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Fr. 15. Mai

Obernai [ Elsass - zum ersten Mal hier, leider
gemdss Prognose nicht wirklich Wettergliick. Auf
dem Programm steht der UTDC - der Ultra-Trail des
Chevaliers von Lac Blanc iiber knapp 160 Km und
5000+ Hohenmeter nach Obernai. Der Lauf gehort
zur UTMB-Reihe (Ultra-Trail du Mont Blanc) mit
bereits ca. 60 Veranstaltungen auf mehreren
Kontinenten.

Gemadss Beschreibung: Reise im Herzen des Elsass,
vorbei an Burgen, Dérfern und Weinbergen - durch
mehrere Naturgebiete und -parks in der Region
Grand Est und im Vogesenmassiv.

Start heute um 17 Uhr - Zeitlimite 40 Stunden, also
Sonntag-Vormittag...

Vorweg logistisch herausfordernd als allein-
Reisender: Bahnhof, Unterkunft, Shuttle-Bus zum
Start, Startnummer holen, Ausriistungskontrolle,
Drop-Bag umladen und abgeben... starten.

Wetter: Am Donnerstag-Nachmittag kamen
Meldungen, ,Regenhose sehr empfohlen” und
.komplette Ersatzkleider-Garnitur in Drop-Bag
packen”... habe ich sowieso.

Mal sehen, was uns erwartet... heute Morgen

Regen, dann Aufhellungen, jetzt bedeckt, eher kiihl.

Eh egal.
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...wie immer waren die letzten Tage geprdgt vom
bevorstehenden Event... Reise planen, Material
richten usw. ... es kribbelt definitivimmer noch @
am letzten Sonntag zur Beruhigung mal alles raus-
gelegt... am Mittwoch-Nachmittag entschieden und
fixiert. Et voila: Ausriistung auf Mann und Drop-

Bearbeitet 1
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Schuhe: Aufgrund Wetter Hoka Mafate 5, mehr
Profil und fiir Groberes (hatte ich auf dem

CuninaDanla matranan) _ im Nran Dac hai Wm G0 Aan
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Schuhe: Aufgrund Wetter Hoka Mafate 5, mehr
Profil und fiir Groberes (hatte ich auf dem
SwissPeaks getragen) - im Drop-Bag bei Km 68 den
Carbon-Mafate X. Denke, es ist die richtige
Entscheidung... ich sehe dann beim Drop-Bag in
Chatenois, ob Wechsel oder weiter im 5er. Ab da ist
kein Wechsel mehr moglich. 12:17

Schon schén hier: Gestern bei der Anreise von
Sélestat blitzte die Sonne durch - alles hiigelig und
griin, Felder und Hange voller Weinreben, Burgen,
Kirchen, Dorfer... bin gespannt, der Lauf durchquert
beide elsdssischen Departemente - 10 Schlosser
liegen gemdss Beschreibung auf der Tour. Bild von
gestern Abend: 2:24
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Schuhe: Aufgrund Wetter Hoka Mafate 5, mehr
Profil und fiir Groberes (hatte ich auf dem
SwissPeaks getragen) - im Drop-Bag bei Km 68 den
Carbon-Mafate X. Denke, es ist die richtige
Entscheidung... ich sehe dann beim Drop-Bag in
Chatenois, ob Wechsel oder weiter im 5er. Ab da ist

kein Wechsel mehr maglich. . Wer folgen will...

Schon schon hier: Gestern bei der Anreise von
Sélestat blitzte die Sonne durch - alles hiigelig und
griin, Felder und Hange voller Weinreben, Burgen,
Kirchen, Dorfer... bin gespannt, der Lauf durchquert
beide elsdssischen Departemente - 10 Schlosser
liegen gemdss Beschreibung auf der Tour. Bild von
gestern Abend:

Obernai liegt zwischen Colmar und Strasbourg.
Noch ein Bild von der Anreise (aus dem Zug)...

