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IDEEN UND INPUTS DIREKT AN:

Liebe Mitglieder und Supporter des
Cordoba OLC

OListeinederschonstenSportarten—eine
Erfahrung,die sichimmerwiederbestétigt.
Wir  sind  generationentibergreifend
vom Grossvater bis zur Enkelin, als
Gesundheits- oder Leistungssportler
unterwegs. Erfolg im OL ist immer relativ.
Man misst sich mit der Konkurrenz
oder ganz einfach mit sich selbst. Der
Weg, beziehungsweise ein moglichst
fehlerfreier Lauf, ist das Ziel. Laufen mit
Kopfchen. Die Beine sollten nie schneller
sein als der Kopf. Wir laufen in der Natur;
lernen durch den Sport verschiedenste
Regionen, Lander und Walder kennen.

Die Begeisterungfiirdas Anpeilen der rot-weissen Postenflaggen ist bei mir seit
54 Jahren vorhanden. Und immer wieder erlebe ich neues, diesen Sommer mit
den EFOL (Européische Forst-OL-Meisterschaften) in Tartu (Estland): ein OL-
Erlebnis der ganz feinen Art. Rund 400 Lauferinnen und Laufer aus 16 Nationen
nahmen an den EFOL teil, davon sechs aus der Schweiz. Startberechtigt sind
Personen mit Berufsbezug zur Forstwirtschaft sowie Waldeigentiimer und
deren Familienmitglieder. Neben gut organisierten drei Laufen gab es ein
hervorragendes Rahmenprogramm mit Er6ffnungsfeier, Bankett, Forstseminar
und am Ruhetag Exkursionen mit kulturellem Bezug. Ohne OL hitte ich wohl
kaum Ferien in Estland verbracht, obwohl die baltischen Staaten mit ihrer
Natur, der Kultur und Kulinarik auch ohne OL eine Reise wert sind.

Bestimmt wisst auch Ihr einiges von Euren (OL-)Sommererlebnissen zu
berichten! Von den Spitzenldufern kennen wir sie zumindest teilweise.
Timo Suter hat sich fiir die Sprint-OL-EM (European Sprint Orienteering
Championship) von Ende August in Belgien selektioniert und Simon Humbel
gewann die 2er-Sprintstaffel an der Studenten-EM (European Universities
Orienteering Championship 2025) in Polen. Herzliche Gratulation den Beiden!
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Editorial

Wettkdmpfe(r) sind das eine, Vereinsarbeit das andere. Erfreulicherweise hat
sich Oskar Klockar bereit erklart, den Posten als Materialwart zu (ibernehmen.
Herzlichen Dank dem kiinftigen und bisherigen Materialverwalter Oskar und
Martin!

Ein intensiver OL-Herbst mit wochentlichen nationalen und regionalen Start-
moglichkeiten steht bevor. Highlight — sowohl fiir das Clubleben wie OL-tech-
nisch - ist zweifellos das Blindner Wochenende auf dem Heinzenberg anfangs
Oktober. Caroline Mennet sei herzlich gedankt fiir das Organisieren einer ide-
alen Unterkunft in Thusis!

Abschliessend mochte ich auf die Generalversammlung der Cordoba OLC
vom Samstag, 22. November 2025 wiederum in der Turnhalle Ennetbaden
hinweisen und bitte, den Termin zu vermerken.

Zu guter Letzt wiinsche ich allen einen gefreuten OL-Herbst mit vielen
personlichen Erfolgserlebnissen!

(Eure Prasidentin) Ruth

Administratives

Therese Achermann

Infos aus der Breitensport-Fraktion

In den Sommerferien gewachsen und die OL-Kleider sind zu klein? In der
Sammlung von Occasions-OL-Kleidern hat es vor allem OL-Dress-Oberteile
und Cordoba-Trainerjacken. Hosen hat es fast keine (die werden beim OL
mehr beansprucht ;-). Jederzeit Mail an therese.ol@bluewin.ch. Ich schaue
dann, was es in der passenden Grosse hat.

Acht sCOOL-Etappen, Schnupper-OLs und
OL-Kurse gab es im Friihling. Im Herbst geht's
weiter. Ein OL-Einsteiger-Kurs ist nicht geplant.
Interessentinnen diirfen sich trotzdem gerne
melden. Aktuell neu ist die (noch nicht ganz
fertige) OL-Karte der Schulanlage Neuenhof.

Kommt in die Cordoba-Trainings! Wir haben

die Kurse (z.B. das Mittwochstraining) beim

J+S gemeldet. Es kdnnten noch mehr Jugendliche sein - also regelmassig
teilnehmen und Kolleginnen mitnehmen!

J+S-Ausbildungs-Anmeldungen habe ich im Friihjahr schon einige gemacht
- gerne mache ich weitere. Ob J+S-Grundausbildungen, Auffrischungen oder
z.B. die 1418-Ausbildung (18.-19.10.2025, nur noch wenige freie Platze). Frage
oder Anmeldung jederzeit an therese.ol@bluewin.ch.

Als lokale Verkniipfung zum 3-Tageler gibt es 2026 ein Breitensport-OL-
Hotspot in Baden — die Vorarbeiten laufen bereits. OL-Schulanldsse, OL-
Einsteiger-Kurs, Medienarbeit, OL-Trainings, Kinderprogramm und Weiteres
ist auf der Ideenliste. Ich werde im Herbst «blind» alle Schulen in Baden,
Nussbaumen, Wettingen und Neuenhof anschreiben, aufs sCOOL-Programm
und andere OL-Angebote aufmerksam machen. Ich freue mich tiber Mithilfe:
wer Kontakt zu einer Schulklasse, Jugendorganisation, Seniorenresidenz u/o
weitere mogliche Ansprechpartner in der Region hat, darf sich gerne bei
therese.ol@bluewin.ch melden. Damit kénnen wir die Werbung fiir OL und
den 3-Tageler zielgerichtet und personlich erganzen.



Administratives

Martin Oppliger

Administratives

Redaktion Cordoba-Welle

Aufgrund der Wahl von Ruth Humbel zur Préasidentin habe ich mich bereit
erklart, voriibergehend nebst der Produktion auch die Redaktion der Welle zu
tbernehmen. Ich verstehe dies ausdriicklich als Uebergangslésung.

Gesucht wird eine Redaktorin/Redaktor oder Redaktionsteam fiir die
Cordoba-Welle.

Aufgabenbereich: Zusammenstellung eines moglichen Inhaltsverzeichnis-
ses. Anfragen fiir Beitrdge und Berichte. Einholen und Zusammenstellen der
Berichte und Fotos. Ohne Layouten.

Die Produktion von Layout und Druckvorlage sowie Organisation von Druck
und Versand darf ebenfalls ibernommen werden. Chantal und ich sind aber
auch bereit, diesen Teil der Arbeit weiterzufiihren.

Ich wiirde mich sehr freuen, wenn sich jemand melden wiirde, diesen kreati-
ven Job fiir ein lebendiges Clubleben zu (ibernehmen.

Bitte melden bei Martin Oppliger, 079 731 33 48, mo.ab@sunrise.ch

Materialstelle Clubmaterial

Nach 25 Jahren ist der Moment gekommen, das Ressort als Materialwart
abzugeben. Damit wird auch die Scheune in Untersiggenthal fiir die Aufbe-
wahrung des Materials nicht mehr zur Verfligung stehen.

Ich bin sehr gliicklich, dass ich in kiirzester Zeit eine hervorragende, aus mei-
ner Sicht die bestmogliche, Lésung flir die Materialstelle, sowohl raumlich als
auch personell, finden konnte.

Oskar Klockar hat sich bereit erklart, den Posten als Materialwart zu iberneh-
men. Er hat mir schon seit vielen Jahren immer wieder geholfen mit dem Ma-
terial, mit Reparaturen, Trocknen und Wiederherrichten. Er kennt das Inventar
und die Ablaufe bestens und ist ein hervorragender und innovativer Bastler.

Dank Jackie Keller's Vermittlung haben wir einen hervorragenden, zentral
gelegenen neuen Materialraum gefunden. Der Kellerraum liegt im Gebaude
Landstrasse 19 in Turgi-Wil direkt beim Lichtsignal. Das Gebdude gehort
Bruno Werder (Bruder von Jackie und ehemaliger Cordobaner) und der

Kellerraum ist reserviert bis dass wir ihn brauchen und einrichten. Oskar hat
den Raum unter die Lupe genommen und ist sehr damit zufrieden.
Jackie, vielen Dank fiir Deine Idee und die Vermittlung zu Bruno!

Die Ressortiibergabe werden Oskar und ich im Laufe des kommenden Win-
ters machen. Es gilt, meine Scheune zu radumen, das Material durchzugehen,
unbrauchbares und veraltetes zu entsorgen und das brauchbare aufzufri-
schen und dann den neuen Raum einzurichten. Wir werden mit Rundmail
bekanntgeben, wann Ansprechperson und Raumlichkeit gewechselt haben.
Das Trainings- und SI-Material wird weiterhin von Luki Erne betreut.

