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Zell am See

9 START Zell | Tourismus-Info 762m

01 Zeller Promenadenlauf: 5,8 km 8 @
03 Zeller See-Runde: 11,1 km 8@
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04 cityXpress-Hillclimb: 3,8 km 9

04a Variante Speicherteich: 1,6 km 9
05 Zell-Trail : 7,8 km*

* powered by Salomon

9 START Schittdorf | Vellmar Park 757m

06 Schittbach-Challenge: 6,4 km 96
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Kaprun

9 START Tauern Spa 758m

11 Kaprun-Trail: 7,7 km* 9@

* powered by Salomon

12 Tauern SPA-Runde: 5,8 km 9 @
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HALBMARATHON | HALF MARATHON | ZELL & KAPRUN

Brucker Moos v
- i Die vorgeschlagene Halbmarathonstrecke verbindet die Startpunkte & Stationen | Starting points & stations Ao = - ' Winterlaufstrecke
ROSSGLOCKNER : honstrecx _ P 9P - i :
ﬁngrRGA'OTFRRlL ® beiden Orte Zell und Kaprun in einzigartiger Weise und 1) —_— winter running track
kann von 3 verschiedenen unserer zentralen Lauf-Start- Zell am See Zentrum Schiittdorf e g ™ Erlickenwirt
110 km | 6.500 hm . ; .
punkte in Angriff genommen werden. Abgesehen von - Startpunkt Tourismus-Info - Startpunkt Vellmar Park _ alzac an?e';‘léﬁgtnzfjgﬂe rmmmmEEEr\odante Altemative

kurzen Abschnitten im Zentrum der Orte bewegt man sich

! A * Seepromenade * Seepromenade A Al = B === ——- Zulauf Supply path
dabei immer auf FuBgangerpromenaden bzw. kombinier- . . . b L] h ; PRIV
ten FuB/Radwegen * Seespitz * Heldenhainbricke Gut Edelweil i === Halbmarathon Half marathon
' * Porscheallee * Brucker Promenade T - ————- Bundesstrale/Landesstralle

OSTTIROL . GROSSGLOCKNER

Main road/Country road

TRAIL { TRAIL The recommended half marathon routes links the two * Bruck a. d. Glocknerstraf3e * Zellam See Zen(trum GemeindestraBe Village road
84 km | 5.000 hm . 57 km13.500 hm townships of Zell and Kaprun in a unique way and can * Salzachufer * Startpunkt Tourismus-Info tsoooosooo0 Schmittentunnel

: be tackled from 3 of our centrally located running start- ———=——-= Wald-, Feldweg Forest-/country path

ing points. Apart from short sections in the centre of the Kaprun Zentrum Eisent;ahn Railway line

: townships, you will be moving along pedestrian promena- - Startpunkt Tourismus-Info Karte | Map 2 Sessellift, Kabinenbahn
Eale;ln'l'l :é:ggolh%n . 1(_-Il‘!_ﬁlf_l'll-'scHER\\)ELT des or combined foot/cycle paths. - Kapruner Ache N L o N | _ - - Chairlift, Cable car
62 km | 3.800 hm {  35km|1.500 hm * Salzachufer i W et

; * Bruckenwirt :
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RUN BASICS SPECIAL TRAILS

Hier finden Sie die wichtigsten Run Basics auf Ihnrem Weg  Run Basics Start | Starting point Schmittenhéhe 1965m Start | Starting point ‘@ Ndhe | near Kettingalm 1804m

