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Die Alm der Superlative 
Dank sauerstoffarmer Lu� auf 2000 m

Seehöhe ist die Seiser Alm das ideale Revier 

für ehrgeizige Langläufer. Und als Tüpfelchen 

auf dem „i II ist die Region „Seiser Alm Dolomi­

tes Val Gardena II auch Teil des einzigartigen 

Langlauf-Karussells Dolomiti Nordicski - und 

so Teil des größten Langlaufgebiets Europas 

as gibt es kein zweites Mal in Europa: 1300 
Kilometer gespurte und bestens präparierte 
Loipen, dazu die sauerstoffarme Höhenluft 

und die Schneesicherheit - kein Wunder also, dass 
Spitzenläufer und -teams hier in Europas Langlaufka­
russell Nr. 1 zum Höhen- und Ausdauertraining ihre 
Zelte aufschlagen. Aber nein, keine Sorge, campieren 
muss hier niemand. Immerhin gibt es auf Langläufer 
spezialisierte Top-Hotels in der pittoresken Szenerie, 
die sich auf Europas größter Hochalm den Besuchern 
beim Langlaufen bietet: Schiern, Lang- und Plattkofel 

umrahmen hier oben auf der Seiser Alm majestätisch 
das Bild - ihr Anblick begleitet einen ständig. Der 
Plattkofel (2964 m) streckt der Seiser Alm seine platte 
Westflanke entgegen, die ihm auch seinen Namen 
eingebrachtlrnt, wohingegen die Ostflanke steil zum 
Plattkofelkar abbricht. Auch die anderen markat1ten 
Gipfelpunkte prägen das Landschaftsbild mit den 
schier endlosen Loipen. Wie der Hauptgipfel der Lang­
kofelgruppe, der Langkofel (318 l m), und der Schiern 
(2563 m), der aufgrund seiner charakteristischen Form 
als Westpfeiler der Südtiroler Dolomiten gilt und die 
Hochalm überragt. 

Viele Kilometer „Sonnenloipen" 
Die Langlauf-Nationalmannschaft aus Norwegen 

ist hier regelmäßig zu Gast, ebenso nutzen die Profi­
Teams aus Schweden und Italien die optimale Höhen­
lage der Seiser Alm mit der geringeren Anzahl an 
Sauerstoffmolekülen pro Liter Luftvolumen. Kurz: Das 
Publikum ist international, das Angebot dementspre­
chend professionell. Die Trainingsbedingungen sind 
auf einer Höhe von 1800 bis 2200 Metern allerding 
nicht nur für Spitzensportler interessant, sondern auch 
für ambitionierte Hobby-Athleten. 

Die geringe Luftdichte - oder „dünne Luft", wie der 
Volksmund sagt - hat weniger Strömungswiderstand 
des Körpers zur Folge, was höhere Geschwindigkeiten 
ermöglicht. Die geringere Versorgung des Organismus 
mit Sauerstoff (aufgrund des geringeren Luftdrucks) 
dient als Stimulus zur Steigerung der Leistungsfähig-

keit. Sprich: Die Sauerstof:ftransportk.apazität im Blu 
führt zu einer Steigerung der AusdaueJ·leistungsfähi 
keit. Aber auch Genussläufer werden der Seiser A 
allein wegen ihrer Schneesicherheit und Sonnenver 
wöhntheit durchaus etwas abgewinnen können 

Die Seiser Alm bezeichnet sich selbst gern als „M 

für Langläufer" - völlig zu Recht, muss man sagen 
Denn hier lässt sich das UNESCO-Welterbe Dolon 
optimal auf Langlaufskiern erkunden. Die L60 Kilo 
meter Sonnenloipen unter cniedlicher Schwi.erigke 
grade ziehen sich quer durchs Herz der bleichen B 
Die leicht hügelige Landschaft bietet sich perfekt C 
abwechslungsreiche Langlauftouren an. Dabei sin 
Loipen doppelt gespurt (manche sogar vierfach) u 
auch für Skater top präpariert. Darauf ist ebenso Vi 
wie auf die Schneesicherheit und die traditionell 
Südtiroler Schmanke1fo. Immerhin warten entlan 
Loipen unzählige urige Almhütten, die mit einem. 
Latte, italienischen Antipasti oder mit handgemac 
Krapflan und Knedl aufwarten. 

Rundum�Verwöhnung in der Höhe 
Die gute Infrastruktur vor Ort erfüllt zudem a1 

nordischen Wünsche: Neben spezialisierten Shop 
Top-Ausrüstung gibt es das Nordic Ski Center so
großartige Unterkünfte, die sich den speziellen W 
sehen und Bedürfnissen der Cross Country-Lieb 
mit Herz und Seele verschrieben haben. Das „H 
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