
Corsa nello 
Stubai

Per riscoprire la Valle dello Stubai correndo, 

esistono numerose possibilità in grado di  

esaudire i desideri di tutti i podisti – grandi  

e piccini, amatoriali e sportivi ambiziosi.  

I prossimi capitoli presentano percorsi per  

la corsa suddivisi in base all’area – imbocco, 

centro e alta Valle dello Stubai. 
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Telfes, prati Telfer Wiesen pagg. 33–38
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Schönberg  pagg. 43–46

Informazioni importanti   
Punti vendita di articoli sportivi pag. 60

Assistenza medica pag. 61

Farmacie pag. 61

IT

IL PARADISO  
DI PODISTI  
AMATORIALI, 
AMBIZIOSI E 
PROFESSIONISTI



 

Schaller

Zwölferspitze
2562

• Elferspitze
2505

• 

Elferlift

L232
Krößbach

Seblaskreuz
2352

•

Falbesoner 
Nockalm 

1663 

Tschangelair 
Alm

1390 
 

Bacherwandalm 
1620 

Oberhausalm 
1350 

Bänken Alm 
1860 

Grawa Alm 
1530 

Talstation  
Stubaier Gletscher
1697 

Doadler Alm
1260

Waldcafe
1260

Klaus Äuele
Marend Stüberl

1194

Gletscherstraße L 232

Falbeson

Starkenburger Hütte 
2237

Brennerspitze
2877
•

Gasteig

Volderau

5

Milderaunalm 
1671

Brandstattalm 
1810

Klamperbergalm
1795

Autenalm
1665

Karalm 
1737

Pinnisalm 
1557

0 500 1000 m

N

•  
Serles
2717

4

Habicht
3277

• Pinnisferner

Schaufelspitzl
2833

• 

Basslerjoch
2830

•

Nördliche Rötenspitze
2975

• Ochsenkogl
3030

• 

Äußere Wetterspitze
3068

• 

Sulzenaukogel
2944

• 

Greitspitze
2784

•

Pfandlspitze
3026

•

Oberer Daunbichl
2455

•

Nockwand
3092

•

Gamsspitze
3097

•

Schafspitze
2760

•

Schrimmenkopf
2907

•

Eisgrat: 
noch 7,5 km

K20, 32, 68

Neue Regensburger 
Hütte 
2286

Grawa Wasserfall

Falbesoner Fall

Mischbachwasserfall

 

Schaller

Zwölferspitze
2562

• Elferspitze
2505

• 

Elferlift

L232
Krößbach

Seblaskreuz
2352

•

Falbesoner 
Nockalm 

1663 

Tschangelair 
Alm

1390 
 

Bacherwandalm 
1620 

Oberhausalm 
1350 

Bänken Alm 
1860 

Grawa Alm 
1530 

Talstation  
Stubaier Gletscher
1697 

Doadler Alm
1260

Waldcafe
1260

Klaus Äuele
Marend Stüberl

1194

Gletscherstraße L 232

Falbeson

Starkenburger Hütte 
2237

Brennerspitze
2877
•

Gasteig

Volderau

5

Milderaunalm 
1671

Brandstattalm 
1810

Klamperbergalm
1795

Autenalm
1665

Karalm 
1737

Pinnisalm 
1557

0 500 1000 m

N

•  
Serles
2717

4

Habicht
3277

• Pinnisferner

Schaufelspitzl
2833

• 

Basslerjoch
2830

•

Nördliche Rötenspitze
2975

• Ochsenkogl
3030

• 

Äußere Wetterspitze
3068

• 

Sulzenaukogel
2944

• 

Greitspitze
2784

•

Pfandlspitze
3026

•

Oberer Daunbichl
2455

•

Nockwand
3092

•

Gamsspitze
3097

•

Schafspitze
2760

•

Schrimmenkopf
2907

•

Eisgrat: 
noch 7,5 km

K20, 32, 68

Neue Regensburger 
Hütte 
2286

Grawa Wasserfall

Falbesoner Fall

Mischbachwasserfall

 

Schaller

Zwölferspitze
2562

• Elferspitze
2505

• 

Elferlift

L232
Krößbach

Seblaskreuz
2352

•

Falbesoner 
Nockalm 

1663 

Tschangelair 
Alm

1390 
 

Bacherwandalm 
1620 

Oberhausalm 
1350 

Bänken Alm 
1860 

Grawa Alm 
1530 

Talstation  
Stubaier Gletscher
1697 

Doadler Alm
1260

Waldcafe
1260

Klaus Äuele
Marend Stüberl

1194

Gletscherstraße L 232

Falbeson

Starkenburger Hütte 
2237

Brennerspitze
2877
•

Gasteig

Volderau

5

Milderaunalm 
1671

Brandstattalm 
1810

Klamperbergalm
1795

Autenalm
1665

Karalm 
1737

Pinnisalm 
1557

0 500 1000 m

N

•  
Serles
2717

4

Habicht
3277

• Pinnisferner

Schaufelspitzl
2833

• 

Basslerjoch
2830

•

Nördliche Rötenspitze
2975

• Ochsenkogl
3030

• 

Äußere Wetterspitze
3068

• 

Sulzenaukogel
2944

• 

Greitspitze
2784

•

Pfandlspitze
3026

•

Oberer Daunbichl
2455

•

Nockwand
3092

•

Gamsspitze
3097

•

Schafspitze
2760

•

Schrimmenkopf
2907

•

Eisgrat: 
noch 7,5 km

K20, 32, 68

Neue Regensburger 
Hütte 
2286

Grawa Wasserfall

Falbesoner Fall

Mischbachwasserfall



 

