LAUFTAGEBUCH — Mai & Juni 2026

RENE LENHERR-FEND - www.lenherr-fend.ch/run
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und Tobelbach zum Berghaus. Knackige Anstiege,
frische Luft, 1000 Hohenmeter / ofs @

Fr. 1. Mai

Trailrunning

GESAMTZEIT 0 PACE

DISTANZ
1650 | 2:01:45 | 7:23im

21:39

Heute ein Berglauf, um das Auto beim Buchser

Malbun abzuholen - via Sevelen: Einlaufen auf dem

Trampelpfad beim Binnenkanal, iber Kaiseriloch

(EW-Stausee) auf den 86er sowie iiber Hiiseren

und Tobelbach zum Berghaus. Knackige Anstiege,

frische Luft, 1000 Hohenmeter & os @ ‘ : g 2

S \"*S-F\

- W

...und zum Schluss wieder Mal nur Gutes @ ~m
v

21:48
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DISTANZ GESAMTZEIT:, - 0 PAC

So. 3. Mai ' A \
: ‘ : _ \ : | 2276m | 1:59:36 | 5154

...s0 fertig slowUp fiir 2026 - es war fantastisch:
44'000 Teilnehmende. Wow. Am 2, Mai 2027 feiern
wir die 20. Ausgabe...

Ich habe die Siidrunde gemacht - somit einen
Halbmarathon+ gelaufen... und dann ab ins Biiro;
Debriefing, Medienarbeit, Website,
Materialriickfuhr organisieren, Feedback einholen
usw... super war es heute @ & ofs

...auch Teil der offiziellen slowUp-Strecke: www.wundo,ch

Energiebriicke Buchs - Schaan...
...heute ist slowUp .. o g o=

s ...und nun wieder in den Verkehr einspuren... & wundo.ch

Grad noch gesehen:

Spannweite zwischen 5000 und 30'000:
Wie beim Slow-up gezdhlit wird

& wundo.ch

GESAMTZEIT. O PACE
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Kopf liften nach dem slowUp - mit einer Tour, die
mich schon lénger reizte: Von Ziegelbriicke aus
Richtung Appenzell (oder sogar Rheintal)...

Ich geb's aber zu - ich splirte den slowUp-Einsatz
der letzten Tage oder Wochen in den Knochen.
Trotzdem eine Tour fiir und mit mir an der frischen
Luft - spatestens ab Amden hatte ich die
Wanderwege/Trails ganz alleine fiir mich.

Ziegelbriicke nach Urnasch via Weesen, Amden,
Vorder HGhi, Stein, Risi-Pass, Schwéagalp und dann
entschieden, nach Urndsch zu laufen - wire auch
Weissbad oder Appenzell zur Auswahl gestanden.
Aber so passte es ofs

Eigentlich war es auch nochmals eine hiigelige Tour
mit mehr als 2000 Hohenmetern vor dem Lauf an
Auffahrt im Elsass... mehr spiter @

NINYVD
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Weesen...
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Weesen...

Miintschenstock...

18:42
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Miintschenstock...

Rauf nach Amden...
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Rauf nach Amden... Séntis...

Herbst...

Urnidsch... §

Interna: Gelaufen mit Carbon-Hoka Mafate X,
Buchser Malbun am Freitag ebenso. slowUp mit
New Balance Strassenschuh 860.

Schwigalp - Bahn Fr. 8. Mai
Herbst... 19:38

Es wurde Zeit, im April die Laufuhr zu wechseln.
Ungern. Aber meine Garmin Fenix 3 war letztes
Jahr auf dem SwissPeaks im Wallis am Anschlag
(bensitgte mehr Pausen als ich @).

T @ 9
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Fr. 8. Mai

Es wurde Zeit, im April die Laufuhr zu wechseln.
Ungern. Aber meine Garmin Fenix 3 war letztes
Jahr auf dem SwissPeaks im Wallis am Anschlag
(benditgte mehr Pausen alsich @).

Auch mit der Hohe des Startpunktes nimmt sie es
jetzt nicht immer so genau... dann zdhlt sie aber
korrekt (ich starte ab und an zu Hause wie im
Héhentraining im Engadin). Der Akku halt im Voll-
GPS-Modus nur 10 Stunden, was also Laden
unterwegs bedeutet/e (geht bei der 3er aber gut, da
man die Uhr mit Lade-Halterung anziehen und
tragen kann).

Die Neue - eine Fenix 8 Pro - sollte locker 50
Stunden mitmachen. Eh ein Quantensprung.
Amoled-Display, Karten hinterlegt, natiirlich wieder
Saphir-Glas und extrem viel Pi-Pa-Po.

Oder wie es Ochsner Sport schén umschreibt - ich
zitiere aus der Werbung fiir die Fenix 8 (ohne
"Pro"): "Sechs Zeilen lassen nicht zu, diesem
absoluten Meisterstiick zu huldigen. Gefiihlt
Millionen Funktionen. Unzerstorbar. Kostet so viel
wie ein Handy. Kann aber mehr. Und halt deutlich
linger". Dieser Text kdnnte aus meinem Lieblings-
Trail-Magazin von Denis Wischniewski stammen
(interne Notiz: endlich Denis schreiben und
gratulieren zum Magazin)...

Das mit dem Preis kann ich bestétigen. Bei den
Funktionen kratze ich erst an der Oberflache -
Aktivitdten aufzeichnen, Daten-Fiille studieren, den

+ e © 3¢
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Das mit dem Preis kann ich bestatigen. Bei den
Funktionen kratze ich erst an der Oberflache -
Aktivitdten aufzeichnen, Daten-Fiille studieren, den
Schlaf-Coach ignorieren... Aber ich muss schon
sagen - macht einen guten und soliden Eindruck,
der neue Begleiter: 20:13
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Alt und neu - dazwischen 5 Generationen und 10
Jahre... 20115

Meine Fenix 3 hatte ich seit Juni 2016 tagtéglich am
Arm. Sie hat meinen Oris-Automaten von jetzt auf
sofort aus dem Leben verdrangt. Ab dem ersten Tag
nicht mehr oder ganz selten abgezogen.

3500+ Tage immer dabei. Super Teil. Hielt fast 10,
Jahre. Und funktioniert auch jetzt noch tipptopp;
stlirtzt nie ab. Halt und macht alles mit. 3376

+ e © 3¢
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Meine Fenix 3 hatte ich seit Juni 2016 tagtéglich am
Arm. Sie hat meinen Oris-Automaten von jetzt auf
sofort aus dem Leben verdrangt. Ab dem ersten Tag
nicht mehr oder ganz selten abgezogen.

3500+ Tage immer dabei. Super Teil. Hielt fast 10
Jahre. Und funktioniert auch jetzt noch tipptopp;
stlirtzt nie ab. Halt und macht alles mit. 3376
Stunden Sport, 25400 Km Running, 2340
Aktivitdten, 657860 Hohenmeter rauf @ . Wenn
das nicht nach Spass tont.

Eigentlich schade, sie auszutauschen. Wenn ich
ehrlich bin, lag die neue Fenix 8 schon einen Monat
zu Hause rum, bis ich sie endlich auspackte und
aktivierte...

Ja, die 3er war super. Sie erhalt einen schénen
Ehrenplatz in meinem Regal "my life" im Biiro...

Wenn die neue Fenix 8 auch so lange hélt, bin ich
dann bereits im Zeitfenster "Frilhpensionierung"...

Bearbeitet 20:21

Sa. 9. Mai

Nachtrag zu gestern, Freitagsaktivitat. Ziel: 1000
Hm. Dies geht ziigig und einfach von Schaan aus.
Alplia gibt 1000 Hm auf weniger als 5 Km; wer
grossere Ambitionen hat - Kuegrat macht weitere
500. Ich ging nach der Arbeit bis Alpila - rauf und
runter. Aus meiner Sicht gutes Training: Saftiger

+ e © 3¢
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Sa. 9. Mai

Nachtrag zu gestern, Freitagsaktivitat. Ziel: 1000
Hm. Dies geht zligig und einfach von Schaan aus.
Alplia gibt 1000 Hm auf weniger als 5 Km; wer
gréssere Ambitionen hat - Kuegrat macht weitere
500. Ich ging nach der Arbeit bis Alpila - rauf und
runter. Aus meiner Sicht gutes Training: Saftiger
Anstieg, technischer Abstieg, keine Seele
getroffen... ofs

Héhe

451 m

mum

1000 Hm rauffrunter - genau 10 Km. Gelaufen mit
Hoka Mafate 5 (ohne Carbon).

Bearbeitet 20:08
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1000 Hm rauffrunter - genau 10 Km. Gelaufen mit
Hoka Mafate 5 (ohne Carbon). Bearbeitet 20:08
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Fr. 15. Mai

Obernai [ Elsass - zum ersten Mal hier, leider
gemass Prognose nlcht W|rkllch Wettergluck Auf

o @ @
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Fr. 15. Mai

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

Gemass Beschreibung: Reise im Herzen des Elsass,
vorbei an Burgen, Dorfern 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
Lkomplette 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 gepragt 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 Gréberes (hatte ich auf dem
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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 maoglich. o

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 gemass Beschreibung auf der Tour. Bild von
gestern Abend:
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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 maoglich. o

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 gemass Beschreibung auf der Tour. Bild von
gestern Abend:
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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
dann zum Start per Shuttle-Bus in Lac Blanc... §
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Wer folgen will...

