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Jubildumslauf vor grossartiger Kulisse: André Berdat, 76, mit seinem «Familienteam» unterwegs in der Berner Altstadt.

ey

Per pedes durch Bern -
und um die Welt

Der Grand Prix von Bern ist der grosste Laufsportanlass der Schweiz. Zum 25-Jahr-Jubildum

nahmen iiber 25000 Lduferinnen und Ldufer die «schonsten zehn Meilen der Welt»

unter die Fiisse. Der 76-jadhrige André Berdat trat diesmal mit seiner ganzen Familie an.

VON ANNEGRET HONEGGER

er Laufer mit der Startnummer
D18001 war eigentlich schon vor
dem Start ein Sieger. André Ber-
dat gehorte am 25. Grand Prix von Bern
zu den 96 «Golden Runners», die seit
1982 jedes Jahr dabei waren. Und er ist
mit Jahrgang 1930 der Alteste in dieser
Ehrenkategorie.
Nicht nur die gelbe Spezialstart-
nummer weist auf sein Jubildum hin.
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Zum Vierteljahrhundert hat ihm seine
Familie einen ganz besonderen Wunsch
erfiillt: Mit am Start waren auch seine
Tochter Astrid und Cécile, seine Enkelin
Nadia und die Enkel Marc und Andreas.
«Mit Grand-Papa am Grand Prix» steht in
orangen Lettern auf dem T-Shirt, das die
Drei-Generationen-Gruppe tragt.

An diesem Rennen ging es nicht um
einen Spitzenplatz, sondern um das Er-
lebnis, mit der Familie «die schonsten
zehn Meilen der Welt» durch André Ber-

dats Heimatstadt zu laufen. Durch die
Berner Altstadt, vorbei am Zytglogge-
turm, hinunter ins Marzili-Quartier, der
Aare entlang und durchs Ddhlholzli, wie-
der hinauf zum Bundeshaus, zuletzt den
gefiirchteten Aargauerstalden hoch und
nach 16,093 Kilometern ins Ziel.

«Ein ganz besonders schones Gefiihl»
sei dieser Lauf fiir ihn gewesen, sagt
André Berdat im Ziel ins Mikrofon, bevor
er - verschwitzt, verregnet, aber gliick-
lich - seine Frau umarmt, die wartenden
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Angehorigen und Freunde begriisst und
die Medaille in Empfang nimmt. Auf
Berndeutsch: «dr Plampu.

Das Laufen hat André Berdat sein hal-
bes Leben hindurch begleitet. Begonnen
hatte er als 44-Jahriger, kurz bevor die
Joggingwelle aus den USA nach Europa
tiberschwappte. Als die vier Kinder lang-
sam ausflogen, habe es abends nach der
Arbeit plotzlich nicht mehr geheissen
«chumm, gang, hol und hilf. Da realisier-
te ich: Jetzt hast du Zeit fiir ein Hobby.»

Dass das Joggen seine Passion wurde,
verdankt André Berdat einer Stammtisch-
idee seines Sohnes, der mit Kollegen am
100-Kilometer-Lauf von Biel teilnahm.
«Was die Jungen konnen, kann ich
auch», dachte der Vater, begann zu trai-
nieren — und musste nach 58 Kilometern
aufgeben. Bereits im zweiten Versuch
jedoch schaffte er die Gewaltsstrecke in
zwOlf Stunden, spdter gar unter der
«Schallgrenze» von zehn Stunden.

Das Lauffieber hatte ihn gepackt.
Wahrend seiner Berufsjahre bei den SBB
und beim Bund ging er, so oft es die
Arbeit erlaubte, gleich nach dem Heim-
kommen «ga schpringe». Bis zu 300 Kilo-
meter im Monat rannte André Berdat da-
mals. «Nach einem anstrengenden Tag
konnte ich im Wald abschalten und auf
andere Gedanken kommen.»

