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Herzlich willkommen beim .
43. Greifenseelauf Uster_ /

Gruezi in Uster!

Wir freuen uns darauf, dich'am Start zum

y,hormalen’ Greifenseelauf zu sehen!

Anmeldung

Renseignements en francais

Einfach das Webformular auf www.greifensee-
lauf.ch ausflllen und das Startgeld bezahlen.

Tous les informations se trouve sur
www.greifenseelauf.ch

Auskunft

Informations in english

Das Sekretariat ist jeweils Mittwoch und Don-
nerstag, 9-12 Uhr telefonisch unter 043 399 08
08 erreichbar.

Die E-Mail greifenseelauf@markusryffels.ch ist
ganzjahrig fur Auskunfte verfUgbar.

Organisation

markus ryffel’'s ag
neufeldstrasse 1

3076 worb
www.greifenseelauf.ch

'T'Spezielles 2022

Teamstaffel - Ein/e Laufer/in absolviert den
ganzen Halbomarathon. In Maur kommt die
zweite Person dazu und zusammen geht's
Richtung Ziel... - Seite 15

Mehr als ein Warm Up - ZKB Zrilauf-Cup
- Seite 2

Gratis-Startplatze fur Kids der Migros -
Seite 16

SportXX Laufserie — Laufen und profitieren —
Seite 7

You will find all informations in english online.
www.greifenseelauf.ch

Kostenlose Anreise

Reise entspannt, bequem und umweltfreund-
lich an den Greifenseelauf Uster.

Teilnehmende profitieren von einer kostenlosen
Fahrt mit dem &ffentlichen Verkehr vom Wohnort
nach Uster und zurlck via GA-Bereichs-
Strecken Uber den Ublichen Weg 2. Klasse.

Alle Laufer/innen erhalten nach der Anmeldung
auf der Webseite eine Bestatigungsmail mit den
Promocodes zum Bezug der Swiss Runners
Tickets. Die Promocodes k&nnen auf www.sbb.
ch/sbbticketshop zum Bezug der personlichen
Hin- und Ruckfahrt-Billette eingeldst werden.
Die Codes sind ab dem 1. August einldsbar.

Das Swiss Runners Ticket ist personlich und
auf der Ruckfahrt nur mit der Startnummer gul-
tig. Die Hinreise kann friihestens am 16. Sep-
tember erfolgen, die Rickreise spatestens am
18. September 2022.

Weitere Informationen findest du auf
www.sbb.ch/greifenseelauf
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DIE GASTGEBERIN

STADT USTER

HEISST SIE HERZLICH
WILLKOMMEN UND

WUNSCHT ALLEN VIEL
SPASS, ENERGIE UND

SPORTLICHEN ERFOLG.

VOLLER ENERGIE
FUR DEN SPORT



Online-Bestatigungsmail

Nach deiner Registrierung auf der Webseite
wird dir ein Bestatigungsmail inkl. zwei Promo-
codes fur die An- und Ruckreise zugestellt.
Kurz vor dem Event werden die wichtigsten
Informationen mit Angaben zur Startnummer
und Blockeinteilung per Mail verschickt. Das
Programm wird unter www.greifenseelauf.ch
aufgeschaltet. Ein postalischer Versand ist der
Umwelt zuliebe nicht geplant.

CARTE

~ i Eﬂ@mi]ﬂ}‘riu}f‘}—~

BLANMIHE

Rabatte

Carte Blanche

Mit der Carte Blanche des Tages-Anzeigers er-
haltst du bis zum 31. August 2022 in den Kate-
gorien Halbmarathon und Kurzstrecke (10km)
25% Rabatt auf das Startgeld (limitiertes Kon-
tingent, max. 2 Teilnehmende pro Carte Blan-
che). Anmeldung mit Angabe der Carte Blan-
che Nummer méglich.

@ / Anmeldung
Online-Anmeldeschluss: 5. September 2022
Melde dich unter www.greifenseelauf.ch an.

Nach dem Erfassen deiner Teilnahme-Daten
kannst du die gewUnschte Zahlung
auswahlen oder einen Einzahlungsschein
per Post bestellen.

Bei der Anmeldung kannst du den
gewlnschten Startblock wahlen.

Bitte suche dir entsprechend deiner zu
erwartenden Laufzeit den passenden
Block aus. Fur Blockumteilungen werden
nach dem Druck der Startnummern
CHF 10.- verrechnet. Vorher kdnnen
Blockumteilungen selber und kostenlos
getatigt werden.

Fragen zur Anmeldung sind zu richten an
greifenseelauf@trackmaxx.com

Deine Anmeldung ist erst gultig, wenn das
Startgeld Uberwiesen ist.

