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Moos-Runde: 3,2 km

run    walk park

Moos-Runde: 3,2 km

run    walk park

km 1
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Streckenlänge in Meter
Summe der zurückgelegten Höhenmeter

längste durchgehende Steigung in Höhenmeter
maximale Steigung in Prozent

höchster Punkt
niedrigster Punkt

durchschnittlich zurückgelegte Höhenmeter pro km 
durchschnittliche Steigung in Prozent

18000 m 77 m  20 m/km  1111 m
352 hm  26 % 0,8 % 963 m
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Ausgangspunkt:  Serlesbahnen 

Kurzcharakter:  Mittellange Trailrunde rund um Mieders, für Läufer,  
  die eine sportliche Herausforderung suchen. 
Untergrund:  Waldwege, Asphalt, Schotterstraße

Stollensteig-Tour: 5,3 km 5316 m 146 m  52 m/km  1029 m
276 hm  54 % 3,1 % 865 m
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Ausgangspunkt:  Serlesbahnen 

Kurzcharakter:  Kurze, leicht kupierte Runde rund um Mieders, ideal für  
  Einsteiger oder einen kurzen, aber intensiven, Trainingslauf. 
Untergrund:  Asphalt, Schotterstraße

Oweges-Runde: 4,0 km 4024 m 95 m  32 m/km  1030 m
128 hm  24 % 2,4 % 935 m
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Ausgangspunkt:  Serlesbahnen und Schönberg

Kurzcharakter:  Mittellanger Trailrun, abwechslungsreiche Strecke für  
  ein perfektes Training im Gelände! 
Untergrund:  Asphalt, Schotter, Wanderwege
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Schönberg-Connection: 4,6 km 4599 m 156 m  52 m/km  1111 m
240 hm  32 % 3,6 % 946 m

Ausgangspunkt:  Serlesbahnen 

Kurzcharakter:  Kurze, zum Teil steile Zulaufstrecke, führt von Mieders zur  
  Gallhofrunde und weiterführend an die Stubai-Line. 
Untergrund:  Asphalt, Waldwege
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BRÜCKE

Zulauf Gallhof-Runde: 2,1 km

Streckenlänge in Meter
Summe der zurückgelegten Höhenmeter

längste durchgehende Steigung in Höhenmeter
maximale Steigung in Prozent

höchster Punkt
niedrigster Punkt

durchschnittlich zurückgelegte Höhenmeter pro km 
durchschnittliche Steigung in Prozent

In beide Richtungen beschildert!
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Ausgangspunkt:  Serles (Serlesbahnen Bergstation)

Kurzcharakter:  Anspruchsvolle, abwechslungsreiche Runde, mit einigen Anstiegen.  
  Konditionsstarke Läufer erwartet ein traumhafter Ausblick am  
  Waldrasterjöchl. 
Untergrund:  Schotter, Wanderwege

Waldraster Jöchl-Run: 6,0 km 6020 m 191 m  65 m/km  1859 m
391 hm  52 % 5,2 % 1548 m

Ausgangspunkt:  Schlick 2000 

Kurzcharakter:  Mittellange, sehr abwechslungsreiche Strecke mit schöner Landschaft zum Genießen während des Trainings!
Untergrund:  Asphalt, Schotter, Waldwege

Gallhof-Runde: 11,1 km 11114 m 67 m  34 m/km  1044 m
373 hm  26 % 2,0 % 821 m
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Ausgangspunkt:  Kreuzjochbahn Mittelstation 

Kurzcharakter:  Anspruchsvolle Runde für ambitionierte Läufer, die teilweise  mit der  
  Originalstrecke der Berglauf EM 2009 ident ist. Führt durch wunderschö- 
  nes Almgelände mit atemberaubenden Blick auf die Schlicker Kalkkögel. 
Untergrund:  Schotter, Wanderwege

Schlicker-Almen-Runde: 6,6 km 6631 m 237 m  59 m/km  1674 m
388 hm  36 % 4,8 % 1356 m
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Run & Walk Park – Statement Gregor Schlierenzauer:

„Laufen ist für mich mehr als nur Training. Das Stubaital hat wirklich schöne teils an-
spruchsvolle Laufstrecken, die ich gerne beim Heimtraining nutze. Ich finde es super, 
dass dieses Angebot im Run & Walk Park zusammengefasst ist. 80 km beschilderte 
Laufstrecken sind beachtlich und eine Bereicherung der sportlichen Möglichkeiten 
unseres Tales.“

