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Willkommen im
Raetischen Dreieck

Als Terra Raetica (ratisches Land) bezeichnete man
zur Zeit der Romer die kulturelle Gemeinschaft mehrer
Volker des Alpenraumes.

Heute gewinnt die Terra Raetica ein neues Gewicht:
Die Regionen im Dreilandereck Osterreich, Schweiz,
Italien riicken wieder naher zusammen. Am 19.12.2007
haben die Landeshauptleute von Tirol und Sudtirol und
der Regierungsrat Graubtiinden in einem feierlichen
Akt die Griindung des Interreg Rates Terra Raetica
beschlossen. Die Zielsetzung sei eine verstarkte
grenziberschreitende Kooperation mit einem einzigen
gemeinsamen Management durch den Interreg-
Rat und mit einer starkeren Verzahnung
der Interreg-Projekte zwischen
den beteiligten Regionen bzw.
Landern.

www.terraraetica.eu
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10 Trailrunning Tipps

1.
2.

9.

Keine Trailrunningtour ohne sorgfaltige Planung.

Achte auf den Wetterbericht! Vor allem im Sommer ist auf die
Gewittergefahr zu achten.

Die richtige Ausriistung fiir die geplante Tour. Achte auf eine
gute Profilsohle am Berg.

Uberschatze dich nicht. Distanzen sind relativ, wenn das

Gelande anspruchsvoll ist und es viele Hohenmeter beinhaltet.

Notfallausriistung! Laufe nie ohne entsprechende Kleidung,
Rettungsdecke, kleines Erste Hilfe Set und Mobiltelefon auf
den Berg.

Geniigend Verpflegung bei sich haben. Oft Iauft man in sehr
abgelegenen Gebieten.

Tempo drosseln in technisch anspruchsvollem Gelande.
Niemals den markierten Weg verlassen.

Bei Problemen (gesundheitlich, Wetterverschlechterung) die
Tour friihzeitig abbrechen.

10. Im Notfall Ruhe bewahren und die Bergrettung verstandigen.

10 Verhaltensregeln fiir den Umgang mit
Weidevieh

1.

10.

Kontakt zum Weidevieh vermeiden, Tiere nicht flittern,
sicheren Abstand halten!

Ruhig verhalten, Weidevieh nicht erschrecken!

Mutterkuhe beschitzen ihre Kalber, Begegnung von
Mutterkiihen und Hunden vermeiden!

Hunde immer unter Kontrolle halten und an der kurzen Leine
fuhren. Ist ein Angriff durch ein Weidetier abzusehen: Sofort
ableinen!

Wanderwege auf Almen und Weiden nicht verlassen!

Wenn Weidevieh den Weg versperrt, mit moglichst groBem
Abstand umgehen!

Bei Herannahen von Weidevieh: Ruhig bleiben, nicht den
Riicken zukehren, den Tieren ausweichen!

Schon bei ersten Anzeichen von Unruhe der Tiere
Weideflache zligig verlassen!

Zaune sind zu beachten! Falls es ein Tor gibt, dieses nutzen,
danach wieder gut schlieBen und Weide ziigig queren!

Begegnen Sie den hier arbeitenden Menschen, der Natur und
den Tieren mit Respekt!

Leitsystem Tirol

Laufrichtung Piktogramm

Trailrunning

Strecken-
nummer

N4 | Nauderer Hohenweg 22,7 km

S S v @

Streckenldange
Streckenname

Leitsystem Siidtirol

AN
(P31

Laufrichtung Piktogramm
Trailrunning

Strecken- WeiBkugel-Trail

nummer R5 13,7 km Streckenldnge

i Palla-Bianca-Trail
Streckenname T
Dol Y= EC

Leitsystem Schweiz

Plakette Schweiz

Streckennummer

Streckenname

Richtungspfeil Schweiz mit Plakette




Das ultimative »
Trailrunningabente
in drei Varianten
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© Startpunkt i Sehenswiirdigkeit

O Einstiegspunkt @/1] Seilbahn
Streckenname 4 Badesee
Laufrichtung )( Pass

@ Umkehrpunkt A Gipfel

M Einkehrméglichkeit > BundesstraBe
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Nauders

am Reschenpass
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Tourismusverband Tiroler Oberland — Nauders

Dr.-Tschiggfrey-StraBe 66
A-6543 Nauders

+43(0) 50 225 400
office@nauders.com
www.nauders.com
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Kaiserschutzen-Trail
2~ 560m ~4. 560 m «— 9,0km

Eine wunderschone, nicht allzu schwierige Trailrunde, die keine
lange Steigungen hat und sehr abwechslungsreich liber die Selles-
kopfe fuhrt.

Gestartet wird bei der Talstation des Mutzkopfliftes und lauft Gber
Trails zur Norbertshéhe. Nach Uberqueren der StraBe folgt man
nun kurz einem Forstweg bis man bald den historischen Kaiser-
schiitzenweg erreicht. Hier sollte man sich auch unbedingt Zeit
nehmen und sich die Informationstafeln zum 1. Weltkrieg ansehen.
Am nordlichsten Punkt der Runde angekommen hat man einen
gewaltigen Ausblick auf das Oberinntal! Nun folgt man weiter

der Beschilderung und tber einfache Trails geht es zurilick zur
Norbertshohe und weiter zum Ausgangspunkt.

» An der Strecke

o Talstation Mutzkopflift

)t Norbertshohe

ot Alpengasthof Norbertshohe
@ Innblick

e Kaiserschitzenweg

A Selleskopfe

@ Talstation Mutzkopflift
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Streckenprofil

Start
Talstation
Mutzkopflift
1.346m
o Alpengasthof

Norbertshéhe ) Norbertshéhe
1.405m

Seeleskopfe

1.655m

1430 m

Ziel
Talstation
Mutzkopflift
9,0km
Alpengasthof

Norbertshohe )ﬁ(t Norbertshihe
1.405m

1.300m |4km

6km 8km
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3-Lander-Trail
2N 690 M ~4. 690 M «— 12,6 km

Sehr abwechslungsreiche Trailrunning Runde an der Grenze zur
Schweiz und Italien.

Bei der Talstation des Mutzkopfliftes geht es zuerst relativ flach

in Richtung Schweizer Grenze. Hat man diese erreicht, geht es auf
perfekten Steigen vorbei an Schwarzsee und Griinsee. Der letzte
Teil des Anstieges fiihrt dann liber weitflachige Gebirgswiesen auf
den GroBmutzkopf. Wer noch Reserven hat, sollte unbedingt noch
einen Abstecher zum Dreilander Grenzstein machen! Nun flihrt
der Trail zurlick ins Tal. Durch abwechselnd lichte Bergwalder und
Mahder kommt man zum Riatschhof, anschlieBend muss man nur
noch der StraBe zuriick zum Ausgangspunkt folgen.