zuriick zur Natur. As well as an introduction to re-learning a natural, relaxed
Neben einer EinfUhrung zum Wieder-Erlernen der RUN TECHNIQUE we have also created an overview of
natlrlichen und entspannten Lauftechnik bieten wir hier TRAINING ZONES, TRAINING GOALS and TRAINING
einen Uberblick Gber Trainingsbereiche, Trainingsziele PROGRAMMES.
und Trainingsprogramme. AuBerdem kénnen Sie sich an 9@ Variante | Alternative Breiteckalm: 2,6 km e@
zwei exemplarischen Trainingsplanen orientieren und Ihre You can also get your bearings with two sample TRAINING
Trainingsgestaltung bezlglich dem Wechsel von Training PLANS and you can monitor the structure of your training bawei .
und Erholung Uberprufen. with regard to alternating TRAINING and RECOVER. Schmittenhohe Abzweigung ’ ) , ) Conzzg%‘;gﬁnnal
@  Zwischen Kapelle Trail _ - __;‘_.;_;-r ; HochzellesyAlmi r 0,0 kommend rechts auf
T e e 2 P ELD: b s
o . durch, dann links 4 *1 7 Ketti smitten Lal
Nattlirliches Laufen Natural running —— - = . X Sctmien s Abaweigung
\l Forstwege — Geradeaus, 1 - - - Wanderweg
I - 0.5 Ca. 130m vor 6,99 Richtung . "@E' \ eradeaus weiter
. . S . . L . . . Schmittenhihe 15657 km Rest. Panorama ~ km beibehalten —— N 1,09 g
LeichtfuRig und verletzungsfrei mit der optimalen Technik! Fleet of foot and injury free using optimal technique! We . : rechts [Nﬁhe Kettingalm 1604m ; = km
Wir zeigen Ihnen die wesentlichsten Elemente auf, um dem show you the essential elements to get closer to natural dher HEpe H800m (03 Kehre Forstweg Schipiste g = == f 1 A . Einmiind
il n& : Forstweg link: hts in Forst- - % 3 - inmiindun
von Natur aus gegebenen Stil nadher zu kommen. style: e /\ h?;int:gf;?gesn 175 ﬁ;g;lgs&ff > e - 05] Restaurant Franz! 180 \ Forstweg 9
km km piste hinab - i b % i i - 1 55\.} Geradeaus Forstweg
: : P : T U y bergan folgen
Laufen ist Springen! Running is jumping! Kettingalm Kettingalm km gan folg
i u_,l : F(_)rstwegfll?ks — Forstweg ent- . — ]
Eine gekraftigte Rumpfmuskulatur und Strong musculature in the torso and a ESSaggPRt Fracct 1900m 137 [ hinunterfolgen 827 lang £ Pinzgauer Hi Ereltf;/:CkAlm
ein stabiler Oberkorper garantieren eine stable upper body ensure optimal power *..*""*..1I o Doppelkreu- Ly ﬁ" . v uﬂrggeigh?;gir;n
optimierte KraftUbertragung in r; transfer to your running. i ik Y zung Forstweg Abzweigung L km Trail bergan
Laufrichtung. Bleiben Sie ,groB und ! Stay “big and powerful” and avoid your "‘F - EI 13 fﬁg‘;ﬁgﬁﬂi‘ch Lgl Yoriante
kraftig” und vermeiden Sie beim Landen hips giving way as you land. Hit the 4 km ‘F10m recthden km zum Ausgangs- Ende Variante,
ein Einknicken in der Hifte. ground with your foot parallel to the K orstieg bergan Bkt e & Einmiindung