Schaller

Zwölferspitze
2562

• Elferspitze
2505

• 

Elferlift

L232
Krößbach

Seblaskreuz
2352

•

Falbesoner 
Nockalm 

1663 

Tschangelair 
Alm

1390 
 

Bacherwandalm 
1620 

Oberhausalm 
1350 

Bänken Alm 
1860 

Grawa Alm 
1530 

Talstation  
Stubaier Gletscher
1697 

Doadler Alm
1260

Waldcafe
1260

Klaus Äuele
Marend Stüberl

1194

Gletscherstraße L 232

Falbeson

Starkenburger Hütte 
2237

Brennerspitze
2877
•

Gasteig

Volderau

5

Milderaunalm 
1671

Brandstattalm 
1810

Klamperbergalm
1795

Autenalm
1665

Karalm 
1737

Pinnisalm 
1557

0 500 1000 m

N

•  
Serles
2717

4

Habicht
3277

• Pinnisferner

Schaufelspitzl
2833

• 

Basslerjoch
2830

•

Nördliche Rötenspitze
2975

• Ochsenkogl
3030

• 

Äußere Wetterspitze
3068

• 

Sulzenaukogel
2944

• 

Greitspitze
2784

•

Pfandlspitze
3026

•

Oberer Daunbichl
2455

•

Nockwand
3092

•

Gamsspitze
3097

•

Schafspitze
2760

•

Schrimmenkopf
2907

•

Eisgrat: 
noch 7,5 km

K20, 32, 68

Neue Regensburger 
Hütte 
2286

Grawa Wasserfall

Falbesoner Fall

Mischbachwasserfall

 

Schaller

Zwölferspitze
2562

• Elferspitze
2505

• 

Elferlift

L232
Krößbach

Seblaskreuz
2352

•

Falbesoner 
Nockalm 

1663 

Tschangelair 
Alm

1390 
 

Bacherwandalm 
1620 

Oberhausalm 
1350 

Bänken Alm 
1860 

Grawa Alm 
1530 

Talstation  
Stubaier Gletscher
1697 

Doadler Alm
1260

Waldcafe
1260

Klaus Äuele
Marend Stüberl

1194

Gletscherstraße L 232

Falbeson

Starkenburger Hütte 
2237

Brennerspitze
2877
•

Gasteig

Volderau

5

Milderaunalm 
1671

Brandstattalm 
1810

Klamperbergalm
1795

Autenalm
1665

Karalm 
1737

Pinnisalm 
1557

0 500 1000 m

N

•  
Serles
2717

4

Habicht
3277

• Pinnisferner

Schaufelspitzl
2833

• 

Basslerjoch
2830

•

Nördliche Rötenspitze
2975

• Ochsenkogl
3030

• 

Äußere Wetterspitze
3068

• 

Sulzenaukogel
2944

• 

Greitspitze
2784

•

Pfandlspitze
3026

•

Oberer Daunbichl
2455

•

Nockwand
3092

•

Gamsspitze
3097

•

Schafspitze
2760

•

Schrimmenkopf
2907

•

Eisgrat: 
noch 7,5 km

K20, 32, 68

Neue Regensburger 
Hütte 
2286

Grawa Wasserfall

Falbesoner Fall

Mischbachwasserfall

 

Schaller

Zwölferspitze
2562

• Elferspitze
2505

• 

Elferlift

L232
Krößbach

Seblaskreuz
2352

•

Falbesoner 
Nockalm 

1663 

Tschangelair 
Alm

1390 
 

Bacherwandalm 
1620 

Oberhausalm 
1350 

Bänken Alm 
1860 

Grawa Alm 
1530 

Talstation  
Stubaier Gletscher
1697 

Doadler Alm
1260

Waldcafe
1260

Klaus Äuele
Marend Stüberl

1194

Gletscherstraße L 232

Falbeson

Starkenburger Hütte 
2237

Brennerspitze
2877
•

Gasteig

Volderau

5

Milderaunalm 
1671

Brandstattalm 
1810

Klamperbergalm
1795

Autenalm
1665

Karalm 
1737

Pinnisalm 
1557

0 500 1000 m

N

•  
Serles
2717

4

Habicht
3277

• Pinnisferner

Schaufelspitzl
2833

• 

Basslerjoch
2830

•

Nördliche Rötenspitze
2975

• Ochsenkogl
3030

• 

Äußere Wetterspitze
3068

• 

Sulzenaukogel
2944

• 

Greitspitze
2784

•

Pfandlspitze
3026

•

Oberer Daunbichl
2455

•

Nockwand
3092

•

Gamsspitze
3097

•

Schafspitze
2760

•

Schrimmenkopf
2907

•

Eisgrat: 
noch 7,5 km

K20, 32, 68

Neue Regensburger 
Hütte 
2286

Grawa Wasserfall

Falbesoner Fall

Mischbachwasserfall



32 XXX



Sommario

Percorsi da trail running  
pag. 52
Particolari sfide ed emozio-

ni, lontano dai soliti itinerari.