» An der Strecke

o Talstation Mutzkopflift

e Naturteich Mosle

* Waalweg

e Schwarzsee

e Griinsee

& Dreilander Grenzstein (Variante)
A GroBmutzkopf

o Riatschhof

® Talstation Mutzkopflift

Von der Strecke hattman einen
herrlichen Blick auf den Reschensee
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- Dreildnder,
Grenzstem

Streckenprofil
Start Ziel
Talstation GroBmutzkopf Talstation
Mutzkopflift Criinsee A 1987m Mutzkopflift
1.346m 12,6 km

Schwarzsee

Naturteich
Mésle

1.700m Riatschhof f
1.500m

6km 1.300m

8km




3-Lander Hohenweg
#2424 m ~4.2.306 M > 30,9km

: / N\ . Naudersherg. .
. . . . | - A ’“ o 4 ' W
Ein langer, anspruchsvoller Lauf, der mit einem fantastischen Na- e N matzkopt Ml - i

. . . . Bergrestaurant Ri tschhof 5
turerlebnis und einem groBartigen Ausblick auf den Reschensee, =
die Otztaler Alpen und die Ortlergruppe iiberzeugt.

Gestartet wird bei der Talstation Mutzkopflift und man lauft zuerst
auf den GroBmutzkopf und weiter zum Dreildnder Grenzstein, wo
Osterreich, Italien und die Schweiz zusammentreffen. Man folgt
dem Hohenweg weiter zur Rescher Alm, bei der man sich das ers-
te Mal verpflegen kann. Uber flowige Trails durch das Rojental ge-
langt man nach Schoéneben, wo schon deutlich mehr als die Halfte
geschafft ist. Uber den traumhaften letzten Teil des Hohenweges,
mit standigem Blick auf den Reschensee, die Ortlergruppe sowie
die WeiBkugel, gelangt man schlieBlich zur Haideralm, von wo es
nun nur noch bergab nach St. Valentin geht.

Mbreilénder

Sommer? " _Grenzstein
N -

» An der Strecke

© Talstation Mutzkopflift
o Riatschhof

A GroBmutzkopf

& Dreilander Grenzstein
o Rescher Alm

ft Wanderhiitte Rojen

f Schoneben

o Haideralm

® Talstation Haideralm

5
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g Streckenprofil
2‘ Haideralm
0 Start Dreilinder Wanderhiitte o zie
E Talstation Grenzstein Rojen Talstation
= Mutzkopflift 0 Re}_hef Alm Haideralm
E 1.346m M Schineben 30,9km
8 GroBmutzkopf , \‘/ m —" \l 1.463m
; © 1.987m V Py N\
; b x5 . ° X Riatsch- \
‘Der Dreilander’'G = Ef-/ 1.700m
A T L 4 S 1.500m
OSterreIChﬁ Ita H 6 ‘ka 4km  |6km |8km  [10km |12km 1.300m|16km  [18km  [20km |22km  [24km  |26km

19



Nauderer Hohenweg
2~ 1.344m ~4.1.205m > 22,7km

Ein Trailrun der Extraklasse! Nach einem langeren Anstieg geht
es liber den Hohenweg permanent entlang der Waldgrenze nach
Italien zum Reschensee.

Vom Ausgangspunkt Parditsch in Nauders folgt man dem Steig
zum gleichnamigen Wirtshaus und weiter zur Labaunalm. Nun
zweigt man Richtung Stiden ab und folgt dem Steig zum Labauner
Kopfl. Der lange Anstieg ist nun tiberwunden und man kann die
Trails bei einer tollen Aussicht auf den Reschensee und der um-
liegenden Bergwelt so richtig genieen. Bei der Piengalm, nach ca.
14 km, kann man sich verpflegen, bevor der Hohenweg zum Berg-
kastel wieder leicht ansteigt. Nun hat man fast alle Hohenmeter
geschafft und es geht weiter liber die Grenze nach Italien zum Pla-
mort Felsen. Der Downhill wird mit einem gewaltigen Ausblick zum
Reschensee belohnt. Bald ist dann auch der Forstweg erreicht,
liber den man den letzten Kilometer nach Reschen lauft.

» An der Strecke

® Nauders Parditsch
o Parditsch

o Labaunalm

A Labauner Kopfl
m Piengalm

n Berkastel

ft Schirmbar

& Plamort Felsen
® Reschen

-

Beim Nauderer Hohenweggeht =
es immer der Waldgrenzééntlang -

© TVB Tiroler Ober\a..nd Nauders - Daniel Zangerl

Streckenprofil
Start Ziel
Nauders Labauner Kol Reschen
Parditsch A um P Bergkastel fXSchirmbar 22,7km
1410m )_\ Piengalm ft 1.548m
'—'\\'.
Labaunalm flt NN o & Plamort
Parditsch 4 elsen
o / 1.800m
/J/ 1.600m
‘ka 4km 6km 8km1.400m|[10km 12km 14km 16km 18km 20km ‘Zka
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Nauderer Hohenweg small
2~ 1.038m ~4. 1.038 m «— 18,1km

Die kiirzere aber eben so schone Variante vom Nauderer Hohen-
weg als Runde mit Start und Ziel in Nauders.

Wie die Strecke N4 geht es von Nauders bergauf zur Labaunalm
und den etwas steileren Steig aufs Labauner Kopfl. Nun folgt das
Herzstlick der Runde: Auf dem traumhaften und meist einsamen
Hohenweg geht es mehrere Kilometer in einem leichten Auf und
Ab dahin. Nach ca. 12km zweigt man dann aber vom Hohenweg
ab und lauft in angenehmen Gefalle durch den lichten Bergwald
zuriick nach Nauders.

» An der Strecke

© Nauders Parditsch
o Parditsch

o Labaunalm

A |abauner Kopfl

© Nauders Parditsch

-

DaS'Herzst_iick der Strecke:
der einsam gelegene Hohenweg
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Streckenprofil

Start Ziel

Nauders Lab Kool Nauders
Parditsch A 2Pauneriop Parditsch

1410m Labaunalm ﬁy‘z\zii—m-\/-———\.—_ . 18.1km
| 2.000m

. o’
Parditsch fix ~ 1.800m

1.600m .\\

4km 6km 8km  1.400m[10km 12km 14km ‘16km
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Skyrun
P~ 2.218 M A 1455 M «—s 19,6 km

Eine anspruchsvolle Tour fir trittsichere und erfahrene Trailrunner-
Innen bei der es im wahrsten Sinne des Wortes hoch hinaus geht.

Gleich von Nauders geht es steil bergauf, bis man nach gut
1.300hm und 7km die Gamorscharte und somit den Grat erreicht.
Diesen folgt man nun lber zahlreiche Gipfel. Die Aussicht ist
grandios, etwas Schwindelfreiheit und Trittsicherheit ist natiir-
lich Pflicht! Das Highlight als hochsten Punkt markiert der GroBe
Schafkopf mit knapp tiber 3.000m! Vorbei ist die Tour jedoch
noch nicht, man muss noch liber den Wolfeleskopf und Mataun-
kopf. Hat man die Scharte nach dem Mataunkopf erreicht, flihrt
der Steig hinunter zum Ziel, dem Bergkastel, wo man diese einzig-
artige Tour ausklingen lassen kann. Den restlichen Weg ins Tal
kann man dann bequem mit der Gondel antreten.