Oskar Klockar Martin Oppliger

Mitgliedermutationen
Mutationen seit der letzten Welle:

Neumitglieder: Austritte:

Martin Kummer Urs ,Snoopy’ Miiller
Max Haerden Alexandra Altorfer
Britta Venatier Leonor Peter

Peter Kern (neu Supporter)
Meinrad Zehnder (neu Supporter)



Termine

Zurzacher OL / ASJM-Schlusslauf

Termine

Staffel-Laufe & Trainings OLs - Jari Suter

AUSSCHREIBUNG
Schlusslauf des ASJM McDonald’s Cup

77. Zurzacher OL /s
Samstag, 25. Oktober 2025

Organisation Cordoba OL-Club Baden Brugg Zurzach

Laufleitung Martin Oppliger, 079 731 33 48, zurzacher-ol@olgcordoba.ch
Bahnlegung/Kontrolle  Simon Humbel / Dario Dauwalder

Karte Talhau, Stand Sommer 2025

Wettkampfzentrum Stetten, Schulhaus

Anmeldung Voranmeldung auf https://entry.picoevents.ch bis

Donnerstag, 23. Oktober 2025 erwiinscht.
Nachmeldungen fiir alle Kategorien von 10.30 — 13.30 Uhr
vor Ort mdglich.

Startzeiten 11.00-14.00 Uhr

Kategorien Kategorien gemass WO (ohne D/H20):
D10-D18 / DAL / DAM / DAK / DB / D35-D80
H10-H18 / HAL / HAM / HAK / HB / H35- H85
zusétzlich Einzel od. Gruppen:
OK, OM, OL, sCOOL, Sie&Er, Familien

Startgeld Jg. 2004 und &lter CHF 20.-
Jg. 2005 - 2008 CHF 15.-
Jg. 2008 und jinger CHF 10.-
Anmeldung vor Ort +CHF 2.-
Zusatzliche Karte +CHF 5.-

Familien mit McDonald’s-Gutschein gratis (pownload hier)
mit Starthnummer sCOOL-Cup 2025 gratis

Anreise OV Postauto B 322 ab Baden Bhf. bis Stetten, Klinterstrasse
Postauto B 336 ab Mellingen Bhf. bis Stetten, Dorfplatz

Anreise Auto Markiert ab Dorfzentrum, Parkieren in der Kiesgrube Notter

Verpflegung OL Beiz im Schulhaus

Versicherung Soweit gesetzlich zuléssig lehnt der Veranstalter fiir sich und
seine Helfer jede Haftung gegenuber Teilnehmenden ab.

Weisungen/ Eine Woche vor dem Lauf auf der Homepage

Streckendaten www.zurzacher-ol.ch

Zum 1. Mal an einem Zur Einfuhrung steht am Besammlungsort eine
Orientierungslauf? Auskunftsperson zur Verfiigung, die bei der Wahl der
Kategorie und Ausristung hilft.

Die zweite Halbzeit der OL-Saison 2025 steht vor der Tiir und wir legen im
Herbst nochmal richtig los!
SOM, MOM, LOM, NOM, TOM und vieles mehr warten auf uns.

Die Cordoba OLC freut sich auf viele Teams bei diesen Staffeln -> Motto:
.Cordoba kann Staffeln”. Bei diesen Vereinswettkimpfen werden die
Startgelder (ibernommen, sofern alle Laufer und Lauferinnen der Cordoba
OLC angehoren:

SOM 14.09.2025 Rati ZH Anmeldung bis 25.08.2025
TOM 02.11.2025 Ermanlistein AG  Anmeldung bis 15.10.2025

Anmeldung direkt bei Jari Suter, technik@olgcordoba.ch oder Whatsapp 076
588 11 23 mit Name, Jahrgang, Badge und Streckenwunsch.

Falls ihr von weiteren spannenden Staffeln in coolem Geldande hort: Dann
koénnen wir priifen, ob wir als Klub teilnehmen (z. B. Harzer, UBOL und
weitere).

« Informationen folgen immer im Whatsapp-Chat und auf der Homepage
ca. 1 Woche davor.
» Startzeiten: 17:30-18:30

Datum Karte Besammlung Trainingsorganisator
10.09.25 Baden 47 (Sprint) Baderquartier Jari Suter
24.09.25 Mellingen (Sprint) Hallenbad Mellingen Lina Suwald

Ab 15.10.25 Hallentraining (19.20-20.40 Uhr) Dattwil Turnhalle (bis Mitte Marz)
1712.25 Weihnachtsmeisterschaft Dattwil Tunrhalle  Jari Suter

Kurze Reminder im WhatsApp-Chat werden euch immer wieder an die
wichtigsten Infos erinnern — also bleibt dran!

Ihr kénnt euch jederzeit bei mir melden, wenn ihr Fragen habt zum
Trainingsbetrieb.
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Mittwochstraining Hallentraining

Hallentraining
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2. Cordoba OLC Bike-OL - Roli Hunziker 2. Cordoba OLC Bike-OL

2. Cordoba OLC Bike OL - Swiss Cup/Sprint SM25

Wir fiihren den Swiss Cup/Sprint SM mit einem schlanken OK durch und
versuchen auch mit moglichst wenig Voluntaris zu agieren. Aus diesem
Grunde haben wir die OL Beiz fremdvergeben.

Fiir den Start, Ziel, Info, Kartenhalter-Ausgabe und Verkehr brauchen wir
jedoch noch ein paar Helfende. Ein grosses Danke schon im Voraus!
Bist du dabei?

Bitte melde dich doch bei mir: rohunziker@bluewin.ch/ 079 446 68 46

Das BikeO OK (Dieter Liitzelschwab, Peter und Urs Dauwalder und Roli
Hunziker) wiirde sich extrem freuen einen Tag nach dem Zurzacher OL
moglichst viele Cordobaner:innen auf dem Bike an unserem Cordoba Bike OL
am Start begriissen zu diirfen.

Wir bieten in der Schweizer MTBO Szene ein Novum an! Ein Sprint auf
engstem Raume, auf dem Waffenplatzgeldnde und der Schacheninsel in
Brugg. Dies auf der neuen Bike OL Karte ,Geissenschachen”, welche von
Leonhard aufgenommen wurde.

Die Teilnehmenden diirfen sich auf sehr interessante Bahnen von Bahnleger
Urs freuen. Kartentechnisch wird es zusammen mit dem Bikespeed

grieder sport

baden

sehr tricky. Fahrtechnisch hingegen wird es relativ einfach, da es keine

steilen Auf-/Abwirtsfahrten und Wurzeltrails gibt. So kénnen alle Fuss OL SpOrtler beraten Sporﬂer.
Laufer:iinnen fiir einmal mit dem Bike bedenkenlos an einem Bike OL teilneh-

men und sind trotzdem gefordert.

Durch das kleinraumige ,Laufgebiet” wird die Sprint SM in zwei Laufen

durchgefiihrt. Das Total beider Laufe zahlt fiir die Gesamtwertung.

Wir bieten noch ein weiteres Schmankerl! Wann bist du an einem OL schon

einmal vor einer grossen Tribune ins Ziel eingelaufen? So viel diirfen wir im running
Vorfeld verraten...

langlauf
. . . v . . grieder sport baden ag walkin
Darum liebe Cordobaner:innen: Anmelden und fiir einmal einen mellingerstrasse 1 5400 baden g

interessanten Bike OL selber ,er-fahren”. Wir freuen uns auf Dich/Euch. t 056 222 22 28 £ 056 222 26 49 trekking
Die Ausschreibung und Infos findest du auf unserer Webseite. info@griedersport.ch www.griedersport.ch teamsport
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Swiss O Week 2026 - Thomas Schneider

Swiss O Week 2026

Swiss O Week 2026 Portes du Soleil - grenziiberschreitend

Die Swiss O Week 2026 verspricht ein besonderes Highlight zu werden:
Erstmals findet der Event grenziiberschreitend statt — in der Region Dents

du Midi im Wallis, direkt an der franzésischen Grenze. Die Destination Portes
du Soleil ist in der Deutschschweiz, wenn liberhaupt, als riesiges Skigebiet
bekannt — doch sie hat auch im Sommer und speziell fiirs Orientierungslaufen
einiges zu bieten: ein vielseitiges, landschaftlich einmaliges Gelande und
spektakuldre Aussichten.

Auf sechs Etappen warten abwechslungsreiche voralpine Walder, abgelegene
Alpwiesen und hochgelegene Passe — oft mit herrlichem Blick auf die Dents
du Midi und umliegende Berggipfel. Drei Etappen fiihren tiber die Grenze ins
franzosische Gelande. Kein Grund zur Sorge: Das friiher notwendige Certificat
Médical wurde durch eine einfache Selbstdeklaration ersetzt.

Ein besonderes Highlight ist die Kombination aus Sprint- und Mitteldistanz-
Etappe im architektonisch einzigartigen Ferienort Avoriaz (FRA).

Das Wettkampfzentrum befindet sich in Morgins (SUI), im Herzen der Touris-
musregion Dents du Midi, die mit zahlreichen Ferienwohnungen und Unter-
kiinften aufwartet. Der Swiss O Week Camping liegt ebenfalls in Morgins.
Auch das benachbarte Chatel (FRA) eignet sich bestens fiir eine Unterkunft
— ein Bustransport bringt Teilnehmende aus beiden Dérfern bequem zu den
Etappen. Wer aus anderen Ortschaften anreist, nutzt am besten das Auto
oder (E-)Bike. Apropos Bike: Am Ruhetag bieten zahlreiche Trails beste Bedin-
gungen fiir eine sportliche Ausfahrt.

Die Swiss O Week 2026 findet vom 11. bis 18. Juli statt. Die Anmeldung ist seit
dem 11. Juli 2025 gedffnet. Wer sich bis Januar 2026 anmeldet, profitiert wie
gewohnt vom Friihbucherrabatt.

