das ich am Vorabend bemerkt habe, hat
mich stark verunsichert: "Wenn die Sache so ablauft wie immer, wer-
de ich in 1-2 Tagen Fieber haben und unfihig sein weiterzulaufen.
Also alles fiur die Katz.'" Das drickt auf die Moral; ausserdem habe
ich sehr schlecht geschlafen.

Praktisch die ganze Etappe fiihle ich mich schlapp. Ich muss mir
dauernd einreden: "Korperlich i.0., kdrperlich i.0., Kraft ist da,
Kraft ist da" usw. Dadurch geht es zwar leidlich vorwirts, aber ich
bekomme kaum etwas von der grossartigen Landschaft mit. Aufstieg zum
Grimsel ab 10. km einzeln, sonst alles gemeinsam.

Nach dem Lauf suche ich den Arzt (Dr. Volken in Fiesch auf),

der den Abszess behandelt und mirTabletten (Bactrim forte und
Olfen-25) abgibt. Moralisch etwas aufgepdppelt kehre ich nach Ul-
richen zurick. :

Vor dem Start
Zur vierten Etappe




Vor Innertkichen

Km 10, Verpflegungsstelle Boden




Aufstieg zum Grimsel




Auf der Grimselpasshohe

Der Blick zuriick....

«.++.Und dann nach vorn




Gletsch einst
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Nochmals Gletsch in friiheren Zeiten
(vom heutigen Zustand gibt es kaum noch Ansichtskarten)

Verpflegungsstelle zwischen Gletsch und Oberwald




Ulrichen
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5. Etappe: Ulrichen—Ambri (45,0 km/Hghendifferenz: +1132 m, 1490 m)
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Flir die fiinfte Etappe, iuber den Nufenenpass ist abgemacht, dass

ich etwa eine halbe Stunde friher starte - eff. sind es dann 22
Minuten. Dies einerseits, wegen meiner unsicheren Gesundheitslage,
andrerseits habe ich an den vorangegangenen Etappen festgestellt,
dass es alleine bergauf besser geht; erst recht vermutlich, wenn
ich mich vor der Gruppe laufe. In der Tat; dies wird fir mich eine
der schonsten Etappen. Alleine in dieser wilden Landschaft, kaum
Strassenverkehr, Murmeltiere die mich anpfeifen - ein tolles Erleb-
nis. Ich laufe von A-Z in meinem gewohnten Schritt und muss mich
dennoch nicht einholen lassen. Mein Vorsprung auf der Passhohe be-
trzgt immer noch mehr als 10 Minuten - Zeit fur einen Tee 1m Selbst-
bedienungsrestaurant, von wo aus ich den Aufstieg der Kollegen be-
obachten kann...

Bergab und in der Ebene des Bedretto harzt es merkwlirdigerweise et-
was, aber ich komme dennoch in guter Verfassung in Airolo an.

Was nun auch passieren mag, ich habe immerhin die Alpen Uberquert.

Nachricht der lieben Kollegen aus dem Biiro
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Wiederum eine Mitteilung aus dem Buro

Message

Far N LSYCEYEN Zimmer Nr.
Pour No chambre
fon ( (R_::\)\A).()‘{:)C__ Shuouoss )

e

E\ hat angerufen
a téléphoné

D ruft wieder an
rappellera

I:I hat vorgesprochen
s'est présenté

I:’ kommt wieder

reviendra
I:’ bittet um Anruf Telefon
prie de lui téléphoner Téléphone

Bemerkungen @g’_} e TUNS VAV LIRS\ \—LQ; as DN

Observations

pobulte \orudit o L Sano
____________J%gL_J3¢§$;LL_£iQU¢g_I;Q&u@ni@LAL
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Datum g)c o~ 2> Zeit

Date Heure

Uebermittelt von C:J"_fz"-";ﬁ;}(k - .
Transmis par

Schweizer Hotelier-Verein, Bern, Nr. 697
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OTEL DES ALPES
75780 Airolo - Suisse

afe - Restaurant
nackbar - Grill
ight-Club - Dancing

Discotheque

el. 094 -881722/23
elegr. Alpes

The Hotel des Alpes - 50 beds - offers
personal attention and every modern
comfort. Rooms with bath - shower ~
telephone - radio. Lift - lounge - tele-
vision - billiardroom - sunterrace - ga-
rage - parking. Conference and ban-
quets rooms (200 seats).

The excellent cuisine is our speciality.
Gourmet’s choice of food and drinks.
Non-stop snackbar for quickservice.
Airolo is in the heart of the Alps,
within easy reach of the S. Gotthard
pass and the new Nufenen road. Sum-
mer and winter amenities. Calbeway
and ski-lifts.

+

Gotthard
AIROLO




Das jeden Komfort bietende Hotel Des Alpes, 50 Betten,
ist eine glhiickliche Verbindung gastlicher Tradition mit mo-
derner Gastlichkeit. Zimmer mit Bad - Dusche - Telefon -
Radio.

Lift - Kamin- und Fernsehsalon - Billiardroom - kleinere
und grossere Sile fiur Feste, Konferenzen und Bankette,
200 Plitze, - Sonnenterrassen ~ Garagen - Parkplitze.

Die erstklassig gefiihrte Kiiche bietet alles von internatio-
nalen Spezialititen fiir verwohnte Anspriiche, bis zum Im-
biss fiir eilige Giste, in der Non-stop Snackbar.

Airolo, gelegen im Herzen der Alpen, erreichbar iiber den
S. Gotthard- und den neuen Nufenenpass, verfligt iiber ein
ausgezeichnetes Skigebiet, mit Luftseilbahn und Skiliften.
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1’Hotel des Alpes, 50 lits, offre un mi-
lieu moderne et accueillant confort.
Chambres avec salle de bain - douche
- téléphone - radio.

Lift - salle avec itre et TV - salle de
jeux - salles pour réunions, soirées,
banquets, 200 places, - terrasses en-
soleillées - garage — parking voitures.
L’excellente cuisine offre aux fins
gourmets toute une gamme de spécia-
lités internationales, gotiters et casse-
croiite.

Table chaude préte a I’instant en con-
tinuité.

Airolo est un joyau au coeur des
Alpes, centre convergent des pas al-
pins S. Gothard et de la nouvelle route
de la Nufenen. But idéal estival et
hivernal. Amples pistes de ski - funi-
culaire et skilifts a proximité.

L’Albergo des Alpes, 50 letti, offre un
ambiente moderno con tutti i confort.
Camere con bagno - doccia - telefono
- radio.

Lift - sala con caminetto e TV - sala
giochi - sale per riunioni ¢ banchetti,
200 posti, terrazze soleggiate - garage -
parcheggi automobili.

L’ottima cucina offre tutto per buon-
gustai, dalle specialita internazionali
allo spuntino.

Tavola calda pronta all’istante in con-
tinuita.

"~ Airolo sorge nel cuore delle Alpi,

centro convergente dei passi alpini
S. Gottardo e della nuova strada della
Nufenen. Meta ideale estiva e inver-
nale. Accoglienti campi di sci - funivia
e scilifts in prossimita.
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6. Etappe: Ambri—Arbedo (47,5 km/Haendifferenz: +15m, ~763 m}

a
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Die sechste Etappe nach Castione entpuppt sich hartnidckiger als er-
wartet. Durch die geznderten Etappenorte ist sie auf mindestens 52 km
angewachsen. Ausserdem ist es belleibe kein kontinuierlicher Abstieg
bis Biasca; das Gefzlle wird in Treppen uberwunden. Kurze steillere
Abstiege wechseln mit Ebenen von etwa 5 Kkm Lange. Nach Bilasca ist

die Strecke fast flach.

Tch bin mit Herbert (diesmal ist er wegen einer Sehne verunsichert)
ungefahr 20 Minuten vor den anderen gestartet. Doch auch heute lauft
alles bestens, wenn auch dieser Streckenteil vor allem in psychischer
Hinsicht nicht ganz problemlos ist. Herbert und ich planen, dass wir
etwa bei km 40 eingeholt werden. Doch ohne uns zu iberfordern gelingt
es uns, die "Ueberrundung'" um etwa 7 km hinauszuzdgern, obwohl die
Verfolger zu einem Zwischenspurt angesetzt haben.

In Castione wartet Jirg Wirz auf uns. Am Abend gibt es ein gemitliches
Nachtessen im einem Grotto in S. Vittore. Spater stossen noch Luigi
Nonella und Martine Oppliger zu uns; ein angeregter Meinungsaustausch
ist unvermeidlich aber Zusserst interessant.

Die Amateure starten
mit 20 Minuten Vordabe




Szenen vor und in Castione

(Die Farbbilder sind etwas
weiter hinten)

Wie sinnvoll ist eine Tour de Suisse fiir,
Laufer? Sechs Testlaufer wollten es genauer’
wissen.:

.aufen macht Durst.
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- Giublasco
5. Antunio

Die letzte Etappe darf nicht unterschidtzt werden. Bis auf die Hohe
des Ceneri geht es noch, trotz der langen Geraden in der Magadino-
Ebene. Dann aber scheinen die Kilometer bis Vezia doppelt so lange
zu sein, obwohl die Strecke ein angenehmes Gefdlle aufweist. Beson-
ders auf diesem Streckenteil muss auf den regen Strassenverkehr ge-
achtet werden. Zudem ist es wieder recht heiss geworden.

Die Gruppe ist schweigsam geworden. So kurz vor dem ersehnten Ziel
scheint jeder in sich zu gehen und die vergangenen Tage. passieren
zu lassen.

Zum ersten Mal meldet sich die Muskulatur - ein ldstiges Ziehen im
linken Oberschenkel. Jetzt, wo sich die "Aisse'" friedlich verhalt,
wird doch nicht so eine bldde Zerrung noch einen Streich spielen
wollen.... Und das wenige Kilometer vor dem Ziel. Falls notig, werde
ich diese noch kriechend zurlicklegen!

Nein, das ist nun doch nicht notig. Ich kann mich weiter konventionell
fortbewegen. Die letzten drei Kilometer von Vezia an werden wir von
der Polizel eskortiert - eintolles Gefihl. Und dann der Einlauf in

das Cornaredo-Stadion, die letzten 600 Meter unserer Reise. Ein liebe-
voll vorbereitetes Szenario mit Rundenzsdhler, EinlZduten der letzten
Runde, Siegerpodest etc.

Das Abenteuer "Quer durch die Schweiz" ist von allen Teilnehmern in
guter Verfassung abgeschlossen worden, sicher nicht zuletzt auch des-
wegen, weil wir auf unserer ganzen Reise von Rolf Strauss ausgezeich-
net betreut wurden.




MOTEL CASTIONE
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SAN
GOTTARDO
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(Die roten Pfeile haben nichts mit unserer Strecke zu tun)

Auf dem Monte Ceneri, verstdrkt durch Wanna Nonella
und Martine Oppliger




Nach 330 Kilometern endlich das Cornaredo-Stadion

in Lugano




Die letzte Runde im Stadion

Moo




noch 50 m

noch 30 m



immer noch 30 m

Das Empfangskomitee



Es ist alles voriber, es ist alles vorbei,...













Martine Oppliger

Letzte Verpflegung vor der Riickreise
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Echo nach dem Lauf

Tour-de-Suisse-Testlauf 31

Die Reaktionen auf den «Laufer»-Artikel im
Juni, als wir die Idee vorstellten, waren unter-
schiedlich: Sie gingen von verstiindnislosem
Kopfschiitteln bis zur begeisterten Zustim-
mung. Inzwischen haben sechs Liufer die
Probe aufs Exempel gemacht. Sie liefen in
sieben Tagen von Basel nach Lugano.

In sieben Tagen durch
die Schweiz

In der Juni-Nummer des
«L#ufers» berichteten wir {iber
die Idee des 62jahrigen Baslers
Rolf- Strauss, eine Tour de
Suisse fiir Laufer durchzufiih-
ren. Inzwischen sind sechs
Langstreckler, darunter als
prominenstester  100-km-Sie-
ger Hans Schnyder, zu diesem
Abenteuer gestartet: in sieben
Tagen von Basel nach Lugano,
330 km mit dem
Glaubenberg-, dem Grimsel-
und dem Nufenenpass als
Haupthindernissen. Alle sechs
~ alles gut bis sehr gut trainier-
te Lidufer mit Wochen-Trai-
ningspensen von deutlich fiber
100 km - erreichten einiger-
massen wohlbehalten das Ziel,
Am Schluss klagte zwar jeder
tiber irgendwelche «Bobos,
aber Rolf Strauss war mit dem
Test trotzdem sehr zufrieden:
«Die Hauptprobe betrachte
ich als gegliickt. Wir werden
uns nun an die Detailplanung
machen.» (Mehr iiber den
Testlauf im nichsten «Liu-
fern.)