» An der Strecke

© Nauders Parditsch A Arzkopf

) Gamorscharte A GroBer Schafkopf

A Schartlkopf A Wolfeleskopf

A Schafkarkopf A Mataunkopf

A Gueser Kopf ® Bergkastel/Schirmbar

A Kleiner Schafkopf

Bitte Berghahnendéffnungszeiten beachten

Gueser Kopf

Streckenprofil 2.740m GroBer
Schafkarkopf . Schafkopf
A KI
0 Start 2678m A 3000m Ziel
g Schartlkopf Schafkopf "
i Nauders ) 810an 274 m a Vilfeles- Bergkastel @
s Parditsch ¢, rscharte AAeron kopf Schirmbar
s ) 2.789m 2.903m
= © 1.410m 2725m 19,6 km
H 2600m| 2172m
Q / [— A \
e 3 P 2.200m \
= / 2.000m
y < . 3 © 1.800m
Von den vielen Gipfeln hat man eine tolle Aussicht e | 1.600m
;- F - O |2km 4km 6km 8km 10km 12km 1.400m|14km 16km 18km
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N7 EdelweiBtrail
2~ 1130mM ~ 1130 M > 14,8 km

Nomen est omen! Zur richtigen Jahreszeit wird man nicht nur mit
einer groBartigen Laufrunde belohnt, sondern man sieht auch
noch zahllose EdelweiBe.

Von Nauders geht es liber den lichten Bergwald und Mahder tiber
Parditsch zum Bazahlerkopf. Nun geht es steil bergauf und man
sollte sich besonders im Juli etwas Zeit lassen, um die blumenrei-
chen Bergwiesen zu genieBen. Besonders auffallend sind hier vor
allem im steileren Gelénde die vielen EdelweiBe (Achtung: Nicht
pfliicken, das EdelweiB steht unter Naturschutz)! Nach diesem
steilen Abschnitt ist bald das groBe Gipfelkreuz der Fluchtwand
erreicht. Weiter geht es nun flach und zum Schluss noch kurz
bergauf zum Saderer Joch. Von hier aus geht es bergab, vorbei an
der Labaunalm und Parditsch zurtick nach Nauders.

Tipp: EdelweiBsteig statt Trail (Start Bazahler Kopf)

» An der Strecke

© Nauders Parditsch
f Parditsch

A Bezahlerkopf

A Fluchtwand

A Saderer Joch

o Labaunalm

® Nauders Parditsch

Streckenprofil
Start Ziel
Nauders Nauders
Parditsch a Fluchtwand ¢ SadererJoch Parditsch

Bazahlerkopf 2.397m
1.410m draneropt g 2.332m 14,8km

2160m 1 Labaunalm
Parditsch | ! \K £y Parditsch

4km 6km 1.400m| 8km 10km ‘ 12km

© TVB Tiroler Oberland Nauders - Rudi Wyhlidal

Abendstimmung am EdelweiBtrail
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Tiroler
Oberland

Ried - Prutz - Pfunds

Tourismusverband Tiroler Oberland

Kirchplatz 48
6531 Ried im Oberinntal

+43(0) 50 225100
office@tiroler-oberland.com
www.tiroler-oberland.com
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Oberland-Trail
2 870m ~4 870 m «— 18,5km

Ein sehr abwechslungsreicher und langerer Trailrun, der aufgrund
der geringen Hohe auch noch gut im Herbst bzw. schon im Friih-
jahr machbar ist.

Von Ried geht es mit relativ wenigen Hohenmetern kupiert Gber
die ,Via Claudia“ dem Inn entlang nach Tosens. Dort fiihrt ein per-
fekter Trail, teilweise etwas steiler, hinauf liber St. Georgen nach
Serfaus. AnschlieBend geht es liber die Serfauser Felder, immer
begleitet von einem wunderbaren Ausblick auf das Oberinntal.
Der Downhill erfolgt auf einem Trail mit vielen Serpentinen, der
definitiv das Herz eines jeden Trailrunners hoherschlagen lasst.
Der letzte Teil fihrt dann wieder kupiert bis zum Startpunkt nach
Ried zurtck.

Wer die Runde etwas verkiirzen mochte, kann sie auch von
Tosens aus laufen und spart sich somit 5 km Strecke.

» An der Strecke
o Ried
Freinekapelle

® Tosens

& St. Georgen

e Serfaus

e Serfauser Felder
® Ried

Streckenprofil

Start
Ried
898m

K]
=
=

s
=
5

3

o4

I
o

2
s

]
&
o
8

S
= .
- Freinekapelle
=>
=
©

Abendstimmungim Obefinhtal

orgenobilosens:
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10km

800m|12km

Ziel
Ried
18,5km
Serfauser
Felder

Freinekapelle



Klamm-Trail
2 360m ~4.360m «— 7,2km

Der perfekte Lauf, wenn es heiB ist und nicht zu weit sein soll!

Zum Einlaufen geht es von Pfunds in angenehmer Steigung in
Richtung Radurschlklamm. AnschlieBend fiihrt die Strecke liber
wunderschone Trails durch die Klamm. Es geht kupiert bergauf
und immer wieder wechselt der Trail die Seite des Baches. An
heiBen Sommertagen sorgt der Radurschlbach fiir eine wohltuen-
de Abkihlung. Ist der Umkehrpunkt (U-Turn Schild) erreicht, geht
es entweder Uiber den gleichen Weg retour oder man zweigt nach
links zum Gasthof Berghof (Infoschild beim Umkehrpunkt) ab und
gonnt sich nach ein paar Hohenmeter mehr bergauf eine kleine
Pause (Donnerstag und Sonntag Restaurantbetrieb).

Achtung, bei starkem Regen oder Unwetter ist die Klamm
gesperrt und es herrscht Lebensgefahr!

» An der Strecke

& Pfunds

e Pfundser Klamm

o Gasthof Berghof (bei Verlangerung)
® Pfunds
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Streckenprofil

Start
Pfunds
967m

Ziel
Pfunds




Pfunds—Nauders
21569 M M 1122 m «— 18,7 km

Ein langer, aber ebenso schoner Trailrun Giber das Saderer Joch
nach Nauders.

Zu Beginn folgt der Trail der Strecke O4 durch die Radurschl-
klamm. Am Ende der Klamm geht es noch ein Stlick weiter durch
das Radurschltal bis man Richtung Westen abzweigt und dem
Steig auf das Saderer Joch folgt. Nun geht es stetig bergauf, bis
das Joch auf 2.397 m erreicht ist. Wer noch Kraftreserven hat,
kann noch die zusatzlichen 300 hm auf den Schmalzkopf, einen
traumhaften Aussichtsberg, laufen. Nun fiihren teils steile Trails
hinunter zur Labaunalm und weiter bis nach Parditsch. Dort nicht
der AsphaltstraBe folgen, sondern besser links halten und tber
schone abwechslungsreiche Wanderwege nach Nauders laufen.

» An der Strecke

o Pfunds

e Pfundser Klamm
)t Saderer Joch

i Labaunalm

o Parditsch

® Nauders Parditsch

] Streckenprofil
= Start Ziel
s Saderer Joch
& Pfunds ? erze_rgg‘;(m ) Nauders @
- 967m Labaunalm fi Parditsch
g 18,7km
& 1.410m
2 Pfundser ,é i Parditsch
o
. 4 j g Klamm —
Der.erste Teil fiihrt durchs#ilild romantische Radurschital. - & ‘
: - 5 o T2km |4km 6km 8km 14km T6km
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Kobler-Alm-Trail
2563 M 4. 563 M« 8,7km

Eine nette Runde, die aufgrund des hohen Ausgangspunktes auf
Uber 1.600m einen wunderschonen Ausblick auf das Engadin und
das Tiroler Oberland bietet.

