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Die letzten Tage waren gepragt von
Vorbereitungen... vor-packen, um-packen,
definitiv-packen, nochmals-packen...

Morgen auf Mann...

Bei der mehrtégigen Herausforderung bendétigt man
natiirlich Ersatzkleider und -schuhe, Cold-Pack,
Zahnbiirste @, Goodies usw...
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30. Aug. 2025

Ober
Begriissung... morgen geht es los...
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Von hier - nach dem Furka - an den Genfersee...

_I_

e @3¢

12:25

Lauftagebuch - René L...

' 51 Follower*innen

...in den Follower-Bag, der jeweils in den Life-Bases
auf mich wartet. Der hat aber nur 50 Liter... also
wieder vieles rausgeschmissen heute vor Ort...

Bearbeitet 20:58 /

...50, das ist er. Mein Kollege, hoffentlich bis Le
Bouveret = Ziel §
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Gehorig Respekt vor den kommenden Tagen.
Strecke, Hohenmeter, Wetter - eine spannende
Woche steht bevor. Leben auf Trails - leben im jetzt.
Sehen was kommt, wie's lauft und entsprechend
reagieren/handeln...

Aber vor allem auch Freude auf all die schdnen
Momente und Begegnungen unter ,Kolleginnen und
Kollegen* - eine Woche den Alltag wechseln und ein
Hobby ,geniessen”...
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So - gute Nacht, um 10:00 geht'’s los. Vielleicht
nochmals umpacken @

...im Rahmen des UTMR. 21:93 31. Aug. 2025

Guten Morgen - gleich geht's los - auf eine
Run spannende Woche ofs $

Uberraschung heute Morgen von Leonie und Livia...

Trage ich natiirlich mit - und euch im Herzen - R . .
Mehr zu Touren und Leidenschaft unter - danke Sabine W . ol LiveTiming - Swiss Peaks Trail

& lenherr-fend.ch

& swisspeaks.ch

...und da ich gerne alles behalten und nicht Link zum Folgen - Nr. 120:
vergessen mochte, flihre ich nun dieses
Lauftagebuch - live-Momente festhalten, statt
Laufbericht schreiben.

SPT Live
Ach ja, noch die Streckenkarte: R E 1 . (/ & spt-prediction.web.app
[el-LETIT=TS
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Unsere Tochter Livia sagt, es sind im Fall iber 40
Spitzli... g 45 3 Bearbeitet 21:31 «

Gliicksbringer ab jetzt in meiner Pflichtausriistung,
das Notfall-Briigeli, wenn's hart kommt.
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Fiesch - 1. Etappe und Life Base. Alles laden,
umriisten auf Nacht, Pause machen...
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...und ,richtig” essen #

Allseits gute Nacht §
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uUnd ein Briigeli auf den Weg...
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Saflischpass - 2560 M - um 2:50... saukalter Wind
@ ... drum verzittert. o3
&
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Verpflegungsposten Fleschboden .é
bes
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Fleschboden - bei den Lichtern... dann alles runter s
und auf der anderen Seite rauf...
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So schnell geht es: am Vormittag Sturm und kalt,
dann starker Regen und nach dem Mittag
verhaltener Sonnenschein...

Gruss aus dem Anstieg - wieder von Pause nach
sehr géch...
Riickblick: War um 14 Uhr in Eisten, Lfe-Base 2. 112

Km, meine Uhr zeigt knapp 9500 Hohenmeter (seit
Sonntag 10:00). 8500 waren es bereits nach 88 Ziel: Hannigalp...
Km...

. i

Menii heute: Bramata mit Sugo. o

Grosser Boxenstopp gemacht: Nach den

Wetterkapriolen alles neu gepackt, vor allem
warmer gepackt. Essen, Dusche, Schlaf, Fiisse... SPT Live
wie neu wieder auf die Strecke um 18 Uhr... und ein
Briigeli zum Start. Auf ein Neues... ¥ & spt-prediction.web.app

René en course:

Interna: Unterwegs Walliser Randenwurst gekauft,
bringe ich nach Hause! Streckenbedingt keine

a3 = 3 Saaser, dafiir Fiescher... % g:a8 Znachtbuffet im Hotel zum See, Grichen...

