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Entlang der Loipen
warten unzahlige urige
Almbhiitten auf die Lang-
laufer — und laden zu

einer Pause ein

Die Alm der Superlative

Dank sauerstoffarmer Luft auf 2000 m
Seehéhe ist die Seiser Alm das ideale Revier
fur ehrgeizige Langldufer. Und als Tiipfelchen
auf dem ,,i" ist die Region ,,Seiser Alm Dolomi-
tes Val Gardena" auch Teil des einzigartigen
Langlauf-Karussells Dolomiti Nordicski — und
so Teil des gréBten Langlaufgebiets Europas

as gibt es kein zweites Mal in Europa: 1300
D Kilometer gespurte und bestens praparierte

Loipen, dazu die sauerstoffarme Hohenluft
und die Schneesicherheit — kein Wunder also, dass
Spitzenldufer und -teams hier in Europas Langlaufka-
russell Nr. 1 zum Hohen- und Ausdauertraining ihre
Zelte aufschlagen. Aber nein, keine Sorge, campieren
muss hier niemand. Immerhin gibt es auf Langlaufer
spezialisierte Top-Hotels in der pittoresken Szenerie,
die sich auf Europas grofiter Hochalm den Besuchern
beim Langlaufen bietet: Schlern, Lang- und Plattkofel

umrahmen hier oben auf der Seiser Alm majestatisch
das Bild - ihr Anblick begleitet einen stindig. Der
Plattkofel (2964 m) streckt der Seiser Alm seine platte
Westflanke entgegen, die ihm auch seinen Namen
eingebracht hat, wohingegen die Ostflanke steil zum
Plattkofelkar abbricht. Auch die anderen markanten
Gipfelpunkte prigen das Landschaftsbild mit den
schier endlosen Loipen. Wie der Hauptgipfel der Lang-
kofelgruppe, der Langkofe! (3181 m), und der Schlern
{2563 m), der aufgrund seiner charakteristischen Form
als Westpfeiler der Sidtiroler Dolomiten gilt und die
Hochalm tiberragt.

Viele Kilometer ,,Sonnenloipen*’

Die Langlauf-Nationalmannschaft aus Norwegen
ist hier regelmafig zu Gast, ebenso nutzen die Profi-
Teams aus Schweden und Italien die optimale Hohen-
lage der Seiser Alm mit der geringeren Anzahl an
Sauerstoffmolekiilen pro Liter Luftvolumen. Kurz: Das
Publikum ist international, das Angebot dementspre-
chend professionell. Die Trainingsbedingungen sind

Markante Gipfel pragen die
Schneelandschaft der Alm mit
den schier endlosen Loipen

auf einer Hohe von 1800 bis 2200 Metern allerdings
nicht nur fiir Spitzensportler interessant, sondern auch
fiir ambitionierte Hobby-Athleten.

Die geringe Luftdichte - oder ,diinne Luft, wie der
Volksmund sagt — hat weniger Stréomungswiderstand
des Korpers zur Folge, was hohere Geschwindigkeiten
ermoglicht. Die geringere Versorgung des Organismus
mit Sauerstoff (aufgrund des geringeren Luftdrucks)
dient als Stimulus zur Steigerung der Leistungsfahig-




Die speziellen Bedingungen

in der ,,diinnen Luft* der
Seiser Alm sind nicht nur fiir
Spitzensportler interessant,
sondern auch fur ambitionierte
Hobby-Athleten

keit. Sprich: Die Sauerstofftransportkapazitit im Blut
fithrt zu einer Steigerung der Ausdauerleistungstihig-
keit. Aber auch Genussldufer werden der Seiser Alm
allein wegen ihrer Schneesicherheit und Sonnenver-
wohntheit durchaus etwas abgewinnen kénnen

Die Seiser Alm bezeichnet sich selbst gern als ,,Mekka
fiir Langldufer® - vollig zu Recht, muss man sagen.
Denn hier ldsst sich das UNESCO-Welterbe Dolomiten
optimal auf Langlaufskiern erkunden. Die 160 Kilo-
meter Sonnenloipen unterschiedlicher Schwierigkeits-
grade ziehen sich quer durchs Herz der bleichen Berge.
Die leicht hiigelige Landschaft bietet sich perfekt fiir
abwechslungsreiche Langlauftouren an. Dabei sind alle
Loipen doppelt gespurt (manche sogar vierfach) und
auch fiir Skater top prépariert. Darauf ist ebenso Verlass
wie auf die Schneesicherheit und die traditionellen
Siidtiroler Schmankerln. Immerhin warten entlang der
Loipen unzihlige urige Almhiitten, die mit einem Caffé
Latte, italienischen Antipasti oder mit handgemachten
Krapflan und Knedl aufwarten.

Rundum-Verwoéhnung in der Hohe

Die gute Infrastruktur vor Ort erfiillt zudem alle
nordischen Wiinsche: Neben spezialisierten Shops fiir
Top- Ausriistung gibt es das Nordic Ski Center sowie
groflartige Unterkiinfte, die sich den speziellen Wiin-
schen und Bediirfnissen der Cross Country-Liebhaber
mit Herz und Seele verschrieben haben. Das ,,Hotel
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Steger-Dellai“ ist eines jener Top Cross Country Ski
Holidays-Hotels der Region, die fiir sich schon eine
Reise wert sind. Die Akklimatisierung gestaltet sich in
dem traditionsreichen Vier-Sterne-Haus auf 1900 Me-
tern iiber dem Meeresspiegel dufierst genussvoll. Bei den
zwei Bergpionieren Paula Wiesinger und Hans Steger
ist man in den besten Hidnden und geniefit Rundum-
Betreuung und kompetente Beratung. Und natiirlich
auch Wellness und Kulinarik auf hochstem Niveau.

Das ,,Hotel Ritsch” iiberzeugt ebenfalls durch seine
einzigartige Panoramalage, direkt am Langlaufzentrum
der Seiser Alm gelegen, mit 80 Kilometern Loipennetz
vor der Haustiire. Das Kleinod mitten in den Dolomi-
ten bietet authentisches Tiroler Ambiente, einen atem-
beraubenden Blick auf die Berge und frische Produkte
vom Hof und aus dem Garten.

Leistungssteigerung und Hohentraining sind immer-
hin nicht alles. Wir wollen auch unser Hirn und unser
Herz kriftig trainieren und verwohnen - und das gelingt
auf der Seiser Alm ganz wie von selbst ...

Infobox

Ferienregion Seiser Alm: www.seiseralm.it

Hotel Steger-Dellai: www.hotelsteger-dellai.com

Hotel Ritsch: www.ritsch.it

Cross Country Ski Holidays: www.langlauf-urlaub.com
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