
LandeckLandeck
GrinsGrins

TobadillTobadill
StrengenStrengen

SeeSee

KapplKappl

IschglIschgl

MathonMathon

GaltürGaltür

FlirschFlirschSchnannSchnann

St. Anton St. Anton 
am Arlbergam Arlberg

ZürsZürs

LadisLadis

FaggenFaggen

KaunsKauns
PrutzPrutz

KaunerbergKaunerberg

Sankt Leonhard Sankt Leonhard 
im Pitztalim Pitztal

Ried im Ried im 
OberinntalOberinntal

FendelsFendelsFissFiss

SerfausSerfaus

TösensTösens

PfundsPfunds

NaudersNauders

RadurschalpeRadurschalpe

ParditschParditsch

MartinaMartina

TschlinTschlin

VnàVnà

EnEnSurSurSentSent

RamoschRamosch

StradaStrada

GrioschGriosch

ScuolScuol
FtanFtan

TaraspTarasp

S-charlS-charl

ArdezArdez

GuardaGuardaLavinLavin

SuschSusch

ZernezZernez

TschiervTschierv
LüLü

FulderaFuldera

ValchavaValchava

Santa MariaSanta Maria

MüstairMüstair

Taufers im Taufers im 
Münstertal – TubreMünstertal – Tubre

TrafoiTrafoi

Prad am Stilfserjoch –Prad am Stilfserjoch –
 Prato allo Stelvio Prato allo Stelvio

Sulden – Sulden – 
SoldaSoldaStilfserjoch –Stilfserjoch –

Passo StelvioPasso Stelvio

Glurns – Glurns – 
GlorenzaGlorenza

Tschengls –Tschengls –
CenglesCengles

TanasTanas

Laas – LasaLaas – Lasa

Tarnell – Tarnell – 
TarnelloTarnello

Allitz – Allitz – 
AllizAlliz Kortsch –Kortsch –

CorcesCorces

Goldrain –Goldrain –
ColdranoColdrano

ThalThal

Kurzras –Kurzras –
Maso CortoMaso Corto

Schluderns –Schluderns –
SludernoSluderno

Mals i. Vinschgau –Mals i. Vinschgau –
Malles VenostaMalles Venosta

SpissSpissCompatschCompatsch

SamnaunSamnaun

FeichtenFeichten

PlangerossPlangeross

VergötschenVergötschen

PlatzPlatz

FließFließ

Matsch – MaziaMatsch – Mazia

Planeil –Planeil –
PlanolPlanol

Burgeis –Burgeis –
BurgusioBurgusio

Schlinig –Schlinig –
SlingiaSlingia

St. Valentin St. Valentin 
auf der Haide –auf der Haide –
San Valentino San Valentino 

alla Mutaalla Muta

Graun i.V.  – Graun i.V.  – 
Curon VenostaCuron Venosta

Melag –Melag –
MelagoMelago

Reschen – Reschen – 
ResiaResia

VulperaVulpera

K
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n
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ta
l

K
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n
er
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l

Engadin
Engadin

Naturpark Naturpark 
Ö t z talÖ t z tal

SchweizerischerSchweizerischer
NationalparkNationalpark
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L a n g t a u f e r e r  T a l

V a l l e l u n g a

V a l l e l u n g a

U
i n

a  S c h
l u c h t

U
i n

a  S c h
l u c h t
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V inschgau –  Val  Venosta