Stau auch hier...

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

So - alles bereit... kiihl, aber Wetter verséhnlich im
Moment ...

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

live.utmb.world
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Leichter Regen und Sonne...

Sa. 16. Mai

L

-_— 1
Schon beim Drop-Bag. Ziehe oben trocken und
wéarmer 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, |.n Kllng?mhal ang}fkommen, noch ca. 25 Km ... Letzte Etappe: 7.5 Km - 200 Hm @
und jetzt trpfelt es, janu, besser weiter... ®

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

JNTO

bernal
bernal

W

Blick zuriick nach Rosheim, letzte
Verpfegungsstelle und dann iiber den Hiigel nach
Obernai...

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

[N )
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So. 17. Mai

Vonwegden ,kein Wettergllick” - 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 Dérfern, 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 gehdrt, schaffen es die Veranstalter, den
eigenen Charme zu behalten. Alle freundlich,
hilfsbereit, immer gute Stimmung. Am Eingang zu v
Verpflegungsstatuon in Andlau steht einer und

et el ot e i T i s e e o M
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zuriick...

Auch wenn der Lauf zur internationalen UTMB-
Reihe gehdrt, 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 kénntest &

Frankreich erlebe ich zudem als Outdoor-Fan-
begeistert: Da wird angefeuert, mitgerannt,
abgeklatscht - Familien, jugendliche Gruppen, Opas
mit Enkeln um 7 Uhr. Zustande 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 liberaus streng/schwierig, aber

deked: oV Yy 14:32 7

Essen: Die lblichen siissenfsalzigen, kaltenfwarmen
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 Becher[
Teller iiberall 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

dda®
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gleich vor Ort fiillen und nimmt man sicher mit os
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Mein Essverhalten eher zum nicht-nachahmen im v
Alltag: Ab Start nur Siisses (Honigwaffeln,
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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 bestatigt
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 (iber 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
Jkaputt” 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

T @G ©@
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Beinahe an ngender 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 Lésung
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... i

Es war ein schneller Lauf - fiir meine Verhéltnisse:

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

*» 1495 Kmin 24 h

+ 160.2Kmin25h41min15s

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

Ungewdhnlich 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. W

1TMR aiht 1 h 10 Minntan Paniea hai mir an lin nind

+
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Es war ein schneller Lauf - fiir meine Verhéltnisse:

« 80 Km |/ Halbzeit nach 12 h 30 min
+ 100 Km unter 17 h

* 149.5Kmin 24 h

* 160.2Kmin25h41min15s

... 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 liberall unterwegs machen.

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

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

C © 3¢
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Ich musste nach Kilometer 80 ein wenig Tempo
rausnehmen. Mir wurde jeweils leicht libel 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... ge

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 Flsse
fixten, ausgefragt... @

Nach den Tests der letzten Wochen nun zum erster
Mal selber gemacht und im Langzeiteinsatz. b o
Braucht ein wenig Zeit, als Pingel, aber ,verhebte”
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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 s ofs os

Fazit | Lessons learned:

Vieles bestitigt - Lauf und Material Jg
Pausen | V-Posten optimiert ofs ofs
Neue Uhr verhebt zu 100 % ¢4

Fiisse neu getaped 9 Jg J;*;
Tagebuch-Eintrag unterwegs ofs

Keine Nachwehen heute...

L]

Montag

...zum Alsace-Abschluss noch ein wenig UTMB-
Statistik flr mich: UTMB-Index am Wochenende
verbessert um 8 Punkte @ ... und bin aktuell von
1'513'008 registrierten UTMB-Laufendenj-
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...

+
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...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
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 Geschdftsmodell,
Kommerz, immer globaler usw. ... den schdnsten
Sport, den es gibt, auf allen Kontinenten
vermarktenjfverjubelnfverkaufen.

Ehrlich: Am Liebsten renne/hange ich alleine
irgendwo draussen fernab der Zivilisation rum.
Aber: 1 x im Jahr, da génne 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
LAPOUTROIE

AUBURE

CHATEAU DU HAUT-KOENIGSBOURG
CHATENDIS

DAMBACH-LA-VILLE

ABBAYE DE NIEDERMUNSTER
KLINGENTHAL

ROSHEIM

18:47 2

Edi Neuhaus
Guata Obig; René... Ich habe den heutigen
ruhigen Tag genutzt um mal wieder in deinen W...

i
Schirmeck

Liépvre

Ribeauvillé

Riquewihr

3 KS)Ts\eqsbe!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: Bearbeitet 21

OTHER

13/

161,6 25:56:46

Relive:

Donnerstag
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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, Béndern
und verspannten Muskeln. Atmungsaktiv und
wasserdicht, ermdglicht 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

+ e © 3¢
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Es gibt sehr viele Produkte auf dem Markt: Iich habe
mich am Produkt der Podologen im Wallis letzten
Sommer orientiert (von Frankreich, ist in der
Schweiz aber nicht lieferbar) - geachtet auf:
Trdgermaterial/Tape aus grdsstenteils Textil-/
Baumwollfasern sowie Acrylkleberschicht. Ein
Vorteil ist, dass sie mehrtagig getragen werden
kdnnen und auch Duschen usw. kein Problem ist.
Dies kann ich bestatigen - 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 "Rimpfen/Falten" rumtreten. Die
beiden Tapes lassen sich gut anlegen, da dehnbar.
Schwieriger wird es, eine kniehohe Kompressions-
Socke dariiber zu ziehen... und sich das Tape gerne
zuriickrollt usw. ... ein Gewlirge, dafiir halt die
Socke im Anschluss alles beisammen. Und durch
die Korperwadrme "verschmiltz"faktiviert/verstarkt

sich (gemass Hersteller) der Klebstoff auf/mit der (v

Haut.

T @ ¢
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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 lésen 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 Fiissen - 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 Kénigsklasse sei: Den Schuh innen
"ginfetten" mit NOK-Salbe @ @ @ .. hier ist
dann aber definitiv zu viel des Guten fiir mich.

Bearbeitet 19

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

+ e @3¢
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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 <) und speziell fiir =.
sowie @ usw. ... @ ... ich habe ein Lager an NOK
zu Hause. y

X E

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 fiir
empfindliche Haut geeignet ist... wére
auszuprobieren. Ich bleibe aber derzeit bei K-Tape
und Tensoplast - bei mir klappt es. Und "never
chance a winning team" @&

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

UNE EPO_PEE' I YTHIQUE
Al CCEUR'TIES FAYSAGES ALSACIENS; :
ENTRE EFFORT ET PASSION B2 Youlube

Trail Alsace by UTMB 2026 | Au cceur des paysages
alsaciens, entre effort et passion

$ youtube.com

Offizieller Best-Of-Trailer nach der Veranstaltung:

Mein personlicher Alsace-Video - erstellt aus den
fixen Live-Cams seitens UTMB... @

s

+

83

<

Mein personlicher Alsace-Video - erstellt aus den
fixen Live-Cams seitens UTMB... @ 19

Zieleinlauf... Obernai! §

Y hod ¢

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. Fiir empfindliche Haut gibt
es das 'Hypafix skin sensitive' .... Dies ist aber aus
meiner Erfahrung nicht wirklich gut haftend und
somit fiir deinen Zweck nicht zu gebrauchen. Tape vV
bendtigen Warme, damit sie gut halten

winme Ammabeankhd §
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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
meiner Erfahrung nicht wirklich gut haftend und
somit fiir deinen Zweck nicht zu gebrauchen. Tapes
benodtigen Warme, damit sie gut halten... daher,
wenn angebracht, immer noch etwas 'andriicken/
anrubbeln' - so wird der Kleber aktiv. Tipp: Ecken
des Tapes vor dem anbringen etwas abrunden
(abschneiden) --> so halten sie besser und lésen
sich weniger ab @ ". Vielen Dank, Brigitte, fiir
deinen versierten Erfahrungsbericht - dies hilft! ofs

ofs ofs ... cuspiter @ Bearbeitet 12:53

...und grad noch was schones: Gestern habe ich RL
aus Buchs zum Kaffee getroffen. Wir haben tiber
Jahre gerne und gut zusammengearbeitet - er darff
muss nicht mehr, dafiir hat er nun mehr Zeit fiir die
Freizeitaktivitaten.

Uns verbindet seit Jahren eine kollegiale, sportliche
"Follower-Schaft" - ich bei ihm vor allem auf dem
Bike/Rennvelo oder den Loipen - er bei mir in Bezug
auf Laufen. Und als ehemaliger Triathlet bringt er
natiirlich viel Erfahrung in Bezug auf Ausdauer und
Technik mit - ja, er versteht, um was es hierbei

geht ... ich habe den frilheren Austausch, wobei wir
oft beim Sport landeten, immer geschatzt. v

So auch gestern. Besonders aefreut hat mich die

i © @
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oft beim Sport landeten, immer geschatzt.