Stubai Vertical pag. 54
Sulle tracce dei campioni,  

in un contesto da Coppa del 

Mondo.

Stubai Ultra Trail pag. 56
Dalla città ai ghiacci eterni, 

su asfalto, ghiaia, rocce e 

neve.

Punti vendita di articoli  

sportivi pag. 60
Centri ricreativi pag. 60
Piscine all’aperto  

e laghi pag. 61
Assistenza medica,  

farmacie  pag. 61
Colofone pag. 62

Introduzione pag. 8
La Valle dello Stubai ha in 

serbo il percorso ideale per 

ogni podista*.

Percorsi adatti a tutti  
Podisti amatoriali, famiglie  

e runner con maggiore  

resistenza, ma anche sportivi 

ambiziosi.

Alta Valle dello Stubai  
pag. 17
Stubai centrale pag. 27
Imbocco della vallata  
pag. 39 
Stubai Run pag. 47  
In 5 tappe: 

pagg. 17/19/25/27/33

Corsa Nel  
fondovalle

Sui trail Appendice

* Per agevolare la lettura, i sostantivi 

relativi a persone sono stati declinati 

solo al maschile. I concetti, però, 

sono validi per tutti i generi, senza 

alcuna discriminazione.



76 XXX

Corsa  
nello  
Stubai



98 XXX

Per riscoprire la Valle dello Stubai correndo 

non serve molto: bastano calzature e  

abbigliamento sportivo di buona qualità.  

Partite alla volta degli angoli più incantevoli 

della vallata, a zero emissioni di CO2, seguendo 

solo il vostro ritmo: con tour pianeggianti nel 

fondovalle o in lieve pendenza attraverso gli 

alpeggi verdeggianti oppure alla ricerca di  

sfide su sentieri alpini, ciascuno troverà il suo 

percorso ideale. 

Perfetto per principianti e famiglie 
Durante una vacanza nello Stubai un breve  

allenamento, immersi in scenari naturali,  

parchi avventura o altre strutture ricreative, 

può essere abbinato a ulteriori attività, così  

gli adulti possono concedersi una sessione 

sportiva e i bambini vivere un’autentica  

avventura – correndo, nel passeggino da  

jogging o in bicicletta. E poi, si può sempre  

fare ritorno in autobus. 

Dal divertimento alle sfide
Complessivamente 16 percorsi segnalati (da 

facili a difficili), principalmente nel fondovalle, 

conducono i podisti su asfalto, ghiaia, nel bosco 

e tra i prati, alla scoperta di suggestivi paesaggi 

naturali e antropizzati, malghe e rifugi panora-

mici, così come laghi alpini e cascate davvero 

rinfrescanti. La Stubai Run percorre l’intera  

regione, snodandosi interamente nel fondo-

valle e su pendii assolati.

Corsa nello 
Stubai



1110 Introduzione

La Valle dello Stubai ha in serbo numerose mete e  

sfide per i podisti più ambiziosi. Inoltre, gli eventi 

all’insegna della corsa e i tracciati delle competizioni 

consentono di misurarsi con altri sportivi e scoprire  

i propri limiti.

Sopra: I variegati percorsi 

da trail running dello  

Stubai assicurano varietà  

e action, ma richiedono 

concentrazione e coordina-

zione.  

A sinistra: La Stubai Run 

percorre l’intera vallata,  

per un totale di oltre 20 km 

e massimo 5 tappe preva-

lentemente pianeggianti.



1312 Introduzione

Lontano da strade asfaltate e forestali 
Lo Stubai sembra essere nato appositamente 

per il trail running, e non solo a causa della sua 

posizione alpina. I podisti alla ricerca di sfide 

tra monti e valli sono attesi da numerosi trail 

che richiedono tecnica e buona forma fisica, 

mentre i principianti hanno a disposizione  

tracciati su terreni di varia natura con gradini, 

pietre e radici.  

Partecipare o emulare? 
Le gare disputate nello Stubai, quali la Coppa 

Europa e del Mondo, sono sempre un autentico 

richiamo per le stelle della corsa. I percorsi  

collaudati durante le competizioni, però, non 

sono riservati ai professionisti: i podisti amato-

riali più ambiziosi, infatti, possono emulare  

gli atleti di spicco o allenarsi per un evento. 

In occasione della Schlickleralmlauf p.e. – una 

delle corse in montagna più note al mondo – 

qualsiasi sportivo è libero di misurarsi con  

gli altri, al cospetto dello scenario mozzafiato 

dell’imponente gruppo montuoso Kalkkögeln. 

È possibile scegliere tra il percorso breve di  

7,2 km, che parte dalla stazione intermedia,  

e quello lungo di 11,5 km con 1.117 m di  

dislivello, che si snoda dal centro del paese  

alla cima del Kreuzjoch (2.109 m). 