Vinschgau –  Val  Venosta

Z e r z e r  T a l  Z e r z e r  T a l  
V a l  Z e r z e rV a l  Z e r z e r

Z e r z e r  T a l  

Z e r z e r  T a l  

V a l  Z e r z e r

V a l  Z e r z e r

Paznauntal

Paznauntal

Stanzer talStanzer tal

P� unspitzenP� unspitzen
2 912 m2 912 m

TavamunterTavamunter
AugstenbergAugstenberg

24 89 m24 89 m

SchrottenkopfSchrottenkopf
289 0 m289 0 m

VesulspitzeVesulspitze
3 0 89 m3 0 89 m

HexenkopfHexenkopf
3 03 4 m3 03 4 m

FurglerFurgler
3 0 0 4 m3 0 0 4 m

KuchenspitzeKuchenspitze
314 8 m314 8 m

KreuzjochspitzeKreuzjochspitze
2 919 m2 919 m

Hoher Ri�  erHoher Ri�  er
(Nord)(Nord)
316 8 m316 8 m

ZwölferkopfZwölferkopf
2 59 6 m2 59 6 m

Piller HöhePiller Höhe
15 59 m15 59 m

Ofenpass Ofenpass 
215 0 m215 0 m

Pass da Costainas Pass da Costainas 
2 2 51 m2 2 51 m

ZeblasjochZeblasjoch

MittagskopfMittagskopf
2 616 m2 616 m

KarlspitzeKarlspitze
2 918 m2 918 m

TösenerTösener
FrudigerFrudiger
215 3 m215 3 m

KreuzjochKreuzjoch
2 69 8 m2 69 8 m

FrudigerFrudiger
214 0 m214 0 m

WildgratWildgrat
2 97 1 m2 97 1 m

Kleine Kleine 
AifnerspitzeAifnerspitze

2 5 5 8 m2 5 5 8 m

Große Große 
AifnerspitzeAifnerspitze

2 7 7 9 m2 7 7 9 m

RofelewandRofelewand
3 3 5 3 m3 3 5 3 m

  
Innere Innere 

Rifenkarspitze Rifenkarspitze 
3 0 0 8 m3 0 0 8 m

 Kreuzkopf Kreuzkopf
2 6 8 0 m2 6 8 0 m

PetersenspitzePetersenspitze
3 4 8 4 m3 4 8 4 m

HochvernagtspitzeHochvernagtspitze
3 5 3 6 m3 5 3 6 m

HintergraslspitzenHintergraslspitzen
3 3 3 4 m3 3 3 4 m

Äußerer Bärenbartkogel –Äußerer Bärenbartkogel –
Cima Barba d’Orso di FuoriCima Barba d’Orso di Fuori

