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Dieses Buch präsentiert 50 ausgewählte Wanderungen, die speziell für 
Junggebliebene und Senioren konzipiert wurden. Senioren bzw. 
 Menschen mit 60 + sind meist körperlich sehr fit, große Genießer und 
 verbringen ihre Freizeit gerne in der Natur sowie in der faszinierenden 
Kulturlandschaft Südtirols. 
Die vorgestellten Wege sind ruhig und nicht übermäßig frequentiert, 
 einige verlaufen entlang der Täler, die meisten jedoch in den Mittel-
gebirgen – man muss sie nur kennen und finden. Genau dabei soll dieses 
Buch behilflich sein. 
Jede Wanderung wird detailliert beschrieben, beinhaltet einen karto-
grafischen Ausschnitt für die bessere Orientierung, wird mit Bildern 
 veranschaulicht und mit technischen Daten versehen. Die  Touren weisen 
nur moderate Höhenunterschiede von höchstens 500 bis 600 Metern 
auf und können daher in etwa drei Stunden bewältigt werden. 
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SENIORENWANDERN
in Südtirol

ISBN 979-12-80864-13-0 ISBN 979-12-80864-11-6

Leo Brugger

SENIORENWANDERN 
in Südtirol
Die 50 schönsten Routen vom
Vinschgau bis in die Dolomiten

LEO BRUGGER
Leo Brugger war über 30 Jahre lang Lehrkraft für Geografie und 

ist nicht nur beruflich an Natur- und Kulturlandschaft interessiert. 

Brugger kommt über Klettersteige relativ spät zum Wandern und 

findet dort die Muße, in sich hineinzuhören und die Augen offen 

zu haben für Schönes, auch wenn es manchmal noch so klein sein 

mag. Leo Brugger mags gemütlich, deshalb sind die angegebenen 

Gehzeiten durchaus machbar. Er will einen Berg nie erobern oder 

bezwingen, sondern immer nur genießen – auch für kulinarische 

Besonderheiten ist er immer zu haben!

NEU

 Kultur-
und

Naturhighlights

• Jede Tour mit topografischem Kartenausschnitt 
und technischen Daten

• Mit vielen Kultur- und Naturhighlights

• Relativ kurze und angenehme Anstiege – 
auch für Familien mit Kindern geeignet!

NEU
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PANORAMAWANDERUNG 
RUND UM DEN HAIDER SEE

Wanderung mit vielen Rastplätzen und 
Infos zu Flora und Fauna

WEGVERLAUF: Vom Parkplatz oder von der Bushaltestelle zur 

Brücke über die Etsch und links vom kleinen Bächlein in Richtung 

Süden (Mark.  Nr.  1). Ein kurzes Stück geht es durch den Auwald, 

dann spaziert man am östlichen Seeufer mit prächtigem Fern-

blick auf die Ortlergruppe bis zu den Fischerhäusern und weiter 

zum Holzsteg durch das südliche Seebiotop. Eine schwimmende 

Brücke führt auf das gegenüberliegende Ufer und nun wieder 

zurück in Richtung Norden. Hier muss man sich den Weg aller-

dings mit Radfahrern teilen, dafür laden lauschige Plätzchen 

mit Tischen und Bänken immer wieder zum Verweilen ein. Die 

1

Gesamtgehzeit
ca. 1 Std. 40 Min.

Höhenunterschied
ca. 100 m

Beste Jahreszeit
Frühsommer bis Herbst

Kartenmaterial
Tabacco 043, Vinschgauer 

Oberland, 1 : 25.000

Anfahrt
Durch den Vinschgau nach 

St. Valentin auf der Haide

Ausgangspunkt
Parkplatz Talstation Haider 

Alm;  Bushaltestelle im Dorf

Der idyllische Haider See im Abendlicht
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 gesamte  Umrundung ist kinderwagentauglich. Enten, 

Blesshühner und Haubentaucher sind immer wieder 

zu beobachten, füttern sollte man sie aber tunlichst 

nicht (sonst wird man sie nicht mehr los). Und die 

Kite-Surfer auf dem See sind meist ebenfalls ein An-

ziehungspunkt.