Sfide da campionati mondiali attendono  

anche durante la Stubai Ultratrail, che da  

Innsbruck (capoluogo del Land) conduce al 

Ghiacciaio dello Stubai, o la Stubai Vertical –  

un percorso dei World Mountain and Trail  

Running Championships.

Durante una corsa nello Stubai non bisogna mai  

dimenticare di ammirare l’ammaliante paesaggio  

antropizzato e naturale, concedendosi qualche pausa. 
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Allettati da un susseguirsi di mete. Al motto “dulcis  

in fundo”, la quinta parte della Stubai Run schiude il 

paesaggio più incantevole. Nel Natur Aktiv Park Klaus 

Äuele, plasmato da acqua e roccia, la natura indistur-

bata ha in serbo emozioni davvero particolari soprat-

tutto all’alba e al tramonto. Dal parcheggio dello skilift 

nella frazione di Krößbach il percorso conduce lungo  

la pista ciclabile nº 19 e su asfalto fino alla malga  

Doadler Alm, ultima meta della Stubai Run, da cui si  

fa ritorno a Volderau su un sentiero di ghiaia, per poi 

seguire nuovamente l’itinerario noto fino al punto di 

partenza.

5 Quinta parte della 
Stubai Run 
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Una o più sessioni per mettere alla prova la propria 
resistenza. Sebbene si tratti di una piacevole tappa 

priva di particolari sfide, che si snoda prevalentemente 

su bei sentieri pianeggianti, avvicina i podisti alla fine 

della vallata e all’imponente ghiacciaio. Dal Centro  

ricreativo Neustift lungo l’Uferweg (sentiero arginale, 

ndt) fino a Milders, quindi sulla pista ciclabile asfaltata 

fino alla malga Ski Alm nella frazione di Krößbach,  

i podisti esperti trovano rapidamente il proprio ritmo, 

liberi di scegliere se fare ritorno o proseguire.

4 Quarta parte della 
Stubai Run
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Sulle tracce di un sacerdote, alpinista e pioniere del 
turismo. Il nome di Franz Senn è strettamente legato 

alla storia della Valle dello Stubai. Il cofondatore del 

Deutscher Alpenverein (club alpino tedesco, ndt),  

infatti, non è stato solo il primo alpinista a conquistare 

numerose cime elevate, ma anche un promotore del 

turismo nelle vallate tirolesi. In suo onore, questa  

corsa campestre di media lunghezza conduce attra- 

verso i boschi e lungo la riva del fiume fino a Milders,  

percorrendo i sentieri più incantevoli, per poi fare  

nuovamente ritorno a Neustift. Il tracciato perfetto  

per i podisti alla ricerca di un allenamento variegato.

14 Corsa Franz Senn
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Un allenamento rapido o un tour con i bambini. 
Spesso, durante una vacanza in famiglia, non è sempre 

facile mettere d’accordo grandi e piccini. Perché, quin-

di, non indossare le scarpe da jogging e concedersi  

di tanto in tanto qualche momento di svago?! Questo  

facile percorso pianeggiante attraverso Neustift è  

ideale per una sessione rapida o per ridurre lo stress. 

Inoltre, i bambini nel passeggino da jogging possono 

accompagnare gli adulti in questo itinerario prevalen-

temente su asfalto, mentre quelli un po’ più grandicelli 

seguono mamma e papà in bicicletta, ammirando i  

parapendisti in fase di atterraggio.

15 Tour Moosrunde
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A ciascuno il suo. Questo tratto quasi pianeggiante 

della Stubai Run può essere affrontato anche dai  

bambini o spingendo un passeggino da jogging. Oltre 

a essere un interessante tracciato per podisti in ottima 

forma fisica da percorrere a ritmo serrato, può anche 

fungere da intervallo ad alta intensità tra la seconda  

e la quarta sezione. Dal Lago Kampler See, nel cuore 

dello Stubai, dirigendosi verso l’interno della vallata 

lungo il fiume Ruetz, il dislivello da superare su asfalto 

e ghiaia è quasi nullo. Dopo 6,34 km, presso il Centro 

ricreativo Neustift si raggiunge la meta, da cui si può 

fare ritorno oppure proseguire e affrontare la quarta 

parte della Stubai Run.

3 Terza parte della  
Stubai Run
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Cinque tappe attraverso l’intera vallata. La seconda 

parte della Stubai Run – percorso che si snoda intera-

mente nel fondovalle – presenta un’elevata percen-

tuale di tratti asfaltati e non è così impegnativa come 

la prima: pertanto, è ideale anche per principianti e  

famiglie sportive. Dalla stazione a valle Schlick 2000 si 

procede rilassati sul lato assolato di Fulpmes attraverso 

prati rigogliosi dal dislivello minimo, quindi legger-

mente in discesa fino al lago Kampler See, incastonato 

in posizione idilliaca. Dopo un refrigerante tuffo nelle 

sue acque, si può fare ritorno lungo il medesimo per-

corso o affrontare la terza parte della Stubai Run.

