LAUFTAGEBUCH — SwissPeaks 2025

RENE LENHERR-FEND - www.lenherr-fend.ch/run
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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...
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...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

(]

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 §

& b2

uUnd ein Briigeli auf den Weg...
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Saflischpass - 2560 M - um 2:50... saukalter Wind
@ ... drum verzittert. o3
&

Ty

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 §§

@ ¢
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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

in C @39 |+ C @ ¢ +
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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..

12:41
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Eifach schoni Chiie &

Eifach zviel Schiigebiet (Verbier).

_I_




12:414 8 | 12:42 2 18_ 12:42

' 51 Follower*innen ' 51 Follower*innen " 51 Follower*innen 51 Follower*innen

. Lauftagebuch - René L... m‘ Lauftagebuch - René L... éj @ ']. Lauftagebuch - René L... (g) @ ']. Lauftagebuch - René L... (5) @

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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Orsiére - guten Morgen

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:

12:43 2
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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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Hier wimmelt es von Fiirggli-Uberquerern, und wir
auch noch ... stell dir vor, es wiirde regnen @

o9"-

12:44
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Update - sende gleich meine Info an Sabine, da ist
alles drin: Bearbeitet 20

So, wo starte ich - in Stichworten:

Der Ubergang war sehr schwierig - auf beiden
Seiten grosse Steine und Kraxeln mit Einsatz

Mit wenig/kein Schlaf sehr herausfordernd, ich war
sehr langsam, bei aber trockenen Bedingungen
unterwegs

100 Prozent richtige Entscheidung, die Kolleginnen
und Kollegen in Prassurny miissen nun um 21 Uhr
iiber die bis jetzt schwierigste Etappe - wir sind
durch. Ich bin iiberzeugt, viele werden die
Zeitgrenze nicht mehr schaffen (auch ich hatte
vermutlich zu Kémpfen)

Ich traf (es war vor 4 Stunden - Zeit verschwimmt
véllig) vor der Cabane de la Forclaz bei
Sonnenschein Dominic aus der Bretagne - und er
organisierte uns in der Cabane einen Schlafplatz

Nun wunderbar 2.5 Stunden geschlafen *®

Wie geht es weiter:

Fiir uns 13 Km liber den Mont de Larpile zu Life-
Base 5. Massenstart um 21:30. Wir kénnen aber

auch spater... Regen bis Mitternacht. Grosses
Gewitter bleibt wohl aus - jetzt donnert es aber

+ @ @ 9
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In Prassurny ist Massenstart um 21 Uhr. Oje, die tun
mir Leid liber das Fenétre d'Arpette - siehe Bilder,
das ist schon schwierig bei trockenen Bedingungen Race Info (Safety
Team+Race Management)

- 700, 380 & 380 DUO:
restart 9:30 pm

- Prassurny: restart 9:00 pm
- 170 km: Mass start 9:00
pm Lourtier

- All races cold Weather Kit
mandatory until the next life
base

- Crampons not required
Thank you for your under-
standing & exemplary beha-

Ich gehe sicher - SEHR LANGSAM - weiter,
vielleicht aber erst spater (Wetter checken) -
rechne fiir die 13 Km und den Berg ein paar
Stunden, dann die blaue Tasche und Life-Base mit
Dusche und Co. (Die andern sind dann erst hier bei
der Cabane @)

Alles Ok somit - und gut geschlafen. Das
Wichtigste: Essen, Schlaf (fiir alle schwierig, mit
vielen gesprochen - viele noch weniger als ich),
Fiisse/Beine (weh tut eh immer was). Und: Mind-
Set/Kopf)

Heute noch eine grébere Kraxlete als gestern...

a8 ,,!ﬂé a

viour 20:24

So. Essen, packen, anziehen, entscheiden - Kopf
organisieren. Das ist wirklich Leben im jetzt. Ich
sortiere und erganze hier Mal die Bilder in der
warmen Stube...

’ Fen‘étre
b d'Arpette |8

Also, wir sind auf der Konigsetappe, heute das
Herzstlick: Fenétre d'Arpette... ich keinen Schlaf
und keine Pause. War kalkuliert. Musste aber leiden
heute. Miide und wenig Energie. Rauf schleppend,
runter vorsichtig und ja, schwadrig. .

Race Info (Safety
Team+Race Management)

- 700, 380 & 380 DUO:
restart 9:30 pm

- Prassurny: restart 9:00 pm

C @3¢

Andere Seite: Stausee Lac d'Emosson.
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Ja, Martin. Ich weiss aber nicht, ob diese Life-Life- Genowe-\lf soeben getroffen - fiir die Seele en ’ F_” F] & h \
Balance gesiinder ist als die Work-Work @& C"’;rff i 21:18 [ - H | q
Z ]

Searbeitet 20:52

Nudeln und Schoggi.

Gestern hat Livia gesagt, - 100e Treppenstufen zum Start - irgendein
dass sei wahrscheinlich nicht Départ 21:34 Schluchtenweq. Eh alles nass...
so gesund, was du machst I

-4

5. Sept. 2025

= Arrivée
Gletscher... 20:38 So, muss mich richten und ein paar Kalorien fiir die
Nacht laden... { ofs ®

R Grosser Service, aber schnell. Schlaf - mal in der
Gar keine Bilder runter gemacht, war zu Nacht @ hoffentlich... 01:21 v
beschéftigt. Runter schlimmer als rauf... 20:41 Info an Roman: NOK é

i 24 &5

Gutes Timing: Es beginnt wieder zu regnen...
In den letzten 24 Stunden ein paar grobe Brocken
erlebt: The Wall runter nach Lourtier, der Downhill
heute (!) Morgen vom Brulé, Arpette rauf und ! . : 2 )
runter... uiujui. Der SwissPeaks ist sehr technisch, : -..leider immer noch: Poncho-Time! Départ...
nichts einfaches... aberjund es geht vorwarts.