Selbstverständlich kann man die Runde um den See 

auch gegen den Uhrzeigersinn machen!

 

(Tipp!) Im Obervinschgau gab es einst drei Seen: 

den Reschensee, den Mittersee, auch Grauner See 

genannt, und den Haider See. Der Mittersee ist im 

Reschenstausee verschwunden, dessen Stauung mit 

all den dazugehörigen menschlichen Katastrophen 

1950 begann. Aufgestaut wurden diese Seen durch 

den gewaltigen Murkegel der Malser Haide. 

Der Reschensee mit der Ortlergruppe im Hintergrund

geomarketing

VINSCHGAU
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MARLINGER WAALWEG-WANDERUNG

Ein herrlicher Spaziergang am längsten 
Waalweg Südtirols

WEGVERLAUF: Im Dorfkern von Marling befindet sich ein grö-

ßerer Parkplatz sowie die Bushaltestelle. Vom Dorfkern wandert 

man auf der Straße nordwärts zum Bahnhof von Marling. Kurz da-

nach biegt man nach links ab und folgt dem „Untersteiner Steig“ 

aufwärts bis zum Waalweg. Diesem folgt man – nunmehr ganz 

eben – bis man auf die (ge teerte) Lebenberger Straße trifft. Dort 

hält man sich links abwärts und biegt kurz danach wieder links in 

die Mitterterzerstraße ein, die ins Zentrum von Marling zurück-

führt. Ein Tipp zum Abschluss der Wanderung: Der Ausblick von 

der  Panoramaveranda im Hotel Restaurant Traubenwirt, direkt ne-

ben dem Parkplatz, ist spektakulär.

11

Gesamtgehzeit
ca. 2 Std. 15 Min.

Höhenunterschied
ca. 130 m

Beste Jahreszeit
Frühjahr bis Herbst

Kartenmaterial
Tabacco 011, Meran und 

Umgebung, 1 : 25.000

Anfahrt
Von der Schnellstraße 

MeBo bei Meran Ausfahrt 
Marling wählen. Marling 

ist mit Bus und Bahn 
erreichbar.

Ausgangspunkt
Dorfkern von Marling

Fantastischer Blick vom Waalweg auf Meran
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KÜRZERE VARIANTE: Kurz vor und kurz nach dem 

Parkplatz führt die Anselm-Pattis-Straße bergwärts. 

Auf dieser gelangt man hinauf zum Waalweg und 

setzt fort wie oben beschrieben (Gesamtgehzeit etwa 

1 Std. 45 Min.).

Geschichte des Marlinger Waales 
Das Kartäuser-Kloster Allerengelberg in Karthaus kam 

in den Besitz des Gojenhofes in Marling. Um die dor-

tigen Güter wirklich gewinnbringend bewirtschaften 

zu können, war Wasser nötig. Also regten die Mönche 

den Bau eines Waales von der Töll her an und banden 

auch die Bauern von Marling und Umgebung in das 

Projekt ein. Zwischen 1737 und 1756 konnte das Projekt 

verwirklicht werden, das Kloster beteiligte sich an den 

Kosten, den weitaus größten Teil davon aber mussten 

die Bauern bestreiten. Der Waal liefert heute nach 

über 250 Jahren noch Wasser aus der Etsch.
Trockenmauern und Weinberge am Marlinger Waal

