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o3 SEISER ALM

28 Trailrunningstrecken in unterschiedlichen Langen und
Schwierigkeitsgraden mit einer Gesamtlénge von 240 Kilometer
laden zum Lauftraining ein. Neun Trails befinden sich auf der
Seiser Alm auf einer Hohenlage zwischen 1.600 und 2.300 m,
neunzehn Laufstrecken liegen auf einer Hohe zwischen 900 und
1.100 m. Aufgrund der unterschiedlichen Hohenlagen erstreckt
sich die Laufsaison im Running Park Seiser Alm von April bis
November. Ideale Bedingungen fiir das Hohentraining bildet
die Seiser Alm dank ihrer optimalen Hohenlage. Ob der 18,4
km lange Plattkofel-Trail oder der leichte Beginners Run - der
Running Park bietet fiir jeden Léaufertyp die idealen Trails.

@ ALPE DI SIUSI

28 percorsi di trailrunning di differenti lunghezze e gradi di
difficolta per un totale di 240 km invitano ad “allenarsi di corsa”.
Nove tracciati dell’Alpe di Siusi si sviluppano a un’altitudine
compresa tra 1.600 e 2.300 m, mentre diciannove tra900 e 1.100
m, e in virtu di queste differenze la stagione del Running Park
Alpe di Siusi s’estende da aprile a novembre. Le condizioni ideali
per allenarsi in quota sono garantite dalle altitudini ottimali
dell’Alpe di Siusi che ha in serbo il trail perfetto per ogni ospite,
come il Trail Sassopiatto di 18,4 km o il facile Beginners Run.

@ SEISER ALM

28 well-balanced, well-signposted trailrunning tracks totalling
240 km in length invite you to enjoy a run in the Dolomites.
Nine trails are on the Seiser Alm/Alpe di Siusi at an altitude of
between 1.600 and 2.300 m, and nineteen are at an altitude
of between 900 and 1,100 m. Due to the varying altitudes, the
running season in this area carries on right through from April to
November. Given its optimal high altitude, ideal conditions for
high altitude training can be found on the Seiser Alm. Whether
you opt for the 18,4 km long Trail Sassopiatto - the Seiser Alm
Running Park offers the ideal route for every runner.
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COMPATSCH (D2) / PUFLATSCH | BULLACCIA (D2)

Bullaccia 1991 m

Compatsch 1842m |/,

m Beginners-Run | Principianti Run

mAlpe—Run | Alpe Run

@Schlern—Trail | Trail Sciliar
©

m Saltria-Trail | Trail Saltria

2200 m
2100m |/
Puflatsch /

1900 m
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5,1km|113 hm
Leichte, kurze Trainingsrunde auf breiten Wegen zwischen Compatsch
und der Ritsch Schwaige.

Tracciato di allenamento breve e facile su ampi sentieri tra Compatsch
e [‘Hotel Ritsch.

Short and easy training loop over wide trails from Compatsch to the
Hotel Ritsch and back.

12,8km | 407 hm

Wunderschéne, sehr abwechslungsreiche aber anspruchsvolle Strecke
liber die Stidhange der Seiser Alm.

Bellissimo percorso molto vario ma impegnativo sul versante sud
dell‘Alpe di Siusi.

Beautiful, very varied but demanding route over the southern part of the
Seiser Alm.

Halbmarathon | Half Marathon
Mezza maratona

Die 21,097 km lange Strecke geht quer iiber die ganze Seiser Alm und
belohnt die Laufer mit phantastischen Ausblicken auf die Dolomiten.
Jeden ersten Sonntag im Juli bewaltigen 700 Teilnehmer die 601 hm.

Il percorso di 21,097 km attraversa tutta [‘Alpe di Siusi e premia i podisti
con una fantastica vista sulle Dolomiti. Ogni prima domenica di luglio
700 partecipanti affrontano la sfida di 601 m di dislivello.

The 21,097 km long course leads across the whole Seiser Alm and

rewards the runners with fantastic views of the Dolomites. Every first
Sunday in July, 700 participants master the 601 hm.