3 47 3 m3 47 3 m

Mittereggspitze –Mittereggspitze –
Punta di MezzoPunta di Mezzo

2 9 0 8 m2 9 0 8 m

WildspitzeWildspitze
3 76 8 m3 76 8 m

Weißseespitze –Weißseespitze –
Cima del Lago BiancoCima del Lago Bianco

3 518 m3 518 m

Weißkugel –Weißkugel –
Palla BiancaPalla Bianca

3 7 3 8 m3 7 3 8 m

Finailspitze –Finailspitze –
Punta di FinalePunta di Finale

3 514 m3 514 m

Hoher Wiegenspitz –Hoher Wiegenspitz –
Cima CullaCima Culla

312 9 m312 9 m

Habicherkopf –Habicherkopf –
Cima SparvieriCima Sparvieri

2 9 01 m2 9 01 m

Endkopf-Joggl –Endkopf-Joggl –
Cima TermineCima Termine

2 6 2 7m2 6 2 7m

Laaser Spitze –Laaser Spitze –
Punta di LasaPunta di Lasa

3 3 05 m3 3 05 m

Croda di Cengels –Croda di Cengels –
Tschenglser HochwandTschenglser Hochwand

3 3 05 m3 3 05 m

Piz ChavalatschPiz Chavalatsch
2 76 3 m2 76 3 m

Piz TerzaPiz Terza
2 9 07m2 9 07m

Munt da la BeschaMunt da la Bescha
2 7 7 3 m2 7 7 3 m

Piz UmbrailPiz Umbrail
3 03 3 m3 03 3 m

Piz TurettasPiz Turettas
2 95 8 m2 95 8 m

Piz MurtarölPiz Murtaröl
318 0 m318 0 m

Monte Cassa Monte Cassa 
del Ferrodel Ferro
310 0 m310 0 m

Piz TerzaPiz Terza
2 6 8 2 m2 6 8 2 m

Piz TavrüPiz Tavrü
316 8 m316 8 m

Piz DaintPiz Daint
2 9 6 8 m2 9 6 8 m

Piz DoraPiz Dora
2 951 m2 951 m

Piz MinschunPiz Minschun
3 0 6 8 m3 0 6 8 m

WeißseejochWeißseejoch
2 9 6 8 m2 9 6 8 m

Reschenpass –Reschenpass –
Pa s s o  R e si aPa s s o  R e si a

15 07m15 07m

NorbertshöheNorbertshöhe
14 05 m14 05 m

Piz LinardPiz Linard
3 410 m3 410 m

Piz BuinPiz Buin
3 312 m3 312 m

Piz FlianaPiz Fliana
3 281 m3 281 m

Piz TasnaPiz Tasna
317 9 m317 9 m

FluchthornFluchthorn
3 3 9 8 m3 3 9 8 m

Piz CristanasPiz Cristanas
3 0 92 m3 0 92 m

Piz CotschenPiz Cotschen
3 0 4 4 m3 0 4 4 m

Elferspitze Elferspitze 
2926m2926m

Rauher KopfRauher Kopf
2 695 m2 695 m

Ri�  karspitzeRi�  karspitze
3 219 m3 219 m

Rauher KopfRauher Kopf
2 05 2 m2 05 2 m

LahnkopfLahnkopf
247 1 m247 1 m

RotschragenspitzeRotschragenspitze
3113 m3113 m

Bergkastelspitze –Bergkastelspitze –
Cima CastelloCima Castello

2 92 0 m2 92 0 m

Auf dem Mäuerle –Auf dem Mäuerle –
La ForcellaLa Forcella

2 3 3 7m2 3 3 7m

MuttlerMuttler
3 2 9 4 m3 2 9 4 m

Piz MundinPiz Mundin
314 6 m 314 6 m 

Piz LischanaPiz Lischana
3105 m3105 m

Piz ArinaPiz Arina
28 28 m28 28 m

Piz LadPiz Lad
28 0 8 m28 0 8 m

Platzer AlmPlatzer Alm

BerghotelBerghotel
JocheliusJochelius

PiengalmPiengalm

GasthausGasthaus
BerghofBerghof

KlausenschenkeKlausenschenke

Kobler AlmKobler Alm

LärchenalmLärchenalm

BillysBillys
RiatschhofRiatschhof

MutzkopfMutzkopf
BergrestaurantBergrestaurant

MasebenMaseben Melager Alm –Melager Alm –
Malga di MelagoMalga di Melago

GschnairalmGschnairalm
SonnenhofSonnenhof

FalkaunsalmFalkaunsalm

MathonalpeMathonalpe

Aifner AlmAifner Alm

Naturparkhaus Naturparkhaus 
KaunergratKaunergrat

GallruthalmGallruthalm

VerpeilhütteVerpeilhütte

Cafe SeepanoramaCafe Seepanorama

NassereinalmNassereinalm

GepatschhausGepatschhaus

Radurschlalm Radurschlalm 

Gletscherrestaurant Gletscherrestaurant 
WeißseeWeißsee

HohenzollernhausHohenzollernhaus

Weißkugelhütte – Weißkugelhütte – 
Rif igio Pio XIRif igio Pio XI

Rescher Alm –Rescher Alm –
Malga di ResiaMalga di Resia

Haideralm –Haideralm –
Malga S. ValentinoMalga S. Valentino

Wanderhütte-Baita RojenWanderhütte-Baita Rojen

Brugger Alm –Brugger Alm –
Malga di BruggerMalga di Brugger

Sesvenna Hütte –Sesvenna Hütte –
Rifugio SesvennaRifugio Sesvenna

Grauner Alm –Grauner Alm –
Malga CuronMalga Curon

Alp da MuntAlp da Munt

Buf faloraBuf falora

StieralmStieralm

Chamonna Tuoi CAS/SACChamonna Tuoi CAS/SAC

Chamonna ClerChamonna Cler

Chamonna dal Chamonna dal 
Linard CAS/SACLinard CAS/SAC

Chamonna Lischana Chamonna Lischana 
CAS/SACCAS/SAC

SchirmbarSchirmbar
BergkastelBergkastel

Schöneben –Schöneben –
BelpianoBelpiano

Rossböden Rossböden 
AlmAlm

Stalanzer AlmStalanzer Alm

Anton-Renk Anton-Renk 
HütteHütte

GsallalpeGsallalpe

VerpeilalmVerpeilalm

Obere Obere 
BirghütteBirghütte

Fendler AlmFendler Alm

LangetsbergalpeLangetsbergalpe

LabaunalmLabaunalm

HeidelbergerHeidelberger
HütteHütte

U
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U
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Ultra Trail

