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It Was bedeutet der Begriff ,mindset“?

Der Begriff selbst beschreibt das , setting* in un-
serem ,,mind*, also die Struktur und Ordnung in
unserem Kopf (Gedanken) und als Folge auch in

. : ; unserem gesamten Wesen (Haltung & Emo-
——————

S
|
of
'.

... und was hat das mit Mentaltraining

tionen).
zu tun?

Mentaltraining beschreibt die be-
wusste zielgerichtete Stimulierung
innerer & é&uBerer Prozesse, be-
3 schreibt also die aktive Arbeit an

- ' ; diesem mind set. Das auf ein
1 Mangger Lukas i Ergebnis ausgerichtete Struktu-
1996 | M20 | ASV Laufverein Freienfeld:': J rieren von Emotionen durch Ge-
2:38:11 f:_ _ danken und umgekehrt — Ge-
9 Larch Armin o danken und Emotionen bilden
1998 | M20 | La Sportiva schlieBlich die Grundlage fiir
2.43.07 unsere Handlungen.

L3

Haben Sieger ein besonde-

3 Ramoser Patrick » res mindset?

1996 | M20 | ASV Laufverein Freienfeld

9.59.29 Ganz bestimmt! Jeder Mensch

hat ohnehin ein besonderes, ein-
zigartiges mind set. Allein schon
aufgrund seiner Erfahrungen im
Leben, die sich immer von den Er-
fahrungen anderer Menschen unter-
scheiden. Mit der Zeit ergibt sich eine
individuelle Haltung, aus der Gedanken,
Gefiihle und Handlungen entspringen,
die dann nach hermetischen natiirli-
chen Gesetzen immer eine entspre-
chende Wirkung entfalten.

DAMEN | RST | 27 KM

Das mind set eines Siegers macht den
Sieger erst zum Sieger, wie das mind
set eines Verlierers den Verlierer zum
Verlierer macht. Sieger machen min-

destens eine erfolgsrelevante Sache

besser, als alle anderen. Dabei werden

sie unterstiitzt und geleitet von ihrem

mind set. Sie schépfen ihr Potential
optimal aus, um immer wieder als
Sieger hervorzutreten.

1 Sieder Claudia
1988 | W30 | LC Pustertal
3:20:24

2 Thaler Edeltraud
1966 | W50 | ASV Telmekom Team Siidtirol
3:37:30

3 Kreidl Renate
1988 | W30 | Alpinspeed Sarntal
3:39:04

Das mind set steht dabei nicht immer
bewusst im Vordergrund und bleibt
dennoch unentwegt aktiv, wie eine be-
y gleitende Hintergrundmusik, aus der
heraus sich das Ergebnis in Form von
Handlungen manifestiert.

Sieger wollen siegen und sie wissen,
dass sie es kdnnen.

Der Kopf lauft mit - Mental-Coach Hannes Mur iiber Bedeutung und Einfluss von mentaler Starke im Laufsport
La testa corre lungo - Mental-Coach Hannes Mur sull'importanza e l'influenza della forza mentale nella corsa
The head runs along - Mental-Coach Hannes Mur on the importance and influence of mental strength in running

Cosa significa il termine ,,mindset"?

‘

Il termine stesso descrive il , setting*
nella nostra ,,mente”, cioé la struttura
e l'ordine nella nostra testa (pensieri) e,
di conseguenza, anche in tutto il nostro
essere (atteggiamento ed emozioni).

... 8 cosa ha a che fare questo
con I'allenamento mentale?

L'allenamento mentale descrive la sti-
molazione cosciente e orientata agli
obiettivi dei processi interni ed esterni.
Descrive il lavoro attivo su questa men-
talita. La strutturazione delle emozioni
attraverso i pensieri e viceversa — dopo
tutto, i pensieri e le emozioni costituis-
cono la base delle nostre azioni.

| vincitori hanno una mentalita
speciale?