Startgeld siehe Seite 10 und 11
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-FUSS- UND
JETZT MIT 3D FUS
LAUFANALYSE PERFEKTEN
LAUFSCHUH FINDEN.

Die kostenlose 3D-Fuss-
und Laufanalyse finden Sie

in all unseren 25 SportXX o
Ryffel Running Filialen.
. 7
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Anmeldung

Ziircher Kantonalbank

Kund/innen der Zlrcher Kantonalbank erhalten
bei der Online-Anmeldung 25% Rabatt auf das
Startgeld (limitiertes Kontingent). Bei der Anmel-
dung mussen die ersten funf Ziffern der Karten-
nummer erfasst werden.

Mitarbeiter/innen der Migros
Mitarbeiter/innen der Migros erhalten bei An-
meldung Uber die interne Plattform 50% Rabatt
auf die Startgebdhr.

Gratisstart «<Mini-Greifenseelauf»

Dank der Migros starten alle Teilnehmenden der
Kategorie «Mini-Greifenseelauf» gratis. Dies ist
ein Engagement von iMpuls, der Gesundheitsi-
nitiative der Migros.

Spezialangebote

SportXX Laufserie

Der Greifenseelauf ist Teil der SportXX Laufse-
rie. Du bekommst mit einer Teilnahme einen
SportXX Gutschein im Wert von CHF 20.—.
Dieser kann ab einem Einkauf von CHF 80.—in
allen SportxXX Filialen, SportXX Ryffel Running
Shops sowie im Online- Shop unter sportxx.ch
eingeldst werden.

running.COACH

Individuelle Online-Trainingspane: Bei der An-
meldung kannst du einen auf dich abgestimm-
ten Trainingsplan von running. COACH buchen.
Nutze das Spezialangebot und bereite dich op-
timal auf das einmalige Lauferlebnis vor.

Krankheit/Verletzung

Mit der Anmeldung kannst du ein Start-
platz-Annulierungsversicherung abschliessen.
Diese deckt den gesamten Startgeld-Betrag
bei Krankheit, Verletzung aber auch bei
Schwangerschaft (ab 24. Woche) oder tech-
nisch bedingtem Ausfall/Defekt des Transport-
mittels nach Uster. Versichererin ist die Europa-
siche Reiseversicherungs AG.

ﬁ Was ist im Startgeld inbegriffen?
Zeitmessung/Rangliste von TrackMaxx
Garderoben/Duschen/Sanitatsdienst

Gatorade / Wasser auf der Strecke und im
Ziel Valais

PowerBar Shots auf der Strecke

Bahnbillett vom Wohnort zum
Veranstaltungsort und zurtick

SportXX-Pacemaker/innen
SMS-Service

Finisher/innengeschenke

Startunterlagen

Alle Teiinehmenden erhalten die Startunterlagen
einige Tage vor dem Event per E-Mail.

Veranstaltungsreglement

Mit der Anmeldung erklaren sich die Teilneh-
menden mit dem Veranstaltungsreglement ein-
verstanden. Das vollstédndige Reglement findest
du unter www.greifenseelauf.ch

Finisher/innengeschenke

Alle Finisher/innen erhalten ein Greifensee-
lauf-Victorinox-Sackmesser  (Kategorien 21.1
km, 10 km, 5.5 km und 1.6 km). Die Teilneh-
menden Uber 1.2 km erhalten ein ,My First Vic-
torinox. Teilnehmende Kinder in der Muki/Va-
ki-Kategorie erhalten ein Springseil. Alle
Teilnehmenden am Minigreifenseelauf und in der
Muki/Vaki-Kategorie erhalten zudem eine Erin-
nerungsmedaille. g&
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Laufend Gutes tun.

Der Greifenseelauf Uster unterstUtzt verschiede-
ne Charity-Aktionen. Sei auch du dabei und tue
laufend Gutes. Im Anmeldeprozess hast du die
Moglichkeit flr verschiedene Charitiy-Partner ei-
nen Betrag zu spenden oder an deren Aktionen
teilzunehmen.

/ Unsere Charity-Partner

Forderverin fur Kinder mit seltenen Krankheiten
Parkinson Schweiz

SOS-Kinderdorf

Stiftung Theodora

Werkheim Uster

Swiss-Athletics - Nachwuchs-Funfliber

Perfekte
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R U N Laufmomente

Laufreisen weltweit

Als offiziell anerkannter Reiseveranstalter
fiir Marathonreisen organisieren wir
massgeschneiderte Laufreisen zu
ausgewihlten Marathons weltweit und
individuell nach Thren Wiinschen.