geomarketing

MERAN & UMGEBUNG



44

RUNDWANDERUNG 
IM TALSCHLUSS VON ULTEN

Wanderung im Tal der Stauseen und im 
Nationalpark Stilfser Joch 

WEGVERLAUF: Vom Parkplatz am Stausee wandert man hinü-

ber zum Bergrestaurant Weißbrunn und folgt der Markierung 

Nr. 140 am Bach aufwärts. Knapp an der Waldgrenze zweigt die 

Markierung Nr. 12 nach rechts ab. Fast eben folgt man nun dieser 

Markierung und genießt immer wieder schöne Tiefblicke auf den 

Weißbrunnsee, auf den markanten Nagelstein und die Bergwelt 

oberhalb von St. Gertraud. Nach einer guten Stunde zweigt die 

Markierung Nr. 102 nach rechts ab. Dieser folgt man und gelangt 

hinunter zum Ausgangspunkt. Einen hübschen Spaziergang kann 

man neuerdings auch auf dem neu errichteten Rundweg um den 

12

Gesamtgehzeit
ca. 1 Std. 30 Min.

Höhenunterschied
ca. 250 m

Beste Jahreszeit
Sommer bis Herbst

Kartenmaterial
Tabacco 042, Ultental –

Deutschnonsberg, 1 : 25.000

Anfahrt
Von Lana ins Ultental bis 

St. Gertraud. Weiter auf teils 
schmaler Straße bis nach 

Weißbrunn (gebührenfreie 
Parkplätze). Weißbrunn ist 

auch mit dem Bus erreichbar.

Ausgangspunkt
Am Weißbrunner Stausee

Der Stausee in Weißbrunn
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Weißbrunnsee unternehmen. Praktisch ohne Höhen-

unterschied, etwa 40 Minuten Gehzeit auf bestens 

angelegtem Weg, der rollstuhltauglich ist und auch 

mit dem Kinderwagen einfach zu befahren ist. Eine 

kurze und einfache Wanderung.

(Tipp!) Das Nationalparkhaus Lahnersäge be-

findet sich in St. Gertraud, am Anfang des Dorfes. 

Es ist eines von den vier Nationalparkhäusern des 

 Nationalparkes Stilfserjoch. In der jahrhunderte-

alten „Lahner säge“, die bis in die 80er Jahre des 

vergangenen Jahrhunderts noch aktiv war, ist heute 

das Besucherzentrum untergebracht. Es erzählt Wis-

senswertes über das 130.734 Hektar große Natur-

schutzgebiet im Herzen der Zentralalpen und bietet 

Dauerausstellungen zu den Themen „Wald und Holz“ 

sowie „Blumen – Wiesen – Leben“.
Die Lahnersäge in St. Gertraud

geomarketing

Restaurant Restaurant 
WeißbrunnWeißbrunn

MERAN & UMGEBUNG
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AUTOFREIE WANDERUNG 
AM VIGILJOCH

Gemütliche Rundwanderung auf einem 
aussichtsreichen Plateau über Lana 

WEGVERLAUF: Das Vigiljoch ist autofreies Gebiet (wie schön!). 

Daher erfolgt die Zufahrt mit der Seilbahn von Lana. Von der 

Bergstation folgt man der Markierung Nr. 34 durch schütteren 

Baumbestand gemächlich aufwärts, bis am Rande einer ausge-

dehnten Wiese die Markierung Nr. 3 hinaufführt zum Gasthaus 

Jocher. Der kurze Steilaufstieg zum darüber liegenden Höhen-

kirchlein zu St. Vigilius führt zum höchsten Punkt der Wande-

rung. Der Markierung Nr. 9 folgend geht’s über die Hochfläche 

der „ Röcken“ weiter und bald nach einem kurzen, etwas steilen 

Abstieg erreicht man das Gasthaus Seespitz an der Schwarzen 

13

Gesamtgehzeit
ca. 2 Std. 30 Min.