Ll Zur Motivation den Grischa-Morgen-Klassiker

héren. Gestern Billy Idol mit Mony Mony wirkte. Da
uberholte ich dann grad noch 2 im Aufstieg. Bin
ehrlich: Dafiir zahlte ich Richtung Ardette...

Mein Treuhander heute geschrieben:

Bearbeitet 06:47 /

.work-life-balance isch glaub besser wora bi dir im
2025 @

+
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. . . N etzt Graupel @
Gestern bei Martigny vorbei - und mit Knick geht es < GIalpel @

Richtung Genfersee... aktuell: Salanfe. 07:47 «

Eigentlich schén hier, wenn man was sieht... und die
Sonne scheint? 0t

Uh, habe mir was Gutes als Klassiker geplant: Anny
Lennox mit Walking on... hoffentlich wecke ich
nicht die Deutschen Biissli-Campierer @&

arbeitet 06:53

Mal so - mal so, stindig Wetterwechsel. Kiihl. Cold-
Pack wurde aktiviert...

Jetzt Graupel ®
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Bild natiirlich beim Pass...
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Abstieg viel mehr Energie gekostet als Aufstieg.
Wenig Grip-Niveau. Alles Nass und schlammig.
Geroll und Brocken. Aus der Schiucht auf dem Bild
kamen wir und dann rechts der Wand entlang mit
Ketten gesichert runter. Viel Wasser. Heute darf
man Bache furten... miide Beine.
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Bin in Barme, gleiches Essen fiir mich wie in

Salanfe. Km 318. Schon uiber einen Halbmarathon

an Hohenmetern gemacht, ca. 22 Km J: 14:00
L.
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Interna an Livia: Danke fiir Mitteilung gestern 7
und von den iiber 40 Spitzli auf der Karte sind noch
8 oder 9 iibrig @ ¢4 ...habe gesehen, dass sie folgt

rheitet 14:03

Stimmung immer noch gut. Gestern als wir wieder
los durften, war ich in einer U50-Gruppe und einer
liess Chansons laufen. Alle sangen mit, sogar
Klatsch- und Stockeinlagen auf dem Trail @ sehr
viele Franzosen dabei.

Mir lief dann ,oh, Champs-Elysées” nach...

Nachstes Spitzli abhaken, von da kam ich:

42 @ ©
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Barme, hellgriin.
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Lie-Mud-Run-Training?

Dent du Midi? Brauche einen Motivations-Push.
Vorschlag: Robbie Williams, me & my monkey...

o

Jetzt geht's namlich noch hier riiber und zur Life-
Base 6 o
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Ich mache ubrigens nicht am Lie-Mud mit.
arbe
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War soeben beim Podologen, sie hatten Zeit - die
heute gestarteten 170er folgen erst und bringen
Arbeit mit. Nach 55 Stunden Socken ausgezogen -
und Daorian hat vorgestern einen super Job
gemacht. Die schwarzen hinten halten noch, also
drauf lassen. Vorne neu, zusatzlich noch
Vorderfuss préaventiv.
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Getestet und fiir sehr gut befunden #

Klar spure ich die 3 Blasen bei Berlihrung/
Belastung. Aber sonst nix dazugekommen. Das
passt.

Somit aber keine Dusche. Hier sind die Prios klar. @
Sabine: Ich komme sicherlich geduscht nach Hause

beitet 2
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Auch bei den Podologen ist NOK ein Thema. Fiisse
abkleben, NOK aufs Tape, NOK in die Socke sei die
Champions League gegen Blasen. Und als Insider-
Tipp: NOK in die Schuhe schmieren - naja.

Gute Nacht - morgen Start in die letzte Etapp

6. Sept. 2025

NOK ist eine Salbe gegen Wundscheuern, z.B. Wolf.
NOK fiir alles, wo's reibt und in jede Ritze. Habe
Tipp von Laufkollege Roman erhalten...

Um 3:30 los - kiihle Nacht, wenig Energie. Flisse
schmerzen.

! Vielleicht hilft eine Bouillon. Gilles getroffen, sieht
Wild-Campen ist in und sieht so auch gut aus... wird kaputt aus...

aber gleich kalt. ANTI-
LY. i?nopgﬁggENTs Wohl Vollmond, vielleicht bringt die Sonne einen Kretenkraxeln mit toller Show...
Irritations Energie-Kick!!! § 3 !
Life-Base 6, Morgins: 120, arrivée. S B v ,

[ ANTI-CHAFIN

Provants hlister:

R - C @ 9|+




12:49

< m Lauftagebuch - RenéLL...

- 51 Follower*innen

Uber den geht es auch... Punkt ist eine Stirnlampe.

Bearbeitet 06:37 «

Genfersee?!!
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Wunderschone Bilder heute. Immer noch wenig
Energie. Fiisse waren wie gefrorene Fleischklumpen
- dies zumindest besser. Zu den Fiissen spater.

Also Essen und Trinken. Jetzt in Blancsex, eine Alp.
Wahnsinn, was hier geboten wird. Fruchtbuffet -
und natiirlich Raclette @ . Zum Essen auch spiter..

12:49 &
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Auch wenn nicht mehr ,alpin” - es bleibt
SwissPeaks-streng.

Jetzt sind auch die weiteren Rennen unterwegs, zu
700 und 380 auch 170, 100, 70 und 42, also viel los
auf den Trails... und im Matsch/Schlamm.