A

Verpflegungszelt Lengritz

So schnell geht es: am Vormittag Sturm und kalt,

-+ C @ ¢ = = @ ©@
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Jetzt iiber die Forclettaz - auch 2800 M.0.M.

8y
2. Sept. 2025 ; o [ =

Verpflagungsposten Jungu - hier gibt es Raclatte 3 e s : Photo-Crgdlt/Photographer: Amy fron Arizona/USA.
@ N . 44 d Loves Switzerland, spent her last 5 Summer-
= et A < Holydays in Switzerland for Trailrunnig. Wants to be
S X am Genfersee this week (same o).

In Bluomatt auch zum Zmorgen Raclette...

Heute Nacht ging es iiber den Augstbordpass - ein
sehr happiger Brocken!
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In Grimentz ja alles geordnet: Listen fiir Dusche,
Massage, Fiisse und Schlaf. Keine Wecker aus
Riicksicht hier! Per Liste: René wecken um 1400.
Haben sie vergessen @ um 15:30 selbst erwac
nervt, man hat einen Plan und ein Mind-Set.
Eigentlich aber egal, ist ja eine Investition in den
Schonheitsschlaf...
& 2

Life-Base 3 um 12:00 erreicht: Grimentz. Um die
Pause zu verdienen, ein 3 Km-Anstieg... im
Vollschiff. Bei der Base alles strukturiert. Essen
nach meinem Gusto: vielerlei von Kohlenhydraten...

Aussicht auch gut.

o

Ein Termin heute: Podologe. Professionelle Hilfe.
Mein Versuch war nicht nachhaltig. Nun
angekratzte Stellen préventiv getaped... Siehe Bild heute Morgen nach der zweiten Nacht en

route: War bei Km 145, 44 Stunden. ofs

Mein Begleiter seit 9 Jahren - meine Laufuhr
Garmin Fenix 3 - hat aufgegeben (DNF = did not
finish), eingefroren, abgestiirzt. Konnte ich zum
Gliick reanimieren. Mein Bordcomputer ist wieder
da...

8 | 2

Dafiir gibt es kein vollstandiges Schlussvideo - ein
paar Stunden und Kilometer fehlen...

Zum Gliick habe ich ein Frustbriigeli dabei §§

@ ¢




12:359 9 12:35 12:36 19 12:36 2\

£ m Lauftagebuch - René L... < m Lauftagebuch - René L... '] Lauftagebuch RenelL.. '] Lauftagebuch - René L...

51 Foll 51 Fol innen 5 | en ' 51 Follower*innen
-...
“

T

B OF AUGUST - nsclnmuc OFS|

Alpage de Torrent s

Wunderschone Abendsonne - ein Genuss und
Privileg A
A

Somit leider auch kein Matterhorn - irgendwo links ,
vom Dent. Oder in der Nacht @ ;
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Zum Gliick nicht langer geschlafen - sonst hatte ich
das ganze Spektakel im Dunkeln durchwandert... Gopf, der Col de la Meina hat mich die halbe Nacht
21:44 / beschiftigt @ Bearbeitet 07:15

Kanal kann librigens geteilt werden, ist éffentlich. : - Mit Gilles seit Chemeuille unterwegs. 7-facher
Gibt ja noch mehr Trail-Freaks Y Bearbeitet 21:45 «/ SwissPeaks-Finisher, also eine sichere Bank!

4 Lod?

3. Sept. 2025 Typisch hier: Pause und blaue Tasche miissen
verdient sein - heute ein paar Hundert Meter

Mit Gilles und Amy... Aufstieg... siehe

Y

Gilles ist auch in der Ultra-Gruppe von Roman...