2 Seconda parte della 
Stubai Run 
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Correre rilassati sul lato assolato della Valle dello 
Stubai. Questo tour, attraverso Fulpmes e oltre, ha  

inizio al centro del paese. Da Franz Senn, sacerdote  

e alpinista, prendono il nome numerose stazioni  

della Valle dello Stubai, così come il sentiero diretto  

a Medraz. Non sorprende (quasi) affatto, quindi, che 

questo conduca al cosiddetto Himmelreich (regno  

dei cieli, ndt), dove ampi campi con piccoli e tradizio-

nali fienili caratterizzano il paesaggio, immergendo  

gli spettatori in un’oasi della natura senza eguali.  

Il percorso del ritorno si snoda solo qualche metro  

più in quota. Un doppio piacere, dunque!

12 Tour Himmelreich
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Come riscaldamento, per stimolare la circolazione  
o liberare la mente. Una corsa mattutina è perfetta 

per mettersi in moto. Questo piacevole tour dal centro 

di Fulpmes, passando per la frazione di Forchach fino 

all’Adventure Park (parco ad alta fune) sul versante  

antistante della valle, dà inizio alla giornata con una 

sessione sportiva particolarmente dinamica. Questi  

5,5 km prevalentemente su asfalto e con un dislivello 

quasi impercettibile possono essere affrontati da  

qualsiasi podista, senza affaticarsi troppo. E, così,  

niente ostacolerà le successive attività in compagnia 

dell’intera famiglia! 

13 Tour Adventurepark
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Riscoprire lo Stubai, una tappa dopo l’altra.  
Il percorso ininterrotto della Stubai Run attraversa  

l’intera vallata omonima, consentendo agli sportivi  

più ambiziosi di seguire le tracce dei professionisti e  

ai principianti di scoprire nuove mete. Il primo tratto,  

che catapulta i podisti in medias res, si snoda dalla  

stazione ferroviaria Brandeck (a Telfes) fino alla sta- 

zione a valle Schlick 2000 a Fulpmes. Chi, per un alle-

namento doppiamente efficace, desidera percorrere  

solo questa parte impegnativa all’imbocco della Valle  

dello Stubai, dovrebbe dirigersi dalla Schlick 2000  

verso l’esterno della vallata, passando per Plöven  

e il sentiero Lüdritzsteig, facendo poi ritorno lungo  

il medesimo itinerario.

1 Prima parte della 
Stubai Run 
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Basta una prova e il divertimento è assicurato.  
Anche i podisti più ambiziosi non devono necessaria-

mente scegliere percorsi sempre più lunghi o in quota: 

talvolta ad ammaliare è la bellezza del percorso. Men-

tre i principianti lo affrontano comodamente, chi è in 

ottima forma fisica può partire tenendo un ritmo più 

sostenuto, facendo però attenzione a non perdersi la 

curva a 180° del sentiero Lüdritzsteig al bivio per lo 

Stockerhof, che rende il percorso davvero interessante. 

Prima del campo da calcio si deve percorrere un breve 

tratto lungo la strada carrozzabile, poi il sentiero pro-

segue a sinistra fino sopra Plöven.

11 Tour Lüderitzsteig
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10 Telfer Wiesen Run
Immersi in un paesaggio tradizionale e antropizzato 
dai colori accesi. Il Naturschauplatz Telfer Wiesen è 

un’area ricreativa frequentata quasi tutto l’anno da 

ospiti e residenti, poiché il suo terreno fertile risplende 

di un verde intenso particolarmente a lungo. Una corsa 

attraverso questi lariceti, quindi, rappresenta sempre 

un’ottima occasione per fare il pieno d’energia, dalla 

primavera all’autunno inoltrato. Accompagnati dai  

caldi raggi del sole, si procede prevalentemente su 

sentieri di ghiaia e tra i prati. Purtroppo, il ritorno è un 

po’ meno piacevole perché prevede il superamento 

dell’intero dislivello di questo itinerario. 
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Nel paesaggio mozzafiato del fondovalle. Quando  

è la natura a dettare il ritmo, i podisti non dovrebbero 

far altro che riservarsi un po’ di tempo per ammirarne 

la bellezza. Lungo questo percorso di media difficoltà, 

si consiglia di suddividere bene le proprie energie per 

non restare senza fiato presso i punti più panoramici  

e poter proseguire verso l’alto. Inizialmente si procede 

leggermente in salita, ma il meraviglioso trail diretto a 

Fulpmes ricompensa ogni sforzo; i podisti dovrebbero 

goderselo fino all’Adventure Park, cui fa seguito il  

tratto asfaltato che riconduce al punto di partenza, 

passando sotto la strada, sul ponte e lungo il fiume.

9 Tour Kirchbrückenrunde
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A intervalli attraverso i prati rigogliosi e il bosco, 
grazie all’energia della natura. Le funivie Serles- 

bahnen a Mieders sono il punto di partenza e arrivo  

di questo percorso che conduce con un piacevole  

saliscendi attraverso i campi verdeggianti intorno al 

paese. Mentre asfalto, ghiaia e sentieri nel bosco si  

alternano costantemente, dettando il ritmo, ai podisti 

spetta la scelta della velocità per farne un piacevole 

tour o una sessione sportiva a cronometro. 5,54 km  

e 173 m di dislivello, infatti, consentono di aumentare 

il ritmo e la frequenza cardiaca anche a intervalli.