Assolutamente! Ogni persona ha co-
munque una mentalita speciale e uni-
ca. Tutto a causa delle sue esperienze
di vita, che sono sempre diverse dalle
esperienze degli altri. Nel corso del tem-
po emerge un atteggiamento individua-
le da cui sorgono pensieri, sentimenti e
azioni, che poi hanno sempre un effetto
corrispondente secondo leggi naturali
ermetiche.

La mentalita di un vincitore rende il
vincitore un vincitore, proprio come
la mentalita di un perdente rende il
perdente un perdente. | vincitori fan-
no almeno una cosa rilevante per il
successo meglio di tutti gli altri. In tal
modo, sono supportati e guidati dalla
loro mentalita. Sfruttano al massimo il
loro potenziale per emergere vittoriosi
ancora e ancora.

La mentalita non é sempre consape-
volmente in primo piano e rimane cost-
antemente attiva, come una musica di
sottofondo di accompagnamento da cui
il risultato si manifesta sotto forma di
azion.

[ vincitori sono disposti a vincere e san-
no di poterlo fare.

17.06.2023
Mental-power-talk

mit / con / with

Dani Jung & Hannes Mur
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What does the term ,,mindset*
mean?

The term itself describes the , setting”
in our ,mind”, i.e. the structure and
order in our head (thoughts) and, as
a result, also in our entire being (atti-
tude & emotions).

... and what does this have to do
with mental training?

Mental training describes the cons-
cious, goal-oriented stimulation of
inner and outer processes. It descri-
bes the active work on this mindset.
The structuring of emotions through
thoughts and vice versa — after all,
thoughts and emotions form the basis
for our actions.

Do winners have a special mindset?

Absolutely! Every person has a spe-
cial, unique mind set anyway. All
because of his experiences in life,
which are always different from other
people’s experiences. Over time, an
individual attitude emerges from
which thoughts, feelings and actions
arise, which then always have a corre-
sponding effect according to hermetic
natural laws.

The mindset of a winner makes the
winner a winner, just as the mind-
set of a loser makes the loser a loser.
Winners do at least one success-rele-
vant thing better than everyone else.
In doing so, they are supported and
guided by their mindset. They make
the most of their potential in order to
emerge victorious again and again.

The mindset is not always consciously
in the foreground and remains cons-
tantly active, like an accompanying
background music from which the
result manifests itself in the form of
actions.

Winners are willing to win and they
know they can.

HANNES MUR

mental.power 5.8

Hannes Mur biindelt in seinen Vor-
trdgen und Seminaren geradlinige
Bodenstandigkeit, feines Gespiir
und geistreichen Scharfsinn auf hu-
morvolle Art zu einem praxisnahen
unterhaltsamen Erfahrungs- und
Wissenscocktail, der wachriittelt, her-
ausfordert, antreibt.

Der staatlich gepriifte Hotelbetriebs-
wirt, systemische Coach und Ment-
altrainer ist mehrfacher Finisher von
klassischen Marathons sowie Berg-,
Rad- und Ski-Marathons.

Zu seinen Klienten gehdren Person-
lichkeiten aus dem dffentlichen Le-
ben genauso wie Leistungssportler,
Unternehmer, Fiihrungskrafte und
Teams kleiner und mittelstdndischer
Unternehmen im In- und Ausland.

Nelle sue lezioni e seminari, Hannes
Mur combina basi dirette, intuizione
fine e acume arguto in modo umoristi-
co in un cocktail pratico e divertente
di esperienza e conoscenza che scuo-
te, sfida e spinge.

L'economista certificato del settore
alberghiero, allenatore sistemico e
mental trainer & un finisher multiplo
di maratone classiche e maratone di
montagna, bici e sci.

| suoi clienti includono personaggi pu-
bblici, atleti competitivi, imprenditori,
dirigenti e squadre di piccole e medie
imprese in patria e all’estero.