Bearbeitet 11:3:
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Nein, hier miissen wir nicht rauf...
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g slent Soaus; Laaaaange 6 Km bis Le Bouveret mit Extra-

Schlaufe... aber finished: Bearbeitet
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Aber dieses letzte, herzige Spitzli auf der Karte, en
Frite genannt, mit dem ich mich grad beschaftige...

..ist fiir LIVIA %7 %7 %2 o 7, K & a®hdo
‘JU\J_I\GI LA Sl = == s
Mehr folgt - muss zuerst alles hier organisieren/

% S - abholen... Danke und Gruss!
...und ist doch noch zum Beissen @ 54 W W 4

@Y

...und sieht so aus:
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Guten Morgen - Le Bouveret Hauptbahnhof, 7 Uhr -
5 Stunden bis Sargans, ins normale Leben... .55,

E X
Vor 24 Stunden waren wir noch dort oben... ;.4

Zuerst die Bilder, die am Samstag rund um Blancsex
nur verschwommen tbermittelt wurden...

12:51
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Siisses, Auszug Teil René. Plus Kartoffeln und Résti.
Cola. Schoggi auf den Weg. Massig Kalorien,
schneller und langsamer Zucker. Sehen, ob's hilft.

¥
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Viel Engagement in Blancsex, der Platzchef erzahit
stolz, dass er gestern Nacht noch den Weg ins Ziel
gezeichnet hat...

So, aktuell Montreux, Chillon...

Bearbeitet 07:47
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Noch das Fazit zur letzten Etappe, Samstag.
Durchzogener Tag mit sehr gutem Ende. Die
Strapazen der Woche zeigten sich - oder ich liess

sie zu (Kopfsache, Mind-Set). Wir wussten am
Freitag-Abend in Morgins, das bringen wir heim.
Strecke nicht mehr alpin, Wetter gut, den halben
Fuss bereits am See.

=

Aber eben nur den Halben. Miide gestartet, weniger
fokussiert unterwegs, Fiisse schmerzten.

Was ich nicht auf dem Radar hatte (und ich sonst
vielleicht friiher gestartet wére in Morgins): Die
Unterdistanzen mit vielen Teilnehmenden waren
gestern unterwegs. Man wurde standig von
schnelleren Laufern tiberholt und geht nattirlich fair
zur Seite. Dies heisst aber auch, man kommt selber
nicht vorwarts und auch nicht in einen Rhythmus.
Mit wehtigen Flissen vom Matsch in den Busch oder
in die Steinbollen. So war es nach Blancsex und
dann den Col de la Croix runter.

Sowie auf dem Abstieg zum Ziel. 100e auf dem Trail
im Wald mit Matsch, Wurzeln und alle am Stressen.
Ich nahm mich raus... hdtten halt den Pass rauf
mehr Guzzi geben missen, dann waren sie jetzt
weiter vorne @ .

Bei mir war es somit zum Teil Kopfsache, zu wenig
gegessen und mein Bio-Rhythmus signalisierte
+MUDE". Ich erwachte erst am Col de la Croix. Es
machte Spass, bewusst nochmals einen leichten
Pass raufzustressen mit Ambitionierten - ein wenig
Renn-Feeling. Hinten runter war dies aber schnell v
wieder verflogen...

e © 3¢
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Zieleinlauf schon cool - gute Stimmung am See, mit
der roten (380) Nummer bist du "Le Champion",
sehr viel Bewunderung auf Platz, selbst oder

gerade von den 170ern @®.

Mir bedeutet dies aber nicht viel, die Woche war
super - zum Gliick flihrte ich Tagebuch rund um die
Uhr... das Erlebnis, der Austausch in dieser Bubble
festgehalten. 0 News gehdrt/gelesen, 0 x E-Mails
gecheckt, O Telefonate, der Channel ist nur
senden... der Bruch zum Alltag war komplett,
Zudem viel Zeit, sich mit sich selbst zu
beschéftigen.

Ich hab's genossen - so bldd es tont. Bereut oder

verflucht keinen Moment. Ganz viele ups - wenige
downs, meistens den Umstdnden geschuldet, aus
der Distanz oder im Nachgang betrachtet ,kleine

Sachen”. Aber man lebt hier voll im Moment, was

auch seinen Reiz hat...

AY S b7

Und da ich den Col rauf mit den schnellen aus den
Untergruppen matchen durfte, erhielt ich auch eine
Fan-Trupp-Welle, die ich natiirlich aufgezeichnet
habe @ @ @ ¢ 44444 Boarbeitet 11:08
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Noch ein paar Gedanken und Bilder zum
SwissPeaks...

Bearbeitet 11:12 ./
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1 Bier fiir 380 Km und liber 25000 Hm - nein, 2
waren es... G
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1 Bier fiir 380 Km und iiber 25000 Hm - nein, 2
waren es... &
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Hiermit brach ich auch meine Trinkregel seit dem
Start - die ,ABC-Formel", umgesetzt
mengenmassig in ACB. Aqua, Bouillon, Cola.
Wasser immer und geniigend, Cola zur Motivation,
fiir Koffein und weil’s fein ist und Zucker hat,
Bouillon fiir Salz und warmend. Sonst habe ich
nichts anderes getrunken bis gestern 17:37 Uhr... es
war auch nicht so heiss, Sonnentage nur Sonntag,
Mittwoch, Samstag - sonst durchzogen, bewdlkt,
regnerisch, kalt - 2 x angezuckert. Natiirlich gédbe
es vielmehr, auch Kaffee, isotonische Gesoffe oder
Bier mit und ohne. Ich hiite mich vor zu viel Misch-
Masch, das plagt mich nur am Ende. Wenn ich Salz
brauche, nehme ich eine Salztablette...