«Tour-de-Suissex-Testlauf Basel-Llugano
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Die Reaktionen auf unseren Artikel im Juni-«LAufer», als
wir die Idee des Baslers Rolf Strauss vorstellten, waren un-
terschiedlich: Sie gingen von verstindnislosem Kopfschiit-
teln («eine Spinnerei») bis zur begeisterten Zustimmung
(«eine tolle Sache»). Inzwischen haben sechs Liufer, alle

sehr gut trainiert (mit Wochenpensen von deuthch iiber

100 km), die Probe aufs Exempel gemacht. §
ben Tagen von Basel nach Lugano. ObwohLke

bleme iiber die Distanz kam — 100-km-Si¢@

musste danach sogar eine Trainingspausg

ren sich am Schluss alle mehr oder weniger eimi

nur wirklich gute Laufer zulisst, die Teilne

merzahl im er-

sten Jahr auf 60 bis 80 beschrinkt und

irsucht, besonders

, dann sind diese

Von Thomas Tanner

1.Tag:
Basel-Murgenthal

Bei bewolktem Himmel laufe ich gleich
von zu Hause ins St.-JTakob-Stadion. Auf
die zwei zusitzlichen Kilometer kommt
es jetzt auch nicht an. In mir ist es eher
mulmig. Eine erstaunlich grosse Anzahl
«Fans» hat sich eingefunden, und es
dauert einige Zeit, bis alle Hinde ge-
schiittelt und Fragen beantwortet sind.
Trotzdem kénnen wir ziemlich piinktlich,
um 8.30 Uhr, auf der Tartan-Bahn des
Leichtathletik-Stadions starten. Endlich
ist es soweit, jeder von uns hat seit Wo-
chen darauf gefiebert. Locker geht es in
die erste Steigung zum Gempen hinauf.
Die Gegend ist uns wohlbekannt. Wir
sprechen viel und lernen einander néher
kennen. Urs Schiipbach, Xaver Meyer,
Herbert Liechti und ich trainieren seit
Jahren zusammen beim Sportverein Ba-
sel, Urs Hinggi und Hans Schnyder ken-
nen wir noch weniger. Aber alleine schon
das Laufen verbindet schnell, und bald
sind wir eine verschworene Gemein-
schaft. Im hiigeligen Baselbiet geht es auf
und ab, was sehr kurzweilig ist. Dazu er-
wartet uns alle 10 km der feudale Verpfle-
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gungsservice. Der Organisator und geisti-
ge Vater dieser Tour, Rolf Strauss, packt
jedesmal eine Art Holzgestell aus dem
Fahrzeug und stellt jedem Léufer sein
namentlich gekennzeichnetes Kérbchen
mit der persdnlichen Verpflegung dar-
auf. Daneben steht ein kleiner Klapp-
tisch mit der offiziellen Rivella-Verpfle-
gung, Wasser und Schwidmmen. Jeder
schwort auf seine eigenen Mixturen, aber
wir fahren bis zum Schluss sehr gut da-
mit. Dieser Verpflegungsservice trigt we-
sentlich zum guten Gelingen bei. Nach-
dem der Jura iiberwunden ist, folgen fiir
heute die letzten langen 9km bis nach
Murgenthal. Die Sonne hat das Zepter
iibernommen, und es wird heiss und
windstill.

Bilanz des Tages:

49km in 4:17h (reine Laufzeit). Eine
Einrolletappe, die es in sich hatte, mit
nicht zu unterschitzenden Hohendiffe-
renzen. Trotz der grossen korperlichen
Miidigkeit haben wir ein wenig Miihe
mit dem Schlafen. Vielleicht auch des-
halb, weil auf einer der meistbefahrenen
Bahnstrecken der Schweiz praktisch alle
5 Minuten ein Zug vorbeidonnert.

2.Tag:
Murgenthal—Entlebuch

Es ist erstaunlich, wie gut sich ein trai-
nierter Korper innert 18 Stunden regene-
rieren kann, Zwar wirkt unser Gang auf
den ersten paar Metern noch holprig,
aber nach kurzer Zeit ist die Elastizitét
wieder da. Es wird in jeder Beziehung ein
heisser Sonntag. Auf den noch men-
schen- und autofreien Strassen erzdhlen
wir uns Witze, in der Ferne lduten Kir-
chenglocken — was gibt es Schoneres, als
so in den Tag hineinzulaufen? Das Mit-
telland, fiir einmal nicht aus der Auto-
bahn- oder Eisenbahnperspektive be-
trachtet, hat seine Reize und Schénhei-
ten. Eine davon ist der Abschnitt zwi-
schen Pfaffnau und Ebersecken. Der Ju-
ra ist mittlerweile nur noch im Dunst
sichtbar, vor uns bereits die ersten Voral-
penerhebungen. So ab halb_elf gewinnt
nach undsnach der Verkehr die Ober-
hand. Ab Willisau laufen wir die restli-
chen 20km in Einerkolonne. Die Sonne
brennt jetzt unerbittlich, und der hitze-
speichernde Teerbelag trigt das seinige
dazu bei. Unser Kollege und Velobeglei-
ter Bernhard hat alle Hinde voll zu tun,




uns mit geniigend Wasser einzudecken.
Die Flasche zirkuliert in perfektem
Teamwork von hinten nach vorne und
umgekehrt. Endlich, nach 40km, steigt
die Strasse an, Richtung Entlebuch.

Bilanz des Tages:

47,5km in 4:08 h. Ab km 20 eher einto-
nig. Die grosse Hitze und der enorme
(Sonntags-)Verkehr erschweren das Gan-
ze zusitzlich. Korperlich haben wir uns
nun alle «eingerollt» und harren der ber-
gigen Dinge, die in den nichsten drei Ta-
gen kommen werden. Es gibt fast nichts
Angenehmeres, als nach vollbrachter
Leistung im schattigen Gartenrestaurant
die Beine unter den Tisch zu strecken
und zu entspannen. Wir sind alle in sehr
guter Stimmung.

Unterwegs im Tessin,

3.Tag:
Entlebuch—-Meiringen

Nun folgt die Etappe, vor der uns alle ge-
warnt hatten. Denn es ist der beriichtigte
dritte Tag mit 2 Passiibergdngen und erst
noch das ldngste Teilstiick. Gleich zu Be-
ginn gilt es, den Glaubenberg-Pass zu er-
klimmen, den fast jeder Schweizer vom
Militdr her kennt. Wiederum kiindigt
sich ein heisser Tag an. Jeder steigt nun
in seinem «Bergschritt» zur Passhéhe
hinauf. Alle 3 bis 5 km warten wir wieder
aufeinander. Oben wird erstmals der
Blick auf die Innerschweizer Gipfel und
Berner Viertausender frei. Jetzt sind wir
in den Alpen! Der erste richtig lange und
steile Abstieg folgt; 12 km immer bergab.
Es ist praktisch windstill; die Talwidrme
steigt auf und vermischt sich mit der Son-
nenwirme. Das Ganze zusammen ergibt
eine «Mordshitze». Ich bin noch nie so
lange und erst noch auf einer Betonstras-
se hinabgerannt. Schon in der Hilfte,
weit oberhalb Giswil darf ich gar nicht
mehr an das denken, was noch folgt. Un-
ten im Tal fiihle ich mich dann wie win-
delweich geschlagen. Dem Lungernsee
entlang, bei prachtigstem Postkartenwet-

Urs Hongg| und Hans Schnyder begutachten ihre
havarierten Fusse.

angefthrt von Urs Schipbach llinks! und Thomas Tanner.

-
3

B

E
=iz

ter, ndhern wir uns dem letzten Tageshin-
dernis, dem Briinigpass. Zur wohltuen-
den Abwechslung erfolgt der Aufstieg
auf dem Wanderweg und ganz im Schat-
ten. Einmal mehr wird mir bewusst, dass
das Aufwirtslaufen viel einfacher ist als
das Abwiirtslaufen. Wenn nur nicht die
letzten 8km von der Briinigpasshohe
nach Meiringen wéren mit bis zu 13%
Gefille. Und das, nachdem man schon
50km in den Beinen hat. Kurz vor dem
Etappenort finden wir noch irgendwo
die Kraft, knapp unter einer sich schlies-
senden Barriere hindurchzuspurten. Im
ersten Moment, nach dem Duschen,
spreche ich von Aufgeben. Mir gelingt es
nur noch im Zeitlupentempo, die Treppe
ins Restaurant hinunterzusteigen. Meine
Kollegen sind in einer weitaus besseren
Verfassung.

Bilanz des Tages:

S6km in 4:51h. Eine der Hauptklippen
dieser Tour sind die Talliufe. Wehe dem,
der hier zu schnell 13uft: er wird niemals
in Lugano ankommen. Ich schmiere mir
alle moglichen Gels auf die lddierten
Muskeln und hoffe auf den lieben Gott.
Hans rét mir, kiinftig mehr zu trinken.

o] Gufer 33



. alle Spaghettivorrite leer und ergotzen dann, wenn der Blick wieder frei wird

- 1a9: kostlich am B litdessert, d hinunter ins Tal zu km 5 die St
. s . uns kostlich am Bananensplitdessert, das inunter ins Tal zu , wo die Strasse
Melﬂngen_UIrKhen ohne Bananen serviert wird. Der Koch - nur noch einen kleinen Strich in der

Zu meiner grossen Verwunderung funk-
tionieren an diesem Morgen meine Mus-
keln, Sehnen und Binder fast wieder
normal. Der Van Aakensche Leitsatz
«Nicht die Distanz «tétety, sondern im-
mer nur das Tempo» bewahrheitet sich
einmal mehr voll und ganz. Schon beim
ersten Anstieg tiber die Aareschlucht bei
Innertkirchen spiire ich, dass meine Kri-
se iiberwunden ist. Wir passieren einen
Wegweiser, der eine Marschzeit von
7:30h bis zur Grimselpasshdhe ver-
spricht. Vor uns liegen jetzt 30km Stei-
gung; gewaltige Felsen links und rechts
und eine milchig scheinende Sonne. Die
Strasse ist sehr grossziigig ausgebaut; ein
Eldorado flir Motorrad-Freaks. Urplotz-
lich, nach etwa 15 km, erfasst uns ein war-
mer, steter Gegenwind. Es ist der «élteste
Haslitaler», der Fé6hn. Imposant beherr-
schen die diversen Staumauern der
Grimselseen die Szenerie. Der Wind hier
oben weht kiihler, und wir sind froh um
unsere Tights. Aufgrund des relativ sanf-
ten, nie ruppigen Aufstiegs, schaffen wir
den Grimsel problemlos in etwas mehr

tliber beide Ohren verliebt — habe sie zwar
aus dem Keller geholt, aber vergessen, sie
beizufiigen.

Bilanz des Tages:
49,5km in 4:36 h. Jetzt bin ich liberzeugt,
in Lugano anzukommen.
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Laufen macht Durst,

Landschaft markiert. Nach rund andert-
halb Stunden tiberqueren wir frierend die
Passhohe und betreten Tessiner Boden,
den letzten Kanton unserer Tour. Nebel
kommt jetzt auf, und stellenweise ist die
Sicht gleich Null. Schade, dass wir von
den Schonheiten des Bedrettotals prak-
tisch nichts sehen. Weiter unten treten
die urwiichsigen Naturgewalten und Zer-
storungen des Augustunwetters zutage.
Die Hauptstrasse hat es formlich wegge-
schwemmt, so dass der ganze Verkehr
iiber eine schmale Nebenstrasse direkt
durch die Dérfer fithrt. Bezahlt uns nun
die Natur alle unsere Zivilisationssiinden
nach und nach zuriick? Herbert und Urs
leiden unter einer beginnenden Sehnen-
entziindung am Fussgelenk. Etwa 2km
vor Airolo beginnt es leicht zu regnen,
was das Tunneldorf noch trostloser
macht. Erstmals haben wir die Méglich-
keit, im Hotel ein Vollbad zu nehmen. Es
regnet jetzt aus allen Kiibeln.

Bilanz des Tages:
38km in 3:19h. Wie schnell man sich

als 3'St1§nden. Geyvitzigt vom Vc_)rtag, 5. Tcg: doch an Tagespensen von 50km ge-
laufe ich in geméchlichem Tempo hinun- Ulrichen—Airolo wohnt. Die heutigen 38km erschienen

ter nach Gletsch. Beeindruckend der
Furkagletscher und die Spitzkehren der
Grimselsiidseite. Der weitere Abstieg
nach Oberwald und die Skm auf der
Ebene des Oberwallis bis Ulrichen kon-
nen uns nicht melPross erschiittern.
Einzig Xaver h Obleme, vor allem mit
einer FurunkelPEin Arzt in Fiesch kann
ihm am @BeNd gliicklicherweise helfen,
so dass s@ine weitere Teilnahme gesichert
ist. Im H@el sind wir fast die einzigen
Giste; herrscht ein typischer Zwi-
schegB@Sonbetrieb. So essen wir gleich

Mit Elan stechen wir heute morgen in die
ersten Kurven des Nufenenpasses. Es ist
stark bewélkt und kiihl. Xaver ist schon
30 Minuten vor uns gestartet; er wird
oben auf uns warten. Bis zur Passhohe,
dem Dach unserer Tour (2478 m), sind es
13 km. Die Strasse gehort ganz uns; nur
vereinzelt hat es Verkehr. Insbesondere
auf den letzten 3 km windet sie sich in en-
gen Kurven in die Hohe. Irgendwie kann
man heute einen Teil seines Tagwerkes
wiederholt bewundern, ndmlich immer

geradezu kurz.

