LAUFTAGEBUCH — Marz & April 2026

RENE LENHERR-FEND - www.lenherr-fend.ch/run
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Am 1. Marz bereits den Marz-Marathon gemacht:
Mein personlicher 3-Lander-Marathon ... heute
sogar mit ein paar ungewollten Extras garniert...
aber von vorne: 18:47 v

Gestartet in Buchs/CH und iiber FL - Schaan,
Eschen, Nendeln, Schaanwald - nach Tisis/A und via
Amerliigen durch das wilde und einsame Saminatal
nach Steg/FL sowie liber Triesenberg und Vaduz
zuriick nach Buchs...

Saminatal-Tour ist ein Bijou: Gewaltige Natur, heute
keine Seele, sowieso kein Handyempfang - Tal,
Bach, Trail, du. Der Weg flihrt an der Samina
entlang rauf, mal auf Wasserhohe oder wo es eng
und felsig wird am Hang oberhalb. Sie geben fiir die
rund 16 Km rund 4 Stunden an, die meisten starten
vom Steg aus. Bearbeitet
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Falleck, Grenze zwischen Osterreich und
Liechtenstein.
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Heuer bin ich aber zu friih gestartet. Oder die
friihlingshafte Woche liess mich vergessen, dass es
letzten Samstag noch geschneit hatte.

Im oberen Teil noch Schnee auf dem Wanderweg
und somit nicht immer einfach den Weg im Wald zu
finden - zudem Schneeabgénge zu passieren...

Ich versummte heute rund eineinhalb Stunden, da
ich davon ausging - oder so abgespeichert hatte -
dass der Weg aufwarts gehe... er ging aber
eigentlich runter - fand ich dann raus @
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Ein paar Extra-Hohenmeter im knietiefen Schnee
zum Triesenberger Séss... Gearbeitet

Da hatte es 0 Spuren, h weiter auf dem Weg
zum Steg - ich war somit wohl der Erste auf der
Tour seit letztem Wochenende...
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durch den Tunnel...

Rhein und Gonzen rechts. Und mit Verve auf der
LGT-Marathonstrecke beim Flirsten vorbei nach
Hause. Total 49 Km, 2000 Hm - der letzte Km war
der Schnellste @ J_! £

ALwa
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Alle Hunde
(auch _die kleinen siifien)

miissen lejder

drauBen blejben

Fast vergessen: Klartext beim Kneippverein Tisis

®

Mo. 2. Mérz

Nachtrag zum Hundeschild von gestern: Gesehen
im Status von Laufkollege Roman aus Romanshorn.
Er war am Sonntag im Elsass am "Trail Du Petit
Ballon"... und da wird noch mehr KLARTEXT
gesprochen. Hier wissen wir Trailrunner, was wir
besser tunlichst vermeiden sollten...
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Fr. 6. Madrz

Mit dem Friihjahr kommt die Laufsaison und somit
auch die Qual der Schuh-Wabhl... welchen fiir den
Stunden-Backyard in Goldach, wer tragt mich durch
den 100-Miler im Elsass, wer begleitet mich im
Sommer Uber die alpinen Passe?

Ich habe zum Start ins Wochenende eine Auswahl
von 4 méglichen Kandidaten auf eine Testrunde
eingeladen ... mehr folgt... @ -
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...ich gebe es zu, ich lese nach wie vor gerne Auto-
Zeitschriften. Schon seit jeher haben Autos fiir mich
eine Faszination. Technik, Design, Emotion. Und da
lese ich gerne Testberichte...

Was mich aber in den letzten Monaten packte sind
Testberichte zu Laufschuhen - findet man viele im
Netz. Und Danke, Sabine, flirs Abo des TRAIL
MAGAZINS. Da Schreiben Freaks sechs Mal im Jahr
nur tiber Trailrunning - ich fiihle mich komplett
abgeholt von Denis & seinem kleinen Team. Ein
Augenmerk legen sie natiirlich auf Trailschuhe: Das
Herzstiick der Ausriistung, deine Verbindung zum

Trail @.

v

Ak @ ¢
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Was mich aber in den letzten Monaten packte sind
Testberichte zu Laufschuhen - findet man viele im
Netz. Und Danke, Sabine, fiirs Abo des TRAIL
MAGAZINS. Da Schreiben Freaks sechs Mal im Jahr
nur iiber Trailrunning - ich fiihle mich komplett
abgeholt von Denis & seinem kleinen Team. Ein
Augenmerk legen sie natiirlich auf Trailschuhe: Das
Herzstlick der Ausriistung, deine Verbindung zum

Trail &.

Bei 1 Laufschuh ist es klar, wer das Rennen macht.
Bei mir wird das aber bereits eine kleine
Wissenschaft, was wo der Richtige wére... darum
wollte ich auf einer keinen Testrunde, bei gleichen
Bedingungen, 4 mogliche Schuhe testen.

Ich weiss, der Traillaufer selbst ist schatzungsweise
die ungenaue Komponente in meinem Testsystem —
hore auch oft zu Hause vom ,Placebo-René"... aber
ernsthaft: Ich wollte schon langer mal die Schuhe
vergleichen. Spiire ich die Unterschiede, die ich in
den detaillierten Produktbeschreibungen lese?

Also, los ging es am Freitag, 6. Marz, um 17 Uhr: Die
Runde geht von zu Hause zuerst auf Asphalt zum
Rietli, dann auf Kies am Wasserfall vorbei und die
Rafiserhalde rauf, einen weiteren Trail-Abschnitt
,0bsi" und dann einen kurzen Downhill gefolgt von
einer zligigen Passage im Wald sowie iiber die
Halde runter und beim Schulhaus Rafis nach Hause
— easy 4.25 Km mit 150 Hm und verschiedenen
Running-Teilen/-Anforderungen. Zu den
Kandidaten:

+
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Als erstes Produkt durfte der Hoka Mafate 5 ran,
bewusst zuerst gewahlit. Der Schuh mit bereits
knapp 1000 Kilometern drauf; gemacht fir Ultras
und darum viel Dampfung. Wie alle Schuhe heute im
Test mit einer italienischen Vibram-Megagrip-Sohle
ausgestattet. Fiir alpine, technische Trails, 5 mm
Stollen, geschiitzter Zehenbereich — dies war mein
Begleiter auf dem SwissPeaks vom letzten Sommer.
385 Km und 25000+ Hm; rund um die Uhr und 140
Stunden am Fuss. Zu ihm habe ich somit eine
spezielle Beziehung. Fiir den harten Einsatz sieht er
noch gut aus — ich war aber doch nicht mit allen
Details zufrieden unterwegs.

A
|
9

T - R TN

Alle technischen Details sprengen den Rahmen hier
- sie sind im ausfiihrlichen Bericht zu finden mit Vv
Angaben zu Sohle, Ddmpfung/Schidume, Drop usw...

4 @ ©
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Alle technischen Details sprengen den Rahmen hier
- sie sind im ausfiihrlichen Bericht zu finden mit
Angaben zu Sohle, Dampfung/Schiaume, Drop usw...

Zur Testrunde und mit dem Mafate 5 auf den Trail:
Ein guter Schuh, ohne Zweifel - ist auch
hochpreisig. Das Zusammenspiel von Rocker-Sohle
mit den weichen Schaumen lauft sich rund. Schiitzt
Zehen tipptopp, auch nach vielen Kilometern immer
noch gut gedampft. Aber grad am Freitag wieder
bemerkt: Abwarts nicht mein Lieblingsschuh - zu
weich, zu diinn oberhalb der Sohle? Fiihle mich
nicht so sicher in Downhills/runter...