Soviel mir bekannt ist, hat sich bisher noch niemand vom Cordoba OLC

um eine Clubunterkunft bemiht. Auf Schweizer Seite bietet sich eigentlich
nur Morgins an. Dort allerdings gibt es nur wenige Hotels, dafiir zahlreiche
Ferienwohnungen. Wesentlich grosser ist das Angebot auf der franzdsischen
Seite in Chatel. Dort findet man auch mehrere Lagerhauser. Ich weiss, dass
schon viele Vereine gebucht haben oder daran sind es zu tun.

Wie bei den letzten beiden Austragungen, bestreitet Cordoba auch diesmal
wieder den Check-In. Erneut haben sich Jonas Hurter und Patrick Zehnder
bereit erklart, die Organisation zu tibernehmen. Die Suche nach Helferinnen
und Helfern werden sie spater in Angriff nehmen.

Der Cordoba OLC gratuliert herzlich und wiinscht alles Gute!



Frithlings-OL-Lager

Leonhard Suter

Fruhlings-OL-Lager

Das Aargauer Friihlings-OL-Lager fand dieses Jahr in Kloten und Umgebung
satt. Als Unterkunft diente uns das Pfadiheim Kloten.

Ein zum Teil wechselndes Leiterteam, mehrheitlich aus Mitgliedern von
Cordoba OLC, prasentierte ein abwechslungsreiches Programm, das den
unterschiedlichen Anspriichen der Teilnehmer*innen gerecht wurde.
Besonders erfreulich ist, dass sich viele junge Leiterinnen und Leiter
engagierten, welche einen neuen Wind ins Team brachten. Dadurch hatten
die Trainings eine etwas andere Farbe. Das ist erfrischend und gut.

Die Hauptleitung oblag Therese Achermann und fiir die Technik und die
Koordination der Trainings zeichnete sich Leonhard Suter verantwortlich. Fiir
das leibliche Wohl sorgte Brigitte Suter mit einer abwechslungsreichen und
schmackhaften Kost.

Alle Trainings konnten zu Fuss und oder Bus erreicht werden.

Das Wetter war Uber alle Tage sonnig, aber zum Teil stark windig. Warm
anziehen war immer wieder gefragt.

Der stand im Zeichen des Kennenlernens, auch des
o-technischen Kénnens. Am Dienstagmorgen vertieften oder lernten wir in
einer gefiihrten Ubung niveaugerecht das Verstehen der Héhenkurven. Der
Nachmittag war dem Thema “braune Posten” gewidmet. Postenobjekte, wel-
che fiir viel noch fremd waren. Es ging da-

rum, zu den Symbolen auch ein reales Bild

zu haben. Der diente der

Schulung des Kompasslaufens: Das Hand-

haben wurde geschult und das Vertrauen in

den Kompass gestarkt. Am

war der traditionelle Nacht-OL angesagt.

Wir wurden im Vorfeld gebeten auf einen

Nacht-OL im Wald zu verzichten und im

urbanen Gelande wollten wir ihn nicht

durchfiihren. So erstellten wir kurzerhand

eine Indoor-OL-Karte vom Pfadiheim im

Massstab 1:100 und eine Sprintkarte vom

Umgeldnde des Pfadiheims im Massstab

1:2'000. Darauf fand der Nacht-OL statt.

Dieses spezielle Format machte allen Spass und ruft nach einer Wiederho-
lung. Am Donnerstag war Urban-OL angesagt: Am Morgen zwei kurze Schlei-
fen und am Nachmitttag eine Sprintstaffel.

Wir durften auch zwei spezielle Gaste begriissen: Ruth Humbel, als Prasiden-
tin von Cordoba OLC, und Timo Suter als Mitglied des OL-Nationalkaders und
einer der weltbesten Sprint-OL-Laufer. Beide engagierten sich, sei es beim
Schittele am Morgen und/oder an der Staffel vom Nachmittag. Danke, dass
Ihr Euch Zeit genommen habt, um einen Tag mit uns zu verbringen.
Traditionell gehort der der Lagermeisterschaft. Da kommt spiirbare
Spannung und Nervositét auf.

Am war eine Lager-Olympiade angesagt. Das war mehr Spiel und
Spass und diente auch um etwas herunterzufahren.

Als Abschluss nahmen alle am Seetaler Schiiler OL teil.

Leider war die Anzahl der Lagerteilnehmer*innen sehr tiberschaubar. Woran
das liegen mag? Das werden wir nun analysieren.

Bericht Friihlings-OL-Lager

Wir trafen uns um 8:40 Uhr beim Bahnhof und fuhren mit dem Zug nach
Kloten. Dort assen wir zu Mittag und machten in den Hardwald ein Atelier-
Training. Es gab einen schrecklichen Vorfall, bei dem ein Posten versteckt
wurde. Wir hoffen, dass so etwas nicht wieder vorkommt. Am Abend haben
wir Pantomime gespielt.

Anika, Oliver, Max

Heute gingen wir mit dem Bus in den Chomberg Briitten Wald. In der
Mittagspause haben wir alle gemeinsam ,15-14" gespielt und waren gliicklich.
Am Nachmittag hat sich Anouk den Fuss verletzt und konnte nicht mehr gut
laufen. Die Kiichenfrauen haben sich ausgeschlossen und konnten nicht ins
Pfadiheim-Areal. Wir freuten uns auf den Spieleabend.

Tom, Ramon, Livia

Am Morgen waren wir wieder im selben Wald wie am Montag — zum Kompass-
Training. Nach dem Mittagessen sind wir dann an den Flughafen Ziirich
gefahren, haben Flugzeuge angeschaut und geshoppt. Spannung kam am



Fruhlings-OL-Lager

62. Pfingststaffel 2025

Jari Suter

Abend nochmals auf, beim ,im-und-ums-Haus-OL".
Anouk, Niklas, Laura

Zu Fuss gingen wir am Morgen in ein Quartier von Kloten, zum Stadt-OL. Wir
hatten speziellen Besuch von Timo Suter und Ruth Humbel. Spater machten
wir eine Sprintstaffel, aber leider hatten zwei Teams Postenfehler.

Anika, Oliver, Max

Lagermeisterschaft im Wangenerwald. Am Nachmittag Lager-Olympiade
+KLOTEN". Zum Abschluss hatten wir einen coolen Spiel-Abend mit
verschiedenen Spielen.

RT.L.

Aufstehen, Packen, Friihstiick, Putzen und Reise nach Hunzenschwil an den
Seetaler-Schiiler-OL.

Leider waren die OL-Bahnen fiir einige fast zu einfach, dafiir hatten alle ein
gliltiges Resultat. Am Schluss wurde noch ein Schlafsack gefunden und eine
Stirnlampe vermisst.

Therese

Uber Pfingsten vom 7. - 9. Juni fand auf der Karte Cres't aulta bei Bonaduz die
traditionelle Pfingststaffel mit sieben Laufer*innen pro Team statt.

Die Nachtstrecken: Immer wieder eine fantastische Stimmung.

Dieses Jahr war speziell: Der Aargauer 3-Tage-OL fand am gleichen Wochen-
ende wie die Pfingststaffel statt. Trotz dieser ungliicklichen Konstellation
standen fiinf Cordoba-Teams am Start! Uber 30 Klubmitglieder fanden den
Weg nach Bonaduz in den Cres't aulta, ein ideales Geldnde fiir eine span-
nende Staffel. Abwechslungsreich, fordernd und landschaftlich um einiges
reizvoller als die Aargauer Walder. Flache Kompasspassagen wechselten sich
mit detaillierten Gelandekammern ab.

Die ,Meisterpriifung” wird traditionsgemass auf der ersten und zweiten Stre-
cke abgelegt. Nacht- und Staffel-OL sind eben ein ganz besonderes Erlebnis.
Die Geschichten, die danach erzahlt werden, sind kaum zu glauben und bei
Tageslicht oft schon wieder nicht nachvollziehbar.

Ein solcher Fall: der zweitletzte Posten des Laufes, ein tickischer Wurzelstock
im Griinen, nicht weit von mehreren Wegen entfernt. Eigentlich gut machbar.
Doch Dario Dauwalder, Startlaufer des Youngsters-Teams, kam bis zu diesem
Posten gut mit. PI6tzlich war er nicht mehr im Tram dabei und traf mit tiber
drei Minuten Riickstand im Ziel ein.



Pfingststaffel Pfingststaffel

Diese Schwierigkeiten zogen sich Samstagnacht durch das ganze Starterfeld.
Die technische Herausforderung an besagter Stelle forderte auch auf der
zweiten Strecke ihre Opfer. Immer wieder horte man: ,Es muss mit Verspatun-
gen gerechnet werden.”

Mit diesen Erzahlungen im Gepéack war die Unsicherheit vor dem Sonntag
gross. Doch dann zeigte sich der Wald von seiner ,einfacheren” Seite, ein
Unterschied wie Tag und Nacht, im w ahrsten Sinn des Wortes. Die Cordoba-
Teams schlugen sich alle tapfer, jede und jeder im Rahmen der eigenen Még-
lichkeiten. Im Ziel hatten alle ein Lacheln im Gesicht und eine Geschichte im
Gepack. Das Youngsters-Team lief als fiinftes Team ins Ziel. In der offiziellen
Rangliste wurden durch die Maximallaufzeiten noch einige Platze korrigiert
und Cordoba OLC schlussendlich auf Rang 7 klassiert. Aber wir wissen, wie
gut wir waren und wie cool der Anlass war.