6.Tag:
Airolo—Castione

Zum Gliick hat es aufgehort zu regnen;
es ist nur leicht bewolkt. Herbert und Xa-
ver laufen 25 Minuten vor uns, damit sie
diese Etappe etwas «gemiitlicher» ange-
hen kénnen. Wie vermutet, ist es eher
trostlos in der Leventina. Links und
rechts die erdriickenden Berge, im Talbo-

De#Testlauf in Zahlen

Distanz Hohepdifferenz Reine Laufzeit Zeit inkl. Verpflegung
Zeit Schnitt Zeit
pro pro Etci Total pro pro | Total Total pro
Etappe | Total + + - Etappe / Sid. Zeit / Schnitt | Etappe / Schnitt| Total / Schnit
PRBEOUIRKugonthal 490 11388000 417 /1 14 440 / 105
2. Etappe:
Murgenthal—Entlebuch 47,5 96,5 537/ 220 MM1675/1220 | 407 / 115 824 / 11,4 | 440 / 10,1 | 9:220 /
3. Etappe: o
Entlebuch-Meiringen 56,0 | 152,5 | 1338/1468 QS /2688 | 4:53 / 114 (1317 / 114 | 545 / 97 | 1505 /
4. Etappe: :
Meiringen—Ulrichen 495 | 202,0 | 1655/ 904 | 46688892 | 438 / 106 | 17:55 / 545 8,6
5. Etappe:
Ulrichen—Airolo 38,0 | 240,0 | 1132/1337 | 5800)/4887 3:35 | 3:58 "4 97
6. Etoppe:
Airolo~Castione 51,5829 15/ 916 | 5815/58435 y : : ! 99
7. Etappe:
Castione—Lugano 380 | 3295 396/ 344 | 6211/6189 | 3:17 / 11,5 ]12905 7/ 113 | 345 / 10,1 | 3310 / 99
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den finden nur drei Sachen Platz: die Au-
tobahn, die Eisenbahn und die Kantons-
strasse. Das ist der Preis unseres schier
unerschopflichen “Mobilitdtsbediirfnis-
ses. Und. die Leute, die hier wohnen
(mussen), haben die Zeche dafur zu be-
zahlen. Deshalb sind die Dorfer vermut-
lich so lieb- und trostlos. Auch nach
20km immer wieder das gleiche; eine
elend lange Kantonsstrasse, zwar mit we-
nig Verkehr, aber total eint6nig. Die Mii-
digkeit gewinnt bei mir langsam die
Oberhand, obwohl noch nicht einmal die
Halfte des heutigen Pensums absolviert
ist. Da hilft nur eines: Kopf «in den Bo-
den», nicht links oder rechts schauen
und abschalten. Die Beine kénnen’s ja
mittlerweile von selbst. Da bewundere
ich Hans, der wirklich ein Supersportler
ist. Obwohl auch er Beschwerden hat, ist
er stets frohlich, stets hilfsbereit und nie
missmutig. Nach 45 km holen wir Xaver
und Herbert ein; das Ziel ist zumindest
in weiter Ferne erahnbar. Trotzdem wer-
den es unheimlich lange letzte Kilometer.
Vor allem am Schluss, als wir in einem
Motel zu frith einbiegen wollten und
dann nochmals weiter mussten... Der
herzliche Empfang unserer Tessiner
Freunde und die Ankunft von Jiirg Wirz
bringen Farbe in den Nachmittag und
Abend. Insbesondere auch spiter im
Grotto, wo Luigi Nonella und Martine
Oppliger auch noch zu uns stossen und
damit ein dusserst interessanter Gedan-
kenaustausch folgt.

Bilanz des Tages:
51,5km in 4:18 h. Zum Gliick ist morgen
der letzte Tag, aber wir werden alle in Lu-
gano ankommen.

Gepdcka

doen Zimmerbezug.

7.Tag:
Castione—Lugano

Dieser letzte Tag beginnt mit einem klei-
nen Schock beim Friihstiick, als wir die
Nachricht von Sandra Gassers Doping-
Geschichte vernehmen. Es tont alles so
unglaublich. Wanna Nonella und Jiirg
Wirz laufen diese Schlussetappe mit uns
zusammen, Martine Oppliger ein Teil-
stiick in der Magadinoebene. So addie-
ren sich die ersten Kilometer bei locke-
rem Plaudern fast von selbst. Den Ceneri
als letzte bedeutende Erhebung dieser
Tour bewiltigen wir problemlos. Aller-
dings haben sich die Sehnenentziindun-
gen von Hans und Herbert tiber Nacht
verschlimmert, und es schmerzt sie nun
jeder Schritt. Nach dem Ceneri beherr-
schen wieder die langen Geraden und re-
lativ viel Verkehr das Bild. Unsere Grup-
pe ist schweigsam geworden; jeder hdngt
seinen Gedanken nach und lisst die ver-
gangenen Tage Revue passieren. Wir
zéhlen jeden Kilometer jetzt einzeln, aber
es scheint und scheint nicht entscheidend
vorwirtszugehen. Endlich ist das Motel
Vezia in Sicht. Dort wartet zu unserer
Uberraschung nicht der angekiindigte
Velofahrer, der uns den Weg ins Corna-
redo-Stadion zeigen soll, sondern gleich
ein Polizist auf dem Motorrad. So kon-
nen wir die letzten 3 km wie die Konige
mitten auf der Strasse, mit Vortrittsrecht
auf den Kreuzungen, zum Stadion lau-
fen. Welch ein Gefiihl, welch eine Ge-
nugtuung, welch ein personlicher Tri-
umph fiir jeden. Im Cornaredo-Stadion
laufen wir noch 550 m inmitten eines lie-
bevoll vorbereiteten Szenarios mit Run-
denzihlen, Einliduten der letzten Runde,
Siegespodest usw.

Bilanz des Schlusstages:
38km in Jailfish, Wir alle fiihlen uns als
Sieger yfifl d@ Laufsport.

Fazit

Voraussetzungen, die zu erfiillen sind,

um einen Etappenlauf Basel-Lugano in

7 Tagen bewiltigen zu kénnen:

® Eine mehrjihrige Lauferfahrung und
eine Marathonbestzeit von unter
3:10 h bzw. 100 km (Biel) unter 9:30 h.

® Eine geistige Bereitschaft zu dieser
Leistung, auf Ankommen laufen, sich
immer wieder von Etappe zu Etappe
neu einstellen. Mindestens 50% spie-
len sich «im Kopf» ab.

® Das richtige Tempo wihlen, zum Bei-
spiel jeden Kilometer 30-40% lang-
samer als bei der Marathonbestzeit.
Vorsicht beim Bergablaufen.

® Eine personliche Betreuung, die eine
Verpflegung alle 10km erméglicht,
sowie allfillige Kleider- und Schuh-
wechsel (Regen, Hitze, Kilte). Dane-
ben ist das psychologische «Gspiiri»
dieses Betreuers vielfach Gold wert.

® Die Fahigkeit, sich an den Etappen-
orten optimal zu regenerieren (richti-
ge Emdéhrung, geniigend Ruhe/
Schlaf).

Das Problem mit dem Verkehr ist
nach meiner Meinung eher gering. Es
gibt folgende vier neuralgische Abschnit-
te: Im Mittelland von Willisau bis Entle-
buch, am Briinig von Giswil bis Kaiser-
stuhl und ab Briinigpasshoéhe bis Meirin-
gen; im Wallis von Gletsch bis Oberwald
(nur bei schonem Wetter) und im Tessin
vom Ceneri bis nach Lugano.

Es ist ein grandioses und eingi#
Gefiihl, die Schweiz und die Alffen im
Laufschritt zu durchqueren. |
und wiinsche es fiir jeden Liuf
dieser Lauf nich .




A wie Ausdauer bis Z wie Zyklisierung (2. Teill

Das ABC des Laufsports

Was heisst eigentlich «Intervall»? Und was
bedeutet der Begriff «Laktat»? Oft stossen
wir auf Fachausdriicke, die nicht immer ge-
nau entziffert werden konnen. Das «<ABC
des Laufsports» soll noch vorhandene Wis-
sensliicken stopfen helfen. Vgl. «Liufer»
Nr. 10/87 «A wie aerob bis H wie Hiigel-
ldufe».

Von Heinz Schild

Hungerast: Alle Glykogenreser-

ven des Korpers sind ausge-

schopft, der Korper bildlich aus-
gelaugt. Mittels sofortiger Zuftihrung
von Nahrung oder Flissigkeit (Glukose)
kann dieser hochst unangenehme Zu-
stand in der Regel ebenso rasch wieder
behoben werden. Rechtzeitige und regel-
missige Nahrungsaufnahme bzw. Fliis-
sigkeitszufuhr verhindert solche Schwi-
chen.

Intervall-Methode: Trainingsform,

bei welcher Belastungen und Pausen

sich systematisch folgen. Mit der In-
tervallmethode sind generell intensivere
Trainingsbelastungen moglich. Umfang,
Intensitit und Linge der einzelnen Pau-
sen (Intervalle) sind Grundpfeiler der In-
tervallmethode. Alle drei Komponenten
zielgerichtet eingesetzt, konnen sehr un-
terschiedliche Ausdauerfihigkeiten trai-
niert werden.
Intervalltraining: In der Theorie von
Woldemar Gerschler, in der Praxis vor
allem von Emil Zatopek zur Hochbliite
gebracht. Gezielte, geplante Wechsel von
Belastungen und Pausen (Intervallen).
Das Intervalltraining wird vorwiegend
auf Rundbahnen absolviert. Einige Trai-
ningsbeispiele: 10mal 400m; 3mal
1000 m; 200 m - 400 m - 200m — 400 m —
200m; 400 m — 1000 m - 2000 m — 1000 m
— 400m; 4mal 400m mit sehr kurzen
Pausen (z. B. 60”) oder/und 4mal 400 m
mit langen Pausen (z.B. 3). Das letzte
Trainingsbeispiel zeigt die Vielfalt der
Anwendungsmdglichkeiten bzw. der vol-
lig unterschiedlichen Belastungsgrossen.

Jogging: Amerikanische Laufbewe-
gung, Mitte der siebziger Jahre
boommissig eingesetzt. To jog =
traben. Gesundheitsbewegung in fast al-
len Industrienationen mit dem Ziel, mit
Ausdauertraining, eben mit Jogging, das
allgemeine Wohlbefinden zu verbessern.
Jogging: Langsamer Dauerlauf.
Jugendschutzbestimmungen: Die Lan-
desverbinde (in der Schweiz der

36 crliufer

Schweiz. Leichtathletik-Verband SLV)
sind zustéindig fiir Teilnahmebeschrén-
kungen an (offiziellen) Wettkdmpfen fiir
Jugendliche und Kinder. Diese Jugend-
schutzbestimmungen haben in den letz-
ten Jahren aufgrund neuer, wissenschaft-
licher Erkenntnisse im Ausdauerlauf we-
sentliche Lockerungen erfahren. Wih-
rend noch in den «Amtlichen (deut-
schen) Leichtathletik-Bestimmungen»,
Ausgabe 1972, die hochstzuldssige Lauf-
strecke fiir 15/16jdhrige Schiiler mit
«Waldliufe hdchstens bis 3000 m» ange-
geben wurde, sind jetzt selbst Marathon-
ldufe fir diese Altersklasse moglich (das
gleiche gilt ebenfalls fiir gleichaltrige
Midchen).

Kapillaren: Haargefdsse. Verbin-
dungsgefisse zwischen den klei-
en Arterien (Arteriolen) und den

kleinen Venen (Venolen). Hier findet der
Gasaustausch zwischen Blut und Gewe-
be statt.
Kapillarisierung: Durch Ausdauertrai-
ning werden in der Muskulatur neue Ka-
pillaren gebildet bzw. die Durchblutung
des Gewebes verbessert.
Kollaps: Zusammenbruch des periphe-
ren Kreislaufs. Als Ursache kommen so-
wohl physische wie psychische Stresssi-
tuationen in Frage. Symptome: Blasse
Hautfiarbung, zunehmendes Unwohl-
sein, kalter Schweiss, rascher Puls, Be-
wusstseinstriibung.  Hilfsmassnahmen:
Flache Lagerung, Beine hochlagem, fri-
sche Luft, Gesicht kalt waschen, been-
gende Kleider 6ffnen.
Kondition: Trainingszustand, der durch
(eine moglichst gute) physische und psy-
chische Verfassung gekennzeichnet ist.
Entwicklung aller Konditionsfaktoren:
Ausdauer, Stehvermdgen (Schnelligkeits-
ausdauer), Schnelligkeit, Kraft und Be-
weglichkeit.
Kontraktion: Spannungszustand eines
Muskels.
Kraft: Konditionsfaktor. Beim Dauer-
lauf insbesondere Kraftausdauer, aber
auch beispielsweise Sprungkraft (beson-
ders beim Mittelstreckenldufer). Fahig-
keit, Kraftleistungen bei hohem Ermii-
dungswiderstand zu vollbringen: Kleiner
Widerstand (kleine Gewichte) bei vielen
Wiederholungen. Gegensatz: Rohkraft,
Training der Maximalkraft.