Die Fakten: 25 Min. 20 Sek.; Puls am hochsten
Punkt der Strecke 146. 15:40

Schuh 2 ist der New Balance Hierro v9 - ca. 350 Km
drauf. Ahnlicher Einsatzbereich wie der Hoka
Mafate 5 - lange und bergige Trails, viel Ddémpfung,
Zehenschutz, Vibram-Sohle. Macht einen
robusteren Eindruck — rundum ,mehr Schuh” und
Material am Fuss. Details wieder im Bericht.

Bei New Balance sehr gut empfinde ich die
Passform. Der Schuh sitzt auf der Seite, an der
Ferse - halt mir viel stabiler am Fuss als der Hoka
Mafate 5... und gibt somit Sicherheit.
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Weniger Drop und weniger Rocker heisst aber auf
der Testrunde mehr ,gefiihlter” Krafteinsatz fiir
Vortrieb; der New Balance lauft sich definitiv harter
und weniger rund - ich fand die Strecke strenger
als mit dem Hoka vorab.

Lauf-Notizen: Im Downhill mehr ,Spass” — da kam
am Freitag kein Schuh an den NB ran. Halt super am
Fuss. Weiss aber nicht, wie er auf wirklich langen
Trails sich anfiihlt... --> testen.

Fakten: 26 Min. 45 Sek. — ich hitte gewettet, dass
ich schneller als mit dem Hoka war... war ich aber
bei weitem nicht. Puls oben: mit 147 ein wenig
hoher.
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bei weitem nicht. Puls oben: mit 147 ein wenig
hoher. 15:

Schuh 3 ist mein HighTech-Produkt im Laufstall:
Hoka Mafate X. Richtig, ist der Mafate 5 mit einer
Carbon-Unterstiitzung! Erstes Mal einen Carbon-
Schuh geleistet — ca. 150 Km auf der Sohle.

Gestern vom New Balance in den Mafate X und los.

Noch dickerer Sohlenaufbau — aber nur 3.5 mm

Profil; somit eher Hiigel, weniger Berg. Das Novum:

Im Kern der Zwischensohle liegt eine
Carbonfaserplatte, die beim Abdruck Energie
zuriickgibt... mehr Details im Bericht unten.

Und, wie fiihlt es sich an? Ich war/bin begeistert!
.Placebo-René” hin oder her:

= @ ©
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Und, wie fiihlt es sich an? Ich war/bin begeistert!
JPlacebo-René” hin oder her:

Im Vergleich zum New Balance gefiihlt die halbe
Energie investiert. Der Schuh geht wie von selbst,
man rollt easy vorwarts, es lauft... sogar aufwarts,
denke ich. Auch abwarts schiebt er ...ich hitte es
nicht erwartet. Sitzt dafiir nicht so fest am Fuss.
Notiz: Nicht fiir Tempo, aber fiir Effizienz.

Fakten: 3. Runde in 26 Min. 30 Sek. — Herzschlag
145. Es war auch schon dunkel, was mich nicht
schneller macht. Der Schuh ist wohl wirklich positiv
fiir die Energiebilanz. Ich muss ihn mal auf
laaaaanger Distanz testen. Diese Eigenschaft wire
ein Vorteil. i

Vierte Runde im ,Stockdunkeln” noch mit dem Altra
Mont Blanc Boa. Der ist nun schon ein wenig in die
Jahre gekommen und verfolgt ein anderes System.
Altra setzt/e auf ,0-Drop-Schuhe”. Also eigentlich
wie ,barfuss” laufen, hat eine leichte Rockersohle —
aber man tritt weniger auf dem Vor- und dafiir mehr
auf dem Mittelfuss auf. ich mag im Grundsatz eher
Vorfuss, drum Drop. Es gibt aber Laufer, die sagen,
der Altra ist sehr gelenk- und riickenschonend.

Mehr im verlinkten Bericht. Ein Detail noch: BOA-
Schniirsystem. T
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Ist ein Ultra-Schuh. Vibram besohlt, aber wenig
Profiltiefe. Ich wiirde ihn nicht in die Berge und
schon gar nicht rund um den Mont Blanc nehmen
(auch wenn er so benamst ist). Kein Zehenschutz,
hinten viel zu weich... Aber, breite Zehenbox und
sehr bequem. Erhielt zuhause aufgrund Form und
Farbe den Namen , hdssliches Entlein”.

Hier kann ich es kurz machen: Runde abgekiirzt und

Feierabend. Nach dem Carbon-Hoka ein harter,

unambitionierter Schuh... machte keinen Spass.

War vielleicht aber auch einfach gemein vom Test-

Setting her... fE-adin
®

Fazit am Ende des Lauftages: Schwierig. Und imm. v
noch Fragen/Unsicherheiten.

4 C ©




13:55

< 'l Lauftagebuch - Re...

<~ 51Fol innen

Fazit am Ende des Lauftages: Schwierig. Und immer
noch Fragen/Unsicherheiten.

Vielleicht wird es dann ein Bauchentscheid, wer mit

an einen Lauf darf... Zumindest ausschliessen kann

ich oder eine Tendenz habe ich:

+ Den Stundenlauf mit Strassenschuhen oder dem
Carbon-Hoka (je nach Streckenbeschaffenheit),

« Elsass-100er mit Carbon-Hoka oder New Balance
(langer Test vorab angebracht),

« Die Alpinen-Tracks lasse ich noch offen —
vermutlich Hoka oder New Balance.

Oder was Neues ausprobieren: Auf der ,Mochte-
Haben"-Liste sind aktuell erstmals ein Norda und
wieder Mal ein Salomon - oder vielleicht mit dem
»Mount To Coast" einen Newcomer auf dem Markt —
es bleibt spannend (zumindest fiir mich @) ...

www.mydrive.ch

& mydrive.ch

Ausfiihrlicher Bericht als PDF-Datei:
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...aber eigentlich geht es hier ja ums Laufen - schén

war es heute... @

F 8

Ah ja, und den hatte ich auch noch gehabt. Minimal-

Dampfung... s -
& R 4

...aber eigentlich geht es hier ja ums Laufen - schon
war es heute... @

211 km 1:33:37 4:26 [km
DISTANZ GESAMTZEIT @ PACE

NINYVD

NINYVD
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Hohe Heuwiese - links Gonzen, rechts Gauschla
und Alvier...

...gelaufen mit dem New Balance 880 - mein
Lieblingsstrassenschuh, super Passform, den
4FreshFoamX' unter dem Fuss finde ich topp... Jg

Fr. 13, Marz
Zum Ende der Arbeitswoche ein paar Kilometer auf

Kies- und Naturwegen - Purple Disco Machine im
Ohr, einen Hoka am Fuss... Bearbeit

@ ©
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Sa. 14. Mérz
Bin grad bestétigt worden diese Woche in meiner
Laufschuh-Thematik: Das Schweizer Sportmagazin
,Fit for Life” widmet in der aktuellen Ausgabe einen
grossen Beitrag zu Laufschuhen und
Entwicklungen. Andreas Gonseth, ehemaliger
Chefredaktor, macht feine Beitrdge zum Laufsport.
So auch dieses Friihjahr. Sehr gerne gelesen!

Gonseth untermalt, dass die Hersteller in den
letzten Jahren zu méchtigen Schuhen tendierten.
Dicke, abgerundete Sohlen — reaktiver Schaum in
der Zwischensohle, sehr leicht, sehr bequem, sehr
weich.

