
OHNE SEIL 
Vier Tipps, um kurze, leichte Felspassagen auch ohne 
Seil sicher zu überwinden

Vorausschauend Klettern
Wer auf steileren Felspassagen ohne Seilsicherung unterwegs ist, muss sich 
des Absturzrisikos bewusst sein. Neben dem nötigen Eigenkönnen braucht 
es die richtige Ausrüstung (klettertaugliche Schuhe, gut sitzender Rucksack. 
robuste, bequem geschnittene Bekleidung und Helm). Keinesfalls sollte man 
sich zu so einer Tour überreden lassen. Geklettert wird immer zuerst mit den 
Augen: Es gilt, die beste Linie von unten zu erkennen und diese dann überlegt 
zu durchsteigen.

Dreipunktetechnik zur Fortbewegung
Beim Klettern im leichten Fels sind stets drei Punkte stabil: Während sich eine 
Hand oder ein Fuß einen neuen Griff oder Tritt sucht, bleiben die anderen drei 
„Haltepunkte“ unverändert an Ort und Stelle. Mit Bedacht und ohne Zeitdruck 
können so auch anspruchsvollere Kletterstellen gemeistert werden.

Griffe und Tritte prüfen
Griffe und Tritte müssen zu 100 % halten. Bevor sie belastet werden, prüft man 
sie deshalb auf ihre Festigkeit: zuerst mit den Augen und dann durch leichtes, 
vorsichtiges Klopfen mit den Händen oder den Füßen. Etwas schwierigere 
Varianten sind dann zu bevorzugen, wenn deren Fels kompakter ist.

Rückzugsmöglichkeit offenhalten
Seilfrei hinaufklettern sollte man nur dort, wo man auch seilfrei wieder 
hinunterkommt! Da der Abstieg meist schwieriger ist als der Aufstieg, müssen 
Reserven in Sachen Kraft und Konzentration berücksichtigt werden. Hinunter 
wird in der Regel mit dem Gesicht zum Fels geklettert.

MIT HUND AM BERG  
UND IN DER SCHLUCHT
Vierbeiner unterwegs
Die Wanderung durch die Bletterbachschlucht ist zwar auch mit Hunden 
möglich, entlang des GEOWegs befinden sich jedoch mehrere Abschnitte 
mit Eisenstiegen; so beim Abstieg ins „Taubenleck“ auf Weg Nr. 3. Nicht alle 
Hunde sind im Stande, diese Stiegen zu begehen oder sie könnten sich an 
den Krallen verletzen. 

Im Wald und auf Wiesen – Hundekotbeutel
Hundekot kann für die Landwirtschaft gefährlich sein, wenn er Weideflächen 
verunreinigt. Sind darin Neospora-Parasiten enthalten, bleiben diese lange 
an den Gräsern haften. Werden die verunreinigten Gräser von den Kühen 
mitgefressen, kann dies zu Totgeburten führen. Gelangt restlicher Hundekot 
mit in die Heuernte, so wird ein großer Teil dieses Winterfutters von den 
Kühen verweigert.

Aus Respekt gegenüber anderen Wandern, zum Schutz von Wild- und 
Weide- und Hoftieren (Schafe, Hühner etc.) und zum Selbstschutz vor schlecht 
gelaunten Mutterkühen, führen Sie Ihren Vierbeiner bitte immer an der 
‚langen’ Leine.

Wird der Hund an der - langen Leine geführt, sind alle Beteiligten auf der 
sicheren Seite, der Hund, die Halter, das Wild, die Jäger. Das gilt noch mehr in 
ausgewiesenen Schutzgebieten oder in der Nähe von Wildfütterungen. 
Auch um Weidegebiete sollte man mit einem Hund besser einen großen 
Bogen machen. Wenn das nicht möglich ist, ist er rechtzeitig von der Leine zu 
lassen, um ihm die Flucht vor schlecht gelaunten Mutterkühen zu ermöglichen.

Ansonsten: Untrainierte Vierbeiner sollte man ebenso wenig auf die ganz 
 große Tour mitnehmen wie untrainierte Zweibeiner. Und auch Hunde brau-
chen extra Wasser und extra Futter, wenn sie sich extra anstrengen müssen

Aldein 1223 m

Vom Zirmerhof nach Aldein abwärts bis nach Kaltenbrunn (ca. 7 km) fahren, 
dann rechts abbiegen auf die Dolomitenstraße SS48 Richtung Auer. Nach ca. 5 km 
beim Gasthaus/Hotel Brückenwirt recht abbiegen Richtung Aldein. Fahrtzeit 
ca. 25 Minuten bis ins Dorfzentrum von Aldein.

Bis zum Geoparc Bletterbach (Lerch) beträgt die Fahrtzeit ab Radein Zirmerhof 
ca. 40 Autominuten. Selbe Wegbeschreibung bis nach Aldein. Von Aldein ca. 1 km 
weiter auf der Staatssraße, dann rechts abbiegen Richtung Bletterbach / Lerch.

Rundweg Aldein – Göller Spitz
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: ca. 3 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 152 m

Der Einbahnstraße neben der Raiffeisenkasse Weg Nr. 6 folgen, die Haupt-
straße überqueren und am Bauernhof vorbei den Weg Nr. 17B einschlagen. 
Durch den Kiefernwald ca. 1 km bis zum Göllersee weiter laufen. Nach einer 
kurzen Rast rechts am Göllersee vorbei, den Weg 17 Richtung Göller Spitz 
 nehmen. Am Bärenbad vorbei führt ein breiter und leicht begehbarer Weg 
zum Göller Berg, von dort haben Sie einen einmaligen Blick über das Südtiroler 
Unterland. Die Rundwanderung führt anschließend zurück zur Rotwand, wo 
Sie am Grat einer atemberaubenden Porphyrklippe den Windzug spüren 
(idealer Rastplatz). Weiter bis zur Ruine Burgstallegg, den wohl höchstgele-
genen Burgstall im Alpenraum. Zurück bis zur Weggabelung 17, der Markie-
rung 17B folgend zum Pigleider Moos, welches zu den schönsten Biotopen 
Südtirols zählt. Markierung 17 Richtung Aldein Dorf zum Gasthof Schönblick 
folgen und am Festplatz vorbei zur Hauptstraße laufen. Nun sind es nur mehr 
rund 300 m bis zum Dorfzentrum – Ihrem Ausgangspunkt.

Aldein – Ruine Leiter – Auer
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: ca. 2 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittel Höhenunterschied: 980 m

Von Aldein-Dorf ausgehend über den Weg Nr. 1 am Sportplatz rechts vorbei 
über den Lahnweg zum Karnolhof (letztes Gehöft südwestlich von Aldein). 
Oberhalb Karnol siehe Hinweis zum „Gvatterstein“ (sagenumwobene Stelle). 
Westlich am Gehöft vorbei zu einer leichten Anhöhe mit der Ruine Leiter 
(576 m, Markierung 1), Mauerreste, herrlicher Aussichtspunkt. Abstieg über 
die sogenannte „Katzenleiter“ Nr.1 (Steinstiege mit ca. 530 Steinstufen) am 
Wasserfall vorbei bis nach Auer. Rückweg: Dieselbe Markierung zurück oder 
eventuell mit dem Autobus.

Variante: Um die Stiegen der Katzenleiter zu vermeiden, kann ab dem Karnol-
hof über den Weg Nr.1A nach Auer abgestiegen werden. Gehzeit ca. 1 Stunde.

Aldein – Holzmannegg – Branzoll
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: 2:30 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittel, steiler Bergpfad Höhenunterschied: 987 m

Von Aldein Dorf-Holzmann aus – den Abstieg Markierung Nr. 6 zum Holzman-
negg nehmen – zum Aldeiner Bach und diesen entlang bis nach Branzoll, 
236 m folgen. Denselben Weg zurück oder Rückfahrt mit dem Linienbus über 
Neumarkt.

Rundweg Wildeich
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: ca. 1 Stunde 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: ca. 100 m

Von Aldein Dorf-Holzmann aus – ein kurzes Stück auf Weg Nr. 6 laufen, dann 
nach links auf dem Weg Nr. 17B den Aldeiner Bach queren – weiter zu Weg 17 
und zum Pigleider Hof und zurück nach Aldein.

Aldein – Winkl – Rosssprung
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: 2:30 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 115 m

Von Aldein Dorf-Holzmann aus auf Weg Nr. 18 zum Kirchlein Maria Schnee 
( erbaut um 1600) – zum Matznellhof – über den Zufahrtsweg Nr. 6A zu Wald-
weg Nr. 1 – und zurück nach Aldein. 