Setzen Sie den FuB parallel zur Lauf- direction you are running in. (\/Eg'l{‘l:lizgtfe'm 263 \ r;';]stts‘ﬁ?gan o
richtung auf. Achten Sie auch darauf, daf Ensure that your arm movement is 47 Forstweg rechts Schmittenhéhe
lhre Armbewegung korrekt ist, denn die correct, since our arms are the “drive . km bergan
Arme sind der , Taktgeber” unserer Beine. generators” for our legs. They should ' o i 9 ctort Laufrichtung Gaststitte o—250 ETBO 000
Sie schwingen locker und zugig ohne swing relaxed and freely without crossing 9 Start Laufrichtung Gaststatte — — Running direction Hut m m m m
Uberkreuzen in Richtung Brust. Wenn die over your chest. If your arm movement is ar Running direction Hut 0 250m 500m 750m 1000m
Armbewegung zu wenig ausgepragt ist, not specific, your shoulders move and + Streckenlange | Route distance S634m
S S+ SUrecken|ENGE | ROULE GISLANCE wvviecvierirseisseiesiesesie sttt
werqlen Sie die Sch.ultem bewegen gnd your upper body rotates too much! _ _ . 1965 m = e d rolnton Lo er | Total elevat _ ) o4
damlt Ihren Oberkorper ZU Stark I’Otleren! ]965 m E E E £ ‘_~ umme aer zuruckgelegten monenmeter Otal elevaltion galn COVEreQA ......ccccciiiiiiiiiiiieiiiiiccci s m
j o S E’ ; TE * Langste durchgehende Steigung | Longest coNtinUOUS @SCENT .....vvvvvvirecccevveeeseeeeeeeeeesee e 164m
% % g %% E e Maximale Steigung | MaximUm INCINE ..o 22%
H = =3 o © =
DaS Zusammensplel |I1tel'aCt|O|1 3-::- g E é >‘6 n%’ » o zurlickgelegte Hohenmeter pro km | @ Elevation gain covered per KM ..o, 73m
(3] c [+
H ~ = a * o Stei inP t] o Inclinei B e e oo 6,2%
der Muskeln beim Laufen of the muscles 2 3 o Stelgung i Prozent [ Ineline in percen
2 o HOChSEEr PUNKE | HIGNESE DOINT oo 1965m
- km 1,0 km 20km 2,6 km e Niedrigster PUNKE | LOWESE DOINT ..o 1740m
:i)/lie Erlewvi(gati%nskr?ft v\L/<ird VEP den nugg r\e/sulkt.i.erend adus eEi%ngrt)reflektori— Adehde olter hintfrerlks.d;vvténgphase km 1,0 km 20km 30km 40km 5.0 km 6,0 km 70km 8.0 km 90km 9,7 km
{AU}Saifn er?{)mimesn r%cajﬁgh wgreden zghﬁrr: ee{rBL;ZLLngrunecg dglrn euger- Yg;getedzggsff/g?sigwme eLer deelsnge— Fur die beiden Hohenlaufstrecken Hochsonnbergalm- For the two high-altitude running routes Hochsonnbergalm-
die elas?ischen Eigenschaften der Vorhe? ehendengmaximalen HGft- und Unterschenkels beginnt ?/Or dem © SEFECKENIANGE | ROULE GISLANCE .ottt ettt e 9674m Trail und Panorama-Trail haben wir fur alle Trail-Running- Trail and Panorama-Trail, we have prepared a fabulous
=19 . herg : gmnnt. . . . . . Freaks eine traumhafte Alternative zurlick zum Startpunkt alternative for all Trail-Running-Freaks going back to the