Langstrecken: Alle Laufdistanzen
ab 3000 m.
aktat: Milchsdure. Abfallprodukt
beim Glukoseabbau.

Laktatmessungen: Messung der Milch-
sdurebildung (Leistungsbegrenzend sind
die lokalen Stoffwechselprozesse).

Long jog: Langer Dauerlauf. Vom neu-
seelindischen Trainer A. Lydiard ge-
prigte Trainingsart. Langsamer, gleich-
missiger Dauerlauf iiber ca. 20-40km.

Marathon: Klassischer Lang-

streckenlauf. Distanz:

42,195 km. Benannt nach dem
griechischen Meldeldufer Philippides,
der 490 v.Chr. den Sieg der Griechen
iiber die Perser bei der Schlacht von Ma-
rathon nach Athen tberbrachte und tot
zusammenbrach. Bei den ersten Olympi-
schen Spielen der Neuzeit, 1896, wurde
der Marathonlauf ins Programm aufge-
nommen und seither immer ausgetragen.
Die urspriingliche Distanz von 25 engli-
schen Meilen (40,260 km) wurde bei den
Olympischen Spielen von London 1908,
um 1935m verldngert, damit die engli-
sche K&nigsfamilie den Start direkt vor
dem Schloss Windsor verfolgen konnte.
Altester klassischer Marathonlauf der
Welt: Boston, seit 1897.
Makrozyklus: Begriff, der in der Trai-
ningsperiodisierung verwendet wird. In
der Regel umfasst ein Makrozyklus eine
einzelne Trainingsperiode (z.B. Vorbe-
reitungsphase, Wettkampfphase usw.).
Typisch fiir den Makrozyklus ist die spe-
zifische Ausgestaltung, die Akzentuie-
rung des Trainings.
Mesozyklus: Mittellanger Trainingsab-
schnitt (im Gegensatz zu Makro- bzw.
Mikrozyklus). Dauer: ca. 3-6 Wochen.
Meile: 1609,3 m. Klassische (englische)
Laufdistanz. Viertelmeile: | Bahnrunde
(heute 400 m).
Mikrozyklus: Kleinster Trainingsab-
schnitt. Dauer: In der Regel mehrere Ta-
ge bis hdchstens eine Woche.
Milchsiure: siche Laktat
Mittelstrecken: 600 bis 2000 m. Olympi-
sche Distanzen: 800 und 1500 m. Im Un-
terschied zu den Langstreckendistanzen
erfordert das Mittelstreckentraining ne-
ben der Schulung der Ausdauer insbe-
sondere auch die Forderung von Schnel-
ligkeit und Schnelligkeitsausdauer (Steh-
vermdgen).
Motorik: Bewegungsablauf. Steuerung
durch die Funktionen des Nervensy-
stems und der Sinnesorgane.
Motivation: Ausdruck der Leistungsbe-
reitschaft. Die aktive Handlungsweise
wird durch die Qualitit der Personlich-
keit bestimmt und gesteuert.
Muskelbiopsie: Entnahme von Muskel-
gewebe zur Bestimmung der Stoffwech-
selfdhigkeiten.






Testlauf Basel-Lugano (20.-26.9.87)

Erfahrungsbericht X. Meyer

Die erste Etappe ist sehr kurzweilig. Das standige Auf und Ab,

die laufend wechselnden optischen Eindrilicke, mdglicherweise aber
auch die korperliche Frische, lassen diese Etappe kiirzer erschei-
nen, als sie in Wirklichkeit ist. Die Streckenfiihrung Uber das
Gempenplateau ist sicher besser, als die auch diskutierte Variante
Pratteln - Frenkendorf - Bubendorf.

Die letzten 8 km werden allerdings recht hart. Die grosse Hitze
(sicher gegen 30" ) bereitet mit einige Miihe.

Auch fiur die zweite Etappe ist wieder heisses Wetter angesagt,
das dann ab etwa km 10 so richtig zu '"wirken" beginnt. Bis zum
20. km bewegen wir uns wieder in hiigeligem, abwechslungsreichem
Gelédnde, dann aber wird es vorwiegend flach. Ab ca. km 25 laufen
wir meistens auf der Hauptstrasse. Durch die fehlenden optischen
Reize wird das Laufen etwas monoton. Sehr dankbar nehmen wir die
Dienste unseres "Wassertragers" Bernhard Foltz in Anspruch. Auf
den langen Geraden, auf welchen im Ginselikolonne gelaufen wer-
den muss, bleibt praktisch nur ein geistiges Abschalten; ein Ge-
spréach unter Bridern ist kaum moglich.

Recht anhanglich sind auch hier die letzten Kilometer.

Bis heute ist die Gruppe praktisch immer zusammengeblieben, d.h.
sie hat sich meinem Tempo angepasst. In den Steigungen wird der
Unterschied des Leistungsstandes aber sichtbar. Zum Teil liegt es
aber sicher auch daran, dass ich vor allem hier mein Tempo laufe.

Die dritte Etappe verpricht Gigantisches. Weil ich_ aber moglicher-
weise vor Distanz und Hohendifferenz recht viel (zu viel?) Respekt
habe und mich geistig entsprechend einstelle, lzuft die Sache um
einiges runder, als ich es erwartet habe. In Meiringen filhle ich
mich besser, als an den beiden Etappenorten zuvor. Dies obwohl wir
etwa einen Kilometer vor dem Hotel zu einem Spurt ansetzen mussten,
um noch unter einer Bahnschranke durchzukommen.

Bis km 10 ist die Gruppe beisammen geblieben. Dann aber habe ich
meine Kollegen aufgefordert, sie sollten doch am Berg ihr gewohntes
Tempo laufen. Erstens scheint mir so das Testresultat repréasentativer,
zweltens f&dllt es mir leichter, alleine mein "Tempo" zu laufen. Auf
diese Art werden Glaubenberg und Briinig bewzdltigt. Die Abstiege und
besonders auch die Ebenen scheinen mir hirter als die Aufstiege.

Die vierte Etappe ist fir mich im nachhinein die schwierigste, ob-
wohl icheigentlich keine korperlichen Probleme gehabt habe. Das
Auftreten eines Abszesses, das ich am Vorabend bemerkt habe, hat
mich stark verunsichert: "Wenn die Sache so abliuft wie immer, wer-
de ich in 1-2 Tagen Fieber haben und unfzhig sein weiterzulaufen.
Also alles fir die Katz." Das driickt auf die Moral; ausserdem habe
ich sehr schlecht geschlafen.

Praktisch die ganze Etappe fiihle ich mich schlapp. Ich muss mir
davernd einreden: "Kdrperlich i.O0., kdrperlich 1.0., Kraft ist da,
Kraft ist da" usw. Dadurch geht es zwar leidlich vorwarts, aber ich
bekomme kaum etwas von der grossartigen Landschaft mit. Aufstieg zum
Grimsel ab 10. km einzeln, sonst alles gemeinsam.




Nach dem Lauf suche ich den Arzt (Dr. Volken in Fiesch auf),

der den Abszess behandelt und mirTabletten (Bactrim forte und
Olfen-25) abgibt. Moralisch etwas aufgepdppelt kehre ich nach Ul-
richen zurick.

Fir die finfte Etappe, Uber den Nufenenpass ist abgemacht, dass

ich etwa eine halbe Stunde friher starte - eff. sind es dann 22
Minuten. Dies einerseits, wegen meiner unsicheren Gesundheitslage,
andrerseits habe ich an den vorangegangenen Etappen festgestellt,
dass es alleine bergauf besser geht; erst recht vermutlich, wenn
ich mich vor der Gruppe laufe. In der Tat; dies wird flr mich eine
der schonsten Etappen. Alleine in dieser wilden Landschaft, kaum
Strassenverkehr, Murmeltiere die mich anpfeifen - ein tolles Erleb-
nis. Ich laufe von A-Z in meinem gewohnten Schritt und muss mich
dennoch nicht einholen lassen. Mein Vorsprung auf der Passhohe be-
tragt immer noch mehr als 10 Minuten - Zeit fir einen Tee im Selbst-
bedienungsrestaurant, von wo aus ich den Aufstieg der Kollegen be-
obachten kann...

Bergab und in der Ebene des Bedretto harzt es merkwlirdigerweise et-
was, aber ich komme dennoch in guter Verfassung in Airolo an.

Was nun auch passieren mag, ich habe immerhin die Alpen Uberquert.

Die sechste Etappe nach Castione entpuppt sich hartndckiger als er-
wartet. Durch die geznderten Etappenorte ist sie auf mindestens 52 km
angewachsen. Ausserdem ist es beileibe kein kontinuierlicher Abstieg
bis Biasca; das Gefdlle wird in Treppen Uberwunden. Kurze steilere
Abstiege wechseln mit Ebenen von etwa 5 km Liange. Nach Biasca ist

-die-Streckefast—flach— —+ —

Ich bin mit Herbert (diesmal ist er wegen einer Sehne verunsichert)
ungefdhr 20 Minuten vor den anderen gestartet. Doch auch heute lauft
alles bestens, wenn auch dieser Streckenteil vor allem in psychischer
Hinsicht nicht ganz problemlos ist. Herbert und ich planen, dass wir
etwa bei km 40 eingeholt werden. Doch ohne uns zu Uberfordern gelingt
es uns, die "Ueberrundung" um etwa 7 km hinauszuzdgern, obwohl die
Verfolger zu einem Zwischenspurt angesetzt haben.

In Castione wartet Jirg Wirz auf uns. Am Abend gibt es ein gemiitliches
Nachtessen im einem Grotto in S, Vittore. Spdter stossen noch Luigi
Nonella und Martine Oppliger zu uns; ein angeregter Meinungsaustausch
ist unvermeidlich aber Zdusserst interessant.

Die letzte Etappe darf nicht unterschitzt werden. Bis auf die HGhe
des Ceneri geht es noch, trotz der langen Geraden in der Magadino-
Ebene. Dann aber scheinen die Kilometer bis Vezla doppelt so lange
zu sein, obwohl die Strecke ein angenehmes Gefdlle aufweist. Beson-
ders auf diesem Streckenteil muss auf den regen Strassenverkehr ge-
achtet werden. Zudem ist es wieder recht heiss geworden.

Die Gruppe ist schweigsam geworden. So kurz vor dem ersehnten Ziel
scheint jeder in sich zu gehen und die vergangenen Tage passieren
Zu lassen.

Zum ersten Mal meldet sich die Muskulatur - ein ldstiges Ziehen im
linken Oberschenkel. Jetzt, wo sich die "Aisse" friedlich verhdlt,
wird doch nicht so eine bldde Zerrung noch einen Streich spielen
wollen.... Und das wenige Kilometer vor dem Ziel. Falls notig, werde
ich diese noch kriechend zuricklegen!

Nein, das 1st nun doch nicht ndtig. Ich kann mich weiter konventionell
fortbewegen. Die letzten drei Kilometer von Vezia an werden wir von
der Polizei eskortiert - eintolles Gefiihl. Und dann der Einlauf in

das Cornaredo-Stadion, die letzten 600 Meter unserer Reise. Ein liebe-



voll vorbereitetes Szenario mit Rundenzdhler, EinlzZuten der letzten
Runde, Siegerpodest etc.

Das Abenteuer "Quer durch die Schweiz" ist von allen Teilnehmern in
guter Verfassung abgeschlossen worden, sicher nicht zuletzt auch des-
wegen, weil wir auf unserer ganzen Reise von Rolf Strauss ausgezeich-
net betreut wurden.

Fazit, Wertung

Physisch

Ich habe die Sache besser Uberstanden, als eigentlich nach meinem
Leistungsstand und meinem bisherigen Trainingsaufwand erwartet wer-
den durfte. Vor allem gab die Muskulatur mit Ausnahme in der letzten
Etappe keinerlei Probleme auf. Ansdtze zu Muskelkater waren jeweils
am Folgetag wieder vollstdndig verschwunden. Ich vermute, weil ich
immer nach dem Lauf die ganze "Bewegungsapparatur" (ohne Gelenke)
sehr lange moglichst heiss abduschte.

Stretching vor und nach dem Lauf nur sehr oberflidchlich durchge=-
fuhrt, kaum Gymnastik.

Kaum Gelenkprobleme. Leichter Schmerz im rechten Knie vor und nach
der ersten Etappe verschwand allmdhlich.

Leichter Schmerz in der linken Ferse (der alte Fersensporn?) ver-
schwand nach Schuhwechsel und Einlegen von Sorbothane-Keilen.

Bobos zusammengefasst: - Blootere

- Ferse links, nur schwach und kurz

- gegen Ende der vorletzten und teil-
weise in der letzten Etappe Schmerz
auf dem rechten Rist,(evtl. Nerven
entzindung). Noch etwa eine Woche
nach dem Lauf zu spiren.

- Abszess

— Ziehen im Oberschenkel (letzte
Etappe)

Psychisch

50% des Laufes finden im Kopf statt. Flir mich war es ausserordent-
lich wichtig, mit der richtigen Einstellung an die Etappe zu gehen.
Eine grosse Gefahr sehe ich auch in der Unterschdtzung '"leichter"
Etappen. Aber auch nur 38 km missen eben erst gelaufen werden.

Kleinigkeiten, wie verwirrende Kilometerangaben auf Ortsschildern
oder Verpflegungstellen, die friher vermutet werden kdnnen grossen
Einfluss auf Psyche und Leistung haben.

Der Schlaf war fir mich das grdsste Problem. Vor allem verhinderten
die zu verarbeitenden Eindriicke und die Ungewissheit des folgenden
Tages ein frilhes EinsKchlafen, obwohl die korperliche Midigkeit
eigentlich vorhanden war. Jede Zdussere Bewegung wird iber Gebiihr
wahrgenommen und hindert am Schlaf ,

Lauferisch
Ganze Strecke (Jjeden Meter) in einem Tempo gelaufen, das fir mich

auch auf lange Distanzen zu verkraften war, ohne an die Reserven zu
gehen.



Schuhe: Flachstrecken

Nike Pegasus

Bergauf Marathon Competition (Adidas)

Bergab Nike Axis mit Sorbothane Fersenkeilen

Ernghrnung

vorher Kaffee, Brot, Weggli
Butter und wWaldhonig
zum Teil Birchermisli
getrocknete Banane

wdhrend Malzbier, Malzbier, Malzbier und nochmals Malzbier
Kentaur-Stengel
Wasser
einige getrocknete Bananen

danach Orangenjus, Rivella, Coca-Cola
Wasser, Bouillon, Glace
Dorrobst, Nisse

Nachtessen kohlehydratreich (Nudeln, Reis, Kartoffeln)
leichtes Fleisch
Bouillon, Salat

nachts Dorrbananen, dunkle Schokolade

Die Ernghrung mit Malzbier hat sich ausserordentlich gut bewdhrt.
Malzbier enthdlt Glukosesirup und ist sehr gut vertrsdglich, da es
vermutlich wegen der geringen Kohlensdurebeimischung im Magen sofort
verschédumt. Einige Gorpser nach der Einnahme - dann absolute Ruhe,
kein Aufstossen, auch nicht beim Laufen.

Der Lauf ist beendet - es war ein tolles Erlebnis.

14.10.1987



My Tochter hett, wdr hdtt das ddnggt,
mir e riesig Puzzle gschinggt.

S isch kaibe schwdr, y ha scho welle,
das Zygs dehaime zidmmestelle;

y bi nid wyt koo, nur ai Egge

han y kenne zimmestegge.

E Byygy Kepf, die sin mer klar,

nur,

was mach y mit den Accessoires?

Zem Byschpil doo, he nundefaane,

wo kunnt denn das Stiggli aane?

Doo druff gseesch nyt, nur akkurat

em Wirz sy Fottiapperat.

Y glaub es isch sbescht, y leg dd Blatz

in d N66chi vom Schiipbach - s isch sicher nid latz,

Jetzt gseen y doo, y waiss kai Root,

em Thomas sy Hals isch gar nid im Loot.
Er isch ganz schreeg, fasch by den Oore,
was het denn didd dert #dne verloore?

He nu, y due nid wyter sinniere,

y 'wills amene anderen Egge probiere.

By ddm Schtigg gseesch nur e Strich, doo wett ¥y

es syg die letscht Ulriche-Spagetti.

S kaa doch nid sy, y ha fasch vergédsse,

die hdmmer jo alli rdschtlos gfrédsse.

Nai nai, die Sach isch nid so kommun,

es isch au kai Laitig vom Telefun;

kasch nid emool saage es syg kommon,

denn ischs au kai Laitig vom Telefon!

Jetzt drddy ys sanggrdcht - und dr Ho6orby gheersch steemne:

"Oh jee, es isch my Achillessehne!'"



Y ha jetzt au no ganz e Huffe

Stiggli mit vyl Gschrybsel druffe.

Doo stoot zem Byschpil "Shorter Frank"

Spots fir alli Schwyzer Bédngg,

Karamalz und Vitakraft,

Orangsche- und Rivellasaft,

Meebel Pfischter * Kukidint,

Wddrbig, Wddrbig ohni Aend.

Y leggs ewdgg, wie-ne Pangsionierte dr Biggel,

ewdgg vom Hans, sunsch gits Krach mit em Giggel

He nundefaane - my Verzwyflig wird tiefer,

dr Thomas wird mit jedem Stigg schiefer!!

?

[

Was mainsch? E Vulkan? Im Tessin? Y glaub du heschen Egge,
bisch au emool in d Schuel, du Wegge?

Das isch au aine, me kas fasch erahne,

dd maint im Wallis gdbs hit no Banane.

Nai nai, doo mien mer wytter uff d Suech,

oh jee - jetzt wirds mer pletzlig gschmuech,

fir mi wirds intim, miend gar nid bleed gnaisse,

was kenntis aus sy? - Nadyrlig my Aisse.!

Dr Thomas wdr feertig, oh jee das Minnli,

stoot schreeg doo wiene Wattertannli.

Mit em Winggel vermdsse doo gits justemdnt

zwelf bis fuffzdd Stygigs-Prozant.

Nadyrlig, y kennt jetzt..... y will grad probiere
das Bild dryz&dd Grad um d Axe z rotiere!

He joo, jetzt gseesch es, jetzt kennt y my daggle,

doo iebt &r am Briinig jo s Aabegwaggle.!

Wenn aine sait: "Y gsee nur fimf.

Wo isch denn doo dr sdggst wo spingt?"

No saag y: "Gseesch jetzt numme d Strimpf,

dr Bddr isch wieder vo F&ddns umringt."



By aim, doo ahn y vo vorne bis hinde
nyt zem witzle kenne finde.

Siibe Daag wie ne Duurm in dr Schlacht,
alles het d4r bdumig gmacht.

Dass alles glabbt und alles goot,

so het au &d4r vo frieh bis spoot
miesse grampfe, miesse hetze,

vo aim Platz zem andre hetze,
Keerbli uffe, Keerbli aabe,

Auti l&ddre, Auti laade;

soon e Grampf - das lychtet vy,
bruucht e Huffen Energie.

Drumm liebe Rolf, s git kai Pardong,

jetzt nimmsch das Bixli Bulliong!

3.12,87/Xafti



19. September 87
Samstag

Basel -
Murgenthal

49 KM
4 Std. 17 Min.

20. September 87
Sonntag

Murgenthatl -
Entlebuch

49 KM
4 Std. 08 Min.

Thomas Tanner

19. - 25. September 1987 Basel - Lugano
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Start 08.30h

KM 10

KM 20

KM 30

KM 40

Ziel, KM 49

Feeling:

KM 10

KM 20

KM 30
KM 40

Ziel, KM 49

Viele Angehdrige und Fans im St. Jakob. Mulmige
Stimmung und leichtes Unbehagen in mir, bewdlkter
Himmel. SR

Gempen. 1. Verpflegung nach Tockerem Anstieg via
Schonmatt. Geistige Verabschiedung meines Trainings-
gebietes und meiner Heimat

Ziefen. Wir haben viel gesprochen, einander niher
kennengelernt. Die Gegend ist wohlbekannt, lieblich.

Waldenburg. Nach imposantem Anstieg nach Arboldswil
wo wir auf Guy und Hansruedi treffen und ebenso
steilem Abstieg nach Oberdorf spiire ich Tangsam erst-
mals die Distanz, vor allem mein Ischias.

Egerkingen. Der Jura ist schon liberwunden nach kurz-
weiligem Aufstieg nach Langenbruck-Birenwil wo ein
wahrer Jahrmarkt der Toff-Freaks stattfindet. Beim
Abstieg schiesst der Ischias mdchtig ins Zeug und die
Sonne bricht durch, sodass es sommerlich warm wird.

Murgenthal. Die letzten 9KM durch ein windstilles und
heisses Mittelland zehren bei mir erstmals an den Re-
serven.

Angst vor dem morgigen Tag wegen des Ischias. Starke
Migrdne, welche ich kaum wegbringe. Magere Unterkunft
im Hotel Kreuz mit der Matratze am Boden und alle 5 Min.
ein Zug.

Ich bin einigermassen ausgeruht aber froh, dass es
weitergeht

Ndhe Pfaffnau. Wunderbarer Spitsommermorgen (Bettag) mi
lockerem Witze-Erzdhlen auf menschenleeren Strassen und
liebTicher Gegend. Es gibt nichts schgneres als Laufen.
Kurz vor der Verpflegung verlaufen wir uns leicht.

Schgtz. Herrlicher Hshenweg nach Ebersecken inmitten
von Landwirtschaft. Der Jura ist schon nur noch im
Dunst sichtbar und die Voralpen ebenfalls erst schemen-
haft. Es 1duft wunderbar, kein Ischias mehr.

Nach Willisau. Jetzt wird es richtig heiss.

Auf vielbefahrenen Strassen zwischen Willisau und Wol-
husen im Gansemarsch von 1000 T6ff-Fahrern iiberholt.

Auch hier gewinne ich das Gefiih1 von leichtem Substanz-
verlust auf dem letzten Abschnitt. Trotzdem fijhle ich
mich sehr gut.



21. September 87
Montag

Entlebuch -
Meiringen

56 KM
4 Std. 51 Min.

Feeling:

KM 10

KM 20

KM 30

KM 40

KM 50

Ziel, 56KM

Feeling:
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Tolles Hotel und sehr gute Unterkunft. Lockeres Zu-
sammensein auf der Terasse. Besuch von Olaf. Ich habe
erstmals starke Muskelschmerzen am rechten Quadrizeps-
Muskel. Aber kein Ischias mehr gehabt und auch er-
staunlich wenig Achilles-Sehnen Schmerzen.

Am Start wieder gut erholt, was mich jedesmal sehr
erstaunt.

Nach Finsterwald, Aufstieg Glaubenberg. Das jst mein
Terrain. Ich komme spielend hinauf. Schones und heisses
Wetter.

Nach der Passhohe Glaubenberg. Jetzt beginnt die Hitze
zu storen. Es geht immer bergab.

Es ist grauenhaft, dieses bergab Laufen. Mehr als 10 KM
lang und extrem der Sonne ausgesetzt. Ich bin vollig
durchschlagen und hundemiide und der Weg ist noch so wei

Kaiserstuhl. Die Fldche nach Giswil war schrecklich.
Beim Aufstieg an der Bergsturz-Stelle vorbei geht es
wieder besser, aber ich bin ausgelaugt.

2 KM nach der Briinig-Passhéhe. Dem Lungern-See entlang
ging es, aber dann der Wanderweg auf den Briinigpass mit
vollig kraftlosen Beinen, und immer wieder diese enorme
Hitze. Ich bin v611ig am Ende. Postkartenwetter.

In Meiringen, nach dem erneut sehr steilen, von mir
unterschdtztem Abstieg mit teilweise 13% Gefdlle, den
wir viel zu schnell hinabsteigen, bin ich noch mehr
am Ende. Trotzdem habe ich noch Kraft, vor einer

‘Barriere, die sich in Meiringen zu schliessen droht,

einen "Spurt" hinzulegen.

Ich spreche im ersten Moment bei Herbert vom Aufgeben,
resp. vom einen Tag aussetzen. Das linke Fussgelenk
schmerzt und die Muskulatur ist unglaublich maltritiert
ich kann kaum mehr spazieren. Vor allem die Oberschenke
Unvorstellbar morgen zu starten. Es ist zum Gliick ruhig
im Hotel und eine aufmerksame Bedienung. Das von Rolf
geleitete Gesprdch liber ein erstes Fazit dieser drei
Tage tut gut. Die anderen Kollegen sind viel besser
zwdg als ich. Oder scheint es nur so, bin ich ehrlicher
als die andern? Ich schmiere Dul=X Rapid-Geel ein.



22. September 87
Dienstag

Meiringen -
Ulrichen

50 KM
4 STd. 36 Min.

23. September 87
Mittwoch

Ulrichen-
Airolo

39 KM

3 Std. 19 Min.

KM 10

KM 20

KM 30

KM 40

Am Ziel, 49KM

Feeling:

KM 10

KM 20
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Ruth's Geburtstag

Das Erstaunliche ist eingetreten. Die Muskulatur ist
einigermassen erholt. Das hdtte ich keinesfalls mehr
moglich gehalten. Ich flihle mich irgendwie stark, weil
jetzt mein Geldnde kommt. Hans gibt mir einen Tip viel
mehr zu trinken, was ich ab sofort strikte befolge.

Boden. Sehr gut geht es bergauf. Ich spiire, dass mein
Tief Uberwunden ist. Die Bergwelt ist imposant, wenig
Verkehr auf der Strasse.

Handegg. Urpldtzlich ist ein warmer Siidwind gekommen;
der dlteste Haslitaler, der Fohn. Teilweise muss man
formlich dagegen kdmpfen.Es geht mir immer noch sehr
qut.

2 KM unterhalb der Passhghe. Jetzt muss ich erstmals
die Tights anziehen, die tollen blauen, welche mir
Hans spdter liebenswiirdigerweise schenkt. Ich kdnnte
noch ldnger bergauf laufen. Eindriickliche Gegend mit
den vielen Stauseen und nur leicht bewdlkt. Es hat
an diesem Dienstag viele Toff-Fahrer. (Wie sieht es
woh1 an einem Sonntag aus ??).

Schneller Abstieg nach Gletsch; d.h. man ist schnell
unten, obwohl ich gewitzt durch gestern langsam ab-
steige.

Ulrichen. Das war meine schinste, weil relativ
leichteste Etappe. Zwar bin ich wie immer am Abend fest
miide, aber trotzdem nicht so ausgelaugt.

Erstmals glaube ich fest daran, in Lugano anzukommen.
Wir haben ein grosses Gaudi im Hotel wegen Banana-Split
usw. Ich schlafe recht gut auch weil es ruhig jst.

Problemlos Taufe ich heute morgen im Hotel die

Treppe hinunter - ein gutes Zeichen. Der Tip von

Hans war Gold wert. Gliicklicherweise kann Xaver
weitermachen. Er ist fiir die Harmonie innerhalb
unserer Gruppe unersetzlich. Vor uns als erste Klippe
der hochste Punkt unserer Tour, der Nufenen-Pass.

3KM unterhalb der Passhdhe. Sehr ziigig bin ich aufge-
stiegen. Es hat praktisch keinen Verkehr und das
Wetter ist stark bewdlkt, also ideal.

Nach 7Km Abstieg. In 1 Std. 26 Min. war ich zusammen
mit Hans als erster oben, wo uns Iréne Ott iiberraschenc
begriisst. Wir verweilen nicht lange, da ein sehr kiihler
Wind weht. Jetzt kommt der Nebel und man sieht zeit-
weise keine 10 m weit.



24. September 87
Donnerstag

Airolo-
Castione

52 KM
4 Std. 18 Min.

KM 30

Ziel, KM 39

Feeling:

KM 10

KM 20

KM 30

KM 40

Ziel, KM 52

Feeling:
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Bedretto. Das ganze Tal ist von den Unwettern stark
verwiistet worden. Die Hauptstrasse hat es fgrmlich weg-
geschwemmt.

Airolo. Erstmals regnet es ganz leicht, ohne dass man
gross nass wird. Ich hdtte ehrlich noch weiterlaufen

konnen. Im Hotel haben wir erstmals die Méglichkeit,

ein Vollbad zu nehmen.

Ich muss jetzt aufpassen, das Ganze nicht zu unter-
schdtzen. Morgen folgt eine knallharte Etappe, Draussen
regnet es in Stromen. Airolo ist ein total verlorenes
Kaff wo ich nicht gestorben sein mdchte.

Herbert und Xaver laufen 25 Minuten vor uns weg, da
Herbert Teicht angeschlagen ist (Sehnenscheidenenziind.)

Nach Ambri. Wie vermutet, es ist total trostlos in der
Leventina. Links und rechts die erdriickenden Berge und
im Talboden haben nur drei Sachen Platz: die Autobahn,
die Eisenbahn und die Kantonsstrasse. Das ist der Preis
unserer schier unbegrenzt scheinenden Mobilitdts-Gier.
Und die Leute die hier wohnen (miissen) haben die Zeche
dafiir zu bezahlen, deshalb sind die D&érfer wohl auch

so lieb- und trostlos. Mir 18scht es jetzt schon fast
ab.

Lavorgo. Immer wieder das Gleiche, eine elend lange
Kantonsstrasse, zwar mit wenig Verkehr, aber total
eintonig. Ich bin miide.

Personico. Eine gewisse Hektik und Unruhe hat unsere
Gruppe erfasst. Ist es ein Verfolgungsrennen um Herber
und Xaver einzuholen ? Wir sind relativ schnell ge-
laufen; zu schnell fiir meine Begriffe. Die Etappe- hat
und hat kein Ende, die Miidigkeit gewinnt jetzt total
die Oberhand.

Lodrino. Nur noch das nahe Ziel hilt ein relativ
scharfes Tempo aufrecht. Herbert und Xaver sind in
Sicht. Die Geraden sind lange und die Stimmung ist
gereizt. Mir reicht's langsam.

Castione. Jiirg Wirz hat uns gefunden. Am Schluss ging
es wieder langsamer, da Herbert und Xaver eingeholt
waren. Ich bin hundemiide und kurz vor dem Motel noch
fast stehengeblieben, als es eben noch nicht das erste
-, sondern erst das ndchste Motel war, ca noch 1 KM
weiter.

Zum Gliick ist morgen fertig. Es ist genug jetzt. Aller-
dings habe ich im Gegensatz zu Herbert, Urs und Hans
keine grossen kdrperlichen Probleme, vor allem keine
Enziindungen. Trotzdem bin ich todmiide. Jlirg Wirz bringt
ein wenig Farbe ins Zeug. Am Abend nettes Zusammensein
in einem Grotto. Am Schluss noch mit Luigi Nonella und
Martine Oppliger welches sehr interessante Leute sind
und mich beeindrucken.



25. September 87
Freitag

Castione-
Lugano

38KM

3 Std. 17 Min.

Am Start

KM 10

KM 20

KM 30

Vezia, 3KM
vor dem Ziel

Ziel, 38KM
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Heute ist der letzte Tag. Ich fiihle gleich wie

alle anderen Morgen und bin lberzeugt, in Lugano
anzukommen. Jilirg Wirz Tdauft mit und auch Wanna
Nonella. Das Wetter ist schion, es wird wieder warm.
Wir sind alle ein wenig geschockt liber die Doping-
Meldung von Sandra Gassser.

Bei Giubiasco. Sehr Tocker am Anfang gelaufen. Problem-
los.

nach der Ceneri-Passhthe. Ich bin alleine den Ceneri
hinaufgerannt. Irgendwie vermisse ich das Laufen ganz
fir mich alleine schon; die "Welt" gehdrt einem mehr
als in der Gruppe. Vorher, auf der Ebene unten habe
ich mit Martine Oppliger liber das Training und die
erzielten Resultate diskutiert. Sie wiinschte sich mein¢
Marathon-Zeit und ich ihre 10KM - Zeit.

Es geht mir ausgezeichnet.

Die Tetzte Verpflegung dieses ganzen Tiirks. Es ist

wie vorhergesagt warm geworden, und fast alle sind

stark angeschlagen. Es ist sehr still in der Gruppe.
Wir zdhlen jeden KM jetzt.

Hier werden wir von einem Polizisten auf dem Motorrad
bis ins Cornaredo - Stadion geleitet. Welch ein Gefiihl,
welch ein personlicher Triumph von uns allen, welch
eine grandiose Leistung. Wir sind emotionell alle be-
wegt. Hier, auf den letzten 3KM "knallts" auch bei mir;
ich fange am rechten hinteren Oberschenkel eine leichte
Zerrung ein, sodass ich mir Garantie nicht mehr sehr
weit hatte laufen kGnnen.

Im Stadion - Cornaredo haben wir noch 550m gemacnt,
richtig comme i1 faut mit Glocke fiir die letzte Runde.

Es war einmalig, etwas, was sich in dieser Form niemehr wiederholen

lasst.

HERZLICHEN DANK AN ROLF STRAUSS !:

Resumé und Ausblick in die

Zukunft:

Statistisches:

bei regnerischem Wetter wdre alles viel schlimmer

entscheidend flir das Durchkommen sind die Talliufe.
Wehe dem, der zu schnell absteigt.

ohne personliche Betreuung ist dieser Lauf absolut
undenkbar.

psychisch muss das ganze Umfeld 100% stimmen.
Mindestleistungsausweise, die man mitbringen muss:

mehrjdhrige Lauferfahrung

mindestens 2 Monate vor dem Lauf tdgliches Training
von mindestens 1 Stunde.

Marathon-Bestzeit 3 Std. 10 Min oder 100KM Biel in
9Std. 30 Min.

Total gelaufene KM 333
Total-Laufzeit 28 Std. und 46 Min.(reine Laufzeit)
@ pro KM 5 Min. und 11 Sek.



Xavesr

Thomas Tanner

Basel - Lugano, 19. - 25. September 1987

1. Tag, Samstag, 19. September 87, Basel - Murgenthal

Bei bewdlktem Himmel Taufe ich gleich von Zuhause ins St. Jakob-Stadion.
Auf die zwei zusdtzlichen KM kommt es jetzt auch nicht mehr draufan. In
mir ist es eher mulmig. Eine erstaunlich grosse Anzahl "Fans" haben sich
eingefunden und es dauert einige Zeit bis alle Hinde geschiittelt - und
Fragen beantwortet sind. Trotzdem kidnnen wir ziemlich plinktlich, um 08.30h,
auf der Tartan-Bahn des LA-Stadions starten. Endlich ist es soweit, jeder
von uns hat seit Wochen darauf gefiebert. Locker geht es in die erste
Steigung zum Gempen hinauf. Die Gegend ist uns wohlbekannt, einfach lieb-
Tich. Wir sprechen viel und lernen einander niher kennen. Urs, Xaver,
Herbert und ich trainieren seit Jahren zusammen beim Sportverein Basel,
Urs Hanggi und Hans Schnyder kennen wir noch weniger. Aber alleine schon
das Laufen verbindet schnell und bald sind wir eine verschworene Ge-
meinschaft. Im hiigeligen Baselbiet geht es auf und ab was sehr kurzweilig
ist. Dazu erwartet uns alle 10KM der feudale Verpflegungsservice. Der
Organisator und geistige Vater dieser Tour, Rolf Strauss, packt jedes Mal
eine Art Holzgestell aus dem Fahrzeug und stellt jedem Liufer sein
namentlich gekennzeichnetes Kdrbchen mit der persénlichen Verpflegung
drauf. Daneben steht ein kleiner Klapptisch mit der offiziellen Rivella-
Verpflegung, sowie Wasser und Schwdmme. Jeder schwort auf seine eigenen
Mixturen, aber wir fahren bis zum Schluss sehr gut damit. Alleine dieser
Verpflegungs-Service ist schier unersetzlich und trigt wesentlich zum
guten Gelingen bei. Nachdem der Jura iiberwunden ist, folgen fiir heute

die letzten langen 9KM bis nach Murgenthal. Die Sonne hat das Zepter
Ubernommen und es wird heiss und windstill.

Die Bilanz des ersten Tages: 49 KM in 4 Std. 17 Min. (reine Laufzeit).
Eine Einrolletappe, welche es in sich hatte, mit nicht zu unterschitzenden
Hohendifferenzen. Trotz der grossen kdrperlichen Midigkeit haben wir

ein wenig Mihe mit dem Schlafen. Vielleicht auch deshalb, weil auf einer
der meistbefahrenen Bahnstrecken der Schweiz praktisch alle 5 Min. ein
Zug vorbeidonnert.
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2. Tag, Sonntag, 20. September, Murgenthal - Entlebuch

Es ist erstaunlich, wie gut sich ein austrainierter Korper innert 18 Stunden
regenerierenkann. Zwar wirkt unser Gangauf den ersten paar Metern noch holprig,
aber nach kurzer Zeit ist die Elastizitdt wieder da. Es wird in jeder Beziehung
ein heisser Bettags-Sonntag werden. Auf den noch menschen- und autofreien
Strassen erzdhlen wir Witze, in der Ferne lduten Kirchenglocken, was
gibt es schoneres, als so in den Tag hineinzulaufen?

Das Mittelland, fiir einmal nicht aus der Autobahn- oder Eisenbahn-Perspektive
betrachtet, hat auch seine Reize und Schonheiten. Eine davon ist der Abschnitt
zwischen Pfaffnau und Ebersecken. Der Jura ist mittlerweile nur noch im Dunst
sichtbar, vor uns bereits die ersten Voralpenerhebungen. Nach 10.30h gewinnt
nach und nach der Verkehr die Oberhand. Ab Willisau, die restlichen 20KM, laufen
wir in Einerkolonne. Die Sonne brennt jetzt unerbittlich und der reflektierende
Teerbelag trdgt das seinige dazu bei. Unser Kollege und Velobegleiter Bernhard
hat alle Hande voll zu tun, uns mit geniigend Wasser einzudecken. Die Flasche
zirkuliert in perfektem Teamwork von hinten nach vorne und umgekehrt. Endlich,
nach 40KM steigt die Strasse an, Richtung Entlebuch.

Bilanz des zweiten Tages:47,5KkM in 4 Std. 08 Min.. Ab KM 20 eher eintdnig. Die
grosse Hitze und der enorme (Sonntags)-Verkehr erschweren das Ganze zusitzlich.
Korperlich haben wir uns nun alle "eingerol1t" und harren der bergigen Dinge,

die in den ndchsten drei Tagen kommen werden. Es gibt fast nichts angenehmerers,
als nach vollbrachter Leistung im schattigen Gartenrestaurant die Beine unter den
Tisch zu strecken und zu entspannen. Wir sind alle in sehr guter Stimmung.
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3. Tag, Montag, 21. September 1987 Entlebuch - Meiringen

Nun folgt die Etappe, vor der uns alle gewarnt hatten. Denn es ist der
berlichtigte dritte Tag mit 2 Pass-Uebergdngen und erst noch das lingste
Teilstlick. Gleich zu Beginn gilt es, den Glaubenberg-Pass zu erklimmen
welcher fast jeder Schweizer wegen des Militdrs kennt. Wiederum kiindigt
sich ein heisser Tag an. Im Gegensatz zum Laufen in der Ebene oder bergab
steigt nun jeder in seinem "Bergschritt" zur Passhthe hinauf. Alle 3 bis

5 KM warten wir wieder aufeinander. Oben wird erstmals der Blick auf die
Innerschweizer- und Berner-Viertausender frei. Jetzt sind wir in den Alpen !
Der erste richtig lange und steile Abstieg folgt; 12KM immer bergab. Es ist
praktisch windstill; die Talwdrme steigt auf und vermischt sich mit der
Sonnenwdrme. Das Ganze zusammen ergibt eine "Mordshitze". Ich bin noch

nie so lange und erst noch auf einer Betonstrasse hinabgerannt. Schon

in der Hdlfte, weit oberhalb Giswil darf ich gar nicht mehr an das denken,
was noch folgt. Unten im Tal schlussendlich fiihle ich mich wie windelweich
geschlagen. Dem Lungernsee entlang, bei prdachtigstem Postkartenwetter,
ndhern wir uns dem letzten Tageshindernis, dem Briinigpass. Zur wohltuenden
Abwechslung erfolgt der Aufstieg auf dem Wanderweg und wieder ganz im
Schatten. Einmal mehr wird mir bewusst, dass aufsteigen viel einfacher ist
als absteigen. Wenn nur nicht die letzten 8KM von der Briinigpasshohe nach
Meiringen wdren ----. Zum Gllick habe ich die Strecke vorher gar nicht
gekannt, denn es wird der allersteilste Abstieg unserer ganzen Tour; bis
zu 13% Gefdlle. Und das nach 50KM in den Beinen. Kurz vor dem Etappenort
finden wir noch irgendwo = die Kraft, knapp unter einer sich schliessenden
Barriere "hindurchzuspurten".

Im ersten Moment, nach dem Duschen, spreche ich von Aufgeben. Mir gelingt
es nurmehr im Zeitlupentempo, die Treppe ins Restaurant hinunterzusteigen.
Meine Kollegen sind in einer weitaus besseren Verfassung als ich.

Bilanz des dritten Tages: 56KM in 4 Std. 51 Min.. Eine der Hauptklippen
dieser Tour sind die Talldufe. Wehe dem, der zu schnell absteigt; er wird
niemals in Lugano ankommen. Ich schmiere mir alle mdglichen Geels auf die
ldadierten Muskeln und hoffe auf den lieben Gott. Hans rdt mir, kiinftig
mehr zu trinken. "Die Muskeln miissen sich férmlich wie ein Schwamm im
Wasser fiihlen", betont er.
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4. Tag, Dienstag, 22. September 87, Meiringen - Ulrichen

Zu meiner grossen Verwunderung funktionieren an diesem Morgen meine
Muskeln, Sehnen und Bander fast wieder normal. Der-Van Aaken'sche
Leitsatz "Nicht die Distanz 'tdtet', sondern immer nur das Tempo" be-
wahrheitet sich einmal mehr voll und ganz. Schon beim ersten Aufstieg,
uber die Aareschlucht bei Innertkirchen, spiire ich, dass meine gestrige
Krise iiberwunden ist. Wir passieren einen Wegweiser, welcher eine
Marschzeit von 7 Std. 30 Min. bis zur Grimselpasshéhe verspricht. Vor uns
stehen jetzt 30KM Aufstieg, flankiert von gewaltigen Felsen links und
rechts und einer milchig scheinenden Sonne. Die Strasse ist sehr gross-
zligig ausgebaut; ein Eldorado filir Motorrad-Freaks. Urplstzlich, nach

ca. 15 KM erfasst uns ein warmer, steter Gegenwind. Es ist der "&lteste
Haslitaler", der Fghn. Imposant beherrschen die diversen Staumauern der
Grimselseen die Szenerie. Der Wind hier oben weht kiihler und wir sind
froh um unsere Tights. Aufgrund des relativ sanften, nie ruppigen
Aufstiegs, schaffen wir den Grimsel problemlos in etwas mehr als 3 Std..
Gewitzt von gestern, steige ich in gemdchlichem Tempo hinunter nach
Gletsch. Beeindruckend der Furka-Gletscher und die Spitzkehren der
Grimsel-Slidseite. Der weitere Abstieg nach Oberwald und die 5 KM auf

der Ebene des Oberwallis bis Ulrichen kidnnen uns nicht mehr gross er-
schiittern. Einzig Xaver hat heute Probleme, vor allem mit einer Furunkel,
die zu eitern droht. Ein Arzt in Fiesch kann ihm am Abend gliicklicher-
weise weiterhelfen, sodass seine weitere Teilnahme gesichert ist. Im Hotel
'sind wir fast die einzigen Gdste und es herrscht ein typischer Zwischen-
saison-Betrieb. So essen wir z.B. gleich alle Spaghetti-Vorrite leer und
ergozen uns kdstlich am Banana-Split-Dessert, das ohne Bananen serviert
wird. Der Koch - {iber beide Ohren verliebt - habe sie zwar aus dem Keller
geholt, aber vergessen sie beizufiigen.

Bilanz des heutigen Tages: 49,5KM in 4 Std. 36 Min.. Ab heute bin ich iiber-
zeugt, in Lugano anzukommen,
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5. Tag, Mittwoch, 23. September 87, Ulrichen - Airolo

Mit Elan stechen wir heute morgen in die ersten Kurven des Nufenen-Passes.
Es ist stark bewolkt und kiih1. Xaver ist schon 30 Min. vor uns gestartet; er
wird oben auf uns warten. Bis zur Passhthe, dem Dach unserer Tour,(2478m)sind es
13 KM. Die Strasse gehort ganz uns; nur vereinzelt hat es Verkehr. Insbe-
sondere auf den letzten 3 KM der Steigung windet sie sich sehr kurvenreich
in die Hghe. Irgendwie kann man heute einen Teil seines Tagwerkes wieder-
holt bewundern namlich immer dann, wenn der Blick wieder frei wird, weit
hinunter ins Tal, zu KM 5, wo die Strasse nur noch einen kleinen Strich

in der Landschaft markiert. Nach rund 1 1/2 Std. lberqueren wir frierend

die Passhghe und betreten Tessiner-Boden, den letzten Kanton unserer Tour.
Nebel kommt jetzt auf und stelleqweise ist die Sicht gleich Null. Schade,
dass wir von den Schanheitén”HES'Bedretto-Ta]s praktisch nichts sehen.
Weiter unten treten’dje urwiichsigen Naturgewalten und Zerstdrungen des
August-Unwetters zﬁ Tage. Die Hauptstrasse hat es formlich weggeschwemmt,
sodass der ganze Verkehr iiber eine schmale Nebenstrasse direkt durch die
Dorfer fihrt. Bezahlt uns nun die Natur alle unsere Zivilisations-Siinden

nach und nach zuriick ? Herbert und Urs leiden unter einer beginnenden
Sehnenscheidenentziindung am Fussgelenk. Etwa 2 KM vor Airolo beginnt es

ganz leicht zu regnen was das Tunneldorf noch trostloser macht. Erstmals
haben wir die Moglichkeit, im Hotel ein Vollbad zu nehmen. Es regnet jetzt
aus allen Kibeln.

Bilanz des heutigen Tages: 38 KM in 3 Std. 19 Min.Wie schnell man sich doch
an Tagespensen von 50 KM gewthnt.. Die heutigen 38 KM erscheinen geradezu kurz.
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6. Tag, Donnerstag, 24. September 87, Airolo - Castione

Zum Gliick hat es aufgehdrt zu regnen; es ist nur leicht bewdlkt.

Herbert und Xaver laufen 25 Minuten vor uns, damit sie diese Etappe
etwas “gemutlicher" angehen kdnnen. Wie vermutet, ist es eher trost-

Tos in der Leventina. Links und rechts die erdriickenden Berge und im
Talboden, finden nur drei Sachen Platz: die Autobahn, die Eisenbahn

und die Kantonsstrasse. Das ist der Preis unseres schier unerschipf-
Tichen Mobilitdts-Bedlirfnisses. Und die Leute, die hier wohnen (miissen)
haben die Zeche dafiir zu bezahlen. Deshalb sind die Dorfer vermutlich

so lieb- und trostlos. Auch nach 20 KM immer wieder das Gleiche; eine
elend lange Kantonsstrasse, zwar mit wenig Verkehr, aber total ein-
tonig. Die Midigkeit gewinnt bei mir Tangsam die Oberhand und trotz-
dem ist nicht einmal die Hd1fe des heutigen Pensums absolviert. Da

hilft nur eines: Kopf "in den Boden" nicht links oder rechts schauen

und abschalten. Die Beine kdnnen's ja mittlerweile von selbst. Da be-
wundere ich Hans, der wirklich ein absoluter Supersportler ist. Ob-

wohl auch er Sehnenbeschwerden und Schmerzen hat, ist er stets frohlich,
stets hilfsbereit und nie missmutig. Nach 45KM holen wir Xaver und Herbert
ein; das Ziel ist zumindest in weiter Ferne erahnbar. Trotzdem werden

es unheimlich Tange letzte 7KM. Vor allem am Schluss, als es eben nicht
das erste Motel war, wo wir alle schon einbiegen wollten, sondern erst
das nachste, ca. noch 1 KM weiter vorne .....

Der herzliche Empfang unserer Tessiner-Freunde und die Ankunft von

Jiirg Wirz bringen Farbe in den Nachmittag und Abend. Insbesondere auch
spdter im Grotto, wo Luigi Nonella und Martine Oppliger auch noch zu

uns stossen, und damit ein dusserst interessanter Gedankenaustausch
erfolgt. Beides sind faszinierende Perssnlichkeiten.

Bilanz des heutigen Tages: 51,5KM in 4 Std. 18 Min.. Zum Gliick ist morgen
der letzte Tag aber wir werden alle in Lugano ankommen.
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7. Tag, Freitag, 25. September 87, Castione - Lugano

Dieser letzte Tag beginn mit einem kleinen Schock beim Frijhstiick, als wir

die Nachricht von Sandra Gassers Doping-Geschichte vernehmen. Es tont alles
so unglaublich. Wanna Nonella und Jiirg Wirz laufen diese Schlussetappe mit
uns zusammen, Martine Oppliger ein Teilstiick in der Magadino-Ebene. So
addieren sich die ersten KM bei lockerem Plaudern fast von selbst. Den
Ceneri, als letzte bedeutende Erhebung dieser Tour, bewdltigen wir problem-
Tos. Allerdings haben sich die Sehenenziindungen von Hans und Herbert iiber
Nacht verschlimmert und es schmerzt sie nun jeder Schritt. Nach dem Ceneri
beherrschen wieder die langen Geraden und relativ viel Verkehr das Bild.
Unsere Gruppe ist schweigsam geworden; jeder hiéngt seinen Gedanken nach

und ldsst die vergangenen Tage Revue passieren. Wir zidhlen jeden KM jetzt
einzeln, aber es scheint und scheint nicht entscheidend vorwdrtszugehen.
Endlich, das Motel-Vezia ist in Sicht. Dort wartet zu unserer Ueberraschung
nicht der angekiindigte Velofahrer, der uns den Weg ins Cornaredo-Stadion hitte
zeigen sollen, sondern gleich ein Polizist auf dem Motorrad. So kdnnen wir
die Tetzten 3KM wie die Kénige mitten auf der Strasse, mit Vortrittsrecht auf
den Kreuzungen, zum Stadion laufen. Welch ein Gefiihl, welch eine Genugtuung,
welch ein persénlicher Triumph fiir jeden. Im Cornaredo-Stadion laufen wir
noch 550m inmitten eines liebevoll vorbereiteten Szenarios mit Rundenzihlen,
Einlduten der letzten Runde, Siegespodest etc.

Bilanz dieses Schlusstages: 38KM in 3 Std. 17. Min.. Wir alle fijhlen uns
als Sieger, und mit uns der Laufsport. '
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Schlussfazit

Welche Voraussetzungen sind zu erfiillen, um einen Etappenlauf Basel-Lugano
in 7 Tagen bewaltigen zu kdnnen:

- eine mehrjdhrige Lauferfahrung und eine Marathon-Bestzeit von unter 3 Std.
10 Min., resp. 100KM (Biel) unter 9 Std. 30 Min.

- eine geistige Bereitschaft zu dieser Leistung, auf Ankommen laufen, sich
immer wieder von Etappe zu Etappe neu einstellen. Mindestens 50% spielen
sich "im Kopf" ab.

- das richtige Tempo wdhlen, z.B. jeden KM 40 - 50% langsamer als bei der
Marathon-Bestzeit. Vorsicht beim Bergablaufen.

- eine personliche Betreuung, welche eine Verpflegung alle 10KM ermdglicht,
sowie allfdllige Kleider und Schuhwechsel (Regen, Hitze, Kilte). Daneben ist
das psychologische "Gspiiri" dieses Betreuers vielfach Gold wert.

- die Fdhigkeit, sich an den Etappenorten optimal zu regenerieren. (richtige
Ernghrung, geniigend Ruhe/Schlaf)

Das Problem mit dem Verkehr ist eher gering. Es gibt folgende vier neuralgische
Abschnitte: Im Mittelland von Willisau bis Entlebuch, am Briinig von Giswil bis
Kaiserstuhl und ab Briinig-Passhdhe bis Meiringen. Im Wallis von Gletsch bis
Oberwald (nur bei schiénem Wetter) und im Tessin vom Ceneri bis nach Lugano.

Es ist ein grandioses und einmaliges Gefiihl, die Schweiz und die Alpen im
Laufschritt zu durchqueren. Ich hoffe und wiinsche es fiir jeden Liufer, dass
dieser Lauf Realitdt wird.

Thomas Tanner
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ABRECHDNUNG

Testlauf Basel-Lugano, vom 19, - 25.

Einnahmen: H&nggili Urs
Liechti Herbert

Meyer Xaver

Schnyder Hans
Schiipbach Urs
Tanner Thomas
Strauss Rolf

SBG Basel
SBG Lugano
Mobel Pfister BS
Mobel Pfister TI
Foltz Bernhard

Ausgaben: 19.9.87 Gasthof Kreuz
Murgenthal

20.9.87 Hotel Meilenrisli
Entlebuch

21.9.87 Hotel Victoria
Meiringen

22.9.87 Hotel Alpina

Ulrichen

23.9.87 Hotel des Alpes
Rist. Cristallina

Airolo

24,9.87 Motel Castione

Castione

fr 1.206.10 : 7 =

79. 30 J¥<a«JLﬁs

September 1987

fr 300.--
" 300.--
" 300.--
" 300.--
" 300.--
" 300.--

" 300.-- fr 2.100.--

Fr 500,--~
" 500.--
" 300.,--
" 300.--
" 70,-- fr 1.670.--

fr 592.--
" gL, 60
" 542 .40

" 210.--

" 325.__
" 177.50

" 222,40 - 2.563.90

fr 1.206,10

Fr 172 .30

Basgel,27.9.1987
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Cup bezogen sie in der dritten

Runde eine Niederlage gegen
Solothurn. Fiir diese erstaunli-
che Serie nennt Christian Boss
hauptsichlich zwei Griinde:
«Erstens haben wir bei uns eine
hervorragende Kameradschaft —
wir sind ein echtes Team, orga-
nisieren viele Anlésse, gehen ge-
meinsam essen — und zweitens
zahlt sich jetzt unser hartes Trai-
ning langsam aus.»

Der FC Laufen trainiert vier
Mal in der Woche, nur der Mitt-
woch ist trainingsfrei. Der
grosse Aufwand von Christian
Boss fiir seine Mannschaft treibt
ihn selber in die Zwickmiihle:
Als Chef-Beamter der Stadt
Rheinfelden in- der Steuerver-
waltung hat er einen Beruf, der
ihm viel abverlangt. Und nach
Feierabend, wenn andere vor
dem Fernseher sitzen, fahrt Boss
mit seinem Auto die 35 Kilome-

zur Verfiigung. Wenn das Wet-
ter im Herbst schlecht wird,
sperrt die Gemeinde Laufen die-
sen Platz. Deshalb miissen wir
jetzt im Winter auf einen Sand-
platz in einer diisteren Kies-
grube ausweichen. Eine Zumu-
tung.»

Das Niveau in der Gruppe 2 be-
zeichnet Boss als gut, «vor allem
die welschen Vereine bringen
eine gute spielerische Note ins
Geschehen».

Nicht ungliicklich ist Staatsbe-
amter Boss dariiber, dass der 1.-
Liga-Aufsteiger FC Pratteln in
einer anderen Gruppe als der
FC Laufen spielt:

«Diese Derbys heutzutage brin-
gen dem Fussball nichts, im Ge-
genteil: Die Spieler nutzen die
Situation aus, der Prestigekampf
ist gross. Und das alles nur, weil
zweil Vereine aus derselben Re-
gion kommen.»

dem Ball gearbeitet, haben ver-

Spitzenkampf

Zu einer interessanten Partie
kommt es am kommenden
Sonntag auf dem Sportplatz
Nau in Laufen: Der bisher
noch ungeschlagene FC Lau-
fen fordert den souveridnen
Tabellenfihrer der Gruppe
2, den FC Thun, zum Spit-
zenkampf. Laufen-Trainer
Christian Boss: «Ich hoffe,
dass das Wetter mitspielt
und wir dieses letzte Mei-
sterschaftsspiel in diesem
Jahr noch austragen konnen.
Gegen Favorit Thun kénnen
wir unbelastet aufspielen,
wir haben wirklich nichts zu
verlieren.» Spielbeginn ist
um 14.30 Uhr.

mit diesem Verein auch gleich
einen zweiten Namen: Roland
Dalhduser. Der Torschiitze vom
Dienst beim FC Breitenbach
war in den vergangenen Jahren
das Aushingeschild des Vereins,
weil im Fussball eben nur die
Tore zdhlen. Und die hat Dal-
hiuser auch regelmassig erzielt.
«Das war eines meiner grissten
Probleme hier in Breitenbach»,
sagt Trainer Hanspeter Stocker,
«in den friilheren Jahren waren
wir sehr leicht auszurechen. Je-
der Gegner wusste genau: Wenn
Dalhduser ausgeschaltet wird,
bedeutet dies die halbe Miete
fiir den Sieg. Jetzt habe ich ver-
sucht, die Last im Angriff auf
mehrere Schultern zu verteilen,
damit sich die gegnerische Ab-
wehr nicht bloss auf Dalhduser
konzentrieren kann.»

Stocker traf mit dieser Massnah-
me den Nagel auf den Kopf,

auch der FC Breitenbach uber
die miserablen Platz- und Trai-
ningsverhaltnisse im Kanton So-
lothurn. Dazu Stocker: «So ist es
fiir die Spieler wie auch fiir mich

meisten Spieler zu mul
Darum bleiben sie lieber i
sel. Eigene Talente aber
sen auch in Breitenbach ni
den Baumen.

Zu Fuss von Basel nach Lugano

In sieben Tagen von Basel
nach Lugano: Der Basler
Rolf Strauss plante die er-
ste Tour de Suisse fiir Lau-
fer. Jetzt fehlt bloss noch

der Sponsor.

Eine europiische Premiére hatte
er sein sollen, ein vollig neuarti-
ger Lauf, sieben Tage durch die
Schweiz. Doch vorldufig liegt
das Projekt noch auf Eis: Es feh-
len die Sponsoren. Und das ist
eigentlich unverstandlich.

Denn mit Rolf Strauss steht ein
Mann hinter dieser «Tour de
Suisse», der die notige Erfah-
rung und das Wissen fiir einen
derartigen« Grossanlass schon
langst in der Tasche hat: Als
«Vater» des Basler Marathons,
des Stadtlaufes, des Geldndelau-
fes und auch des doppelstab-
Birslaufes ist er in Sachen Lauf-
sport die treibende Kraft am
Rheinknie.

«Eigentlich wire alles

bereit»,

M s |

steht, ich habe vom Rennverlauf
bis zum Budget alles getestet
und durchgerechnet.» Strauss
rechnet mit einem Aufwand von
rund 60000 Franken. Davon
wird ein Teil mit Startgeldern
und Werbeeinnahmen gedeckt.
Doch fiir den Rest sucht er jetzt
dringend Hauptsponsoren.

«Dieser Lauf hat vollig neue Di-
mensionen», schwiarmt Rolf
Strauss. «Die Laufer rennen je-
den Tag einen Marathon und

das sieben Tage lang.» Gestartet
wird in Basel, das Zicl ist in
Lugano, das sind ingesamt 329
Kilometer. Strauss ist die Strek-
ke mit dem Velo abgefahren,
hat sich so die schonsten Wege
ausgesucht.

Wer bei dieser Tour de Suisse
mitlaufen will, muss gut durch-
trainiert sein. Deshalb hat
Strauss Teilnahmebedingungen
gesetzt: «Die Teilnehmer sollten
den Marathon in drei Stunden
laufen koénnen oder den 100-
Kilometer-Lauf unter neun
Stunden schaffen.» Doch selbst
fiir solche Leute wird der Lauf
eine absolute Harteprifung.
Und Rolf Strauss ist {iberzeugt:
«In Lugano kommt nur an, wer
mit dem Kopf lauft.»

Dass diese Strecke in sieben Ta-
gen zu schaffen ist, haben sechs
Testlaufer bereits bewiesen. Ob-
wohl niemand von ihnen die
Strecke problemlos bewiltigte,
waren sie sich in Lugano einig:

TYia Tdae ict tall Aar T anf pinmao

FC Breitenbach: Last aufmere Shuleeit.

fela
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uns mit geniigend Wasser einzudecken.
Die Flasche zirkuliert in perfektem
Teamwork von hinten nach vorne und
umgekehrt. Endlich, nach 40km, steigt
die Strasse an, Richtung Entlebuch.

Bilanz des Tages:

47,5km in 4:08 h. Ab km 20 eher eint6-
nig. Die grosse Hitze und der enorme
(Sonntags-)Verkehr erschweren das Gan-
ze zusitzlich. Korperlich haben wir uns
nun alle «eingerolit» und harren der ber-
gigen Dinge, die in den nichsten drei Ta-
gen kommen werden. Es gibt fast nichts
Angenehmeres, als nach vollbrachter
Leistung im schattigen Gartenrestaurant
die Beine unter den Tisch zu strecken
und zu entspannen. Wir sind alle in sehr
guter Stimmung.

Unterwegs im Tessin,

3.Tag:
Entlebuch—Meiringen

Nun folgt die Etappe, vor der uns alle ge-
warnt hatten. Denn es ist der beriichtigte
dritte Tag mit 2 Passiibergéngen und erst
noch das langste Teilstiick. Gleich zu Be-
ginn gilt es, den Glaubenberg-Pass zu er-
klimmen, den fast jeder Schweizer vom
Militdr her kennt. Wiederum kiindigt
sich ein heisser Tag an. Jeder steigt nun
in seinem «Bergschritty zur Passhohe
hinauf. Alle 3 bis 5 km warten wir wieder
aufeinander. Oben wird erstmals der
Blick auf die Innerschweizer Gipfel und
Berner Viertausender frei. Jetzt sind wir
in den Alpen! Der erste richtig lange und
steile Abstieg folgt; 12 km immer bergab.
Es ist praktisch windstill; die Talwirme
steigt auf und vermischt sich mit der Son-
nenwirme. Das Ganze zusammen ergibt
eine «Mordshitze». Ich bin noch nie so
lange und erst noch auf einer Betonstras-
se hinabgerannt. Schon in der Hilfte,
weit oberhalb Giswil darf ich gar nicht
mehr an das denken, was noch folgt. Un-
ten im Tal fithle ich mich dann wie win-
delweich geschlagen. Dem Lungernsee
entlang, bei prachtigstem Postkartenwet-

Urs Hanggi und Hans Schnyder begutachten ihre
havarierten Fusse.

angefhrt von Urs Schipbach llinks! und Thomas Tanner.

ALLE BILDER JURG WIRZ

G

ter, ndhern wir uns dem letzten Tageshin-
dernis, dem Briinigpass. Zur wohltuen-
den Abwechslung erfolgt der Aufstieg
auf dem Wanderweg und ganz im Schat-
ten. Einmal mehr wird mir bewusst, dass
das Aufwirislaufen viel einfacher ist als
das Abwirtslaufen. Wenn nur nicht die
letzten 8km von der Briinigpasshdhe
nach Meiringen wiren mit bis zu 13%
Gefalle. Und das, nachdem man schon
50km in den Beinen hat. Kurz vor dem
Etappenort finden wir noch irgendwo
die Kraft, knapp unter einer sich schlies-
senden Barriere hindurchzuspurten. Im
ersten Moment, nach dem Duschen,
spreche ich von Aufgeben. Mir gelingt es
nur noch im Zeitiupentempo, die Treppe
ins Restaurant hinunterzusteigen. Meine
Kollegen sind in einer weitaus besseren
Verfassung.

Bilanz des Tages:

56km in 4:51h. Eine der Hauptklippen
dieser Tour sind die Talldufe. Wehe dem,
der hier zu schnell 14uft: er wird niemals
in Lugano ankommen. Ich schmiere mir
alle moglichen Gels auf die lddierten
Muskeln und hoffe auf den lieben Gott.
Hans rdt mir, kiinftig mehr zu trinken.
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