So, jetzt geht es raus zum Laufer-Village (Ziel) und d £ f
dann zum Start per Shuttle-Bus in Lac Blanc... MIET ' Rig

Ausschnitt aus dem offiziellen T-Shirt. Zudem an
der Laufer-Messe ein paar neue Schuhmodelle
angeschaut &

So - alles bereit... kiihl, aber Wetter versdhnlich im

TRAIL
A Lsn cE ‘€ UTMB Live - Trail Alsace by UTMB 2026 - René
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Lac Blanc 0 Leichter Regen und Sonne...
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Schon beim Drop-Bag. Ziehe oben trocken und
warmer an - unten lasse ich alles, passt. Somit auch
kein Schuhwechsel. NOK nachgeschmiert. Sogar in
guter Hoffnung Sonnen-Créme nun auf Mann... &
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So, in Klingenthal angekommen, noch ca. 25 Km ...
und jetzt tropfelt es, janu, besser weiter...

Letzte Etappe: 7.5 Km - 200 Hm @
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Letzte Etappe: 7.5 Km - 200 Hm @
®

Seit 18:45 im Ziel - Bilder folgen...

XX

Blick zurtick nach Rosheim, letzte
Verpfegungsstelle und dann iiber den Hiigel nach
Obernai...
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...und runter ins Zentrum.

...finished um 18:41. Mehr Infos und Insights vom
Lauf morgen auf der Heimreise ofs

2@2
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So0.17. Mai

Vonwegen ,kein Wettergliick” - ideale
Bedingungen. Die Prognosen waren schlecht -
schlussendlich angenehme Temperaturen, wenig
leichter Regen, mehr und mehr sonnige Abschnitte.

Der Kurs ist nicht schwierig - kaum technische
Abschnitte. Sehr fliissig und ziigig zu laufen. Aber
abwechslungsreich und kurzweilig.

Und komplett im Griinen: Zwischen Hiigeln und
alten Dorfern, Weinreben und sehr viel im Wald. Am
Samstag begleitete mich ab 4 Uhr eine lautstarke
Vogelkulisse bis fast ins Ziel (bin natlirlich/bewusst
ohne Musik gelaufen).

Die Organisatoren tragen mit Freude und Stolz ihr
Erbe, ihre Tradition und ihre Kultur nach aussen.
Seit einem halben Jahr erhielt ich einen Trail
d‘Alsace-Newsletter iiber Werte, Nachhaltigkeit,
Schutz der Natur usw. - und so habe ich die
Veranstaltung auch erlebt.

Die Strecke macht Loops und Umwege und fiihrt
durch Burghofe, liber Klosteranlagen oder mitten in
Altstadtchen. Alles schmuck und liebevoll... Elsass
zeigt sich sehr positiv - komme sicher wieder Mal
zuriick...

Auch wenn der Lauf zur internationalen UTMB-

Reihe gehort, schaffen es die Veranstalter, den
eigenen Charme zu behalten. Alle freundlich,
hilfsbereit, immer gute Stimmung. Am Eingang zu ¥
Verpflegungsstation in Andlau steht einer und
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zuriick...

Auch wenn der Lauf zur internationalen UTMB-
Reihe gehort, schaffen es die Veranstalter, den
eigenen Charme zu behalten. Alle freundlich,
hilfsbereit, immer gute Stimmung. Am Eingang zur
Verpflegungsstation in Andlau steht einer und
erklart dir stolz, was du hier machen konntest @

Frankreich erlebe ich zudem als Outdoor-Fan-
begeistert: Da wird angefeuert, mitgerannt,
abgeklatscht - Familien, jugendliche Gruppen, Opas
mit Enkeln um 7 Uhr. Zusténde wie an der Tour de
France (am Eindriicklichsten war dies am Ultra-Trail
du Mont Blanc ab Chamonix rund um die Uhr).

Elsass und der UTDC/Alsace waren sehr
sympathisch - nicht Giberaus streng/schwierig, aber

s/ ®VY 14:32

Essen: Die liblichen slissen/salzigen, kalten/warmen
Bereiche, gut strukturiert; Friichte, auch lokale
Wurst- und Kasprodukte. Eindriicklich: Alles
konsequent auf kein Abfall/Plastik durchgezogen
(sie mischen vor Ort Cola an usw.). Eigener Becherf
Teller tiberall eingefordert.