8 Mieders e dintorni
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Godersi una vacanza senza rinunciare agli allena-
menti. Nella Valle dello Stubai è facile armonizzare  

la sessione quotidiana di corsa e le tipiche attività turi-

stiche. Al mattino, prima di visitare qualche attrazione 

imperdibile, o alla sera per rilassarsi dopo aver pratica-

to altri sport, questa corsa di media lunghezza è ideale 

per qualsiasi programma ricreativo e di allenamento. 

Dalla chiesa di Schönberg si procede – inizialmente su 

asfalto e poi attraverso il bosco – verso l’interno della 

valle in direzione di Mieders, dove si ha l’opportunità 

di ammirare l’imponente Ghiacciaio dello Stubai, che 

troneggia in fondo alla vallata. Al ritorno, il percorso  

si snoda nuovamente su asfalto.

7 Tour Schönbergrunde
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6 Tour Stollensteig
Una sfida sportiva per podisti tecnicamente esperti. 
Questo percorso richiede esperienza nel trail running  

e una buona resistenza, poiché si procede su asfalto 

solo all’inizio e alla fine; il resto del tour prevede om-

breggiati tratti nel bosco e strade forestali. Il sentiero 

Stollensteig era stato creato per la manutenzione della 

centrale elettrica che doveva fornire energia alla  

ferrovia della Valle dello Stubai. Oggigiorno, invece, 

conduce escursionisti e podisti verso l’interno della 

vallata attraverso il tranquillo paesaggio boschivo:  

impegnativo dal punto di vista tecnico e atletico,  

stimola negli sportivi più ambiziosi la sensazione  

di non averne mai abbastanza.
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Per vincere una magnifica sfida bisogna essere  
ambiziosi. Questa corsa ininterrotta dall’imbocco  

della vallata fino alla malga Doadler Alm, poco prima 

dell’inizio dell’ascensione al Ghiacciaio dello Stubai, 

non è adatta a chi ha già le gambe affaticate. Sebbene 

il dislivello complessivo di 430 m non scoraggi nessun 

buon podista, i 23,3 km nel fondovalle con i loro nu-

merosi saliscendi sono una sfida particolarmente im-

pegnativa. Questa mezza maratona, però, ricompensa 

l’impegno dei runner mossi da un grande obiettivo 

sportivo; gli altri, invece, possono affrontare la Stubai 

Run in massimo 5 tappe.

Stubai Run X-Large
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Tra monti  
e valli 

Questo percorso non migliora solo la  
forma fisica e la resistenza, ma favorisce 
anche la coordinazione e la concentra- 
zione. Rispetto alla corsa sui sentieri asfal-

tati o con ghiaia, il trail running stimola  

più gruppi muscolari. Inoltre, il terreno  

irregolare e la varietà paesaggistica hanno 

in serbo avventure ed emozioni ancora  

più belle. 

Grazie al suo regno alpino, a numerose 

malghe e punti panoramici sulla natura,  

lo Stubai è un autentico paradiso per gli 

appassionati di trail running di ogni livello. 

Percorsi variegati lungo sentieri nel bosco 

e tra i prati, su rocce e scale consentono  

di ammirare i paesaggi sconfinati della  

vallata. 

Il fondo irregolare  
e gli ostacoli danno 

alla corsa una nuova 
dimensione.
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Trail Wildewasser
Poiché l’acqua scorre nell’intera  

vallata, le possibilità di refrigerio 

sono numerose. Il Wilde Wasser 

(sentiero delle acque selvagge)  

consente di percorrere un ampio 

trail per principianti o un piace- 

vole itinerario parallelo fino alla malga Grawa 

Alm, la cui cascata offre uno spettacolo magnifico, 

mentre l’acqua nebulizzata è un autentico  

toccasana. 

Trail Gloatsteig
Accompagnati inizialmente dal  

fragore del rio Schlickerbach, si 

scendono poi i numerosi gradini 

dell’Höllenleiter (scala dell’inferno, 

ndt) e si gode del panorama lungo 

un saliscendi. Durante questa trail 

run non ci si fa mancare proprio nulla, nemmeno 

un’allettante ascensione sull’Halsl. Perfino la di-

scesa finale sul sentiero Hirtensteig fino a Plöven  

è in grado di ammaliare i podisti dal passo sicuro. 

Trail Milderer Almen
Questo percorso dal Centro ricrea- 

tivo Neustift, caratterizzato da ver-

satilità e varietà, attraversa quattro

malghe e due punti panoramici  

sulla natura, oltre a snodarsi lungo 

un tratto del tracciato della corsa in 

montagna e del Campionato Mondiale di trail run. 

Passaggi su radici e rocce, in parte impegnativi  

dal punto di vista tecnico, sono seguiti da sentieri 

asfaltati, forestali e dal terreno del bosco. I tratti 

panoramici premiano l’impegno necessario per  

affrontare le salite.