Laufen kann man immer und iiberall
Am Joggen gefdllt ihm, dass er ohne
grossen Aufwand trainieren kann, keine
Halle, keine Piste und kein Schwimmbad
braucht. «Einfach von zu Hause aus in
den ndchsten Wald, wo ich die Natur
geniesse, die vier Jahreszeiten erlebe -
und dabei eine Leistung erbringe, die
mich mit Genugtuung erfiillt.» Dank dem
Joggen sei er ausgeglichen, meist gut auf-
gelegt und habe wenig Tiefs. «Manche
Leute halten das Laufen fiir eine Sucht -
aber es ist eine positive: gut fiir die Ge-
sundheit und gut flirs Gemiit.»

In den letzten 32 Jahren ist André
Berdat ungefdhr eineinhalbmal um die
Erde gelaufen, hat etwa 65000 Kilometer
in den Beinen. Er reiste an Wettkdmpfe
in der ganzen Schweiz und rund um den
Globus. So machte er mit seiner Frau
nach dem Honolulu-Marathon Ferien in
Hawaii oder rannte in Norwegen unter
der Mitternachtssonne. Zum sechzigsten
Geburtstag schenkten ihm die Kinder
eine Teilnahme am New-York-Marathon.
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Golden Runner: André Berdat war in
Bern bisher jedes Mal am GP dabei.

LAUFTIPPS UND -LINKS

Broschiire: «Lassen Sie sich nicht auf-
halten! Mehr Bewegung — mehr Le-
bensqualitét.» Diese Broschiire gibt es
auf www.hepa.ch/gf/hepa/khm oder
beim Bundesamtfiir Sport, Ressort Be-
wegung und Gesundheit, 2532 Magg-
lingen, Telefon 032 327 64 48 (solange
der Vorrat reicht).

Die Publikationen «Fit in 12 Wochenv,
«Laufen leicht gemacht», «Helsana
swiss running walking trail» sowie wei-
tere Broschiiren zum Joggen, Walken
unter www.ryffel.ch oder mit aus-
reichend frankiertem Antwortcouvert
C5 bestellen bei Ryffel Running, Tann-
ackerstrasse 7, 3073 Giimligen.
Weitere Links:
wwuw.seniorensport.ch,
www.hepa.ch, www.allezhop.ch,
www.bfu.ch, www.active-online.ch
Ldufe2006:20. 8. Matterhornlauf, 3.9.
Swiss Walking Event Solothurn, 9.9.
Jungfrau Marathon, 16.9. Greifensee-
lauf, 1.10. Murtenlauf, 25.11. Basler
Stadtlauf, 2.12. Course de |'Escalade
Geneéve, 10.12. Zircher Silvesterlauf
(mehr unter www.swissrunners.ch
oder www.laufkalender.ch).
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1996 war er mit 37000 anderen bei der
hundertsten Austragung des Boston-Ma-
rathons dabei. New York, Venedig, Rot-
terdam, Paris, Prag, Peking - etwa vierzig
bis fiinfzig Marathons und noch mehr
Halbmarathons seien es wohl schon ge-
wesen.

Laufen auch nach der Pensionierung
Was wahrend der Arbeit ein wichtiger
Ausgleich war, blieb auch nach der Pen-
sionierung ein Schwerpunkt. Gleich nach
seinem letzten Arbeitstag startete André
Berdat mit 43 «anderen Verriickten» zu
einem «Ultra Long Jog» quer durch die
Schweiz, vom Stilfserjoch in 13 Etappen
zuriick nach Bern, 439 Kilometer mit
9066 Metern Steigung.

Zum Prasidenten des Senioren-Lauf-
vereins Schweiz (SLVS) gewadhlt, setzte
er sich fiir dltere Lauferinnen und Laufer
ein - zu den Senioren gehdrt man im
Laufsport bereits ab 35. Wurden friiher
alle iiber vierzig in der gleichen Kate-
gorie klassiert, so sind heute Zehn- oder
Fiinfjahreskategorien bis ins hohere Alter
selbstverstandlich. «So ist gewahrleistet,
dass sich alle Konkurrenten mit Gleich-
altrigen messen konnen.»

