
Adulamassiv Tenigerbad – Medelserhütte (2524 m)

Hüttenzustieg aus dem Val Sumvitg
Der ostseitige Hüttenzustieg zur Medelser Hütte ist zwar länger als die anderen, dafür aber landschaft-
lich sehr abwechslungsreich. Besonders schön: die Hangtraverse auf der Sonnenseite des Val Lavaz mit 
freier Sicht auf die Nordabstürze des Piz Valdraus und des Piz Vial (3168 m).

Talort: Sumvitg (927 m) im Bündner Oberland
Ausgangspunkt: Tenigerbad (1305 m), stillgelegtes Ther-
malbad im Val Sumvitg
Mobil vor Ort: Ende Juni bis Anfang Oktober fährt ein Klein-
bus (bus alpin Greina) von Rabius ins Val Sumvitg
Karten/Führer: Swisstopo 1:50 000, Blatt 256 T; Manfred 
Hunziker »SAC-Führer Bündner Alpen 2«
Hütten: Medelserhütte (Camona da Medel), 55 Schlaf-
plätze, bewartet Ende Februar bis Anfang Mai und Mitte Juni 
bis Mitte Oktober, Tel. 00 41/8 19 49 14 03, 
www.medelserhuette.ch 
Information: Sedrun Disentis Tourismus, Via Alpsu 64a, 

CH-7188 Sedrun, Tel. 0041/8 19 20 40 30, www.disentis-
sedrun.ch 
Schlüsselstelle: Der Anstieg ins Val Lavaz etwa auf halber 
Wegstrecke 
Wegbeschaffenheit: 10 % Fahrweg (am Beginn), dann 
ordentliche Bergwege
Einsamkeitsfaktor: Ziemlich hoch
Gaumenfreuden: Dafür ist Wirtin Petra zuständig, die 
nicht nur in den Bergen rundum, sondern auch in ihrer Küche 
bestens zurechtkommt.
Schlechtwetter-Alternative: Kultur im Bündner 
Oberland: das Kloster Disentis mit seinem Museum, das 
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∫ ↑ 1220 Hm | → 12 km | † 5 ½ Std. | 

Adulamassiv Greina Alta

Viertägiges Trekking in der nördlichen Adula
Anspruchsvolle Tour über mehrere hohe Scharten; gute Kondition und absolute Trittsicherheit sind uner-
lässlich. Durchgehend markierte Wege (weiß-rot bzw. weiß-blau). An der Fuorcla Sura da Lavaz harmlose 
Gletschertraverse, am Passo Soreda und am Furggelti längere, steile Anstiege. 

Talort: Curaglia (1332 m) an der Lukmanierstraße
Ausgangspunkt: Curaglia 
Gehzeiten: 1. Tag 3 ½ Std., 2. Tag 6 Std., 3. Tag 7 Std., 4. 
Tag 5 Std.
Mobil vor Ort: Curaglia und Zervreila haben Busverbindung 
mit dem Vorderrheintal (Rhätische Bahn).
Karten/Führer: Swisstopo 1:50 000, Blätter 256 T, 257 
T, 266 T, 267 T; Manfred Hunziker »SAC-Führer Bündner 
Alpen 2«
Hütten: Medelserhütte (2524 m), Mitte Juni bis Mitte Okto-
ber, Tel. 00 41/8 19 49 14 03; Capanna Motterascio, Mitte 
Juni bis Mitte Oktober, Tel. 00 41/9 18 72 16 22, 

www.capannamotterascio.ch; Läntahütte, Mitte Juni bis Mitte 
Oktober, Tel. 00 41/8 19 35 17 13, www.laentahuette.ch  
Information: Sedrun Disentis Tourismus, Via Alpsu 64a, 
CH-7188 Sedrun, Tel. 00 41/8 19 20 40 30, 
www.disentis-sedrun.ch
Schlüsselstelle: Anstieg über den Glatscher da Lavaz (im 
Spätsommer können Steigeisen vorteilhaft sein)
Wegbeschaffenheit: Überwiegend Bergwege, durchge-
hend markiert. Nur am Beginn des Trekkings (Val Plattas) und 
an den Stauseen von Luzzone und Zervreila Fahrwege
Einsamkeitsfaktor: Im Bereich der Greina dürfte die 
Besucherdichte am größten sein. Weglänge und zu bewälti-

8

∫ ↑ 3730 Hm | ↓ 3320 Hm | → 48,5 km | † 4 Tage | 

Bayerische Voralpen Benediktenwand (1800 m), Latschenkopf (1712 m), Brauneck (1554 m)

Großartige Überschreitung der Benediktenwand
Zwischen Loisach und Isar zeigt sich die bayerische Bergwelt von ihrer vielfältigsten Seite: Von tief eingeschnittenen Wildbächen bis zu aussichtsreichen Kalk-
felsen reicht das abwechslungsreiche Landschaftsbild. Dazu kann man an einem ganz besonderen Platz übernachten. Denn auf dem Gipfel der Benedikten-
wand befindet sich eine stets offene Unterstandshütte.