So auch gestern. Besonders gefreut hat mich die
Aussage, dass er durch meine Erlebnisse und die
Tagebuch-Eintrage motiviert wird, selber wieder
ofters zu laufen oder sich neue Ziele zu setzen.
Cool und merci. Sport verbindet - so auch an einem
UTMB-Lauf mit 80 Nationalitdten: Wir alle im Feld
sprechen die selbe Sprache, kein
Konkurrenzdenken, man nimmt Riicksicht und hilft -
alle mit dem selben Ziel unterwegs @

...und ebenso herzlichen Dank fiir die Briigeli nach
dem Kaffee gestern - als "Tagebuch-follower"
weiss er natiirlich, dass Briigeli bei mir zum
"mentalen Lauf-Konzept" gehdren. Viel Spass
unterwegs und bis bald...!

18:48 N\
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...und ebenso herzlichen Dank fiir die Briigeli nach
dem Kaffee gestern - als "Tagebuch-follower"
weiss er natiirlich, dass Briigeli bei mir zum
"mentalen Lauf-Konzept" gehdren. Viel Spass

unterwegs und bis bald...! Bearbeitet 12:56 .

Back to the Trails... &
2

+
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positive Erfahrungen gemacht.

Ich habe im Grundsatz wenig Probleme mit Blasen
an den Fiissen - bin auch pingelig mit gut sitzenden
Schuhen und Socken. Wenn was driickt - geht gar
nicht, muss ich sofort fixen... auch an einem Lauf.
Mein Ziel ist immer, dass alles heil bleibt - also kein
Risiko abwarts und darum auch neu grossflachiger
tapen. Aber: Schlussendlich geht nichts liber selber
probieren, Erfahrungen sammeln und dann handeln.
Eh eine Grundregel: Nie in einem langen Lauf etwas
Neues ausprobieren --> nur Sachen nutzen/
machen, die du kennst und auf die du bauen
kannst... Bearbeitet 19:38 /

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
"einfetten" mit NOK-Salbe @ @ @ ... hier ist
dann aber definitiv zu viel des Guten fiir mich.

itet 19:38

Wenn ich hier schon Produkte abbilde: NOK-Salbe
fiir jede Ritze und Spalte! Diese Salbe gegen
scheuern ist wirklich gut. Ausfiihrlich/mehrtégig
getestet und fiir obersuper empfunden - klare
Empfehlung o= of= = gegen &4 und speziell fiir =
sowie @ usw. ... @ ... ich habe ein Lager an NOK
zu Hause.

26 :3
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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 fiir
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" @

NACHKLANG vom Wochenende - seitens
Veranstalter/lUTMB geteilte Medien...

20:09 &

UNE EPOPEE MYTHIQUE
AU CCEUR DES PAYSACES ALSACIENS, ot

"3 Youlube

ENTRE EFFORT ET PASSION T
Trail Alsace by UTMB 2026 | Au coeur des paysages
alsaciens, entre effort et passion
& youtube.com

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

Yobs

Freitag

20:10
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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
konnen... Input: "Hypafix wird leider nicht von allen
Personen gut vertragen. Fiir empfindliche Haut gibt
es das 'Hypafix skin sensitive' .... Dies ist aber aus
meiner Erfahrung nicht wirklich gut haftend und
somit fiir deinen Zweck nicht zu gebrauchen. Tapes
henotigen Warme, damit sie gut halten... daher,
wenn angebracht, immer noch etwas 'andriicken/
anrubbeln' - so wird der Kleber aktiv. Tipp: Ecken
des Tapes vor dem anbringen etwas abrunden
(abschneiden) --> so halten sie besser und losen
sich weniger ab @ . Vielen Dank, Brigitte, fiir
deinen versierten Erfahrungsbericht - dies hilft! s

oz ks ... cuspater @

...und grad noch was schdnes: Gestern habe ich RL
aus Buchs zum Kaffee getroffen. Wir haben tber
Jahre gerne und gut zusammengearbeitet - er darf/
muss nicht mehr, dafiir hat er nun mehr Zeit fiir die
Freizeitaktivitdten.

Uns verbindet seit Jahren eine kollegiale, sportliche
"Follower-Schaft" - ich bei ihm vor allem auf dem
Bike/Rennvelo oder den Loipen - er bei mir in Bezug
auf Laufen, Und als ehemaliger Triathlet bringt er
natiirlich viel Erfahrung in Bezug auf Ausdauer und
Technik mit - ja, er versteht, um was es hierbei

geht ... ich habe den fritheren Austausch, wobei wir
oft beim Sport landeten, immer geschatzt. M

+ e ®¢
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Technik mit - ja, er versteht, um was es hierbei
geht ... ich habe den frilheren Austausch, wobei wir
oft beim Sport landeten, immer geschatzt.

So auch gestern. Besonders gefreut hat mich die
Aussage, dass er durch meine Erlebnisse und die
Tagebuch-Eintrdge motiviert wird, selber wieder
ofters zu laufen oder sich neue Ziele zu setzen.
Cool und merci. Sport verhindet - so auch an einem
UTMB-Lauf mit 80 Nationalitdten: Wir alle im Feld
sprechen die selbe Sprache, kein
Konkurrenzdenken, man nimmt Riicksicht und hilft -
alle mit dem selben Ziel unterwegs @

...und ebenso herzlichen Dank fiir die Briigeli nach
dem Kaffee gestern - als "Tagebuch-follower"
weiss er natlirlich, dass Briigeli bei mir zum
"mentalen Lauf-Konzept" gehéren. Viel Spass
unterwegs und bis bald...!

Bearbeitet 12:56
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unterwegs una pis paia...!

Back to the Trails... &
& ¥4

Sonntag
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Sonntag

Se s LS
i

Pfingstwanderung mit Sabine - Rheineck,
Walzenhausen, Heiden, Grub, Fiinflanderblick,
Rorschacherberg, Rorschach, See...

Video:

Y& 46

Montag

Wieder mal eine hohere Tour in der Region - mit ein
bisschen Planung oder entsprechender Routen-
Wahl lasst sich Schnee umgehen...

Mein Ziel war der Rappastein - mein Lieblingsberg,
wenn ich aus dem Haus gen Suden schaue. Falknis.
Pizol, Calanda, Montalin sind zwar auch Begriffe

und besondere Berge - aber der Rappastein hat fiir

N PP PRFPRN R apapa) Sqppe Jevn v Disnlnt | ink Fir
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Montag

Wieder mal eine hohere Tour in der Region - mit ein
bisschen Planung oder entsprechender Routen-
Wahl ldsst sich Schnee umgehen...

Mein Ziel war der Rappastein - mein Lieblingsberg,
wenn ich aus dem Haus gen Siiden schaue. Falknis,
Pizol, Calanda, Montalin sind zwar auch Begriffe
und besondere Berge - aber der Rappastein hat fir
mich was. Ist auch noch auf meiner Bucket-List fiir
Sonnenaufgang und Sonnenuntergang...

Nach dem Elsass-Riemen wollte ich nicht zu viel -
aber doch ein wenig alpines/technisches Feeling.
Heute via Vaduz und die LGT-Strecke bis Masescha
rauf - dann zum alten Tunnel und via Siicka, Alpelti,
Gapfahl zum Rappasteinsattel und via Lawena nach
Triesen. Schone Tour mit 34 Km und 1725

Hohenmetern @ ... ein paar Bilder: .. beiter 20-20
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Rappasteinsattel - Norden... 20:37 Alvierkette...
®

g IR Vo e : : ~as
nd Siiden mit Langspitz, hinten Gonzen und Falknis mit Schneefleck... bald lugt die Geiss
Alvierkette... et hervor...

s C @9
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Lawena - mit Fall hinten...

Neue Rhein-Badi...

V2

hinten in der Mitte: Rappastein.

20:11 2
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Neue Rhein-Badi... hinten in der Mitte: Rappastein.

Ich Depp: Vor lauter Selecta-Freuden die Stocke in

Triesen vergessen (sind aber wieder bei mir @)...

Lauf-Notizen:

Vor dem Tunnel per Zufall Tagebuch-Follower HR
aus R getroffen. Danke fiir den wie immer
geschatzten Austausch und die kompetente
Beurteilung/Einschatzung des Elsass-Laufes @ $

Irgend eine Natter/Schlange Richtung Lawena
getroffen... sie war aber zu flink fiir mich und mein
Handy...

Und mich mit einem E-Biker ab Rotenboden
aematched: Er waate es. mich in einem ebenen

e @ ©@
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gescnatzZien Austauscn una aie Kkompertente
Beurteilung/Einschatzung des Elsass-Laufes @ $

Irgend eine Natter/Schlange Richtung Lawena
getroffen... sie war aber zu flink fiir mich und mein
Handy...