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf,
wir beraten Sie gerne.

MICExperts, DER Touristik Suisse AG
Birenplatz 6-8 - 3001 Bern - T 058 702 62 85
laufreisen@micexperts.ch - www.kuoni.ch/laufreisen

Markus Ryffel’s GmbH - Neufeldstrasse 1 - 3076 Worb
T 031 952 75 52 - info@markusryffels.ch
www.markusryffels.ch



Halt dich fit!

Schau dir unsere spannenden Angebe
i

unter www:.markusryffels.ch an!

Workshop Running Basic
Bern 1.9.2022 | Uster 2.9.2022

Bereite dich optimal auf den Herbst vor. Im
Workshop Running Basic zeigt dir das markus
ryffel's Team, wie du den Einstieg in ein regel-
massiges und gesundheitsorientiertes  Lauf-
training schaffst, und wie du ohne Probleme ein
lustvolles Lauftraining starten kannst. Wahrend
ca. drei Stunden erhéltst du in einem gesunden
Mix aus Theorie und Praxis einen umfassenden
Einblick in den Laufsport. Preis CHF 75.-

Workshop Running Advanced
Bern 1.9.2022 | Uster 2.9.2022

Im Workshop Running Advanced erfahrst du
die erweiterten Grundlagen zur Lauftechnik
und erhéltst eine Videoanalyse deines Lauf-
stils. Zudem lernst du eine interessante und
intensive Trainingsform kennen. Wahrend ca.
drei Stunden erhéltst du in einem gesunden
Mix aus Theorie und Praxis weiterfUhrendes
Wissen zum Laufsport. Preis CHF 85.-

Sport- & Kulturreise Athiopien
1.-12.1.2023

Eine Reise, die Sport und Kultur weltmeisterlich
vereint. Mit etwas Gllck triffst du sogar auf die
Lauflegenden Haile Gebrselassie oder Kenenisa
Bekele. Mehr Informationen Online

IT ’:S markus ryffel’s

Running & well-being week
18. -24.9.2022, St. Moritz
25.9.-1.10.2022, St. Moritz

Ein abwechslungsreiches Programm erwartet
dich in diesen Aktivferien mit Markus Ryffel und
Dr. Thomas Wessinghage. Du steckst noch in
den Laufanfangen, bist bereits fortgeschritten
oder hast schon einen Marathon in den Beinen?
Die Woche eignet sich fur alle! Du laufst téglich
deinem Niveau angepasst durch die wunder-
schéne BuUndner Bergwelt, Ubernachtest im
traumhaften Hotel Waldhaus am See, erhaltst
zahlreiche Tipps zu deinem Training und deinem
Laufstil und lernst das essentielle Beweglich-
keits- und Krafttraining. Wertvolle Inputs liefert
dir die Laktatmessung, welche Laktatwert, Puls-
frequenz und Geschwindigkeit miteinander ins
Verhéltnis stellt. Dadurch erhaltst du eine exakte
Trainingsempfehlung mit Pulsfrequenzen fur ver-
schiedene Trainingsbereiche und die Gewiss-
heit, dass du im richtigen Bereich trainierst und
dich weder Uber- noch unterforderst. Interessan-
te Vortrage sowie eine Laufstil-Videoanalyse run-
den das Programm ab.

Preise ab CHF 1480.-

Weitere Informationen und Anmeldung
unter www.markusryffels.ch
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Halbmarathon 21,1 km

Nr. Kategorie M Nr. Kategorie W Jahrgéange Startgeld
1 M U20 21 W U20 2003 - 2006 CHF 50.—-
2 M20 22 W20 1993 - 2002 CHF 60.—
3 M30 23 W30 1988 — 1992 CHF 60.—
4 M35 24 W35 1983 - 1987 CHF 60.—
5 M40 25 W40 1978 - 1982 CHF 60.—-
6 Mi45 26 W45 1973 -1977 CHF 60.—-
7 M50 27 W50 1968 - 1972 CHF 60.—-
8 M55 28 W55 1963 — 1967 CHF 60.—
9 M60 29 W60 1958 — 1962 CHF 60.—
10 M65 30 W65 1953 - 1957 CHF 60.—
11 M70 31 W70 1948 — 1952 CHF 60.—-
12 M75 32 W75 1947 + alter CHF 60.—-

Kurzstrecke 10,0 km

Nr. Kategorie M Nr. Kategorie W Jahrgénge Startgeld
40 MU16 50 WU16 2007 + junger CHF 46.—-
41 MU18 51 WU18 2005 - 2006 CHF 46.—-
42 M U20 52 W U20 2003 - 2004 CHF 56.—
43 M20 53 W20 1993 - 2002 CHF 56.—
44 M 30 54 W30 1983 - 1992 CHF 56.—
45 M40 55 W40 1973 - 1982 CHF 56.—-
46 M50 56 W50 1963 - 1972 CHF 56.—-
47 M60 57 W60 1953 - 1962 CHF 56.—-
48 M70 58 W70 1948 - 1952 CHF 56.—
49 M75 59 W75 1947 + alter CHF 56.—

Just for Fun 5,5km

Nr. Kategorie Startzeiten Jahrgéange Startgeld
61 Manner + Frauen 13:20 Uhr 2006 + alter CHF 50.—
66 Knaben U16 13:15 Uhr 2007 + junger CHF 40.—
67 Madchen U16 13:15 Uhr 2007 + junger CHF 40.-



NEU: Teamstaffel 21,1km und 9.8 km

Nr.

93

Kategorie
offen fUr alle

Startzeiten

15:08 bzw. 15:32 Uhr

Startgeld
CHF 115.—

Mini-Greifenseelauf 1,6 km/1,2 km

Freistarts dank

1.6km Start gegentiber dem Ziel

Nr. Kategorie Startzeiten Jahrgéange Startgeld .
71  Knaben U14 13:15 Uhr 2009 - 2010 gratis E %
72 Madchen U14 13:20 Uhr 2009 - 2010 gratis -
8

. ) w o
1.2km Start gegenUber dem Ziel I o
Nr. Kategorie Startzeiten Jahrgéange Startgeld 2 =
81  Knaben U12 12:45 Uhr 2011 -2012 gratis 1 %
82 Knaben U10 12:50 Uhr 2013 -2014 gratis % 5
83 Knaben U8 12:55 Uhr 2015 + junger gratis g’ _; -
86 Madchen U12 13:00 Uhr 2011 -2012 gratis g § g
87 Madchen U10 13:05 Uhr 2013 -2014 gratis w . E
88 Madchen U 13:10 Uhr 2015 + jlinger gratis 33 2
MuKi / VaKi 1.2km
Nr. Kategorie/Jahrgdnge Startzeit Startgeld
97  Mutter / Kind oder Vater / Kind 2016-18 ~ 12.30 Uhr 47—
Walking 10,0 km
Nr. Kategorie Startzeiten Startgeld
91  offen fur alle 13.55 Uhr (alphabetische Finisherliste) 56.-
Nordic Walking 10,0km
Nr. Kategorie Startzeiten Startgeld
92 offen fur alle 14.00 Uhr (alphabetische Finisherliste) 56.—
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FORERUNNER' FOR RUNNERS

#BeatYesterday GARMIN.COM
Survivalrun Thun
’ Lass die (Wild) sau raus!
www.survivalrun.ch
markus ryffel's
0 isati K . Nachwuchslauf Uster
rganisation markus ryffel’s ag Die Stars von morgen
markus ryffel’s ag organisiert neben www.nachwuchslauf.ch
verschiedenen Laufen viele weitere
Angebote. Diese und alle wichtigen
Informationen  findest du unter 11. JUNI 2022 Schweizer Frauenlauf Bern
www.markusryffels.ch S _® SCHWEIZER Ein Lauf fur die Frauen — ein Fest fur alle
!;g\,A”E”"A"F www.frauenlauf.ch

markus ryffel’s ag
neufeldstrasse 1
3076 worb

tel. 031 952 75 52
info@markusryffels.ch
www.markusryffels.ch

17. SEPTEMBER 2022

N
% GREIFENSEELAUF
H USTER

2. DEZEMBER 2022

( S SANTARUN
BERN

Greifenseelauf Uster
Halber Marathon — ganzes Vergnlgen
www.greifenseelauf.ch

Santarun Bern
Family, Friends & Fun!
www.santarunbern.ch



Lauf-Infos

Versicherung

Die Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
Der Veranstalter lehnt jede Haftung fur Unfélle,
Schadenfalle und Diebstahl ab.

Zeitmessung

Die Laufzeit wird mit dem Einwegchip erfasst.
Die Zeit beginnt bei jeder/m Teilnehmer/in erst
zu laufen, wenn er/sie die Startlinie Uberquert.
Ausnahme: Die ersten zehn Damen und Herren
werden nach der Reihenfolge des Einlaufes am
Ziel gewertet.

Starthummern

Die Ausgabe erfolgt am Freitag, 16.9.2022, von
17.30-20.30 Uhr und am Samstag, 17.9.2022,
ab 10.30 Uhr. Die Startnummer erhéltst du ge-
gen Vorweisen des Bestatigungsmails und ei-
nes Ausweises. Optional kannst du dir die
Startnummer gegen einen Aufpreis per Post
zusenden lassen.