Nachstes Jahr geht es an Pfingsten wieder in den Jura, nach La Sagne in den
Communal, ein echter Leckerbissen! Mein Ziel als Staffelkoordinator: mehr
Teams als OL Zimmerberg am Start zu haben. Cordoba OLC mit 10 Teams, das
wiirde schon sehr gut aussehen.

Zum Schluss: Cordoba kann Staffeln!

Startlaufer: Dario Dauwalder, Jan Erne, Nik
Suter, Domi Humbel und Oskar Klockar

Youngster-Team: Dario Dauwalder, Jari und Siri
Suter, Sarina Oklé, Laurin und Hanna Honeg-

ger

Frauen-Power: Ursula Buffat, Bea Schilling,
Caroline Mennet und Margrit Gerritsen



Jukola 2025

Sarina Oklé & Hanna Honegger Jukola

Zwei Teams von Cordoba OLC nahmen erfolgreich an der Jukola-Staffel 2025
in Mikkeli Finnland teil. Vom 10. bis 16. Juni 2025 waren wir in Finnland fiir die
Jukola-Staffel in Mikkeli. Wir wohnten in einem schénen Haus direkt am See.
Es hatte eine Sauna und ein Ruderboot, perfekt zum Entspannen nach dem
Training. Wir konnten mehrere OL-Trainings in der Ndhe machen. Die Walder
waren sehr typisch finnisch. Es war ideal zur Vorbereitung auf die Jukola.

Team Cordoba mit Dario Dauwalder, Martina Erne, Thomas Huber, Gilbert Projer, Lukas Erne,
Thomas Schneider, Martin Oklé, Oskar Klockar (oben v.l.n.r.), Flavia N&f, Severin Oppliger, Britta

Zeit zum Grillieren... ..und Plaudern Venatier, Sarina Oklé, Hanna Honegger, Martin Oppliger und Lukas Krayer (unten v...n.r.)

Am Freitagabend hatten wir einen tollen Grillabend. Das Essen war super,

die Stimmung im Team sehr gut. Am Samstag schauten wir zuerst die Venla-

Staffel. Danach fuhren wir zum Wettkampfzentrum und bereiteten uns auf die

Jukola-Nachtstaffel vor. Die Atmosphéare

war mega, so viele Leute, Lichter und Zelte.

Cordoba OLC startete mit zwei Teams. Das

erste Team mit Dario, Severin, Lukas, Mar-

tina, Hanna, Sarina und Flavia wurde 328.

Das zweite Team mit HSbi, Martin Oppliger, Traumunterkunft am See Ab ins Training

Oskar, Lukas, Thomas, Gilbert und Martin

Oklé belegte den 790. Rang. Alle liefen stark

und gaben ihr Bestes. Wir sind zufrieden mit

unseren Leistungen und stolz auf das ganze

Team.

Die ganze Woche war ein tolles Erlebnis:
Sport, Natur, gutes Essen und viel Team-
geist. Wir werden die Jukola 2025 sicher

lange in Erinnerung behalten. Immer faszinierend der Massenstart o ) o
in die Nacht mit 1700 Laufern Training technisch... und lauferisch... in traumhaften Waldern.



Jukola Jukola

Es gilt ernst - einrichten fiir die lange Nacht Damenrennen Venla am Nachmittag mit
Cordobabeteiligung (Siri Suter und
Mia Steiner)
Dario Dauwalder’s Interview nach Weltklasseleistung... und des Nachtlaufer gerechter Tiefschlaf
Team 1 Flavia N&f im Ziel, Rang 328
Oppliger-Duell auf der 2. Nachstrecke Auch der 1701. Laufer geht noch in den Wald

Sensationell - Dario libergibt an Severin als 92. inmitten der Weltelite Team 2 Martin Oklé im Ziel, Rang 790



Scottish 6 Days

Christian Biland & Johanna Purrer

Scottish 6 Days

WELCOMES A" BIDIE TAE OOR BONNIE WUDS A" OWER DEESIDE

So wurden wir auf der OL Karten beim Scottish 6 Days auf Doric begriisst. Die
Region Royal Deeside mit ihrem speziellen Dialekt war Austragungsregion
des diesjahrigen SCOTTISH 6 DAYS.

Es war ein Sprung ins kalte Wasser. Trainingskarten im Vorfeld gab es keine,
da die vorgesehenen Gebiete durch ei-

nen schweren Sturm nicht mehr genutzt

werden konnten. Unsere Versuche in

der Region um Inverness den einen oder

anderen Re-Run auf den alten Karten

von 2015 zu versuchen, scheiterte schon

an der Zufahrt. ,Privat Roads” - Schilder

erlaubten uns gar nicht erst in die Ndhe

der damaligen Laufgebiete zu kommen.

Die Karte ,FEARDAR Ost und West"

waren Laufgebiete der ersten beiden

Etappen.

Mit friihen Startzeiten stiirzten wir uns

am ersten Tag ins schottische Abenteuer.

Ein erster Posten an einem kleinen Fels-

haufchen im Hang im 2 Meter hohen Farnkraut, 16ste bei mir schon mal eine
ausgedehnte Suchaktion aus. Christian erlebte etwas spater im Lauf seine
erste Uberraschung bei einer Strasse, die auf der Karte fehlte und einige M 65
- oder W 50 - Startenden an den Rand der Karte und der Verzweiflung fiihrte.
Durch hiifthohes Heidekraut erreichten wir eher stolpernd und stapfend als
rennend das Ziel und wussten, dass das eine harte Woche wird.

Etwas vertrauter mit der Karte und den teils schwimmenden Postenstand-
orten starteten wir in der zweiten Etappe bergwarts in einen steilen Heide-
krauthang. Mein erster Posten am hochsten Punkt war zwar einfach, aber ich
machte grad mal den Grossteil meiner angegebenen Hohenmeter auf den
Weg dahin. Atemberaubend schdne violette Hiigel mit sanftem Relief und
weiter Sicht hitten 6fters Fotostopps gerechtfertigt. Aber flir uns war es vor
allem ruppig und das Geldnde raubte uns aus anderen Griinden den Atem.
Und Griinde fiir Diskussionen im Ziel fanden wir natiirlich jede Menge ;)

Ganz anders forderte uns die 3. Etappe mit der Karte ,CREAG CHOINNICH".
Bevor wir nach einer letzten Routenwahl am Hang des Creag ins Ziel liefen,
starteten wir in ein flaches, sumpfigen Geldnde in denen alle Bahnen sich in
Schlaufen kreuzten. In diesem Durcheinander von zielstrebig laufenden und
wirr suchenden Lauferlnnen hiess es, sich nicht ablenken zu lassen und dem
Kompass mehr zu trauen als den zahlreichen, aber nur teilweise kartierten
Schneisen.

Fiir den Sprint am 4. Tag waren die Startplatze limitiert und er zdhlte nicht zur
Gesamtwertung. Sogar als passionierte Sprinterin war ich froh, dass wir gar
keinen Startplatz mehr bekommen haben. Damit bot sich ein Tag Zeit zum
Erholen und fiir einem Besuch des Ferienschlosses Balmoral des Britischen
Konigshauses und dem royalen blumigen Anwesen rundherum.

Die 4. Etappe auf der Karte

.BALFOUR" fiihrte uns in

tiefere Lagen und befand sich

fast ausschliesslich im Wald.

Die Herausforderung war, auf

den langen Routen gute Wege

durch wilde Farngebiete zu fin-

den oder sie im richtigen Mo-

ment zu umlaufen. Zudem gab

es ein hiigeliges Gebiet in einer

Hanglage, das sich fiir viele als

.Bermuda-Dreieck” entpuppte: hier wurde gesucht, geirrt und sogar aufgege-
ben. Trotzdem war es auffallend ruhig dort. Fragen und Auskunft-Erteilen im
Wettkampf hat ganz offensichtlich bei den Briten keine Tradition.

Die letzten Etappe war ein schoner, abwechslungsreicher Wald im privaten(!)
Anwesen ,GLEN DYE", der langer nicht mehr genutzt wurde. Bevor wir ins
Wettkampfzentrum durften, mussten wir wegen einem schadlicher Kafer
unsere Schuhsohlen desinfizieren. Hoffentlich miissen wir das in der Schweiz
nie einflihren! Die Erfahrungen der letzten Tage halfen, die Karte besser zu
verstehen und nicht grad nervds zu werden, wenn mal etwas fehlte,



Scottish 6 Days

Bohemia Five Days 2025

Patrick Zehnder

das man auf der Karte erwarten
kénnte. Auch diffuse Postenstandorte
in weiten Mulden oder am Rand von
flachen Hiigeln wurden vertrauter. Und
die Farnfelder waren zwar miihsam,
aber wenigstens weniger stachlig als
Brombeeren:)

Am letzten Tag ging es ja fiir die eine

oder den anderen noch um einen

Podestplatz. Mit der Regel, dass es
zwei Streichresultate gibt, mischten sich die Ranglisten in den letzten beiden
Etappen wieder neu durch. Die Stimmung blieb auch am letzte Tag ruhig und
entspannt. Es gab nicht einmal eine Rangverkiindigung.
Britische Gelassenheit zeigte sich auch beim téglichen In-der-Schlange-
Stehen am Pizza-Wagen, dem Glace-Stand, dem Barista-Kaffee-Wageli (Ja, es
gab nicht nur Tee!) und natiirlich fiir Burger, Chips und Haggis - das darf wohl
nirgendwo auf der Insel fehlen!