Als langjahriger Kenner und Begleiter der Szene
macht Andreas Gonseth auch einen schénen
historischen Abriss. Hoka war es, Laufschuh-
Newcomer aus den USA, der 2009 als Vorreiter
nicht nur an der Zwischensohle tiiftelte — sondern
am ganzen Konzept der Schuhkonstruktion und
alles bisherige ,lUber den Haufen warf". Ziel war es,
Schuhe zu entwickeln, mit denen man schonender
bergablaufen konnte als mit den hislang flachen
Schuhen. Dies setzten sie um mit neuartiger
Schuhgeometrie und verbauten eine volumindse,
Schaukelstuhl-Rockersohle. Der Fuss rollt von
selbst nach vorne ab - dies schont Fussgelenke und
spart Energie. Der ,Hoka-Look" setzte sich durch —
praktisch bei allen Marken.
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Der Durchbruch der Rocker-Technologie im
Leistungssport schaffte aber Nike 2016 an den
olympischen Spielen in Rio. Sie setzten in die
volumindse Sohle eine integrierte Karbonplatte —
die ersten 4 im Marathon-Klassement waren dann
allesamt Nike-Laufer. Verantwortlich war der
Super-Schaum mit Ddmpfung und Rebound bei
minimalem Gewicht. Mit den neuen Schuhen waren
Marathon-Zeiten der Elite von 3 bis 4 Minuten
schneller méglich! Wer nicht bei Nike unter Vertrag
war — lief ,unter ferner liefen*. Und natirlich sind
ambitionierte Hobby-L&ufer auch immer fir
schneller, leichter und besser zu haben...

Die Hersteller liessen ihre bisherigen Konzepte
fallen und bauten Sohle, Rocker, Schaum, Karbon —
und leichter. Somit sehen nun praktisch alle Schuhe
ahnlich aus... Gonseth erdrtert mit Fachleuten aber
auch die Schattenseite der schnellen Schuhe. Die
Stabilisierung wird bei weniger Material ebenso
weniger — und muss bei weichen Schuhen vermehrt
vom Laufenden mitgebracht werden. Die
veranderte Schuh-Geometrie verlagert auch die
Belastung der Muskulatur, Sehnen und Bander. Der
dynamische Schuh holt mehr raus, das persénliche
.Sportfahrwerk” sollte aber ebenso dazu passen
und trainiert werden. Sportarzte stellen fest, dass
aufgrund der mit den neuen, modernen Schuhen
auftretenden Krafte die gesundheitlichen Probleme
und Beschwerden von den Fiissen nach oben
verschoben werden... drum ,obacht” mit zu viel
Karbon-Training, der Mix macht es wohl aus.
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Karbon-Training, der Mix macht es wohl aus.

JFit for Life" - Finanzierung durch Abos und
Werbung - bindet dann bezahlte ,Publireportagen”
ein. Beispielsweise von Puma, welche wiederum auf
JTechnik, die Tempo macht” fokussiert. Oder vom
Schweizer Cloud-Hersteller ,On", wobei vom ultra...

So viel zur Theaorie. Ich bin gestern Abend die 10
Kilometer mit dem Hoka Mafate X und somit mit
Karbon gelaufen. Im Unterschied zu vor einer
Woche habe ich das Tempo forciert. Und der Schuh
liefert. Wohl noch nie mit so wenig Einsatz/
Anstrengung so zligig gelaufen — das fiihlt sich
extrem leicht an, fast ,teil-schwebend”, Ein
Erlebnis. Ich muss aber auch zugeben, dass ich
nach (nur) 10 Kilometern die Kniekehlen spiirte,
ebenso leichten Muskelkater — also stimmt es wohl,
dass sich die Belastung verandert in Bezug auf
Muskulatur und ,Fahrwerk®"...

...ich bin gespannt, wie es sich auf einer langen
Strecke anflihlt. Werde es herausfinden. Wenn die
Bedingungen passen, ziehe ich den Mafate X
nachstes Wochenende am Backyard-Ultra in
Goldach an. Freue mich... & T,

fitforlife.ch

Der Durchbruch der Rocker-Technologie im ad |
Leistungssport schaffte aber Nike 2016 an den

& fitforlife.ch

v
JFit for Life” — Finanzierung durch Abos und I

w0 e o T Warhiinn — hindat dann hazahlte Duhlirennrtanan’ DN St bl A [ e P 8 Pt Sl s e o e S
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fitforlife.ch

Noch zu Fit for Life”: Hat einen fachlichen
Anspruch; Berichte zu verschiedenen Sportarten,
auch Hintergrundwissen zu Erndhrung, Gesundheit,
Training. -->

trail-magazi

& trail-magazin.de

Meine Lieblings-Publikation im Moment von echten
Tail-Freaks ist Trail Magazin. Klarer Fokus auf Trails,
viel Emotionen ...ein Heft liber das, was wir ,,cool”
finden und leben - ich denke, ich muss mal
Chefredaktor Denis schreiben, in seinen und Toms
Berichten sehe ich mich immer wieder... -->

o=

So. 15. Marz

Heute nochmals ein richtig schéner "Schnee-
Lauftag" - hoffentlich aber der Letzte. Von

Hanfland Buchs via Grabs, Simmi, riiber nach Gams
und rauf iiber Oberhub, Schonenberg, Biihel,
Bruggen, Chaltenbrunnen, Chiieweid und
Summerigweid nach Wildhaus/Brliggli und auf der
alten Land-/Zollstrasse nach Gams/Zollhaus...

sowie runter iiber oberen Simmisammler, Grabs, Vv
Schloss, Buchs/Rafis.

+ @ ©@ 9
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Heute nochmals ein richtig schéner "Schnee- Chriizberg...

Lauftag" - hoffentlich aber der Letzte. Von
Hanfland Buchs via Grabs, Simmi, riiber nach Gams
und rauf iiber Oberhub, Schonenberg, Biihel,
Bruggen, Chaltenbrunnen, Chiieweid und
Summerigweid nach Wildhaus/Brliggli und auf der
alten Land-/Zollstrasse nach Gams/Zollhaus...
sowie runter iiber oberen Simmisammler, Grabs,
Schloss, Buchs/Rifis.

Spatestens ab Bruggen im Schnee - hat Spass
gemacht, viel im Neuschnee gelaufen und gespurt -

niemanden getroffen bis Wildhaus... und dann
runter auch wieder nicht. @ ofs

Chriizberg...

+
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Info-Tafel zur alten Landstrasse Gams-Wildhaus
unter:

13:57
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...und zum Schluss der schon ,aufgerdumte” obere
Simmisammler... ¥

L]

_I_
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Trailrunning

GESAMTZEIT 0 PACE
3:50:29 7:10 [km
20:10

DISTANZ
32.15km

Di. 17. Marz

NINYVD

Heute grad unterwegs Laufkanal-Folger H.R. aus R.

getroffen - sicherlich einer der genausten Leser.
Sein Tipp zum Karbon-Hoka und den muskuléren
Auswirkungen; "Du musst ja nicht grad die Sohle
runterspulen - aber ein wenig Training mit dem
Schuh wire wohl angebracht”. o Das war und ist
mein Plan, mehr Karbon-Hoka in den nachsten
Wochen. Seine Frage, was ich heute trage, war
rasch beantwortet: Asics, Cumulus. Vor allem
bequem um noch kurz den Kopf zu liiften. Vielen

4 @ ©
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Heute grad unterwegs Laufkanal-Folger H.R. aus R.
getroffen - sicherlich einer der genausten Leser.
Sein Tipp zum Karbon-Hoka und den muskuldren
Auswirkungen: "Du musst ja nicht grad die Sohle
runterspulen - aber ein wenig Training mit dem
Schuh wiare wohl angebracht™. Jg Das war und ist
mein Plan, mehr Karbon-Hoka in den nachsten
Wochen. Seine Frage, was ich heute trage, war
rasch beantwortet: Asics, Cumulus. Vor allem
bequem um noch kurz den Kopf zu l{iften. Vielen
Dank, R., fiir die spontane Velo-Begleitung auf dem
Weg nach R. - schatze jeweils die kollegialen, sport-
affinen Gespriche... @