Und mich mit einem E-Biker ab Rotenboden
gematched: Er wagte es, mich in einem ebenen
Stiick zu uberholen... bei der nachsten Steigung
war ich aber wieder im Windschatten und er hat
dann vermutlich ,liber-paced®”... auf jeden Fall
musste ich halt Giberholen und er gab auf. Sorry,
fiirs Demoralisieren - [ @

®?2

Erstmals technische Tour gelaufen mit dem
Salomon S-LAB Genesis - Courtneys Choice - eine
Praxis-Beurteilung folgt bald, nach rund 100 Km on
Trail... Bearbeitet 21:00

e
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Erstmals technische Tour gelaufen mit dem
Salomon S-LAB Genesis - Courtneys Choice - eine
Praxis-Beurteilung folgt bald, nach rund 100 Km on
Trail... Bearbeitet

®

Trailrunning -

DISTANZ GESAMTZEIT DPACE

4250k | 4:55:14 Fagh:57 /n

Heute die Burgen-Tour im Sarganserland gemacht:
Alle online gelisteten 8 Objekte von Quarten bis
Pfafers angelaufen... morgen Burg fiir Burg - oder
was davon noch zu finden ist... ¥

Bearbeitet 19:46 \p
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Nach der Burgen-Tour "Werdenberg-Liechtenstein"
vom Ostermontag (14 Burgen auf 77 Kilometern)
stand noch die "Tour Sarganserland" auf meiner
Liste...

Da ich mich gestern personlich beim
Gemeindeprasidenten von Quarten verabschiedete
— er geht heute in Pension und war mit Unterbruch
seit 2009 im Regionsvorstand dabei — ergab sich
die Gelegenheit, die Burgen vom Walensee her
aufzurollen.

Werdenberg und Liechtenstein kenne ich laufend
sehr gut — im Sarganserland gab es fiir mich mehr
"Suchen und Finden". Aber so lernt man auch
Gemeinden und Gegend kennen. Ich mag zudem
neue Strecken, Abschnitte und mogliche Lauf-
Ideen.

Start somit nach dem Mittag beim Rathaus in
Unterterzen. Und gleich riiber zum "Marina" am
Walensee... wunderbares Laufwetter, wenn auch
eher heiss/durstig...

06:36 Q@
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Der Bommerstein zwischen Walenstadt und Mols

& sarganserland-walensee.ch

Zum Start die grosste Knacknuss: Burg
Bommerstein, zwischen Mols und Walenstadt, am
suidostlichen Seeufer. Der Name sagt vielleicht auch
oV- oder Strassenfreaks was. Der alte, einspurige
Eisenbahntunnel ware wohl noch zuganglich, die
Strasse wurde in den Fels gehauen usw. ... ich
empfehle diese Seite hierzu:

Von der Burg fand ich nichts. 1440 im Ziirichkrieg
zerstért, im 19. Jahrhundert wurde die Turmruine
abgebrochen... Der Turm miisste wohl hier in den
Bdumen links gestanden haben:
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Dafir erstrahlt das ehemalige Hotel Bommerstein .

frischem Glanz...
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Die historische Stadtbefestigung Walenstadt lasse
ich aus (das Paxmal ebenso) und gehe weiter
Richtung Flums — zur Burg Gréapplang. Gelegen und
gut sichtbar auf einem felsigen Geldndesporn im
Seeztal. Grapplang von "crap long" = "langer
Felsen". Ebenso 1440 zerstort, seit 1923 im Besitz
der Gemeinde Flums. 2
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Der "Kulturweg St.Georgenberg" verbindet mehrere
historische Punkte — so auch die Wallburg
St.Georgenberg, welche auf ein spatromisches
Kastell zuriickgeht. Einziger Zeitzeuge ist die in den
Fels gehauene Treppe; weiter unten fanden sie
zudem bei Strassenbauarbeiten 42 Graber — aus
einem spatromischen sowie einem
frithmittelalterlichen Friedhof.

Nach so viel geschichtlichen Einblicken musste ich
Kilometer abspulen, war ich doch immer noch in der
Gemeinde Walenstadt. Nachste Station: Mels,
Burgruine Nidberg. Gemass Einteilung eine
Burgruine mit Schlésschen; zerstort 1437; 1604
wurden neue Gebaude errichtet; 1914 folgten Um-
und Ausbauten. Gelegen auf einer Anhdhe,
umgeben von Reben - heute in Privatbesitz. ...

} . e : : : > : : . - $ Wieder die Talseite wechseln: Burg Sargans. Hier.
; gibt es viele Informationen — kennen auch alle @& .
Infos unter:

Wenn wir schon in Flums sind, gleich riiber nach
Berschis. Eine Entdeckung war fiir mich der
St.Georgenberg mit der St.Georgskapelle... sieht
man gut vom Tal aus. .

+

oder
Bild: Turm und Gonzen.
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Und wieder slidwestwaérts sowie die
Verkehrsachsen queren. Bad Ragaz mit zwei
Objekten: Castel Cuneo oder Burg Spilberg, auf
dem Biihl nordwestlich der Ruine Freudenberg —
vermutlich eine kleine hochmittelalterliche Anlage,
als Vorwerk von Freudenberg erbaut.

Nach Burg oder Ruine sieht es heute nicht mehr
aus. Das Schléssli Blel ist in Privatbesitz, ein
gehobenes Restaurant - jetzt aber wohl
geschlossen...

o
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...sowie der Rundturm.

Einen Katzensprung weiter ist die Burg Freudenberg
- eine ausgedehnte Anlage mit machtigem
Bergfried, Grundmauern eines einst
mehrgeschossigen Wohntrakts sowie Vorburg mit
Rundturm. Kennen viele vom jahrzehntealten
Quellrock Openair. Hier: Bergfried mit u.a.
Mazorakopf, Falknis und Glegghorn im
Hintergrund...
; B
Zum Schluss noch eine Bergetappe: Vom Casino
Bad Ragaz rauf zur Burg Wartenstein, um 1200
erbaut als Stiitzpunkt und Schutzburg des Klosters
Pfafers. 1665 weitgehend abgebrochen —
Verwendung der Steine beim Wiederaufbau des bei
einem Brand beschadigten Klosters.

Jetzt stehen noch Mauern des viergeschossigen
Wohnturms — Besitzerin ist das Grand Resort Bad
Ragaz (wie beim Schloss Wartenstein nebenan).

-

: 7 ¢ I Eindriicklich sind die Ausblicke gen Norden (Bad
I’f"- E i : ¥ v . Ragaz, Sarganserland) sowie Suden (Biindner
—— : Herrschaft):

...sowie der Rundturm.
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Burgen, Schlosser, Adelssitze im Kanton St. Gallen

& alleburgen.de

Ein schoner Burgen-Marathon durch 8 Gemeinden,

e @3¢
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Ein schoner Burgen-Marathon durch 8 Gemeinden,
gelaufen mit Carbon-Hoka Mafate X... Burgen
gemdass Website:

Ebenso viele CH-Burgen unter:

‘NINYVD

Trailrunning

= DTN

42,501

GESAMTZEIT 1) PACE:

4:55418 | 8:57

...und noch der Relive-Strecken-Video zum Burgen-
Marathon Sarganserland:

+
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Traileinning
DMSTWZ G[S‘r\hﬂlii'{ 5 !_ {LFAC_II
7705k | 8:51:28° | 6:58 )0

...nachgereicht noch die Burgen-Tour Werdenberg-
Liechtenstein vom April - Video unter:

L]

www.lenherr-fend.ch

& lenherr-fend.ch

...sowie die Tagebuch-Eintrage mit weiteren Infos
zu den Burgen/Orten unter: |
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_ Trailrunning
GESAMTZEIT= 0 PACE

5:58:23 9:11/im

DISTANZ™

- ~39.00kn

Abwechslungsreiche Tour von Triibbach nach
Walenstadt - via Berggasthaus Gonzen, Palfries,
Sennis, Schrina, Hochrugg und Paxmal... @ ; o

s 3

So. 31. Mai

...zur Aktivitdt gestern um die Alvierkette und
entlang den Churfirsten auf Sarganserlander Seite:
Ich habe bei der "Sarganserlander Burgen-Tour"
vom Donnerstag geschrieben, dass ich "das Paxmal
auslasse"... Paxmal ist natiirlich keine historische
Burg. Vielmehr ist es ein Bauwerk, ein
Friedensdenkmal "der inneren Einkehr, Sammlung
und Meditation" des Kiinstlers Karl Bickel - mehr
weiter unten.

Beim Paxmal war ich schon langer nicht mehr und

ich nutzte somit grad eine Mitfahrgelegenheit bis
Tribbach - von da geht es mit schonen Ausblicken
"oben rum" Richtung Walensee. Also rauf Richtung
Sargans und liber Maienberg zum "neuen"
Berggasthaus Gonzen und weiter nach Palfries.

Zum Start mehr als 1000 sonnige Hohenmeter - et v
lief sich gestern leicht und gut...

+
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...von Werdenberger Seite sieht der Gonzen

"herzig" aus...