21,1km | 601 hm

PANORAMA (D2)
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4,5km | 158 hm

Kurze, aber landschaftlich sehr eindrucksvolle Runde um's Ladinser
Moos. Das kurze Steilstiick nach der Sattler Schwaige stellt die grofte
Herausforderung dar.

Breve ma paesaggisticamente incantevole trail che fa il giro della Palude
dei Ladini. Il breve tratto ripido dopo Malga Sattler rappresenta la
maggiore sfida per i podisti.

This short but exceptionally beautiful loop route leads you over the
marshy meadows of the ,Ladinser Moos*. The short, steep stretch to the
Sattler Schwaige Hut will be the greatest challenge for runners.

SALTRIA (E2)

m Plattkofel-Trail | Trail Sassopiatto
7 Sehr lange und anspruchsvolle Runde, die {iber den gesamten siidlichen

]
14km  16km 18km  20km  22km

@ Piz-Runde | Tour del Piz

11,1km | 279 hm

Wunderbare Rundstrecke {iber die Sonnenhénge des Col da la Dodesc mit
schonem Panoramablick liber die gesamte Seiser Alm.

Meraviglioso tracciato circolare lungo il versante soleggiato del Col da la
Dodesc con vista panoramica su tutta Alpe di Siusi.

This wonderful loop route leads over the sunny slopes of the Col da la
Dodesc with beautiful panoramic views over the whole Seiser Alm.

Puflatsch-Runde | Giro della Bullaccia 6,3km|243hm

7P Lauf liber die traumhafte Almlandschaft auf dem Puflatsch mit eindrucksvol-

lem Panorama. Der steile Zulauf von Compatsch, kann mittels Puflatschlift
bequem tiberwunden werden.

Corsa circolare sulla Bullaccia con un imponente panorama. L'accesso da
Compatsch é ripido, ma puo essere superato grazie il telemix Bullaccia.

This loop-route leads over the Puflatsch and boasts incredible panoramic
views. The connection from Compatsch is steep, but you can go up with the
telemix Puflatsch lift.

16 km 18 km 20 km

18,4km | 723 hm

Teil der Seiser Alm fiihrt. Einzigartige Blicke auf sanfte Alm- und schroffe

"7} Gebirgslandschaften entschadigen fiir die Miihen.

Questo tour molto lungo e impegnativo attraversa lintera area
meridionale dell’Alpe di Siusi, ricompensando la fatica con magpnifici
panorami su dolci pascoli e scoscesi paesaggi montani.

Avery long and demanding circuit, which leads over the entire southern

part of the Seiser Alm. Unique views of gentle Alpine pastures and rocky
mountain landscapes compensate for the effort.

0 1km 2km 3km 4km  5km 6 km 7km

6,4 km|240 hm

Mittellange, landschaftlich attraktive Rundstrecke um Col da Fil sowie
GroRes und Kleines Moos mit anspruchsvollen Passagen nach dem Start
und vor dem Ziel.

Percorso di media lunghezza e paesaggisticamente incantevole, che
fa il giro del Col da Fil. Tecnicamente impegnativo, soprattutto dopo la
partenza e prima dell’arrivo.

Medium-length route through beautiful countryside around the Col da
Fil. The loop route has some challenging stretches, especially after the
start and before the finish.

@Jender—Runde | Tour Jender

9km 10 km

8,9km|276 hm

Mittellange, mittelschwierige Strecke auf schonen Forstwegen im
ostlichen Teil der Seiser Alm. Waldlauf vom Feinsten fiir Laufer, die Ruhe
und gesunde Waldluft genieRen méchten

Itinerario di media lunghezza e difficolta che attraversa 'Alpe di Siusi
orientale su magnifiche strade forestali. Perfetto per i podisti che
desiderano assaporare la pace e la salubre aria del bosco.

This medium-length, medium-difficulty route leads through beautiful
forest trails on the east of the Seiser Alm and is perfect for runners who
want peace and the healthy mountain air.