@:P& 3

Sa. 21. Marz

Y & @ ...auf in ein spezielles Laufwochenende...
heute nehme ich am Backyard Ultra in Goldach teil.
Das Konzept ist einfach: Der Lauf findet auf einem
6'706 Meter langen Rundkurs statt. Jeweils zur
vollen Stunde (Tag und Nacht) wird gestartet. Wer
es nicht schafft, plinktlich an der Startlinie zu
stehen ist rausfausgeschieden. Gewonnen hat, wer
zuletzt allein eine Runde hinter sich bringt, alle
anderen werden nicht gewertet und erhalten ein
«DNF» (Did Not Finish). Theoretisch kann dieses
Rennen also endlos dauern... es gibt aber immer ein
Ende. Aktuelle Rekorde: Manner, 119 Runden/
Stunden (797,9 km); Frauen, 95 Runden/Stunden
(637 km). Start ist in Tlibach um punkt 12. 0

BTN Rackuard Hitra - Wikinadia

+
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&r‘k‘“ Backyard Ultra - Wikipedia

I,;._;'::i & de.wikipedia.org

Das Ganze kommt aus Amerika, der Startschuss

soll 2011 in Tennessee auf einer Farm gewesen sein.

In 24 Stunden macht man so genau 100 Meilen (168
Kilometer). Boomt nun auch in der Schweiz. Spricht
zunehmend Junge an. Ich zéhle heute als siebt-
altester im Teilnehmerfeld von rund 90 Personen zu
den alten Sacken... Infos auf Wikipedia:

WITIKON_BACKYARD_2024
& lenherr-fend.ch

Habe bereits 2024 in Witikon teilgenommen (das
Original in der Schweiz) und wurde mit 21 Stunden
15. von 100 (also 14 machten noch weiter):

HALLWIL_BACKYARD_2025
& lenherr-fend.ch

2025 in Hallwil bei der Premiere wurde ich mit 18
Stunden 4. von 50 Startenden:

o |

So das Setting fiir heute Mittag. Ich freue mich auf
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So das Setting fiir heute Mittag. Ich freue mich auf
ein paar Laufstunden. Am Anfang zah, aber man
kommt rein. Gute Stimmung, ein sozialer Event
unter Gleichgesinnten. Das Ziel ist... ... ...vielleicht
noch eine Runde anzuhéngen.

Fiir mich ist es vor allem ein gutes, langsames,
laaaanges Training als Vorbereitung fiir die Ultras,

die folgen. ol ¥ =

Resultate unter:

A

Los geht's... sunny Tiibach.

1F

Abwechslungsreiche Runde, viele

+

arbeitet 08:41 «
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Abwechslungsreiche Runde, viele
Richtungswechsel, da muss man doch den Kopf

einschalten... 150 Hohenmeter. Angenehm warm...

12:54

Ein bisschen Briicken-Romantik von Runde 3...

13:58 \
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Danke, Schwester Brigitte, von nicht weit weg von
Tiibach, fiir den Besuch... ofs A

e

+
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Kloster Tlibach - jetzt auf Nacht wechseln...

OLYds
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Wir laufen hier stiindlich am Rageten-Glacé-
Spielplatz vorbei... Frisco ist ja nicht weit weg
(Rorschach).

Um 9 fast ausgeschieden @ @ @

Stirnlampe vergessen!!! Ca. 30 Sekunden Zeit sie
zu holen... im Sprint mit 2 Sekunden tibrig
geschafft...

Um 11 gibt’s Hordopfel... Danke furs Bild, Brigitte!

So. 22, Mdrz

...wo sind wir stehengeblieben: Kurz vor 23 Uhr.
Nann falatan R Stiindan & Nachtriindan | Ind dia

e @3¢

13:58 A
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So. 22, Marz

...wo sind wir stehengeblieben: Kurz vor 23 Uhr.
Dann folgten 5 Stunden, 5 Nachtrunden. Und die
Erkenntnis, dass die Rundenzeiten stiegen: Bei der
15. kam ich um 4 vor 3 an... da liegt nicht mehr viel
drin. Drum war fiir mich klar, eine 16. sollte ich noch
heim bringen... die 16. war dann sogar wieder
schneller als die 15. Aber der Entscheid stand - das
Ganze ist eh sehr stark ,Kopfsache®. Um 4 habe ich
mich rausgebimmelt - 11 gingen weiter.
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Noch ein Nachtbild...

Natiirlich setzt man sich Ziele, auch wenn man sich
bedeckt halt. Ich wollte 100 Km trainingsmassig
machen - 107 sind es in 16 Stunden geworden.
Dazu 2300 Héhenmeter.

08:16 o,
X |

Tt @ ¢
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Dazu 2300 Hohenmeter. 08:16
2

Pausen kommen definitiv zu kurz. Die Uhr kennt
kein Pardon. Jede Stunde los, oder raus. Egal, was
du noch tun solltest oder wolltest. 08:26

Was mich befremdet, ist die Materialschlacht fiir

eine Laufveranstaltung: Da werden Kleinbusse voll
angekarrt, ganze Betreuerteams...Ich als OV-Nutzer
setze auf ,tragbar”. op:a1

Mein Klappstuhl, meine Tasche.

‘ I’,‘r
e @3¢

+
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Betten & reichlich Auswahl nebenan...

Ah ja, Schuhwahl: Runde 1 mit dem alten Hoka-Ultra
vom SwissPeaks, Runde 2 mit einem Strassen-
Asics. Sofort wieder auf den Hoka Mafate gesetzt
und nicht mehr ausgezogen. Fiisse wie neu @&

08:

OV-Fahrt grad fiirs Tagebuch schreiben genutzt.
Ging per Bus von Tiibach nach Mérschwil, Kirche
und dann zu Fuss liber einen Kilometer mit Sack
und Pack zum Bahnhof... ich hatte mein Schrittziel
doch schon um 2 Uhr erreicht... @
]
Aktuelle OV-Meldung von Linie 300/400: In Buchs
ist heute Morgen ein Junger eingestiegen und ist
nicht wach zu kriegen. War schon in Alstatten, jetzt
wieder auf dem Weg nach Sargans... miisste
gemass Auskunft nach Oberriet ® . . oecs
8Ys3 o

Tt @ ¢
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Mo. 23, Marz
Guten Morgen. Heute stehen im Erbweg
Vorstandssitzung in Bad Ragaz, Schullager und
grosser Mathe-Test auf dem Programm. Aber kurz
eine Info um das Wochenende abzuschliessen:

Um 6 Uhr ging Nima auf seine "last Lap", die 43. -
wéahrend Matthias sein Rennen beendete. Ich stieg
vor 26 Stunden aus. Wow. Aber wir alle wussten,
der Sieg geht liber Nima Javaheri. Er gewinnt in der
Schweiz alles. Er lauft, bis er alleine unterwegs ist.
Man munkelte, Nima gehe sicher bis 48... wenn es
sein miisse; 43 reichten.

Somit ist die Veranstaltung piinktlich zur
Arbeitswoche zu Ende @ ... ein wenig Statistik, um
die Verhaltnisse im Feld zu zeigen:

+ ich horte mit 2 weiteren mit 16 Runden auf

« nach 17 weitere 3

« nach 18 einer, nach 19 nochmals 2

+ 2 machten die 24 voll als "magisches Ziel" mit
100 Meilen = Buckel/Giirtelschnalle gewonnen
(kommt aus den USA)

* 1noch 25

+ Matthias 42

+ Nima 43, Chapeau!