Sogar beim Finisher-Bier gibt es keinen Abfall:
Finisher-Geschenk ist ein Stangenglas - kann man
gleich vor Ort fiillen und nimmt man sicher mit ofs

CT 1Y
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1 HIES1IS1 " USILIIGHIN 194 SIl DLanySIIyIas - Rain ian
gleich vor Ort fiillen und nimmt man sicher mit ofs

d=00

Bearbeitet 14:33

Mein Essverhalten eher zum nicht-nachahmenim Vv
Alltag: Ab Start nur Siisses (Honigwaffeln,

Disdtnclentona Babaliniada) b AAl3S.
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Mein Essverhalten eher zum nicht-nachahmen im
Alltag: Ab Start nur Siisses (Honigwaffeln,
Butterkekse, Schokolade), ab Mitternacht nur
Salziges (Tuc-Cracker, Brot), ab Morgen wieder nur
Susses...

Getrunken nur Wasser pur. 1 Bouillon am Samstag-
Nachmittag als es warmer wurde (Salz).

Von meinen Jogg-Produkten: Die Tendenz bestitigt
sich - immer weniger. 2 siisse Riegel (Sponser, wie
Caramel-Kuchen, mag ich; 1 Gel mit Koffein fiir den
Push auf den letzten Kilometern, 1 Salztablette in
der Nacht). Das war’s. ... war's doch nicht ganz,
merci Livia, vergessen: Natiirlich aus dem Drop-Bag
in Walliser Manier ein Briigeli auf den Weg @&

Nicht liberaus fein oder abwechslungsreich, aber
effizient. Und das ertrage ich erfahrungsgemass.
So auch Uber diese 160 Km. 0
Verdauungsprobleme, alles stabil.

Es war aber auch nicht so anstrengend - klar
Schmerzen irgendwann die Beine oder Druckstellen
an Schultern/Fiissen... ich war aber keineswegs
Lkaputt” nach den fast 26 Stunden...

Bearbeitet 14:35 /

Beinahe anstrengender war, nach dem Lauf eine
Unterkunft zu finden. Ich ging davon aus, dass ich
irgendwann zwischen Samstag und Sonntag,

nachts. im Ziel bin und hdnae dann halt bis zum
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Beinahe anstrengender war, nach dem Lauf eine
Unterkunft zu finden. Ich ging davon aus, dass ich
irgendwann zwischen Samstag und Sonntag,
nachts, im Ziel bin und hinge dann halt bis zum
Morgen rum...

Da ich bereits vor 19 Uhr da war und es wieder
Richtung 5 Grad in der Nacht ging, war dies keine
Option. Habe dann aber eine gute Losung
gefunden. Obernai war praktisch ausgebucht
dieses Wochenende - und zu Fuss ist der Radius
eingeschrankt...

Habe alles akribisch bis zum Start und fiirjwahrend
dem Lauf geplant - ab Ziel aber praktisch nichts
mehr, ausser den Zug... ¥

Bearbeitet 14:36 +/

Es war ein schneller Lauf - flir meine Verhéltnisse:

+ 80 Km [ Halbzeit nach 12 h 30 min
* 100 Km unter 17 h

+ 1495 Kmin 24 h

* 160.2Kmin25h41min15s

.. dazu gemadss meiner Uhr 5550 Meter rauf und
6524 runter.

Ungewdhnlich ist, dass der Lauf in der Hohe startet
und gleich in einen langen Gruppen-Downhill fuhrt -
das gibt zwar Tempo und Kilometer, geht aber in die
Oberschenkel. Normalerweise ist es umgekehrt. W

1ITMR aiht 1 h 10 Minutan Palicea hai mir an fin nind
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Es war ein schneller Lauf - fiir meine Verhaltnisse:

+ 80 Km [ Halbzeit nach 12 h 30 min
+ 100 Km unter 17 h

+ 149.5Kmin 24 h

* 160.2Kmin256h41min15s

.. dazu gemass meiner Uhr 5550 Meter rauf und
6524 runter.

Ungewohnlich ist, dass der Lauf in der Hohe startet
und gleich in einen langen Gruppen-Downhill fiihrt -
das gibt zwar Tempo und Kilometer, geht aber in die
Oberschenkel. Normalerweise ist es umgekehrt.