In angenehmer Steigung geht es liber den Forstweg auf die Kobler
Alm und weiter auf den Rauhen Kopf, welcher eine grandiose
Aussicht auf die umliegende Bergwelt bietet. AnschlieBend geht
es retour zur Kobler Alm und nach einer kurzen Einkehr tiber einen
schmalen Trail auf gleichbleibender Hohe weiter, bis man wieder
die ForststraBe erreicht und zurtick zum Startpunkt lauft.

Eine perfekte Tour fiir Einsteigerlnnen mit einem schonen
Bergerlebnis!

» An der Strecke

© Parkplatz Kobler Alm
o Kobler Alm

A Rauher Kopf

® Parkplatz Kobler Alm

eﬂﬁa 1grenze. .-
tif das Oberinntal
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Streckenprofil
Start Ziel
Parkplatz Parkplatz
Kobler Alm  ""TioPA Kobler Alm
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Tschey-Trail
P~ 1.010m 4. 1.010m «— 13,7 km

Eine traumhafte, aber recht anspruchsvolle Runde liber den
Lahnkopf.

Vom Parkplatz leitet die Beschilderung kurz Giber den Forstweg,
dann Uber den Steig in Richtung Gschnairalm. AnschlieBend geht
es relativ steil Uber einen gut angelegten Steig auf den wunder-
schon gelegenen Lahnkopf, wo man mit einer tollen Aussicht auf
die umliegende Bergwelt belohnt wird. Perfekte Trails fiihren kurz
bergab und uber eine kleine Hochebene weiter auf einen Berg-
kamm. Ein knackiger Downhill folgt nun hinab zur Platzer Alm und
abwechselnd Uber Forstwege und Steige das Tal hinaus in die
Pfundser Tschey. Der letzte Teil zum Auslaufen fihrt tber einen
asphaltierten Weg, vorbei an den unzahligen Heustadl zurtick zum
Ausgangspunkt.

Zur Verpflegung bietet sich im Anstieg die Gschneiralm und im
Downhill die Platzer Alm an.

» An der Strecke

o Parkplatz Pfundser Tschey
fr Gschnairalm

A | ahnkopf

i Platzer Alm

e Pfundser Tschey

® Parkplatz Pfundser Tschey

Streckenprofil
Start Ziel
Parkplatz Lahnkopf Parkplatz

Pfundser Tschey Pfundser Tschey
1.596m 13,7km

Gschnairalm

1 Platzer Alm

|
1.500m| 6km 10km

©
=2
=
g
k]
S
©
I
°
2
]
(9%
o
o
o
<
=
o
>
~
©




Frudiger-Trail
A~ 555m ~4 555m « 6,9km

Eine kurze aber durchaus knackige Runde in der wunderschonen
Pfundser Tschey.

Vom Parkplatz geht es die erste Halfte Giber einen angenehmen
Forstweg hinauf. AnschlieBend zweigt man in einen etwas steile-
ren, aber gut laufbaren Trail ab und folgt diesem bis zum Gipfel-
kreuz des Frudigers. Vom Gipfel ist die Aussicht auf das Oberinntal
durch die steil abfallenden Wande auf der Nordseite sehr ein-
drucksvolll Weiter geht es Uiber einen ,flowigen“ Downhill durch
den lichten Bergwald, vorbei an vielen kleinen Hiitten, zurlick zum
Ausgangspunkt.

» An der Strecke

o Parkplatz Pfundser Tschey
A Frudiger

® Parkplatz Pfundser Tschey
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Streckenprofil

Start
Parkplatz Frudi
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07 Sauerbrunn-Trail
2~ 430m 4. 430m «— 10,1km

Eine tolle und sehr abwechslungsreiche Trainingsrunde, die auch
fur Einsteigerlnnen gut geeignet ist.

Zum warm werden geht es zunachst auf der ,Via Claudia“ dem
Inn entlang. Nach 2,6 km zweigt man auf den Forstweg ab und
lauft in angenehmer Steigung zu den ,Asterhofen”. Weiter geht es
kupiert bis nach Ladis und westlich an der Burg Laudeck vorbei in
den Downhill. Uber einen perfekten Trail mit bester Sicht auf das
Oberland und dem Kaunertal geht es wieder zurtick zum Aus-
gangspunkt.

Diese Runde ist aufgrund der sonnigen Ausrichtung und der gerin-
gen Hohenlage bereits friih im Jahr laufbar.

» An der Strecke
® Prutz

e Sauerbrunn

e Asterhofe

e | adis

e |ader Weiher
#® Burg Laudegg
® Prutz

Eine tolle Runde oberhalb.des Oberinntals
mit Blick auf das Kaunertal

©
=2
=
g
k]
S
©
I
°
2
]
(9%
o
o
8
<
=
o
>
~
©

e -‘FJ ;

Streckenprofil

Start
Prutz
865m

As)rhbfe‘-

Ziel
Prutz
10,1km

a4 Burg
Laudegg

Ladis

Lader Weiher

1.000m Sauerbrunn

4km

6km 800m|8km

43



Anton-Renk-Trail
2~ 1.451m 4. 1.451m s 20,1km

Eine lange und anspruchsvolle Trailrunningrunde, die mit dem
Anton-Renk-Wasserfall ein unvergessliches Erlebnis bietet.

Gestartet wird in Ried und es geht gleich zu Beginn steil hinauf
nach Fendels und weiter zur Fendler AIm. Nach gut 1100 hm liegt
die Fendler Alm ideal fiir eine kleine Verpflegung. Nun wird es um
einiges flacher und kurz vor dem Zirmeskopfle geht der Steig dem
Berghang zur Anton-Renk-Hiitte entlang. Hier sorgt zum Schluss
der Blick auf den Wasserfall fiir ein einzigartiges Lauferlebnis! Ist
die urige Selbsversorgerhiitte erreicht, geht es nur noch bergab.
Auf der Stalanzer Alm kann man sich noch einmal starken und den
Ausblick auf den Wasserfall genie3en, bevor es abwechselnd tiber
Trails und Forstwege zurlick nach Ried geht.

Diese Runde kann mit der Fendler Bergbahn bzw. einem Alm-
shuttle ab der Stalanzer Alm auch deutlich verkiirzt werden.

» An der Strecke

o Ried

® Fendels

o Fendler Alm

2 Anton-Renk-Hutte
o Stalanzer Alm

® Ried

Bitte Berghahnendéffnungszeiten beachten

£y Stalanzer Alm

3 Streckenprofil

;f Start Ziel
-. gigesdm & Anton-Renk-Hiitte
- r‘éw Fendler Alm fly
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Kaunertal

Naturpark & Gletscherregion

Tourismusverband Tiroler Oberland — Kaunertal

Feichten 134
A-6524 Kaunertal

+43 (0) 50 225 200
office@kaunertal.com

www.kaunertal.com
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Dr. Angerer Hohenweg
P 1.375m ~4 1.320 m «— 14,1km

Viel schoner kann eine Trailrunning Tour gar nicht sein: Steile An-
stiege, ein traumhafter Hohenweg und ein spaBiger Trail zurlick
ins Tal. Aber Achtung, Trittsicherheit und etwas Schwindelfreiheit
sind Voraussetzung!