Wir kamen zufrieden und gliicklich im 5. Ziel des Scottish 6Days an und fiihl-
ten uns ,FIT LIKE LOONS AND QUINES"!

Es war ein wildes, gutes Erlebnis - sicher zu

empfehlen!

Fiir mich blieb noch etwa Energie tibrig, um
kurzentschlossen beim Hillrun (11Tkm/300HM)
bei den Aboyne Highland Games teilzunehmen.
Die schottische Art der rollendenden spontanen
Organisation brachte uns zum wiederholten

Mal zum Stauen. So bekam ich die Chance bei
Dudelsackmusik zwischen den Wettkdmpfen
Telefonstangenwurf, Seilziehen, Scottish Dance,
Tambourstabhochwurf und dhnlichen skurrilen
Disziplinen im Stadion einzulaufen. Lange nach
Marc und Sohn Matti Lauenstein natiirlich - aber
mit einer Erfahrung, die nicht so schnell wieder
kommen wird!!!

Vier Mitglieder von Cordoba OLC
reisten Ende Juli nach Nordb6hmen
(Tschechien), um am 25. Bohemia Five
Days 2025 zu starten. Dabei durften
sie einige Vorurteile revidieren. Erstens
wird der Startschuss in Tschechien
nicht mit einer Kalaschnikow gege-
ben. Zweitens war nicht jeder, der mit
«Ahoj» griisste, ein Hochseekapitan.
Es handelt sich dabei um einen infor-
mellen Gruss, zum Beispiel zwischen
Sportbegeisterten. «Cil» folgt drittens

nicht einer kreativen Schreibwei-

se, wie es meine Klassen gerne tun,
sondern ist die offizielle Bezeichnung
am Ende des Zieleinlaufs. Und vier-

Die Cordoba-Delegation mit Jérg und Caroline
Mennet, Margrit Gerritsen und Patrick Zehnder
(von links) im Wettkampfzentrum am Bohemia
Five Days 2025

tens: Nein, als offizielle Zielverpflegung wird nicht Bier
gereicht, sondern Wasser und Saft.
Der 1975 gegriindete OK Jiskra Novy Bor organisiert
seit den ersten Vereinsjahren mehrtagige Wettkampfe.
Zuerst waren es Dreitage-
laufe, seit 1989 sind es flinf
Etappen. In der Region un-
weit der deutschen Grenze
finden immer wieder inter-

Cil erreicht! nationale OL-Wettbewerbe

statt, so der sozialistische Druschba-Cup (1983),

die Veteranen-WM (1998) und die Elite-WM in

Doksy (2021). Die Organisatorinnen und Organi-

satoren wissen also, wie es geht.

Viel Abwechslung

Die diesjahrige Austragung war gepragt von
einer grossen Abwechslung. Die fiinf Etappen Am Maskottchen Foxy freute sich

Jung und Alt.



Bohemia Five Days

Bohemia Five Days

flihrten von zwei Wettkampfzentren auf der griinen Wiese in unterschied-
liche Gelandetypen. Vier Wettkampfformen — zwei Mitteldistanzldufe, ein
Waldsprint und zwei Langdistanzen, wovon die Schlussetappe mit Jagdstart
- machten die Woche sehr kurzweilig. Je nach Wettkampf waren die sorgfiltig
aufgenommenen Karten im Massstab 1:4000, 1:7500 oder 1:10'000 gedruckt.
Dank dem Waldsprint am «verflixten dritten Tag» brauchte es keinen Ruhetag.

Planwirtschaftlich aufgeforsteter F6hrenwald Im Sandsteingelande ist es von Vorteil, die
mit Heu- und Preiselbeeren am Boden Postenbeschreibung genau zu studieren. Oben
erlaubten schnelles Vorwartskommen. oder unten?

Der veranstaltende Verein fiihrte die rund 1700 Lauferinnen und Laufer aus
32 Nationen - viele aus den baltischen Landern und centraleuropdischen
Staaten - in grosse Walder, mit planwirtschaftlich bewirtschafteten Partien
und unberiihrten Passagen. Das mehrheitlich flache Geldnde passt gut fiir
Leute, die schnell laufen wollen oder schon einige Jahre auf dem Buckel
haben. Fohrenwalder, Mischwald und Aufforstungen wechseln sich ab.
Sandsteinfelsen sind Hingucker, machen die Orientierung aber nicht
unbedingt einfacher, weil es viele davon hat.

Die kartentechnischen Anspriiche und die Streckenlangen — auch in den B-
und C-Kategorien —waren angepasst an den gewellten, teils sandigen, teils
von Moos und Beeren bewachsenen Untergrund. Die Heubeeren und die
Preiselbeeren waren iibrigens gerade reif!

Alles mit der Ruhe
Aufgefallen ist den vier Tschechien-Fahrern auch, mit welcher Ruhe die
Organisatoren handelten. Von den Vorinformationen liber den Empfang

im Zentralort, die Atmosphére im Wettkampfzentrum, die kurzen Wege an
den Start, das einfache Startprozedere bis zur Zielorganisation und der
Auswertung mit sympathischen Rangverkiindigungen — nie kam in der
grossartigen Natur auch nur ein Hauch von Hektik auf.

So blieb nach den Etappen genligend Zeit, die reiche Kulturlandschaft
Nordb&hmens zu geniessen. Ob eine nahe gelegene Burg, eine Kapelle auf
einem 30 Meter hohen Sandsteinturm, geologische Besonderheiten oder
eine kiinstlich angelegte Schlucht, alles war rasch erreichbar. Interessant war
insbesondere der Besuch im Glasmuseum von Novy Bor, wo seit Jahrhunder-
ten das béhmische Kristallglas hergestellt wird. Den Rohstoff dazu liefert der
Sandstein, der zum Teil auch im Laufgeldnde abgebaut wurde.

Zu essen und zu trinken gibt es, nebenbei bemerkt, auch: Knédel, Kolatschen,
Buchteln, Palatschinken... Und wer in Geschichte etwas aufgepasst hat, kennt
die Gegend als einst von Deutschsprachigen besiedeltes Sudetenland.

Der nachste Bohemia Five Days findet Ende Juli 2027 statt, in Hamr na Jezefe
und Straz pod Ralskem nur 20 Kilometer &stlich der diesjahrigen Austra-
gungswalder. Dann wiirde sich auch eine Wanderung auf die mit 1603 Metern
hochste Erhebung Tschechiens - ein Berg namens Snezka — aufdrangen.

Mittelteil des Waldsprints mit bis zu 15 Startphase der Schlussetappe mit
Meter hohen Felstiirmen. (Karte Viesoviste Jagdstart. Nordlich vom dritten Posten
(Originalmassstab 1:4000) vom OK Jiskra Novy befindet sich ein Steinbruch, wo Sandstein
Bor) fuir die Glasproduktion abgebaut wurde.
(Karte Liskovec (Originalmassstab 1:10°000)

vom OK Jiskra Novy Bor)



MTBO 5 Days Pilzen

Roli Hunziker

MTBO 5 Days Pilzen

Eine Bike-O Eventwoche der Extraklasse

Die MTBO 5 Days in Pilsen /Tschechien 2025 haben sich als absoluter
Meilenstein etabliert — der gré3te BikeO-Event aller Zeiten mit fast 900
Teilnehmer:innen aus 26 Nationen!

Fiinf Tage MTBO der Extraklasse mit top Karten, sehr technischem Gelédnde,
interessanten und sehr fordernden Bahnen, einer perfekten Organisation
und bestem Wetter. In den 5days waren auch zwei Masters World Cup Laufe
integriert.

Es waren Weltklasse-Wettkdmpfe mit internationaler Atmosphére, dank den
vielen anwesenden kompletten Nationalteams und den zahlreichen Masters
Weltmeister:innen. Dazu die grosse Zahl an symphatischen tschechischen
Biker:innen. In Tschechien hat MTBO eine grosse Akzeptanz.

Neben dem Sport dominierten die Hitze, der Spass am See und das einhei-
mische Bier! Im grossen Camp herrschte eine super Stimmung unter den
Athlet:iinnen. Der Veranstalter hat sich voll ins Zeug gelegt und jeden Abend
vor Ort ein tolles Programm angeboten. Sei dies mit einem super Live Rock-
konzert, Beachparty- only fiir die Jlingeren, 35 Jahre BikeO Tschechien,
einer gnadenlosen Bierstaffette, dem legendaren BikeO Triathlon und einem
grandiosen Schlussabend.......... Bier ist in der Region Pilsen offensichtlich das
Hauptnahrungsmittel!

Ein grosses Lob verdienen sich die Veranstalter auch mit dem genialen Kids
BikeO Programm. So waren bereits die Kleinsten mit eigenen!! Bikekarten
unterwegs. Die tschechische Jugend scheint unseren Sport zu lieben, waren
doch in der Kategorie M/W10 unglaubliche 24 Kids und bei M/W 12-17 Jahre
total 115 Jugendliche am Start.

Die Stimmung im Camp und an den Wettkdmpfen war einfach super!

Mein Ziel war alle Ldufe ohne mp zu absolvieren und in der Kategorie M70 top
10 zu erreichen. Mit dem 2. Rang im Sprint und Overall auf Platz 5 bin ich sehr
zufrieden. Middle und Long zdhlten zum Masters World Cup und diese beiden
Laufe konnte ich fiir mich entscheiden. So durfte ich auch die zwischenzeitli-
che Fiihrung im Masters World Cup 2025 M75 ibernehmen.