+
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...weiter von Palfries auf ziigigen, einfachen
Kieswegen und Wiesen via Stralriifi, Schwamm und
Kurhaus Sennis nach Lisis - alles unterhalb
Gauschla, Alvier, Chrummenstein, Fulfirst,
Gamsherg sowie dann Churfirsten usw... super
Panorama mit See, Flumserberg, Pizol,

Spitzmeilen ...

06:39 @ 24:50 | EX)
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Bei der Alp Tschingla - unterhalb Zuestoll - musste
ich den blau-weissen Wanderweg nehmen - der rot-
weisse obenrum war gesperrt wegen Alpraumung -
also den "Alp- und Kulturweg Schrina" ... fiir
schwindelfreie (iber den Sitzstein ... naja, als
schwindelfest wiirde ich mich nicht bezeichnen.
Ging aber davon aus, dass ich dies mit Blick auf den
Klettersteig in Flims letzten Oktober mit Sabine
schon hinkriege. Am Anfang ist es auch wandernf
queren am Bord und im Wald. Steile, steinige
Stellen sind mit Ketten und Seilen zum Halten
ausgeriistet. Traumhafte Aussicht runter. Aber ich
wusste, irgendwann kommt noch das Felsband
oberhalb Schrina [ Walenstadtberg...
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...s0 Wege eigentlich lieber aufwarts als abwarts...

konnte ich aber nicht andern. Ich traf noch einen
Zircher, der im Aufstieg war und mir bestatigte,
eine Stelle folge noch - runter vor der Kuhweide
uber das Band, mit Rohren zum Festhalten
gesichert... okeee.

...nicht so meins, wer genau hinschaut, sieht die
Haltestellen runter. 32 Minuten fiir den Kilometer
30 gebraucht @& :

earbeitet 11

n tg)

olle
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...daflir wartet im Anschluss gleich das Paxmal, da
kommt der Puls dann wieder runter. Zahit zu den
"Kraftstétten" im Sarganserland. Erbaut von Karl
Bickel zwischen 1924 und 1949 - Informationen
unter

oder
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Lauf-Notizen:

« Der Gonzen hat gestern nach dem Berghaus laut
nach mir gerufen - ich bin aber standhaft
geblieben und weiter Richtung Walenstadtberg...
ich komme wieder.

+ Salomon Genesis S/LAB: Super Schuh fiir alpine,
technische Touren - mehr folgt.
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...und grad noch die Schnee-Geiss (wir nennen sie

hier Schnee-Wildsau) un

terhalb des Falknis -

aufgenommen am Freitag-Abend... §§

ve:

...und noch der Relive-Vi
Samstag: htt;

deo zur Paxmal-Tour vom
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Fr. 5. Juni

..wunderbare 15 Km zum sich "frei-laufen" nach
einer emsigen Woche mit vielen Terminen. Mal
wieder gelaufen ohne Vorbereitung auf irgendwas
oder um was Neues auszuprobieren. Einfach
gelaufen und genossen. Via Mihleholz/Vaduz rauf
zum Wildschloss und via Fiirst nach Vaduz/
Zentrum. Trail, Wald und ich — runter Sonne im
Gesicht -
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...gelaufen mit dem New Balance Hierro V9.
Empfiehlt sich als Zweit- oder Ersatzschuh im Drop-
Bag fiir lange Ldufe. Noch ein «richtiger» Schuh.
Grundehrlich - halt, was er verspricht. Gute
Dampfung, aber nicht zu weich (der NB-FreshFoam
ist top). Stabil, guter Zehenschutz, Vibram-Sohle
und somit Grip, genaue Passform und bequemer
Innenschuh oder z.B. eine «Zunge», die
«gepolstert» ist und somit den Druck der
Schnlirung reduziert (was sie ja sollte - nicht, wie
die neuen Hoka mit einem Plastik-Lappen als
«Zunge»...) — der New Balance hat noch Material
am Fuss, das Vertrauen schafft. War ein spontaner
Griff heute. Der NB-Schuh hat definitiv ebenso zum
Spass beigetragen... ofs
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...Ubrigens noch ein Bild von heute Morgen:
Rappastein angezuckert; die Falknis-Schnee-Geiss
rechts hat sich tempordr wieder verabschiedet...

g,

Sa. 6. Juni

Ich habe heuer nach Jahren wieder Mal einen
Salomon Trail-Schuh ausprobiert.
Ausschlaggebend war eigentlich der SwissPeaks
letzten September im Wallis. Viele franzésische
Trail-Runner setzten auf den Salomon S/LAB
Genesis.

Als ich auf Trails startete, war mein erster Schuh ein
Salomon Speedcross. Gibt es immer noch und sieht
im Grundsatz wie frither aus - aktuell in der
sechsten Generation. Salomon war friih beim Trail-
Running am Start und pragte/férderte den Sport
massgebend.

@ J
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Mit dem Erfolg und der Bekanntheit der neuen
Running-Sparte gab es auch einen Schub an
Produkten und Marken, welche hier aktiv wurden
und aufsprangen. Etablierte aber auch neue
Anbieter wie Hoka (von ehemaligen Salomon-
Mitarbeitenden gegriindet) entwickelten mit.

Mit den langeren Ultra-Distanzen stieg ich dann auf
Dynafit und zunehmend auf die boomende Marke
Hoka um, welche auf Rocker-Sohlen und mehr
Dampfung baute. Salomon blieb hier aus meiner
Sicht langere Zeit ihrer Linie treu — der Speedcross
ist ein Schuh, der Spass macht, aber nicht fir
langere Distanzen gebaut ist, da eher hart. Auch ihr
Top-Modell S/LAB Ultra 2 hatte im Vergleich zu
Hoka wenig Dampfung/Schle.

Der S/LAB Genesis fiel mir dann 2025 am
SwissPeaks auf — ich hatte den Eindruck, dass er
nun ebenso volumindser aufbaut. Ein Besuch auf
der Salomon-Website bestatigte die Annahme: Die
Ultra-Modelle haben nun ebenso wuchtigere
Schaummischungen/Sohlen.

Wie bereits angekiindigt, eine Einschdatzung zum
Salomon S/LAB Genesis nach nun tiber 100
Kilometern: Ich gehe im Moment davon aus, dass
dies neu mein Hauptschuh fiir die technischen,
langen Ultras wird (weg vom Hoka Mafate 5). Der
Salomon iiberzeugt mich: 09:04

, Lauftagebuch - Re...
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Hatte ihn letztes Wochenende auch auf dem Weg
runter zum Paxmal in schwierigem Geldnde am
Fuss. Ein paar Laufnotizen/-eindriicke: Ein sehr
ausgekliigelter Schuh, raffinierte Details, moderne
Materialien — gemacht von Profis fiir ambitionierte
Laufer. Der Schuh ist extrem leicht — die Gewebe
sind diinn, aber robust (Obermaterial mit Kevlar
verstarkt); der Fersenbereich fiihlt sich aussen
nach «Gummi» und weich an — spannend. Im
Einsatz ein super Schuh.

Im Vergleich zum Hoka ist der Salomon-Schuh wie
ein feiner, schnittiger Massanzug. Die Passform ist
genau; der Genesis tragt sich wie eine Socke oder
Haut, hilt super am Fuss - kein Rutschen im Schuh,
auch an der Ferse wie angegossen. Schmerzen
mich ab und an im Hoka die grossen Zehen
(Druckstellen), passt bis jetzt die Salomon
Zehenbox besser. Ich weiss (noch) nicht, wie sich
der Schuh bei Ndsse verhilt - z.B. in Bezug auf den
Vorderfuss, hier werde ich aber eh ein Tape zum v
Schutz anfligen...

+ e © 3¢
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Beim Umstieg vom Hoka zum Salomon flihlte sich
das Laufen anders an - ich gewdhnte mich nun aber
ziigig an den Salomon. Die 40 Kilometer letzten
Samstag waren eine Freude damit. Hat der Hoka
eine rundere Rocker-/Schaukelstuhl-Sohle, bietet
der Salomon gefiihit mehr Drop/Sprengung
zwischen Ferse und Vorderfuss (erinnert mich von
der Geometrie an den alten Speedcross). Der Hoka
baut rundum eine dicke Sohle von bis zu 40+ mm;
der Salomon ist splirbar filigraner — vorne 26 mm /
hinten 34 mm.

Der Schuh ist somit weniger wuchtig, was in
technischen Bereichen von Vorteil ist. Zudem sitzt
er sehr gut, was wiederum hilft. Die Sohle ist eine
Salomon-Entwicklung - hilt, bis jetzt nur auf
trockenen Steinen/Trails getestet, echt stark.

Ebenso sehr gut: Das Schnlirsystem, mit einem
diinnen, drahtartigen Bandel, der in einem Zug
festgezogen und versorgt werden kann (hiermit
kann man sehr einfach die Schniirung anpassen; die
Zunge ist an der richtigen Stelle gepolstert). Ich
war skeptisch, aber top: Der Schuh hat wie eine
integrierte Socke/Gamasche, die den Fuss oberhalb
des Knochels umschliesst — geht nichts rein, ist
angenehm zu tragen. Auch die beiden schwarzen
Stutzelemente bewahren sich — der Fuss fiihlt sich
«gut gefithrt» im Schuh an, sie stiitzen definitiv.