Vom Ausgangspunkt beim Parkplatz in Platz geht es leicht anstei-
gend nach Nufels. Bald zweigt man rechts ab und es geht hinauf
zur Gallruthalm. Kurz vor der Alm beginnt der schmale Dr. Angerer
Steig, auf dem es in einem standigen Auf und Ab in Richtung
Verpeilalm geht. Abschiissige Passagen sind mit einem Drahtseil
gut entscharft, stolpern sollte man natiirlich trotzdem nicht. Bei
der Gsallalpe (eine kleine Jagdhiitte) kann man sich beim Bach
etwas erfrischen, bevor der letzte Teil des Hohenweges beginnt.
Mit etwas Gliick kann man Steinbocke oder einen Steinadler
beobachten! Nach einem Downhill mit zahlreichen Serpentinen er-
reicht man die Verpeilalm. Uber Trails und zum Schluss iiber einen
Forstweg geht es nach Feichten, das Ende dieser grandiosen Tour.

» An der Strecke
® Platz

e Nufels

o Gallruthalm

a Gsallalpe

a Verpeilalm

® Feichten
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Streckenprofil
Start Ziel
Platz Feichten
1.231m 14,1km
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1.287m
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M‘—— 7\ /\ = L000mN A Verpeilalm
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Thomas Penz Hohenweg
2A1.042m ~4.1.042m «— 17,7 km

Eine grandiose Runde hoch liber dem Kaunertal, die technisch
etwas weniger anspruchsvoll, als der Dr. Angerer Hohenweg ist.

Vom Startpunkt in Feichten geht es liber Trails knapp oberhalb der
Talsohle leicht kupiert nach Vergoétschen bis man einen Forst-

weg erreicht. Uber diesen geht es nun in konstanter Steigung

bis zur Waldgrenze, wo man scharf links in den Thomas Penz

Weg abzweigt. Nun eréffnet sich einem das tolle Panorama des
Kaunertals. Uber die schmalen aber gut laufbaren Trails geht es
weiter taleinwarts. Viele Hohenmeter miissen dabei aber nicht
Uberwunden werden, meist sind die Steigungen nur kurz und man
lauft sich in einen richtigen Flow. Kurz bevor der richtige Downhill
beginnt, gibt es eine kurze leicht ausgesetzte Stelle, die aber mit
einem Drahtseil perfekt entschérft ist. Uber die vielen Serpentinen
lauft man nun wieder ins Tal und die letzten Kilometer flach zuriick
nach Feichten.

» An der Strecke
® Feichten

e \ergotschen

a Langetsbergalpe
a Hahntennenhiitte
® Feichten
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Streckenprofil
Start Ziel
Feichten . Feichten
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Talrunde
PANT739M A 739 M e 14,4km

Eine super Feierabendrunde, die man aufgrund der beiden Schlei-
fen beliebig kombinieren und verkirzen kann.

Vom Startpunkt in Feichten geht es zuerst tiber Forstwege flach
taleinwarts bis auf Hohe der Mautstelle. Nun zweigt die Schleife
nach rechts ab und es geht knapp 200 hm bergauf bis es wieder
zuriick nach Feichten geht. Man folgt den Steigen und Wanderwe-
gen knapp oberhalb des Tals bis kurz nach dem Weiler Platz. Nun
geht es wieder bergauf und retour nach Vergotschen und weiter
nach Feichten.

Je nachdem wieviel Zeit und Energie man hat, kann man auch nur
eine der beiden Schleifen laufen.

» An der Strecke
© Feichten
® Feichten

elle :3

AL

Streckenprofil

Start
Feichten
1.287m

1.400
2km|1.200m | 4km
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Gepatsch-Runde
2N 892m M4 892 m «— 16,4 km

Eine fantastische Runde im Talschluss umgeben von den Kauner-
taler Eisriesen und dem Gepatsch Speicher.

Vom Parkplatz Fernergries startet man taleinwarts tiber den
Gletscherlehrpfad. Auffallend sind vor allem die abgerundeten Fel-
sen, die die GroBe der Gletscher von Friiher nur erahnen lassen.

In einem stetigen Bergauf folgt man dem Trail bis man schlieBlich
zum WeiB3see gelangt. Hier muss man kurz die GletscherstraBe
Uberqueren und lauft weiter zu den Seeles Seen, die an einem hei-
Ben Sommertag zu einer Abkihlung einladen. Von hier aus geht es
nur noch bergab, immer mit bestem Blick auf die hochsten Gipfel
des Kaunertals und dem machtigen Gepatschferner. Das letzte
Stiick fiihrt dann kurz liber einen Forstweg und die Gletscher-
straBe zuriick zum Ausgangspunkt.

» An der Strecke

® Parkplatz Fernergries
e Gletscherlehrpfad

* WeiBsee

® Seeles Seen

& Gepatschalm

® Parkplatz Fernergries

© TVB Tiroler Oberland Kaunertal - Severin Wegener
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Streckenprofil
Start Ziel
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Kaunertal-Piller-Hohe
PA1122m . 780 M «— 17,2km

Ein wunderschoner Hohenweg, der vom Kaunertal talauswarts
zum Naturparkhaus Kaunergrat auf der Piller Hohe fiihrt.

Vom Ausgangspunkt in Platz folgt man kurz der Stral3e nach
Nufels und anschlieBend dem Forstweg zur Falkaunsalm. Nun be-
ginnt der ,Panoramaweg” der seinem Namen alle Ehre macht und
eine herrliche Aussicht auf das Oberinntal und Kaunertal bietet.
Man lauft immer oberhalb der Waldgrenze dem schoénen Trail ent-
lang. Nach knapp 9km hat man den hochsten Punkt erreicht und
es geht leicht bergab der Piller Hohe entgegen. Bei der Aifner Aim
kann man sich noch einmal starken und anschlieBend den letzten
Teil durch den lichten Bergwald zur Piller Hohe genieBen.

» An der Strecke

® Platz

e Nufels

o Falkaunsalm

® Panoramaweg

ot Aifner Alm

® Naturparkhaus Kaunergrat

‘Fantastischer Blick vom Panoramaweg *
auf das Ka_unertal und deren Gletscher
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Streckenprofil
Start Ziel
Platz Naturparkhaus
1.231m Kaunergrat
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Reschenpass i\l

Vinschgau - Val Venosta
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Ferienregion Reschenpass

HauptstraBe 22
1-39027 Reschen

+39(0) 473 63 3101
info@reschenpass.it
www.reschenpass.it
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Elfer Trail
2~ 1120mM 4. 1120 M «— 13,8 km

Sehr schone, alpine Trailrunning Runde mit grandioser Aussicht
auf den Reschensee und die Ortlergruppe.

Die Tour ist von der Haideralm (iber die Elferspitze bis zur Berg-
bahn Schoneben beschildert und aufgrund der moderaten Distan-
zen auch fiir Einsteigerinnen geeignet. Der Aufstieg zur Elferspitze
ist mit etwas Trittsicherheit gut zu bewéltigen. Uber einfaches
Blockgeldnde geht es liber den Zwolferkopf hinunter zur Scho-
neben Hitte. AnschlieBend kann man mit der Schoneben Bahn
und Bus zurlick zur Talstation Haideralm gelangen. Wer Lust hat
diese Tour noch etwas zu verlangern, kann entlang des traumhaf-
ten Hohenwegs von der Bergstation Schoneben zur Bergstation
Haideralm laufen.

