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iRonnies Trainingscormer
Ronnie Schildknecht doer die letrten Tage vor ginem
Wettkampf,

wissen

Bereit seinam Tag X

Micht alle Sportler brauchen dasselbe Erregungsnivead,
damitsis im sportlichen Wettkampf ihre Topleisiung ab

rufen kinnen. So finden Sie heraus, welcher Typ Sie sind.

interview

Triathlon-Profi Sven Riederer

Erist der erfolgreichste Schweizer Kurzdistanz-Triathlet
und new Ausrichter des Uster Triathlons: Der 34-jahrige
Walliseller Sven Riederer im Besprach,

ausristung

Markt

ch-szene

Christian Fattan: Tour de France zu Fuss

Simon Schmid: Laufend vom Boden- an den Genfersee
Bernhard Eggenschwiler; Sieg beim Bieler Hunderter
Friedrich D&hler: 17000 Hahenmeter in 24 Stunden

trailrunning

Abseits vom Schuss

Trailrunning als sigene Laufdisziplin befindet sichim
Aufschwung, Doch was steckt dahinter und wie lautet die
Definition? Eine Anndherung an die Schweizer Trailrun-

ning-STens.

schwimmen

Sieben Schllisselpunkte des Kraulschwimmeans
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Als Couple an den Gigathlon

T drnslerund Micole Braun bilden seit sechs Jahren ein
Gigathlon-Couple, Hicht das schnellste, aber ein erfrischendes.
Paracycler Tobias Fankhauser

Seit ginem schlimmen Yelo-Unfallals 13- Jakriperist Tobias
Fankhauservon der Brust an abwirts gelahmt. Trotzdem ister
wieder auf Ridern unterwess —schneler denn je.

Yerriickte Streak Runner

Was sind das fiir Leute, die jeden Tag laufen gehen?

Highlight: Urs Dellsperger

challenge

Schnelle Liuferinnen und Laufer gesucht!
EIT far LIFE sucht 21 Laufer, die als Staffel den bestehenden
Halomarathan-Weltrekord unterhisten kinnen. Machen Sie mit!

anlass

Agenda

Himalayan Stage Race

Der Ulralauf in Westbengalen bistet neben der sportlichen
Herausforderung ein gewaltipes Maturerlebnis und Einblicke in eine
komplett fremde Kultur.

kolumne

Midi im SUP-Yoga

cooldown

Badetaschen aus Snow Trail Maps
Bikerennen fiir Schwergewichtige
Buchtipps

angetroffen

Klaus Plister beim Bigler Hunderter
Yarechau

Titelnild: Scott

FlTtarLIFl
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TEET: STEFAM SCHLETT
FOTO5: ADAM ROSE

m MNorden des indischen
Bundessiaz les Westhengalon, im Hechland
von Darjeeling, dem berdhmiesten Tecan-
baugebier der Welt li=gt =in ganz beson-
deres Dort: Sandakphu. Is heisst, dass im
14 Jahrhundart Fiirer Aga Khan von einem
Ort horle, der den Blick auf vier der fiint
héchsten Berge der Welt freigibl: Makalu
(8485 m), Lhotse (8515m), Kanchenjunga
[B986m) und Mount Evercs: [BE4Bm). Von
diesem Ort traumle Agz Khan, den woll-
te er unbedingt sehen, und er erteilte den
Auftrag, eine Strasse dorthin zu baven. Und
so enistand Sandskphu, mit Blick aut das
Dach der Welt. Ein Blick, der Aga Knan je-
dach achliesslich verwehrt blieb. Denn sei-
ne sicherheitslaute befander den Ptad dort
hin il den stellen Passagan und den tieten
Abhingsn als zu gefdhrlich fir den Firsten.

Dafir profirisren die Teilnehmer des 100
Mile Slage Race vorm Bau der Strasse, denn
die erste Ezapps des Mehrstappenlaufls enl-
gpricht fast genau der Route Aga Khans.
Vom Slart in Maneybhanjang (2134m)
miizsen 38 Kilomsater und 20300 Hihenmea-
ter auf steilen Kehren und durch subtro-
pischen Regenwald bewdltigt werden. Die
Strecke st 2in oplischer Genuss, aber cine
Foltar fiir die Laufwerkzeuge, denn sie [iihr
auf einern «British Traile - das sind in den
Boden pestampite, unbehauene Naturstei-
ne — bz nach Sandakphua in 3638 Metern
Hohe. Dort werden die Laufar in Berghiit-
ten einguartiert.