André Berdat selbst feierte in seiner
Alterskategorie tiber verschiedenste Dis-
tanzen Erfolge, immer wieder auch an
den Senioren-Welt- und Europameister-
schaften. Seit er siebzig ist, ist der Halb-
marathon die langste Strecke, tiber die er
an Wettkdmpfen startet. Mehrmals pro
Woche trainiert er zu Hause in Bern,
manchmal zweimal, manchmal fiinfmal.

«Joggen macht mir Spass und hilft
mir, fit, flexibel und beweglich zu blei-
ben», sagt er. Die gute Kondition ermog-
liche ihm auch sein zweites grosses Hob-
by, das Pilgern. So wanderte er vor elf
Jahren mit seiner Frau Margrit ab der
Berner Haustiire in 89 Tagen und iiber
1916 Kilometer auf dem Jakobsweg ins
spanische Santiago de Compostela.

Doch André Berdat ist sich auch der
Grenzen im Sport bewusst. «Ich habe
einige dltere Laufer erlebt, die sich trotz
Warnzeichen tiberforderten - und dies
sehr teuer bezahlten.» Diese Vorfdlle
haben ihn nachdenklich gemacht. «Man
sollte es im Alter nicht iibertreiben. Ge-
wisse Grenzen sind da - aber die muss
jeder und jede selber spiiren.»

«Ecouter son corps» heisst deshalb
André Berdats Motto. Er weiss, wovon



Familienteam: André Berdat mit Toch-
tern, Enkelin und Enkeln am 25. GP.

er spricht. Vor drei Jahren spiirte er an
einem Berglauf plotzlich, dass etwas
nicht stimmte, «dass es einfach nicht lief».
André Berdat gab auf, ging zum Arzt und
landete im Spital. Die Arzte diagnostizier-
ten eine doppelte Lungenembolie — und
entdeckten ein Prostatakarzinom.

Ein Schock fiir den stets kerngesun-
den Sportler, der in gut 44 Berufsjahren
gerade einmal anderthalb Tage pro Jahr
krankheitshalber gefehlt hatte. «Natiir-
lich war mir bewusst, dass es wohl nicht
fiir immer so problemlos weitergehen
wiirde. Ich rechnete mit Arthrose, mit
einem neuen Hiiftgelenk, einem kaput-
ten Knie. Aber nicht mit Krebs.»

Berdat lduft trotz allem weiter

Es folgte eine harte Zeit mit einer Opera-
tion und mit Bestrahlung. Seine Arzte
unterstiitzten André Berdat im Wunsch,
baldmoglichst wieder zu laufen. «Dass
ich wieder trainieren konnte, hat mir
enorm geholfen, diese Diagnose zu ver-
kraften.» Durch das Laufen habe er wie-
der nach vorne geschaut und gemerkt,
dass die Zukunft nicht nur dunkel sei.
Heute sind André Berdats Werte stabil,
die Prognose ist gut. Er hat gelernt, mit
der Krankheit und der Angst zu leben.
Und er lauft weiter.

Auch in den Krisenjahren rannte der
Berner «seinen» Grand Prix. «Dass ich
dies schaffte, war eine grosse Genug-
tuung.» Mit Stolz erfiillt ihn auch, dass
das diesjdhrige Rennen en famille wie am
Schniirchen lief. Und obwohl es dabei
weder um das Tempo noch um einen
Podestplatz ging, freut es ihn doch, dass
er mit 1:42:30 bis auf ein paar Sekunden
gleich schnell war wie im letzten Jahr.
Seine Vision: Am 14. Mai 2011 mochte
er den dreissigsten Grand Prix von Bern
laufen. [ ]
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«Im Prinzip ist jede Bewegung gut»

Andres Schneider, Sportlehrer ETH und
Verantwortlicher fiir Seniorensport beim
Bundesamt fiir Sport in Magglingen, er-
kldrt, was fiir und was gegen das Laufen
im Alter spricht.