Muskulatur aktiviert und ein Kniestreckung. FuBaufsatz ist das Kniegelenk leicht « Summe der zurtickgelegten Hohenmeter | Total elevation GaIN COVEIEA ...t 367m bereitgestellt. Kurz nach der Kettingalm zweigt man rechts starting point. Shortly after the Kettingalm, turn to the
verbesserter Abstof gen"eriert. In derlSchwungphase des B§ines pen- ggbeugt und der ?odenkontakt * Langste durchgehende Steigung | LONGESt CONtINUOUS BSCENE v 183m Uber die Schibiste ab und taucht ein in die urspringlichen right across tﬁe ski slope and enter the priétine forests
In der Flugphase muskulare Entspan- delt die Ferse Richtung Gesa. \r/:arﬁ;er;tter dem Korperschwerpunkt + Maximale STeIGUNG | MBXIMUM INCIINE ... 26% Walder die sich bis knapp vor die Breiteckalm which spread out until just before the Breiteckalm Lodge.
' « & zurtickgelegte Hohenmeter pro km | @ Elevation gain covered per km hintberziehen. Uber den neu angelegten Schottersteig From there, take the new gravel path to get up to the
: : o geht’s von dort hinauf zur Schmittenhdhe. Schmittenhdhe.
» @ Steigung in Prozent | @ Incline in percent
* Hochster Punkt | Highest point UNTERGRUND Waldboden und Schotter SURFACE Forest floor and gravel
o NICAFIGSTEr PUNKLE | LOWESE DOINT oottt ettt et et
Hbéhentraining in seiner absolut schénsten Form! Vom Altitude training in its most beautiful form! From the starting
Startpunkt auf der Schmittenhdhe geht’s erst hinunter point on the Schmittenhdhe, the route first leads downhill to . . . .
zur Kettingalm, von dort dann auf Forstwegen immer in Kettingalm, from there along forest paths always cardinally Start I Startlng pOIﬂt Kaprun Tourismusinfo 771m
Grundrichtung Westen bis zur Hochsonnbergalm. Uber heading west all the way to Hochsonnbergalm lodge. Along
traumhafte Trails fUhrt die Strecke aussichtsreich und ohne delightful trails, the route leads to the Kesselscharte wind gap
nennenswerte Hohenunterschiede zur Kesselscharte und von with plenty of views and without any noteworthy differences
dort zurtick zum Ausgangspunkt. in altitude, and from there back to the starting point. @ Berglauf Kitzsteinhorn: 13.5 km @
- J
UNTERGRUND Schotter, Almbdéden SURFACE Gravel, alpine pastures =y e =
) ) ) Briicke Abzweigung
TIPP Kurze Einkehr und Starkung beim Wendepunkt der TIP Include a short break and refreshment at the turning ;Eflgdaenfer Wieze
Stiitzphase Flugphase Stitzphase Flugphase Strecke auf der Hochsonnbergalm einplanen! point of the route at the Hochsonnbergalm Lodge! O,Qﬂs Zebrastreifen 'lgf (——%ﬁefﬁus )
phase of support flying phase phase of support flying phase ok e queren gfgrglénqguzraefer
T Ki K
bei Kreuzing finks i SraBe