Variante zum Rosssprung: Vom Matznellhof den Forstweg Nr. 18 entlang 
zum Aussichtspunkt Rosssprung (1108 m).

Rundweg Aldein – Kronberg – Lerch
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: ca. 3 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: ca. 200 m

Von Aldein aus der Markierung Nr. 10 Richtung Weißenstein folgen, bis zum 
Bacherhof, dann Weg 11/L bis zum Leitnerhof (herrliche Aussicht: Etschtal, 
Ötztaler Alpen, Ortlermassiv, Fleimstaler Berge, Brentagruppe, Paganella usw.) 
und weiter bis zum Schlögler. Von dort Abstieg nach Aldein – an der Hauptstraße 
entlang oder über den Wanderweg Nr. 8 und Nr. 9. Lohnende Vormittags-
wanderung. 

Wallfahrtsweg nach Maria Weissenstein
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: ca. 2:15 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 330 m

Vom Dorfzentrum Aldein aus Weg Nr. 10 und diesen entlang zum Gampenhof 
folgen – der Wallfahrtsweg führt über mehrere Höfe – sehr aussichtsreich 
(Brenta-, Ortler- Texelgruppe) bis zum bedeutendsten Südtiroler Wallfahrtsort 
Maria Weissenstein (1526 m).

Variante zur Leonhard – Einsiedelei: Abstieg vom Wallfahrtsort auf Weg 
Nr. 4 zur Einsiedelei St. Leonhard, 20 Minuten.

Aldein – Petersberg – Besinnungsweg 
nach  Maria Weissenstein
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: ca. 2:40 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 330 m

Vom Dorfzentrum Aldein aus Weg Nr. 10 zum Gampenhof – Zöbelhof folgen, 
dann auf Weg Nr. 11 nach Petersberg (1389 m) – durch’s Dorf zur Straße nach 
Weissenstein – der Besinnungsweg Nr. 1 zweigt nach links ab zum Steinmetzhof 
und dann leicht ansteigend zum Wallfahrtsort Maria Weissenstein (1526 m).

Aldein – Lerch – Schmiederalm – Schönrastalm – 
 Maria Weissenstein
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: ca. 3 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 474 m

Vom Dorfzentrum Aldein aus der Petersberger Straße entlang zur Waldrast 
folgen, dann der Markierung Nr. 9 zu Weg Nr. 11 und zur Fraktion Lerch, 
Residence Scheidner folgen– Anstieg zu Weg Nr. 15 und diesen entlang bis 
zum Berggasthaus Schmiederalm (1680 m) – weiter zur Jausenstation Schön-
rastalm (1697 m) – abwärts zum Wallfahrtsort Maria Weissenstein (1526 m).

Variante Rückweg: Von Weissenstein Weg Nr. 8 zur Pichlwiese – den Hang 
entlang zu den Stockwiesen, zum Wöserhof und Schlögler – auf Weg Nr. 11 
und 9 nach Aldein zurück.

Gorzsteig von der Schmiederalm in den 
 Südtirol-Canyon „Bletterbach“
Ausgangspunkt: Schmiederalm (1680 m); Fahrtzeit ab Zirmerhof ca. 40 Minuten 
Gehzeit: Hinweg 2:30 Stunden Schwierigkeitsgrad: mittel, Trittsicherheit! 
Höhenunterschied: ca. 150 m.

Anfahrt mit Pkw oder Shuttle-Bus zur Schmiederalm. Der Geologische Lehr-
pfad „Gorzsteig“ führt zuerst durch den Wald zur Laneralm (1583 m) – weiter 
zum Rand der Bletterbachschlucht „Canyon“ – Abstieg in die Gorz und zum 
Talschluss der Schlucht.

Variante: Anstieg von Aldein auf Weg Nr. 11 und 15 zur Schmiederalm. 
Gehzeit ca. 2 Stunden.

Ganz oben auf dem Hügel steht der Zirmerhof. 
Von hier aus hat man eine unglaublich tolle Aussicht. Dahin-
ter thronen Weißhorn und Schwarzhorn. Tief unten liegt das 
Tal, wo der Zirmerhof Wein anbaut. In vielen Kurven geht  
es dann hinauf, bis man Radein und den alten Bauernsitz auf 
1560 Metern erreicht. Die Bletterbachschlucht erzählt wortlos 
beeindruckende Geschichten der Vergangenheit. Kommen 
und Gehen wie eine Schwalbe: Es sind Gäste und Reisende 
seit 1890. Viele Bänke laden zum Verweilen ein und ein 
Auerhahn weist auf die hier oben herrschende Ruhe und 
Schönheit der Natur. Die langjährige Kochbuchtradition steht 
für köstliche Gerichte, dazu ein Glas Gewürztraminer Pinus 
vom eigenen Weinberg. Welch herrliche Wanderwelt inmit-
ten von Wiesen, Hochwäldern, Schluchten und Wasserfällen. 
Es ist die Berglandschaft mit ihrer heilsamen Wirkung. Auch 
im Winter ist es hier heroben stilvoll und gemütlich in tief 
verschneiter Landschaft – einfach zu jeder Jahreszeit  
ein Erlebnis!

In diesem einzigartigen Reich 
ist die Stille am Berg 
der wahre Reichtum.

Rundweg Aldein – Maria Weissenstein –  
Neuhüttalm – Bletterbach
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: 7 – 8 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht-Ausdauer Höhenunterschied: ca. 650 m

Vom Dorfzentrum Aldein aus dem Weg Nr. 10 und diesen entlang zum Gampen hof folgen– 
der Wallfahrtsweg führt über mehrere Höfe sehr aussichtsreich (Brenta-, Ortler- Texelgruppe) 
bis zum bedeutendsten Südtiroler Wallfahrtsort Maria Weissenstein (1526 m) – leichter 
Anstieg auf Weg Nr.15 zum Forstweg Kösertal Nr. 3 und später Weg Nr. 2A zur Jausenstation 
Neuhüttalm (1791 m) – zurück auf Forstweg Nr. 5A, 5 und Weg Nr. 3 zur Jausenstation Laneralm 
(1583 m) – zum Bletterbach – die Zufahrtsstraße und auf Weg Nr. 11 nach Aldein.

Variante Rückweg über die Schmiederalm: Oberhalb der Laneralm auf Weg Nr. 5 weiter 
zur Schmiederalm (1680 m) – auf Weg Nr. 15 zu den Stockwiesen und zum Schlögler –  
entlang der Markierung 11 zurück nach Aldein.

Aldein – Radein (1556 m)
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: ca. 3 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittel Höhenunterschied: 355 m

Von Aldein bei der Feuerwehrhalle aus – der Straße entlang bis zum Gasthaus Waldrast 
folgen, dann weiter der Markierung Nr. 9 folgen,dieser Weg führt in die Bletterbachschlucht 
zur Blettermühle, dann Anstieg zum Zirmerhof und nach Radein (1556 m).

Variante ab Lerch: Reitererhof – auf Weg Nr. 15 in die Bletterbachschlucht zur Hoanzen-
mühle – Anstieg zum Zirmerhof und nach Radein (1556 m). Gehzeit ca. 1:30 Stunden

Rundweg Aldein – Unterradein – Radein
Ausgangspunkt: Aldein Sportzentrum Gehzeit: ca. 5 – 6 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 465 m

Vom Sportzentrum Aldein aus dem Weg Nr. 16 abwärts zum Bletterbach und zum Fölser 
Weiher bis nach Unterradein folgen, Einkehrmöglichkeiten – Anstieg auf Weg Nr.9/E5 zum 
Zirmerhof und nach Radein (1556 m). – Rückweg: Abstieg auf Weg Nr. 9 in die Bletterbach-
schlucht, dann Anstieg nach Mitterstrich und Aldein.

