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GRAINAU

DAS ZUGSPITZDORF

Luftkurort « Oberbayern « 750-2962 m

ZUGSPITZ

TIROLER
ARENA

Start und Ziel aller Trailrunning-Strecken in Grainau ist
das Grainauer Kurhaus im Ortszentrum. Im Kurhaus be-
findet sich auch der Eingang zum Zugspitzbad Grainau, wo
Du Dich nach der Riickkehr von Deiner Trailrunning-Run-
de sofort in das kiihlende Zugspitzwasser stiirzen kannst.
Anforderungen: Mit Ausnahme der leichten Hoéhen-
rain-Runde erfordern alle Trailrunning-Strecken Laufer-
fahrung und Trittsicherheit auf Wanderwegen und alpinen
Steigen. Aus den angegebenen Kilometern und Hohen-
metern ergeben sich die konditionellen Anforderungen,
die nicht unterschatzt werden dirfen. Im Zweifel soll-
test Du lieber erst auf einer leichteren Runde starten.
Ausriistung: FUr alle Strecken gleichermaBen bendtigst
Du Trailrunning-Schuhe mit Profilsohle sowie funktionelle
Laufkleidung. Mit Ausnahme der Hohenrain-Runde sollte
auf allen Trailrunning-Strecken ein Laufrucksack mit ausrei-
chend Flissigkeit und etwas Sportnahrung dabei sein. Im
Rucksack solltest Du zusétzlich Uberbekleidung fiir plétzlich
einsetzendes Schlechtwetter, Handschuhe und Miitze, ein
Erste-Hilfe-Set sowie ein Handy fir den Notfall mitflihren.
Notfall-Nummern: Die Netzabdeckung ist nahezu
Uberall auf den Trailrunning-Strecken gegeben. Bei-
einem Notfall wahilst Du am besten ohne Zeitver-
z6gerung die internationale Notfall-Nummer 112.

Tourist-Information Grainau
Parkweg 8 | 82491 Grainau | Tel. +49 (0)8821 - 981850
info@grainau.de | www.grainau.de
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Einsame Trails, weiche Waldbdden,
weite Blicke, blaue Seen, ... Laufend
entdeckst Du die traumhafte Gegend rund
um Grainau und die Zugspitze ganz neu.
Aus vier ausgeschilderten, unterschied-
lich langen und schwierigen Trail-Runden
kannst Du Deine Lieblingsstrecke wahlen.
Von 8 bis 43 Kilometer und von 200 bis
2000 Héhenmeter. Da ist flr jeden eine
dabei. Probier es aus. Lauf einfach los in
Dein personliches Abenteuer. Herzklopfen

ist inklusive!

Grainau-Hohenrain-Runde (leicht)
8,80 km | 200 Hm

Die Héhenrain-Runde ist auch fur absolute Neuein-
steiger im Trailrunning-Sport geeignet. Mit moderaten
Anstiegen, aber daflir umso schéneren Ausblicken
vom Hoéhenrain hinunter auf das Zugspitzdorf Grainau
oder auf das beeindruckende Waxenstein- und Zug-
spitzmassiv begeistert diese leichte und rhythmische
Strecke auf gemiitlichen Wanderwegen ohne schwieri-
ge Trailpassagen.

Grainau-Badersee-Runde (ambitioniert)
16 km | 518 Hm

Die Badersee-Runde in Grainau ist eine ideale Trailrun-
ning-Strecke flir ambitionierte Einsteiger in diesen faszi-
nierenden Sport. Mit einem spektakuldren Auftakt zum
Eingang der Hoéllentalklamm, dem Panoramaweg unter dem
Waxensteinkamm und dem gemutlichen Ausklang Uber den
kristallklaren Badersee bietet sie Abwechslung und Genuss
pur. Und selbstverstandlich kann auf ihr auch ganz normal
gewandert werden.

: Start- und Zielpunkt
. fiir alle 4 Runden:
Kurhaus in Grainau

O Grainau-Badersee-Runde
: 16 km | 518 Hm

Grainau-Eibsee-Runde (anspruchsvoll)
22,30 km | 621 Hm

Rund um diesen herrlich gelegenen Gebirgssee verlauft die
Eibsee-Runde hauptsachlich auf Wanderwegen ohne schwie-
rige Trailpassagen. Ihr Anspruch ergibt sich vielmehr aus der
Lange und dem zu Uberwindenden Héhenunterschied, denn
eine volle Halbmarathondistanz kombiniert mit mehr als 600
Hohenmetern bergauf und bergab verlangt einen wirklich
konditionsstarken und erfahrenen Laufer.

@ Grainau-Eibsee-Runde
22,30 km | 621 Hm

Grainau-Torlen-Runde (extrem)
43,30 km | 1983 Hm

Die grenziberschreitende Térlen-Runde von Grainau
nach Ehrwald und zurlick ist das Highlight fiir ambitio-
nierte und leistungsfahige Trailrunner. Die 43 Kilometer
und knapp 2000 Héhenmeter verlangen zwar eine lber-
ragende Kondition, entschadigen dafir aber mit den
schonsten und interessantesten Streckenabschnitten,
die die Region zu bieten hat.

O Grainau-Térlen-Runde
: 43,30 km | 1983 Hm
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