Essen dasselbe. Der SwissPeaks ist ja ,Vollpension”
und ,All-inclusive” - 32 Verpflegungsstellen, 6 Life-
Bases, fir eine Laufveranstaltung sehr gutes
Essensangebot, reichhaltig. Buffets von Frucht,
Fleisch, sliss, salzig usw. Auch hier war ich sehr
diszipliniert, nur: Kartoffeln, Nudeln, Reis, Mais,
Brot, viel Kdse (aber nicht geschmolzen), salzige
Cracker, viel Schoggi - vielleicht Banane. Mehr
nicht. Leonie hat Recht, es hat alles ein Beige- oder
Braun-Muster bei mir @ (kein Griin und Rot).

Das ertrage ich im Dauerbetrieb. Querbeet-futtern
kommt bei mir nicht gut. Ich hatte am meisten v
Respekt davor, dass die Verdauung spinnt/rebelliert

- und dann wird es schwieria. Wenn nichts mehr

+ @ @ 9
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Das ertrage ich im Dauerbetrieb. Querbeet-futtern
kommt bei mir nicht gut. Ich hatte am meisten
Respekt davor, dass die Verdauung spinnt/rebelliert

- und dann wird es schwierig. Wenn nichts mehr

halt, ist es aus. Ein Laufkollege musste sich bereits
in der Sonntagnacht iibergeben - am

Montagmorgen standen wir im Aufstieg nach
Lengritz, er war leer. Dann geht es noch einen Tag...
und du bist raus.

Meine Strategie ging fiir mich auf. Ich hatte 0
Probleme.

Viel zu viel Sport-Food mitgenommen. Nur 3 Gels
im Notfall (Sofort-Energie) gebraucht. 8 siisse
Riegel (Sponser), wie Kuchen, die mag ich... aber im
Grundsatz komme ich immer mehr weg von diesen
Gels und Erganzungs-Produkten - ein Hardopfel ist
fein und was natiirliches.

Zwangsldufig verliere ich Gewicht an so einer
Veranstaltung - ich bringe die Kalorien, die ich
verbrenne, nicht rein (oder habe gar nicht so einen
grossen Hunger). Ebenso beziiglich Fliissigkeit -
wenn es heiss ist - der Korper kann rund 0.7 bis 0.8
Liter pro Stunde aufnehmen; du schwitzt aber mehr.
In Amerika gibt es Laufe, wo das Startgewicht
gewogen wird - und wenn man bei einem
Verpflegungsposten zu viele Prozente des
Startgewichts verloren hat, darf man nicht weiter
und muss sich zuerst "zwangs-hydrieren"...

Also, ich habe im Moment und temporar weniger

auf den Rippen, das kommt bei mir aber
erfahrungsgemiss schon wieder... @

+
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erfahrungsgemass schon wieder... @

Bearbeitet 12:26 /
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8. Sept. 2025

Fiisse: Im Zentrum. Hatte wahrend der Woche
zunehmend Sorgen um den linken Fuss. Aber von
vorne: Rund 2 Jahre keinen Fuss verknackst/
verstaucht. Ich wiirde mich als vorsichtigen - vor
allem abwarts langsamen - Laufer einstufen.
Ausgerechnet diesen Sommer in den Ferien und 5
Wochen vor dem SwissPeaks 2 x den linken Fuss
vertrampt - einmal davon ziemlich brachial.
Gesalbt, geschont, Schmerzen gingen wieder weg.

Am Sonntag, 31. August, Start um 10 Uhr im
motivierten, ziigigen Feld auf waldigen, wurzligen,
teils feuchten SwissPeaks-Trails. Bei Kilometer 9
den linken Fuss vertrampt und Schmerzen. Ich habe
es totgeschwiegen - wie peinlich - bei Km 9 und
nach rund 1.5 von 150 Stunden abbrechen zu
miissen? Erinnerungen an den IronTrail kamen
hoch, als ich mal den Fuss verknackste und 50 Km
spater schwoll der Fuss an, dass ich nicht mehr in
den Schuh kam... owe, der linke Fuss war somit
schon angezahlt - mehr Sorge tragen und moglichst
schonen.

Km 35, den rechten Fuss ebenso vertrampt. Der
Sonntag und der SwissPeaks starteten fiir mich
somit nicht ideal und mit leichten Sorgen. Ich

spiirte die Vorfélle in beiden Fiissen bei gewissen
Bewegungen oder Belastungen. Es brachte ins v
Bewusstsein, wie schnell der Spass aus sein kann.

+ @ @ 0
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Der Linke zeigte zunehmend
Ermiidungserscheinungen. Bis Ende der Woche
hatte ich ihn 4 x vertrampt - die langen,
technischen Abstiege sind nicht einfach, schnell ist
man abgerutscht oder umgeknickt. Grosse Tritte,
Gerdll, instabile Kraxelstellen, geneigte/ahfallende
Trails, Wurzeln, gerade runter oder ein Geschlipfe
im Matsch. In der Mittwoch-Nacht hatte ich einen
Schockmoment, als ich spiirte, wie das linke
Fussgelenk den Mont Brulé runter zu blockieren
begann @ und ich dachte, ich miisste beim Physio
anrufen und fragen, wie man die Blockierung lgst...

Auch dies lief sich dann im Flachen wieder aus. Im
linken Fuss zwickte es aber bereits im Rist, an der
Ferse, in den Zehen - er war nicht mehr so stabil,
iiberdehnt/lockerer, keine Ahnung. Und am Freitag-
Nachmittag hatte ich dann den Eindruck, dass der
Linke miide ist. Also nochmals starker links
schonen. Am Samstag dann die standigen
Ausweichmandver in die Steine, Wurzeln oder
Stauden. Aua. Zudem die Blasen, die zwar sauber
bearbeitet waren - als Wunden aber schmerzten.