Lerch – Weisshorn (2317 m) – Jochgrimm (1989 m)
Ausgangspunkt: Lerch Schlögler (Fahrtzeit ab Zirmerhof ca. 40 Minuten) 
Gehzeit: 5 – 6 Stunden Schwierigkeitsgrad: mittel-schwer Höhenunterschied: 860 m

Vom Schlögler aus, der Straße entlang Richtung Laneralm wandern, dann weiter auf dem 
Forstweg bis ins Kösertal. Von dort zwei Möglichkeiten:

a) Anstieg Weisshorn-Nordgrat Für Geübte:  Vom Kösertal rechts über den Gamplsteig 
Nr. 5. Aufstieg über den Nordgrat zuletzt sehr steil aufs Weißhorn (einmaliger Rundblick 
auf Ortler, Ötztaler Alpen, Schlern, Rosengarten, Latemar, Lagorai, Brentagruppe, Etschtal, 
Eisacktal). Abstieg in südlicher Richtung (rote Markierung) zum Jochgrimm, Gasthof und 
Hotel oder zur Jausenstation Gurndinalm.

b) Anstieg zum Jochgrimm Ab Kösertal bequeme Umgehung des Weißhorns: Forst-
straße Nr. 2A bis zur Jausenstation Neuhütt oder Weg Nr. 5 und 5A, dann rechts über die 
Hoferwiese Markierung Nr. 1 bis zum Jochgrimm.

Variante zum Jochgrimm: Vom Kösertal bis zur Neuhütt über Forstweg 2A. Dann Markierung 
Nr. 2 weiter bis zur Jausenstation Auer-Leger-Alm und Jochgrimm. Rückweg Nr.1 bis Neuhütt 
oder ab Jochgrimm weiter über Gurndinalm und Blauweg nach Radein. Ab Radein Weg Nr. 9 
zur Blettermühle – dann Weg Nr. 8 zurück zum Schlögler. Empfehlenswerter Tagesausflug.

c) Abstieg Weisshorn – Jochgrimm – Radein Abstieg auf markiertem Steig zum Joch-
grimm (1989 m), Einkehr – auf Forstweg Nr.12A zur Jausenstation Gurndinalm (1952 m) 
oder über Weg Nr. 7 zur ISI Hütte (1853 m) – mehrere Wanderwege führen nach Radein 
(1556 m). Geologiemuseum, Hotels, Einkehrmöglichkeiten.

Rundweg Aldein – Holen – Unterradein – Kaltenbrunn
Ausgangspunkt: Aldein Dorf Gehzeit: ca. 5:30 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht-mittel Höhenunterschied: 500 m

Markierung Nr. 10 – In Aldein, am Sportplatz rechts vorbei und den Waldweg entlang des 
Gsalbenbaches bis Holen (Gasthaus) einschlagen. Ab Holen der Markierung Nr. 10 nach 
Kaltenbrunn folgen. Dann Anstieg auf Weg Nr.7 nach Unterradein und auf Weg Nr. 16 zum 
Fölserhof und zurück nach Aldein.

Altrei 1209 m

Wegbeschreibung vom Zirmerhof nach Altrei Vom Zirmerhof abwärts bis nach 
Kaltenbrunn (ca. 7 km) fahren, dann links abbiegen auf die Fleimstalerstraße SS48 Richtung 
 Cavalese. Weiterfahrt ca. 2 km. Nach dem Dorf San Lugano rechts abbiegen nach Altrei. 
 Fahrtzeit ca. 25 Minuten bis ins Dorf Altrei.

„Orchideenwanderung“ Altrei – Fraulalm – Altrei
Ausgangspunkt: Altrei Hotel Zum Rössl Gehzeit: ca. 3 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 300 m

Vor dem Hotel Zum Rössl folgen wir dem Hinweisschild „Guggal“ Nr. 8. Durch malerische 
Wiesenhänge steigen wir hinunter zum Guggalbach und hinauf zum Altreier Ortsteil Guggal. 
Von hier aus folgen wir der Markierung Nr. 13 durch Lärchenwiesen zur Fraulalm. Ein kurzer 
Abstecher auf den nahe liegenden „Schönblick“ lohnt sich. Wieder zurück bei der Alm folgen 
wir dem Hinweisschild „Sportplatz“ Nr. 7 und erreichen die Zufahrtstraße nach Altrei. 
Nach ca. 200 m gelangen wir zum Sportplatz und zur Jausenstation Ebnerrast. Nun folgen 
wir dem Hinweisschild „Altrei“. Auf den Lärchenwiesen um Altrei findet man im Frühjahr 
eine Vielzahl von Orchideen.

Altrei – Langes Moos – Krabes Alm – Altrei
Ausgangspunkt: Parkplatz in Altrei Gehzeit: ca. 3 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 350 m

Von dort aus wandern wir Dorf aufwärts, biegen nach ca. 100 m links ab und folgen dem 
Weg aufwärts zum Pichl zu den letzten Dorfhäusern. Hier beginnt rechts der Larcheneggweg, 
markiert mit Nr. 5A. Unsere Wanderung führt weiter durch einen prächtigen Nadelwald 
hinauf zum Feuchtgebiet „Langes Moos“. Nach etwa einer Stunde gelangen wir zu einer 
Forststraße, wo der Weg Nr. 5A endet. Wir folgen nun der Markierung Nr. 9 links entlang der 
Forststraße, bis wir den Weg Nr. 6 kreuzen, über den wir rasch die Krabes Alm erreichen.  
Die Hütte wird vom 1. Mai bis 2. November bewirtschaftet. Zurück nach Altrei schlagen wir 
den Weg Nr. 6 ein; nach ca. eineinhalb Stunden Gehzeit erreichen wir unseren Ausgangspunkt. 

Altrei – Ziss-Sattel – Krabes Alm – Altrei
Ausgangspunkt: Rathausplatz von Altrei Gehzeit: ca. 5 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 300 m

Wir gehen bis zum Hotel Waldheim; nach dem Hotel wandern wir über den Weg Nr. 3 zum 
Ziss-Sattel und dann über Pfad Nr. 9 zur Krabes-Alm. Zurück geht es übers „Lange Moos" und 
den Weg Nr. 5.

Altrei – Trudner Horn Alm – Altrei
Ausgangspunkt: Altrei Gehzeit: ca. 4:30 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittelschwer Höhenunterschied: 500 m

Forstweg Nr. 2 folgend durch schattigen Wald. Der Steig wird schmaler und schlängelt 
sich über Lärchenwiesen vorbei an Almhütten und Mooren. Wir folgen dann dem Biotop 
„Langes Moos" Forstweg Nr. E5 zur Trudner Horn Alm (1710 m) mit herrlichem Ausblick über 
die Fleimstaler Alpen. Nach einer Rast steigen wir zum Ziss-Sattel hinab und folgen dem 
Forstweg Nr. 3 zurück nach Altrei.

Altrei – Ziss-Sattel – Trudner Horn – Krabes Alm – 
 Langes Moos – Altrei
Ausgangspunkt: Altrei Gehzeit: ca. 4 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 500 m

Wir gehen auf Weg Nr. 3 über den Ziss-Sattel zur bewirtschafteten Trudner Horn Alm 
(1710 m). Von dort kehren wir auf dem Europäischen Fernwanderweg Nr. E5 zurück zum Ziss 
Sattel, wandern über Weg Nr. 9 zur bewirtschafteten Krabes Alm und weiter auf dem selben 
Weg zum „Langen Moos“. Anschließend geht es auf Weg Nr. 5A zurück nach Altrei.

Voltruier Sagenweg
Kennen Sie die Wätscha Hex, die Morèl-Weibelen oder den Carlin de Nantarù? Entdecken 
Sie die Sagen rund um Altrei! Der Sagenweg Nr. 14 beginnt oberhalb des Lärchenheimes, 
am Ortseingang von Altrei. Auf einer Länge von 2,5 km führt er seine Besucher oberhalb der 
Hauptstraße in acht Stationen bis zur Sportzone Ebnerrast. Der Sagenweg ist das Ergebnis 
einer Zusammenarbeit von Schülereltern, örtlichen Handwerkern, vielen Freiwilligen, 
der Gemeinde Altrei, der RAIKA Deutschnofen-Aldein sowie der Forstbehörde und dem Amt 
für Naturparke. Parkmöglichkeiten an der Kreuzung nach Guggal oder in der Sportzone.

Radein 1556 m

Radein – Maria Weissenstein (1526 m)
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: 3 – 5 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht-mittel Höhenunterschied: ca. 200 m

Um vom Zirmerhof zum bekannten Wallfahrtsort Maria Weissenstein zu gelangen, gibt es 
verschiedene Wanderwege, die allesamt durch die geologisch interessante Bletterbach-
schlucht führen.

a) Taubenleck Vom Zirmerhof auf Weg Nr. 3 / E5, ins Taubenleck und zur Laneralm. 
 Dieser Weg führt weiter bis nach Maria Weissenstein. Gehzeit ca. 2:30 Stunden

b) Hoanzenmühle Vom Zirmerhof auf Weg Nr. 9 und 15 in die Bletterbachschlucht zur 
Hoanzenmühle – Anstieg zur Schmiederalm (1680 m) – Schönrastalm – abwärts nach Maria 
Weissenstein. Gehzeit ca. 3:15 Stunden.

c) Blettermühle – Stockwiese Vom Zirmerhof Abstieg auf Weg Nr. 9 zur Bletterbach-
mühle – Anstieg auf Weg Nr. 8 zum Schlögler und zur Stockwiese – zur Pichlwiese und nach 
Maria Weissenstein. Gehzeit ca. 3:30 Stunden.