Samtlicher
Mull, der
wahrend der
Veranstaltung
anfallt, wird
wieder
mitgenommen.

Eine klgine Provokation
far den Fotografen
im Sauerstnff-Deliriom.
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Inderdinnen Luftist haufig
Marschicren angesagl.

Auch lackierte Nigel
schitzen nicht vor
den typischen
Liufer-Blessuren.

Wom ersten Etappenziel
Sanda

Wl
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Der finftigige Etappenlauf dber 1alkm
wird seil @4 Jahren van Chander Shekhar
Pandey und seiner Agentur Himalayan
Run & Trek organisiert und ist somit 2ines
aer am lingsten existisrenden Abenteuer
rennern dul der Welt, e in Delni ansa
ge Beiseageniur ist spezialisier L aul Expedi-
rienen und Trekkingtouren in unberithree
andern des Himalaya, ©.5. Fandey selns:
hat bereics mehr als 30 Hochgebirg
citicnen geleitet, 1st =hemaliger Frei
rer und leidenschattlicher Ausdauersport
Ter. In I gilter als einer der Fioniere im
Bereich At sport und Ould
vitaten. Der aufwendige Ultrslaul wird von
einem protessionellen Team organisisrt.
Auf die alljghrlich 50 £0 Teilnehmerinnen
und -teilnetuner wartet ein atemberauben-
der Rundkurs am Fussze des Himalayas, mit
Blick aut die héchsten Gerge der Welt.

1Ak -

warme Betten, hygienisch einwandfrel-

es Trinkwazser und Verpflegung, drztliche
Versorgung, addquate sanitire Einrichrun
ran it Zum

gen uid Gepacklransport get
sRundurn-Sorglos-Fakels, sind aber in die-
ser abgeschiedensn Cegend keine Selbst-
verstindlichkeis und nur mit groszem
Aufwand zu organisieren. 5o arneiton im
werlaule des Bennens kn 300 Personen

unter anderem als Koche, Trager, Strecken-
posten, Fahrer. Zeitnehmer. Pandey selbst
trifft mit einemn Stab von Mitarbeitern be

reits #wel Waochen vor dem Rennen cin, um
die notig
sinen reibungslosen Ablauf zu gewadhr-
leisten, Der Organisator legt grossen Wert
auf gin okalogisch einwandfraies Event. 5o
wird samtlicher Mill, der wihrend der Ver-
anztaltung anfillt, abtransporziert. Tz gibt
n alljahrlichen Sonderpreds flir
wehuner, der unterwegs am meis-

n Worbereilungen yu treffen und

SORAT @ing
den Te
ten Mill aufzammelt, der von unachtsa-
men Wanderern zuriickgelassen wurde.

Dig xlirrend kalte und sternenklare Nachl
n der cinnesn Hohenluft von Sandakphu
wird wan eincm kerauschendern Sonnen-
dulgang abgelisl
chen die «Big T'ours am Herizont auf, Lhot-
ae, Everestund Makalu thronen bescheicen
in dber 200 km Entfernung, an der Grenze
zu Mepal und Tikst, wihrend die nur 83 ¥i-
lermeter entfernten Tiswinde des Kanchen-
junga an der Grenze Mepal/Zikkim (aute

nomer indischer Bundesstaat] dhermachtig
erscheinen. Wor dieser majsstétischen Ku-
Lizse verlguft die 2 Etappe tiber 32 km. Der
Wendepunktkurs fiihrt entlang eines 116

Ferkammes, immer schart an der Grenae

Kurz nach 5 Lkr tau-

Bahn frei; Wiel Platz und
leere Strassen abseits der
City-Marathan-Massen.

2y Mepal, es summieren sich jeweils 600
Hehenmeter im Aul- und Ahslieg.