Die MTBO 5 Days Pilsen 2025 waren nicht einfach nur eine BikeO-Woche - es

war einfach gesagt ein lebendiges O-Fest mit hoch-stehendem OL-Sport,
Kultur, Fun und viel Community-Vibes.

Wer dabei war, wird lange davon erzahlen, denn diese Mischung von OL-Wett-
kdampfen und Sozialem auf engstem Raume stellt alle anderen OL-Wochen in
den Schatten.

Wer nicht dabei war, sollte sich Pilsen 2027 schon mal im Kalender markieren!

Roli im Zieleinlauf auf dem Weg zum Sieg im Auch der 2. Rang im Sprint-Rennen wird
Long. gefeiert.




Kolumne

Chris Marolf & Jacqueline Keller

Kolumne

Kopfe des Cordoba OLC.

Chris Marolf und Jacqueline Keller verbindet nicht nur eine langjdhrige Mit-
gliedschaft im Cordoba OLC, sondern auch die Liebe zu Ultra-Ldéufen.

Wie bist Du zum OL und zu Ultra-Laufen gekommen?

Jacqueline: In den 70er-Jahren war mein Gotti und Onkel Gregor Biland seni-
or (Cordoba-Griindungsmitglied) oft froh um die Mannschaftsdienste meines
Vaters Walter Werder, einem damals starken Laufer. Gleichzeitig waren auch
meine Cousinen Regine und Claudia Biland immer um eine dritte Mitldauferin
froh. Ich hatte damals alle Miihe, meinen dlteren Cousinen folgen zu kénnen.
Aber Spass hat es trotzdem gemacht.

Chris: Ich habe als Kind ab und zu OL's gemacht (Pfadi, usw.) und hatte eine
gewisse Affinitdt dafiir. Allerdings stand der Bergsport immer im Vordergrund.
Lange war ich ein Strassenldufer. Berg- oder Ultraldufe hatte ich nie auf dem
Schirm, bis mich mal ein Kollege zu einem 50km Lauf einlud. Von da an war
sonnenklar, wo meine Prioritdten liegen. Es war Liebe auf den ersten Blick. Als
wir 2009 in die Region zogen, dachte ich, dass ich langsam zu alt sei fiir die Ul-
tras, und dass OL eine gute Alternative ware, und ich trat mit meinen Kindern
der OLG Cordoba bei. Mir war damals noch nicht klar, dass es jetzt erst richtig
losgehen wiirde mit den Berglaufen.

Jacqueline: Ca. 2-3 Monate vor dem Ultralauf beginne ich mit wochentlichen
Longjogs von 20 bis ca. 30 Kilometern. Diese werden langsam gelaufen, damit
ich nach den Trainings nicht ,kaputt” bin.

Chris: Ich laufe pro Woche zwischen 50 und 60km, die Hilfte davon am
Wochenende. Weil ich mich auf Berglaufe spezialisiere, mache ich viele
Hohenmeter. Mein Ziel ist 2000 Hohenmeter pro Woche (vor den grossen
Laufen 4'000 Hohenmeter).

Ich bereite mich nicht speziell vor, weil ich schon ungefdhr 80 Ultras gemacht
habe weiss mein Kérper, wie das geht und kann damit umgehen. Ich passe nur
das Volumen an.

Erndhrst Du Dich speziell? Worauf ist besonders zu achten?

Jacqueline: Jein, ich erndahre mich nicht speziell. Aber wie man sich ja vorstel-
len kann, schaue auch ich, dass ich mich gesund und vielfaltig erndhre. Ich
betreibe auch kein Intervall-Fasten, sondern geniesse NACH dem Morgentrai-
ning Kaffee, Wasser und ein bis zwei ,Konfibrote". Mindestens ein Tag in der
Woche ist fleischlos. Vor (langen) Wettkdmpfen esse ich méglichst kohlenhy-
dratreich. Auch ,Siinden” liegen ab und zu drin: Ich esse gerne ab und zu eine
Bratwurst, liebe Metzgete und eines meiner Lieblingsdesserts ist die Riesen-
Cremeschnitte im Langlaufzentrum Zuoz.

Chris: Ich versuche gesund zu essen, speziell in den letzten paar Jahren
(Friichte, Eiweiss). Im Sommer, wenn ich ca. 12 Stunden pro Woche trainiere,
habe ich so viel Appetit, dass ich alles reinschaufeln kann. (Ultralaufer tun sich
in jeder Hinsicht schwer mit Massigung). Ich meide Zucker in jeder Form; das
sind Kalorien, die nichts bringen.

Jacqueline: Ich habe den Kultlauf 100 km von Biel” drei Mal gefinisht. Die Ge-
fiihle bei der Zielankunft, und schon nach ca. 80 km, wenn man weiss, dass
man ,es” schafft, kann man gar nicht beschreiben. Noch immer liebdugle ich
mit meinem ,letzten Hunderter”. Denn auch die rund 15 km lange Passage des
Emmendammes, bekannt als Ho-Chi-Min-Pfad, ist speziell. Und der Zeitpunkt,
wenn die Nacht dem Tag weicht, muss man auch selbst erleben —unbeschreib-
lich!

Chris: Ich habe den Tor des Geants und den Petit Trotte a Leon mehrmals ge-
macht. Beide sind etwa 320 bis 330km lang mit etwa 24'000 Hohenmeter.
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Was ist die Motivation fiir solche Strapazen?

Jacqueline: Ich habe die Hunderter und auch die Alpine-Marathons nie als
Strapazen erlebt. Es war in jungen Jahren Neugierde, ob auch ich ,es” schaf-
fen wiirde, was mich antrieb. Gleichzeitig merkte ich, dass ich gut war bei den
Ultras und dann machts Freude und auf geht's zum nachsten Ultra. In den
90er- und Nuller-Jahren gab es auch immer wieder neue Laufe und da ,muss-
te” man einfach hin. Nur einmal, im 1993, am Swiss-Alpine-Marathon, als auch
Nik Suter am Start war, kam ich korperlich an meine Grenzen: es war grausam
kalt und nass. Ich lag in Fiihrung (gewann den Lauf dann auch) und zitterte am
ganzen Korper. Dreimal konnte ich Kleider wechseln... und kurz vor dem Ziel
zog ich dann die warme, aber scheusslich gelbe, Kappe ab, weil ich nicht so im
Fernsehen kommen wollte...

Chris: Jeder Lauf Uber etwa 120km ist ein Abenteuer, bei dem eine echte
Chance besteht, dass man nicht ins Ziel kommt. (Ab 120km bin ich mindestens
einen Tag und eine Nacht unterwegs). Mich fasziniert, dass ich mir vor und
nach dem Lauf schlecht vorstellen kann, dass so etwas moglich ist. Wahrend
dem Lauf stellt man sich aber einfach der Aufgabe und I6st die Probleme, wie
sie kommen.

Ich finde es faszinierend, in die Nacht hineinzurennen. In der Nacht bin ich oft
mutterseelenallein auf den Bergpdssen unterwegs und hore nur das Rauschen
des Windes und der Bache. Es gibt unglaubliche mentale Tiefen und Héhen,
aber das Wiederkehren der Dammerung ist immer wunderbar.

Es gefallt mir, dass ich alleine fiir meinen Erfolg verantwortlich bin, und dass es
bei einem Versagen keine Entschuldigungen gibt.

Jacqueline: Nach einem Ultralauf verzichte ich mindestens eine Woche auf
Lauftraining um den Muskeln und Gelenken Zeit fiir die Regeneration zu ge-
ben. Wandern, Nordic-Walking oder Radfahren oder trainingsfrei ist dann an-
gesagt.

Chris: Physisch erhole ich mich ziemlich schnell von diesen Laufen.
Muskelkater ist nie ein Thema. Die mentale Erholung dauert langer. Bei Laufen,
die mehrere Tage dauern, kann das Gehirn die Erlebnisse nicht verarbeiten,
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wie das normalerweise beim Schlafen passiert. Oft dauert es dann mehrere
Nachte, bis das Gehirn mittels Traumen all diese Erlebnisse verarbeitet hat.

Hast Du einen Lieblingslauf? Wenn ja, welcher?

Jacqueline: Meinen Lieblingslauf, den Emmentaler 50er (ehemals 50 km Burg-
dorf) gibt's leider nicht mehr. Ich habe ihn zu Hause aber kartiert und ich wére
nicht abgeneigt, mit einer lustigen Truppe zusammen diesen Lauf nochmals
trainingsmassig zu absolvieren. Das habe ich {ibrigens schon mal gemacht.
Vielleicht gibt's ein paar Cordobaner, welche daran interessiert sind? Viel Zeit
bleibt aber nicht mehr dafiir!

Chris: Ich habe keinen Lieblingslauf, die ganz langen Laufe sind aber sehr
pragend. Im allgemeinen gefallen mir schwierige Laufe. Oft ist es so, dass man
nach einem Lauf sehr gemischte Gefiihle hat («so einen Mist mache ich nie
mehr ...») und dass man erst mit der Zeit entscheidet, ob man den Lauf gerne
hatte oder nicht.

Jacqueline: Das war mein Sieg am damals weltweit bedeutendsten Berg-Ultra,
dem Swiss-Alpine-Marathon im 1993.

