AKTIVFERIEN IN ST. MORITZ
HeresT 2018

Das Laufen und ich waren schon lange ein unzertrennliches Team, als in mir die
Idee einer Aktivferienwoche zu wachsen begann. Nicht zu leistungsorientiert
sollte es sein und doch kein Ferienlager, nicht zu weit weg und doch in einer
schonen Umgebung: Meine Wahl fiel auf die Lauf- und Fitnesswoche in St.
Moritz. Und was ziemlich unspektakular begann, wurde zur Initialziindung fiir
manch Abenteuer, von dem ich nicht mal zu traumen gewagt hitte.

Text: Silvia Nuesch

Als mein Zug damals in St. Moritz einfuhr, wusste ich
wenig tiber die richtige Lauftechnik und welches Kraft-
training fiir Laufer essenziell ist. Ich liess mich bis dahin
bei meinen Trainings vor allem von meinem Gefiihl lei-
ten. Weiter als die Halbmarathondistanz war ich bis zu
diesem Tag noch nie gelaufen und war eigentlich auch
ganz zufrieden damit. Alles andere ist mehr etwas fiir
Ausserirdische - aber auf keinen Fall etwas fiir mich. Ent-
sprechend gross war darum auch mein Respekt vor den
langen Trainings, die auf dem Plan standen. Doch genau
der Lauf auf die Alp Griim sollte zum Beginn einer neu-
en Laufdra fiir mich werden.

Die Teilnehmergruppe war bunt gemischt vom Anfan-
ger bis zum Fortgeschrittenen und setzte sich aus allen
Landesteilen der Schweiz zusammen. Bereits beim ers-
ten Nachtessen im Hotel Waldhaus am See wurden eif
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rig Lauferfahrungen ausgetauscht und manch eine di-
cke Freundschaft nahm hier ihren Anfang. Das war mit
ein Grund, dass ich dieser ersten Laufwoche im Enga-
din noch einige weitere folgen liess. Gemeinsam Gren-
zen zu verschieben macht letztendlich viel mehr Freu-
de als alleine.

Die Tage flogen von Anfang an nur so dahin. Und mit je-
dem gemeinsamen Training schien der Alltag zu Hause
ein Stiick weiter wegzuriicken. Die fantastische Land-
schaft des Oberengadins trug dazu natlrlich einiges
bei und tiberraschte uns immer wieder aufs Neue. Wer
maochte beim Anblick des Lej da Staz, der durch die Ler-
chenéste glitzert und dann plétzlich in seiner vollen Gro-
sse vor einem liegt, schon tauschen? Solche grossen Mo-
mente entschadigen fiir fast alles und lassen einen selbst
die miidesten Lauferbeine fiir einen Moment vergessen.



Der eigentliche Hohepunkt war aber auf die Wochen-
mitte geplant. Ein Longjog von St. Moritz aus hoch zur
Alp Griim, tber 25 Kilometer und 800 Hohenmeter. Eine
Strecke, die mich zu Hause noch den Kopf schiitteln liess
und mein innerer Skeptiker das Zepter voll in der Hand
hatte. Das ist zu weit. Zu steil. Und geht auf jeden Fall
garantiert tiberhaupt nicht. So.

Die ersten Tage in St. Moritz hatten jedoch etwas ver-

andert. Vielleicht war es die mitreissende Gruppendyna-
mik. Oder es waren die entscheidenden Tipps zur Lauf-

Gluschtig?

technik. Auf jeden Fall war der Skeptiker immer ruhiger
geworden. Und als die Gruppen fiir den Alp-Griim-Lauf
eingeteilt wurden, war der Respekt wohl noch da, aber
die Vorfreude am Allergrossten. Und ich sollte nicht ent-
tduscht werden. Der Lauf wurde ein riesen Erlebnis. Eines
von jenen, das ich nie mehr vergessen werde, und das mir
noch heute ein Prickeln auf der Haut schenkt. I did it.

Auf diesen ersten Longjog hoch zur Alp Grim folgten zu
Hause einige weitere und ein Jahr spater mein erster Ma-
rathon. Doch es brauchte eine Initialziindung.

Im 2019 warten folgende Aktivferien mit dem Markus Ryffel’s Team auf dich:

Run in the sun, Toskana, Italien
Ladies Days, Valbella
Run’n’Yoga, Thun

Fit for Life Days, Valbella
Run’n’Yoga, Thun
Run’n’Yoga, St. Moritz
Von Null zum Marathon in 365 Tagen
Lauf- und Fitnesswoche, St. Moritz
Laufreise durch Athiopien

31.03. - 07.04.
30.05. - 02.06.
30.05. - 02.06.
07.06. - 10.06.
07.06. - 10.06.
15.09. - 19.09.
22.09. - 28.09.
29.09. - 05.10.
Januar 2020

Weitere Informationen unter www.markusryffels.ch

im Hotel Waldhaus am See - ab CHF 940.-

im Hotel Waldhaus am See - ab CHF 1410.-
im Hotel Waldhaus am See - ab CHF 1410.-