In his lectures and seminars, Hannes
Mur combines straightforward groun-
ding, fine intuition, and witty acumen
in a humorous way into a practical,
entertaining cocktail of experience
and knowledge that shakes up, chal-
lenges and drives.

The certified hotel business econo-
mist, systemic coach and mental
trainer is a multiple finisher of classic
marathons as well as mountain, bike,
and ski marathons.

His clients include public figures as
well as competitive athletes, entre-
preneurs, executives, and teams of
small and medium-sized enterprises
at home and abroad.




Der Almenlauf

Nach der Klammalm geht es
fiir die Laufer auf den dritten
Streckenabschnitt.  Zuerst
kurz iiber eine ForststraBe
entlang etwas abwarts bis
zum Einstieg in den Wan-
derweg der Ratschinger Al-
menwanderung. Dieser wohl
schonste Streckenabschnitt
des gesamten Trail-Laufs
verlduft mit moderaten
Auf- und Abwartspassagen
groBteils oberhalb der Baum-
grenze.

Dabei passieren wir die in-
nere und die duBere Wum-
blsalm, laufen an einem
schénen Aussichtspunkt mit
Wetterkreuz vorbei und ab-
solvieren die letzte markan-
tere Steigung des Rennens

bis zur Saxnerhiitte.
- j
e
|
START 1264 20 km
ASPHALT
—

La malga

Superata la Klammalm, per
gli atleti & ora di affrontare
la terza parte di gara. Prima
si affronta un breve tratto di
strada forestale in leggera
discesa per poi accedere
al sentiero delle malghe di
Racines. Questa parte di
percorso, decisamente la
pill bella di tutto il trail, si
svolge per buona parte so-
pra la linea degli alberi con
moderati passaggi in salita
e in discesa.

In questo tratto si passa per
le malghe “innere Wumbl-
salm” e “duBere Wumbl-
salm”, si supera un punto
panoramico con una croce
e si affronta I'ultima accen-
tuata salita della gara fino
alla malga Saxnerhiitte.

Hocheck
1970 m

4,0 km

STRADA ASFALTATA

F )
i i

-

6,0 km
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Rauf auf die Klammalm Fino alla baita Klammalm

In Flading, bei km 5, lassen die Trail-Runner die Talsohle nun hinter
sich und bewéltigen auf dem zweiten Streckenabschnitt die erste
Hohenstufe bis zur Klammalm. Nach der Briicke verlauft die Strecke
auf einem alten Zufahrtsweg, bevor es in alpineres Geldnde geht und
man schnell an Hohe gewinnt.

AFlading, al km 5, i trail runner
affrontano il primo passo fino
alla Klammalm. Dopo il ponte,
il percorso comincia ad essere
impegnativo e raggiunge quota
1.970 m. Il panorama & mera-

Oberhalb der Baumgrenze erwartet die Teilnehmer ein erstes Highlight ="
viglioso.

des Rennens, denn die Strecke verlduft iiber einen auf 1.970 m Mee-
reshohe liegenden Bergriicken mit wunderbarer Rundumsicht. Alla Klammalm si trova il se-
condo punto di ristoro, da dove

Bis zur etwas tiefer gelegenen Klammalm ist es dann nicht mehr : o
si snodano i due sentieri.

weit. Dort befindet sich die zweite Verpflegungsstation von wo an die
Strecken des Mountain Trails und des Sky Trails getrennt verlaufen.
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After Malga Klammalm,
the participants reach
the third section of the
route. A first short section
takes the runners slight-
ly downhill on a forestry
road to the start of the
Ratschings alpine pas-
ture hike. This probably 3‘ )
most beautiful section of F|C|Cripér Berg
the entire trail runs with

moderate up and down
passages mostly above
the tree line.