Chris: Ich war in den Ranglisten nie vorne mit dabei, weil ich relativ spit zu den
Ultralaufen kam und weil ich auch immer Zeit fiir meine Familie und den Beruf
brauchte. Das pragendste Rennen war aber sicher mein erster Tor des Geants
im 2014.

Hast Du einen Lieblingslauf? Wenn ja, welcher?

Jacqueline: Nebst dem Laufsport betreibe ich auch liebend gerne Skilanglauf
(beide Stil-Arten) und ab und zu einen OL. Daneben ist Schreiben noch ein
Steckenpferd von mir (u.a. bin ich Medienverantwortliche unseres Vereins und
des AOLV). Aktuell bin ich sehr beschaftigt mit dem Verfassen eines Buches
fiir den Verein «mitenand ldbe» in Gebenstorf, ich gebe Walking-Stunden fiir
die Pro Senectute, leite dort auch Wanderungen und bin im administrativen
Dienst tatig. Im Weiteren mache ich meinem Bruder die Buchhaltung fiir sein
KMU und habe noch einen ebenfalls viel beschéaftigten Mann, mit welchem
ich vor allem am Wochenende wandernd unterwegs bin und dann bin ich auch
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noch ein hiitendes Grosi und zusammen mit meinem Bruder sind wir ein gutes
+Abundzupflegeteam” fiir unsere Eltern. Gerne habe ich auch die ganze Familie
(Eltern, ,Kinder", Grosskind) bei uns am Tisch.

Chris:1ch bin selbststandig und habe eine Software fiir Wissensmanagement in
der Bau-und Planungsindustrie entwickelt. Andere Hobbies sind Fotografieren,
Lesen, Skitouren.

Jacqueline: Gerne: Vor allem den Jungen rate ich, jeden Trainings- und Wett-
kampfkilometer, all die schénen Reisen, die schonen (OL-)Lager, die Land-
schaften und das Zusammensein mit Gleichgesinnten JETZT zu geniessen. Es
kommt die Zeit, da wird der Trail aufs Gebenstorfer Horn oder den Riisler oder
der Weg durch den Birmenstorfer Rebberg immer steiler...

Chris: Unterschétzt nicht, zu was |hr fahig seid! Macht einfach mal, irgendwie
geht das schon! (So funktionieren Ultras).

Was magst Du mehr:
Ultramarathon oder Wald-OL? Jacqueline: Ultramarathon, da ich bei den OLs
leider allzuoft ,suche”. Chris: Ultramarathon

Wald-OL oder Stadt-OL? Jacqueline : Wald-OL, die erste Sportart, welche ich
als Jugendliche ausgelibt habe. Chris: Wald-OL

Berge oder Meer? Jacqueline: Berge, obwohl ich gute Erinnerungen an die lan-
gen Zieleinlaufe in Bordeaux habe. Chris: Berge

Lerche oder Eule? Jacqueline: Lerche, noch immer starte ich die meisten Trai-
nings friih am Morgen. Chris: Eule, da ich die Lerche nicht kenne.

Sommer oder Winter? Jacqueline: Sommer UND Winter! Auch ein klassischer
Langlauf ins Sertig-Dorfliist haltimmer wunderschon! Chris: Winter - die Berge
sehen schoner aus und man findet die OL Posten im Wald besser.

Buch oder Video? Jacqueline: Als Schreiberling sage ich natiirlich ganz klar
Buch. Chris: Buch

ik Suter im AOLV Vorstand
An der DV vom 21. Februar bestellte der AOLV seinen Vorstand neu. Von
Cordoba OLC wurde Nik Suter neu in den Vorstand gewahlt. Die weiteren
Cordobanerinnen Jacqueline Keller und Therese Achermann wurden fiir zwei
weitere Jahre im AOLV-Vorstand bestétigt.

Nik Suter (oben links), Jacqueline Keller und Therese Achermann (unten Mitte)

herese Achermann mit einem OL-Baum geehrt
An der Swiss Orienteering GV vom Samstag, 8. Marz, wurde Therese Acher-
mann fiir ihr Engagements zu Gunsten des Orientierungslaufes geehrt.
Zitat Swiss Orienteering Homepage: “Therese Achermann durfte fiir ihr En-
gagement in der OL-Férderung auf allen Altersstufen und in der technischen
Entwicklung des Schweizer OL einen OL-Baum entgegennehmen.” Cordoba
OLC gratuliert!

Therese Achermann (2. v.l.) an der Swiss Orienteering GV
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adener OL
Der Badener-OL 2025 wurde in Mellingen
als urbaner Sprint ausgetragen. Als Lauflei-
ter wirkte Gilbert Projer.

Auf den ersten Blick hat Mellingen o-tech-
nisch nicht viel zu bieten. Aber bei genau-
erem Hinsehen bieten sich interessante
Quartiere, welche der Bahnleger Jan Erne
geschickt zu nutzen verstand.

Die Laufanlage startete fiir alle Kategorien

in der Nahe der Post Mellingen und fiihrte

zum Einlaufen via ein Einfamilienhausquar-

tier in die Schulanlage kleine Kreuzzelg.

Bereits da waren die ersten kniffligen Auf-

gaben zu I6sen. Nach dem Teil “Im Geerig”

mussten alle die Lenzburgerstrasse liber-

queren. Die Zeit fiir das Uberqueren wurde

zur Sicherheit der Laufer*innen mittels eines Postens vor und einem nach
der Querung neutralisiert, das heisst, von der Laufzeit abgezogen. Im Mehr-
familienhausquartier zwischen der Lenzburger- und Bremgartenstrasse und
dem Quartier Gheid bot urbanen OL vom Feinsten. Dieser Bereich ist gepragt

durch verschiedene Quartiere, welche in sich sehr uniform sind und viel offe-
ne Flachen bieten. Ein konstanter Kartenkontakt und ein komplettes Planen
der Route zwischen zwei Posten war unabdingbar, um keine Zeit zu verlieren.
Die Posten waren sehr fein gesetzt und oft nur aus kurzer Distanz sichtbar.
Diverse Postenstandorte waren fiir einen urbanen Sprint ungewohnt, aber
interessant und spannend.

Trotz der sehr schlechten Prognose zeigte sich das Wetter einigermassen
von der guten Seite. Bis etwa zur Halbzeit war es zum Teil etwas sonnig und
angenehm warm. Danach kam zwischenzeitig starker Regen auf.

Mit etwa 400 Ranglistenpositionen war der Lauf widererwarten gut besucht,
da gleichzeitig zwei weitere urbane Sprints in Nachbarkantonen ausgetragen
wurden.

Der Badener-OL bietet Kategorien, welche auch in Teams gelaufen werden
konnen. Die Kategorie Familie gehort dazu. Trotz unsicherem Wetter nutzten
21 Familien diese Gelegenheit. Dadurch kann von etwa 450 Teilnehmenden
ausgegangen werden. Wie tblich an einem OL gab es auch eine OL-Beiz,
geflihrt von Thomas Schneider, zum Verpflegen. Trotz wenig Infrastruktur war
das Angebot sehr reichhaltig.



Clubnachrichten

Clubnachrichten

ordobaner an den Bike-OL Masters in Murica, Spanien
Roli Hunziker und Martin Kummer vertraten Cordoba OLC sehr erfolgreich an
den Bike-OL Seniorenweltmeisterschaften im spanischen Murcia.

Roli durfte sich in seiner Alterskategorie M75 zweimal die Silbermedaille
umhéangen lassen. Gratulation!

Roli Hunziker (links) an der Siegerehrung

print Wochenende im Toggenburg
Das zweite Wochenende im Mai stand ganz im Zeichen der OL-Schweizer-
meisterschaften im Sprint-OL in Bazenheid (SSM - Einzel) am Samstag, 10.
Mai, und Uzwil (SPM - Staffel) am Sonntag, 11. Mai.

Die gewdhlten Gelande Bazenheid und Uzwil waren fiir viele Teilnehmenden
neu und einer Meisterschaft wiirdig. Die veranstaltende OL Regio Wil scheute
keinen Aufwand, um uns wiirdige und spannende Bahnen zu prasentieren.

So konnten sehr privat wirkende Geldnde und das Altersheim Sonnmatt
durchquert werden und auch Posten standen da. Beide Gelande waren aber
mehrheitlich gepragt durch Industrie und klar strukturierte Wohngebiete mit
Agglomerationscharakter, welche auch Parks und diverse Schul- und Freizeit-
anlagen umfassten.

An der Sprint Staffel Schweizermeisterschaft (SSM) vom Samstag nahmen
leider “nur” flinf Teams von Cordoba OLC teil. Alle die dabei waren, erlebten
spannende Wettkdmpfe mit guten Bahnen. Die beiden Elite Teams von Cordo-
ba OLC schlugen sich hervorragend. Sie erliefen sich die Range 7 (Hanna
Honegger, Jari, Timo und Siri Suter) und 13 (Sarina Okle, Dario Dauwalder,
Simon Humbel, Flavia N&f) von 30 Teams. Das Team der Jugendlichen (Nina
Busslinger, Nils Okle, Laurin Honegger, Lynn Steiner) erreichte den guten 12.
Rang. Die beiden Senioren*innen Teams gingen leer aus.