...gute Woche ofs f» W
kT3l

Di. 24. Marz
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107,9

Kilometer

TRAIL_RUN

107,9 15:55:47

Wer gerne Wiederholungen schaut... hier 16 Stiick:

www.youtube.com

& youtube.com

...und mein Song zum Backyard Ultra... der hért im
Kopf auch nie mehr auf @ Vance Joy - Divine
Feelings:

13:59 2

ver*innen
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Mi. 25. Marz

Nima Javaheri hat unglaubliche 43
Runden absolviert - Rorschacher Echo

& rorschacherecho.ch

Versprochen - heute letzte Posts zum Backyard
vom Wochenende: Wer Nima Javaheri nach der 43.
Runde sehen mochte --> unter folgendem Link sind
Bilder. Grad um 7 nach Abschluss der Solo-Runde
geknipst. Ich hoffe, nachher durfte Nima endlich
mal das in Ruhe machen, was er seit liber 40
Stunden wollte oder sollte:

Noch zum Essen: Es gab Biifett - siiss, fruchtig,
salzig, fliissig - all you can eat/drink; wenn du denn
Zeit hattest. Fiir Pizza-Stiicke (22 Uhr) schalteten
viele einen Gang hoher. Ich war auch beim Essen
konstant: Schoggi, helle Toast-Scheiben,
Hordopfel, Wasser, Banane beim am Biiffet-vorbei-
raus-stressen, Salztabletten ab und an - fertig. Ich
sah Teilnehmende, die hatten 24 Red Bull-Biichsen
dabei oder 120 Toffifees... Laufkollege Doron, jetzt
selber Backyard-Veranstalter (bei ihm bin ich sogar
Vereinsmitglied), hatte vor zwei Jahren in Witikon
eine Snackbar im Stil "Selecta-Sortiment"
ausgerollt... Bearbeitet 19

VviRACE - Virtual races and challenges

@ ©

13:59 2
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viRACE - Virtual races and challenges

& virace.app

Was ich nun noch sollte oder wollte und auch
mache: Meine wochentliche "Migros-Mittwoch-5
Km-Runde", mein persodnlicher "Migros-Streak" seit
Covid - da mache ich gerne Werbung fiir:

Ve

So. 29. Marz

13:59
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Kein Bock auf Schnee heute... somit im Flachen
geblieben: Erbweg - Landquart via Malans.

@ &3
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Mo. 30. Mdrz

Nachgereichte Laufnotizen: Carbon-Hoka ist
definitiv ein Gewinn. Laufen ist mit dem Schuh wie
"weniger schwer/leicht schwebend". Rebound
vergleiche ich mit einer kleinen Sprungfeder - sie
gibt Schub. Schuh gestern auf Asphalt, viel Kies,
aber auch Wald und Wiese gelaufen - in flachem
Gelande unterstiitzt er klar den Vortrieb. 30 Km
nonstop und regelmassig gelaufen (OK, eher
Riicken- als Gegenwind), die zweite Halfte zudem
schneller als die erste (musste nach Maienfeld
einen "Kollegen" abhdngen - und mal kurz den
Carbon ziinden @ ). In Landquart tiberhaupt nicht
erschopft fiir die Distanz - erstaunlich frisch. Aber -
ich spiirte die Beine. Waden, Oberschenkel
Richtung Knie, Adduktoren (Oberschenkel-
Innenseite). Der Schuh (iiber-)fordert im Moment
wohl meine Muskultur... splire heute nach 30 Km
mehr als letztes Wochenende nach den knapp 110
mit dem gleichen Hoka ohne Carbon. Nach dem
Backyard war ich miide - aber 0,0
Muskelschmerzen.

Ich bleibe dran. Nach 10 Km nun 30 mit Carbon - in
den Friihlingsferien mach ich 50+ damit. Und wer
weiss, vielleicht traue ich mich mit dem
"Energiespar-Schuh" auf den UTMB im Elsass
(Auffahrt). Ich hatte ihn am Backyard in Goldach/
Tiibach auch dabei... mich dann aber doch nicht mit
Carbon auf die Runden getraut... naja.

14:00 &
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o
Y ...

Song zu gestern - ClockClock [ Adore Ya... war
genau mein Beat/Laufschritt: Am Rhein entlang
172er Kadenz/Schritt, 4:53 auf den Kilometer... J;

ok Y

Adore Ya

& youtube.com

Livia ist noch im Biiro und fragt grad ... Carbon?! Ist
das Carbonara... 1 @ @ 21:07
> @ A

Di. 31. Mérz

14:00 &
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Livia ist noch im Biiro und fragt grad ... Carbon?! Ist
das Carbonara... 1 ® @ et
-

Di. 31. Marz

Gidd S b = >

Neu: Kunst am Kanal...? WBK - Werdenberger
Binnenkanal, Hohe Sevelen -

s 2

14:00 X
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Wieder ein Paar HOKA Carbon-Kilometer: Vom
Erbweg iiber den Schlossweg nach Sargans, Vild.
Und durch Waldabschnitte via Heuwiese und
Binnenkanal zuriick... Boarbaitet1o:g

Laufnotizen: Alles bestatigt. Schuh unterstiitzt;
auch aufwarts, schiebt sogar abwérts. Sehr gute
Dampfung, wuchtige 49 mm dick an der Ferse.
Aber dennoch tipptopp stabil. Rundum bequem.
Heute 800 Hm gemacht; steile Downhills, auch
technischere Single-Trails. Und wieder: Fitter
angekommen, nicht miide - das Lauferlebnis ist
weniger anstrengend... ofs ols ofs

+
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...und zum Schluss den Schuh liber den
Trampelpfad am Werdenberger Binnenkanal gejagt
- enge Kurven, auf und ab, Richtungswechsel, fun

D o= ¥

+

14:00 &

< '] Lauftagebuch Re... (()')

51 Follo *inne

HAIPSIPIAU @I VST UGG YS! LIS IRalar YSjayt
- enge Kurven, auf und ab, Richtungswechsel, fun

Ok

Viel Schnee in hoheren Lagen: Blick Richtung
Lawena und Falknis. Hier kommt dann die
Schneegeiss irgendwann zum Vorschein...

+

14:00 )
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Mo. 6. Apr.

Trailvdnning

DISTANZ GESAMFEELT 13 =i EACE

70505 | 85124¢ 5y 554/.;“{

...wunderbare Burgen-/Schldosser-Tour Werdenberg
und Liechtenstein... mehr morgen - zuerst die Flisse
hochlegen @

Di. 7. Apr.

18:33
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..wunderbare Burgen-/Schldsser-Tour Werdenberg
und Liechtenstein... mehr morgen - zuerst die Fiisse
hochlegen &

Di. 7. Apr.

Ostermontags-Beschaftigung: Alle 14 - so viel ich
weiss - Burgen (und Schlosser) der Region
Werdenberg und im Fiirstentum Liechtenstein
verbunden in einer Laufrunde. Ursprung der Idee
war die Publikation "Burg in Sicht" von Urs
Kaufmann, Oberstufenlehrer aus Buchs. 2021
packte er in einem knapp 70 Seiten starken Werk
alle Burgruinen von Oberriet bis Haldenstein
zusammen. Versehen mit einem geschichtlichen
Abriss. Nebst dem historischen Hintergrund zu den
Ruinen gibt es Bilder, Tipps und
Wegbeschreibungen. Sabine hatte mir das Heft
organisiert, da ich natiirlich interessiert bin - an
Geschichte und der Region. Vielen Dank, Urs, fiir
mein Exemplar. Gerne ausprobiert... &
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Vom Erbweg zu Nummer 1: Burg Herrenberg, im
Seveler Zentrum, auf Storchenbiiel, 1255 erbaut -
nur noch ein "Burgfried" librig. Spannender: Der
GedankenBerg mit 18 Installationen von Gert
Gschwendtner und Mali Gubser:

18:33

< " Lauftageb
%~/ 51Fo »