Variante Rückweg über Jochgrimm Von Maria Weissenstein auf Weg Nr. 3 und 2A zur 
Jausenstation Neuhüttalm – auf Weg Nr. 1 zum Jochgrimm (1989 m). Einkehr – zurück auf 
Weg Nr. 12A zur Jausenstation Gurndinalm – dann den Blauweg entlang zu Weg Nr. 7A und 
zum Zirmerhof. Gehzeit ca. 5 – 6 Stunden.

Variante Rückweg über die Schmiederalm Von Maria Weissenstein auf Weg Nr. 15 zur 
Schönrast- und Schmiederalm (1680 m) – über den Gorzsteig zur Laneralm – auf Weg Nr. 3 
ins Taubenleck/Bletterbach und zum Zirmerhof zurück. Gehzeit ca. 4 Stunden.

Radein – Panoramaweg zum Jochgrimm
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: 5 – 6 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht-mittel Höhenunterschied: 435 m

Radein, Weg Nr. 3 Richtung Weißenstein bis zum Zusammentreffen mit Weg Nr. 2A, 
im  sogenannten Kösertal oberhalb der Laneralm. Forststraße Nr. 2A bis zur Jausenstation 
Neuhütt, von dort Weg Nr. 1 bis zum Jochgimm und dann über Weg Nr. 12A, den Blauweg 
und Weg Nr. 7A zurück zum Zirmerhof. Tagesausflug. Besonders zu empfehlen.

Variante Rückweg über den Neuweg und Zirmersteig (Nr. 12) zurück zum Zirmerhof.

Radein – Aldein
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: 2:30 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittel Höhenunterschied: 355 m

Vom Zirmerhof, auf Weg Nr. 9 zur Bletterbachmühle. Weiter über schöne Wiesen mit 
Ausblick auf das Etschtal nach Aldein. Gotische Kirche, Dorfmuseum, Mühlenmuseum und 
herrlicher Rundblick vom Friedhof aus.

Radein – Jägersteig – Geoparc Bletterbach
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: 2:30 – 5 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittel Höhenunterschied: ca. 200 m

Vom Zirmerhof auf Weg Nr. 3 (Geologischer Lehrpfad) ins Taubenleck – nach rechts zum 
Jägersteig nahe des Wasserfalls (Versteinerungen) – Anstieg zum Gorzsteig und nach links 
zum Besucherzentrum des Geoparc Bletterbach. Gehzeit ca. 2:30 Stunden.

Variante zum Geologisch Interessanten Canyon Vom Besucherzentrum Richtung 
Weisshorn zum Gorzsteig und Abstieg in den Canyon – die Schlucht aufwärts bis der Weg 
endet. Zurück auf Weg Nr. 12 zum Zirmerhof. Gehzeit ca. 3:15 Stunden.

Rundweg Radein – Bletterbach – 
Franzosenlahn – Unterradein
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: ca. 4 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittel Höhenunterschied: 465 m

Vom Zirmerhof, auf Weg Nr. 9 zur Bletterbachmühle – dann weiter nach links auf Weg Nr. 8 
bei der Franzosenlahn vorbei zum Ferienheim Fölser und nach Unterradein (1090 m). 
Anstieg auf Weg Nr. 9 / E5 zum Zirmerhof.

Radein – Jochgrimm (1989 m) 
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: 2 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 435 m

Vom Zirmerhof zum Nigglhof – Anstieg auf Weg Nr. 7A und 7 zur ISI-Hütte/Kalditscher Alm – 
dann weiter auf Weg Nr.7 zum Jochgrimm (1989 m). Einkehrmöglichkeiten.

Variante Gurndinalm Anstieg vom Nigglhof auf Weg Nr. 7A und 7 bis zum Zusammen-
treffen mit dem Blauweg – diesen meist durch Wald entlang bis zur Jausenstation Gurndinalm 
(1952 m) – auf Forstweg Nr. 12A weiter zum Jochgrimm (1989 m). Gehzeit ca. 1:45 Stunden.

Variante Zirmersteig Vom Zirmerhof, auf Weg Nr. 12 zu den Lahnerwiesen – über den 
Zirmersteig und Neuweg zur Gurndinalm (1952 m) – den Forstweg Nr. 12A weiter entlang 
zum Jochgrimm (1989 m). Gehzeit ca. 2:45 Stunden.

Rundweg Radein – Weisshorn (2317 m) 
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: ca. 5 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittelschwer Höhenunterschied: 770 m

Über den wunderschönen Zirmersteig (Markierung Nr. 12) zuerst über die Kalkbrüche des 
Bletterbaches, dann entlang des oberen Randes der Lahnerwiesen zum Weißhorn. Herrlicher 
Rundblick. Rückweg in südlicher Richtung zum Jochgrimm.

Variante Abstieg Vom Gipfel über den Nordwestgrat (Gampl) Nr. 5 Richtung Weißenstein 
bis zur Markierung Nr. 3 / E5 und über den Bletterbach zurück zum Zirmerhof. Nur für Geübte!

Radein – Gamplsteig auf’s Weisshorn
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: ca. 5 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittelschwer Höhenunterschied: 770 m

Über den Zirmersteig, Markierung Nr. 12 Richtung Weißhorn bis zur Almenröderbank, dann 
links abbiegen und auf markiertem Steig (Trittsicherheit!) durch die Abbrüche des Weiß-
horns bis zum Gampl – weiter über den Nordwest-Grat zum Gipfel des Weißhorns (2317 m) 
(Nr. 5A), die ersten 200 m ab der Almenröderbank sind etwas ausgesetzt.

Variante Jochgrimm Der Weg führt vom Gampl auf gleicher Höhe um das Weißhorn 
herum bis zum Jochgrimm. Am Gampl Wegweiser in Richtung Weißenstein, Nr. 5.

Variante zur Gurndinalm Abstieg zur Almenröderbank, dann nach links auf markiertem 
Steig (Höhenweg Nr. H) zur Gurndinalm (1952 m). Dieser Weg ist besonders zu empfehlen.

Radein – Jochgrimm – Schwarzhorn (2439 m)
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: ca. 3:30 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittelschwer Höhenunterschied: 885 m

Vom Zirmerhof zum Nigglhof – Anstieg auf Weg Nr. 7A und 7 zur ISI-Hütte / Kalditscher Alm – 
dann auf Weg Nr. 14 zum Jochgrimm, 1989 m, Einkehrmöglichkeiten – weiter steil auf Weg S 
über den Nordhang auf den Gipfel des Schwarzhorns (2439 m). Fundort prähistorischer 
Wohngruben und herrliche Aussicht.

Variante Gurndinalm Anstieg vom Nigglhof auf Weg Nr. 7A / 7 und über den Blauweg 
zur Gurndinalm und Weg Nr. 12A zum Jochgrimm. Alternativer Anstieg auf Steig Nr. 573 
über den Nordost-Grat etwas schwieriger auf den Gipfel des Schwarzhorns (2439 m).

Variante Kugeljoch – Südwest-Grat Anstieg auf Weg Nr. 7A / 7 zur Ebner Schupfe –  
der Mark. 14 / K folgen bis zum Kugeljoch (1923 m) – über den Südwesthang und Grat 
unschwer auf den Gipfel des Schwarzhorns (2439 m).

Radein – Jochgrimm – 
Lavazé-Joch (1805 m)
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: ca. 3:15 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 620 m

Normaler Aufstieg über Weg Nr. 7A / 7 oder Blauweg bis zur Gurndinalm. Bei gutem Wetter 
ist der Zirmersteig (Nr. 12) bis zur Gurndinalm zu empfehlen. Von der Gurndinalm Fahrweg 
bis zum Jochgrimm (Nr. 12A). Vom Jochgrimm schöner Ausblick auf Zanggen, Latemar, 
Rosengarten, Schlern uvm. Weiter vom Jochgrimm über Weg Nr. 2 vorbei an der Auerleger 
Alm bis zum Lavazé-Pass.

