LAUFTAGEBUCH — November & Dezember 2025

RENE LENHERR-FEND - www.lenherr-fend.ch/run
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2. Nov. 2025 o ELEE 6. Nov. 2025

Blick Wildhaus - Schafberg, Mutschen, Kreuzberge o
Geburtstagsbesuch in Gams... 514 & Co. ... Bearbeitet 22:15 + i e Ein paar Trail-Kilometer mit Ziel Wildhauser
; 5 Schofberg - Réfis, Egeten, Simmi, Wildhaus,
Gamplit rauf und zuriick nach Wildhaus...

5. Nov. 2025
6. Nov. 2025
Mittwoch = Migros Run. Jeden Mittwoch
mindestens 5 Km via VIRACE-App mitmachen... Botenlauf: Uberfilligen Lewinsky in Vaduz

mein Streak lduft seit liber 3 Jahren - coole Sache abgegeben... super suppig heute, zum Gliick kenne
unter... 1:18 ich mich aus

Migros Run - Home

& migrosrun.virace.app

Alvierkette... 2215/ ] i s s
] : : ! ~ Uy i P B oy
N Schofberg - ganz links...
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Alte Zollstrasse von Gams nach Wildhaus - diesen
Bogen fotografiere ich jedes Mal...

Fliirentobel - bei Froswand vorbei zur

Schofbergwand... hinten Margelchopf & Co.

Schénenbodensee...

+
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Hier geht's Richtug Alpen Tesel, Grueb sowie

Mutschensattel oder Zwinglipass...

links, Alp Fros und Gampliit.

Ich halte aber
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Jetzt geht es machtig aufwarts - von Gampliit liber
1000 Hm auf unter 3 Kilometer Wegdistanz *;

&
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Botenlauf nach Gams/Hiiltsch:
Geburtstagsgeschenk liberbracht... und Besuch bei
Nana's Oberhub *7 7

Hierro von New Balance, rundum guter Trail-Schuh
- grippmassig heute aber auch am Anschlag... vor
allem abwirts @ rbeitet 17:22.

-

Hier geht's noch - in der Wolke wird es gleich
winterlich...

Hier ist Schluss - Schofbergsattel, Schneesturm
und Weg nur noch teilweise sichtbar. Somit knapp
200 Hohenmeter unter dem Gipfel umgedreht... &
Rutsch- und Sturz-Orgie abwarts. -

Ich komme nachstes Jahr wieder...




S 1

13:15 2 ) 13:15 2 13:15 2 "

'] Lauftagebuch - René L.. ' ] Lauftagebuch - René L... . ) Lauﬂagehuch RenélL...
< (9-) @ R~ 51 Follower*innen ' 51 Follower*innen (9) @

13:15 2

51 Follower*innen

Do. 13. Nov.

Heute perfekte Work-Lauf-Balance: Besprechung in
Sevelen mit easy Laufrunde verbunden - geht heute
prima, da Livia am Zukunftstag im Bliro aushilft...
so ist gut Sonne tanken @ @

Last One Hanging am Erbweg... das letzte Blatt an
unserem Baum trotzt dem Fohn ofs ...

Bearbeitet 14:10 v/
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& thelastlap.ch

...a propos Last One: Habe mich wieder bei "The
Last Lap" angemeldet - da geht es beim Backyard
Ultra um "Last One Running" - es bleibt nur eine
oder einer iibrig. Zum Gliick frith angemeldet in
Goldach am 21. Marz 2026. Sehr gesellige, feine
und familidre Lauf-Events... aber immer gleich
ausverkauft. Coole Maéglichkeit, im Friihjahr vor den
Ultras viele Kilometer in die Beine zu bringen. Jede
Stunde 6.706 Km, solange bis du nicht mehr am
Start bist und nur noch 1 Person ibrig bleibt (der
oder die muss dann aber noch 1 Runde alleine
laufen @ ). Ich freue mich auf eine weitere
Teilnahme...

Bearbeitet 14:18

WITIKON_BACKYARD_2024

& lenherr-fend.ch

Schén wars im Mai 2024 in Witikon:

Grad recherchiert, wo denn aktuell die Spitze steht

<.

"Der aktuelle Weltrekord im Backyard Ultra wird von

Phil Gore gehalten, der am 26. Juni 2025 beim Dead

Cow Gully 119 Runden (ca. 797,9 km) absolvierte."
14:22 o
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So. 16. Nov.

Kurze Sonntags-Tour mit toller Aussicht auf
Rheintal und CH-Berge: Triesen - Triesenberg -
Vaduz - Rafis/Burgerau...

<
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Vaduz mit Eisfeld...
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Di. 18. Nov.

5 Km Kopf liften uber Mittag... &

<
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5 Km Kopf liiften iiber Mittag... &
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Mi. 19. Nov.