05:01 /

Hinten runter ein grusiges Biest & @&

Der Klassiker hier... s | =y el :
Chemeuille: Genovieve zum ersten Mal getroffen. AT 8- 3w > s R AT
Vollblut-Helferin an zig Trailliufen. Legendir in ! : :

Antwort auf die Frage aus meiner dsterreichischen Trailkreisen... A Bearbeitet 00:27 ¥
Verwandtschaft: Ein Briigeli ist ein Schoggistengeli, %
Schweizer Kulturgut. Geht immer und es gibt
mindestens immer einen Grund dafiir @ v Sie hat heute von hier 2 Stunden lang das
Matterhorn wolkenfrei gesehen J; Bearbeitet 00129 «/

...und wir sind noch nicht bei der Life-Base. Zeit,
beim Steigen ein paar Eintrage zu schreiben..

searbeitet 21:41
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Gilles sagt grad, gestern Morgen waren wir dort
hinten links neben dem Sonnenaufgang... jetzt
irgendwie nicht viel weiter, aber 65 Km mehr auf
dem Tacho @

Kann mit Gilles aus Lausanne mein Franzosisch
aufbessern. Zwar eher wortkarg vom Typ. Sein
Kommentar von soeben: On arrive...

-

Trés bon ofs

Oje, jetzt ist hier alles ,verschissen” - nicht optimal
beim schreiben am Handy @ &
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Gilles, rechts et moi.

)

Grande Dixence...
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Jetzt geht's wieder runter, lach ?1?
Gilles: ¢a finit jamais, pas?

Nous sommes arrivés, finalement. Uber 3 Stunden

investiert von unten zur ,Base”... 09:08

Nun die grosse Packung hier: Aufladen, essen,
duschen, Fiisse, SCHLAFEN!!!

& 2

Zur grossen Packung: Geladen, ja. Gegessen:
Lasagne und eine halbe Prinzenrolle. Duschen, ja
(aber alles dreckig ). i

«

Fiisse: Podologe riet, zuerst schlafen... dann sind
sie trocken. Schlechtes Timing: Nach

Schiafabbruch und bis jetzt sind alle 3 im Mittag... ,

4 @ ©
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Schlafen: Unmdglich. Ein Zimmer voll
Schnarchsécke. 1ist am Packen und raschelt und
lasst was fallen = Idiot. Standig Tiire auf und wieder
zu(schlagen). Diskussionen, liber Weckzeiten usw.
.. B |eider wie am Montag: Man schlift 15 Minuten
und ein Wecker geht ab, dann bist du nicht mehr
miide... 12:46

Setze ab sofort wieder auf Powernaps unterwegs,
wenn notig. :

Vielleicht veroffentliche ich am Ende die
Schlafbilanz. Interna: Ja, ich weiss, ich
Schlafmacho. Hatte aber wirklich gerne...

Hier stapeln sich die Podo-Fille. Ich fiihre die
Warteliste.

Und jetzt leert mir so ein Pfosten sein Bier den
frischgeduschten Riicken runter. Alles neu
angezogen soeben. So begleitet mich nun ein
Bierduft bis zu Base 5. Habe mir vor 10 Minuten
geschworen, ich dusche weniger, da eigentlich eh
liberbewertet unterwegs. 12t

Bin stuck hier, wiirde gerne bei Tag weiter.
Vielleicht kommen sie ja bald...

Jetzt gutgelaunt hier. Haben 36 Stunden

o+ @ ©
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Jetzt gutgelaunt hier. Haben 36 Stunden . . -
4 % o Zum Gliick auch heute ein Briigeli. 54

durchgearbeitet... War einfach schlechtes Timing Some SwissPeaks

5 3 @

jetzt. Gruss an Roman von Podologe Dorian.

Hei: Super Wetter!

Diesen Col hehmen wir...

Hére seit Samstag zum ersten Mal Grischa. Und

stimmt, heute ist ja der Wuko-Tag. Sagte noch zu

Programmleiter Stefan - mir egal, was ihr spielt, bin

eh weg. Fehler: jetzt lauft mir iiber all die Fiirggli

.Seele bambele loh* nach @ ... Y,
-}

Raus und los geht's: Km 208.5...