Ultra Trail

Ultra Trail

Ultra Trail

U
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U
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Dreiländer Dreiländer 
Grenzstein –Grenzstein –

Cippo dei Tre ConfiniCippo dei Tre Confini

Planort FelsenPlanort Felsen

Wallfahr tskirche Wallfahr tskirche 
KaltenbrunnKaltenbrunn

MautstelleMautstelle

FernergriesFernergries

Anton-Renk-Anton-Renk-
Wasser fallWasser fall

Schloss TaraspSchloss Tarasp

UNESCO Welterbe UNESCO Welterbe 
Kloster St. JohannKloster St. Johann

SchlossSchloss
NaudersbergNaudersberg

Alt f instermünzAlt f instermünz

Nationalpark zentrumNationalpark zentrum

Bogn Engiadina Bogn Engiadina 
ScuolScuol

Strenger TunnelStrenger Tunnel

Reschenst
ra

ße

Reschenst
ra

ße

L76

B180

B180

B180

L384

27

27

27
28

28

559

SS41

SS40

SS40

L63

L18

L19

Via
 C
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a

Via
 C
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a

Vi a Claudia  Au gusta

Vi a Claudia  Au gusta

Via Claudia Augusta

Via Claudia Augusta

Lan
d

ecker Tun
n

el

Lan
d

ecker Tun
n

el

Ge
pa

ts
ch

 S
ta

us
ee

Ge
pa

ts
ch

 S
ta

us
ee

Seeles Seeles 
SeenSeen

WeißseeWeißsee

SmaragdseeSmaragdsee

SchwarzseeSchwarzsee

GrünseeGrünsee

Reschensee –Reschensee –
Lago di ResiaLago di Resia

Haidersee –Haidersee –
Lago di Lago di 
San ValentinoSan Valentino

Lai da Lai da 
RimsRims

Lai NairLai Nair

Lais da Lais da 
MacunMacun

Stausee KopsStausee Kops

SilvrettaSilvretta
StauseeStausee

Vermunt-Vermunt-
stauseestausee

Rofenache

Rofenache

Trisanna
Trisanna

Rosanna
Rosanna

Fa
gg

e
Fa

gg
e

InnInn

InnInn

Kauner taler Kauner taler 
GletscherGletscher

GepatschfernerGepatschferner

HintereisfernerHintereisferner

Kesselwand-Kesselwand-
fernerferner

Vernagt-Vernagt-
fernerferner

Vermunt-Vermunt-
gletschergletscherOchsentalerOchsentaler

GletscherGletscher

Silvretta-Silvretta-
gletschergletscher
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33

44

00 11 22 33 44 5 km5 km

Pass 
Passo

Gipfel 
Vertice

Landesstraße 
Strada di campagna

Straße 
Strada

Landesgrenze 
Confine dello stato

T.R.U.T.