Radein – Kugeljoch – Schwarzhorn (2439 m)  
oder Kugelspitze (2077 m)
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: 3 – 6 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittel-schwer Höhenunterschied: 883 m oder 520 m

Vom Zirmerhof aus auf Weg Nr. 7A / 7 bis zur Ebner Schupfe, dann rechts zum Schwarzenberg 
über die Forststraße, ebener Weg durch Zirbelwald. Nach 1/2 Stunde ab Brücke rechts Abzweig-
ung (Schindelboden), weiter zur Kugelalm, links Abzweigung zum Kugeljoch (1923 m).

a) Vom Kugeljoch auf Steig und Wegspuren Nr. 502 über den Westgrat auf das Schwarzhorn 
(2439 m). Nur für Geübte! Lohnende Rundsicht.

b) Vom Kugeljoch auf markiertem Steig zum Gipfel der Kugelspitze (2077 m).

Variante Jugendweg Ab Radein über den Jugendweg, dann Markierung 14/K bis zum 
Kugeljoch, schöner Waldweg. Gehzeit 2:30 Stunden.

Variante zum Jochgrimm Vom Kugeljoch (1923 m) auf Weg Nr. 14 durch den Zirbenwald 
zum Jochgrimm (1989 m), Einkehrmöglichkeiten. Gehzeit 1:30 Stunden.

Variante Abstieg nach Unterradein Vom Kugeljoch (1923 m), Abstieg über den Leiten
steig Nr. 13 zum Gasthaus Unterhauser und nach Unterradein, 1090 m. Gehzeit 2:30 Stunden.

Radein – Kugeljoch – Cavalese im Fleimstal
Ausgangspunkt: Zirmerhof Gehzeit: ca. 5 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittel Höhenunterschied: 942 m. 

Anstieg vom Zirmerhof auf Weg Nr. 7A und 7 zur Ebner Schupfe – auf Forstweg und Weg 
Nr. 14 aufs Kugeljoch (1923 m). Abstieg auf Weg Nr. 502 nach Daiano und auf Weg Nr. 501 
ins Zentrum von Cavalese (981 m). Bushaltestelle nach Kaltenbrunn.

Truden 1127 m

Wegbeschreibung vom Zirmerhof nach Truden Vom Zirmerhof abwärts bis nach Kalten-
brunn (ca. 7 km) fahren, dann rechts abbiegen auf die Dolomitenstraße SS48 Richtung Auer. 
Weiterfahrt ca. 600 m – dann links abbiegen auf die Josef-Mayr-Nusser Straße nach Truden.  

Fahrtzeit ca. 18 Minuten bis ins Dorfzentrum vom Truden.

Ein Stück „Europäischer Fernwanderweg“: Truden im 
 Naturpark – Horn Alm – Schwarzensee – Truden im Naturpark
Ausgangspunkt: Truden Gehzeit: ca. 5 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittelschwer Höhenunterschied: 600 m

Von Truden im Naturpark aus folgt man dem Europäischen Fernwanderweg Nr. E5. 
Durch herrlichen Nadelmischwald steigen wir teils auf der Forststraße, teils auf altem Karren-
weg hinauf zum Ziss-Sattel. Der Weg führt weiter hinauf zur Horn Alm (1710 m), umgeben 
von Weideflächen mit hochalpinen Pflanzen (Enzian, Kreuzblumen, Schwefelanemone, Bart-
glockenblume). Das Panorama an der Horn Alm belohnt den Aufstieg: die Lagoraikette, die 
Palagruppe, das Schwarz- und Weißhorn, der Zanggenberg, Latemar, Rosengarten, Schlern, 
Stubaier und Ötztaler Alpen. Nach einem Abstecher zum Schwarzensee umwandert man die 
Hornspitze und kehrt auf dem Fernwanderweg Nr. E5 nach Truden im Naturpark zurück.

Schönblick am Cisloner Berg: Truden im Naturpark – 
 Hochwand – Cisloner Alm – Truden im Naturpark
Ausgangspunkt: Truden im Naturpark Gehzeit: ca. 3 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: leicht Höhenunterschied: 300 m

Vom Sattel am Nordende von Truden im Naturpark zweigt von der Landesstraße der Forstweg 
Praglasir (Nr. 2) ab. Nach Nordwesten, bei der Linkskehre geradeaus (Nr. 2A) zur Hochwand 
(1301 m). Unvermittelt befinden man sich in alpiner Szene: Almrosen, Latschen und Alpen-
silberwurz an den felsigen Steilhängen des Cislon. Das Panorama umspannt die Kette des 
Lagorai, Schwarzhorn und Weißhorn, die Zillertaler Alpen, die Texelgruppe und unten das 
Etschtal. Nun geht es durch Tannen-Fichtenmischwald (Weg Nr. 2) zur Cisloner Alm (1250 m, 
ganzjährig bewirtschaftet). Zurück nach Truden führt der Weg Nr. 1.

Stille Landschaft: Truden – Peraschupf – Krabes Alm – 
 Ziss-Sattel –  Truden im Naturpark
Ausgangspunkt: Truden im Naturpark Gehzeit: ca. 4 Stunden 
Schwierigkeitsgrad: mittelschwer Höhenunterschied: 350 m

Vom Sattel am Nordende von Truden führt der Weg Nr. 5 südlich entlang des Fochwaldeggs 
zum Rungganöhof, weiter über den Forstweg durch Wiesen und durch Wald zur Peraschupf. 
Weiter geht es zum Hochmoor „Langes Moos“ und dann zur Krabes Alm (1540 m, im 
Sommer bewirtschaftet). Von hier führt ein Wanderweg leicht abwärts (Nr. 9) zum Ziss-Sattel, 
einem alten Übergang zwischen Altrei und Truden; über den Europäischen Fernwanderweg 
geht es (Nr. E5) zurück nach Truden im Naturpark.

Trudner Sagenweg
Kinder und Lehrpersonen der Grundschule Truden „Leonhard von Liebener“ fassten örtliche 
Sagen in Texten zusammen, fertigten Kunstwerke und gestalteten mit Geschick und Fantasie 
den Sagenweg am „Forchwaldegg“. Er ist etwa 2 km lang, wenig anspruchsvoll und beson-
ders für Familien mit Kindern geeignet. Bei heißen Temperaturen ist es im Schatten der Bäume 
angenehm kühl. Gehzeit: ca. 1,5 Stunden. Wegverlauf: Parkmöglichkeit am Dorfeingang. 
Sie folgen links am Hotel Alpenrose vorbei ein Stück der Hauptstraße und nehmen dann den 
Pichalaweg an der linken Seite. Nach ca. 150 m beginnt der Sagenweg mit der Markierung 
Nr. 8. (Forchwaldegg).

Bike Touren
Radein – Jochgrimm – Radein
Ausgangspunkt: Zirmerhof (1560 m) Endpunkt: Jochgrimm Entfernung: ca. 12 km 
Dauer: ca. 1:30 Stunden Höhenunterschied: 440 m Höchster Punkt: Jochgrimm (2000 m) 
Einkehrmöglichkeiten: Nigglhof, Gurndinalm, Isi Hütte, Hotel Schwarzhorn

Diese Tour folgt der Hauptstraße bis zum Ortsausgang Radein. Bei der Panoramatafel geht 
es auf gut ausgebauter Forststraße gleichmäßig ansteigend durch alpinen Nadelwald hinauf 
bis zur Waldgrenze. Herrliche Almwiesen mit Lärchen und Zirbelkiefern breiten sich nun vor 
uns aus. Wir folgen der Straße nach links bis zur Gurndinalm (1952 m) und in fast ebener 
Fahrt geht es weiter bis zum Berghotel Jochgrimm, zwischen dem Weiß und Schwarzhorn. 
Nun fahren wir auf der Asphaltstraße gegen Lavazé weiter und auf demselben Weg zum 
Ausgangspunkt zurück.

Jochgrimm –Neuhütt – Schönrastalm – Schmiederalm und 
zurück über Auerlegeralm
Ausgangspunkt: Jochgrimm (2000 m) Endpunkt: Schmiederalm Entfernung: ca. 15 km 
Höhenunterschied: 320 m Einkehrmöglichkeiten: Neuhütt, Schmiederalm, Schönrast alm, 
Auerlegeralm

Die Fahrt führt auf Weg Nr. 1 von Jochgrimm abwechselnd über Wiesen und durch Wälder 
bis Neuhütt (1791 m). Dann die Forststraße entlang durch schattenspendende Nadelwälder 
bis ins Kösertal über Schönrastalm und auf der Schotterstraße zur Schmiederalm. Gleicher 
Weg zurück. Ab Neuhütt stets auf Forstraße Nr. 2 bleibend bis zur Auerleger Alm. Von hier auf 
die Lavazé-Asphaltstraße und hinauf zum Jochgrimm.