Kaprun rssm

0,07 links abbiegen 5 14 einbiegen
km km

The support phase (1) incorporates the Due to the elastic properties of the This relaxation also results from =
muscles which keep us upright, the muscle, an improved force is generated reflex short“emng of the “leg stretch Panorama-Trail: 6,8 km e@ # ?. (euting egin steig
gluteal, front thigh and calf muscles in the leg stretch phase by the effective  interaction = halbrechts m 7 geradeaus Steig
(muscle interaction; so called “leg force. (2) The vertical part of this {B} (the hip flexors, the rear upper ' i %5'\, abbiegen 2£m7 bergauf
stretch mtleracmon. {A}) which give opt|ml|sed power impulse produces a thigh musclles and shm mgscles), due Schmittenhahe Einmiindung ]
our body its effective power - e.g. by more intense flight phase for the body to the previous maximal hip and knee * évxgschen Kapelle / ingorsﬁvggg Kreuzung Einmiindung
. h . . . . h 0, (_\ ergstation 3,1 und ca. 180m | Radwe Forstwe
gravitational force. (3), vvh\ch is characterised by relaxation  extension. km N\ Kapelenbahn i dem Forstweg T 022 &~— goradons 304 lnks i Forseg
in particular. ’ durch, dann links folgen km Radweg km einbiegen
U '. 3 - Kreuzung Abzweigung Uberqueren
X e hireller ARy 02 \I Forstwege Wanderweg Kehre Schaufel Abzwei
- gung
3" 0,5 Ca. 130m vor 3,28 < links runter, bergstraBe ¢ Liftstation
- = T = = 5 km Rest. Panorama  km Richtungs- e 0,85 in Kehre linksin 3,18 geradeaus
12-Wochen-Trainingsplan fiir Einsteiger e e WL U D e
=k —
] Kehre Forstweg Pinzgauer
Forstweg links Hiitte Abzweigung 12 Kehre
. . - L 0,93 hinunter folgen 4,23—/&ﬂ Beginn Forstweg, - Steig Forstweg
ZIEL: gesundheitsorientiertes Training km km Richtung 1,35 rechts den Steig 3,35 in Kehre
VORAUSSETZUNG: belastungsfahiger Bewegungsapparat; keine gesundheitlichen Probleme (wie Herz-Kreislauf-Probleme); beibehalten km bergauf km geradeaus
1 H H ] q weiter
Normalgewicht bis leichtes Ubergewicht Kettingalm Doppel-
Erluterungen: T-S?éi‘iﬁ?;;ib” s g Begim sei Asaweigung
[ Mo | 54 54 54 3A 5% 34 54 34 km hinauf km Nach 40m links bergauf 10,51 weiter geradeaus
“ g oTE A h5A 5A 5A 54 Woche 1-4: - den Forstweg 3;2519 km ¢
3ATA3 5K 5A 5A 545 nur Steigerung d. Umfanges Abzwei bergan
m v zwelg Kettingalm P
- o PP —12: landerwe Forstweg Einmiindun
m 54 104 54 104 54 WOChe§ 12: ] 19 ca. 100m vo? 5,37 Forstweg rechts links in Forst- ' Forstweg ¢
“ 54 54 54 54 54 4F 8F 4k gE 4k aych Stelgeru.ng des Tempos: i Bergstation links km hinauf ] 459 weg, nach 1219 rechts in ForststraBe
BN g TA A TA TE die unterstrichenen in Trail einbiegen Abzweigung km einigen Metem "y einbiegen
SATA3ATS3 Abschnitte etwas schneller Variante gih.arf rechts in
R S R S . Kesselscharte Gerade aus bis €l -
m A 8h A ek A ghs laufen (ca. + 10 Pulsschlage) links hinunter, zum Ausgangs- Maiskogelalm é\th_Welgung
5. Woche: 2 TE / REG 6 Woche: 2 TE 7. Woche: 3 TE 8. Woche: 3 TE Woche 5 + 10: 2,65 Wegweiser 5,5 punkt mm links in den recehltgs den Steig
e PP . km Pi Hiitte ~ km Schmittenhéh H 5,03 Forstweg 12,63
m 1224 54 124 5°4 Regenerationswochen (REG) nzgauer fiute chmittennone S km Richtung km bergauf
| DI | 104 54 104 54 A Sh wh Sk hsh o 1 [ e B Bahnstation
[ M| IR TA A rainingssteuerung: Laufrichtung Gaststatte — E— - —~ 4 O Running direction Beginn Stei Querung