Hier sieht man Schniirsystem und Gamaschen,
ebenso die schwarzen Stiitzelemente seitlich am
Mittel-/Hinterfuss-Bereich:

&

Bearbeitet 09:05
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Mittel-/Hinterfuss-Bereich:

+

@

Bearbeitet 09:05




06:41 Q

=</ 51 Follower*innen

i

Ein Top-Produkt. Fiir «Freaks like me» — hier die
Details:

< ‘) Lauftagebuch - Re... (9)
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(ebenso «Merkmale und
Gewebe» anwahlenfaufklappen!).

Es ist kein Schuh fiir Asphalt (die Hokas verzeihen
hier mehr) — der Genesis flhlt sich aber super an,
sobald es ins Geldnde und vor allem in steinige
Trails geht.

Ich hatte ja bereits mal geschrieben, dass der
Schuh «Courtneys Choice» ist. Hier bezog ich mich
auf die Amerikanerin Courtney Dauwalter, welche
mit dem Genesis S/LAB von Salomon lauft — es gibt
auch eine «Courtney Limited Edition». Ich habe
mich aber fiir die klassische Version «Vanilla /
Chocolate» entschieden — mag ich beides...

Courtney ist eine Trail-Legende — mehr vielleicht
mal spater. Wir waren beide 2023 am UTMB um den
Mont Blanc in Chamonix; klingt cool und stimmt
auch. Als sie als Siegerin mit 23 Stunden und 29
Minuten im Ziel war, héngte ich noch in La Fouly
rum (Km 114 von 173).

Courtney lauft also in anderen Galaxien als ich.
Unterschiedlich ist auch unser Verhalten, wenn wir
eine Verpflegungsstation verlassen: Ich esse immer
ein Brlgeli auf den Weg — Courtney putzt sich die
Z3hne und weiter geht’s... auch kein Witz, kann man
nach-googeln.

Bearbeitet 09:05 «
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...definiert und agil wie ein italienischer
Sportwagen... @ Bearbeitet 09:06 v
QLA

...hin grad im Zug und habe Zeit: Gestern beim

Biiro-Aufraumen gefunden... der Dude, der stolz ist,

in 7 Tagen, 7 Marathons auf 7 Kontinenten gelaufen
zu sein. Hierfir habe ich kein Verstandnis. Schatze,
dass ich auch 7 in 7 schaffe - seinen Transfer-
Blodsinn beurteile ich als intensiver als die
sportliche Leistung. Hier der Bericht...

| MyDrive - Ihr Schweizer Cloud-Speicher

M D & mydrive.ch

+
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...da gibt es wahre Sportler - Beispiel: Trail-Legende
Kilian Jornet, der innerhalb von nur 12 Tagen alle 82
Viertausender der Alpen bestiegen und die
Distanzen zwischen ihnen ausschliesslich mit
menschlicher Kraft bewiltigt hat (Velo usw.)....
machte er auch im Nordamerika mit allen 4000ern
in 31 Tagen. Infos:

Kilian Jornet Burgada

& kilianjornet.cat

Oder Sange Sherpa, welcher letztes Jahr im Wallis
den 700er SwissPeaks gewann - hin- und zurtick -
und dann mit Velo, Zelt und Schlafsack zum
nachsten Rennen eine Woche spéter im Aosta-Tal
fuhr und dort wieder bei den Schnellsten
mitmischte... ¢4 4 #+4 ... Sange online:

Bearbeitet 14:29 &

Sange Sherpa About

& sangesherpa.com
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...50, angekommen: Kurzentschlossen wieder im
Elsass - morgen findet der slowUp d'Alsace statt.
Bin dabei - natlirlich zu Fuss... heute: Strashourg
mit Sabine @ & % & Bearbeitet 14:34
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So. 7. Juni

Mal einen slowUp ohne Arbeit und Verantwortung
genossen.

Beim Schreiben unseres slowUp-Schlussberichts
bemerkt, dass es im Elsass ja auch einen slowUp
gibt - zwischen Colmar und Strasbourg, in der
selben Region wie der UTMB-Lauf vor drei
Wochen...

Somit grosser Reiz, nochmals die schmucken

Dérfer zwischen den Rebhdngen und -feldern zu
belaufen.

+
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Schones Wetter, viele Teilnehmende,
Verpflegungsstellen mit Elsass-Produkten, sehr
gute Signalisation, eher weniger Programm und
Animationen - dafiir Rivella auf Promo-Tour (bei uns
nicht mehr Partner)...

Vor allem wollte ich nochmals auf die Haut
Koenigsbourg - der Lauf ging mitten durch die
grosse Anlage, bei mir um 1 Uhr. Somit leider nicht
viel gesehen. Also heute von Kintzheim einen
Abstecher rauf und dann wieder runter nach
Bergheim und auf die slowUp-Strecke.

Gestartet in Dambach-la-Ville, auf den Zug und
Schluss in Sélestat. Sympathischer slowUp,
reizvolle Gegend... ‘® ¢ : @
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Die Koenigsbourg ist der Wahnsinn, zwei Mal
zerstdrt worden - beim zweiten Mal von den
Schweden, spannend - muss ich mal nach-
googeln...

o

@ ... nachts um halb 3 am Elsass-UTDC {iber ein

Gewdsser gelaufen und geschmunzelt... heute
wieder liber die selbe Briicke - dieses Mal hab ich

das Schild als Bild mitgenommen... searbeitet 20:24
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Nun bin ich schlauer — die Schweden waren wirklich
aktiv beteiligt am dreissigjahrigen Krieg (1618 bis
1648). Den Krieg hatten wir in der zweiten Sek bei
Herrn Schonenberger behandelt, aber die Vv
Schweden sind bei mir nicht hangengeblieben...

+ e @3¢
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Schweden spielte gemiss GPT-Kollege eine
entscheidende Rolle im 30-jahrigen Krieg: Der
schwedische Konig sah die Ausbreitung der
Rekatholisierung im norddeutschen Raum als
Bedrohung flir die protestantische Sache und die
schwedische Vormachtstellung in der Ostsee.
Deshalb Kriegseintritt 1630 auf der Insel Usedom
und schnelle militarische Erfolge mit der Kontrolle
iiber Norddeutschland.

Nach Siegeszug in Sliddeutschland riickten
schwedische Truppen ins Elsass vor. Die Region war
strategisch wichtig, weil sie am Rhein lag und als
Durchgangsraum zwischen Deutschland,
Frankreich und der Schweiz diente.

1632/33 besetzten schwedische Truppen mehrere
elsassische Stddte und Gebiete. Besonders wichtig
war Strasbourg. Auch Orte wie Colmar oder
Sélestat gerieten in den Einflussbereich. Ebenso
Haut Koenigsbourg: Im September 1633, nach 52
Tagen schwedischer Belagerung, Plinderung und
anschliessendem Brand, blieb die zerstorte Burg fiir
mehr als zwei Jahrhunderte verlassen zuriick.

Im Jahr 1865 wurden die Ruinen von der
nahegelegenen Stadt Sélestat erworben. Nach dem
Elsass-Anschluss an Deutschland schenkte die

Stadt 1899 die Burg dem Kaiser Wilhelm Il., der
unter anderem daran interessiert war, die
germanische Zugehdrigkeit der Region zu betonen.
Sein Ziel war es, mit der Koenigsbourg die
Westgrenze seines Reiches symbolisch zu
markieren, Er entschied sich fiir eine vollstandige w
Restaurierung ab 1901. Voila.

+
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...Kaiser Wilhelm ist auch am Eingang in Stein
verewigt (ganz unten).

I

slowUp d'Alsace 2006 | Relive

5
&

relive.com

...und noch der Relive-Video zum slowUp-Besuch
im Elsass: WIVW.T€ 1 y

+
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Ich hatte heute einen "Lauf-/Sport-Termin" in
Glarus - und diesen grad auch verbunden mit einer
Runde ab Glarus. Auf der "Via Suworow" von Glarus
ins Klontal.

Nach dem See liberlegt, ob ich in Schwéandeli den
Langeneggpass vom Klontalersee zum Obersee
nehme und nach Nafels gehe. Habe mich dann aber
dagegen entschieden - hatte eher knapp
Ausriistung dabei flir uber 1800 Meter, zudem
wechselhaftes Wetter...