Oben: Nina Busslinger, Nils Okle, Laurin Honegger, Lynn Steiner (v.l.n.r.)
Mitte: Hanna Honegger, Jari, Timo und Siri Suter (v.l.n.r.)
Unten: Martina Erne, Lukas Erne, Nik Suter, Judith Suter (v.l.n.r.)
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Am Sonntag stand die Sprint OL Schweizermeisterschaft (SPM) in Uzwil auf
dem Programm. 49 Cordobanerinnen und Cordobaner starteten. Die SPM
wurde in einem speziellen Format mit einer Qualifikation am Morgen und ei-
nem Final am Nachmittag ausgetragen. In den A-Final kamen alle, welche sich
in der Qualifikation in der ersten Halfte der Rangliste klassieren konnten. Der
Rest durfte im B-Final auf den gleichen Bahnen laufen wie der A-Final.

Aufs Podest liefen dieses Mal die Geschwister Ruth (Rang 2, D65) und Domi
Humbel (Rang 1, H55).

Die beiden Elite Kategorien trugen einen klassischen KO-Sprint aus mit einer
Quali, einem Viertel-, einem Halb- und einen Final aus. Cordoba OLC war
vertreten mit den Briidern Timo und Jari Suter und Simon Humbel. Alle drei
Uberstanden den die Quali und durften im Viertelfinale starten. Fiir Timo war
hier leider Schluss. Auf dem Weg zu Posten 2 durchquerte er einen Geblisch-
streifen und verlor dabei seinen Badge. Die Suchaktion kostete ihn mehr als
eine Minute und somit war fiir ihn der Lauf gelaufen!

Simon und Jari schafften es in den Halbfinal, und blieben da hdangen.

artenaufnahme heute - Tag der offenen Tiir
Am fand zum ersten Mal ein “Tag der offenen Tiir" zum The-
ma “Kartenaufnahme heute” statt. Durch den Tag fiihrte Leonhard Suter.
Die Idee entstand aufgrund von Diskussionen mit OL-Kolleginnen und Kolle-
gen, wo ich feststellte, dass sehr oft falsche Ansichten bestehen, wie heute
Karten aufgenommen werden und was wie dargestellt wird.

Zuerst stand etwas Theorie auf dem Programm. Unter anderem wurden The-
men besprochen wie: Anspriiche an die OL-Karte, Geschichte der Kartenher-
stellung, Vorgehen, Grundlagen, ...

Den grossten Teil der Zeit verbrachten wir aber zusammen im Gelédnde bei der
Aufnahme, welche uns auch durchs Gestriipp fiihrten. Der Schwerpunkt war
insbesondere was wie aufgenommen wird oder eben nicht. Die Schwierigkei-
ten bei der Aufnahme konnten aufgezeigt werden. Es zeigte sich, dass es fast
nie richtig oder falsch gibt. Oftmals knnen mehrere Darstellungen richtig
sein. Darliber entstanden oft interessante Gesprache.

Der Anlass fand in zwei Gruppen a je 3 Stunden, eine am Morgen und eine am
Nachmittag, statt. Insgesamt folgten acht Cordobanerinnen und Cordobaner
dem Angebot.

Ich wage zu sagen, dass alle die dabei waren, einen guten Einblick erhielten,
wie heute eine Wald-OL-Karte aufgenommen wird und welche Grundlagen
zur Verfligung stehen und welche Hilfsmittel zum Einsatz kommen. Bei Bedarf
kann der Anlass wiederholt werden.

er-Staffel 2025

Der altbekannte Wald der Karte Blasenfluh im Emmental ist (noch immer)

wunderschdn zu belaufen, technisch anspruchsvoll und physisch anstren-

gend. Es gibt viel Bodenbewuchs mit niederen Heidelbeeren. Das Laufge-

lande (Relief) ist liber weite Strecken diffus und die Sicht wegen Geblischen
oft eingeschrankt. Dies flihrte bei
vielen zu Suchaktionen. Cordoba
OLC stellte 5 von 117 Teams.
Das Cordoba Team mit Urs und
Dario Dauwalder, Timo Suter, Marta
Grauze und Simon Humbel erkdamp-
fe sich den beachtlichen 10. Rang.
Super!

Mit von der Partie war auch ein

Team mit “nur” Senioren, wobei der

jungste stattliche 59 Jahre z&hlt, so-

wie das Familien-Team der Familie

Honegger-Krayer. Bei der 5er-Staffel
ist dabei sein und den “Plausch haben” wichtiger als der Rang!

Jari freut sich bereits jetzt auf die nachste 5er-Staffel mit 10 Cordoba-Teams!
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imo Suter fiir die EM in Belgien selektioniert Zwischenrangliste nach der Friihlings-Saison (nach 11 von 21 Laufen)
Dank sehr guten Selektionslaufen konnte sich Timo souveran fiir die OL-EM

vom 27. bis 31. August in Hasselt (BEL) selektionieren. Cordoba OLC gra- o B £ o B £
tuliert. Timo darf sowohl fiir den KO- wie fiir den Einzel-Sprint an den Start o 0 > 3 £ ﬁ o e S 3 2 E
gehen. 8 3 g £ 2 & & s E & & &
1. Hanna Honegger D18 863 7578 8 26. Dario Dauwalder H20/HAL 4495 5

2. Lynn Steiner D16 854 7547 9 27. Dieter Litzelschwab H55/HAK 4184 6

3. Nina Busslinger D16 733 7244 9 28. Valentin Humbel H85 326 4038 9

4. Niklas Dauwalder H10 754 7099 9 29. Arno Schneider H50 3981 6

5. Urs Dauwalder H55 6973 7 30. Dominik Humbel H55 3881 4

6. Sarina Okle D18 661 6884 8 31. Véronique Renaud D55 3816 4

7. Marta Grauze D16 746 6721 9 32. Flavia Naf DAL/OM 3810 4

8. Armin Steiner H45 6672 7 33. Steve Kirk H65 3798 5

9. Martina Erne D55/DAL 6641 7 34. Lina Suwald DAM/DAL 3569 4

10. Simon Steiner H45 ua 782 6593 9 35. Niklaus Suter H60 3551 4

11. Simon Humbel HE/HAL ua 6467 7 36. Jari Suter HE 3492 4

12. Laurin Honegger H14 5951 8 37. Eldrid Hagard Aas D50 3436 5

13. Johanna Purrer D55 5908 6 38. Ernst Grimm H80 3197 5

I 14. Martin Oklé H55/HAL 5857 7 39. Susanne Birchmeier D60 3129 6

H U M B E L S E M E LA 15. Pia Schaffner D55 603 5828 8 40. Timo Suter HE 3044 3
Rechtsanwalte und Notare 16. Silas Lutzelschwab H18 5811 7 41. André Roth H75 2966 4

17. Lukas Erne H55 5795 7 42. Marcel Birrer HAK 2787 5

18. Jan Erne HAL 5640 6 43. Thomas Huber H55 2777 3

19. Isabelle Steiner DB 5315 7 44. Oskar Schneider H14 2744 5

W.i.r g e'be.n A.ntwo.rte.n . ::) I';ukas Krayer H50 5182 7 45, Micha.el Su?/vald H50/OL/HAL 2714 4

. Ruth Humbel D65 4893 5 46. Christian Biland H65 2622 3

Ihre kompetenten Partner fur rechtliche und notarielle Fragen. 22 An_'ka Dauwalder D12 B 7 St Suter DEIDAL 2984 3

23. Erich Schaffner H80 4864 7 48. Thomas Sommer H55/0M 2565 3

— 24. Nils Okle H16 4570 7 49. Lukas Zwicky H40/HAL 2487 3

25. Peter Gribi H60 4514 6 50. Beat Berger H50 ua 2477 3

Modus 2025: Die 8 besten Resultate zahlen.
Zahlende Laufe sind alle ASJM-Laufe und alle Nationalen (a max. 1000 Punkte)
sowie alle Einzelmeisterschaften (a max. 1100 Punkte)

Humbel & Semela
Rechtsanwadlte und Notare

Zurcherstrasse 25 | Postfach 2099 | 5402 Baden

T 44156 200 85 45 | F+4156 200 8549 | info@hskanzlei.ch | hskanzlei.ch 10.8.25, Susanne Birchmeier



Training-OLs & Termine 25/26

3. September 2025 Il Kolliker Tann, Kélliken
Abend OL, OLK Kélliken, 17.30 - 18.00 Uhr

10. September 2025 Il Baden 47, Biiderquartier
Sprinttraining, Jari Suter, 17.30 - 18.00 Uhr

17. September 2025 Il Chestenberg, Friedhof Rybetstal Birr
Waldtraining, Timo & Reto Treier, 17.30 - 18.00 Uhr

24. September 2025 Il Mellingen, Hallenbad Mellingen
Sprinttraining, Lina Suwald, 17.30 - 18.00 Uhr

4. & 5. Oktober 2025 Il Cordoba Clubweekend, Thusis
Hotel Weisses Kreuz in Thusis, nat. OL-Weekend Heinzenberg

ab 15. Oktober 2025 Il Hallentraining
Turnhalle Schulhaus H6chi, Dattwil, 19.20 - 20.40 Uhr

25. Oktober 2025 Il Zurzacher-OL, ASJM-Schlusslauf
Schulhaus Remigen, Geissberg, 11.00 - 14.00 Uhr

26. Oktober 2025 Il 2. Cordoba OLC Bike OL
Geissenschachen, Brugg,

22. November 2025 Il GV Cordoba OLC
Schulhaus Ennetbaden

10. Januar 2026 |l Treslagstaffel
in Abklarung

11.-18. Juli 2026 Il Swiss O-Week
Portes du Soleil

14.-16. August 2026 Il Aargauer 3-Tage-OL
Baden (Organisator: Cordoba OLC)