Montan – Truden  - Montan
Ausgangspunkt: Montan, großer Parkplatz bei der Ortseinfahrt Dauer: ca. 3 Stunden 
Entfernung: 23,6 km Höhenunterschied: 860 m

Vom Parkplatz bei der Ortseinfahrt von Montan Richtung Süden fahren, am alten Bahnhofs-
gebäude vorbei und geradeaus weiter auf die Trasse der ehemaligen Fleimstalbahn. 
Diese führt in stetiger leichter Steigung circa 14 km hoch bis zur Abzweigung nach Truden. 
Hier etwas steiler rechts hoch der Landestraße folgen bis zur Ortseinfahrt von Truden. 
Durch den Ort geradeaus hinunter ins Zentrum. Hier lohnt ein Besuch beim Naturparkhaus 
Trudner Horn (rechts in den Weg "Am Kofl" abbiegen). Vom Zentrum weiter abwärts auf die 
Landestraße und durch das Tal an Mühlen vorbei wieder hinab bis Montan. Im Ortszentrum 
links hinunter und zurück zum Ausgangspunkt.
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Der Bletterbach – 
 Südt irols Canyon
Zwischen den Ortschaften Aldein und Radein hat der Bletterbach eine der großartigsten und 
geologisch interessantesten Schluchten Südtirols und Europas herausgeformt. Auf einer 
Strecke von 12 km und einem Höhenunterschied von 2000 Metern, vom Weißhorn bis zur 
Etschtalsohle, grub sich der Wasserfall in einem Zeitraum von nur 15000 Jahren mehr als 
400 Meter tief in Werfener und Bellophoronschichten, in den Grödner Sandstein und in die 
Bozner Porphyrplatte ein. Im obersten und interessantesten, 3 km langen Abschnitt weitet 
sich die Schlucht bis 500 Meter Breite, bevor sie sich in einer 600 Meter hohen Schlusswand 
zum Gipfel des Weißhorns aufschwingt. Durch eine tektonische Bruchlinie an der Südgrenze 
des Reglbergs – die sogenannte Trudener Linie – vorgezeichnet, wurde durch die Erosion des 
Wassers in der Nacheiszeit etwa 10 Tonnen Gestein dem Etschtal zugeführt.

In dem leicht begehbaren Abschnitt des Canyons, vom Taubenleck über das Butteloch bis zur 
Wandbildung der Bellophoron- und Werfener Schichten am Talende, lassen sich die zyklisch 
aufgebauten Flussablagerungen bis randmarinen Sedimentfolgen des Grödner Sandsteins 
(Entstehungszeit: vor ca. 270 bis 250 Millionen Jahren) unmittelbar einsehen. Die 250 Meter 
mächtige Formation des Erdaltertums ist auch wegen der in ihr zu findenden Fährten von 
Reptilien, Lurchen und Kopffüßlern und wegen der fossilen Pflanzenreste berühmt. In 
kohligen Lagen zwischen roten Sedimenten sind Verzerungsspuren sichtbar, und in der 
Umgebung des Taubenlecks stößt man auf Reste von spätmittelalterlichem Bergbau.

Die Bletterbachschlucht gibt einen aufschlussreichen Einblick in die geologischen und 
paläontologischen Ereignisse, die vom Unterem des Erdaltertums (vor ca. 280 Millionen 
Jahren) bis zum Mitteltrias des Erdmittelalters reichen.

Das Wandern
Das Schöne am Wandern ist auch, dass es so unkompliziert ist. 
Im Vergleich zu anderen Sportarten braucht es wenig Ausrüstung 
und wenig Vorbereitung: Bergschuhe anziehen, Rucksack um-
schnallen, losgehen.

Zuvor empfiehlt sich ein Blick auf unsere Tourenvorschläge und das 
Prüfen des aktuellen Wetters. Für unterwegs nehmen Sie einfach 
diese handliche Wanderkarte mit: Hier finden Sie alle Infos, die Sie 
für unterwegs brauchen können.

WANDERN IST GUT FÜR 
KÖRPER UND GEIST 
Was Wandern und Bergsteigen im Vergleich zu anderen Sportarten 
insbesondere auszeichnet: Die kontinuierliche, lang anhaltende 
Belastung trainiert das Herz-Kreislauf-System. Die Anforderungen 
an Trittsicherheit und Gleichgewichtsgefühl sind ein perfektes 
Koordinationstraining.

Bergauf, bergab
Wandern bringt den Körper in Bewegung: Das Atemvolumen steigt 
auf das Drei- bis Fünffache, die Herzfrequenz auf das Doppelte, 
der Sauerstoffverbrauch auf rund das Sechsfache.

Besonders interessant: der Energieverbrauch beträgt bergauf rund 
500 kcal pro Stunde, bergab immerhin auch noch halb so viel.

Grundsätzlich darf man die positiven Wirkungen des Bergabgehens 
nicht unterschätzen: Es werden eigene Muskelgruppen, vor allem 
am Oberschenkel, trainiert. Die niedrigere Herzfrequenz beim 
Gehen ist ideal für Menschen mit Herzproblemen. Für Menschen 
mit Hüftund Knieleiden empfiehlt sich allerdings die Seilbahn für 
den Weg bergab.

Endorphine! Adrenalin!
Und schließlich: Beim Wandern ist man draußen, spürt die Sonne, 
erlebt Natur. Deshalb macht Wandern glücklich. Verantwortlich 
dafür sind Endorphine (körpereigene Morphine), die vermehrt 
ausgeschüttet werden. Mehr Adrenalin sorgt wiederum für die 
Steigerung der Leistungsfähigkeit.

 » Funktionshemd oder -shirt 
 » Fleece oder Softshelljacke
 » Tourenhose
 » Regenschutz
 » Eventuell Regenhose 
 » Wanderschuhe 
 » Socken / Strümpfe 
 » Mütze / Kappe
 » Eventuell Wanderstöcke 
 » Sonnenbrille / -creme 
 » Tagesrucksack 
 » Taschenmesser
 » Stirnlampe
 » Karte oder Wanderführer 
 » Eventuell Kompass, GPS oder 

Multifunktionsuhr
 » Handy mit Notfallnummern
 » Apotheke (Blasenpflaster, Tape, 
Heftpflaster, Dreieckstuch, 
Wundauflagen, Desinfektions 
und Schmerzmittel, persönli-
che Medikamente, Rettungs-
decke) 

 » Trinkflasche
 » Essen (siehe Proviant für die 
Tour)

 » Bargeld
 » Kugelschreiber
 » Ausweis

KRÄFTE SCHÖPFEN 
Der richtige Proviant
Berggehen braucht Kraft. Und Kohlenhydrate bringen verbrauchte Energie rasch und 
effizient zurück. Eine Banane sollte daher in keiner Proviantbox fehlen. Für den kleinen 
Schwächeanfall zwischendurch empfiehlt sich außerdem ein Müsliriegel oder dunkle Scho-
kolade. Fixstarter ist auch der Apfel – liefert Vitamin C und Kohlenhydrate – oder die Karotte, 
praktisch im Handling, reich an Mineralstoffen und mit hohem Wassergehalt.

Trinken kann man kaum zu viel, ein halber Liter pro Stunde Ist ein grober Richtwert:  
beispielsweise schwach gesüßte Tees oder gespritzte Fruchtsäfte.

Empfehlung: Brot, Wurst, Käse, hart gekochtes Ei,  Karotte, rote Paprika, Apfel, Banane, 
Schokolade, Müsliriegel,  Mandeln, Getränk

WANDERN MIT DER FAMILIE 
Leichter und sicherer bergwärts

Abwechslungsreiche Ziele 
Schon bei der Tourenwahl wird auf die Bedürfnisse der Kinder Rücksicht genommen. 
Elemente einer gelungenen Bergtour sind: verschlungene Wege, Kletterpassagen, Wasser, 
Seilbahnfahrten, Einkehrmöglichkeiten mit Spielplatz oder Streichelzoo. Für alles doppelt 
so viel Zeit einplanen.

Nicht überfordern
Motivierte Kinder schaffen unglaublich viel, mit mehreren Kindern wird es zunehmend 
leichter. Bergauf geben die Kinder vorne das Tempo vor, bergab führen die Erwachsenen 
und verhindern zu schnelles Laufen (Stolpergefahr).