UTMB gibt 1 h 10 Minuten Pause bei mir an (in und
out in den Verpflegungsposten). Meine Uhr ein
wenig mehr, sie schaltet auch beim Pinkeln in den
,Erholungs-Modus" &

Es war so gesehen wirklich wenig Pause. Ich hatte
aber nicht mehr nétig. Ich habe bewusst -
Lerneffekt und so vorgenommen - die Pausen an
den offiziellen Stellen optimiert. Pause in Ruhe kann
ich iberall unterwegs machen.

Habe mir vor dem Drop-Bag genau uberlegt, was
ich wirklich machen will/benétige - Boxen-Stopp
und weiter...

Auch spannend fiir mich: Der Abstand zum Sieger
war im Vergleich zu anderen Laufen eher tief (liegt +,
aber am Rennen und an der Strecke - bei alpinen,
schwierigen und strengen Kursen zieht sich dies

it C ©
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Ich musste nach Kilometer 80 ein wenig Tempo
rausnehmen. Mir wurde jeweils leicht tibel im
Anstieg - diese ,Selbst-Regulation” kenne ich bei
mir... dann werde ich automatisch langsamer... Ich
lief somit immer im , griinen” Bereich. Ausser am
Schluss forcierte ich nochmals...

UTMB Live - Trail Alsace by UTMB 2026 - René
LENHERR-FEND

& live.utmb.world

Resultat - siehe:
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Zu den Fiissen: Erstmals praventiv getaped.
Abgeschaut und inspiriert von den Podologen-
Profis am SwissPeaks im Wallis. Als sie meine Fiisse
fixten, ausgefragt... &

Nach den Tests der letzten Wochen nun zum erster I

Mal selber gemacht und im Langzeiteinsatz. N
Braucht ein wenig Zeit, als Pingel, aber ,verheb

+
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Nach den Tests der letzten Wochen nun zum ersten
Mal selber gemacht und im Langzeiteinsatz.
Braucht ein wenig Zeit, als Pingel, aber ,verhebte"
super. Alles abgeklebt, das aus Erfahrung scheuern
konnte. Bild nach 160 Km und ca. 40 Stunden.
Darunter keine Blasen - klar, spiire ich Druckstellen
an Zehen und Ferse - aber keine Hautverletzungen.

Top ofs ofs ol

Fazit | Lessons learned:

« Vieles bestitigt - Lauf und Material ofs
« Pausen { V-Posten optimiert s ofs

+ Neue Uhr verhebt zu 100 % ¢4

« Fiisse neu getaped @& é_ é_é_

« Tagebuch-Eintrag unterwegs ofs

+ Keine Nachwehen heute...

Montag

...zum Alsace-Abschluss noch ein wenig UTMB-
Statistik fiir mich: UTMB-Index am Wochenende
verbessert um 8 Punkte @ ... und bin aktuell von
1'513'008 registrierten UTMB-Laufenden/-
Teilnehmenden (bis jetzt) in der Rangliste neu auf
Position 294'236 @, das entspricht in den ersten
19 % overallfworldwide. Mit einem Lauf ca. 40'000
Range vorwirts @ . Neu wieder 11 Runnings-
Stones... das wiirde heissen, 11 Chancen in der
Lotterie fiir die Original-Rennen ab Chamonix am
Mont Blanc...

v
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...zum Alsace-Abschluss noch ein wenig UTMB-
Statistik fur mich: UTMB-Index am Wochenende
verbessert um 8 Punkte @ ... und bin aktuell von
1'513'008 registrierten UTMB-Laufenden/-
Teilnehmenden (bis jetzt) in der Rangliste neu auf
Position 294'236 @, das entspricht in den ersten
19 % overall/worldwide. Mit einem Lauf ca. 40'000
Ringe vorwirts @ . Neu wieder 11 Runnings-
Stones... das wiirde heissen, 11 Chancen in der
Lotterie fiir die Original-Rennen ab Chamonix am
Mont Blanc...