Legende/Legenda
Startpunkt 
Punto di partenza

Einstiegspunkt 
Punto d’ingresso

Streckenname 
Nome del percorso

Einkehrmöglichkeit 
Punto di ristoro

unbewirtschaftete Alm 
Pascolo alpino non 
gestito

Information 
Informazioni

Badesee 
Lago balneabile

Point of interest  
Punto di interesse

Sehenswürdigkeit 
Sightseeing

Seilbahn 
Funivia

A1

E3

E4

E2

E1

E5

K5

K4

O7

E7

E6

R1

R2

R3

N1

K1

N4

R6

N3

K3

N6

R4

O4

O2

O5

O3

O6

N2

K2

N5 N7

R5

E8

O1

O8

Trails Nauders

Trails Tiroler Oberland

Trails Engadin

Trails Kaunertal

Trails Reschenpass

N1

O1

E1

K1

R1

N3

O3

E3

K3

R3

N5

O5

E5

K5

R5 R6

N7

O7

E7

N2

O2

E2

K2

R2

N4

O4

E4

K4

R4

N6

O6

E6

O8

E8

Kaiserschützen-Trail
 560 m  560 m
 9,0 km

Oberland-Trail
 870 m  870 m
 18,5 km

Samnaun-Trail
 1.255 m  1.255 m
 14,5 km

Dr. Angerer Höhenweg
 1.375 m  1.320 km
 14,1 km

Elfer Trail
Elfer Trail

 1.120 m  1.120 m
 13,8 km

3-Länder Höhenweg
 2.037 m  1.919 m
 32,2 km

Pfunds–Nauders
 1.530 m  1.083 m
 18,2 km

Guarda-Trail
 1.070 m  1.070 m
 15,8 km

Talrunde
 739 m  739 m
 14,4 km

Langtauferer Höhenweg
Valle Lunge Alta Via

 2.178 m  1.764 m
 33,1 km

Nauderer Höhenweg  
Small

 1.038 m  1.038 m
 18,1 km

Tschey-Trail
 1.010 m  1.010 m
 13,7 km

Zernez–Ardez
 1.436 m  1.476 m
 19,4 km

Kaunertal–Piller-Höhe
 1.122 m  780 m
 17,2 km

Weißkugel Trail
Palla Bianca Trail

 756 m  756 m
 13,6 km

Panorama Trail
Panorama Trail

 810 m  395 m
 12,8 km

Edelweisstrail
 1.130 m  1.130 m
 14,8 km

Sauerbrunn-Trail
 430 m  430 km
 10,1 km

Valbella-Trail
 504 m  504 m
 9,8 km

3-Länder-Trail
 690 m  690 m
 12,6 km

Klamm-Trail
 360 m  360 m
 7,2 km

Piz Arina-Trail
 1.292 m  1.292 m
 15,9 km

Thomas Penz Höhenweg
 1.042 m  1.042 m
 17,7 km

Piz Lad Trail
Piz Lad Trail

 1.146 m  1.146 m
 15,3 km

Nauderer Höhenweg
 1.297 m  1.157 m
 22,7 km

Kobler-Alm-Trail
 563 m  563 m
 8,7 km

Ardez-Trail
 1.085 m  1.085 m
 15,2 km

Gepatsch-Runde
 892 m  892 m
 16,4 km

Joggl Trail
Joggl Trail

 2.093 m  2.093 m
 25,2 km

Skyrun
 2.218 m  1.455 m
 19,6 km

Frudiger-Trail
 1.387 m  1.387 m
 24,7 km

Lai da Rims
 1.364 m  1.364 m
 22,2 km

Anton-Renk-Trail
 1.477 m  1.477 m
 21,4 km

A La Riva Dal Rom
 469 m  108 m
 10,7 km

#C2

#C2

#D2

#E1

#D2

#D2

#E1

#E1

#E1

#C3

#D3

#D3

#C2

#A3

#A3

#B4

#E1

#D2

#C2

#D2

#D2

#D2

#C2

#D2

#E1

#E1

#E2

#C3

#D3

#D3

#C3

#B3

#C4

#C4

SOS-EU-ALP APP

IPHONE

ANDROID

HUAWEI

ÖSTERREICH
AUSTRIA

ITALIEN
ITALIA

SCHWEIZ
SVIZZERA

Innsbruck

Bregenz

Landeck

Fließ

Prutz

Ried

Tösens

Pfunds

NaudersMartina

Samnaun

Reschen –
Resia

Graun –
Curon

Melag –
Melago

Scuol

Ardez

Zernez

Santa Maria

Müstair

Schluderns –
Sluderno

Mals –
Malles

Meran –
Merano

St. Valentin –
San Valentino

Susch

Feichten/
Kaunertal

Kaunertaler
Gletscher

Vergötschen

Unterhäuser

Platz

Kauns
Kaunerberg

Naturparkhaus
Kaunergrat

Verkehrsverbindungen
3-Länder-Eck

Tirol Engadin Reschen
Resia

Konzept, Kartographie & Grafik (2024): 
max2 gmbh – sign & design, Innsbruck 
www.max2.at

3 Länder  •  34 Einzelstrecken
1 Ultrastrecke  •  700 km Streckennetz

© TVB Tiroler Oberland – Rudi Wyhlidal

3 nazioni  •  34 percorsi
1 percorso ultra  •  700 km percorsi

TVB Tiroler Oberland
Erlebnisraum Kaunertal  
www.kaunertal.com

Erlebnisraum Tiroler Oberland 
www.tiroler-oberland.com

Erlebnisraum Nauders 
www.nauders.com

Tourismus Engadin Scuol Samnaun Val Müstair AG 
www.engadin.com 
www.samnaun.ch 
www.val-muestair.ch 