Somit halt den Kldntalersee ganz umrundet und
runter nach Netstal... durchwegs schone, steinige
und waldige Trails, zudem wild auf der Siidseite des
Sees. Gut laufbare, easy Tour!
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Nicht stehen bleiben [
Do not stop

A ¥ 3 = B v
.dieses Schild finde ich immer spannend. Und was
jetzt?! Es kam heute aber wirklich was runter, echt.
Unangenehm...
@ A2
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...grad auch noch das Schnee-Geiss-Update: Am
Montag-Nachmittag war sie ausgehungert... heute
Morgen wieder zugedeckt @ $

® & 2

Fr. 12. Juni
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ViaSuworow Wanderland | SchweizMobil

schweizmobil.ch

Wanderwege verlaufen vielfach auf historischen
Routen und Ubergingen - seien es ehemalige
Reise-, Handels- oder Religions-Verbindungen.

So auch der gestrige Abschnitt im Glarnerland; ich
war auf der "Via Suworow" unterwegs
(SchweizMobil Route/Wanderweg 55). Dies ist ein
historischer Fernwanderweg auf den Spuren von
General Suworow und seiner Armee. Sie fiihrt lber
rund 170 Kilometer von Airolo nach llanz. Die "Via
Suworow" iiberquert beispielsweise Gotthard-,
Pragelpass (Schwyz/Glarus) und Panixerpass
(Glarus/Graubiinden). Ich war in den letzten Jahren
auf verschiedenen Etappen unterwegs. Infos hier zu
finden --> ist eine meiner Lieblings-
Websites:

06:43 @
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...und wenn ich anfangs Woche liber die Schweden
im Elsass berichtete - vor rund 225 Jahren muss es
hier auch unverstellbar/schlimm gewesen sein:

1799 zog der russische General Alexander Suworow
im Zweiten Koalitionskrieg mit seiner Armee durch
die Schweiz. Sein Ziel war, gemeinsam mit
osterreichischen Truppen die franzésische Armee
zu vertreiben. Die Russen (iberquerten unter
schwierigsten Bedingungen sieben Alpenpésse.
Weil die verblindeten Truppen bereits geschlagen
worden waren, musste Suworow den geplanten
Angriff abbrechen und sich aus der Schweiz
zuriickziehen. Der Feldzug scheiterte politisch und
militérisch, gilt aber wegen der spektakuldren
Alpenliberquerung als aussergewdhnliche Leistung.

...die russischen Truppen verliessen die Surselva
durch das Rheintal in Richtung Russland.

Ich war letztes Jahr am Panixerpass von GR-Seite
kommend unterwegs - ebenso Route der Suworow-
Armee - und habe folgende historische Tafel
fotografiert. Das iibersteigt jegliches
Vorstellungsvermdgen:

In Erinnerung an die Opfer der russischen
Armee unter General Suworow auf dem
Riickzug iiber den Panixerpass und durch
die Alp Ranasca am 6./7. Oktober 1799

Im Jahr 1799 wurden die Schweiz und Graublinden zu einem
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Im Jahr 1799 wurden die Schweiz und Graubiinden zu einem
Kriegsschauplatz. Die Monarchien von England, Osterreich
und Russland verblndeten sich gegen das revolutionire
Frankreich. Die russischen und Gsterreichischen Truppen
wollten die Franzosen aus Deutschland, Italien und der
Schweiz vertreiben. Dem russischen General Alexander
Wassiljewitsch Suworow (1729-1800) gelang es, die Fran-
zosen aus Norditalien zu verdrangen. Dann erhielt er den
Auftrag, nach Ziirich zu ziehen, um die russische Armee unter
General Alexander Michailowitsch Rimski-Korsakow (1753~
1840) zu verstarken. Gegen seinen Willen brach Suworow
im September 1799 mit 22’000 Soldaten auf, um Gber die
Alpen zu ziehen. Er Uberguerte den Gotthard (2108 m),
wich, abgedrangt von den Franzosen, {iber den Kinzigpass
(2073 m) ins Muotatal aus und zog anschliessend tber den
Pragelpass (1550 m) ins Glarnerland. Auch hier musste er
sich kdmpfend zurlickziehen und sich tiber den Panixerpass
(2407 m) absetzen. Es hatte geschneit und war sehr kalt.
Der Ubergang wurde zum Grab fir viele Soldaten, Pferde
und Maultiere. Suworow kam mit rund 15’000 Mann im Dorf
Pigniu/Panix an, das damals etwa 70 Einwohner z&hite.

...eine Armee von 15'000 Mann trifft unterkiihlt,
ausgehungert und gestresst auf den kleinen
Bergweiler Pigniu...

8 5

Sa. 13. Juni
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Im Zug nach Aarau... und zuriick zum Donnerstag -
mein "Sport-Termin" in Glarus. Ich war bei
Todisport - ein sehr spannender Besuch...

Im bereits mehrfach erwahnten Trail-Magazin
hypen sie den Norda 005. Norda ist eine kanadische
Marke - die Schuhe sind robust, leicht, halten...
sehe ich aber praktisch nie. Mich reizte das
Produkt. Und geméss Hersteller ist der
nachstgelegene Hindler: Todisport.

Also ab nach Glarus und mit Ueli Giber eine Stunde
rund um Laufschuhe fachgesimpelt. Ueli fiihrt
etliche Marken, die ich auch laufe; Hoka, New
Balance, Salomon. Also ein Paradies, um die
Neuheiten in die Hand zu nehmen und zu testen,
wie sich der neue Speedcross zum Vorganger
anfiihlt - oder erstmals ein Saucony am Fuss.

Super Austausch. Ueli bringt viel Fachwissen tiber
die Produkte mit und kennt iiber die Jahre die
Entwicklungen in den Trail- und Laufschuhen. Ich
gehore zu den Laufern, die z.B. den Mafate 5 liber
knapp 400 Km am Stiick getragen haben - also
Theorie und ein wenig subjektive Praxis-Erfahrung.

Ich habe es genossen - vielen Dank, Ueli, fiir dein I
v

Interesse, die Begeisterung und die Zeit (halbe
Mittagspause investiert).

@ @
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Zum Norda: Fiihlte sich ab dem ersten Moment sehr
gut an - somit den 005 bei Ueli und Todisport
bestellt. Ich komme also bald zuriick und werde
gerne wieder vor der Schuh-Hall-Of-Fame in Glarus
stehen... @ ,

Todisport: Home

& 3614.ch

Ein schones Sport-Fachgeschaft - viel Wissen und
Herzblut fiir Running, Trail-Running, Bergsport,
Outdoor, Klettern, Hochtouren - oder Wintersport

So, Aarau. Ziel: Sportanlage Schachen. Hier findet
heute Nacht der Solstice Ultra statt.

Tént spannender, als es vermutlich wird. Los geht
es um 21:15 Uhr, Ende um 5:30 Uhr. ... genau, ein
Lauf von Sonnenuntergang bis -aufgang. Auf der
400 Meter-Bahn, neben der Aare.

Elektronisch gezahlt werden die Runden, Lauf-
Richtung gegen den Uhrzeigersinn. 48
Angemeldete.

Bin gespannt auf die Nacht-Erfahrung. Ausgeriistet
wie bei einem BackYard-Ultra, kein Pflicht-Material

vorgegeben, Stirnlampe empfohlen - da kein Licht o

auf der Anlage. Ab 21:45 Uhr ,silent Disco”..

o @ @
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Wird schatzungsweise eine lange Nacht - obwohl
eine der Kiirzesten 2026. Gehe von einem
geselligen Anlass aus. Ein wenig mentales Training,
ein paar flache Kilometer. Sicher mal was Neues fiir
mich... verlaufen sollte man sich nicht.

Rennstrategie: O/keine. Starten und die Nacht
ausrollen... wenn die Sonne aufgeht, freuen wir uns

&
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Wer nicht schlafen kann - hier sollten die Runden
live gezahlt werden - meine Nummer ist 44:
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50.14. Juni
Im Ziirichsee glitzert die Sonne. Sie ist

aufgegangen und unser Solstice Ultra somit zu
Ende...

Wie war's?

Gibt nicht viel zu erzahlen. Wir starteten und liefen.
Nach rund 3 Stunden wurde es ein wenig z3h - ab
ca. Halbzeit besser, die Uhr zdhlte endlich retour.

Sonst Kopf abschalten und laufen. Habe keine
Musik gehort, weiss gar nicht, was ich studiert
habe. Nix.

Ausser: Mir kam es vor wie bei Indy 500 in
Indianapolis. Im Kreis heizen und {iberrunden/
uberholen. Rein in die Boxengasse und nach dem
Tanken wieder raus auf den Loop...

ah, ,silent Disco” habe ich ab 3 Uhr fiir 10 Runden
gehdrt. Es kam Rave , was meine Rundenzeiten
nicht positiv beeinflusste - habe dann die Kopfhorer
gerne wieder abgegeben... .

Zur im Lauf entwickelten und umgesetzten
Rennstrategie: 2 Stunden konstant durchgelaufen,
dann alle 5 bis 7.5 Km eine kurze Pause von ca. 2.5
bis 3 Minuten. Absitzen, essen, 2 Becher trinken
und raus auf den Track.

06:44 Q@
< &

Mir kommen lange Laufe entgegen. Bin alle Runden
relativ konstant gelaufen - nie marschiert, was viele
machten. Die letzten 75 Minuten nochmals forciert
und keine Pause mehr. Ziel: Abstand zum Nachsten
ausbauen und dann Lauf gegen die Uhr - wollte die
80 Km knacken. Meine neue, genaue Uhr zeigt
80.75 Km.