We run through the in-
ner and the outer Malga
Wumbls, race past a be-
autiful lookout point with
a “Wetterkreuz” cross and
complete the last steep
ascent of the race to Rifu-
gio Saxner.

laitner Hochjoc
2389 m_ae s :

Der Zieleinlauf

Ab der Saxnerhiitte geht es, gestarkt durch die vierte und
letzte Verpflegungsstation, in den Schlussabschnitt des
Rennens. Ab hier kann man die letzten 3 km der Strecke
{iberblicken. Die Hoffnung noch den einen oder anderen
Konkurrenten einzuholen, wird noch die letzten Ener-
giereserven fiir den Schlussabschnitt frei machen. Zu-
nachst etwas abwarts laufend bis zur Wasserfalleralm
dann auf welligem Gelande weiter bis zur Rinneralm,
/ wird der Lautstarkepegel der Stimmung im Zielgelande
kontinuierlich steigen.

~ gKlammalm ".‘i) »

8,0 km 10,0 km 12,0 km 14,0 km 16,0 km 17,7 KM ‘n. Unmittelbar nach der Rinneralm umlauft man den Spei-
‘ ‘ chersee vorbei an einem weiteren Wetterkreuz. Hier fallt
der Blick der Teilnehmer auf den GroBteil der absol-
vierten Strecke im Tal und entlang des Almenweges.
Nach dem Speichersee kurz etwas abwarts, dann flach
{iber die Wiese Richtung Zieleinlauf zum letzten Sprint
ansetzen und es ist geschafft: Du bist Finisher des

RATSCHINGS MOUNTAIN TRAILS!
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Rauf auf die Klammalm

In Flading, bei km 5, lassen die Trail-Runner die Talsohle nun hinter sich und bewaltigen
auf dem zweiten Streckenabschnitt die erste Hohenstufe bis zur Klammalm. Nach der
Briicke verlauft die Strecke auf einem alten Zufahrtsweg, bevor es in alpineres Gelande
geht und man schnell an Hohe gewinnt.

Oberhalb der Baumgrenze erwartet die Teilnehmer ein erstes Highlight des Rennens,
denn die Strecke verlauft tiber einen auf 1.970 m Meereshdhe liegenden Bergriicken mit
wunderbarer Rundumsicht.

Bis zur etwas tiefer gelegenen Klammalm ist es dann nicht mehr weit. Dort befindet sich
die zweite Verpflegungsstation von wo an die Strecken des Mountain Trails und des Sky
Trails getrennt verlaufen.

Anstieg und Ubergang bis zum Ubelsee

Bei der Klammalm biegen die ,Sky-Runner dann rechts ab und
laufen vorerst auf maBig ansteigendem Almgelande in Richtung
kleine Kreuzspitze weiter.

Der nun folgende, technisch anspruchsvolle Abschnitt fihrt auf
den Ubergang ins Passeiertal (2.400 m). Vom hdchsten Punkt
aus geht es anschlieBend hinunter zum Ublesee.

Salita e passaggio al lago Ubelsee

Arrivati alla baita Klammalm, gli “Sky Runners” proseguono sul
sentiero di destra e continuano su pascoli alpini in moderata
salita verso la piccola Kreuzspitze. Qui lo Sky Trail si separa dal
Mountain Trail. Dopo un tratto pianeggiante, gli atleti dovranno
affrontare una salita impegnativa.

| partecipanti raggiungono quota 2.470 m. e passano in Val
Passiria. Poi il sentiero scende verso il lago Ublesee.

Ascent and passage to the Ubelsee lake

At the Klammalm hut, the Sky Runners take the right-hand path
and continue over alpine pastures on a moderate ascent to the
little Kreuzspitze. Here the Sky Trail separates from the Mountain
Trail. After a flat section, the athletes face a challenging climb.

Participants reach an altitude of 2,470 metres and pass into
the Passeier Valley. Then the trail descends to the Ublesee lake.

.-"‘+-

Fleckner

START 1284 m 2km

ASPHALT
STRADA ASFALTATA

FORSTWEG
STRADA FORESTALE

Der Jaufenkamm

Nach dem Ubelsee gibt es noch eine kurze Abwarts-
passage auf das Schlattacher Joch (2.270 m) hin zur
dritten Verpflegungsstation.