Höhenunterschied
ca. 370 m

Beste Jahreszeit
Frühsommer bis Herbst

Kartenmaterial
Tabacco 011, Meran und 

Umgebung, 1 : 25.000

Anfahrt
Mit dem Bus zum Busbahnhof 

Lana und von dort in 
5 Minuten zur Talstation der 

Seilbahn Vigiljoch

Ausgangspunkt
Lana, Talstation Seilbahn 
Vigiljoch (gebührenfreier 

Parkplatz)

Das Kirchlein St. Vigilius
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Lacke, einem idyllischen Waldweiher. Von dort setzt 

man auf Markierung Nr. 7 links um den Weiher herum 

fort und spaziert eben bzw. in sanftem Gefälle durch 

den Wald zurück, wobei sich immer wieder ein präch-

tiger Panoramablick bis hin zu den Dolomiten auftut 

(an einigen Stellen ist der Steig recht  schmal; man 

schaut daher beim Gehen auf den Weg!). Sobald man 

wieder die Markierung Nr. 34 erreicht hat, folgt man 

dieser nach links abwärts zur Bergstation.

VARIANTE: Möchte man sich den Aufstieg ersparen, 

benützt man den Sessellift gleich neben der Bergsta-

tion der Seilbahn und schwebt hinauf zum Restaurant 

Sessellift. Auf Markierung Nr. 4 hinüber zum Gasthof 

Jocher und weiter wie oben. Die Gehzeit verringert 

sich bei dieser Variante um etwa 45 Minuten.

Die Schwarze Lacke, ein idyllisches Biotop

geomarketing

MERAN & UMGEBUNG
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EINFACHE WANDERUNG 
ZUR  KÖNIGSLOGE ST. HIPPOLYT

Zum Hippolytkirchlein bei Tisens 

WEGVERLAUF: Kurz nach dem Tunnel an der Staatsstraße von 

Lana zum Gampenpass befindet sich der kleine Parkplatz; eine 

Haltestelle der Busverbindungen von Lana nach Tisens bzw. zum 

Gampenpass befindet sich nur rund 150 Meter weiter bergwärts. 

Vom Parkplatz wandert man auf der Markierung 5 über gestuftes 

Gelände durch schütteren Buschwald hinauf zum Hügelkirchlein 

St. Hippolyt. Kurz zurück auf den Wanderweg und nun abwärts in 

die Senke, in welcher der hübsche Narauner Weiher liegt. Aus der 

Senke steigt man in sanfter Steigung auf Markierung Nr. 7 auf, bis 

bei einer Hütte nach dem Hof Obermoar die Markierung Nr. 8 B 

nach links abzweigt. Durch Wiesen gelangt man zum Wanderweg 
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Gesamtgehzeit
ca. 1 Std. 30 Min.

Höhenunterschied
ca. 220 m

Beste Jahreszeit
Frühjahr bis Herbst

Kartenmaterial
Tabacco 046, Lana – Etschtal, 

1 : 25.000

Anfahrt
Von Lana Richtung 

Gampenpass, auch mit dem 
Bus erreichbar

Ausgangspunkt
Parkplatz nach dem Tunnel 

an der Straße von Lana zum 
Gampenpass

St. Hippolyt mit dem mächtigen Gantkofel im Hintergrund
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PROMENADENWANDERUNG 
AM RITTEN 

Die Freud-Promenade mit Dolomitenblick

Der berühmteste Gast auf dem Ritten war wohl Sigmund Freud, 

der Begründer der Psychoanalyse, der viele Jahre lang mit seiner 

Familie im Bemelmans Post logierte. Im Sommer 1911 verfasste 

er dort sein Werk „Totem und Tabu“. Vom Ritten aus unterhielt 

er auch regen Kontakt zu seinem Fachkollegen Carl Gustav Jung, 

dem er eine Karte schrieb mit den Worten: „... Hier auf dem Ritten 

ist es göttlich schön und behaglich. Ich habe eine unerschöpfliche 

Lust zum Nichtstun ...“

WEGVERLAUF: Von der Bergstation der Seilbahn rechts durch 

das Dorf Oberbozen bis zum Bahnübergang, wo die Promenade 

19

Gesamtgehzeit
ca. 1 Std. 30 Min.