Weiter Richtung Plattis auf der Via Alpina 1 zu Burg
2: Procha Burg, hierzu ist wenig bekannt und nicht
mehr viel zu sehen. Grabungen brachten 5000
Jahre alte Gegenstande von Menschen zu Tage.
Spektakular ist die Lage auf einem Felsblock.
Aussicht top:

18:34 2
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Aussicht top:

18:34 2
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Einen Katzensprung weiter ist Burg 3 - die kennen
viele: Burg Wartau auf dem Ochsenberg, hier von
Stiden fotografiert.
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Schloss Vaduz - Nummer 6, startete ja auch als
Burg @ - erste urkundliche Erwahnung 1322 mit
einem Turm aus dem 12. Jahrhundert. Das Schloss
verfligt gemass Info-Tafel liber ca. 130 Raume! Lack

Uber Gretschins runter nach Azmoos und riiber ins I | ! . vs\ra|rlwel Ic;sl ‘m Zentruz'l VO: \;aduz u.m: vc!r (ciiem
Liechtenstein nach Balzers. Hier Blick gen Siiden ; - C"k:{SS-h EO"’GUS und rauf, da war ich wieder
mit Schollberg, Pizol und Skigebiet... : praktisch alleine... :

Abstecher zu Burg 4 in den Kanton Graubiinden:
Burg Grafenberg (Morderburg) auf Flascher Boden, e
gehort aber der Gemeinde Balzers. Von hier ist es
ca. noch einen Kilometer zum Schiessplatz
St.Luzisteig. Ausser dieser Steinwand ist nicht
mehr viel zu sehen - im Hintergrund rechts
Mazorahorn... also zuriick nach Balzers zu Burg 5:

Burg Gutenberg, da ging ich nicht hoch... viel
Betrieb im Balzner Zentrum. Ich machte mich
vielmehr auf den Weg nach Vaduz, da gibt es 2
Burgen oder Schldsser. 18:33

Al oWy BT
@ 9
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praktisch alleine...

Wildschloss, Nummer 7 auf meiner Tour - definitiv
aber eine Burgruine, eigentlich "Schalun”. Hier bin
ich x-Mal jedes Jahr, schone Kurz-Tour von zu
Hause aus. Nun heisst es wieder Kilometer
abspulen, via Dux, Schaan, Eschen, Mauren und
dann rauf...

18:34
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...Nummer 8: Burg Neu-Schellenberg (obere Burg),
coole Anlage. Hier findet auch zweijahrlich «The
Princely Liechtenstein Tattoo» statt:

18:34 3
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Nummer 9 ist nicht weit weg: Burg Alt-Schellenberg
(untere Burg). Ein paar Mauern und ein Ofen, eher
versteckt - wenn man es nicht weiss (oder sucht)...
also weiter via Ruggell und die Rheinbriicke nach
Salez und Friimsen... :

18:35
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4
Ein wenig Selecta-Romantik. Pause und ein
isotonisches Gesoff sowie ein Schoko-Produkt aus
dem Toggenburg am Bahnhof Salez... und dann auf
den Schlossweg. 18:4

Nummer 10 ist in Privatbesitz und nicht (erlaubt)
naher zuganglich: Burg Forstegg, links. Oben links:
Staubern. Ringsum der mystische Schlosswald mit T
zig Wegen... -
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zig Wegen..

o R A
Grad auch noch mitgenommen: Nebenan ist das
Galgenmad mit dem "Salezer Galgen". Stand
gemadss Infos nur 20 Jahre von 1778 bis 1798. Die
Steinsdulen, knapp 1 Meter dick und 3 Meter hoch,
liegen im Wald... ich lauf weiter via Friimsen nach

18:35 2 18:35
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Nummer 11: Burg Frischenberg, oberhalb Sax,
wurde erst vor ein paar Jahren "ausgeholzt"”, war
vorher praktisch nicht sichtbar. Es gibt auch kaum
Wege hinauf... aber man findet im Gehdlz eine
verwachsene Spur. Vom Schlossli Sax auf dem
Wanderweg hoch, dann tiber die Weide. Von hier
gibt/gdbe es eine Abkiirzung zur Nummer 12...

Gemadss der Publikation von Urs Kaufmann - ich
zitiere - gibt es "fiir trittsichere und schwindelfreie
Berggdnger einen steilen, steinigen und rutschigen
Waldweg"... naja. Entweder habe ich ihn nicht
gefunden - oder ich bin den unzdhligen Tierspuren
am Felshand gefolgt. Rutschig, matschig, dornig.
Auf allen Vieren durch den Hang Richtung
Hohensax von Baum zu Baum gekraxelt - viel Zeit

liegen gelassen... Hearitat'T
Perfekt zum Sonnenuntergang bei Nummer 12

angekommen: Burg Hohensax, kennen wir Gamser
natiirlich nur allzu gut. Keine Zeit fiir Erinnerungen -
nun lauft es wieder. Via Schonenberg,
Miintschenberg, Korlibongert runter zu Nummer 13:

18:35
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Mintschenberg, Korlibongert runter zu Nummer 13:

Hier gibt es definitiv nicht viel zu sehen - am
ehesten noch Wild: Burg Gams - oder wie wir sagen
"Spitzaburg" - oberhalb Vorburg. Bei Grabungen
1963 stiess man auf Steine der einst machtigen
Anlage von 80 x 60 Meter. 1999/2000 legten
Archdologen die Ruine frei und dokumentierten sie.
Jetzt ist aber alles iiberwachsen...
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Letzte und 14. Station der 77-Km-Runde: Schloss
Werdenberg, das Schonste zum Schluss @ ... seit
Ende Marz zuriick vom Winterschlaf, bei meinem
Besuch nach 19 Uhr aber bereits geschlossen.
Somit leider kein Schlossbier... bis Ende Oktober
viel los - Infos unter:

18:35
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...und wieder Mal ein Relive-Video zur Runde:

18:35 2
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Noch kurz die Laufnotizen zur Montags-Tour: Die

Burgen-Runde mit dem Carbon-Hoka Mafate X
gemacht. Nun ist er eingelaufen, nun kann ich
bestatigen - flir mich 5 von 5 Sternen. Fur Hiigel,
Wald, Gravel und Wiesen top - selbst im
schmierigen Saxer Bord zwischen Frischenberg und
Hohensax. Uber 756 Km, 2000 Hm und x Stunden am
Fuss - nix getaped, keine Problemstellen. Ein cooler
Schuh, der Spass macht. Auch muskular kommt es
besser/gut. Und wieder: Der Schuh rollt auch nach
70 Km noch easy und rund. Die Tour war
abgeschlossen, ich aber hinten und vorne nicht
"fertig oder k.o.". ... jetzt muss ich nur mal im
UTMB-Reglement nachsehen, ob ein Carbon-Schuh
iiberhaupt erlaubt ist @ ... denke schon. Nun auf
die Migros-Runde, mit dem neusten Zugang im
Laufstall: Ein Salomon S/LAB Genesis... o $

18:36 2\
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Fr.10. Apr.

Freitagsrunde - aber ,patschifig” heute... war eine
intensive slowUp-Vorbereitungswoche (Bild
aufgenommen am Reindamm, Schaan).

Zur Info: 19. Ausgabe am Sonntag, 3. Mai —>

So.12. Apr.
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So.12. Apr.

Liechtensteiner
~“ Fussballverband

Ak Gloeat.
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2105w | 2:26:43 | 5:25n _
: s - : = = 3 ziigige Runden in Schaan auf der Tour vom
Grenziibergang Nofels via Ruggeller Riet,

Gasenzen/Winggel, Schaan, Home...

. i ¥

...eigentliches Ziel: Salomon S/LAB Genesis
einlaufen... ofs
®
Liechtensteiner
=~ Fussballverband 6{1
TanklGuea. 8 A
) ek Joeal. Mi. 15. Apr.
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Mi. 15. Apr.