OK, ich weiss: UTMB ist Geschaftsmodell,
Kommerz, immer globaler usw. ... den schonsten
Sport, den es gibt, auf allen Kontinenten
vermarktenjverjubeln/verkaufen.

Ehrlich: Am Liebsten rennefhange ich alleine
irgendwo draussen fernab der Zivilisation rum.
Aber: 1 x im Jahr, da gonne ich mir eine UTMB-
Veranstaltung und finde es cool und geniesse es -
trotz all den Bedenken, wenns und abers - so

richtig... ® § [

...und das gefallt mir auch - 118 Positionen
"gewonnen", da ich nicht nach den ersten 8 Km
eine Pause brauchte/machte... @

STATION DU LAC BLANC

AUBERGE DU LAC NOIR
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STATION DU LAC BLANC

AUBERGE DU LAC NOIR
LAPDUTROIE

AUBURE

CHATEAU DU HAUT-KDENIGSBOURG
CHATENDIS

DAMBACH-LA-VILLE

ABBAYE DE NIEDERMUNSTER
KLINGENTHAL

ROSHEIM

...und so sehen 160 Km auf der Garmin-App aus:
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Edi Neuhaus
Guata Obig; René... Ich habe den heutigen

ruhigen Tag genutzt um mal wieder in deinen W...

5ch1rrﬁéi:k

Ribeauvillé

Riquewihr

Ka y?e{.she;g

\

Und am Ende noch das Filmli mit Bezeichnung von
Orten/Burgen:
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Und am Ende noch das Filmli mit Bezeichnung von
Orten/Burgen:

25:56:46

Donnerstag

18:47 2
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Donnerstag

..da es mehrere Nachfragen betreffend "Fiisse
tapen" gab - hange ich es gleich hier rein (siehe
Bild oben): Das blaue Tape ist ein Kinesiolgie-Tape.
Ich kenne mich hierbei nicht aus - Farbbedeutung
der Bander usw. (glaube auch nicht daran, sorry

@ ). Eigentlich fiir tapen von Gelenken, Bandern
und verspannten Muskeln. Atmungsaktiv und
wasserdicht, ermoglicht Bewegungsfreiheit. Hatte
ich nie benutzt.

Es gibt sehr viele Produkte auf dem Markt: Ich habr
mich am Produkt der Podologen im Wallis letzten
Sommer orientiert (von Frankreich, ist in der

C @3¢
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Es gibt sehr viele Produkte auf dem Markt: Ich habe
mich am Produkt der Podologen im Wallis letzten
Sommer orientiert (von Frankreich, ist in der
Schweiz aber nicht lieferbar) - geachtet auf:
Trégermaterial/Tape aus grdsstenteils Textil-/
Baumwollfasern sowie Acrylkleberschicht. Ein
Vorteil ist, dass sie mehrtagig getragen werden
kénnen und auch Duschen usw. kein Problem ist.
Dies kann ich bestdtigen - am SwissPeaks hielten
sie mehrere Tage inkl. Dusche. Habe diese
"Leukotape K" nun auch vor zwei Wochen mal 5
Tage und 3 Trainings drangelassen - tipptopp.

Zwischenzeitlich erhielt ich bereits
Riickmeldungen, dass K-Tapes nicht halten... meine
musste ich am Samstag in Obernai regelrecht
runter-reissen. Unter dem Fuss habe ich mit
Tensoplast "gebastelt" - dies ist weicher und
angenehmer/dampfender - klebt sehr stark. Ziel
hierbei war, dass die Fusssohlen bei nassen
Schuhen/Socken nicht aufweichen - es war aber ja
nicht wirklich nass, zum Gliick. Das Tensoplast-
Tape unter dem Fuss ist sehr angenehm zu tragen.

Vorausgesetzt, sauber platziert und verklebt - man
will ja nicht auf "Riimpfen/Falten" rumtreten. Die
beiden Tapes lassen sich gut anlegen, da dehnbar.
Schwieriger wird es, eine kniehohe Kompressions-
Socke dartber zu ziehen... und sich das Tape gerne
zuriickrollt usw. ... ein Gewiirge, dafiir halt die

Socke im Anschluss alles beisammen. Und durch

die Kérperwarme "verschmiltz"[aktiviert/verstarkt
sich (gemdss Hersteller) der Klebstoff auf/mit der ~
Haut.

ik @ ¢
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Wie ausgefiihrt - bei mir hat es im Wallis letztes
Jahr von Mittwoch bis Samstag gut gehalten -
letztes Wochenende ebenso (siehe Bild vom
Sonntag).