Die Marathcnetappe am 3. Tag ist griss-
tenteils identisch mit dem Vortag, stilrat
darnn aber aul derm letzten Dritre! 1600 Hé-
henmmeter ab und bringt die Teilnehmer
wieder zuriick in die Zivilisation. Das Zigl
nelfindel sich o der 1500 Meter hoch pelpge-
nen Ortschaft Rimbik, direkt an der Gren-
z 70 Sikkim. Hier beginn: wisder eine A3
phaltstrasse, die Unterkintte bedmden sich
inbeguemen Gastiidusern, es g
bindung zur Aussentwelt, in Sikkim gebrag-
tes Bier und Coca-Cela. Wie anspruchsvall
dor Marathon ist, zeigt die Slegerzeit von
Y% stundern, wihrend die letzoe Teilneh-
merin well nach Anbruch der Dunkelheil
in iiber 1% Stunden das Ziel erreicht.

| 2ine Var-

Diz beiden letzten Etappen flihren iher
sine mit Schlaglochern durchsetzte As-
phaltpizte durch liebliche Heochgebings-
landschalten, vorbel an einsamen Bergdor-
fern und durch dunkle, kithle Pinierwilder
Die roultikulturells Bevilkerung aus MNepa-
lesen, Tibetern, Bhutanesen und Bengalis
verfolgl begeistart das Treiben der eben-
s hunten Laullruppe aus neun Landem
In Maneybhanjang, dort wo vor fiinf Tage
alles begann, endet der grosse Rundkurs

FITiorl IFZ #7545
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durch eine der wildesten Regionen der
[rde. Beimn abschlisszenden Caladinner in
dem 1650 Meter hoch gelegenen Cebirgs
wailer Miris weard
zeln geehrt und erhalten i pes
Erinnerungsgeschenk. Die Sieger (die Deut
sohen Cantiel Seiberth bei den MEnnern in
i hound Sonja Braun be
22:56 h) srhalten sine Medaille zus 22 Ka-
rat Cold tiber , die zu Ehren ven Baba
Sanl Nagpal benannl | zinam der be-
rithmtesten spirituellen und moralischen
Fihrer Indiens. Dieser war s auch, der C.5.
Pandey v

en alle Teilnehmer ein-

a1 Frauen in

Fiber zwel Jahrzehnten zu die-
inierenden klappenlaul durch den
inspirierte. In den riesigen
pelanlagen von Baba Sant Magpal im [er

7en Delhis bringt der Rerndirekror jeweils
var und nach dem Fvenl Gebete und Op-
fergaben dar, was zu helfen scheint - in all
den Jahren hat s noch nia einen ernathaf

ten Unfall pegehean, I

STEFAN SCHLETT (&1 seit mahs als einem Yiataljahr-
hundert als «freiberuflicher Abenteurer= und  Ext-
remaportler in der Welt des duscaver- und Multisporis
unieErwegs, Fr hat dabei mehr als GOO Marathon. wnd
Wieralaufe in BE LEndern der Erde absolviert und wier
Lontinente mil eigener Muskalkrab durchouer,

Fakistan

UBER DELHI
NACH WESTBENGALEN

Uas ndchste Himalayan 100 Mile Stage Ksce findet
vam 30, Oxtober bis 6. Movember 2015 statt. Trefs
punkt it in Indiens Hauptstadt Mew Oelhi. Ein 2we
stiindiger Infandflug bringt die Tellnghmer nach
Ragdogra in Weethengalen, van wo es per Bus durch
ippige Teeplantagen ins Hechland won Darjeeling
geht. Ausgangspunkit der Yeranstaltung ist der lau-
schige Cebirgswailar Mirik. Var oder nach dam Evant
biztet sich ain Aufenthalt in einer der wizlen Familicn-
pengionen in der unmitielbaren Umgebung an. Yon
dart wiinnen herrliche Traillaufe durch dig Tegplanta-
gen unternornrnen werden .

KONTAKT: frtindio 91 @gmail.com

Bhutan
Indien

Bangladesch

Keben dern Etappenlaul ist der Marathan am dritten
Tag auc™ als Einzelwettbewerb mit Sznderwertung
zusgaeschrieben. fusserdem gibt 25 ein Programm
T 'Walker und Bagleiter sowiz fir Mcuntainbikar. Ein
Zeitlimit gibt es nicht, man lzpt wert darauk, dass|cder
Teilnahmerdiz prosstmoaliche Charcehat.dss delzu
erreichen. Trotz der schwicrigen Infrastruktur gines
Ertwicklungslandes st dieser Etappeniauf extram
Iebewall ungd umsichtig organisiart, Die Unterkinita
sind allerdings den Verhaltnissen anpepasst sparta-
nisch, westlichen Standard darf man nicht crearten.
Fiirdie Einreiso nach Indien isten Yisum erfordertich,

INFOS: weew himalogan.cam
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