Zum Schluss also noch ein wenig Racing... ® [ ?
a2
War nie miide - keine Schmerzen oder Probleme.

Gelaufen mit Carbon-Hoka Mafate X, also einem
eigentlichen Trail-Schuh...

Klappte bei mir gut. Gegessen, wie immer: Heller
Toast, Kartoffeln, Schoggi, Wasser. Keine Gels unc. X
so, keine Elektrolyte. 1 Banane, fast vergessen.

+ e © 3¢

...unser Vergniigungspark fiir diese Nacht &8
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Mo. 15. Juni

...noch ein wenig Statistik und ein paar Gedanken/
Notizen zum Nachtlauf in Aarau:

» Unfassbar schnell und konstant unterwegs war
Jan Helfenstein; ab Start legte er ein immenses
Tempo vor - und hielt es auch durch... ich kannte
bereits das Gerdusch seines Schuhs, wenn er von
hinten angelaufen kam und tberholte - zig Mal.
Letztendlich liberrundete er mich wéhrend den
495 Minuten genau 83 Mal. Am Schluss stand
Jan da - und grinste. Er sah fit aus, die Zeit war
aber abgelaufen. Inklusive Pausen zog er einen
konstanten Schnitt von 4:29 pro Kilometer

durch...

« Mein Schnitt liegt gemdass Race Result bei 6:25 -
Jan war somit pro Kilometer rund 2 Minuten
schneller als ich auf dem Loop - dies sind Welten.

+ Am zweitmeisten Runden machte Beatrice
Odermatt, 65 Jahre jung, mit 206, was einem
B6er-Schnitt entspricht.

« Ich wurde over-all 5. mit 192 Runden, vor mir 198
Runden, hinter mir 184.

+ Mein schnellster Kilometer war der 80. ... die
schnellste Runde muss die 191. gewesen sein.
» ...und ich kannte am Ende der Dunkelheit wirklich

die meisten der Mitlaufenden am Laufstil und an
den Laufschuh-Gerauschen...
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i illtra Run

I BESAMTZEITE 0 PACE
80.75km l 8:14:18 I 6:07 km

19:34
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...und so sehen 80 Km auf der Bahn aus der
Vogelperspektive aus - beim griinen Strich habe ich
nicht "die Kurve nicht erwisc|
Pinkelpause... @&

es war die

Mi. 17. Juni

Feierabend-Runde: Schluchtenweg, Gemsli,
Réfiserhalde : & @ ...
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Heute von Triibbach nach Hause via Gonzen und
Alvier, Ja, ich weiss - hohe Temperaturen... aber -
ich gehe davon aus, es war iiber 1500 Hohenmetern
angenehmer als im Tal @ ... Ziel heute:

Héhenmeter/satte Aufstiege und nicht langweilige
Abstiege ofs @ [

x

Maienberg, oberhalb Sargans.
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Gonzen - heute war der Lockruf zu stark - also
kurzer Abstecher rauf - Blick zum n3chsten Ziel:
Gauschla/Alvier...

1

g
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Gonzen - Blick Biindnerland...

; b e A TR X
...da geht es runter {iber die Gonzenwand zum
Raum Pizol (Sargans, Mels, Vilters-Wangs). An der
Gonzenwand war (ibrigens am Montag-Abend ein

Fels-Abbruch...

+
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24 S
...Uber Palfries in den Sonnen-ausgesetzten Alvier-
Aufstieg... schone, erfrischende Brise vor dem
L»Chammi”...

-
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Gauschla, war ich noch nie oben, gibt keinen
offiziellen Wanderweg rauf...

s

...der Alvier-Barren, kommt glaub vom TV Weite...
hinten sahe/sieht man den Spitzmeilen...

o

+
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...Zwar sehr interessierte Gruppe im Malschiiel,
nachstes Mal gehe ich aber wieder via Arin,
Wisliboden, Gemsli runter... ware fliissiger/

schneller... ¥ SATEAItR 21512
a2 ...heute K-Pop-Auffiihrung von Livia in Chur... und

...eh immer cool, vor dem Kamin nur Sarganserland,
nachher Werdenberg/Rheintal...

'.:,‘ "‘. * > da sie mit einer Kollegin unterwegs war, konnte ich
Noch der Gonzen-Sturz... spontan noch einen Umweg machen. Das
Schulhaus Barblan liegt fast am Rhein - also via
Rhein, Haldenstein zum Bahnhof Chur zuriick-
gewandert.

War eh ein emotionales Wochenende mit Matura-
Feier und Schulabschluss von Leonie... viele
Erinnerungen an die - aus meiner Sicht - zu schnell
vergangenen Jahre rumgewalzt... und als Livia in
Chur auf die Welt kam, waren wir mal mit Leonie auf
Burg Lichtenstein ("Katzenburg"; sieht man gut von
der Autobahn oder vom Zug aus, bevor man nach
e s Chur kommt)...

...schoner Schwatz auf Alvier mit den
Hiittenbesitzern... ” also einen kleinen Abstecher nach Haldenstein als
=i A ———— . sonntaglicher Seelen-Balsam...

+
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...zur Sommersonnenwende - Blick vom Erbweg
Richtung Toggenburg, rechts Schafberg.
Sommersonnenwende war heute iibrigens um 10:24
Uhr.

& V2

Mo. 22, Juni
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Diese Woche gut mit den Ressourcen jonglieren und
auf die Work-Life-Lauf-Ballance achten.

6 Vorstands- und Abschlusssitzungen - liber 20
Stunden tagen, dazu Vorbereitung, Protokoll-
Fiihrung, Verarbeitung usw. ... Wird eine
spannende, kurzweilige und zudem heisse Woche.
Start gleich auf Schloss Sargans...

Darum ,Laufen” als Ausgleich und um Energie zu
tanken gut geplant einbinden. Beispielsweise als
schoner, lockerer Einstieg in die Woche @ @ o=

Bild: Morgendliche Sommerstimmung am
renaturierten Binnenkanal - mein Trampelpfad vor
der Haustiire... Bearbeitet 11:07

(73

+
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Mi. 24. Juni

f'g“ 1:38 7k “

...zwischen dem Sitzungs-Marathon heute einen
schénen Halb-Marathon vom Grabser- via
Buchserberg nach Rafis-Burgerau... zuerst jetzt
aber "Hopp Schwiiz!" @

L]

Do. 25. Juni
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Mittwochs-Tour: Werdenberger Vorstandssitzung
auf der Terrasse im wiedererdffneten Skihuus
Gamperfin...
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...dann alles in den Laufrucksack und via Voralpsee-
Runde liber Chalchofen und Ivelspus ins Buchser
Malbun sowie Bike-Downhill ab Hiiseren runter.
Sehr trocken im Wald - natiirlich heiss im Tal. Und
ab ins Biiro ans Protokoll... Work-Lauf-Balance, wie
ich es mag... &

Fr. 26. Juni
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Zum Abschluss einer strengen Woche: Rollout eines
neuen Laufschuhs - erste 10 Kilometer zum
Fiirstenhaus und zuriick. Fazit: @ @ ¢ 4.7 o=

B

So. 28. Juni

Heute locker schwitzen & ... mit Fokus ,Gamser
Alpen” - schéne Erinnerungen, schéne
Waldabschnitte, angenehm laufbar. Via Schloss
Werdenberg und Simmi zum Rotenberg sowie liber
Chueweid, Loch, Obedweid. Dann runter Uber
Chaltenbrunnen, Bruggen, Schneggen zur Oberhub
- Nana's Haus. Und Ziel mit Glacé, Kuchen und
Kaffee im Gasenzen. Ein tipptopper Sonntags-
Halbmarathon... sfs
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Alvierkette von der Chueweid aus...

&2

Alp Loch -
L®:?2

@
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Bettern, Mutschen, rechts Kreuzberge... kurz vor
Obetweid...

w2

Innehalten in der Oberhub, Gams - viele schéne
Kindheitserinnerungen... % @
AW @ :
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Kindheitserinnerungen... el Di. 30. Juni

CESAMTZET 2l . e = . _ ... ein paar easy Hoka-Kilometer - fitter
: : ; / Eaes : : angekommen, als losgelaufen...
2:46:14 o ; g ; gelau o

0PACE e i . :
1:07 ik E ; : o s \h g W
: i 39y, Meine Lieblingsdisziplin: Biker am Rotenberg
entdeckt...

... ein paar easy Hoka-Kilometer - fitter

gekommen, als losgelaufen... @ .. professionellen Fuss-Analyse in Glarus. Danke, Ueli,
war ein spannender Austausch... zum Bild: Wall of

...anpirschen, ansaugen, aus dem Windschatten ¢
= g Fun @ Todisport @ + ofs .

uberholen und Tempo verscharfen... sorry - nicht
sehr erwachsen, aber #3818~
o ®

Freitag




