LAUFTAGEBUCH — September & Oktober 2025

RENE LENHERR-FEND - www.lenherr-fend.ch/run
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13. Sept. 2025 19. Sept. 2025
14. Sept. 2025

Kurzentschlossen heute Morgen nach Thusis - ein
paar knackige Passe und saftige Aufstiege bei Piz Beverin...
wunderbaren Bedingungen &

Safiental, hinter der Kette Vals usw...

Da geht's rauf: Carnusapass...
Pilz- und Jagdzen inGR: 4 Jager gelroffen Wild mit

Nolla-Verbauung... 20:23 dem Helikopter ausgeflogen... sonst nicht viel los
auf den Trails.
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Juhuu... §4 ... und mit Gutzi nun wirklich nach
Andeer!
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Cooler, abgelegener Pass...

20. Sept. 2025

Wie gemacht fiir ein Bad mit Aussicht... @

7 Gipfel-Tour ab Maschgenkamm, Flumserberg

Kurz vor Andeer bemerkt, dass Stécke zum ersten
Mal vergessen... @ also noch 500 Trainings-
Hohenmeter wieder rauf, 8 Extra-Kilometer /%

Fast 4000 Hm mit der Stock-Extra-Runde:
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Seebenalp...

Kurzweilige Tour mit super Aussicht in alle
Himmelsrichtungen ofs

o

. Sept. 2025
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29. Sept. 2025

Sonntags-Wanderung: Triibbach nach Rifis .

Mit leichtem Regen gestartet - jetzt dank
Fohneinfluss angenehm... Blick Appenzellerland,
4. 0kt. 2025 links Kronberg. -

Tour ab Oberriet - Start am Bahnhof...

1. Okt. 2025
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Heute mit Madonna, Moby, Maffay, Ochsner, Hootie
& the Blowfish, Adele, Jackson uvm. - ein Genuss

Auf Staubern ein Kagi gegdnnt... Premium-Preise

Hoher Kasten. Lasse ich heute aus... @

o

' @ 2

Startseite | Radio Grischa 5 %
\ : @i T A
links: Mutschen ¥

s 4

& radiogrischa.ch

Da rollen die Kilometer: Herbstliche Farben, Sonne
im Gesicht, Grischa-Hits im Ohr... immer von 10 bis
11 nonstop, das Beste aus den 80er, 90er und 00-
Jahren... J;
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Spitzll ganz links: Mutschen §
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Saxerliicke...

Dritter Kreuzberg - in dieser Wand hangt wohl
immer noch ein Velo?!?

Der neue Influencer -Hot-Spot im Alpstein Mlt der
Bahn auf Staubern und dann vor der Saxerliicke
campen... dieses Sujet gibt es als offizielles
Microsoft/Windows-Desktop-Bild...

Roslen und Mutschen viele Jugenderinnerungen...
der Grill rechts ist librigens eingeheizt [ -]
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Klassiker an einem Ort mit vielen schonen
Momenten...

Letztes Mal mit Papa auf Mutschen (vorne rauf
natiirlich, wir Gamser @). 24. September 2021,
schon war's °°

Kommunikation klappt: ,Danke wir haben dich 3 = ’ T
Blick zuriick: Kamor und Hoher Kasten...

gesehen.. s @

5 @




13:06

£ '] Lauftagebuch - René L...

51 Follower*innen

Alp Tesel: Auch viele Bilder... Alpbutter,
Alpgottesdienst, 3.-Sek-Lager sowie Blaggen- und
Stein-Dienst... auch mit der Jungwacht. Kurz vor
dem Schullager kam die Queen-Platte ,The Miracle”
raus mit u.a. | want it all”... die Scheibe mag ich
immer noch ¢4
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Aus qunder den alten Weg ,Tesel - Gulmenhutte

gesucht und auch gefunden. Aber viel kraxeln im
Busch und in den Kriechbaumen... erst am Schluss
hat es alte Markierungen und ,einen Weg".
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Unsere regelmaSS|ge Familien-Feuerstelle vor 50
Jahren. Hah, da durfte man am Schluss noch ins
Feuer sei... Riesen-Drama und Stimmung im Keller,
als mal die Wirste im Konsum vergessen gingen
und die Glut parat und die Stecken gespitzt waren
@ eine kleine Zeitreise heute. =
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Regen und Sonne in Wildhaus...
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Simmi furten...
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Mit dem Sturmtief Amy zusammen in Grabs

angekommen und den Bus genommen...

War ein super Trail-Tag, ab Kamor stiirmisch und
kiihl - aber rundum Spass gemacht...

Trail Runni
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5. Okt. 2025
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5. Okt. 2025

8. Okt. 2025

Wieder mal ein ziigiger Halbmarathon - Heuwiese
retour... zunehmend Gegenwind &
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10. Okt. 2025

Wanderung Laax Murschetg - Nagens - Segnes -
Startgels - Flims via Trutg dil Flem 21:4
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11. Okt. 2025

Raus aus meiner Komfortzone: Historischer
Klettersteig Pinut rauf auf Flimserstein und via Alp
Bargis nach Fidaz
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Gestern (nach zwei Calanda) zugesagt, heute bis
und mit Einstieg gehadert. War mir nicht sicher, ob
ich es packe. Ich stufe mich Gberhaupt nicht als
schwindelfrei ein. Ich mache nie bei Seilparks,
Freizeitparks, Jahrmarkt usw. mit. Und jetzt stehe
ich an der Felswand, am Flimserstein, oberhalb
Fidaz. Natiirlich ist man gesichert. Aber kein gutes
Bauchgefiihl, kurz vor Umkehr... &
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Sie findet es lustig... haha.
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18:28 v

Rechts unten der Einstieg...