Aber die Fiisse hielten und brachten mich ins Ziel.
Ich denke, es war vor allem "Uberlastung" links und
die "Verletzungen" durch die Uberdehnungen.
Sonst hatte ich keine korperlichen Beschwerden -
keine Schmerzen - weder Knie, Riicken oder
Achillessehne, welche im Mai stark reagierte und...

Lo W
Meine Tochter meinte grad, "deine Fiisse sehen gar
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Meine Tochter meinte grad, "deine Fiisse sehen gar
nicht so schlimm aus" - tun sie auch nicht. Gestern
geschwollen - heute tipptopp (eigentlich immer

noch geschwollen, vor allem links). Sie machen nun
aber auch nicht mehr bis zu 90000 Schritte pro
Tag... mehr Zahlen spater. searbeitet 15

A

Jetzt hatte ich einen Video-Call mit einem "Kanal-
Follower" - und er meinte: "siehst erholt aus"...
Danke. Und naja, vielleicht liegt es am Teams-Filter

3earbeitet 16:44
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9. Sept. 2025

Von den Fiissen zu den Schuhen - mit einem
praktisch neuen Paar gestartet. HOKA Mafate 5,
bestellbar in der Schweiz seit 1.8.2025 - am 7. war
er in Buchs:

Bearbeitet 13:10 v/
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Gemacht fiir alpine Ultra-Trails - viel DA&mpfung und
weich an der Ferse; robust und schiitzend im
Vorderfussbereich, 5 mm Profiltiefe, Vibram-Sohle.
Oder, wie es HOKA sagt: "Ein kompromissloser
Trailrunningschuh fiir alle, die gerne hart an ihre
Grenzen gehen' ... das gefallt mir, gut getextet &

Bearbeitet 13:14
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Genau einen Monat spater war er "SwissPeaks-
proved", Sehr guter Schuh, knapp 500 Km drauf in
30 Tagen @ wird natiirlich liebevoll gebiirstet,
bevor er in den Stall kommt. Der Matschgeruch wird
aber erfahrungsgemass bleiben.

Ich hatte noch ein zweites Paar in der Mitreise-
Tasche dabei: HOKA Speedgoat 6, ebenso v
praktisch neu und mit rund 120 Km gut eingelaufen.
Der Mafate 5 war aber der idealere Laufschuh. Und

+ @ @ 9
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Ich hatte noch ein zweites Paar in der Mitreise-
Tasche dabei: HOKA Speedgoat 6, ebenso

praktisch neu und mit rund 120 Km gut eingelaufen.
Der Mafate 5 war aber der idealere Laufschuh. Und
ich halte es mit Socken und Schuhen immer gemass
"Never change a winning Team" - die Schuhe nur
ungern/nicht wechseln; die Socken auch erst, wenn
notig...

' 51 Follower*innen

Bei den Stocken hatte ich ebenso ein Ersatzpaar mit
im "Follower-Bag" - von diversen Laufern gehort/
erlebt, dass ein Stock bricht - somit ware in den
Life-Bases Ersatz vorhanden. Ich hatte keinen
Stockbruch, die Karbon-Leki-Stécke waren aber ab
und an wacker unter Spannung in den Steinen und
Ritzen...

Bearbeitet 13:28 ./

Stirnlampe - auch hier diesen Sommer auf ein
neues Produkt gewechselt... Petzl Nac RL, sieht
unstabil aus - ist aber sehr bequem nachtelang zu
tragen:

arbeitet 13:39 v
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Ich war skeptisch: "Stirnlampe, die dank Reactive
Lightning Technologie iiber einen Lichtsensor die
Form des Lichtkegels und die Leistung der beiden
LEDs automatisch der benotigten Lichtmenge
anpassen. So wird in der jeweiligen Situation die
ideale Beleuchtung garantiert". Und es funktioniert
wirklich sowie ist hilfreich: Kopf Richtung Fiisse,
kleiner Kegel und weniger Licht - Kopf heben und
der Scheinwerfer geht auf... (bis 1500 Lumen!).

Das Kopfband ist durch die Gummischniire leicht
und angenehm, ebenso Schniire liber den Kopf -
das Ding ist gut einstellbar und hélt stabil, ohne zu
driicken. Der Akku hinten kann auch als Not-Quelle
genutzt werden, um das Handy zu laden usw.
SUPER STIRNLAMPE; sehr gutes Preis-Leistungs-
Verhaltnis!

Am SwissPeaks gehdren 2 Taschenlampen sowie je
2 Akkus zur Pflichtausriistung immer auf Mann. Ich
hatte in der Follower-Tasche noch eine dritte Lampe
zur Sicherheit (die beiden weiteren Lampen waren
aber klar giinstigere/einfachere Produkte).

Bearbeitet 13:50 « I
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Somit materialméssig in diversen Bereichen fiir den
SwissPeaks nochmals bewusst aufaeriistet und
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Somit materialmassig in diversen Bereichen fiir den
SwissPeaks nochmals bewusst aufgeriistet und
investiert. Aber ich war 4 ganze und 2 halbe Nachte
am Stiick unterwegs. Es ging im Stockdunkeln und
um O Grad liber Passe von bis zu knapp 3000
Meter... da muss man sich verlassen kénnen auf die
paar Dinge, die man dabei hat. Auch gut und neu -
sehen zwar aus wie Baby-Handschuhe - haben sich
aber auch bewdhrt: Over-Gloves...