Mittwoch = Migros Run. Crispy heute Abend...

Bearbeitet 21:40

Fr. 21. Nov.

Mit leeren Batterien gestartet - fitter und inspiriert
zuriick... angenehme Winterrunde ofs
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Fr. 21. Nov.

Mit leeren Batterien gestartet - fitter und inspiriert
zuriick... angenehme Winterrunde ofs
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Werdenbergersee...
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Giessen-Neugestaltung bei Rheincity...

o
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So. 23. Nov.
Schnee pur: Sargans - Mels - auf der Via Alpina #1
nach Weisstannen und durchs Lavtina-Tal Richtung
Wasserfallarena Batoni... perfekte Winter-
Einstimmung. HBearbeltat 1710

2y

Mels - Blick Herrschaft.

So. 23. Nov.
Schnee pur: Sargans - Mels - auf der Via Alpina #1
nach Weisstannen und durchs Lavtina-Tal Richtung

Wasserfallarena Batoni... perfekte Winter-
Einstimmung. Bearbeitet 17:0

Kapuzinerkloster Mels.
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Heute Batoni - hier: Alp Unterlavtina.

Kurz vor Wasserfallarena Batoni, wo aus fiinf Fallen
und Bachen der Gufelbach nach Weisstannen
fliesst. Mehr Schnee - kaum Spuren...

Wir sind auf der Via Alpina - Wanderroute #1 -
Vorfreude @ -
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Mi. 26. Nov.

Letzte Vorstandssitzung 2025 der Region
Werdenberg in Oberschan... nach Hause zu Fuss bei
leichtem Schneefall via Chalchofen, Valschnara,
Lochli, St.UIrich, Valgup, Réfiser Halde... Nebel/
Sicht 0, stockfinster im Wald... brauchte heute
schon ein wenig Uberwindung... @

Bearbeitet 22:04

Platg,
TEtSCh

S. Valschng
Sevulnnmi.-"
Buchs
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Mi. 26. Nov.

Heute nach dem Mittag: Kopf liften. Aus dem Bliro
und rein ins Vergniigen... (sowie wieder ,frisch”
zuriick zur Arbeit)... / 2 @®

Bearbeitet 19:42 /
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Hinten Hurst - unser ,Hausberg” am Erbweg...
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Hurst + Alvier...

Hiibschen Fuchs getroffen - von 3
Herdenschutzhunden 3 Minuten lautstark begleitet

worden... @ $§

So. 30. Nov.
Schone Winter-Tour: Erbweg - Egeten - lvelspus -

Voralp - Olberg - Oberdorf - Schwendisee -
Unterwasser. Viel Schnee ’% L] ‘; Bearbeitet 14:37 «
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Overlook Hotel Grabs (-> The Shining von Stephen

King). Natiirlich Berggasthaus Voralp (im Winter
iibrigens geschlossen)...
)

Hauskatze? Vielleicht doch Fuchs oder Hund...

Jearbeite
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Schwendisee mit Klanghaus... 1415

Di. 2. Dez.

ViRACE - virtuelle Laufe und Challenges

& virace.app

Seit gestern gute Maglichkeit fiir alle, die ein wenig
Links Schafberg - rechts Altmann... 4:54 Bewegungsmotivation benétigen (oder einen Grund
suchen, heute auch schon wieder Joggen zu gehen
@ ): VIRACE bietet taglich ein "Tourli" im Lauf-
Adventskalender an... unter
(--> Menii: Veranstaltungen).

...und unter anderem zum Waseliweg. Super
Installation mit dem ,Samichlaus Express” von
David und Angelika/Gega... arbeitet

Oberdorf - ich nehme heute die Blaue @ ...
@ ”~

e
: A2
P el
Heute Bahnhofstrasse Buchs - nun ist die X-Mas-
Beleuchtung in Betrieb... <

...hier noch mit Santis im Hintergrund. Und mit
Verve im Tiefschnee nach Unterwasser runter.
Heute gab es ein Finisher-Briigeli: 27.5 Km, 1500

Hoéhenmeter, 3% 3% Y
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Blick runter: See und Chlausmarkt... ;
Fr. 5. Dez. S

Ein paar ziigige Kilometer zum Wochenend-Start ‘ ...Simmi rauf und tber alte Zollstrasse zum
durch Buchs - zu Schloss und Chlausmarkt... Rotenberg...

Bearbeitet 21:32 So. 7. Dez.

Tour in Gams auf meinen Spuren im letzten
Jahrhundert...

Blick runter: See und Chlausmarkt...