Ultra-Trailrunner

Tagsuch mit Touren und B

...nun auch die Lauf-Website wieder geputzt und
aktualisiert - Einblicke seit 2026 unter:

? & 2

Do. 16. Apr.

Wollte ich schon langer Mal: Vom Ziirich- an den
Vierwaldstattersee - ohne grosse Planung.

Gestartet in Pfaffikon - gestrandet in Kiissnacht am
Rigi... wurde eigentlich eine Seen-Tour: Ziirichsee,
Sihlsee, Lauerzersee, Zugersee, v
Vierwaldstéttersee. Den Agerisee habe ich

anenalacean wibra aninh nnrh mAanlinh nawwiacan

+ @ © 9
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Schwyz. Blick Richtung Rapperswil.

Wollte ich schon langer Mal: Vom Ziirich- an den
Vierwaldstattersee - ohne grosse Planung.
Gestartet in Pfaffikon - gestrandet in Kiissnacht am
Rigi... wurde eigentlich eine Seen-Tour: Ziirichsee,
Sihlsee, Lauerzersee, Zugersee,
Vierwaldstattersee. Den Agerisee habe ich
ausgelassen, ware auch noch moglich gewesen...

Zum Start ging es gach - von Pfaffikon lber den
Strickliweg auf den Etzel. Ich lief sonst auf der
nationalen Route 4: Jakobsweg (iber Einsiedeln bis
Schwyz. Blick Richtung Rapperswil.

18:37
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Sihlsee... unspektakular

Kloster Einsiedeln...

+

uch - Re...

r*innen

heute Vormittag.
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e e e : Zugersee - In Artn.
Kloster Einsiedeln... :

Rigi von Steinen aus... am Lauerzersee.

Aussicht von Haggenegg Richtung
Vierwaldstattersee/Brunnen,

Grosser (links) und kleiner Mythen von Seite
Einsiedeln aus...

Zugersee - in Arth.

+
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Oberarth mit Mythen im Hintergrund, am Zugersee.

Bearbeit

Kiissnacht am Rigi mit Pilatus im Hintergrund.

Abwechslungsreiche Tour, doch 2000 Héhenmeter.

Gelaufen mit Hoka Mafate X (Carbon) J;
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NUSSHACTIL Al Iyl i Fuawus on rmnnergruna.
Abwechslungsreiche Tour, doch 2000 Héhenmeter.
Gelaufen mit Hoka Mafate X (Carbon). s

Trailrunning

DISTARZ GESAMTZEIT O PACE

60.00 | 7:11:21 | 71

Relive-Video:

18:38 &\
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el wnance v

Als ich iiber den Etzel ging, erinnerte ich mich an
die Erstausgabe 2023 des Lake Ziri 100, welcher
ebenso iiber den Etzel und dann den Strickliwald
runter geht nach Pfaffikon/Jona. Ab dem friihen
Abend oder ca. dem Pfannenstiel lief ich mit den
beiden Kniisel-Schwestern Leona (Pacerin) und
Liliane (Teilnehmerin) bis ins Ziel Albisgiietli,
Downtown Ziirich. Ich fand soeben noch unser
Schlussbild: Wie an der Tour de France - der Sieger
flankiert von zwei jungen Damen @ ... iibrigens war
ich auch fiir eine Nacht auf Nummer 1 des
Klassements... der Fehler wurde am Sonntag-
Morgen aber korrigiert. Und nix von gewonnen: Als
ich ankam, hatten die ,Kollegen” bereits alle
Finisher-Biere weggeputzt... so war es &

18:38
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. So.19. Apr.

Zum Hochzeitstag eine kleine Reise: Per Zug nach
St.Margrethen/Bregenz, zu Fuss nach Lindau...
Apéro im Strandhaus am Kaiserstrand mit Blick auf
Séntis, Alvier-Kette und Drei Schwestern...

Bearbeitet 14
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...ein wenig Wellness in der Therme Lindau...

...Ausgang am Hafen Lindau...

i
i
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...Ausgang am Hafen Lindau...

...und am Sonntag per Schiff nach Rorschach sowie
die aktuelle Wiirth-Ausstellung besucht. Perfekte
Rundreise, schones und abwechslungsreiches
Wochenende mit Sabine %° Bearbeitet 14:38 v

Di. 21. Apr.

Heute eine kurze Notiz zum Thema "BackYard-
Ultra" — nahm ich ja in Goldach am 21. Marz teil (->
jede Stunde eine Runde, normalerweise ziemlich/
eher flach, wer zur vollen Stunde nicht am Start
steht, ist raus). Nima Javaheri gewann mit 43
Umlaufen... Habe grad am Wochenende eine E-Ma Vv
vom "Witiker BackYard-Ultra" (findet an Auffahrt

18:39 2

( ‘l' Lauftagebuch - Re...

= 91 Follower*innen

Heute eine kurze Notiz zum Thema "BackYard-
Ultra" = nahm ich ja in Goldach am 21. Marz teil (->
jede Stunde eine Runde, normalerweise ziemlich/
eher flach, wer zur vollen Stunde nicht am Start
steht, ist raus). Nima Javaheri gewann mit 43
Umlaufen... Habe grad am Wochenende eine E-Mail
vom "Witiker BackYard-Ultra" (findet an Auffahrt
statt) erhalten, dass am Samstag der erste "X-
Impossible" am Uetliberg durchgefiihrt wurde.
Dieser verband das "Everesting-Format" mit den
"BackYard-Regeln".

Beim "Everesting" handelt es sich um eine
Challenge, bei der man einen Berg so haufig rauf
und heruntergeht, bis man 8'848 Hohenmeter
erreicht hat. Das ist die Hohe des Mount Everst.
Meistens nimmt man die Distanz mit dem Velo oder
zu Fuss in Angriff.

Am Samstag hiess dies, jede Stunde 6.706 Km auf
den Uetliberg und zuriick, ohne Stocke, ohne Hilfe.
Ein BackYard-Ultra mit 390 Hm pro Runde/Stunde.
18 Runden schafften Miranda und Simon... somit
kein eigentlicher Sieger (Sieger/in muss ja eine
Runde noch alleine machen). 18 Stunden gibt 120
Km und 7000 Hm!!!

Zur Ergéanzung: Der CH-Rekord im BackYard liegt

bei 62 Runden, international bei 119 Stunden.
Everesting-Weltrekordhalter ist librigens Nima —
innert zehn Tagen hat er den Uetliberg ganze 148

Mal bezwungen und mit den dabei zuriickgelegten
54'168 Hohenmetern quasi mehr als sechs Mal de
Everest erklommen...

+
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...grad noch 2 Bilder vom Witiker BackYard,
Auffahrt 2024, gefunden - schon wars. Wenn du
raus bist, kannst du dein Bild von der Wascheleine
ab- und gleich mitnehmen -]

J‘w
Lo
' .

Bearbeitet 20:50
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% Buchs Trailrunning

10.00 i

Distanz

Migros Run - Home

& migrosrun.virace.app

Nach einem Tag unterwegs und in mehreren
Meetings ein paar Kilometer zum Auspowern -
womit gleich auch die Migros-Mittwochs-Runde
erledigt ist...

Grad in der App-Statistik bei VIRACE gesehen, dass
mein Migros-Streak 256 Wochen dauert - somit
ziemlich genau 5 Jahre immer mittwochs 5
Kilometer.

+ @ © 9

v
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Migros Run - Home

& migrosrun.virace.app

Nach einem Tag unterwegs und in mehreren
Meetings ein paar Kilometer zum Auspowern -
womit gleich auch die Migros-Mittwochs-Runde
erledigt ist...