Greifenseelauf EXPO

Am Freitag und Samstag, 16. und 17.9.2022,
prasentieren die Sportartikel-Herstellerfirmen ,
Sponsor/innen und Partner/innen ihre neuesten
Produkte in der Landihalle. Eine Moglichkeit fur
Teilnehmende und Besucher, sich fachlich be-
raten zu lassen.

-1’ Wichtige Infos

/. Starthummer bereits ab Freitag

- Hol dir deine Startnummer bereits am
- Freitagabend ohne Stress ab und geniesse
- anschliessend einen Teller Spaghetti in

- unserer Festwirtschaft.

Streckenplédne

Alle Plane der verschiedenen Strecken findest
du online unter www.greifenseelauf.ch

Verpflegung Halbmarathon

Auf der Strecke werden an vier Verpflegungspos-
ten Gatorade und Wasser, zusatzlich an zwei
Posten nur Wasser abgegeben. Bei Km 11,5
MIGROS Bio MH Bananen und bei Km 14,6 Po-
werBar Gel Shots. Im Ziel erhalten alle Finisher ein
Valais Mineralwasser.

SportXX Pacemaker/innen

SportXX hilft dir, deine Wunschzeit zu erreichen!
Erfahrene SportXX Pacemaker/innen stehen
Uber 21.1 und 10km am Start und flhren in ei-
nem regelmassigen Tempo Uber die Strecke.
Folge einfach der Fahne mit deiner gewtnsch-
ten Durchschnittszeit in Minuten pro Kilometer.
Die genaue Blockzuteilung wird im Programm
kommuniziert.

Alle Teiinehmer/innen erhalten einige Tage
vor dem Lauf die Meldekarte und das
offizielle Programm mit letzten Informationen
per Mail zugestellt. Die Startliste sowie alles
Wissenswerte Uber den 43. Greifenseelauf
sind immer online auf www.greifenseelauf.ch
zu finden.




WENN NACH

5 MINUTEN JOGGEN
in eine nachhaltige DIE WADE ZWICKT.
Zukunft. P

Solarstrom, E-Mobilitat, Warme - entdecken MacnNESsIuM BIOMED'
Sie unsere &kologisierten Angebote. DIRECT

ZUR UNTERSTUTZUNG
DER MUSKELFUNKTION.

www.magnesium-biomed.ch

Magnesium tragt zu einer normalen Muskelfunktion bei.
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fur eine
abwechslungsreiche und ausgewogene Ernahrung und
eine gesunde Lebensweise.

Biomed AG, CH-8600 Diibendorf . ®
© Biomed AG. 04/2022. All rights reserved. BIOMed

DEINEN TAG
MIT LEBEN
FULLEN.

@VALAISMINERAL
#WEAREWATERLOVERS




EEU: Team-ém

Die Staffel besteht aus zwei Laufer/innen. Die
erste Person lauft den Halbomarathon ganz, die
zweite 18uft zusammen mit dem ersten Laufen-
den von Maur aus 9.8 km mit. Die Beiden mus-
sen zusammen ins Ziel einlaufen — flr die Ran-
gierung werden die Zeiten von beiden Laufer/
innen addiert.

Herzlichen Dank

Die Organisation des Gfé
laufs dankt allen Sponsoren fir
die Unterstiitzung -

FUr die zweiten Person ist der Transport von Nie-
deruster nach Maur mit dem Schiff organisiert. In
diesem Jahr ist die Zahl der Teilnehmenden auf
200 Teams beschrankt.

‘ {ircher
‘ @ ngrv:onalbank [

-
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Hauptsponsoren

€

Zurcher
Kantonalbank

MIGROS

Co-Sponsoren

SPORTXX(
MIGRDS

Gastgeber
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‘Wohnstadt am Wasser

Getrankesponsoren

o
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Timing-Partner

valais CARMIN
inerafwagser GATORADE
Dienstleistungssponsoren
(7 a PERSKINDOL
energle :
MAGNESIUM BIOMED Geter VICTORINOX

Jeden Tag.

Medienpartner

SonntagsZeitung
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Gratis
starten

Giltig fur die Kategorien Mehr Infos
des Mini Greifenseelaufs impuls.migros.ch/

gratis-starts

Die Migros fordert mit ihrer Gesundheitsinitiative iMpuls
die grossten Volkslaufe in der Schweiz und sorgt dafiir, dass
Kinder in definierten Kategorien gratis starten kénnen.

MIGROS

Einfach gut leben