Was ich ebenso getestet - aber wieder verworfen
habe, sind Kletter-/Fingertapes (die Rolle auf dem
Bild). Gegen Blasen an den Fingern (Stocke) tape
ich teils Stellen. Die Klettertapes losen sich ab,
wenn sie nass werden. Hier setze ich auf die "good
old Stoffpflasterli" und habe auch im Elsass wieder
positive Erfahrungen gemacht.

Ich habe im Grundsatz wenig Probleme mit Blasen
an den Flissen - bin auch pingelig mit gut sitzende...

Ah - noch zum Tapen und dariiber Socken
anziehen... Tipp der Podologen im Wallis: Auf die
Tapes NOK-Salbe schmieren, dann "flutschen" sie
besser in die Socken (habe ich aber nicht gemacht).
Und die Konigsklasse sei: Den Schuh innen
"ginfetten” mit NOK-Salbe @ & @ .. hier ist
dann aber definitiv zu viel des Guten fiir mich.

Wenn ich hier schon Produkte abbilde: NOK-Salbe
fiir jede Ritze und Spalte! Diese Salbe gegen
scheuern ist wirklich gut. Ausfiihrlich/mehrtédgig
getestet und fur obersuper empfunden - klare
Empfehlung J!él‘g gegen <} und speziell fiir =-
sowie @ usw. ... @ ... ich habe ein Lager an NOK

o @ ©
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Wenn ich hier schon Produkte abbilde: NOK-Salbe
fiir jede Ritze und Spalte! Diese Salbe gegen
scheuern ist wirklich gut. Ausfiihrlich/mehrtagig
getestet und fiir obersuper empfunden - klare
Empfehlung ofs s s gegen 23 und speziell fiir =-
sowie @ usw. ... @ ... ich habe ein Lager an NOK
zu Hause. a:3

20:

Auch ein Tipp statt K-Tape erhalten: Hypafix ist ein
flexibles, hautfreundliches Klebe-Polyestervlies,
das mit einem hautfreundlichen Polyacrylatkleber
beschichtet und latexfrei ist, wodurch es auch fir
empfindliche Haut geeignet ist... wire
auszuprobieren. Ich bleibe aber derzeit bei K-Tape
und Tensoplast - bei mir klappt es. Und "never
chance a winning team" ® 108

it
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NACHKLANG vom Wochenende - seitens
Veranstalter/UTMB geteilte Medien...

;fgz% l‘

67 “uTms |

UNE EPOPEE YTHIQUE,

AU CCEUR DES PAYSAGES ALSAC) E’Ns

; I’I YouTube

ENTRE EFFORT ET PASSION"
Trail Alsace by UTMB 2026 | Au cceur des paysages
alsaciens, entre effort et passion
¢ youtube.com

Offizieller Best-Of-Trailer nach der Veranstaltung:
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Mein personlicher Alsace-Video - erstelit aus den
fixen Live-Cams seitens UTMB... @ T

Zieleinlauf... Obernai! § & @
Vi 4

Freitag

Nachtrag zum Tapen von der Fachfrau - meine
Schwester arbeitet schatzungsweise seit rund 30
Jahren im Spital- oder Pflegeumfeld. Danke,
Brigitte, hatte ja grad gleich dich als Profi fragen
kénnen... Input: "Hypafix wird leider nicht von allen
Personen gut vertragen. Flir empfindliche Haut gibt
es das 'Hypafix skin sensitive' .... Dies ist aber aus
Mein perscnlicher Alsace-Video - erstellt aus den me"?e'F"a’_"“”g fhicht W!rthh guthaftendiund
fixen Live-Cams seitens UTMB... @ ) somit fiir deinen Zweck nicht zu gebrauchen. Tape Vv
L = bendtigen Warme, damit sie gut halten... daher,
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