Pinut ist Uibrigens der dlteste, noch bestehende
Klettersteig der Schweiz - wurde 1739 erstmals
erwdhnt...
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Verschnaufpause zwischen erster und zweiter
Wand...
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Zum Gliick geschafft. Der Anfang war fiir mich am
Anspruchsvollsten... fiir andere vielleicht ein easy-
Steig. Flir mich eine echte Herausforderung!

E

Crestasee und hinten Domleschg...
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Tegia Gronda...
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Hochtal Bargis - Richtung Piz Sardona und Piz
Segnas...

19:12

Runter ging es iiber den historischen Alpweg , Scala
Mola” (links oberhalb Felsen zu sehen) nach Bargis;
weiter iiber Fidaz nach Flims @

Und nein: Mir bitte keine ,Klettersteige" schenken

®
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12. Okt. 2025

Wanderung zu drei Flimser Seen und zur
Rheinschlucht...
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11. Okt. 2025

Wanderung zu drei Flimser Seen und zur
Rheinschlucht...

Zuerst zum Lag Prau Pulté: Fast kreisrund und Teil
eines komplexen hydrologischen Systems im
Bergsturz-Schutt bei Flims. Pegel schwankend - im
Moment leer:
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Weiter zum Lag Prau Tuleritg: Ein jahrlich
wiederkehrender temporarer See eines komplexen
hydrologischen Systems im Bergsturz-Schutt bei
Flims - besitzt keinen Ausfluss, jahreszeitlich
schwankender Pegel. Jetzt auch kein Wasser:

Lag la Cauma: Hat Wasser, aber tiefen Pegel -
starke Schwankungen...
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Weiter nach Conn - zur Ruinaulta:

Schon war es in FlimsXLaax @ 77 §

18. Okt. 2025

Wunderbarer Trail-Tag... -8 4 @ . Auto beim
Schwendirank, Sennwald fiir Sabine und Livia
deponiert (wandern Staubern - Hoher Kasten - Alp
Rohr)... los geht es Richtung Appenzellerland.

i J : 178
Flimserstein - da ging es gestern iiber die Béden Alp Rohr, Mitte oben Hoher Kasten...
rauf...
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Uber den Grat und bei Wenneli Rlchtung
Samtisersee - Blick zuriick...
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Nlcht viel Wasser
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Schafler - ware ich frilher unterwegs gewesen (erst
vor dem Mittag gestartet), hatte ich die Route tiber
Mesmer und Schéfler gelegt. So: Seealpsee...
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Sehr viel los hier... natiirlich auch Richtung Ascher s
@ ganz rechts, Hoher Kasten...
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Ascher: Influencer- Hotspot Dieses Sujet ging um
die Welt. Sehr viele junge Wanderer, viele Asiaten.
Auch gut erreichbar via Ebenalp-Bahn. 10 Minuten
Fussmarsch durch die Hohle. Ist wirklich an die
Wand gebaut. Links geht'’s felsig runter...
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Die Hohle wurde gemdss Info bereits von den
Neandertalern als Rastplatz genutzt...

Hinten ,Zahme Gocht”, da gibt es einen Weg durch
die Wand runter - habe ich dieses Fruhjahr
gemacht... von Staubern, Plattenbddeli, Alp Sigel
aus. Bearbeite

Mit Gutzi von Elbenalp nach Weissbad und mit
beherztem Schlussspurt grad mit der S23
gleichzeitig am Bahnhof eingelaufen. Via Appenzell,
Gais, Stoss, Altstatten nach Buchs - 4 x umsteigen
@ schone Herbst-Tour ofs ¥
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Mit Gutzi von Elbenalp nach Weissbad und mit
beherztem Schlussspurt grad mit der $S23
gleichzeitig am Bahnhof eingelaufen. Via Appenzell,
Gais, Stoss, Altstatten nach Buchs - 4 x umsteigen
@ schine Herbst-Tour ofs ¥ =

) 4:46:40 g

Tour/Video:

24. Okt. 2025

13:113 2

Lauftagebuch - René L...

51 Follower*innen

24. Okt. 2025

Wochenende einlduten mit einem Botenlauf nach

Buchs Nord / Grabs...
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24. Okt. 2025
26. Okt. 2025

Uber Downhill-Strecke, Hiiseren, Tobelbach nach
Alp Altsdss und via Buchser Malbun zuriick...

31. Okt. 2025

Zum Dessert 750 Hohenmeter: Schluchtenweg, EW
Stausee, Kaiseriloch, Gemsli und runter... 18:22
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31. Okt. 2025

Zum Dessert 750 Héhenmeter: Schluchtenweg, EW
Stausee, Kaiseriloch, Gemsli und runter... Y22

2. Nov. 2025

Schiff-Joggen hat auch seinen Reiz... heute Sevelen
retour.