AHRE MARKUS RYFFELS
AKTIVFERIEN

Im Hotel Waldhaus am See in St. Moritz

1. Wie ist die Idee entstanden, Aktivferien zu organisieren?

Vor 40 Jahren versuchten wir aufzuzeigen, dass Laufen
keine primitive Angelegenheit ist. Herr und Frau Schwei-
zer besuchen schliesslich die Skischule, wenn sie elegant
die Pisten herunterflitzen mdchten. Im Land des Tennis-
konigs Roger Federer ist es zudem Gblich, auf dem Ten-
nisplatz Stunden zu nehmen, wenn man dessen Sport
erlernen mochte. So will auch Laufen gelernt sein. Die-
se Erfahrung machen landauf- und landab heute noch
zu viele Personen, welche z.B. wegen Fehlbelastungen
die Laufschuhe wieder an den Nagel hdngen miissen.

2. Wie haben sich die Teilnehmenden verdndert?

Der erste Kurs besuchten 17 Manner und 1 Frau. Alle 17
Herren waren gekommen, um schneller zu werden. Sie
wollten mit uns trainieren. Im Laufe der Zeit nahm ei-
nerseits die Anzahl der weiblichen Teilnehmerinnen zu,
was sehr angenehm fiir uns war. Andererseits nahmen
es die Madnner immer gemiitlicher, was uns ebenfalls
entgegenkam. Schliesslich werden Thomas Wessingha-
ge und ich mit zunehmendem Alter auch nicht schnel-
ler. Unsere Sorge, dass wir eines Tages nicht mehr mit
unserer Kundschaft wiirden mithalten konnen, entpupp-
te sich aber als unbegriindet.
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3. Wie haben sich die Anspriiche und Erwartungen an die
Aktivferien verdindert?

In den Anfangsjahren war es die Zeit, in der verschwitz-
te Geldnde-, Strassen- und Waldldufer verstandnislos be-
lachelt wurden. Heute lachelt man ihnen verstandnis-
voll zu und bewundert sie. Das heisst, die Gesellschaft
hat sich verandert, genauso wie der Stellenwert des Lau-
fens. Vor 40 Jahren spielte sich das Laufen stark in Laufs-
zenen ab, die zu einem grossen Teil wettkampforientiert
waren. Heute spielen Aspekte wie Dabeisein, Gesellig-
keit und Geniessen ebenfalls eine Rolle.

4. Weshalb haben Sie dem Engadin in all den Jahren die
Treue gehalten?

Das Engadin ist fiir Lauferinnen und Laufer ein einma-
liges Stadion. Das wellenformige Geldnde im Tal eignet
sich hervorragend fiir lange Laufe in verschiedenen In-
tensitdten. Wer Lust auf einen Berglauf hat, hat diese
Option gleich vor der Haustiire. Und genau weil unse-
re Gaste verschiedenste Niveaus haben, kommt uns das
entgegen. Zudem ist die Zusammenarbeit mit dem Ho-
tel Waldhaus am See, Nadja & Sandro Bernasconi sowie
mit dem gesamten Team {iberaus angenehm. Das Wald-
haus-Team geht auf unsere Wiinsche und Bediirfnisse
ein, so wenn es z.B. um spezifische Sporternahrung geht.



ON NuLL zuM MARATHON
IN 365 TAGEN

42.195 km - das kannst auch Du! Versuche das Unmdgliche,
um das Magliche zu erreichen. Wir zeigen dir wie.

Die Marathonwoche ,von Null zum Marathon in 365 Ta-
gen“in der wunderschdnen Bergwelt von St.Moritz war-
tet auf dich. Der mondéne Kurort St. Moritz ist vor allem
als Wintersportdestination bekannt, bietet aber optima-
le Bedingungen fiir Lauferinnen und L&ufer.

Ob lauferisch unerfahren, mit oder ohne Lauferfahrung -
die Woche eignet sich fiir alle. In unterschiedlichen Star-
keklassen bereiten wir dich auf dein Ziel vor: Sei es auf
die ersten 10km, den ersten Halbmarathon, das Mara-
thondeblit oder einfach auf den nachsten Lauf. Wir ge-
hen dabei individuell auf deine Ziele ein, damit du dein
Ziel optimal erreichst. Diverse Vortrége, eine Laufstil-
videoanalyse sowie Konditions- und Leistungstest mit
Laktatmessung gehoren selbstverstandlich mit dazu.

Profitiere von der fachkundigen Betreuung, unter ande-
rem durch Markus Ryffel und Dr. Thomas Wessinghage.
Markus Ryffel, Gewinner der Silbermedaille tiber 5000 m

an den Olympischen Spielen 1984 in Los Angeles sowie
Dr. Thomas Wessinghage, Europameister 1982, geben
Ihre langjahrige Erfahrung weiter.

Die Mindestanforderung ist 45 Minuten lockeres Jogging.
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