Flexibel bleiben
Mit Kindern muss man immer umplanen können. Merkt man, dass die Motivation der 
Kinder heute nicht passt, ist es besser, eine kürzere Alternative zu wählen oder umzukehren 
nächstes Mal sieht die Welt wieder anders aus.

Angepasste Ausrüstung 
Gute Schuhe und Bekleidung sowie ein passender Rucksack sind auch für Kinder wesent-
lich. Selber tragen sie vor allem Dinge, die ihnen persönlich wichtig sind (Spielsachen, 
Taschenmesser) - maximal zwei Kilo. Kinder dürfen nie Durst leiden, immer viel zu trinken 
mitnehmen! Sie reagieren empfindlicher auf Hitze, Kälte und UVStrahlung und müssen 
davor gut geschützt werden.

Achtung, Absturzgelände!
Kinder sollen die Umwelt selber entdecken dürfen. In gefährlichem Gelände wenn Kinder 
abstürzen können (steile Wiesen, Schrofengelände, Felsabbrüche, Schneefelder) ist es wich-
tig, gemeinsam zu gehen. Bei anspruchsvollen Wegen geht der Erwachsene stets innen und 
führt das Kind an der Hand außen. Alternativ kann das Kind auch an ein Hilfsseil 
(10 m Länge) genommen werden.

WETTER 
Die Zeichen am Himmel erkennen und deuten

Aufquellende Wolkentürme und Gewitter
Manchmal entsteht innerhalb weniger Minuten aus harmlosen Wolkenfetzen ein Wolken-
turm, der sich zu einem krachenden Gewitter auswachsen kann. Im Notfall sollte ein sicheres 
Ziel innerhalb einer halben Stunde erreichbar sein. Auf relativ offenen Flächen sucht man 
sich eine Mulde und nimmt eine Schutzposition ein: Kauerstellung mit geschlossenen 
Beinen auf isolierender Unterlage (Rucksack). 

Kondensstreifen 
Wolkenstreifen von Düsentriebwerken verraten sehr viel über das Wetter. Wenn Kondens-
streifen am Himmel stehen bleiben – und vielleicht sogar breiter werden – kommt ein 
Wetterumschwung. Lösen sie sich jedoch rasch auf und bilden sie sich hinter dem Flugzeug 
nur zaghaft, bedeutet das, dass die Luft in Flughöhe sehr trocken ist ein Zeichen dafür,  
dass das Wetter schön bleibt.

Regenbogen
Was der Regenbogen über das Wetter aussagt, kommt auf die Uhrzeit an. Ein Regenbogen 
am Morgen ist ein schlechtes Zeichen. Die Sonne steht im Osten, der Regenschauer befindet 
sich jedoch im Westen und zieht mit dem Schlechtwetter auf den Beobachter zu. Ein Regen-
bogen am Nachmittag oder am Abend ist hingegen ein gutes Wetterzeichen. Die Schauer 
ziehen meist nach Osten ab.

Berg mit Hut
„Trägt das Weißhorn einen Hut, wird das Wetter wieder gut.“ Diese alte Wetterregel 
kennt man nicht nur in Oberradein, sondern sie gilt für viele Hausberge in den Alpen –  
und ist sehr vertrauenswürdig. Es können sich keine gefährlichen Wolkentürme auswachsen.

Die Regeln stammen aus dem Buch „20 Wetterregeln, die man kennen muss“ von Andreas 
Jäger, erschienen bei Servus.

Wie man verhindert, vom Blitz getroffen zu werden
Wenn Sie Donner hören, werden Blitze folgen Wenn zwischen dem Aufleuchten des 
Blitzes und dem Donnergeräusch weniger als 30 Sekunden vergehen (und Sie im Freien 
sind), suchen Sie einen sicheren Ort auf. Wenn Sie sich oberhalb der Baumgrenze oder auf 
einer freien Fläche befinden, nichts wie weg. Wenn kein sicherer Ort erreichbar ist, knien Sie 
sich mit den Händen auf den Boden und beugen Sie den Kopf vornüber.

Der Zirmerhof 
Italien, Südtirol, 39040 Radein

T +39 0471 887 215 
info@zirmerhof.com - www.zirmerhof.com
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Truden – Altrei – Truden
Dauer: ca. 2:30 Stunden Entfernung: 23,3 km Höhenunterschied: 760 m.

Vom Dorfzentrum in Truden startet die MTB Tour in Richtung Alte Säge und folgt dann 
einer Forststraße mit angenehmer Steigung in das Kaltwassertal bis auf den Ziss-Sattel. 
Der Wegverlauf geht bergauf zur Krabesalm. Dann erfolgt eine Abfahrt vorbei an einem 
Biotop und auf dem Lärchenweg bis nach Altrei. Auf der Dorfstraße bis nach San Lugano und 
von dort auf der alten Bahntrasse bis nach Kaltenbrunn. Der letzte Anstieg führt den Biker 
zurück nach Truden. Mehrere Einkehrmöglichkeiten am Wegverlauf. Diese Tour kann auch 
vom Rathausplatz in Altrei gestartet werden.

Trudner Horn ab Kaltenbrunn
Ausgangspunkt: Kaltenbrunn

In Kaltenbrunn startet die MTB Tour in Richtung Truden auf der Landesstraße. Von Truden 
aus geht es über die „Pera Schupf“ zum Zisssattel und weiter zum Trudner Horn (1830 m) 
im gleichnamigen Naturpark. Die letzten zwei Kilometer haben es in sich. Dafür entschädigt 
ein grandioser Ausblick und eine urige Einkehr auf der Hornalm. Von der Hornalm aus 
stehen tolle Trails durch Wälder und der alte Karrenweg als Abfahrt bevor. Hier kommen 
Highspeed Piloten und Single Trail Fanatiker gleichsam auf ihre kosten. Von der Kanzel gibt 
es eine tolle Aussicht über das ganze Unterland von Bozen bis Salurn.

Geologie museum 
in Radein
Im Geologiemuseum von Radein führen Schautafeln mit leicht verständlichen und doch wis-
senschaftlich fundierten Erklärungen den Besucher durch Millionen Jahre der Erdgeschichte 
und zeigen ihm die Entstehung und den geologischen Aufbau der Dolomitenlandschaft. 
Ein Säulenprofil gibt Einblick in die übereinanderliegenden Gesteinsarten und Sedimentfol-
gen des Bletterbachgebietes vom Bozner Quarzporphyr über Grödner Sandstein, Bellophoron- 
und Werfener Schichten bis zum Sarldolomit.

App-Tipps für 
Smartphone & Co.

WÄHREND DER WANDERUNG 
Wissenswertes

Wegzeit 
Kennt man Wegstrecke und Höhendifferenz, lässt sich die Wegzeit leicht kalkulieren: 
Rechnen Sie mit vier Kilometern pro Stunde für die Strecke. Und mit 300 Höhenmetern 
pro Stunde für die Höhe. Jetzt halbieren Sie den kleineren der beiden Stundenwerte und 
addieren diese Zahl zur größeren. Fertig!

Diese Formel wird in Südtirol auch für die Zeitangabe auf Wanderschildern verwendet. 

Markierungen
Konzepte für einheitliche Wegmarkierungen gibt es schon seit Ende der 80er Jahre: 
Danach sollte jeder Wanderweg in Südtirol in den Farben RotWeißRot gekennzeichnet sein, 
mit einer zusätz lichen Wegnummer an Kreuzungen oder anderen markanten Punkten.

Orientierung 
Egal ob man den Weg zur nächsten Hütte sucht oder im Ernstfall die Bergrettung rufen 
muss: Man sollte stets wissen, wo man ist. Mithilfe einer Wanderkarte und eines Höhen-
messers (an Uhr oder Handy) ist eine grobe Standortbestimmung relativ leicht – vorausge-
setzt, man hat gute Sicht.

Man sucht am Weg eine markante Geländeformation – etwa einen Grat oder ein Gewässer – 
und misst gleichzeitig seine eigene Höhenposition. Der eigene Standpunkt ist dort, wo sich 
auf der Wanderkarte die entsprechende Höhenlinie der aktuellen Höhe mit dem markanten 
Punkt schneidet.