TIERS AM ROSENGARTEN | TIRES AL CAINACCIO (B3)

. 1100 m
St. Zyprian / —==2""
S. C%/priano 1021m_|//

Ums/Umes _936m__|//|

a Schnaggenkreuz Runde |

ser Alm'Marketing_Indio

a St. Valentin Run | San Valentino Run

@Tisens-Tagusens | Tisana-Tagusa

0 1km 2km 3km 4 km 5km 6km 7km

Saltner Berg-Trail |
Montagna Saltner-Trail

Abwechslungsreiche Runde auf Asphalt und sanften Waldwegen mit
schénen Ausblicken auf Tiers.

Tour variegato su asfalto e agevoli sentieri nel bosco con incantevole
vista panoramica su Tires.

Varied route along asphalt trails and forest paths, with beautiful views
over Tiers.

4,3km|187 hm

Verbindung Tiers-Ums |
Collegamento Tires-Umes

Die Strecke bietet die Moglichkeit, die Laufstrecken von Tiers und Ums
(Vols am Schlern) zu verbinden.

Questo percorso offre la possibilita di collegare i trail di Tires e di Umes
(Fie allo Sciliar).

This route offer the possibily to link the trails of Tiers and Ums (V6ls am
Schlern).

9,0 km | 364 hm

uMms | UMES (B2/B3)

1300 m
1200 m

800 m
0 2km 4km 6 km 8km

8,8km|391hm
Circuito Schnaggenkreuz

Eine Rundstrecke von Ums zum Schnaggenkreuz mit landschaftlicher
Schonheit und unterschiedlichem Streckenterrain.

Un percorso circolare da Umes alla localita Schnaggenkreuz con un pae-
saggio mozzafiato e diversi terreni.

A circuit from Ums to Schnaggenkreuz with scenic beauty and different
terrain.

Indio

“ Trail St. Zyprian | Trail S. Cipriano

ﬂ St. Zyprian-Loop | S. Cipriano-Loop

m Explorer Strecke Tschamin |

Seiser Alm Marketing

)

9km 10km  11km  12km

Wuhnleger-Run | Corsa Wuhnleger 8,6 km 418 hm

Sehr abwechslungsreiche Rundstrecke mit tiberwéltigenden Ausblicken
auf den Rosengarten sowie ins Tierser Tal.

Percorso circolare molto variegato con vista panoramica mozzafiato sul
Catinaccio e sulla Val di Tires.

Extremely varied loop-route with spectacular views of the Rosengarten
Massif and the Tiers valley.

Schonblick-Loop |
Circuito Schonblick

Die 12km lange Strecke ist zwar technisch nicht anspruchsvoll, mit tiber
500 hm ist dennoch auch einiges an Kondition gefragt.

Il percorso di 12 km non & particolarmente impegnativo dal punto di
vista tecnico, ma con un dislivello superiore ai 500 m richiede in ogni
caso una buona condizione.

The 12km long route is not challenging on a technical level, but with over
500 metres of altitude and difference to cover you do need to be in good
shape.

11,8 km | 551 hm

ST. ZYPRIAN | SAN CIPRIANO (C3)

44km|218 hm

Diese relativ kurze Strecke ist technisch leicht zu bewdltigen und zdhlt
mit ihren gut 200 hm zu den einfacheren Léufen.

Questo percorso breve, non presenta particolari difficolta tecniche e,
con i suoi 200 metri di dislivello, & senza dubbio tra i pit semplici da
affrontare.

This short route isn‘t particularly challenging on a technical level and,
with 200 m of altitude difference, it is classed as one of the easier runs.

4,9km|299 hm

Auf dieser Strecke wechseln sich technisch herausfordernde Wald-Trails
mit sanfteren Alm- und Wiesenwegen ab.

Questo trail alterna percorsi boschivi tecnicamente impegnativi e facili
tracciati tra prati e alpeggi.

This route features stretches of challenging forest trails alternated with
gentler alpine and meadow paths.

6,0 km|339hm
Percorso esploratori Tschamin

Potenzielle Erweiterung der St. Zyprian-Loop, aufgrund ihrer landschaft-
lichen Attraktivitdt auch als Einzelstrecke reizvoll.