Streckenlänge in Meter
Summe der zurückgelegten Höhenmeter

längste durchgehende Steigung in Höhenmeter
maximale Steigung in Prozent

höchster Punkt
niedrigster Punkt

durchschnittlich zurückgelegte Höhenmeter pro km 
durchschnittliche Steigung in Prozent
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Ausgangspunkt:  11er Lifte Talstation

Kurzcharakter:  Flache, kurze Runde; für Einsteiger oder  
  schnelle Trainingsläufe bestens geeignet. 
Untergrund:  Asphalt

Moos-Runde: 3,2 km 3201 m 8 m  7 m/km  987 m
22 hm  4 % 0,6 % 967 m

Ausgangspunkt:  11er Lifte Talstation 

Kurzcharakter:  Mittellanger Crosslauf auf wunderschönen Wegen,  
  ideal für ein variantenreiches Training. 
Untergrund:  Asphalt, Wald, Wanderwege

Franz-Senn-Lauf: 5,7 km 5718 m 32 m  24 m/km  1083 m
140 hm  30 % 1,8 % 978 m
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Ausgangspunkt:  11er Lifte Bergstation 
Kurzcharakter:  Anspruchsvolle Höhenlaufstrecke in alpinem Ambiente mit traumhaftem Panoramablick auf die Bergwelt von Stubai- und Pinnistal.
Untergrund:  Schotterwege, alpine Steige

Panorama-Höhenlauf: 10,2 km 10157 m 305 m  70 m/km  2169 m
707 hm  56 % 3,9 % 1777 m

Tipp für Konditionsstarke:
Man kann vom U-Turn aus über steile Bergwege hinunter zur Karalm gelangen, von 
dort durchs wunderschöne Pinnistal hinaus ins Stubaital und zurück zum Startpunkt 
nach Neutsift laufen. Vom U-Turn aus sind dies knappe 10 km mit einer Höhendiffe-
renz von 1100 Hm. 

Achtung: keine eigene Laufstreckenbeschilderung!

Streckenlänge in Meter
Summe der zurückgelegten Höhenmeter

längste durchgehende Steigung in Höhenmeter
maximale Steigung in Prozent

höchster Punkt
niedrigster Punkt

durchschnittlich zurückgelegte Höhenmeter pro km 
durchschnittliche Steigung in Prozent
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Run & Walk
Basics
Auf  den folgenden Seiten finden Sie die wichtigsten  
Run & Walk Basics auf  Ihrem Weg zurück zur Natur.

Neben einer Einführung zum Wieder-Erlernen der  
natürlichen und entspannten LAUFTECHNIK haben 
wir auch einen Überblick über TRAININGSBEREICHE, 
TRAININGSZIELE und TRAININGSPROGRAMME abge-
druckt.

Außerdem können Sie sich an zwei exemplarischen 
TRAININGSPLÄNEN orientieren und Ihre Trainings-
gestaltung bezüglich dem Wechsel von TRAINING 
und ERHOLUNG überprüfen.

Inhalt - max2, Copyright 2011

Natürliches Laufen

lEIChTfÜSSIg uNd vERlETzuNgSfREI MIT 
dER opTIMAlEN TEChNIk!

Wir zeigen Ihnen die wesentlichsten Elemente 
auf, um dem von Natur aus gegebenen Stil näher 
zu kommen:

LAUFEN IST SPRINGEN! 

Eine gekräftigte Rumpfmuskulatur und ein sta-
biler oberkörper garantieren eine optimierte 
kraftübertragung in laufrichtung. Bleiben Sie 
„groß und kräftig“ und vermeiden Sie beim lan-
den ein Einknicken in der hüfte. Setzen Sie den 
fuß parallel zur laufrichtung auf.

Achten Sie auch darauf, dass Ihre Armbewegung 
korrekt ist, denn die Arme sind der „Taktgeber“ 
unserer Beine. Sie schwingen locker und zügig 
ohne Überkreuzen in Richtung Brust. Wenn die 
Armbewegung zu wenig ausgeprägt ist, werden 
Sie die Schultern bewegen und damit Ihren ober-
körper zu stark rotieren!

Das Zusammenspiel der Muskeln beim Laufen

{A}

{B}

Stützphase StützphaseF l u g p h a s e F l u g p h a s e

die gravitationskraft wird von den Muskeln der Bein-
streckerschlinge {A} aufgenommen. dadurch werden 
die elastischen Eigenschaften der Muskulatur akti-
viert und ein verbesserter Abstoß generiert.

