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Grosse Fragezeichen bei den  
Leichtathleten
LEICHTATHLETIK Gibt es dieses Jahr noch Wettkämpfe? Wenn ja: in welchen 
 Disziplinen? In welcher Form finden Lauf-Events statt? All das bleibt vorerst un-
gewiss. Wie man sich trotzdem motiviert, zeigt Heinz Zurbrügg, Sportkoordinator 
der Gemeinde Reichenbach und Lauftrainer beim LC Scharnachtal.

MICHAEL SCHINNERLING

Im Oktober findet eigentlich der Frank-
furt-Marathon in Frankfurt am Main 
statt. «Die Athleten trainieren für die-
sen Anlass seit gut einem halben Jahr. 
Ob er stattfindet, weiss allerdings noch 
niemand», erzählt Sportkoordinator 
und Lauftrainer Heinz Zurbrügg. Trotz-
dem sei das frühe Training wichtig: 
«Man kann nicht im August spontan 
sagen: Ich gehe dann im Oktober zu 
einem solchen Event.» In der Lauf-
gruppe des LC Scharnachtal absolvie-
ren zehn Leistungsathleten ihr Trai-
ningsprogramm. «Die gros se Frage 
dabei ist: Können die Sportler dieses 
Jahr noch an Wettkämpfen teil-
nehmen?» 

So oder so: Jedes Wochenende stellt 
Zurbrügg individuelle Übungspro-
gramme für seine AthletInnen zusam-
men. «Oder ich greife direkt auf die 
Daten der GPS-Uhren zu. Hier kann ich 
alle relevanten Informationen abrufen 
und den Trainingsplan noch spezifi-
scher gestalten», so Zurbrügg. Norma-
lerweise wäre jetzt Saison. Zurbrügg ist 
auch immer noch fest davon überzeugt, 
dass  Wettkämpfe stattfinden werden. 
«Ob mit Zuschauern oder nur im klei-
nen Rahmen – das weiss ich allerdings 
nicht.» 

Wie sich Nichtprofis fit halten
Seit 18 Jahren geht Heinz Zurbrügg je-
weils Ende Juli mit seinen Leistungs-
athleten, die aus der ganzen Schweiz 
kommen, nach St. Moritz ins Höhentrai-
ningslager. Auch dieses Jahr soll das 
keine Ausnahme bilden. «Wir trainie-
ren dann mit dem nötigen Abstand und 
unter Einhaltung aller Vorschriften», so 
der Reichenbacher. Wobei die Trainings 
auch hier individuell gestaltet werden – 
nach Zielsetzung und sportlicher Aus-
richtung. Wie aber können die Nicht-

profis trainieren? «Jede Woche sollte 
man sich an festen Tagen ein- bis zwei-
mal Zeit nehmen. Am idealsten ist das 
Training zu zweit. Es macht mehr Spass 
und motiviert auch bei schlechtem Wet-
ter», meint Zurbrügg. Man solle sich 
 realistische Ziele setzen und langsam 
aufbauend beginnen. Der sicht- und 
spürbare Erfolg werde sich dann ein-
stellen. «Man kann auch ruhig an kleine 
Lauftreffs gehen, etwa zum Lauftreff 
Reichenbach.» Wer allein trainiert, solle 
je nach bisherigen Sportarten, Form 
und Trainingsstand mit einem Mix aus 
Laufen und Marschieren beginnen. Dies 
sei motivierender, und die Fortschritte 
zeigten sich schnell.

Ein Anlass fürs ganze Dorf
Zurbrügg ist Trainer der Laufgruppe 
des LC Scharnachtal und darüber hi-
naus Sportkoordinator der Gemeinde. 
Als solcher ist er für die Unterstützung 
der regionalen Sportvereine zuständig. 
So half er den Vereinen bei Bedarf bei 
der Erstellung der Corona-Schutzkon-
zepte. Ferner ist Zurbrügg für die Orga-
nisation der Veranstaltung «schweiz.
bewegt» verantwortlich. «Sport und 
Spass sind für Hobbysportler wichtig. 
Dafür sind solche Events super», so 
Zurbrügg. Dieses Jahr falle der Anlass 
leider aus. «So freuen wir uns darauf, 
nächstes Jahr gegen die Gemeinde 
Grosshöchstetten anzutreten.» 

Bei «schweiz.bewegt» stehen sich 
zwei Gemeinden im Wettkampf gegen-
über. Wer die meisten Bewegungsminu-
ten sammelt, gewinnt das Duell. Egal ob 
trainiert oder untrainiert: Jeder ist will-
kommen und hat die Möglichkeit, neue 
Sportarten der regionalen Vereine und 
weitere spannende Bewegungsange-
bote in seiner Gemeinde kennenzu-
lernen. 

Der «One Million Run» begeisterte
AUSDAUERSPORT Hunderte Teilneh-
merinnen und Teilnehmer aus dem Fru-
tigland beteiligten sich am gesamt-
schweizerischen Lauf -Event «One 
Million Run». Ziel dieses Anlasses war 
es, am Samstag und Sonntag innert 48 
Stunden gemeinsam eine Million Kilo-
meter zu laufen. Letztlich wurde das 
hochgesteckte Ziel sogar übertroffen: 
Am Sonntagabend um 20.30 Uhr waren 
1 124 737 Kilometer registriert. 