Allargamento del S. Cipriano-Loop: Il percorso, inserito in uno splendido
paesaggio ¢ inoltre avvincente anche come itinerario singolo.

Enlargement of the St. Zyprian-Loop. The route offers a beautiful
landscape and is also interesting as a route for itself.

0 l1km 2km 3km 4km 5km  6km 7km 8km

4,8km|163 hm

Kurze Strecke, die von Telfen/Kastelruth ber traumhafte Wiesen
und Felder hinauf zum Pestkreuz und in einer weiten Schleife um das
Kirchlein St. Valentin fiihrt.

Tracciato breve, che da Telfen/Castelrotto porta attraverso magnifici
prati e campi alla Croce della Peste, dove un’ampia curvatura porta
attorno la Chiesetta di San Valentino.

A short route, which from Telfen/Kastelruth leads through magnificent
meadows and fields to the pestilence cross, where a wide curve leads
around the little church of St. Valentine.

12,4 km | 483 hm

Lange und anspruchsvolle, jedoch landschaftlich groRartige Runde, auf
der man aussichtsreiche Blicke sowohl ins Eisacktal als auch ins Grodner
Tal geniefRen kann.

Tracciato lungo e impegnativo, dal quale si gode di uno splendido
panorama sulla Val d’Isarco e sulla Val Gardena.

Along and challenging route, from which you can enjoy a splendid view
of the Eisacktal Valley and the Gardena Valley.

1
9km 10km 11km 12km 13km
a Biihlen-Runde | Tour dei “Biihlen“

7,6 km | 288 hm

Mittellange, aber recht anspruchsvolle Runde entlang des Moosbiihels,
durch die Walder nérdlich von Kastelruth.

Tour alquanto impegnativo di media lunghezza, tra i boschi a nord di
Castelrotto lungo il ,Moosbiihel“.

This medium-length route is particularly challenging. It leads you along
the ,Moosbiihel®, through the woods heading north towards Kastelruth.

g Laranzer-Runde | Tour di Laranza

@ Seiser Runde | Tour di Siusi

Vélser Weiher /- 1100m
Laghetto diFie _1053m |,

Volsam S./
Fieallo S. 859 m

@ Prosels-Run | Presule Run
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TELFEN | LANZIN (B1)

0 1km 2km 3km

4,4km|112 hm

Kurze, aber sensationelle Waldlaufrunde durch den Laranzer Wald, die
man gerne auch zweimal lauft. Zulaufe zu dieser Strecke sind von Kastel-

@ ruth als auch vom Schwimmbad Telfen aus beschildert.

Questo breve ma grandioso percorso attraversa il bosco di Laranza. Al
tour di Laranza é possibile accedere da sentieri segnalati da Castelrotto e
dalla piscina pubblica Telfen.

Short but exceptionally nice loop-route through the woods of Laranza. It
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5,1km|176 hm

Rundtour am siiddstlichen Rand von Seis. Von der Talstation der Seiser
Alm Bahn geht es erst durch die Walder hinauf und spéter durch duften-
de Wiesen hinunter zum Ausgangspunkt in Seis.

Percorso circolare sul margine sud-est di Siusi. Dalla cabinovia il
percorso sale attraverso il bosco e scende poi attraverso prati profumati
fino al punto di partenza a Siusi.

Round trip in the south-east of Seis. From the cable car the tour first goes
up through the woods and later through meadows down to the starting
pointin Seis.

Seis-Vols / Vols-Seis |
Siusi-Fie / Fie-Siusi

» Ein Klassiker unter den Laufsportlern: entlang der alten StraRe mit mode-
raten Anstiegen und Geféllen zwischen den Dérfern Vols und Seis.
Questo tour tra i paesi di Siusi e Fié, che con un moderato saliscendi
costeggia la vecchia strada, € un classico tra gli amanti del jogging.

Arunners' classic, this route runs between the villages of Seis and V6ls am
Schlern. Perfect training route through woods and fields from village to
village.