Startseite | Radio Grischa

& rso.ch

Wer mir auch noch was reinbrennen will, kann:

& ® 2

Abgemeldet: 120 départ!

+ +
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Unsere Begleiter...

Nicht ohne, diese Kraxelei...
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Jetzt weiss ich, wo La Tzoumaz ist, sah den
Wegweiser. Interna an Roman @

Sogar noch 3000 geschafft..
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Eifach schoni Chiie &

Eifach zviel Schiigebiet (Verbier).
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Jiapanatstisginach CoUntier LB Ha, grad gehort, dass der Abstieg auf Lourtier die
beriichtigte ,The Wall* von Verbier-Laufen ist.
Einfach runter. Schon gspunne. Aber somit auch
Jetzt Powernap. Sty gemacht. Weiter geht’s... raus aus der warmen

s 4 2 3 Cabane... Boarbeitet 01:45 v

Wieder fit wie ein junger Galtlig...

Alpabzug, einmal gerufen und los geht's @
[

Ow, ich muss kreuzen...

Lasst euch Zeit, bin eh miide...
[

Die Nachte haben auch ihren Reiz - sehr gedampft
und friedlich.... $ 23:40

4. Sept. 2025
Krasser Aufstieg zur Cabane Brunet, 2100 MiM.

Gerade den Wald hoch, wie auf einer steilen Leiter v
® Pause. Cola! 01:20

+ @ © 9
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Nacht 4 vorbei: Lack, war das wieder ein Ritt! Wenn
ich Sportler war, war mein offizielles
Pressecommuniqué:

Fiihlte mich nach den 45 Minuten Powernap sehr fit.
Grad den Wald hoch ca. 75 Minuten. Alle iiberholt.
Oben Pause. Und dann die ganze Nacht auf
grusigen Alptrails rauf und runter. 22 Km Strecke
ohne Posten. Hungerrast. Alles geschmissen, das
ich noch hatte. Dann auf den Mont Brulé alle
abgehangt. 14 km Abstieg, steinig, kiesig und zum
Schluss nur noch den Wald grad runter Richtung
Verpflegung. Nur ein Jungspund hat mich noch
geholt @ noch nie so schlimme Downhills erlebt.
Zum Gliick trocken, sonst miisste ich ,hinderschi
langsam®”...

[
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So war es. Nach der vielen Warterei musste und
konnte was gehen @

Ernste Mitteilung - gestern Abend erhalten:

« SwissPeaks Trail

- Wichtige
Wetterinformationen —
Anpassungen der
SwissPeaks-Rennen

L]
Aufgrund extremer Wetterbedingungen, die

zwischen 17:30 und 22:00 Uhr erwartet

werden, passen wir die Organisation der
verschiedenen SwissPeaks-Rennen an.

Igemeine Informationen
= a e ennen
Wahrend des Wetterintervalls :30-
Uhr) wird kein Léufer auf dem Berg bleiben:
Alle werden an sicheren Orten aufgeha[‘ten.

Heute Abend Gewmer kemer darf auf der Stecke

@ ©
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Heute Abend Gewitter, keiner darf auf der Stecke
sein. Als ich um 8 ankam, hiess es, wer um 8:30
noch hier ist, darf nicht weiter. Safety first.

Also schnell entschieden, fiir mich klar: Statt Pause
—> essen und alles auffiillen - weiter. Die
Alternative ware gewesen: um 22 Uhr fix in die
Nacht starten und 2 Stunden weniger Zeit. Ich kann
dann dort Zwangspause machen...

Somit wieder unterwegs:
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Géch geht's weiter. Eh alles géch hier. Bin im
Dauereinsatz seit Sonntag...

8

Champex Lac - kennen wir vom UTMB (Ultra Trail« Vv
Mont Blanc o) und Verbier Ultra ofs
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