3 g AeE & 2k Ao ok aps as  Sublektives Belastungs- 9 Start o directi 0  250m 500m 750m 1000m - S e D Forstweg
[ Do | 154 54 154 5% 1004 34 1004 34 204 3K G hnden masgeblich Running direction Hut 1 ey : - sischenden e/ £ tweg queren,
“ 104 54 1004 5°4 1004 5°4 (leicht + mittel) > = Gaststatte km Forstwegen km weiter auf Steig
IBM :/7/347434 104 54 1004 54 15°4 34 15°4 34 | o - - _ - ~— Hut gerade in Steig
Mittelwert-Zielpuls: E E E o 4 K Einmiindung
= 190 - Lebensalter +/- 5 1965 m = ~ ~ oo - i ‘/ s::iugzeu " Forstweg
9. Woche: 4 TE 10. Woche: 2 TE / REG 11. Woche: 3 TE 12. Woche: 4 TE - o < S o e S . A s . J-ﬁ z L 5,8 geradeaus 13,2 links in Forstweg
m pyp— - . Die Trainingseinheiten (TE) E 2 £ 22 : 1 o] = - el km weiter am Steig  km bergauf
Ui 0 o gl bis zur 6. Woche beginnen S < 2 2 s e == (| | )
N 204 5% 204 iy 9 = £ = 3.8 : .
— — — pr— —— = mit zigigem Gehen, ab der £ @ > =8 g Glocknerblick
Y 124 54 124 54 124 545 104 5% 104 54 304 6. Woche mit Laufen! 8 > E = o e —p— -y
m @ > | T o 250m 500/m 750m 1000m 5,87 o Glocknerblick
! . ~ £ A d J km Bl geradeaus
Z MM 104 34 104 34 104 34 154 54 154 54 154 54 304 ﬁf”.TLLa‘:e”Ta“fg'e'd;] | = | B ¥/ — weiter am Trail
ES 104 54 104 54 1004 54 elbendes Tempo achten! = A4 '
KN 154 34 154 34 304 354 Insgesamt 32 Einheiten
Z EINHEIT: MINUTEN 4 =GEHEN 4 = LAUFEN km 1.0km 20km  30km  40km  50km  60km  68km e -
3 L -
—_— o R 0
L] - - - 0o 0o [3r)
<E 12-week training plan for beginning runners + Streckenlinge | Route distance E £
= = =
« Summe der zurlickgelegten Hohenmeter | Total elevation gain covered ) @ &
GOAL: Health oriented training 2 £ x
m REQUIRED: Musculoskeletal system capable of handling training loads; no health problems (such as cardiovascular problems); * Langste durchgehende Steigung | LONGESt CONTINUOUS @SCENT w....ovv...iiiireeesieees oo 2 § %
Normal weight, to slightly overweight ) ) . o = (&} @
e Maximale SEEIGUNG | MBXIMIUNMN INCINE ...ttt &
| s B ; . . 7711 m 3
1° week: 2 TS 2" week: 2 TS 3" week: 2 TS 4" week: 3 TS Comments: « o zurlickgelegte Hohenmeter Pro KM | @ EIVALION GAIN COVEIEA PEI KM wooiveveeeeeoeeeesseesseeeessssssessessseesessessssesesssessesssessesseesesssesseesessessseesessesseeeeeeee s 53m =
lﬂﬂ!. 54 54 54 34 54 34 54 34 . ! : o o
FRE 54 54 54 54 54 g:?;‘f:c:e;;ﬁg olime @ Steigung i ProZent | @ INCHNE N DEITENT ...ttt eseteisssesse e 4% km 1,0 km 20km 30km 40km 50 km 6,0 km 7.0km 8.0 km 9.0 km 00km  110km 12,0 km 135 km
m ¢ HOCNSEEE PUNKE | HIGNE@SE DOINT ..ot oo 1965m
o 5 5 . . Weeks 6 - 12: . . .
54 104 54 104 54 Increasing speed: ML e g e Ll it B 1740m © SErECKENIANGE | ROULE GISTBNCE .oovvvvvvvvvvocovooooooeeee et 13498m
E 5554545454 &% 8H 4% 84 &4 the underlined ) ) . .
3h TA A TA 34 sections are to be run Die B It laufend ieRenl V. Start Kt fd Eni th tai inal E th tarti int « Summe der zurtickgelegten Hohenmeter | Total elevation GAIN COVEIEA ... 1786m
h ok oh uf ok af o Sl faster ie Bergwelt laufend geniefen! Vom Startpunkt auf der njoy the mountains running! From the starting point on + Langste durchgehende Steigung | Longest continuous ascent 091
[SUN_| (approx. + 10 beats) Schmittenhéhe geht's erst hinunter zur Kettingalm und the Schmittenhohe, the route first leads downhill to the |~ =92 MHHTIESETRIME SFEGUHT | EDTIDESE RTINS GOERTIE ot