Als die Reichenbacherin Ariane Fah-
rer vom «One Million Run» las, war sie 

sofort begeistert. Sie motivierte ihren 
Mann Heinz, die beiden Kinder Benja-
min und Elena sowie Hund «Minka» 
zum Mitmachen. Zusammen marschier-
ten die fünf am Samstag vom Flugplatz 
Reichenbach der rauschenden Kander 
entlang bis zum Tropenhaus. Benjamin 
kam mit dem Bike mit, weil er in Fruti-
gen den Pumptrack nutzen wollte. Un-
terwegs nutzte Familie Fahrer die 
Gunst der Stunde und verband den 
Marsch noch mit etwas Vogelkunde. 
Beim Tropenhaus wurde gewendet und 

wieder zurückmarschiert. «Wir hatten 
ein zügiges Wandertempo drauf und 
jeder von uns absolvierte sieben Kilo-
meter», so Heinz Fahrer. Die Anmel-
dung war gratis. Über eine App loggte 
man sich beim Starten ein und beim 
Ziel wieder aus. Wer wollte, konnte 
dann noch freiwillig etwas an die 
Schweizer Sporthilfe spenden. 

Insgesamt waren landesweit 80 727 
Teilnehmer am Start. Der Event brachte 
der Sporthilfe eine Million Franken ein. 

MICHAEL SCHINNERLING

LESERBILD Schicken Sie uns Ihre Bilder an redaktion@frutiglaender.ch.

Bärgarve
E Bärgarve stiit am Elsigsee, das gseht ma, jung isch die ned meh.
Was si scho alls het düri gmacht, jahrus, jahrii, vom Tag id Nacht.
E jedem Wätter het si trotzt, het nie plagiert u gar nüd protzt.

Jitz stiiht dä Buum halt afe schreg, i ihre Würze bruchtis Pfleg.
Cha si sich dert ächt nu es Zitli häbe? Das cha gwüss währli niemer säge.
Hoffe, diig Bärgarve gsehji ma nu lang, di Aablick zieht iihm ging i Bann.

JÜRG INNIGER, FRUTIGEN

«Spiel dich durch Adelboden» lanciert
ADELBODEN Es wird gebohrt, ge-
schraubt, gemessen und montiert: 
Überall im Dorf gibt es Spieltafeln und 
Spiele zu entdecken, die für einen neu-
artigen Parcours vorbereitet werden.

«Spiel dich durch Adelboden» ist ein 
neues Freizeitangebot für Einheimi-
sche und Gäste mit dem Ziel, Besucher-
Innen spielerisch durch den Ort zu füh-
ren und sie dabei auf die verschiedenen 
Läden und Angebote im Dorf aufmerk-
sam zu machen. Insgesamt 26 Spiel-
posten werden quer durch Adelboden 
verteilt installiert. Sie alle nehmen 
einen thematischen Bezug zu den je-
weiligen Geschäften oder zur Umge-
bung auf. Da gibt es zum Beispiel eine 
Käseroll-Stafette bei Schmid Käse, ein 
Schuhbinde-Duell vor dem Schuhhaus 
Brunner oder ein Vogellisi-Kräuter-
spiel bei der Apotheke. Bei der Tschen-
tenbahn können Mini-Seilbahnen zum 
Spielfeld hinaufbefördert werden und 
beim Schlittel spass auf dem Spielfeld 
dienen kleine Holzschlitten als Spielfi-
guren. 

20 Spiele eigens für Adelboden erfunden
Witzige Namen sollen zum Spielen ani-
mieren. Mit «Spass und Adrenalin ohne 
Koffein» wird zur Kaffeebohnen-Jagd 
aufgerufen. Vor der Kaffeerösterei kul-
lert eine Kaffeebohne durch ein Laby-
rinth und muss mit einer Tasse aufge-
fangen werden. «Velo-Roulette» wird vor 
dem Bike-Shop gespielt. 

Bei Hari Sport kann man weiter eine 
neue Art des Golfspielens entdecken 
und vor der Bibliothek heisst es: «Auf 
ins Buchstaben-Chaos». Bei «Wildes 
Klettern» auf der Tschentenalp werden 
Wildtiere aus Holz zu einer Alpentier-
Pyramide gestapelt. Auch ein Bus-Spiel 
vor dem AFA-Gebäude darf nicht feh-
len. Es hat auch süsse Spiele im Ange-
bot. Vor der Bäckerei Michel etwa wer-
den Güetzi dekoriert und vor dem 
Tea-Room Schmid geht es darum, mit 
Würfeln möglichst viele Tortenstücke zu 
gewinnen. Ganze 20 Spiele wurden ei-
gens für Adelboden kreiert. Die restli-

chen Spiele wurden in Lizenz von Spiel-
verlagen übernommen.

Die Idee und das Konzept zum Spie-
leparcours stammen von Gaby Kauf-
mann aus Langnau. Ähnliche Angebote 
gibt es bereits in Burgdorf und Langnau, 
sie locken jedes Jahr zahlreiche Ausflüg-
ler an. Schon bald kann auch Adelboden 
spielerisch erkundet werden. Das neue 
Angebot wird noch vor den Sommerfe-
rien am Samstag, 20. Juni, eröffnet und 
ist jeweils von April bis November offen.

PRESSEDIENST ERLEBNIS VERLAG 

Mehr erfahren Sie in unserer Web-Link-Übersicht 
unter www.frutiglaender.ch/web-links.html 

Der Spielposten «Schlittelspass» bei der Tschentenbahn wird montiert.  BILD ZVG

Er will mit den Athleten auch 2020 ins Bündner Höhentrainingslager: Heinz Zurbrügg.  BILD MICHAEL SCHINNERLING