Orange Days @ Schloss Werdenb:

Vom Erbweg iiber Grabs zum oberen
Simmisammler, alles neu. Als kleine Jungwachtler
Tour in Gams auf meinen Spuren im letzten waren wir oft hier, Nudeln abkochen und
Jahrhundert... . : Schatzkisten (goldige 5-Rappler) im Simmiwaldli
vergraben... vielleicht nach 40 Jahren immer noch
da @® ..
4 o
- ...Richtung Chueweid und abgezweigt zum Lenz,
keine Seele heute am Berg...




13:20 2 12 13:20 A = ) 13:20 2 ol = @3 13:20

51 Follower*innen 51 Fo innen 1 Fc o | ' 51 Follower*innen

Lauftagebuch - René L... Lauftagebuch - René L... ']. Lauftagebuch - René L... é‘) @ < m‘ Lauftagebuch - René L... (9) @
% 5 ) A

Mo. 8. Dez.

Hier fanden die legendaren Pfingstlager,
Gelandespiele und Tannzapfenschlachten in den
80ern statt... 19:18

...und noch auf einen Sprung auf ,Hohensax"...

(N 2:34:86  227km (D
..via Rofisbach/Sax zum Gasenzer Sammler - im

I ; Wieder Mal ein Relive-Video - hier zur gestrigen
Moment Grossbaustelle, zukiinftig , biber-fest” @ : : . ety d

Tour...

@V =
N\

nd zu Kaffee & Kuchen im Winggel. Schéne,
abwechslungsreiche und laufbare Tour, 22.5 Km @

-

> i Fr.12. Dez.

Y/

i
, &

’ ; S . Diese Woche viel unterwegs, alles reingequetscht

3 o s g ‘ : d i inkl. Nachtschicht - dafiir heute Vormittag ein
P Fenster gefunden fiir den , Erbweg - Buchser
Malbun - Halbmarathon®... & :

Gleich nebenan: Eierquelle. Heutige
Geschmacksrichtung ,faule Eier”...
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Fenster Qefunden fiir den ,,Erbweg Buchser

Malbun - Halbmarathon®... @ BeaTbERSE 20165

Zlgig rauf auf der praktisch autofreien

Bergstrasse... Bearbeitet 20:54
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Zlgig rauf auf der praktisch autofreien
Bergstrasse...

...bis zur Buchser Skihiitte inkl. Skifahr-
Trockentraining...
e

+

<

13:219 .

'] Lauftagebuch - René L...

51 Follower*innen
Troc kentralnlng...
- -}

13:218

m Lauftagebuch - René L...

51 Follower*innen

...und dann den Tobelbach runtergehEIzt

hler

noch links Hurst, rechts Alvier ¢4 Bearbeitet 21:C
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So. 14. Dez.

Heute einen schonen , geschaftlichen” Termin mit
der Freizeitpassion verbunden: Bahnhof-Eréffnung
und Halbstundentakt-Einflihrung in Flums. Copy -
Paste vor einem Jahr in Unterterzen. Somit heute
aber ein paar Kilometer weniger bis zum Erbweg...
@ von vorne: 1538

+
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dUel il Pddl RIVINELET WEINYE! RIS Lulll CIpwey...
@ von vorne: 19:33

S EAS
Mit dem IR35 Chur-Bern - halt nun auch in Flums -
angereist...
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Mit dem IR35 Chur-Bern - halt nun auch in Flums -
angereist... 19:34 /
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Alphorn, Sonne am Horizont, kein Nebel,
ausfahrender Zug in Flums - swissness pur fiir den
Tourismus- oder SBB-Prospekt... 19:37 v
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Regierungsprasident, Standerat, Kantonsrate,
Gemeindeprasidenten, SBB und weitere Prominenz
sowie Zmorgebuffet fiir alle - rund 500 feierten in
der Flumserei... dann ging es Richtung Werdenberg.

19:42
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Falkn|5 im Werdenberg hangt wohl noch der Nebel /;' gt “
- auch Richtung St. Luzisteig... e dﬁ- u

...und in den Winter. Gefiihlt 10 Grad kilter... im
Erbweg hat's noch Eis an den Griasern @ ...im
Werdenberg tragen wir somit heute die Sonne im
Herzen.

Schone, coupierte Hangtour mit viel Wald. Der
1250-Jahr-Weg von Sargans nach Flums mit ca. 12
Km macht Spass - und in Flums féhrt nun ja
halbstiindlich der Zug zuriick ofs @ $

Mo. 15. Dez.
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Heute musste ich vor Ladenschluss in der MIGROS
sein @ zuriick dann easy... a6
-]

Do. 18. Dez.

Trail Running

Das war die Nachtschicht 3 x Wert: Querfeldein und
auf Schmugglerpfaden nach Feldkirch...

(N 30012 281km (A 8.9km/h

Tour vom Sonntag als Video auf der Karte:

snnwaz [imhgm
| [

WATETITTRCTTS IRV | P T 0N

Von links nach rechts: Fulfirst - Glannachopf -
Margelchopf. Bearbeitet
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Kurz ,lupfen”... @

13:23

'], Lauftagebuch - René L...