Talort: Benediktbeuern 
Ausgangspunkt: Bahnhof (830 m)
Endpunkt: Bahnhof Lenggries (680 m) 
Gehzeiten: Bendiktbeuern – Tutzinger 
Hütte 3 Std., Tutzinger Hütte – Benedikten-
wand 1 ¼ Std., Benediktenwand – Brauneck 
3 ¾ Std., Brauneck – Lenggries 2 Std.
Karten/Führer: AV-Karte, 1:25 000, Blatt 
BY11 »Isarwinkel-Benediktenwand« 
Hütten: Benediktenwand-Gipfelhütte 
(1800 m), nicht bewartete, stets offene 
Selbstversorgerhütte, kein Wasser oder 

Kochmöglichkeit
Information: Gästeinformation Bene-
diktbeuern, Tel. 0 88 57/2 48, tourismus@
benediktbeuern.de
Charakter/Schwierigkeit: Landschaft-
lich einmalige Kammüberschreitung. Die 
technischen Schwierigkeiten sind mittel bis 
anspruchsvoll, je nachdem ob man immer 
am Felskamm bleibt oder aber eine leichtere 
Umgehungsmöglichkeit wählt.
Orientierung/Route: Entlang der Bahn-
hofstraße geht es über die Hauptkreuzung 

und links in die Maria-Brunn-Straße zum 
Beginn des Lainbachtales. Nun folgt man für 
ein langes Wegstück dem Bach. Hinter der 

(unbewirteten) Söldner Alm wendet sich der  
Weg halb rechts aus dem Bachbett ab. Nach 
einem steileren Anstieg stößt man auf einen 
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Adulamassiv Tenigerbad – Medelserhütte (2524 m)

Kristallmuseum in Disentis oder das Talmuseum in Sedrun. 
Ein besonderer Tipp: Führung durch die Minenwerferfestung 
Stalusa aus dem Kalten Krieg, www.stalusa.ch  
Orientierung/Route: Von Tenigerbad (1305 m) folgt 
man zunächst dem Fahrweg, der in einigen Kehren bei 
angenehmer Steigung (Abkürzer signalisiert) im Wald gegen 
das untere Val Vallesa ansteigt. Weiter in ein paar Schleifen 
bergan, dann wechselt der Weg vom Val Vallesa zum Val 
Sumvitg. Erst flach, dann erneut steigend zur Alp Rentiert 
(2005 m) und anschließend mit zunehmend freier Sicht auf 
die Bergumrahmung des Tals hoch am Hang zur Alp Rentiert 
Dadens (1964 m). Dahinter öffnet sich das wilde, im Süden 
von mehreren Dreitausendern überragte Val Lavaz. An seiner 
Sonnseite steigt der Weg nochmals kräftig an, quert dann 
hinüber zur Hirtenhütte von Stavelatsch (2327 m). Die 
Fuorcla da Lavaz ist nun schon ziemlich nahe; rechts neben 
der Senke zeigt sich die Medelserhütte. Bei angenehmer 
Steigung in den Talschluss und links hinauf zur Hütte.
Eugen E. Hüsler

Wolkenhaus im Bündner Oberland
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Adulamassiv Greina Alta

gende Höhenunterschiede verhindern aber zuverlässig jeden 
Massenauflauf. 
Gaumenfreuden: Bei den drei Hütten handelt es sich nicht 
um Berghotels (was ja auch ihren Charme ausmacht), man 
pflegt eine regional geprägte Küche, in der Capanna Motter-
sacio eher nach Süden ausgerichtet (Ticino).
Familienfreundlichkeit: Greina Alta: nur sehr bedingt. 
Hüttenanstiege mit Kindern ab 12 Jahren: ja
Schlechtwetter-Alternative: Das Trekking sollte man 
nur bei guten Wetteraussichten starten.
Orientierung/Route: 1. Tag: Von Curaglia (1332 m) auf 
einem Sträßchen bei angenehmer Steigung ins Val Plattas, 
nach einem Flachstück über eine markante Talstufe hinauf 
zur Alp Sura (1982 m). Dahinter beginnt der Schlussanstieg 
zur Medelserhütte: 500 Hm, anhaltend recht steil. 2. Tag: Von 
der Medelserhütte den weiß-blauen Markierungen folgend 
hinab ins Val Lavaz (bis ca. 2200 m), dann rechts über 
Blockgelände hinauf zum stark geschrumpften, spaltenfreien 
Lavaz-Gletscher. Vorbei an einem kleinen See und zuletzt steil 
in die Fuorcla Sura da Lavaz (2703 m). Jenseits der Scharte 
hinunter in die Greina, die man vom Passo della Greina 