Eignet sich Jogging als Sport fiir Seniorin-
nen und Senioren? Grundsatzlich ist je-
de Bewegung gut fiir die Lebensqualitat,
halt korperlich und geistig fit. Wer schon
seit Jahren joggt und sich wohl fiihlt,
kann bis ins hohe Alter laufen. Wichtig
ist, allfdllige Warnsignale des Korpers zu
beachten. Altere Joggerinnen und Jogger
missen akzeptieren, dass die Leistung
mit dem Alter abnimmt, dass die ge-
wohnten Distanzen plotzlich miide
machen und Schmerzen auftreten kon-
nen. Wer schon lange lduft, kennt seinen
Korper in der Regel gut und spiirt, was zu
viel ist. Dann gilt es, dem Alter angepass-
te Trainingsformen und Ziele zu finden.

Wie geeignet ist Laufen fiir Anfénger und
Wiedereinsteigerinnen? Leider geben
Neulinge das Joggen oft bald wieder auf.
Deshalb macht es Sinn, je nach Form-
stand einen niederschwelligeren Einstieg
zu suchen. Also etwa mit gewohnlichem
Wandern anzufangen, mit der Zeit Wal-
king oder Nordic Walking zu betreiben,
um schliesslich stiickweise und immer
langer zu joggen. Man kann diese Sport-
arten im Training auch gut miteinander
kombinieren. So lernt man nach und
nach die positiven Gefiihle kennen, die
sich nach einer sportlichen Anstrengung
einstellen. Sporttreiben in der Gruppe
senkt zudem das Risiko, bald wieder aus-
zusteigen. Zum Anfangen ist es jeden-
falls nie zu spat.

Wie wichtig ist die Technik? Einerseits
mochte ich aus der Praxis heraus raten:
Geht hin und lauft los. Wem aber das
Laufen sehr schwer féllt oder wer Pro-
blemfiisse hat, profitiert viel von einer
so genannten «Laufschule». In diesen
Kursen, die verschiedene Sportverbande
anbieten, lernt man ein leichtfiissigeres
Laufen, das weniger belastend ist und
erst noch mehr Spass macht.

Was raten Sie Leuten mit Arthrose, also
mit abgenutzten und schmerzenden

Andres Schneider:
«Wichtig ist,
allfallige
Warnsignale

des Korpers

zu beachten.»

Gelenken? Wer unter starken Gelenk-
beschwerden leidet, ist mit dem scho-
nenderen Nordic Walking besser bedient.
Bei leichterer Arthrose hingegen wadre es
falsch, nicht mehr zu laufen. Eine Fach-
person mit medizinischem und lduferi-
schem Wissen kann hier gute Tipps zur
Technik geben.

Sollte man von einem bestimmten Alter
an vor dem Sporttreiben einen Arzt
aufsuchen? Langjdhrige Sporttreibende
brauchen keine spezielle Arztkonsulta-
tion. Besteht bei Neu- oder Wieder-
einsteigern aber Unsicherheit - etwa
wegen Herz-Kreislauf-Beschwerden oder
Medikamenten -, dann sollte mit einem
Arzt abgeklart werden, welche sportliche
Aktivitdt geeignet ist. Wichtig ist, seinen
Gesundheitszustand realistisch einzu-
schdtzen und sich Ziele zu setzen, die
einem entsprechen und die man auch
einhalten kann.

Welche Rolle spielt die Ausriistung? Es
muss nicht alles Hightech sein - aber ein
Paar gute Laufschuhe aus einem Fach-
geschdft mit Beratung lohnen sich.

Was ist beim Training zu beachten?
Wichtig ist die folgende Dreiteilung:
zuerst gut aufwdarmen, inklusive Dehn-
iibungen fiir die Beweglichkeit. Dann be-
wusst eine ans eigene Level angepasste
Leistungsphase einbauen - dazu gehoren
auch Ubungen fiir Kraft und Koordina-
tion. Zuletzt kommt ein Auslaufen mit
entspannenden Ubungen. Kleine Be-
wegungselemente kann man iibrigens
ganz einfach in den ganzen Tagesablauf
integrieren. Denn Regelmassigkeit ist
beim Sport das A und O. Im Zentrum
stehen sollte die Freude an der Bewegung
und an einem guten Korpergefiihl.
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