" 51 Follower*innen

b

* Repubiik ™

*Oste[{eich‘
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Uber Mauren auf den Schmugglerpfad
(Felsbandweg nach Gisingen). Aber alles legal

heute... Bearbeitet 14:44 /
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Im Rheintal, nordlich, schleicht noch der Nebel liber

die Dorfer...
P

Bearbeitet 14:50

Hier hing mal unser Schldssli - wurden leider alle
entfernt...
» 2

<
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Feldkirch. Super 25 Kilometer - traumhaft... $§§

©

o

Eine halbe Stunde bevor ich ablief, sah esim
Erbweg noch so aus... Bearbeitet

14:65
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Erbweg noch so aus... Do. 18. Dez.

Last Christm Kurzentschlossen Chur - Arosa auf dem 64er und
43er via Passugg, Tschiertschen, Molinis, Litziriti.

| gave you my heart

Churer Hausberge: Haldensteiner Calanda,
Dreibiindenstein, Montalin...

Di. 23. Dez.

10km Kurzentschlossen Chur - Arosa auf dem 64er und
43er via Passugg, Tschiertschen, Molinis, Litziriti...
Radio Grischa Weihnachtsessen/-party vom Freitag

in Chur verarbeiten...
b Churer Hausberge: Haldensteiner Calanda,

Dreibiindenstein, Montalin...

o

Last Christm
| gave you my heart
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Di. 23. Dez.
Fr. 26. Dez.

il 2

Vereiste Geissbachwand...

0
>
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% Buchs Trailrunning

26. Dez. 2025 14:56 @ Buchs THAIL_AUN . : GARMIN

VDHTUhE ’ Ein Halbmarathon zum Abschluss der 12 = 2.07-54 T 7
) 1M ; Weihnachtstage... Erbweg - Bad Ragaz '+ e g v Dy ) :
Meontalin P KM :

i : | Video:
i |

KMH

m.youtube.com
Song zum Berg: Breitbild - Montalin... | Di. 30. Dez.
Pickelhart am Tobelbach: Dem Tobelbach entlang

rauf und dann via Sevelerberg neue Wege getrailt. Mi. 31. Dez.
Alles iiberfroren und kalt im Tobel... &

2:21

Auf Relive:
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Di. 30. Dez.

Zum Jahresabschluss die Mittwochs-Migros-
Kilometer mit Sabine gewandert... @

...und gleich auch noch meine Statistik nach einem
spannenden Lauf-, Trail- und Qutdoor-Jahr 2025: Vv I

+ @ © 9
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191 x gejoggt; die lAngste Aktivitdt (Nummer 131)
am SwissPeaks dauerte 142 Stunden und knapp

400 Km

Meine Fenix 3 registrierte eine "aktive Sportzeit"

von 567 Stunden

"Laufen und Trailen" total mehr als 3'275 Km
...sowie noch knapp 400 Km "Wandern"

gibt pro Monat 305 Km an der frischen Luft
Hohenmeter: 139'150, somit pro Monat rund

11'600

Ich trage meine Laufuhr seit Sommer 2016 - total
Héhenmeter: 629'994 bei 2'250 Aktivitaten und
im Rahmen von 24'162 Km. Total "aktive Zeit":

3'233 Stunden... ®

2025 war das aktivste Jahr bis anhin - die
Veranstaltungen und Distanzen werden langer, der
Abenteuer- und Spassfaktor grosser. Bis auf
Achilles-Sehnen-Schmerzen im Friihjahr und ab

und an ein paar Ubliche Wehwehchen

gliicklicherweise verletzungsfrei. Highlights waren
die Woche im Wallis sowie der UTMB-Mozart 120 in
Salzburg oder der Backyard in Hallwil - aber auch
all die schonen einsamen Stunden ab der Haustiire,
im Alpstein, in den Liechtensteiner Bergen oder im
Biindnerland... an Urlaubszielen, im Schnee, Sand
und Matsch - bei Hitze und im Vollschiff. Praktisch

alles genossen @

So freue ich mich auf 2026: Es gibt wieder einen
Backyard-Ultra, einen UTMB-100-Miler in
Frankreich und was "Schones" in der Schweiz... #

& /W
e

+

Bearbeitet 19:37 W
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Mi. 31. Dez.
Do. 1. Jan.

Bevor es wieder los geht - eine personliche Auswahl
an Lieblingsbildern durch das Outdoor-Jahr 2025:

Bearbeitet 11:59
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Bouillon, Tiic und Chaas -
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Gestern hat Livia gesagt,
dass sei wahrscheinlich nicht
so gesund, was du machst
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Bouillon, Tiic und Chaas -
geilster Zwipf ever!

Rnman <carlctarl?”®®