Trail Waldraster Jöchl
Un meraviglioso itinerario nel bo-

sco ai piedi del Serles – imponente 

piramide rocciosa – costeggia il 

monte Miederer Berg fino al giogo 

Waldraster Jöchl. Il punto più in 

quota di questa corsa, particolar-

mente apprezzata nelle giornate torride, è la  

croce di vetta. Dopo aver sorseggiato la rinfre- 

scante acqua della fontana del monastero ed  

essersi concessi una sosta presso il Ristorante  

alpino Sonnenstein, il tour termina nuovamente 

presso la stazione a valle.

Lunghezza: 14,5 km

Altitudine partenza: 950 m

Altitudine meta: 950 m

Punto più in quota: 1874 m 

Punto più basso: 950 m

Dislivello in salita: 986 m

Dislivello in discesa: 986 m

Livello: media difficoltà

Lunghezza: 9,2 km

Altitudine partenza: 1200 m

Altitudine meta: 1539 m

Punto più in quota: 1539 m

Punto più basso: 1200 m

Dislivello in salita: 444 m

Dislivello in discesa: 97 m

Livello: facile

Lunghezza: 16,3 km

Altitudine partenza: 993 m

Altitudine meta: 993 m

Punto più in quota: 2001 m 

Punto più basso: 985 m

Dislivello in salita: 1200 m

Dislivello in discesa: 1200 m

Livello: difficile

Lunghezza: 20,7 km

Altitudine partenza: 979 m

Altitudine meta: 979 m

Punto più in quota: 2261 m 

Punto più basso: 979 m

Dislivello in salita: 1563 m

Dislivello in discesa: 1563 m

Livello: difficile
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I panorami ricompensano per un’ascensione 
spossante. Dalla piazza del paese si costeggia 

la malga Autenalm fino al rifugio Elferhütte, 

proprio come preannunciato. Le ripide serpen-

tine attraverso il bosco non rappresentano la 

maggiore sfida e perfino il trail dalla malga 

alla stazione a monte si può affrontare a suon 

di tecnica e forma fisica. La salita finale lungo  

la pista da sci fino al rifugio Elferhütte, invece, 

è davvero tosta, anzi… spietata! 

Stubai Vertical 

Sulle tracce dei campioni
Questo percorso da corsa in montagna allo 

stato puro è una sfida perfino per i trail runner 

professionisti. In qualità di “Vertical Uphill 

Race” dei “World Mountain and Trail Running 

Championships 2023” dev’essere degna di un 

Mondiale e, quindi, altrettanto impegnativa.  

I podisti amatoriali, che desiderano emulare  

i migliori al mondo e mettere alla prova la 

propria resistenza, dovrebbero prepararsi al 

meglio!

Lunghezza: 7,2 km

Altitudine partenza: 985 m

Altitudine meta: 2004 m

Punto più in quota: 2004 m 

Punto più basso: 985 m

Dislivello in salita: 1024 m

Dislivello in discesa: 5 m

Livello: media difficoltà
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K68
Lunghezza: 66 km

Altitudine partenza: 574 m

Altitudine meta: 2960 m

Punto più in quota: 2960 m

Punto più basso: 574 m

Dislivello in salita: 4700 m

Dislivello in discesa: 2355 m

Livello: difficile

K32:
Lunghezza: 31 km

Altitudine partenza: 988 m

Altitudine meta: 2960 m

Punto più in quota: 2960 m

Punto più basso: 988 m

Dislivello in salita: 2630 m

Dislivello in discesa: 720 m

Livello: difficile

K20:
Lunghezza: 18 km

Altitudine partenza: 1200 m

Altitudine meta: 2960 m

Punto più in quota: 2960 m

Punto più basso: 1200 m

Dislivello in salita: 1796 m

Dislivello in discesa: 75 m

Livello: difficile

 

K9:
Lunghezza: 7,5 km

Altitudine partenza: 1746 m

Altitudine meta: 2960 m

Punto più in quota: 2960 m

Punto più basso: 1746 m

Dislivello in salita: 1210 m

Dislivello in discesa: 35 m

Livello: difficile

Il non plus ultra delle sfide, estrema e straordi-
nariamente impegnativa – l’“ultra” di questa 
trail run ne preannuncia la durezza. Ogni anno, 

al motto “CITY2GLACIER” professionisti e amatoriali 

partono dalla città olimpica di Innsbruck alla  

volta dei ghiacci eterni del Ghiacciaio dello Stubai,  

dando il meglio di sé su asfalto, sentieri forestali, 

rocce, neve e ghiaccio. 

Qualsiasi podista ben allenato può affrontare  
la magnifica avventura della Stubai Ultratrail.  
Diversi punti di partenza consentono di accedere 

ai 66 km e 4.700 m di dislivello, percorrendo così 

varie distanze per poi confrontare la propria per-

formance con quella del giorno della competizio-

ne. Sia che i podisti partano dalla stazione a valle 

Mutterberg (K9) e corrano verso l’alto superando 

“solo” le ripide serpentine su roccia e ghiaccio, 

dalla malga Klaus Äuele (K20) o dal centro di  

Neustift (K32) percorrendo il “WildeWasserWeg” 

(sentiero delle acque selvagge), sia che affron- 

tino l’intero percorso da Innsbruck, la meta –  

la stazione a monte Eisgrat – rimane invariata.