Ferienregion Reschenpass 
www.reschenpass.it

Trailrunning



Santa 
Maria

Scuol

Kaunertal/
Feichten

Fendels

Prutz

Samnaun

Reschen –
Resia

St. Valentin –
San Valentino

Melag –
Melago

Rescher Alm
Malga di Resia

Nauders Parkplatz
Fernergries

Ried

Piz-Lad-
Trail

Nauderer 
Höhenweg

N4

O8

K4

E6

R2

Anton-Renk-Trail

Gepatsch- 
Runde

Lai da Rims
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Ried im Ried im 
OberinntalOberinntal

876 m876 m

PrutzPrutz
864 m864 m

Pfunds Pfunds 
970 m970 m

NaudersNauders
1.390 m1.390 m

ScuolScuol
1.250 m1.250 m

SamnaunSamnaun
1.846 m1.846 m

KaunertalKaunertal
1.287 m1.287 m

 Fendels Fendels
1.350 m1.350 m

St. Valentin St. Valentin 
auf der Haide –auf der Haide –
San Valentino San Valentino 
alla Mutaalla Muta
1.472 m1.472 m

Dreiländer Grenzstein– Dreiländer Grenzstein– 
Cippo dei Tre ConfiniCippo dei Tre Confini

Graun i.V. – Graun i.V. – 
Curon VenostaCuron Venosta
1.498 m1.498 m

Melag –Melag –
MelagoMelago
1.915 m1.915 m

Reschen – Reschen – 
ResiaResia
1.498 m1.498 m
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Etappe 3
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Etappe 5

Etappe 6
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Etappe 4

Etappe 5

Etappe 6

Etappe 7
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Grenze CH/IT

Terra Raetica 
Ultra Trail 
Ost

Terra Raetica 
Ultra Trail 
West

3 Länder/nazioni 
176 km 
7 Etappen/tappe
9.533 Höhenmeter/dislivello

2 Länder/nazioni 
137,2 km 
6 Etappen/tappe
8.448 Höhenmeter/dislivello

3 Länder/nazioni 
138,0 km 
5 Etappen/tappe
8.439 Höhenmeter/dislivello

Länge/lunghezza: 17,2 km  
Höhenmeter/dislivello: 529 m

Länge/lunghezza: 24,8 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.540 m

Länge/lunghezza: 31,7 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.931 m

Länge/lunghezza: 31,9 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.540 m

Länge/lunghezza: 18,4 km  
Höhenmeter/dislivello: 877 m

Länge/lunghezza:: 32,9 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.734 m

Länge/lunghezza: 19,1 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.382 m

Länge/lunghezza: 30,9 km  
Höhenmeter/dislivello: 2.424 m

Länge/lunghezza: 18,4 km  
Höhenmeter/dislivello: 810 m

Länge/lunghezza: 32,9 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.734 m

Länge/lunghezza: 19,1 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.382 m

Länge/lunghezza: 17,2 km  
Höhenmeter/dislivello: 529 m

Länge/lunghezza: 18,7 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.569 m

Länge/lunghezza: 18,7 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.122 m

Länge/lunghezza: 24,8 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.540 m

Länge/lunghezza: 31,7 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.931 m

Länge/lunghezza: 31,9 km  
Höhenmeter/dislivello: 1.540 m

Länge/lunghezza: 30,9 km  
Höhenmeter/dislivello: 2.306 m
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nummer
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Länge/lunghezza: 16,5 km | Höhenmeter/dislivello: 892 mLänge/lunghezza: 20,1 km | Höhenmeter/dislivello: 1.451 m

Anton-Renk-TrailHighlight-Touren Gepatsch-Runde Piz Lad TrailNauderer Höhenweg Lai da RimsWillkommen im 
Raetischen Dreieck
Benvenuti nel  
Triangolo Raetiano
Als Terra Raetica (rätisches Land) bezeichnete man zur Zeit der Römer die 
kulturelle Gemeinschaft mehrer Völker des Alpenraumes.