Bearbeitel 13:58
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® - leichte Uberhandschuhe, die wind- und
wasserdicht sind und iiber die warmen Handschuhe
getragen werden - topp ofs ofs ofs

Bearbeitet 14:00

Ich hatte liber 130 Stunden den Lauf-Rucksack an
(Salomon, Laufweste, 12 Liter) und man optimiert
standig an der Packung - damit alles immer
griffbereit ist und wenig rumgefummelt/ausgepackt
werden muss. Meine Entdeckung ab ca. Mittwoch,
die sich dann eingeschlichen hat, da praktisch -
mein Stock-Kdécher am Lauf-Rucksack als "Trailer-
Handtasche™ @ ...
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Da ich am SwissPeaks von Kilometer 2 bis 380 die
Stocke immer in der Hand hatte, war der Kocher
leer. Ich haute und stopfte hier die NOK-Salbe,
Essen, Poncho, Handschuhe, alles rein - ein cooles
Teil. A propos Poncho: Hatte ich dber all die Jahre
dabei, aber nie genutzt. Letzte Woche lernte ich das
Ding schatzen. Zwar schnell ein Hamam-Klima
darunter - aber bei Wind und Starkregen 100 %
wasserdicht, Rucksack geschiitzt, geht bis fast an
die Flisse - drunter ziemlich wohlig. Hat sich
bewahrt... 9§

o
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Genug Material-Insights - es folgen noch Infos zum
Thema Schiaf und ein paar Zahlen... es war ja doch
ein Wettbewerb...

Bearbeitet 14:18 /
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DA
>

8 & en.wikipedia.org

Grad langer Trail-Talk gefiihrt mit Roman von
Romanshorn - er ist Host der Trail-Freak-Chat-
Gruppe, wo ich drin bin. Austausch liber
SwissPeaks und Tor des Géants, welcher am
Sonntag um 10 Uhr in Courmayeur (Aostatal)
startet. Roman ist dabei... Adi ebenso. Bereits jetzt
viel Spass und alles Gute... @ --> Tor des Géants
iiber 330 Km und knapp 25000 Hm:

Bearbeitet 20:19
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Schlaf - auch sehr wichtig, aber schwierig zu finde..
am SwissPeaks (oder bei langen Veranstaltungen).

+ @ @ 9
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Schlaf - auch sehr wichtig, aber schwierig zu finden
am SwissPeaks (oder bei langen Veranstaltungen).
Wenn man ein Bett braucht oder sucht, dann bieten
sich vor allem die Life-Bases an. Da kommt man - je
nach Tempo und Strecke - irgendwann im
Tagesverlauf an. Dann gibt es Einschréankungen -
z.B. nur 120 Minuten maximal im Ruheraum erlaubt
(damit andere auch Schlafen kénnen). Schnarcher,
Nicht-Fliisterer, Diskutierer, Wecker-Steller,
Raschler, Tiir-Knaller... die ganze Palette an
Schlafverhinderern &

Ich bin im Grundsatz ein guter liberall-weg-
Schiéfer. Ich tat mich - trotz grosser Miidigkeit -
letzte Woche aber schwer, Ruhe und Schlaf zu
finden. Kaum weggekippt, geht ein Wecker los -
und dann wird es schwierig, nochmals
einzuschlafen. Ebenso sollte ja auch auf
Schlafphasen geachtet werden (besser nicht in eine
Tiefphase fallen usw.). Ich sprach wahrend der
Woche mit vielen Laufenden - und kam laut
Aussagen nicht schlecht weg (ausser sie waren
noch die grosseren Schlaf-Machos als ich).

Meine Bilanz von Sonntag, 10 Uhr, Start - nach einer
guten, ausgiebigen Nachtruhe im Sporthotel
Oberwald:

+ Montag, Eisten, nach 110 Km, nachmittags um 16
Uhr, 45 Minuten Liege-Pause (Schiaf davon
effektiv 15, dann ging ein Wecker ab)

« Dienstag, Grimentz, nach 163 Km, 14 Uhr, 2:15
Stunden (zum Gliick im Nachhinein, da sie mich o
vergessen hatten)

« Mittwoch, Thyon, nach 209 Km, 11.30 Uhr, 30

+ @ @ 0
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Montag, Eisten, nach 110 Km, nachmittags um 16
Uhr, 45 Minuten Liege-Pause (Schlaf davon
effektiv 15, dann ging ein Wecker ab)

Dienstag, Grimentz, nach 163 Km, 14 Uhr, 2:15
Stunden (zum Gliick im Nachhinein, da sie mich
vergessen hatten)

Mittwoch, Thyon, nach 209 Km, 11.30 Uhr, 30
Minuten (gelegen, dann Abbruch - da viel zu laut)
Donnerstag, Prassurny, 263 km, 8 Uhr, 0 Minuten
(da Aufgrund Gewitterwarnung weiter, siche
oben)

Donnerstag, Col de la Forclaz, 281 Km, 16 Uhr,
2:30 Stunden (Zwangspause, perfekt im
ausgebauten Stall bei Regen)

Donnerstag, Salvan, 294 Km, 3 Uhr, 1 Stunde (da
Regen und miide)

Freitag, Morgins, 338 Km, 2 Uhr, 1:30 Stunden
(im Zweierzimmer)

Total von Senntag, 10 Uhr, bis Samstag, 17:37
Uhr: ca. 8:30 liegend, aber nicht alles
geschlafen... @

Habe grad auch mit Roman dariiber gesprochen.
Vielleicht ist eine Powernap-Strategie besser -
ofters kurz, dafiir in kleinen Verpflegungsposten
oder wo's halt grad passt... mein Versuch mit
Schlafen, wo's vorgesehen ist (Life-Base) ging
nicht wirklich auf...