Höhenunterschied
ca. 150 m

Beste Jahreszeit
Mai bis Oktober

Kartenmaterial
Tabacco 034, Bozen – Ritten – 

Salten, 1 : 25.000

Anfahrt
Mit der Rittner Seilbahn 
(nähe Bozner Bahnhof) 

nach Oberbozen

Ausgangspunkt
Oberbozen, Bergstation 

der Rittner Seilbahn

Spazierweg bei Lengmoos am Ritten
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AUSSICHTSREICHE WANDERUNG 
OBERHALB DES KALTERER SEES

Von Kaltern nach Altenburg

Diese Wanderung ist vom Frühjahr bis in den Spätherbst reizvoll: 

Im Frühling die unendliche Vielfalt der Grüntöne im artenreichen 

Mischwald, im Sommer die Kühle im Schatten, im Herbst das 

fast unglaubliche Farbenspiel der welkenden Blätter. Der Hinweg 

führt über den „Friedensweg“: fünf Themen, nämlich Maß, Klug-

heit, Gerechtigkeit, Glaube und Hoffnung. Die  Rastenbachklamm 

ist dem Thema Mut gewidmet, die frühchristliche Kirchenruine 

St. Peter dem Thema Liebe. St. Peter, 1782 im Zuge des Josefinis-

mus geschlossen und des Daches sowie der Holzdecke beraubt, 

reicht in das 6. Jahrhundert zurück und gehört zu den ältesten Kir-

chenbauten Südtirols. Die 37 Meter lange Brücke über den Resten 

22

Gesamtgehzeit
ca. 2 Std. 20 Min.

Höhenunterschied
ca. 280 m

Beste Jahreszeit
Frühjahr bis Spätherbst

Kartenmaterial
Tabacco 049, Südtiroler 

Weinstraße, 1 : 25.000

Anfahrt
Nach Kaltern, dort der 

Beschilderung nach 
Altenburg folgen

Ausgangspunkt
Parkplatz – Bushaltestelle kurz 

vor dem Sportplatz von Kaltern

Blick auf die frühchristliche Kirche St. Peter bei Altenburg
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HERRLICHE WANDERUNG DURCH  
DAS  SÜDTIROLER UNTERLAND 

Von Tramin über St.  Jakob in Kastelaz 
nach Kurtatsch

WEGVERLAUF:  Startpunkt ist das Zentrum von Tramin, Park-

platz an der Kreuzung Kalterer-See-Straße / In der Au. Nun über-

quert man den Höllental-Bach und folgt der Hans-Feur-Straße, 

bis der Kirchsteig nach rechts ausgeschildert ist. Über diesen 

geht es in vielen Stufen hinauf zum Kirchlein St. Jakob in Kastelaz, 

dessen Bau vermutlich ins 11. Jahrhundert zurückreicht. Nach 

dem Kirchlein hält man sich kurz rechts und ein gutes Stück ge-

radeaus leicht abwärts und gelangt zu einem Bildstock, wo die 

Kastelazpromenade nach links abzweigt und zum Kastelazweg 

führt. Diesem folgt man in zunächst sanfter Steigung nach links, 

23

Gesamtgehzeit
ca. 2 Std. 45 Min.

Höhenunterschied
ca. 300 m

Beste Jahreszeit
Frühjahr bis Spätherbst

Kartenmaterial
Tabacco 049, Südtiroler 

Weinstraße, 1 : 25.000

Anfahrt
Mit Pkw oder Bus nach 

Tramin

Ausgangspunkt
Tramin, Zentrum

St. Jakob in Kastelaz mit romanischem Fresken-Zyklus
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HISTORISCHE DOLOMITEN-
WANDERUNG 