Wanderkarten lesen 
Mit einer Wanderkarte ist man im Zweifelsfall am besten ausgerüstet – dem Handy kann der 
Akku ausgehen und das GPS-Gerät hat besonders unter dominanten Nordwänden oft keinen 
Empfang. Zuerst sollte man die Legende der Karte lesen, wie Wege und markante Punkte 
dargestellt sind. Wichtige Informationen liefern die Höhenlinien. Je enger sie beisammen 
sind. desto steiler ist das Gelände. Außerdem dienen sie der Standortbestimmung (siehe 
„Orientierung“). Maßstab beachten: So kann man Entfernungen relativ gut abschätzen.

Meiden Sie auf jeden Fall  
 folgende Gegenstände und Orte:

 » Fahnenmasten
 » einzelne Bäume
 » offene Unterstände
 » Metallsitze und Zäune
 » Seen, Flüsse

 » Schwimmbecken
 » Cabriolets
 » Golfmobile

Sichere 
Zufluchten:

 » große, geschlossene Gebäude
 » vollständig geschlossene Fahrzeuge

WAS MAN MITNIMMT 
Wander-Checkliste

RICHTIG TRAGEN 
Worauf es beim Packen und Einstellen eines Rucksacks ankommt

Richtig packen
 » Schwer Kamera und Proviant an den Rücken, nahe an die Schulterträger.
 » Mittel Bekleidung, Sandalen und Erste-Hilfe-Ausrüstung kommen nach oben und außen.
 » Leicht Daunenjacke, Wäsche und Schlafsack ganz unten verstauen.

Einstellung
 » Kopf Auch bei größeren Modellen sollte der Kopf frei beweglich sein.
 » Schultern Der Rucksack ragt nur leicht über die Schultern, Gurte schnüren nicht ein.
 » Hüfte Der Hüftgurt umfasst den oberen Beckenrand. 70 % der Traglast sollten auf der Hüfte ruhen.

SONNENSCHUTZ 
UV-Strahlung in der Höhe verlangt besonderen Schutz
Am Berg sind wir der Sonne zwar nicht spürbar näher, auch wenn wir ihr 3000 Meter entgegen-
kommen. Aber wir sind ihr stärker ausgesetzt, weil mit zunehmender Höhe die UV-Strahlung 
 weniger gefiltert wird und daher um rund 10 % pro 1000 Höhenmeter zunimmt. Weiter oben holt 
man sich daher deutlich schneller einen Sonnenbrand als unten im Tal noch stärker ist die Wirkung. 
wenn man ein stark reflektierendes Schneefeld quert.

Deshalb sollte man am Berg ein paar Regeln besonders beachten:

 » In der Mittagszeit auf das Sonnenbad vor der Hütte verzichten
 » Kleidung mit UV-Schutz tragen
 » Sonnenschutz dick und gleichmäßig auftragen zu dünn geschmiert hilft fast gar nicht.

Vorsicht verlangen in der Höhenlage auch die Augen: Sonnenbrillen sind in den Bergen ein 
absolutes Muss. 

DER RICHTIGE SCHUH 
Wenn’s drückt

Blasen
 » Am besten von selbst heilen lassen
 » Nicht aufstechen oder zum Platzen bringen, das Gewebe darunter 
könnte sich sonst infizieren

 » Die Flüssigkeit in einer Blase ist ein Serum, das nach einer kleinen 
Verletzung, z. B. durch drückende Schuhe, aus dem Blut in der 
Haut darunter ausgetreten ist. Das Serum ist steril und bietet dem 
verletzten Gewebe Schutz.

Multi- 
funktions-
Schuhe
Für leichte 
Wanderungen auf 
guten Wegen.

Vorteil: sehr 
geringes Gewicht, 
leichtes An- und 
Ausziehen, 
sehr komfortabel.

Nachteile: kaum 
Seitenhalt, kein 
Knöchelschutz

Leichte 
Wander schuhe
Für Wanderungen 
mit leichtem Gepäck 
bis ins Mittelgebirge.

Vorteile: 
Knöchelschutz, 
guter Komfort.

Nachteil: zu weich 
für großes Gepäck 
und wegloses 
Gelände.

Trekking- 
schuhe
Für anspruchsvolles 
Trekking mit großem 
Gepäck in schroffem 
Gelände.

Vorteile: sehr stabil, 
führt den Fuß auch 
bei großer Last.

Nachteile: schwer, 
voluminös, 
aufwendiges 
Anziehen.

Hoch- 
gebirgs- 
schuhe
Für Hochtour, 
technisches 
Bergsteigen, 
Expedition.

Vorteil: sehr guter 
Halt, Steigeisen-
Festigkeit.

Nachteile: 
Gewicht, wenig 
Abrollen, zu hart für 
Wanderwege.

SICHERHEIT IN DER 
 BLETTERBACHSCHLUCHT
Der Weg durch die Schlucht ist bei schönem Wetter für geübte Wanderer 
problemlos zu bewältigen. Gutes Schuhwerk ist aber sehr wichtig. Bei 
Regenwetter, Gewitter und bei kühlen bis kalten Temperaturen wird wegen 
Steinschlaggefahr von einer Wanderung durch die Schlucht dringend abge-
raten. Bitte informieren Sie sich vor Ihrem Start kurz im Besucherzentrum in 
Aldein oder im GEOMuseum in Radein über die aktuellen Bedingungen in 
der Bletterbachschlucht. Dort können Sie auch die für eine sichere Wande-
rung erforderlichen Helme kostenlos ausleihen.

Für ein sicheres Wandern in der Bletterbachschlucht empfehlen wir, folgende 
Regeln zu beachten:

 » Bleiben Sie auf den vorgegebenen Routen.
 » Halten Sie sich nicht direkt unter steilen Felswänden auf.
 » Falls Sie das Loslösen von Gesteinsmaterial hören oder beobachten, 
entfernen Sie sich sofort von der Gefahrenstelle.

 » Achten Sie auf die Wetterentwicklung während ihrer Wanderung. Werden 
Sie von einem Gewitter überrascht, verlassen Sie die Schlucht auf dem 
kürzesten Weg.

 » Es besteht nur an ausgewählten Orten Handyempfang. Diese Orte sind 
mit Schildern gekennzeichnet (Empfang außerhalb der Schlucht). Notruf-
nummer: 118 Südtirol, 112 EU-Notruf)

 » Respektieren Sie die Natur – Abfall mitnehmen!
Alle Wanderungen in und um die Bletterbachschlucht werden auf eigene 
Gefahr unternommen.

Peak Finder Earth
Höhenmesser

Maps 3D Pro

Südtirol Trekking Guide 
downloaden und offline speichern

Sentres Südtirol 
Wander- und Reiseführer

Komoot 
Fahrrad & Wanderguide

Wetter Südtirol

WENN DER NOTFALL KOMMT 
Wie man sich im Notfall am Berg verhält
Die wichtigste Regel am Berg: Plane deine Tour so, dass du möglichst nicht 
in eine Notlage kommst. Das heißt: auf das Wetter achten, die richtige Aus-
rüstung mitnehmen und genügend Essen und Trinken. Und falls doch einmal 
etwas passiert?

1. Lage erfassen: Kann man helfen, ohne sich selbst in Gefahr zu bringen?  
Wie schwer ist der Unfall?

2. Erste Hilfe leisten.
3. Bergrettung rufen: 118 Südtirol, 112 EU-Notruf
4. Falls kein Empfang: mit Rufen, Pfiffen oder optischen Signalen 

(6x pro Minute) auf sich aufmerksam machen.
5. Am Telefon möglichst genau die Situation beschreiben. 

 Wo befinde ich mich genau? Die eigene Position anhand der Wanderroute  
 und markanter Wegpunkte genau erfassen 
- Was ist passiert? Wie ist der Zustand des Verunfallten? 
- Wie ist die Situation vor Ort? Informationen über Wetter, Gelände 
 und Sicht beeinflussen die Rettung.

6. Es gibt für einige Regionen auch eine Notruf-App, die die eigenen Koordi-
naten an die nächste Rettungsstelle sendet.

7. Kommt ein Hubschrauber, ist es sinnvoll, vom Boden aus zu signalisieren, 
ob man Hilfe benötigt.

 

Y – YES: Ja, ich brauche N – NO: Nein, ich brauche keine Hilfe.

 
Falls ein Hubschrauber landet, muss man lose Kleidungsstücke und auch 
Wanderstöcke sehr gut verstauen oder festhalten, da durch die Rotorblätter 
ein enormer Wind erzeugt wird.



Zirmerhof 
Familie Perwanger 
I-39040 Radein 
T +39 0471 887215 
info@zirmerhof.com
www.zirmerhof.com

Wegekarte 
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Wandervorschläge