Dies sind andere Beispiele - statt sich in Thyon an
den Schnarchern drgern und abbrechen: 54:06

+ ) @ O
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Hinter der Unterkunft im Frieden schlafen... oder
wie Gilles vor dem Col de la Croix: nory

Gute Nacht.

+
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Halluzinieren [ Sinnestduschung: Viel von Kollegen
gehort - und ja, kommt irgendwann vor. Nicht bose,
nicht gefahrlich - bei mir vor allem nachts und
alleine unterwegs, gegen den Morgen. Muss mit der
Miidigkeit zu tun haben. Ich sah iiberall Menschen.
Hah, ein Madchen mit dem Streckenfihnlein bei der
Holzbeige, komisch so alleine... ah, ist nur ein
abgesdgter Stamm. Oh, ein Schloss auf dem
kleinen Felsen links neben der Strasse - ah nein, nur
Wald. Wer stellt einen VW-Kafer einfach neben den
Bach... ok, es sind nur gebogene Aste... viele
farbige Bilder, die immer nur Steine oder Baume
waren. Vor allem viele Hauser und Hiitten und
Menschen, nichts war real.

Zuerst dachte ich an blilhende Phantasie. Aber
irgendwann machte es "klick" - muss
"Halluzination" sein. Das kenne ich sonst nicht.
Stimmen hérte ich auch sténdig, aber keine
konkreten Satze oder Worte. Vor allem
Stimmengewirr, das mich begleitete - vermischt mit
Bachrauschen, Wind oder einfach in der Stille. Aber
auch nicht angsterregend, es war einfach da.

Und am Morgen wieder weg. Dann geht die Sonne
auf und Endorphine werden ausgeschiittet. Man
fiihlt sich wie im Rausch, cbwohl miide. Man kann
es manchmal auch hier im Tagebuch lesen, wie sich
die Stimmungen verédnderten. Spannend.

Sekundenschlaf. Wiirde ich am SwissPeaks bei mir

verneinen. Oder doch, an eine Situation kann ich I
v

mich erinnern. Mit Gilles. Er wechselte die Batterie
seiner Stirnlampe - ich schlief aufgestiitzt auf den

CtArkan wan War ahar erhnall wiadar da eanct
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Sekundenschlaf, Wiirde ich am SwissPeaks bei mir
verneinen. Oder doch, an eine Situation kannich
mich erinnern. Mit Gilles. Er wechselte die Batterie
seiner Stirnlampe - ich schlief aufgestiitzt auf den
Stocken weg. War aber schnell wieder da, sonst
hétte es weh getan. Im Grundsatz aber: Wenn ich
merke, dass ich unsicher oder unkoordinierter
unterwegs bin, dann mache ich eine Pause.

Absitzen und was essen hilft.

Natiirlich nicht zu unterschatzen. Aber in
schwierigen Abschnitten ist man schon bei der
Sache. Uber grosse Steinbldcke kraxelnd, schlaft
man nicht ein, sondern ist aktiv.

Am UTMB 2023 kann ich mich an eine Situation vor
Tagesanbruch (nach der zweiten Nacht) erinnern,
wobei ich wie in Trance lief. Ich war auf einer
flachen Kiesstrasse unterwegs - heben Bach und
Bahnlinie; ich sah auch die Lichtkegel der
Kollegen... irgendwann sprach mich jemand an -
und ich war wieder da. Schon fast hell und
Sonnenaufgang... aber so Geschichten kennt man
ja auch von Militarmarschen, wo Kollegen an der
Leine schlafend mitlaufen.

Lo

Bearbeitet 08:22

Resultate und ein paar Zahlen zur Veranstaltung:

Bearbeitet 15:35 /
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380k - Swiss Peaks Trail

‘_ & swisspeaks.ch

« Der Sieger beendete den 380er in 85 Stunden 3
Minuten und 5 Sekunden...

...ich wurde in 142 Stunden, 32 Minuten und 46
Sekunden 115. und benétigte somit 57 Stunden,
29 Minuten und 41 Sekunden langer von
Oberwald ins Ziel...

...von den 272 eingeschriebenen Teilnehmenden
starteten 247, wovon 145 den Genfersee
erreichten....

...fiir die 380 Km und iiber 25000 Hm rauf sowii Vv |
mehr als 26000 Hm runter zahite meine Garmin

rund E10NNN Crhritta
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380k - Swiss Peaks Trail

‘- & swisspeaks.ch
« Der Sieger beendete den 380er in 85 Stunden 3
Minuten und 5 Sekunden...

...ich wurde in 142 Stunden, 32 Minuten und 46
Sekunden 115. und bendétigte somit 57 Stunden,
29 Minuten und 41 Sekunden langer von
Oberwald ins Ziel...

...von den 272 eingeschriebenen Teilnehmenden
starteten 247, wovon 145 den Genfersee
erreichten....

...fiir die 380 Km und iiber 25000 Hm rauf sowie
mehr als 26000 Hm runter z3hlte meine Garmin

rund 510000 Schritte.

Website zum SwissPeaks 380:
Hohenprofil/Gesamtiibersicht:
René en course:

Rangliste:

Bearbeitet 15:40 «/

Zum Einordnen von weiteren Leistunaen am
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Zum Einordnen von weiteren Leistungen am
SwissPeaks:

« Der 700er startete am Montag vor uns mit einem
Etappenrennen vom Genfersee auf der
ndrdlichen Talseite iiber 320 Km bis Obergesteln
und dann mit uns am Sonntag von Oberwald
zuriick auf der siidlichen Rhone-Seite bis Le
Bouveret (380 Km) - insgesamt rund 49000
Hm...

Sange Sherpa finishte iiber die Gesamtstrecke in
146 Stunden 12 Minuten und 34 Sekunden - er
bendtigte somit weniger als 4 Stunden mehr als
ich fur die zusatzlichen 320 Km und 24000 Hm;
unfasshar...