In der flugphase muskuläre Entspannung resultierend 
aus einer reflektorischen verkürzung der Beinbeuger-
schlinge {B} aufgrund der vorhergehenden maximalen 
hüft- und kniestreckung. In der Schwungphase des 
Beines pendelt die ferse Richtung gesäß.

Am Ende der hinteren Schwungphase wird ein ent-
spannter kniehub eingeleitet und das vorschwingen 
des unterschenkels beginnt. vor dem fußaufsatz ist 
das kniegelenk leicht gebeugt und der Bodenkontakt 
wird unter dem körperschwerpunkt realisiert.
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Lauf ABC
Technikübungen zur 
verbesserung der lauf-
Bewegungsstruktur

Sprunggelenksarbeit / Dribblings Kniehublauf / Skippings
Bei dieser Übung bleiben Sie am Stand und 
imitieren den Beginn der Stützphase beim 
laufen. heben Sie die ferse eines Beines und 
rollen Sie impulsiv vom Ballen zur ferse ab, 
während das andere Bein am Stand bleibt. 
Wiederholen Sie diesen Ablauf  mit dem an-
deren Bein, versuchen Sie den Beinwechsel in 
eine flüssige Bewegung umzusetzen und stei-
gern Sie die frequenz. 

führen Sie die knie abwechselnd Richtung 
Brust und landen Sie auf  dem fußballen 
unter dem körperschwerpunkt. Achten Sie 
dabei auf  eine aufrechte körperhaltung, ei-
nen entspannten fuß und eine rhythmisierte 
Bewegung. Eine körperrücklage zur Erleich-
terung der hüftbeugung ist zu vermeiden. 

Anfersen / Kick-backs
Beim Anfersen führen Sie die ferse mit 
einer schwungvollen Bewegung zum ge-
säß. Achten Sie auf  einen rhythmisierten 
Beinwechsel, auf  eine aufrechte körper-
haltung und setzen Sie den fuß am Bal-
len unter dem körper auf.

Übungsdauer: 
ca. 15-20 sek, 

3-5 Wiederholungen

Übungsdauer:  
ca. 10-20 sek,  

2-3 Wiederholungen

Übungsdauer:  
ca. 20-30 sek,  

3-5 Wiederholungen

Vertikale Sprünge Sprunglauf

Die Dosis entscheidet.Aus einem sehr langsamen lauf  heraus ver-
suchen Sie nur durch einen kurzen intensiven 
kraftimpuls des jeweiligen Beines in die höhe 
zu springen. unterstützen Sie ihre Beinstre-
ckung durch eine aktive Armarbeit, ohne dass 
die Arme dabei zu weit vor dem körper oder 
hinter dem körper schwingen. 

Steigern Sie Ihr lauftempo und gehen Sie 
dabei in Schrittsprünge über. versuchen Sie 
dabei sowohl in die höhe als auch in die Weite 
zu springen. Neben einer impulsiven Beinstre-
ckung ist auch die vorhergehende hüftstre-
ckung charakteristisch für den Sprunglauf. 
Achten Sie dabei auch auf  einen optimalen 
kniehub des anderen Beines und auf  eine ak-
tive Armarbeit.

Sind Training und Regeneration im Gleichklang?

Wie fast immer im leben kommt es auf  ein gesundes gleich-
gewicht an. Während wir aber unsere Trainingsgestaltung 
aktiv beeinflussen und gut ausgerüstet sind mit pulsmesser 
und Trainingsplan, sind wir in unserer pausengestaltung oft 
sehr passiv. Es nützt aber nur wenig, auf  Erholung und Ent-
spannung zu warten. die gestaltung des Übergangs von der 
Beanspruchung zur Erholung und umgekehrt sollte genauso 
aktiv sein. 

Aktiv entspannen!

Echte Entspannung und damit die bestmögliche vorberei-
tung auf  eine neuerliche Beanspruchung stellt sich nur ein, 
wenn wir ganz bewusst bei der Sache sind. dabei ist es un-
wesentlich, welche Entspannungstechnik wir verwenden, ob 
Sauna oder Wellnessoase, ob Bioenergetik oder autogenes 
Training oder einen einfachen Spaziergang. die Entspan-
nung stellt sich ein, wenn die innere Einstellung dement-
sprechend ist. Also aktiv abschalten und die Erholungsfähig-
keit trainieren. verwechseln Sie Entspannung jedoch nicht 
mit Abwechslung!

Übungsdauer: 
ca. 30-80 Meter, 

2-3 Wiederholungen

Übungsdauer: 
ca. 20-50 Meter, 

2-3 Wiederholungen
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