(2355 m) ostwärts zum Crap la Crusch (2268 m) überquert. 
Nun über offene Almböden, zuletzt absteigend, zur Capanna 
Motterascio (2172 m). 3. Tag: Er startet mit dem Abstieg 
zum Lago di Luzzone (1606 m). An seinem Ufer bis zu den 
Hütten von Larecc (1633 m) und ins Val Scaradra. Über eine 
markante Talstufe zur gleichnamigen Alm (2173 m; Notunter-
kunft). Nun zunehmend steiler bergan zu einer auffallenden 
Felswand, rechts um sie herum und im Geröll hinauf zum 
Passo Soreda (2759 m) mit großer Aussicht. Dahinter steil 
bergab ins Tal des Valser Rheins. Hier rechts zur Läntahütte 
(2090 m). 4. Tag: Über den Bach und an der östlichen Tal-
flanke sehr steil hinauf ins Furggelti (2712 m) im Rücken des 
Zervreilahorns (2898 m). Nordostwärts erst über Fels und 
Geröll, dann über offene Almböden hinunter zum Zervreila-
see (1862 m) und an seinem Ostufer (Fahrweg) mit 100 Hm 
Gegenanstieg zum Restaurant Zervreila (Postauto-Halt).
Eugen E. Hüsler

Auftakt zur Greina Alta
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Bayerische Voralpen Benediktenwand (1800 m), Latschenkopf (1712 m), Brauneck (1554 m)

breiten Forstweg, dem man zuerst nach rechts und später 
nach links zum Beginn der Materialseilbahn oberhalb des 
Eibelsfleck folgt. Von hier aus geht es wieder auf einem Fuß-
weg und in steilen Serpentinen zur Tutzinger Hütte (1327 m) 
hinauf. Von der Hütte geht man zunächst direkt auf die Bene-
diktenwand zu. Am Fuße der Wand teilt sich der Weg. Hier hält 
man sich rechts. In Serpentinen windet sich der Steig durch 
die Geröllfelder. Nach Erreichen der Schulter geht es in einem 
großen Bogen um die Ausläufer der Benediktenwand herum. 
Bald kommt eine Abzweigung zum Rabenkopf, die man rechts 
liegen lässt. Man geht nach links weiter, der Steig zieht sich im 
Latschengelände den breiten Westrücken hoch. Nach einem 
letzten Aufschwung taucht die Gipfelhütte auf. Von hier geht 
es weiter nach Osten zunächst in gleicher Höhe, dann abstei-
gend (Drahtseile) zum Rotöhr-Sattel. Hier muss man sich ent-
scheiden: Entweder man geht bei der Gabelung halb rechts, 
um dem Felskamm über die Achselköpfe zu folgen (zum Teil 
etwas ausgesetzt, Kletterstellen sind mit Drahtseilen gesi-
chert) oder man nimmt die leichtere Variante, die zunächst 
absteigend, dann wieder ansteigend die Nordflanke der 
Achselköpfe quert (Markierung E4). Am Probstenalm-Sattel 

kommen die beiden Varianten wieder zusammen. Man steigt 
durch eine Latschengasse zum Latschenkopf (1712 m). Von 
hier geht es entlang des breiten Bergrückens zum Vorderen 
Kirchstein und zum Stangeneck (1646 m). Nun führt der 
Weg bergab, um den Schrödelstein südlich zu umgehen und 
in einem Schlussanstieg den Gipfel des Braunecks (1554 
m) zu erreichen. Kurz unterhalb davon steht das Brauneck 
Gipfelhaus, von dem aus ein breiter Fußweg zur Bergstation 
führt. Von hier aus schwebt man knieschonend mit der Seil-
bahn zu Tal oder nimmt den Fußweg, der zunächst entlang 
der Skipiste, dann von ihr abzweigend zur Talstation führt. 
Hier besteht eine Busverbindung zum Bahnhof oder man 
geht über die Bergbahnstraße und Wegscheidstraße zur Isar-
brücke und dahinter rechts zum Bahnhof.
Persönliche Empfehlung: Für die Übernachtung braucht 
man Isomatte, Schlafsack, Essen und vor allem genügend 
zum Trinken. Es gibt keine Betten und Kochmöglichkeit.
Michael Pröttel

Blick vom Latschenkopf zur Benediktenwand
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