Die Sky Runner {iberqueren zwei Gipfel — das Glaitner
Hochjoch (2.390 m) und den Fleckner (2.335 m).

Fino alla baita Klammalm

AFlading, al km 5, i trail runner
affrontano il primo passo fino
alla Klammalm. Dopo il ponte,
il percorso comincia ad essere
impegnativo e raggiunge quota
1.970 m. Il panorama & mera-
viglioso.

Alla Klammalm si trova il se-
condo punto di ristoro, da dove
si snodano i due sentieri.

= -
i L:{":’t
Up to the Klammalm

In Flading, at km 5, trail run-
ners tackle the first pass to the
Klammalm. After the bridge,
the route begins to be challen-
ging and reaches an altitude
of 1,970 m. The panorama is
wonderful.

This is where the second refres-
hment point is located, from
where the two trails lead off.

Cresta del Giovo

Dopo I'Ubelseg, c’& un altro breve passaggio in
discesa verso lo Schlattacher Joch (2.270 m) fino
al terzo punto di ristoro.

Nella zona sciistica di Ratschings gli Sky Runners
attraversano due cime — il Glaitner Hochjoch

(2.390 m) e il Fleckner (2.335 m).

Vom Fleckner kommend erreichen die Teilnehmer
dann am Rinner-Sattel vorbei die Bergstation des
Enzianliftes und somit die vierte Verpflegungssta-

Venendo dal Fleckner, i partecipanti passano poi il
Rinner-Sattel e raggiungono la stazione a monte de-
['impianto Enzian e quindi il quarto punto di ristoro.

FINISH ~ -
1830 m

WANDERWEG
SENTIERO




RATSCHINGS DIE STREGKE

y : Wil L PERCORSO
s Der Start La partenza The start
5 : i : Der Start befindet sich auf der Briicke, La partenza & sul ponte, accanto  The start is on the bridge next to the ¥ / %0 0000
- i neben der Talstation des Schigebietes. alla stazione a valle del com- valley station of the ski resort. After . R e,
; i g Der erste Teil der Strecke verlauft auf  Prensoo sciistico. tt;;: start, the:] first setctlotn :fth: Iroute o 2 e e .
4 ! einer asphaltierten NebenstraBe (ca. La prima parte del percorso si OHTErs enough space 1o start sately. ! 3
1,2 km) und geht dann iber auf Wie-  svolge su una strada secondaria  The first part of the route takes place {
senfahrwege, beziehungsweise auf asfaltata (circa 1,2 km) e prose- on a secondary asphalt road (approx. v
. dem alten Fahrweg. Mit moderater gue su sentieri, che presentano 1.2 km) and continues on paths, which :
: Steigung gelangt man zum Talschluss. una pendenza moderata. have a moderate gradient. Dem Ziel entgegen
. Man lauft weiter zur Kalcheralm, vorbei an der letzten
b, Verpflegungsstation und in abwechslungsreichem
S Geldnde auf und ab Richtung Speichersee. Von dort

R i 3

The Jaufenkamm

After the Ubelsee, there is another short downhill
run to the Schlattacher Joch (2,270 m) to the third
rest stop.

In the Ratschings ski area the Sky Runners cross B
two peaks — the Glaitner Hochjoch (2,390 m) and the
Fleckner (2,335 m).

Coming from the Fleckner, participants then pass
the Rinner Sattel and reach the mountain station of
the Enzian lift and then the fourth refreshment point.