6,9 km|82hm
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Volser Weiher-Trail |
Trail del Laghetto di Fie

Schoner Waldlauf von Seis bis zum Vélser Weiher. Beim Umkehrpunkt
kann man noch die Stationen des Wood Cross Fit Parcours anhdngen,
bevor man auf gleichem Weg nach Seis zuriickkehrt.

Bellissimo trail nel bosco tra Siusi e il Laghetto di Fie. Al punto di ritorno
avete la possibilita di integrare il Wood Cross Fit Parcour prima di tornare
a Siusi.

Beautiful forest run from Seis to the Volser Weiher lake. At the turning
point you can add the stations of the Wood Cross Fit Parcour before
returning to Seis on the same route.

8,9km|[259 hm

19,0 km | 398 hm

Lange aber sehr abwechslungsreiche Strecke zwischen Seis und Véls, die
ihrem Namen alle Ehre macht.

Lungo e vario percorso lungo la vecchia strada tra Siusi e Fig, che offre un
panorama mozzafiato.

The Panorama Run between the villages of Seis and V6ls am Schlernis a
long but variety-packed route which does its name justice.

VOLS AM SCHLERN | FIE ALLO SCILIAR (A2) / VOLSER WEIHER | LAGHETTO DI FIE (B2)

0 1km 2 km 3km 4km  5km 6 km

Vélser Dorfrunde | Tour di Fié 5,1km|161hm

Abwechslungsreiche Runde mit anspruchsvollen Passagen und der
Umrundung der Kirche von St. Peter rund um den malerischen Ortskern
von Vols am Schlern.

Percorso variegato con passaggi impegnativi che si snoda intorno al
pittoresco centro di Fie allo Sciliar, facendo il giro attorno alla Chiesa di
San Pietro.

This variety-packed loop route takes you through the picturesque village
centre of Vols am Schlern with a few challenging stretches. The route
loops around the church of San Pietro.

9,3km|321hm

Mittellange Strecke, die in standigem Auf und Ab landschaftlich
wunderschon nach Prosels und zum beeindruckenden Schloss Prosels
fihrt.

Percorso di media lunghezza con un costante saliscendi immerso in un
paesaggio incantevole, che porta da Fié a Presule e al Castel Prosels.

Medium-length run in a steady series of ups and downs in the beautiful
countryside leading towards Prosels and the impressive Prosels Castle.
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St. Konstantin Schleife |
Tour di S. Costantino
Anspruchsvolle, duRerst abwechslungsreiche Laufrunde mit Start-
und Endpunkt in Vols. Die Schleife fiihrt an der malerischen Kirche St.
Konstantin um am Konstantiner Weiher vorbei.

Questo impegnativo percorso estremamente vario comincia e termina a
Fié allo Sciliar. Il tour otrepassa la pittoresca Chiesetta di San Costantino
e lomonimo laghetto.

8,4km | 284 hm

The challenging but variety-packed loop route starts and ends in Vdls.
It leads to the picturesque San Costantino church and past the S.
Costantino lake.

Huber Weiher-Sprint |
Sprint del Laghetto Huber

Die kleine Runde um den Huber Weiher ist perfekt zum Konditionsaufbau
und im Sommer kann das Lauftraining mit einem Sprung in den Volser
Weiher abgeschlossen werden.

Percorso circolare di 800 m attoro al Laghetto Huber, ideale per corse
cronometrate. D’estate & possibile coronare l'allenamento tuffandosi nel
Laghetto di Fie.

The short track around the Huber Weiher lake is ideal for speed-running.
After the training you can reward you with a jump in the Vélser Weiher
lake.

1,5km |27 hm
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. Tour di Siusi

Fiir die problemlose Orientierung in der Natur sind die Strecken mit dem
Stdtiroler Trailrunning Leitsystem ausgestattet. So findet jeder Sportler
seine individuelle Trainingsstrecke!

Per orientarsi senza problemi nella natura, i sentieri sono indicati col sistema
di segnaletica Trailrunning altoatesino. In questo modo ogni sportivo pud
trovare il proprio percorso di allenamento!

In order to orientate without problems in the nature, the tracks are equipped
with the south tyrolean Trailrunning signage system. Every sporty person
can find its individual training track!
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