Die Tour kann natirlich auch von der Bergstation Schoneben aus
gelaufen werden.

» An der Strecke

© Haideralm

A Elferspitze

A Zwolferkopf

® Schoneben

® Schoneben/Haideralm

Kurz unterhalb der Elferspitze
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Streckenprofil
A Elferspitze
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Piz Lad Trail
21146 M ~4. 1146 M s 15,3 km

Eine Strecke die alles zu bieten hat: einen steilen Anstieg, flowige
Trails mit einigen Gipfeln, tolle Downbhills und stets einen traum-
haften Blick zum Reschensee und zur Ortlergruppe!

Von der Rescher Alm geht es zuerst tiber den Reschen Hohenweg
im Rojen Tal und dann auf den AuBeren Nockenkopf. AnschlieBend
folgt man dem teilweise unmarkierten, aber unschwierig und logi-
schen Bergriicken Uber den Piz Rusenna bis zum Piz Lad. Der Piz
Lad ist einer der schonsten Berggipfel im Dreilandereck, mit etwas
Gliick kann man hier die zahlreichen Steinbdcke beobachten.

Dieser Abschnitt Iasst das Trailrunning Herz definitiv hoherschla-
gen. SpaBige Trails und eine einmalige Aussicht flihren nun wieder
zum Ausgangspunkt bei der Rescher Alm zuriick.

» An der Strecke

© Rescher Alm

A AuBerer Nockenkopf
A Piz Rusenna

A Piz Lad

® Rescher Alm

Die ersten Sonnenstrahlen beriihren
das Gipfelkreuz des Piz Lad
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Langtauferer Hohenweg
P~ 2178 M ~4.1.764m s 33,1km

Ein sehr langer und anspruchsvoller, dafiir aber auch sehr lohnen-
der Trailrun hoch tUber dem Langtauferer Tal.

Von Graun geht es steil iber die Rossbdden Alm bis auf 2.700m
wo der Hohenweg dann taleinwarts fihrt. In einem standigen Auf
und Ab schlangelt sich der Steig dem Bergriicken entlang. Die
Aussicht auf die umliegenden Gletscher, insbesondere die Otzta-
ler Gebirgskette, sind atemberaubend! Nach knapp 20 km hat man
die Mdéglichkeit nach Melag zu laufen, sollte ein Unwetter aufzie-
hen oder man schon sehr mide sein. Wenn das Wetter aber gut ist
und man gentigend Kraftreserven hat, sollte man unbedingt noch
bis zur WeiBkugelhlitte weiter laufen, wo man die Energiespeicher
wieder auffillen kann, bevor man den Downbhill in Angriff nimmt.

Unbedingt auf genligend Verpflegung achten, es gibt zwar viele
Bache zum Wasserauffillen, aber keine bewirtschaftete Hiitte bis
zur WeiBkugelhiitte.

» An der Strecke
® Graun
Rossboden Alm
Pedross See
Gschweller See
WeiBkugelhiitte
Melager Alm
Melag

®© P B © o

GroBartiger Blick vom Langtauferer
Hohenweg zur WeiBBkugel
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Streckenprofil
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R4 Joggl Trail
PN1.950m ~41.950 m «— 22,7 km

Eine tolle anspruchsvolle Runde tiber mehrere Gipfel, bei der aber
etwas Trittsicherheit und gutes Wetter erforderlich ist.

Von Graun folgt man zunachst dem Panorama Trail (R6), zweigt
nach knapp 3km ab, iberquert die LandesstraBe und folgt dem
Trail auf den Joggl (Endkopf). Nun folgt man stehts dem Grat tiber
mehrere Gipfel, bis auf die 2.909 m hohe Mittereggspitze, die
einen grandiosen Blick auf den Ortler bietet. Weiter geht es auf
dem Grat nun meist bergab und liber einen letzten Aufschwung
zum Gipfel des GroBhorn. Nun folgt man nordseitig dem Steig
hinunter, vorbei an der Grauner Alm und zuriick bis nach Graun
zum Ausgangspunkt.

» An der Strecke
® Graun

A Joggl (Endkopf)
A Angerlekopf

A Habicherkopf
A Zwischenegg

A Mittereggspitze
A GroBhorn

& Grauner Alm

® Graun

Am Gipfel des Joggl (Endkopf) mit Blick zur Ortlergruppe
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WeiBkugel Trail
P 756 M ~4. 756 M > 13,7 km

Im Schatten der WeiBkugel (dem dritthéchsten Bergs Osterreichs)
geht es auf die WeiBkugelhtitte und tber einen kleinen Teil des
Langtauferer Hohenweges retour nach Melag.

Der erste Teil ist eher flach und perfekt zum Einlaufen. Ab der
Melager Alm wird es langsam steiler und tiber den Gletscherlehr-
pfad lauft man in Richtung WeiBkugelhiitte — immer mit bestem
Blick auf die Gletscher der WeiBkugelgruppe. Hat man die Weil3-
kugelhiitte erreicht, folgt man dem schmalen Hohenweg (etwas
Trittsicherheit erforderlich) talauswarts, Hohenmeter sind dabei
keine mehr zu Uberwinden. Bald erreicht man den Melagtalbach,
der vom WeiBseejoch kommt und folgt zuerst noch einem Steig,
spater einem Forstweg zuriick in das kleine Bergdorf Melag

» An der Strecke

© Melag

o Melager Alm

e Gletscherlehrpfad
o WeiBkugelhiitte
® Melag

) Langtauferer
| Ferner

Streckenprofil
Start Ziel
Melag Melag
1.915m WeiBkugelhiitte fx 13,7km

Melager
Almﬁl

»
-

Blick von Melag zur Melage tind WeiBkugel

/f/ 2.400m \_7
2.200m \

2.000m

© Ferienregion Reschenpass

‘ 4km 6km 1.800m| 8km 10km ‘ 12km

69



Panorama Trail
P~ 810 M ~4 395m s 12,8 km

Eine wunderbare Trainingsstrecke auf der Stidseite des Lang-
tauferer Tals. Aufgrund der Ausrichtung ist diese Strecke, trotz der
Hohenlage, oft schon friih im Jahr laufbar.

Vom Ausgangspunkt in Graun fiihrt der erste Kilometer etwas
steiler bergauf. Bald wird es aber flacher und man folgt den Trails
und Forstwegen taleinwarts. Meist geht es in einer gut laufbaren
Steigung Melag entgegen. Kurze Abschnitte gehen auch immer
wieder mal bergab und laden zum Verschnaufen ein. Weiter

im Tal er6ffnet sich ein traumhafter Blick auf die Gletscher der
WeiBkugel.

Die Strecke kann auch talauswarts von Melag bis Graun gelaufen
werden. Oder man fart mit dem Bus bequem retour zum Reschen-
see.

» An der Strecke

® Graun

® Melag

o Gasthofe in den Ortschaften entlang der Strecke

995U3USoY!