Denise Zimmermann, Sarganserland, wurde over-
all beim 700er 2. und bendétigte hierfiir 159
Stunden 3 Minuten und 12 Sekunden - Chapeau!

Bearbeitet 16:48

virace.app

& virace.app

Nun ist eine halbe Woche seit dem SwissPeaks
vergangen, seit Montag wieder im Alltag - privat

und beruflich. Kleine Blessuren erinnern noch an

die Walliser Tour. Eine Sache, die mich personlich
interessierte, kann ich beantworten: Gibt es
Muskelkater, wenn man "immer in Aktion ist"? Nei’ ,,
Ich hatte vom Start bis jetzt keinen @.

i @ ¢
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Ich denke, heute passt es wieder tipptopp, die
wochentliche Migros-5-Km-Runde zu machen (3-
Jahres-Streak, immer mittwochs)...

Bearbeitet 17:47

[

Der SwissPeaks lasst dich das Wallis spliren - 40
Ubergénge, viele liber 2500 Meter. Wir waren nicht
in Zermatt, Verbier oder Crans Montana - zwei
Drittel der teils kleinen Ortschaften sagten mir vor
dem SwissPeaks nichts.

Orte, Weiler, Alpen und historische Passe; auf
beinahe 400 Kilometern das Wallis erlaufen und
kennenlernen. Schone Momente mit Laufenden aus
vielen Landern - kein Konkurrenzdenken; vereint
mit gleicher Leidenschaft und selbem Ziel...

Wenn ich all die Bilder ansehe, bin ich DER Touri-
Trailer (Interna an Roman @ ). Aber die Woche war
so faszinierend, ich versuchte maglichst viel
aufzusaugen und festzuhalten. Und dieses Live-
Tagebuch half und hilft mir dabei, das Ganze zu
verarbeiten.

Bin froh, habe ich fiir mich das Projekt

"l auftagebuch" gestartet und durchgezogen (ich
hatte noch nie so eine hohe wichentliche Handy-
Bildschirmzeit wie letzte Woche @ ). Die Aktion
unterstuitzte mich auch, unterwegs nicht den Koller
zu bekommen. Es erinnerte mich an meine Radio-
Zeit vor 25 Jahren, eine Spielwiese fiir mich...

o 3 2
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Fragen: Wiirdest du es wieder machen? Ja, sicher -
der erste Tag war der Schwierigste, mir taugen die
langeren Distanzen und Veranstaltungen. Auch
fasziniert mich die Material-Thematik mit Follower-
Bag, optimieren, umpacken usw.

Ist das gesund? Denke nicht. Ist es ungesund?
Vermutlich aber auch nicht. Langzeitschiden?
Hoffe und schéatze nicht. Reiz? Sehr hoch...

Pline? ... ®

®e:?

Bearbeitet 18:06

Zum Schluss: Vielen Dank fiirs Folgen - die Emaojis,
die persdnlichen, motivierenden Mitteilungen
unterwegs, teils spat in der Nacht (merci, E.) - ich
hatte Zeit und Freude.

Danke an die Laufkollegen Roman und Adi, welche
mir im Vorfeld mit Erfahrung, Rat und Auskunft zur
Verfiigung standen - ich wiinsche euch ebenso viel
Spass und Erfolg am Sonntag beim TORX ab
Courmayeur!

Und DANKE an die Lieben zu Hause. Vor allem an
Sabine, fir die Unterstiitzung und die Maglichkeit,
so Ideen und Vorhaben lberhaupt anpacken zu
kénnen. Danke fiirs Vertrauen, danke fiirs Ziehen
lassen... verbunden, auch ohne Netz und Empfang.
Uberall, immer, dever.

Bearbeitet 21:23
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13. Sept. 2025

Finalement sind die Relive-Strecken-Videos
gerechnet und bereit @ ...

Da meine Garmin Fenix 3 zwischenzeitlich Pause
machte und zunehmend iiberfordert war, habe ich
die Strecke (mit wenigen Liicken) in 6 Teilen
umgesetzt.

Et voila: Die Strecken-Videos topografisch auf der

Karte eingezeichnet, gespickt mit Fotos vor Ort:

Bearbeitet 13:14 /

SwissPeaks - Teil 1, Oberwald - Grimentz | Relive

& relive.com

Teil 1 - Oberwald bis Grimentz:
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SwissPeaks - Teil 2, Grimentz - Lourtier | Relive
SwissPeaks - Teil 6, Morgins - Le Bouveret | Relive
relive.com
Teil 2 - Grimentz bis Lourtier: & relive.com
Teil 6 - Morgins bis Le Bouveret:
Heute kam noch die Finisher-Medaille.

&

4. Okt. 2025

SwissPeaks - Teil 3, Brunet - Col de la Forclaz | Relive
Tour ab Oberriet - Start am Bahnhof...

relive.com
Teil 3 - Cabane Brunet bis Col de la Forclaz:

SwissPeaks - Teil 4, Col de la Forclaz - Salvan | Relive

relive.com

Teil 4 - Col de la Forclaz bis Salvan:

& lenherr-fend.ch
Montags-Runde: Grabs/Gams...

Und fiir alle, die gerne Bilder haben --> 142
Stunden chronologisch in 50 Schnappschiissen -

SwissPeaks - Teil 5, Salvan - Morgins | Relive

unter...
1. Okt. 2025
Oberhalb Loo - rechts Hirschensprung

& relive.com

Teil 5 - Salvan bis Morgins: .

5 Ty o™ "q" b i;
| - - N
o o ¥ LT

14. Sept. 2025
- Y