Heute gewinnt die Terra Raetica ein neues Gewicht: Die Regionen im 
Dreiländereck Österreich, Schweiz, Italien rücken wieder näher zusammen. 
Am 19.12.2007 haben die Landeshauptleute von Tirol und Südtirol und 
der Graubünder Regierungsrat in einem feierlichen Akt die Gründung des 
Interreg Rates Terra Raetica beschlossen. Die Zielsetzung sei eine verstärkte 
grenzüberschreitende Kooperation mit einem einzigen gemeinsamen 
Management durch den Interreg-Rat und mit einer stärkeren Verzahnung der 
Interreg-Projekte zwischen den beteiligten Regionen bzw. Ländern.

In epoca romana, la comunità culturale di diversi popoli della regione alpina era 
chiamata Terra Raetica.

Oggi la Terra Raetica sta trovando nuova importanza: le regioni dell‘area 
transfrontaliera di Austria, Svizzera e Italia si stanno riavvicinando. Il 19 
dicembre 2007, i governatori del Tirolo e dell‘Alto Adige e il governo dei Grigioni 
hanno deciso con un atto cerimoniale di fondare l‘Interreg Tares Terra Raetica. 
L‘obiettivo è quello di rafforzare la cooperazione transfrontaliera con un‘unica 
gestione congiunta da parte del Consiglio Interreg e con una maggiore 
interconnessione dei progetti Interreg tra le regioni o i Paesi partecipanti.

Wunderschöner alpiner Trailrun mit mehreren Gipfeln und 
großartigen Blick zum Reschensee und der Ortlergruppe.

Bel trail alpino con diverse cime e una splendida vista sul Lago di 
Resia e sul Gruppo dell’Ortles.

Länge/lunghezza: 15,3 km | Höhenmeter/dislivello: 1.149 m Länge/lunghezza: 22,2 km | Höhenmeter/dislivello: 1.364 mLänge/lunghezza: 23,1 km | Höhenmeter/dislivello: 1.344 m

Wunderschöne Runde mit einzigartigem Blick auf die  
Kaunertaler Bergwelt.

Bel giro con una vista unica sulle montagne del Kaunertal.

Traumhafter Trailrun oberhalb der Waldgrenze mit 
Dreiländerpanorama AT IT CH.

Fantastico percorso trail sopra la linea degli alberi con panorama 
su tre nazioni AT IT CH.

Langer und sehr abwechslungsreicher Trailrun zu dem 
imposanten Anton-Renk-Wasserfall.

Percorso lungo e molto vario fino all’imponente cascata Anton 
Renk.

Anspruchsvoller Trail zum Lai da Rims, einem der schönsten 
Bergseen der Alpen.

Sentiero impegnativo per Lai da Rims, uno dei laghi di 
montagna più belli delle Alpi.

1.	 Keine Trailrunning-Tour ohne sorgfältige Planung.
2.	 Achte auf den Wetterbericht! Vor allem im Sommer ist 

auf die Gewittergefahr zu achten.
3.	 Die richtige Ausrüstung für die geplante Tour. Achte 

auf eine gute Profilsohle am Berg.
4.	 Überschätze dich nicht. Distanzen sind relativ, 

wenn das Gelände anspruchsvoll ist und es viele 
Höhenmeter beinhaltet.  

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

6.	 Genügend Verpflegung bei sich haben. Oft läuft man in 
sehr abgelegenen Gebieten.

7.	 Tempo drosseln in technisch anspruchsvollem 
Gelände.

8.	 Niemals den markierten Weg verlassen.
9.	 Bei Problemen (gesundheitlich, 

Wetterverschlechterung) die Tour frühzeitig 
abbrechen.

10.	 Im Notfall Ruhe bewahren und die Bergrettung 
verständigen.

1.	 Nessun trail running Tour senza un’attenta pianificazione
2.	 Prestate attenzione alle previsioni del tempo! Soprattutto 

in estate, fate attenzione al rischio di temporali. 
3.	 L’attrezzatura giusta per il tour previsto. Assicuratevi di 

avere una buona suola del battistrada in montagna.
4.	 Non sopravvalutatevi. Le distanze sono relative se il terreno 

è impegnativo e ci sono molti metri di altitudine. 
5.	 Attrezzatura d´emergenza! Mai andare in montagna senza 

un abbigliamento adeguato, una coperta di salvataggio, un 
piccolo set di pronto soccorso e un cellulare. 