Streckenprofil

Start
Graun
1499 m

Auf dem letzten Teil des Panorama Trails
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Samnaun-Trail
P+~ 1.255m ~4 1.255m «s 14,5 km

Vielseitige Trailtour mit angenehmr Ein- und Auslauf Strecke. Sehr
panoramareiche und technisch gut zu laufende Streckenabschnit-
te beim roten Seeli.

Von Samnaun geht es zuerst gemachlich tiber den Marchenweg
los. Bald zweigt man nach links ab und folgt dem schénen Trail
taleinwarts. Nun wird es etwas steiler und man gelangt auf das
2.659 m hohe Stammer Joch. Hier hat man einen tollen Blick auf
den fast 3.300 m hohen Muttler, dem hochsten Berg der Samnaun
Gruppe. Man folgt dem Trail hinunter ins Tal und lauft dann auf der
anderen Seite wieder in Richtung Muttler hoch. Auf knapp 2.600m
zweigt man scharf links ab, lauft zum Roten Seeli und folgt dem
Trail weiter, wieder zuriick auf einen Forstweg zum Ausgangs-
punkt.

» An der Strecke
® Samnaun

)€ Stammer Joch
e Rotes Seeli

® Samnaun

© Tourismus Engadin Scuol Samnaun Val Mustair AG
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Streckenprofil
Start Ziel
Samnaun Stammer Joch Samnaun
1842m ! 14,5km

2.659m
‘ Rotes Seeli

TN

8km 10km 12km

4km 1.800m{6km



Piz Arina-Trail
P~1.292m 4. 1.292m > 15,9 km

Vom malerischen Dorf Vna mit einen ,knackigen® Aufstieg auf den
Piz Arina, wo ein 360° Bergpanorama auf Bernina-Gruppe, Silvret-
ta, Sudtiroler und Tiroler Bergspitzen wartet.

Der Start ist am Parkplatz in Vna, auf welchem sich die Bushalte-
stelle befindet. Man folgen dem Weg Richtung Alp Discholas. Der
Alpfahrweg fiihrt durch den Arven- und Larchenwald und nach
einem steilen Aufstieg erreicht man die Alp Discholas. Nun er-
offnet sich das Bergpanorama der Unterengadiner Dolomiten auf
der Stidost-Seite. AnschlieBend folgen die letzten steilen 500 hm,
am Schluss auf einem Grat, zum Gipfel des Piz Arina. Nun folgt ein
toller Downhill zurlick nach Vna. Im mittleren Abschnitt ist darauf
hinzuweisen, dass es Mutterkuhherden gibt, von denen man Ab-
stand halten sollte.

» An der Strecke

® Vna

e Alp Discholas

)C Fuorcla Pradatsch
A Piz Arina

® Vna

Das malerische Bergdorf Vna
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Streckenprofil

Start

Vna

1.617m Fuorcla Pradatsch
2.66Tm

7

Fuofcl,a Pradatsch // ¢
2567m_

%,

Piz Arina

A

) 2.828m
.600m

2.400m

2.200m

2.000m

NG

1,5

2km

Ziel
Vna

15,9km

\—-\

1.800m

NG

6km

8km  1.600m

10km

12km
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Guarda-Trail
2~ 1.070m ~4.1.070 m «— 15,8 km

Hoch liber den Dachern von Guarda geht es zum alpinen Bergsee
Lai Blau. Satte Bergwiesen, alpine Landschaften und traumhafte
Aussichten garantiert.

Gestartet wird in Guarda. Nach ein paar 100m durch den Ort
zweigt man links Richtung Alp Sura und Chamonna Tuoi ab. Bald
geht es mehr oder weniger auf der direkten Falllinie durch den
Wald hinauf, vorbei am kleinen See Al Laiet bis zur bewirtschaf-
teten Alp Sura. Es wird nun etwas flacher und man folgt dem Trail
entlang der Berghange, stets taleinwarts bis nach Marangun. Der
folgende letzte Teil des Aufstieges flihrt am Westhang entlang bis
zum Lai Blau. Dieser liegt malerisch und spiegelt die machtigen
Gipfel von Piz Buin und Piz Fliana wieder. Hierfiir lohnen sich die
Strapazen allemal. Der Abstieg ist anfangs etwas steinig, flihrt i : \ .
aber schon bald sanft liber alpine Matten. Unterhalb von Alp Suot [+ Bl b ) Mafangun ,ﬁ ,,
tiberquert man den Bergbach Clozza und haltet sich anschlieBend f ' A : -
immer an dessen Verlauf. Kurz vor Schluss wird der Bach noch- | g -
mals Uberquert und ein kurzer Anstieg leitet zurlick zum Aus- : "
gangspunkt. : ‘] -
"O

» An der Strecke
©® Guarda

e Al Laiet

o Alp Sura

e Marangun

e LaiBlau

o Alp Suot

® Guarda

Streckenprofil
Start Ziel
Guarda ) Guarda
1.617m Lai Blau 15,8km

2.100m

Marangun /—4
Alp Sura ﬂJ/ 2300m \ﬁIMPQ

Allaiet 1.900m
J/ 1700m \\
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Vorbei am idyllischen Lai Blau
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E4 Ardez-Trail
2~ 1.085m ~4.1.085m «— 15,2km

Weit tiber den Dachern von Ardez zur Chamonna Cler und dem
wunderschonen Aussichtsberg Muot da I’'Hom.

Ardez steht am FuBe vom ,Muot da 'Hom*, den man auf der Runde
erklimmt. Rund 1.085 Hohenmeter werden auf dieser aussichtsrei-
chen Runde bewaltigt. Nach einem kurzen Stiick durch Ardez geht
es immer Richtung Nordwesten und bergwarts den Wegweisern
nach bis Munt. Man durchquert die Streusiedlung aus Maien-
sassen und folgt der Alpstrasse bis zur Alp Murtera Dadoura.
Diese umgeht man auf der linken Seite und folgt der Wegweisung
Richtung Maranguns. Ab Maranguns wird der hochste Punkt der
Wanderung, die Chamonna Cler, sichtbar. Hier lohnt sich der kurze
Abstecher zum idyllischen Bergsee Lai Raduond. Der Abstieg von
der Chamonna Cler gibt den Blick von Scuol bis nach Susch frei.
Nach Munt lauft man dann wieder auf der Aufstiegsstrecke zurlick
zum Endpunkt der Tour in Ardez.

» An der Strecke

® Ardez f Maranguns

e Maiensassen & Chamonna Cler
e Munt d’Ardez A Muot dal'Hom
o Murtera Dadoura ® Ardez

e | ai Raduond

L Einzigarti e.Ausswht und tqlle,alplne
Tralls'a dem Ardez-Tralj T

© Tourismus Engadin Scuol Samnaun Val Mustair AG

Chamonna

[ L (Ier
LlalRaduond \
’
F ) ‘Marangunsfm_?_.‘- -
S e

2330m

Streckenprofil

Start
Ardez

Lai Raduond
1.434m
Maraguns fx

Murtera Dadoura i

& Chamonna Cler

Muot da I'Hom
/J__\ 4 2330m

2.200m

2.000m \
1.800m

Maiensdssen

Muotcﬁ%l’H@m e

1.600m

Ziel

Ardez
15,2km

Maiensdssen

4km 6km 1.400m | 8km 10km
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Zernez-Ardez
21436 M ~4. 1476 M s 19,4 km

Eine wunderschone Strecke die von Zernez tiber das Fuorcla
Stragliavita nach Ardez fiihrt.