Stubai Ultra Trail 

●

Eisgrotte 
Stubaier Gletscher

Start K9
Talstation 

Gamsgarten- 
bahn

Falbesoner
Nockalm 

1663

Volderau

Krößbach

 

Grawa
Wasserfall

Start K20
Klaus Äuele

Marend 
Stüberl

Start K32
Neustift FZZ

Starken-
burger 
Hütte
2237

Senn-
jochhütte

2225

Panorama-
see

Ruetz

Sill

Schlicker
Alm

1643

Telfes im 
Stubai

Schönberg

Unterberg

Mutters

Start K68 
Innsbruck

●

● ●
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60 61Piscine, laghi/Farmacie/Assistenza medica Punti vendita/Centri ricreativi

Punti vendita  
a Neustift:

•  Intersport Martin 

Franz-Senn-Straße 88 

6167 Neustift 

+43 664 7964593 

brollerhof@aon.at

•  Sport Stubai  

Stubaitalstraße 62 

6167 Neustift  

+43 5226 30288 

www.sport-stubai.com

•  Schönherr Sport & Mode 

Stubaitalstraße 79 

6167 Neustift  

+43 5226 369043 

www.schoenherr.cc

•  Sport Hofer 

Dorf 13, 6167 Neustift  

+43 5226 2428 

www.hofer-sport-2000.at

a Fulpmes:

•  HP-Sports 

Stazione a valle  

Talstation Schlick 2000 

6166 Fulpmes 

+43 664 4765650 

www.hp-sports.at

•  Intersport Pittl 

Kirchstraße 1 

6166 Fulpmes 

+43 5225 62428 

www.intersport-pittl.at

•  Sport Denifl 

Industriezone C10 

6166 Fulpmes 

+43 5225 62281 

www.sportshop-denifl.com

a Telfes:

•  Sport Resch 

Lange Gasse 2, 6165 Telfes 

+43 5225 62306 

resch@sport2000.at

Centri ricreativi 
•  Centro ricreativo Neustift 

Stubaitalstraße 110 

6167 Neustift 

+43 5226 2722 

info@fzz-neustift.at

•  Centro ricreativo StuBay  

oasi delle piscine e saune 

Landesstraße 1 

6165 Telfes 

+43 5225 62666 

info@stubay.at

Appendice
Piscine all’aperto e laghi
•  Miederer Badl (piscina) 

Wiesel 3 

6142 Mieders

•  Lago Gesundheitssee  

Milders 

Franz-Senn-Straße 170 

6167 Neustift

•  Lago Kampler See 

Stubaitalstraße 22 

6167 Neustift

Farmacie
•  Farmacia St. Georg 

Dorf 30, 6167 Neustift 

+43 5226 3100

•  Farmacia Stubaital 

Waldrasterstr. 12  

6166 Fulpmes 

+43 5225 62070

•  Farmacia Serles 

Schmelzgasse 2  

6142 Mieders 

+43 5225 63030

Assistenza medica 
•  Dr. Turkonje  

(medicina generale) 

Dorf 32, 6167 Neustift 

+43 5226 30053

•  Dr. Gleirscher  

(medicina generale) 

Stubaitalstraße 104 

6167 Neustift 

+43 5226 2737

•  Dr. Lugmayr/Dr. Ranalter 

(medicina sportiva) 

Scheibe 39, 6167 Neustift 

+43 5226 2214

•  Dr. Somavilla  

(generale, ortopedia) 

Riehlstraße 32b  

6166 Fulpmes 

+43 5225 62257

•  Dr. Gritsch (med. interna) 

Riehlstraße 3 

6166 Fulpmes 

+43 5225 65286

•  Dr. Leitgeb  

(medicina generale) 

Lange Gasse 24 

6165 Telfes 

+43 5225 63823-1

•  Dr. Nagiller  

(medicina generale) 

6142 Mieders 

+43 5226 2973
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Legenda

Sicurezza

I seguenti simboli, semplici e intuitivi,  

caratterizzano i numerosi percorsi  

nella Valle dello Stubai.

L’attrezzatura ideale per il trail running:
• calzature apposite con suola a carrarmato 

di gomma

• abbigliamento comodo e traspirante 

• telefono cellulare 

•  per i tour lunghi (se necessario): zaino con 

bevande e provviste, giacca impermeabile, 

kit di primo soccorso

Simboli e relativo significato:

5

punto 

panoramico

fermata del 

tram

funivia

ristorante 

parcheggio

toilette

percorso facile

percorso di 

media difficoltà

percorso  

difficile

trail

numero  

dell’itinerario

TVB Stubai Tirol
Stubaitalhaus, Dorf 3

6167 Neustift i. St.

Austria

T +43 (0) 50 18 81-0

F +43 (0) 50 18 81-199

info@stubai.at

www.stubai.at

I numeri di emergenza in Austria:
 

Vigili del Fuoco 122  
Polizia 133 Soccorso sanitario 144  

Soccorso alpino 140  
Numero di emergenza europeo 112