5% week: 2 TS / REC 6" week: 2 TS 8t week: 3 TS Weeks 5 + 10: von dort Uber schdne Steige hinauf zur Kesselscharte. Kettingalm and from there along scenic paths up to the o Maximale SEEIGUNG | MAXIMIUM INCINE oo 40%
m 1274 54 124 54 Recovery weeks (REC) Sensationelle Trails fuhren hinunter zur Pinzgauer Hutte, auf Kesselscharte wind gap. Sensational trails lead down to « o zurlickgelegte Hohenmeter pro km | © Elevation gain COVEIEA PO KIM ... 132m
104 54 104 54 24 5h 2k sE A sA der man sich kurz starken kann. Auf Forstwegen fuhrt der the Pinzgau Hut, where you can put in a quick snack break. . . . .
i ard o Monitoring training: . . ; N . © © StRIGUNG IN ProZent | © INCHNE 1N DEICENT ..ottt 12,4%
[wep | 3hTH A g g
B : : ~ Subjective feeling during Lauf durch den Wald zurtck Richtung Schmittenhodhe. On forest paths, the run leads through the forest back in Hochster Punkt | Highest point us
15°4 54 154 54 104 34 104 34 104 34 rercise Significant direction of Schmittenhdhe. dchster Pun 1R =51 S o 11 0000000000000 000000000000 m
[FRI__| 104 54 1004 54 104 54 (easy + moderate) UNTERGRUND Schotter, Almboden o NIEAFIGSEET PUNKE | LOWESE DOINT oovvvvvvvvvvvvvvvocovossooeoossssseesees e85 768m
SAT 3K TAIATH A 1004 54 1004 54 15°4 34 15°4 34 i
Moderate target SURFACE Gravel, alpine pastures
[SUN | I:;grt;ate:/ . TIPP Wem die 6,7km-Strecke nicht intensiv genug ist, Sehr langer und anspruchsvoller Berglauf der vom Zentrum Very long and challenging mountain jog leading from the
- e +/- . . . . . N . . . . . . . . .
10" week: 2 TS / REC g kann die Trail-Running Variante tber die Breiteckalm noch TIP Those who don't find the 6.7 km-route intense enough in Kaprun bis hinauf zum Alpincenter auf Uber 2400m centre in Kaprun all the way up to the alpine centre at
[ MON | 104 54 1004 5°4 254 grtairzing sesi[fns (Ti)e " anhangen! can add the trail running option past the Breiteckalm Lodge! fUhrt, und selbst fur trainierte Sportler eine ordentliche more than 2,400 m, presenting a proper challenge even for
2004 54 204 ot walking, from Herausforderung darstellt. Unglaublich schone Wege mit trained athletes. Incredibly beautiful trails with breathtaking
M 124 54 124 54 124 54 104 54 104 54 304 week 6 run! atemberaubenden Ausblicken entschadigen fUr die Mihen views make up for the effort of negotiating almost 1,800
Make sure your speed i —— IMPRESSUM | IMPRINT von knapp 1800Hm, die es zu Uberwinden gilt. Den Weg meters in altitude. The way back to the starting point in
I 104 34 104 34 104 3% 154 5% 154 54 15°4 54 304 constant when you run! , zurtck zum Startpunkt in Kaprun legt man am besten per Kaprun is best travelled by cable car and bus!
SAT 104 54 1004 54 1004 5°4 Zell am See-Kaprun Tourismus GmbH X .
m vi o Ci o , . -~ 5 “ ZeII am See 5700 Zell am See/Austria Datenquelle: Konzept, Kartographie & Grafik (2021): Seilbahn und Bus zurtck!
154 34 M 34 304 354 Total of 32 training sessions K welcome@zellamsee-kaprun.com Land Salzburg, max2 gmbh - sign & design, Innsbruck SURFACE Many a|pine trails
. _ _ T +43 6542 770 data.salzburg.gv.at mAX www.max2.at . . . )
UNIT: MINUTES £ =WALKING 4 = RUNNING aprun TSR T o UNTERGRUND Vorwiegend alpine Trails.






