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100 Kilometer ohne Muskelkater
INTERVIEW Sie ist auch Fitnesstraine-
rin und Hypnosecoach: Helene Ogi ist 
nicht die verbissene Athletin. Ihr Fokus 
beim Laufen liegt auf dem Spass am 
Sport – aber vielleicht ist genau das ihr 
Erfolgsgeheimnis.

MICHAEL SCHINNERLING

Gemütlich sitzt Helene Ogi beim Ge-
spräch mit dem «Frutigländer» auf 
einem Ledersessel. Hier hält die 43-Jäh-
rige normalerweise ihre Hypnosesit-
zungen ab. An der Wand steht in gros-
sen Buchstaben: «Wandere der Sonne 
entgegen, und du lässt den Schatten 
hinter dir.» Man könnte es auch so 
sagen: «Laufe mit Freude, und du lässt 
den Gegner hinter dir.» Wenn die Fit-
nesstrainerin vom Laufsport erzählt, 
merkt man sofort: Ogi macht nichts, 
was sie nicht möchte. «Ich muss mich 
gut fühlen, um an einem Lauf teilzuneh-
men», erzählt die Athletin. Die Teil-
nahme brachte vielfach einen Podest-
platz. Gerade der Leifers Trail liegt der 
Kandergrunderin. Schon 2016 und 
2017 gewann sie den Lauf über 51 Ki-
lometer und 2750 Höhenmeter. «Die 
Königin des Leifers Trail ist zurück», ti-
telte der Veranstalter 2019 über Ogi. Zu 
Recht, denn diese holte sich erneut den 
1. Rang mit einer Zeit von 6:41:39. 
«Läufe zwischen 50 und 100 Kilometern 
liegen mir, und die mache ich gerne», 
kommentiert Ogi. Wer meint, dass die 
Sportlerin dabei verbissen und krampf-
haft den Erfolg sucht, irrt sich. «Ich ent-
scheide vielfach erst kurz vorher, ob ich 
teilnehme, und speziell nach Plan trai-
niere ich nicht.» 

«Frutigländer»: Frau Ogi, welches war ver-
gangene Saison das schwierigste Rennen?
Das war der Leifers Trail.

Gab es weitere Höhe- oder Tiefpunkte, die 
Ihnen geblieben sind?
Die Saison lief besser als vorgestellt, wie 
etwa in Zermatt oder Nendaz. Bei einem 
100-km-Lauf hat man aber immer ir-
gendwann einen Tiefpunkt. Der Saison-

höhepunkt war eindeutig die Swiss Trail 
Tour, ein dreitägiges Etappenrennen an 
der Lenk mit rund 50 Kilometern und 
2500 Höhenmetern pro Tag.  Am ersten 
Tag lag ich noch auf Rang zwei – und die 
folgenden Tage gewann ich.

Worauf kommt es beim Laufen an?
Als Hypnosecoach wende ich das Men-
taltraining bei mir selbst an. Ich fokus-
siere mich so auf den Lauf. Zudem muss 
alles passen, das Wetter, die Tagesform, 
dass ich verletzungsfrei bin und die 
Strecke gut markiert ist. Mir ist wichtig, 
gesund und zufrieden ins Ziel zu kom-
men. Und wenn es dann noch einen Po-
destplatz gibt, ist es natürlich umso 
schöner.

Die körperliche Belastung ist teils erheblich. 
Wie regenerieren Sie sich jeweils zwischen 
den Rennen?
Viel essen, trinken und schlafen. Ich 
hatte heuer lustigerweise niemals Mus-
kelkater nach einem Lauf. Wahrschein-

lich hat sich mein Körper im Laufe der 
Jahre angepasst.

Wie sieht bei Ihnen das Wintertraining bzw. 
der Trainingsplan für die nächsten Monate 
aus?
Ich gestalte mir mein Training selbst und 
bin sehr flexibel. Bei schönem Wetter 
mache ich schon einmal ein paar Stun-
den mehr, normalerweise aber zehn bis 
zwölf Stunden pro Woche laufen und Velo 
fahren. Das heisst: Grundlagentraining 
mit vielen Höhenmetern. Da laufe ich 

dann beispielsweise die Winterwander-
wege in Grindelwald und Adelboden ab.

Gibt es bei Ihnen auch mal einen Tag ohne 
Bewegung?
Das gibt es, allerdings sehr selten. Denn 
dann fehlt mir etwas.

Was sind Ihre Ziele für die kommende  
Saison?
Ich lasse es auf mich zukommen. Einla-
dungen liegen schon auf dem Tisch, ent-
schieden habe ich bis heute noch nichts.

Was raten Sie Laufamateuren?
Laufsport kann jeder machen, natürlich 
nicht von 0 auf 100. Wichtig ist, mit 
Freude dabei zu sein und es gerne zu 
machen. Beginnen sollte man idealer-
weise mit einem Berglauf, später können 
Marathons gelaufen werden.

Ogis Resultate 2019:
1. Leifers Trail, 5. Zermatt Ultra Marathon, 3. 
Eiger Ultra Trail, 1. Swiss Alps 100, 2. Trail Nen-
daz, 1. Swiss Trail Tour.

Der Leifers Trail war der Auftakt zu einer guten Saison.  BILDER MICHAEL SCHINNERLING / LEIFERS TRAIL

Bereit für die WM in  
Patagonien
LAUFSPORT Jonathan Schmids nächs-
ter sportlicher Höhepunkt ist die Berg-
lauf-WM in Argentinien. Einen der vier 
Startplätze pro Nation holte er sich Mitte 
Juni mit dem zweiten Rang an der 
Schweizermeisterschaft am Moléson 
und, drei Wochen später, dank seines elf-
ten Schlussranges an der EM in Zermatt. 
Nach Polen 2018 ist dies Schmids zweite 
Teilnahme an einer Langdistanz-WM. 
«Im Oktober lasse ich normalerweise die 
Saison ausklingen. Doch dieses Jahr be-
gann ich nach dem Jungfrau-Marathon 
erneut mit dem Aufbautraining», so der 
27-Jährige. 

Das Schweizer Team fliegt am 10. No-
vember nach Argentinien. Sechs Tage 
später nimmt Schmid die 41,5 km lange 
Strecke mit einer Höhendifferenz von 
2184 Metern unter die Füsse. «Mein Ziel 
ist eine Top-Ten-Platzierung. Ich bin mir 
wohl bewusst, dass das schwierig wird, 
da von jedem Land die besten Läufer an-
treten werden.» 

In dieser Sportart winken keine Preis-
gelder – es geht um Ruhm und Ehre. Im-
merhin wird ein Grossteil der Kosten 
von Swiss Athletics übernommen. Ob-
schon weder die Ehefrau noch sonst ein 
Familienmitglied ihn nach Patagonien 
begleiten, freut sich der Adelbodner auf 
diese Herausforderung. 

KATHARINA WITTWER

Mehr Infos zur WM finden Sie in unserer Web-
Link-Übersicht unter www.frutiglaender.ch/web-
links.html

Nach dem Jungfrau-Marathon stand bei Jonathan 
Schmid wieder Aufbautraining auf dem Programm. 
 BILD YVES BRECHBÜHL

Ein inspirierender  
Gipfel
NEUES BUCH Der Niesen, natürliche Py-
ramide und Wahrzeichen der Thuner-
see-Region im Berner Oberland, war seit 
dem 16. Jahrhundert immer wieder das 
Modell von bildenden Künstlern und Li-
teraten. Bis heute setzt sich dieser Ein-
fluss fort und inspiriert Künstlerinnen 
und Künstler. Es entstand eine Tradition 
in der Darstellung des Bergs, die unge-
brochen ist. Wiewohl nur eine Auswahl 
umfassend, zeigt das Buch «Der Niesen 
im Spiegel der Kunst» erstmals eine Zu-
sammenstellung wichtiger Werke, die 
den Gipfel zum Thema haben. Angerei-
chert ist es mit literarischen Zeugnissen, 
die auf ihre Weise das Umfeld illustrie-
ren. PRESSEDIENST VERLAG WEBER AG

«Der Niesen im Spiegel der Kunst» von Matthias 
Fischer, 228 Seiten, 23 × 27 cm, Fadenheftung, 
Hardcover,Mit zahlreichen Abbildungen, Preis 49 
Franken, ISBN 978-3-03818-237-5.
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Abraham «Häm» Rösti-Steiner, Frutigen

Am 7. Januar 1930 wurde Häm an 
Ried geboren. Mit seiner Schwester 
Rosemarie und seinem Bruder Fritz 
wuchs er in einfachen Verhältnissen 
auf.

Die Schule besuchte er an Ried. Da 
lernte man noch singen, sogar zwei- 
und dreistimmig. Er lernte Trompete 
spielen, und gerne hätte er später im 
Militärspiel mitgemacht. Zusammen 
mit seinem Vater und seinem Bruder 
brachte er etwa an einer «Bündipre-
digt» oder anderswo ein Ständchen: 
Das war eine grosse Freude.

Im elterlichen Daheim erlernte Häm 
von klein auf die harte Bergbauern-
arbeit. Manchmal wurde er auch ge-
beten, in einem anderen Bauernbe-
trieb oder beim Holzschlagen 
auszuhelfen. Dabei erlernte er ver-
schiedene Kniffe und Tricks.

In der «Frutigmusig» wurde er gut 
aufgenommen, und er genoss die gute 
Kameradschaft. Die Musik war für 
ihn eine Freude und half ihm über 
vieles hinweg.

1961 heiratete Häm Marie Steiner. 
Nach und nach wurden fünf Kinder 
geboren. Er arbeitete zu Hause hart, 
und sieben Jahre lang wirkte er zu-
sätzlich noch als Wegmeister auf dem 
Riedsträssli.

Die Familie lebte je nach Jahreszeit 
«uf dr Düri» oder «i dr Wiid». In sei-
nem Weidhaus erlebte sie wunder-
bare Herbsttage, während sie auf ein 
wallendes Nebelmeer im Tal blickte. 
Wunderschön war es dort oben an 
der Sonne. Im Winter gab es viel 
Schnee, und besonders Weihnachten 
war für alle ein wunderschönes und 
besinnliches Erlebnis.

Als Häm das Rentenalter erreichte, 
übergab er den Betrieb seinem ältes-
ten Sohn Peter und dessen Frau 
Marie. Trotz der Pensionierung liess 
er es sich nicht nehmen, weiterhin 
mitzuhelfen. Einige Sommer lang 
ging er noch «z’ Bärg» ans Bündi: Er 
war sehr gerne dort oben.

Obwohl er zwischendurch von Krank-
heiten geplagt wurde, genoss er mit 
seiner Frau Marie noch viele schöne 
Jahre «uf dr Fuhrä». Die Besuche von 
ihren Kindern und Grosskindern 
waren dabei stets eine willkommene 
Abwechslung.

Unverhofft schnell, und ohne lang lei-
den zu müssen, ging er friedlich heim.
Danke Häm, für deine Liebe und 
Güte.

«Tage ohne Bewegung sind 
sehr selten. Denn dann 
fehlt mir etwas.»

Helene Ogi, 
Langstreckenläuferin