Grad in der App-Statistik bei VIRACE gesehen, dass
mein Migros-Streak 256 Wochen dauert - somit
ziemlich genau 5 Jahre immer mittwochs 5
Kilometer.

VIRACE bliihte 2020/2021 wahrend der COVID-Zeit
auf, als Laufveranstaltungen nicht physisch
stattfinden durften - den Ziiri-Marathon lief ich
2021 auch ,virtuell” und vom Erbweg aus. Migros
sprang friih auf den Zug und ist bis dato dabei.
Heute machten rund 4000 am Migros Run mit...

Infos unter:

Fr. 24. Apr.

Heute mal Agglo-Ziiri joggen: Wahrend die Girls in
die Boda Borg gingen, machte ich eine Runde ab
Riimlang. Und bemerkte, dass das Riedmatt-Center
voll in der Verlangerung der Abflug-Piste nach
Westen liegt. Im Minuten-Takt steigern sie auf. v

Ich hatte keine Ahnuna. dass Riimlana arad am

+ @ © 9
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Heute mal Agglo-Ziiri joggen: Wahrend die Girls in
die Boda Borg gingen, machte ich eine Runde ab
Rimlang. Und bemerkte, dass das Riedmatt-Center
voll in der Verlangerung der Abflug-Piste nach
Westen liegt. Im Minuten-Takt steigern sie auf.

Ich hatte keine Ahnung, dass Riimlang grad am
Flughafen Ziirich/Kloten liegt. Somit also ein wenig
JPlane-Spotting”. Bei Oberglatt kommen sie rein,
iiber Riimlang geht es raus.... vielleicht gewohnt
man sich ja daran; ist schon laut und intensiv.

Sonst schéne Runde durch Felder und Weiler...

Bearbeitet 20:08
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So. 26. Apr.

Heute einen "neuen" Erbweg-Bergmarathon
gemacht... Ausgangslage war, fiir den slowUp
Werdenberg-Liechtenstein vom kommenden
Sonntag 10 MIGROS-Gutscheine nach Weite zu
bringen...

o

Bearbeitet 19:52

1
Mihleholz
I

Ebenholz

0 PAGE . _
| 7:25/km

19353

Eigentlich wére dies ein abwechslungsreicher
"Zweildnder-Marathon" mit 2000 Hohenmetern:
Start in der Burgerau, liber die neue Velo-Briicke
nach Mihleholz/Vaduz, dann ziinftiger Aufstieg v
zum Wildschloss (Burgruine Schalun), weiter nach
Gaflei und bei tollen Ausblicken riiber nach Silum.

+ @ @ 9
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Eigentlich ware dies ein abwechslungsreicher
"Zweildnder-Marathon" mit 2000 Héhenmetern:
Start in der Burgerau, iiber die neue Velo-Briicke
nach Miihleholz/Vaduz, dann ziinftiger Aufstieg
zum Wildschloss (Burgruine Schalun), weiter nach
Gaflei und bei tollen Ausblicken riiber nach Silum,
durch den alten Tunnel im Triesenberg runter nach
Rizlina und auf die LGT-Marathon-Strecke via
Schloss Vaduz ins Stddtli Vaduz. Dann iiber die
letzte Holzbriicke am Alpenrhein nach Sevelen und
am Werdenberger Binnenkanal Richtung Wartau/
Plattis (allenfalls konnte man den neu renaturierten
WEK einbinden)... ich ging bis Weite, aber in Plattis
konnte man hoch zur Burgruine Wartau und via
Magletsch und Valschnéra Richtung Sevelen und in
den zweiten harten Aufstieg nach Hiiseren/
Sevelerberg - dann Schluss-downbhill nach Buchs...

ein cooler Bergmarathon. i B : " " . > £ : * = 2 TrﬂuerSO

Konnte auch ab der Raststétte Rheintal gehen... 3 "y ¥ ’ : = B'er
schwacher 6V-Anschluss, aber eine " N
Autobahnausfahrt und Gratisparkplatze flr die MiV-

Laufenden @ .

Gelaufen mit Carbon-Hoka Mafate X - finisher-Bier
noch vom letzten Wochenende aufgespart
(Zugfahrt im SOB-Traverso, IR13/Alpenrheinexpress
St.Gallen - Chur) @
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Di. 28. Apr.

Interessante Meldung vom Sonntag — welche ich
natiirlich aufgreifen muss: Am London-Marathon
wurden zwei neue Weltrekorde aufgestellt. Der
Kenianer Sabastian Sawe (30) durchbrach als erster
Laufer liberhaupt die Zwei-Stunden-Schallmauer
und beendete die 42,2 Kilometer lange Strecke in 1
Stunde, 59 Minuten und 30 Sekunden - dies gibt
einen Schnitt von 17 Sekunden auf 100 Meter! Bei
den Frauen toppte die Athiopierin Tigst Assefa (29)
ihren eigenen bhisherigen Rekord mit einer neuen
Zeit von 2:15:41.

Im Fokus steht aber auch der Schuh: Der Sieger und
die Siegerin trugen beide ein neues Laufschuh-
Modell von Adidas — das erst libermorgen auf den
Markt kommt @ ...

Es handelt sich um den Adizero Adios Pro Evo 3 und
kostet ab Donnerstag CHF 600.-. Die grosste
Tageszeitung der Schweiz bezeichnete ihn als
"Wegwerfschuh". Die Freude von Profis am
Superschuh wahrt namlich kurz: Die Modelle sind
auf maximale Effizienz flir eine einzige
Marathonstrecke ausgelegt. Dabei werden bewusst
Abstriche bei Material und Haltbarkeit gemacht.
Heisst: Nach einem Rennen haben sie eigentlich
ausgedient.

Der Adios Pro Evo 3 ist zudem der erste Laufschuh
unter 100 Gramm (weniger als eine Tafel Schoggi!, v
Die Sohlen sind mit Carbon verstarkt, das wie eine

Art Cadar wirlt: Nar Vinctetnff enainhart Cnarmia

Tt @ ©
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ausgedient.

Der Adios Pro Evo 3 ist zudem der erste Laufschuh
unter 100 Gramm (weniger als eine Tafel Schoggi!).
Die Sohlen sind mit Carbon verstarkt, das wie eine
Art Feder wirkt: Der Kunststoff speichert Energie
beim Aufsetzen und gibt sie beim Abdriicken wieder
frei, sodass der Laufer "bei jedem Schritt einen
Vortrieb" erhilt, Ebenfalls enthalten sie einen
speziellen Hightech-Schaum fiir mehr Bounce...
aber das kennen wir ja in diesem Channel.

MyDrive - lhr Schweizer Cloud-Speicher

& mydrive.ch v

...zudem spannender Beitrag im Tagblatt hierzu mit

ot @ ©
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MyDrive - Ihr Schweizer Cloud-Speicher

& mydrive.ch

...zudem spannender Beitrag im Tagblatt hierzu mit
Viktor Rohtlin unter diesem Link: |

Mi. 29. Apr.

Mittwoch: Migros-Runde mit Leonie 9
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Do. 30. Apr.

MyDrive - Ihr Schweizer Cloud-Speicher
& mydrive.ch

...auch eine Meldung der letzten Tage zum Laufen:
Bei einem Halbmarathon in China sind Roboter der
menschlichen Konkurrenz erstmals davongelaufen.
In Peking liberquerte die ferngesteuerte Version
eines Humanoids trotz eines Sturzes kurz vor dem
Ende nach 48 Minuten und 19 Sekunden als erster
die Ziellinie... mit Zuschlag gilt offiziell 50 Minuten
26 Sekunden - letztes Jahr benétigte der schnellste
Roboter noch 2 Stunden, 40 Minuten und 42
Sekunden! Menschlicher Weltrekord: 567 Minuten 20
Sekunden... unter diesem Link ist ein Bericht:




