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Die Reaktionen auf unseren Artikel im Juni-«Liufer», 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 deutlich iiber

100 km), die Probe aufs Exempel gemacht.

ben Tagen von Basel nach Lugano. Obwoh

bleme iiber die Distanz kam — 100-km-Sieg

musste danach sogar eine Trainingspau

alten —, wa-

ren sich am Schluss alle mehr oder wenige ein

¢: Wenn man

nur wirklich gute Liufer zulisst, die Teilne

merzahl im er-

sten Jahr auf 60 bis 80 beschrankt und

rsucht, besonders

, dann sind diese

stark befahrene Hauptstrassen zu meide
330 km auch als Wettkampf moglich.

lerdings wird nur ei-

ne Chance haben, wer mit seinen Ki:

ten haushalterisch um-

geht. Thomas Tanner war einer

‘der sechs Testlaufer. Lesen

Sie, wie er die sieben Etappe

Von Thomas Tanner

1.Tag:
Basel—Murgenthal

Bei bewolktem Himmel laufe ich gleich
von zu Hause ins St.-Jakob-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 Hande ge-
schiittelt und Fragen beantwortet sind.
Trotzdem konnen 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 ndher
kennen. Urs Schiipbach, Xaver Meyer,
Herbert Liechti und ich trainieren seit
Jahren zusammen beim Sportverein Ba-
sel, Urs Hanggi 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-

32 °~Liufer

gungsservice. Der Organisator und geisti-
ge Vater dieser Tour, Rolf Strauss, packt
jedesmal eine Art Holzgestell aus dem
Fahrzeug und stellt jedem Lé&ufer sein
namentlich gekennzeichnetes Korbchen
mit der personlichen Verpflegung dar-
auf. Daneben steht ein kleiner Klapp-
tisch mit der offiziellen Rivella-Verpfle-
gung, Wasser und Schwdmmen. 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 unterschiatzenden 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.
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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 Elastizitat
wieder da. Es wird in jeder Beziehung ein
heisser Sonntag. Auf den noch men-
schen- und autofreien Strassen erzéhlen
wir uns Witze, in der Ferne lauten 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 Schonhei-
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 und nach 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 Hénde 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 néchsten 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 Passiibergidngen und erst
noch das ldngste Teilstiick. Gleich zu Be-
ginn gilt es, den Glaubenberg-Pass zu er-
klimmen, den fast jeder Schweizer vom
Militir 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 Talwidrme
steigt auf und vermischt sich mit der Son-
nenwédrme. 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-
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Urs Hanggi und Hans Schnyder begutachten ihre
havarierten Fusse.

angefihrt von Urs Schipbach (links) und Thomas Tanner.

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 Abwirtslaufen. Wenn nur nicht die
letzten 8km von der Briinigpasshéhe
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:

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

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 iiber die Aareschlucht bei
Innertkirchen spiire ich, dass meine Kri-
se iiberwunden ist. Wir passieren einen
Wegweiser, der eine Marschzeit von
7:30h bis zur Grimselpasshohe ver-
spricht. Vor uns liegen jetzt 30 km Stei-
gung; gewaltige Felsen links und rechts
und eine milchig scheinende Sonne. Die
Strasse ist sehr grossziigig ausgebaut; ein
Eldorado fiir Motorrad-Freaks. Urplotz-
lich, nach etwa 15 km, erfasst uns ein war-
mer, steter Gegenwind. Es ist der «élteste
Haslitaler», der Fohn. 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
als 3 Stunden. Gewitzigt vom Vortag,
laufe ich in geméchlichem Tempo hinun-
ter nach Gletsch. Beeindruckend der
Furkagletscher und die Spitzkehren der
Grimselsiidseite. Der weitere Abstieg
nach Oberwald und die 5km auf der
Ebene des Oberwallis bis Ulrichen kén-
nen uns nicht mehf gross erschiittern.
Einzig Xaver hatProbleme, vor allem mit
einer Furu . Ein Arzt in Fiesch kann
ihm am Abend glicklicherweise helfen,
s0 dass seine weitere Teilnahme gesichert
ist. Im el sind wir fast die einzigen
Giste; herrscht ein typischer Zwi-
schenSaisonbetrieb. So essen wir gleich

alle Spaghettivorrite leer und ergotzen
uns kostlich am Bananensplitdessert, das
ohne Bananen serviert wird. Der Koch ~
uber beide Ohren verliebt - habe sie zwar
aus dem Keller geholt, aber vergessen, sie
beizufiigen.

Bilanz des Tages:
49,5 km in 4:36 h. Jetzt bin ich iiberzeugt,
in Lugano anzukommen.

A

Laufen macht Durst.

5.Tag:
Ulrichen—Airolo

Mit Elan stechen wir heute morgen in die
ersten Kurven des Nufenenpasses. Es ist
stark bewdlkt 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

estlauf in Zahlen

dann, wenn der Blick wieder frei wird
hinunter ins Tal zu km 5, wo die Strasse
nur noch einen kleinen Strich in der
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 Dorfer fiihrt. 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 Mdglich-
keit, im Hotel ein Vollbad zu nehmen. Es
regnet jetzt aus allen Kiibeln.

Bilanz des Tages:

38km in 3:19h. Wie schnell man sich
doch an Tagespensen von 50km ge-
wohnt. Die heutigen 38 km erschienen
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 konnen. Wie vermutet, ist es eher
trostlos in der Leventina. Links und
rechts die erdriickenden Berge, im Talbo-

Distanz Hohendifferenz Reine Laufzeit Zeit inkl. Verpflegung
Zeit Schnitt Zeit
pro pro Etag Total pro pro Total Total pro
Etappe | Total + - - Etappe / Std. Zeit / Schnitt | Etappe / Schnitt| Total / Schni
Basel~Murgenthal 490 1138741000 N7 1A 440 / 10,5
2. Etappe:
Murgenthal-Entlebuch 47,5 96,5 587/ 220 8B 1675/1220 | 407 / 11,5| 824 / 11,4 440 / 10,1 | 920 / 10248
3. Etappe:
Entlebuch—Meiringen 56,0 152,5 | 1338/1468 2688453 1 1 Av|EI8e 7N T4 545 / 97 | 1505 / §0,1
4. Etappe:
Meiringen-Ulrichen 49,5 202,0 | 1655/ 904 | 466818592 : 10,651 7:55:/ 1] 545 / 8,6 | 2080 96
5. Etappe:
Ulrichen—Airolo 38,0 | 240,0 | 1132/1337 | 5800/4929 : 10,6 | 21:3Q 7l 3: 508 (gm0 O BW4:40 / 97
6. Etappe: .
Airolo-Castione 915502 200: 5 15/ 916 | 5815/5843 11,9 L 112 445 /108412925 ) 9.9
7.Etappe:
Castione—~Llugano 380 | 3295 396/ 344 | 6211/6189 | 3:17 / 11,5]|2905 / 11,3 S/ IO E 238108 £ 59 9
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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 Mobilititsbediirfnis-
ses. Und die Leute, die hier wohnen
(miissen), haben die Zeche dafiir zu be-
zahlen. Deshalb sind die Dérfer vermut-
lich so lieb- und trostlos. Auch nach
20km immer wieder das gleiche; eine
elend lange Kantonsstrasse, zwar mit we-
nig Verkehr, aber total einténig. Die Mii-
digkeit gewinnt bei mir langsam die
Oberhand, obwohl noch nicht einmal die
Hilfte des heutigen Pensums absolviert
ist. Da hilft nur eines: Kopf «in den Bo-
den», nicht links oder rechts schauen
und abschalten. Die Beine konnen’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

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 iiber 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 hangt
seinen Gedanken nach und lésst die ver-
gangenen Tage Revue passieren. Wir
zihlen 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 kén-
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-
denzdhlen, Einlduten der letzten Runde,
Siegespodest usw.

Bilanz des Schlusstages:
38 km in Jglfhla, Wir alle fithlen uns als
Sieger ufid det Laufsport.

en — Zimmerbezug.

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 ermoglicht,
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 Erndhrung, 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 Briinigpasshéhe 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 ei
Gefiihl, die Schweiz und die Alpen im
Laufschritt zu durchqueren. I¢h™ hoffe
und wiinsche es fiir jeden Li dass
dieser Lauf néch B Realitit wire

aliges