Zum Rifugio Scotoni und zum Lagazuoisee

WEGVERLAUF: Vom Parkplatz bei der Capanna Alpina wandert 

man wenige Meter taleinwärts, dann zweigt die Markierung 

Nr. 20 nach rechts ab. Zuerst noch recht flach, dann steiler in 

Serpentinen über Schuttfächer und durch Latschenfelder hinauf 

zur Schutzhütte. „Fußkranke“ bleiben bei der Hütte mit gemüt-

licher Stube und großer Sonnenterrasse, andere ziehen nach kur-

zer Rast weiter, zunächst wieder eher flach, dann steiler in Ser-

pentinen durch Schotter- und Felsgelände in etwa 45 Minuten 

hinauf zum sehr schön gelegenen Lagazuoi-See. Nun steigt man 

wieder ab zur Hütte und genießt dort ausgiebig das Dolomiten- 

Panorama. Vielleicht kann man auch ein paar „wilde Gesellen“ 

46
Gesamtgehzeit
ca. 2 Std. 45 Min.

Höhenunterschied
ca. 495 m

Beste Jahreszeit
Sommer bis Frühherbst

Kartenmaterial
Tabacco 07, Alta Badia – Arabba – 

Marmolada, 1 : 25.000

Anfahrt
Durch das Gadertal bis Stern, dann 

nach links Richtung St. Kassian, 
möglich auch über das Grödner 

Joch und über Corvara nach Stern. 
Von St. Kassian nach Armentarola 
und bald darauf links abzweigend 

zum Parkplatz Capanna Alpina

Ausgangspunkt
Capanna Alpina bei St. Kassian

Der idyllisch gelegene Lagazuoisee
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Wandererlebnis im Naturpark Drei Zinnen
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Dieses Buch präsentiert 50 ausgewählte Wanderungen, die speziell für 
Junggebliebene und Senioren konzipiert wurden. Senioren bzw. 
 Menschen mit 60 + sind meist körperlich sehr fit, große Genießer und 
 verbringen ihre Freizeit gerne in der Natur sowie in der faszinierenden 
Kulturlandschaft Südtirols. 
Die vorgestellten Wege sind ruhig und nicht übermäßig frequentiert, 
 einige verlaufen entlang der Täler, die meisten jedoch in den Mittel-
gebirgen – man muss sie nur kennen und finden. Genau dabei soll dieses 
Buch behilflich sein. 
Jede Wanderung wird detailliert beschrieben, beinhaltet einen karto-
grafischen Ausschnitt für die bessere Orientierung, wird mit Bildern 
 veranschaulicht und mit technischen Daten versehen. Die  Touren weisen 
nur moderate Höhenunterschiede von höchstens 500 bis 600 Metern 
auf und können daher in etwa drei Stunden bewältigt werden. 
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SENIORENWANDERN
in Südtirol
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Leo Brugger

SENIORENWANDERN 
in Südtirol
Die 50 schönsten Routen vom
Vinschgau bis in die Dolomiten

LEO BRUGGER
Leo Brugger war über 30 Jahre lang Lehrkraft für Geografie und 

ist nicht nur beruflich an Natur- und Kulturlandschaft interessiert. 

Brugger kommt über Klettersteige relativ spät zum Wandern und 

findet dort die Muße, in sich hineinzuhören und die Augen offen 

zu haben für Schönes, auch wenn es manchmal noch so klein sein 

mag. Leo Brugger mags gemütlich, deshalb sind die angegebenen 

Gehzeiten durchaus machbar. Er will einen Berg nie erobern oder 

bezwingen, sondern immer nur genießen – auch für kulinarische 

Besonderheiten ist er immer zu haben!

NEU

 Kultur-
und

Naturhighlights

• Jede Tour mit topografischem Kartenausschnitt 
und technischen Daten

• Mit vielen Kultur- und Naturhighlights

• Relativ kurze und angenehme Anstiege – 
auch für Familien mit Kindern geeignet!

NEU


	Front Cover
	Table of Contents
	Body
	Copyright
	Back Cover