Zum Aufwarmen lauft man gemiitlich von Zernez ostwarts, meist
etwas neben der BundesstraBe auf Wanderwegen. Nach knapp

5 km zweigt man nach links in das Seitental Val Laschadura ab.
Nun geht es stetig, meist liber schone Trails, bergauf in Richtung
Fuorcla Stragliavita, das mit 2.687 m auch den héchsten Punkt der
Tour markiert. Unbedingt die Augen offenhalten, denn mit etwas
Gliick kann man hier auch mal einen Bartgeier vorbei fliegen
sehen. Nun beginnt der Downhill durch ein malerisches langge-
zogenes Tal nach Ardez. Auf ca. 1.900 m ca. erreicht man einen
Forstweg, dem man bis nach Ardez folgt. Der letzte Teil geht noch
einmal leicht bergauf, viele Hohenmeter miissen dabei aber nicht
mehr berwunden werden.

» An der Strecke

® Zernez

e Alp Laschadura

)€ Fuorcla Stragliavita
® Ardez

Streckenprofil

Start . Ziel
Zernez ) Fuorcla Stragliavita

1474m )\2:7 "
240
Alp Laschadura /| 2200m \
2.000m
Y 1.800m \'\
o~ 1.600m

- 1.400m
|2km 4km 6km 8km1.200m [10km 12km
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Lai da Rims
2~ 1.364m 4. 1.364 M« 22,2km

Anspruchsvoller Trail zu einem der schonsten Bergseen der Alpen,
inmitten unbertihrter Natur im Val Mora.

Ausgansort ist Santa Maria. Von hier fiihrt die Trailrunning-Stre-
cke auf einer ForststraBe durch den Larchenwald hoch ins Val
Vau. Hier folgt ein Abzweiger zum steilen, aber abwechslungsrei-
chen Aufstieg zum Lai da Rims. Nach zwei Steilstufen kommt die
Hochebene mit dem smaragdblauen See in Sicht. Weiter entlang
dem Lai da Rims und dann hoch zum Sattel des Piz Praveder
(Abstecher zum Gipfel méglich - tolle Aussicht!). Von da fiihrt ein
steiniger, bisweilen etwas rutschiger Weg hinunter ins herrliche
Val Mora bis auf die AlpstraBe. Diese fiihrt Giber 8 km und 800
Hohenmeter zuriick nach Santa Maria.

» An der Strecke
® Santa Maria
® |aidaRims
) Dos Radond
® Santa Maria

Streckenprofil
Start Ziel
Santa Maria Santa Maria

1.378m Lai da Rims 22,2km
) Dos Radond

. L\Lz.zas m
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E7 Valbella-Trail
2504 m 4. 504 m > 9,8km

Wildromantischer Trail durch ein schones und einsames Hochtal.

Ausgansort ist die Ofenpasshohe. Hier folgt man dem Wander-
weg nach Norden durch lichten Arvenwald hinauf nach Caschlot,
wo sich ein herrliches Panorama auf den Nationalpark bietet. Von
hier wendet sich der gut ausgebaute Trail nach Osten durch das
einsame und eindriickliche Valbella - linkerhand der Piz Vallatscha
und rechterhand die beiden Spitzen des Munt da la Bescha. Das
Tal miindet in die grossflachigen Alpweiden bei Fuorcla Funtana da
S-charl. Hier geht es abwarts durch das Skigebiet Minschuns zur
Grasebene Plaun da I'Aua. Von hier fiihrt der Hohenweg ,,Senda
Val Miistair” mit schonem Panoramablick zuriick zum Ofenpass.

» An der Strecke

® Ofenpass

Caschlot

Valbella

Fuorcla Funtana da S-charl
Plaun da 'Aua

Ofenpass

® o = o o

Streckenprofil
Start Ziel
Ofenpass Ofenpass
2150m 9,8km

Fuorcla Funtana

— ) da S-charl
/ W\L{-fm
/-/ 2300m N\
2.200m \
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Das Trailfthningparadies rund um den Ofenpass
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A La Riva Dal Rom
2~ 469 M 4. 108 M « 10,7 km

Wunderschoner Trail fir Naturliebhaber entlang des einzig unver-
bauten Talflusses der Schweiz. Faszinierende Landschaften und
bliihende Wiesen bereichern den Lauf.

Vom Dorfkern in Santa Maria folgt man dem Wegweiser zur
Muglin Mall. Nach der Miihle trifft man auf den Rombach. Der Trail
schlangelt sich dem Bach entlang talaufwarts. Nach rund 1,5 km
zweigt der Weg nach links ab und fiihrt aus Valchava hinaus. Vor
der TalstraBBe zweigt man nach rechts lber eine Briicke ab. Links
nach der Briicke gibt es eine Mineralwasserquelle. Danach lauft
man bis zum Langlaufcenter und weiter durch die Ebene von Ful-
dera. Nach der Uberquerung des Rombaches geht es weiter durch
einen Auenwald. Nach der Unterfiihrung der HauptstraBe geht es
auf eine groBe Ebene dem Fluss entlang. Danach liberquert man
in Tschierv Orasom die StraBe und folgt wieder dem Rombach.
Hier kann man die Tour mit einem erfrischenden Getrank auf der
Sonnenterrasse des Hotel Al Rom beenden.

» An der Strecke
® Santa Maria

e Valchava

e Fuldera

® Tschierv

Streckenprofil
Start Ziel
Santa Maria Tschierv @
1.378m 10,7km

Fuldera 1.749m

1.600m

Valchava - 1.500m
‘ 1.400m
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Verhalten bei Unféllen im alpinen Gelande

¢ Verletzten vor Steinschlag, Absturz, Lawine etc. sichern
¢ Erste Hilfe (Atmung, Kreislauf, Blutstillung, Schienung etc.)

¢ Verletzten vor Wettereinfliissen (Wind, Regen, Sonne etc.)
schiitzen

¢ Verletzten niemals alleine lassen. Dauernder Zuspruch und
Halt sind Giberlebensnotwendig

Alpines Notsignal: In regelmaBigen Abstanden sechs Mal in der
Minute ein optisches oder akustisches Zeichen — hierauf 1 Minute
Pause — wiederholen, bis Antwort festzustellen ist.

Wenn Hilfealarmierung von der Unfallstelle aus nicht moglich ist:
Melder steigt ab um Hilfe zu holen — aber Verletzten niemals alleine
lassen! Wenn maglich, nicht allein absteigen.

Dem Melder folgende Daten schriftlich mitgeben: Genauer
Unfallort, Art der Verletzung, Anzahl der verletzten und
unverletzten Gruppenmitglieder, nicht benotigte warme Kleidung,
Regenschutz und Verpflegung beim Verletzten zuriicklassen.

(140 112

Alpin-Notruf Euro-Notruf
Bergrettung

SOS-EU-ALP APP (Notfall App der
Bergrettung)

OO
;% IPHONE

ANDROID

&% (Huawei mit Google Play Services)

OfFa0)
- HUAWEI
E- (ohne Google Play Services)
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