6.	 Avere sempre sufficiente cibo e acqua con sé. Spesso si 
cammina in zone molto remote.

7.	 Rallentare su terreni tecnicamente impegnativi.
8.	 Non abbandonare mai il sentiero.
9.	 In caso di problemi (salute, meteo) interrompere il tour 

prima.
10.	 In caso di emergenza, mantenere la calma e chiamare il 

soccorso alpino.

10 Trailrunning Tipps
10 Consigli per il trail running

Leitsystem Trailrunning
Guida-segnaletica Trailrunning

1.	 Kontakt zum Weidevieh vermeiden, Tiere nicht füttern, 
sicheren Abstand halten!

2.	 Ruhig verhalten, Weidevieh nicht erschrecken!
3.	 Mutterkühe beschützen ihre Kälber, Begegnung von 

Mutterkühen und Hunden vermeiden!
4.	 Hunde immer unter Kontrolle halten und an der 

kurzen Leine führen. Ist ein Angriff durch ein Weidetier 
abzusehen: Sofort ableinen!

5.	 Wanderwege auf Almen und Weiden nicht verlassen!
6.	 Wenn Weidevieh den Weg versperrt, mit möglichst 

großem Abstand umgehen!
7.	 Bei Herannahen von Weidevieh: Ruhig bleiben, nicht 

den Rücken zukehren, den Tieren ausweichen!
8.	 Schon bei ersten Anzeichen von Unruhe der Tiere 

Weidefläche zügig verlassen!
9.	 Zäune sind zu beachten! Falls es ein Tor gibt, dieses 

nutzen, danach wieder gut schließen und Weide zügig 
queren!

10.	 Begegne den hier arbeitenden Menschen, der Natur 
und den Tieren mit Respekt!

1.	 Evitare il contatto con gli animali al pascolo, non dare a 
mangiare, mantenere una distanza di sicurezza!

2.	 Comportarsi con calma, non spaventare gli animali al 
pascolo!

3.	 Le mucche madri proteggono i loro vitelli, evitate di far 
incontrare mucche madri e cani!

4.	 Tenere sempre i cani sotto controllo e al guinzaglio corto. 
Se è prevedibile un attacco da parte di un animale da 
pascolo: Liberare immediatamente dal guinzaglio!

5.	 Non abbandonare i sentieri escursionistici sulle malghe e 
sui prati!

6.	 Se gli animali al pascolo bloccano la strada, mantenere la 
distanza! 

7.	 Se si avvicinano gli animali da pascolo: mantenere la 
calma, non voltare le spalle, evitare gli animali!

8.	 Abbandonare rapidamente l’area di pascolo al primo 
segno di irrequietezza degli animali.

9.	 Attenzione alle recinzioni! Se c’è un cancello, usatelo, poi 
chiudetelo bene e attraversate il pascolo velocemente!

10.	 Trattare con rispetto le persone che lavorano qui e la 
natura e gli animali!

10 Verhaltensregeln für den Umgang mit 
Weidevieh / 10 regole di comportamento per  
trattare con il bestiame al pascolo

16,5 km

O8 K4 N4 R2 E6

Nauderer Höhenweg 22,7 kmN4

Run

R5 13,7 km
Weißkugel-Trail

Palla-Bianca-Trail

Leitsystem Tirol
Guida-segnaletica Tirol

Leitsystem Schweiz
Guida-segnaletica Suizzera

Leitsystem Südtirol
Guida-segnaletica Alto Adige

Laufrichtung
direzione

Laufrichtung
direzione

Piktogramm
Trailrunning

Piktogramm
Trailrunning
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Streckenname
percorso nome e 
numero

Streckenname
percorso nome e 
numero

E1
Samnaun Trail

Streckennummer
percorso numero

Streckenname
percorso numero

Richtungspfeil Schweiz mit Plakette

Plakette Schweiz

140
Alpin-Notruf 
Bergrettung

112
Euro-Notruf

www.terraraetica.eu

E1
Samnaun Trail
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