Uber den Jaufenpass

N —a Der fiinfte Abschnitt zeichnet sich durch abwechs-
< *dilf;: lungsreiche und schone Abschnitte aus. Man

iiberquert den Jaufenpass und lauft iiber Wiesen
i hinunter zur Jaufenkapelle. Danach geht’s bis zum

Platschjoch — der dstlichste Punkt der Strecke.

|

f F% I
quierfal r Alm .
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Attraverso il passo Giovo

La quinta parte del percorso é caratterizzata da brevi e
divertenti tratti di sentiero verso la zona d'arrivo fino al
passo di Giovo. Dopo aver attraversato il Jaufenpass, si
scende alla Jaufenkapelle attraversando ampi prati. Poi
si avvicina al “Platschjoch” — il punto ovest del Trail.

sind es nur noch wenige bergab Meter bis ins Ziel.
Da ist es — DAS ZIEL! ‘

Verso il traguardo

Si percorre in discesa il Ratschinger Almenweg, pas- |
sando per |a baita la Kalcheralm. Dopo I'ultimo punto di

risposto il sentiero passa la malga Rinner e si awvicina

al traguardo. Gli ultimi metri percorrono in discesa.

Ecco — IL TRAGUARDO!

Towards the finish line

Along the Ratschinger Aimenweg you reach the last
refreshment point “Kalcheralm” and continue running
on an up and down section towards the finish area. The
last meters after the water reservoir of the skiing resort
are descending. Sprint and there it is:

THE FINISH LINE!

Over the Giovo pass

The fifth part of the route is characterised by short, enjoyable
sections reaching the Jaufenpass. After crossing the Jaufen
mountain pass, you descend through wide meadows to the
Jaufenkapelle. When reaching the easternmost point of the
Trail “Platschjoch” the path leads back to the skiing resort
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Sportlich durchstarten
und den nachsten
Mountain Trail rocken?
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Competent tronics

BOSCH

Bei uns kannst du dich vo,.rberei‘teﬂn.

Ever Radprofi im Wipptal iberrascht euch mit: SIenoL % . .
e Riider: E-bike, MTB, Road, Citybike, Kinderfahrriider QMART.N. - Bewirb dich-jetzt und werde Teil unseres
e Service & E-hike update BOSCH, BROSE, SHIMANO, TQ Motoren, PANASONIC B | . |
* GroBe Auswahl an Bekleidung Bike & Hike von SCOTT, DOTOUT, MARTINI, CHILLAZ ~  Taif(o= “Fely ot feams!
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Meine Bank

Fiber-rich pleasure, wholegrain goodness

P“’°9°°d"esf! With wholegrain flours ¢ NON * No added
Che honta! (spelt, wheatand oats) « GMO . flavorings or colors
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Ratschings

visitratschings

www.ratschings.info
www.racines.info
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Rebecca Passler,
Siidtiroler Biathletin,
vertraut auf Shdtiroler Qualitat.
Lebensmittel mit dem
Qualitatszeichen Siidtirol biirgen
nicht nur fiir gesicherte
Herkunft, sondern stehen

ebenso fiir Genuss und

Spitzenleistung.

qualitaetsuedtirol.com




Entspanntes und genussvolles Skifahren auf 28 breit-
gefacherten Pistenkilometern, eine spaflige Rodelabfahrt
mit der ganzen Familie, der Genuss der herzhaften Siidtiroler
und Italienischen Kiiche inmitten eines fantastischen Berg-
panoramas, gemiitliche Familienwanderungen durch
Alpenrosenwiesen oder auf spannende und lehrreiche Weise
die Natur entdecken in der Bergerlebniswelt.

Ratschings bietet dir unzahlige WOW-Momente!

BERGBAHNEN

IMPIANTI DI RISALITA DI RACINES

RATSCHINGS-JAUFEN
RACINES-GIOVO

Sciare in pieno relax godendosi 28 chilometri di piste con
diverse caratteristiche, una divertente discesa in slittino con
tutta la famiglia, il piacere della ricca cucina altoatesina e
italiana immersi in un fantastico panorama montano, piacevoli
escursioni per famiglie. Scoprire la natura attraversando

prati di rododendri o sperimentando in modo emozionante e
istruttivo il Mondo Avventura Montagna.

Racines ti riserva infiniti momenti WOW!




