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5-Seen-Wanderwoche in Osttirol

Finf Seen, funf Taler, funf unvergessliche Wandertage

Diese Wanderwoche fiihrt zu den schonsten Bergseen Osttirols; meistens im Nationalpark Hohe Tauern - dem groBten Schutzgebiet
der Ostalpen. Jeden Tag steht eine neue Tour mit eindrucksvollen Ausblicken, glasklarem Wasser und authentischer Osttiroler
Bergkultur am Programm.

Ideal fur alle, die Bewegung und Natur mit Komfort und Genuss verbinden madchten. Der Standort Lienz bietet die perfekte
Kombination aus Erholung, Stadtleben und Bergabenteuer.

Unsere lokalen Wanderfiihrerinnen kennen nicht nur die hochalpine Flora und Fauna sondern verfiigen auch lber geschichtliches
Wissen und geben ihr Wissen wahrend der Wanderung weiter.

Die Zeit vor und nach den Wanderungen steht zur freien Verfligung; in der Sonnenstadt Lienz gibt es aber vielfaltige Moglichkeiten.
Ebenso verflgt das Hotel liber einen kleinen Wellnessbereich.

Anforderungen

Wegbeschaffenheit: Teilweise schmale Naturpfade, die auch mal steinig oder mit Wurzeln durchsetzt sein
konnen, aber ohne Absturzgefahr sind. Eine normale Trittsicherheit (sicherer Stand) ist wichtig. Hochste
Kategorie T2.

® Dauer: Zirka 4 bis 5 Stunden reine Gehzeit + Pausen flr Mittagessen und Fotoshootings
* Hohenmeter bergauf: 300 bis 600

o Strecke bergab: GrofSteils maRig steil Gber gut angelegte Wanderwege, selten Giber schmale, steilere Pfade.

Erfahrung: Das Wandern auf 1.500 Metern tGber dem Meer sollte nichts Neues sein.
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Tourbeschreibung

MO: Laserzsee - Dolomitenkulisse

N ca. 700 Hm | Gehzeit: ca. 5 Std.

Wir starten unsere Woche oberhalb von Lienz; zum Auftakt genieBen wir gleich die beeindruckende Felskulisse der
Lienzer Dolomiten: Von der spektakular gelegenen Dolomitenhitte fiihrt unsere Wanderung stetig bergauf zur
Karlsbader Hutte (2.260 m). Direkt dahinter liegt der idyllische, tiirkisfarbene Laserzsee. Flir den Rickweg kénnen wir
auch den gemiitlichen Fahrweg nutzen.

DI: Griinsee und Schwarzsee - Venedigerblick

N ca. 700 Hm | Gehzeit: ca. 5,5 Std.

Diese Etappe zdhlt zu den schdnsten in ganz Osttirol: Vom Felbertauern Stidportal wandern wir zum Griinsee und dann
weiter zum tatsachlich dunkleren Schwarzsee, mitten in der urspriinglichen Hochgebirgslandschaft des Nationalparks
Hohe Tauern. Dabei genieRen wir den eindrucksvollen Blick zum GroRvenediger.

MI: Dorfersee - in Kals am GroRglockner

N ca. 470 Hm | Strecke 17,4 km | Gehzeit: ca. 6 Std.

Eine lange, aber vergleichsweise sanfte Wanderung fiihrt uns von Kals am GroRglockner (iber die wilde Dabaklamm und
das breite, geschichtstrachtige Dorfertal mit seinen Almen zum einsam gelegenen, smaragdgriinen Kalser Dorfersee. Ein
besonderer Tag, an dem wir viel Giber die Geschichte des Nationalparks Hohe Tauern erfahren.

DO: Obersee mit Gipfelgliick

N ca. 500 Hm | Gehzeit: ca. 4 Std.

Wir starten vom hoch gelegenen Staller Sattel direkt beim Obersee zu unserer kleinen Gipfeltour, wo wir das groRartige
Panorama Uber das Defereggental, die Rieserfernergruppe und weit hinein nach Siidtirol genieRen. AnschlieRend
spazieren wir natiirlich noch einmal um den Obersee.

FR: Winklerner Almsee & StraRkopf

N ca. 570 Hm | 4 ca. 570 Hm | Gehzeit: ca. 4,5 Std.

Ein wiirdiger Abschluss unserer Wanderwoche: Vom Parkplatz Roaner Alm wandern wir iber sanfte Almflachen zum
idyllischen Winklerner Almsee. AnschlieRend geht es weiter auf den Strakopf. Der Gipfel ist technisch unkompliziert
und bietet dafiir ein auergewdhnlich weites Panorama: Von den Hohen Tauern {iber die Schobergruppe bis zu den

Lienzer Dolomiten. Uber die Winklerner Alm geht es wieder zuriick.

Unterbringung & Verpflegung

Unterbringung

Hotel & Gasthof Gribelehof (oder vergleichbare Unterkunft)
Familie Nothdurfter

SchloRberg 9-11

A-9900 Lienz

Unterbringung in Zweibettzimmerrn; Einzelzimmerzuschlag 150 €. Einzelbuchungen werden automatisch in Einzelzimmern gebucht.

Verpflegung
Halbpension

Untergebracht ist die Gruppe im Gribelehof oder einer vergleichbaren Unterkunft — Hotel und Gasthof in Lienz. Enthalten sind sechs
Ubernachtungen mit Halbpension im Zweibettzimmer. Das Hotel verfiigt laut Veranstalter iiber einen kleinen Wellnessbereich. Die
Zeit vor und nach den Wanderungen steht zur freien Verfligung und kann auch fir Lienz genutzt werden.
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Weitere Infos

Wichtiger Hinweis

Wahrend der Tour kann es aufgrund von witterungsbedingten Einflissen oder regionalen Veranderungen zu
Abweichungen oder Anpassungen des ausgeschriebenen Tourenverlaufs kommen. Der geplante Tourenverlauf
kann deshalb nicht im Detail garantiert werden.

Hinweis fiir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat
Dieses Programm ist fir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat nicht geeignet.

Einreise und Visum
Fur die Einreise nach Italien benétigst du einen gliltigen Personalausweis oder Reisepass. Fir die Einreise aus der EU
gibt es keine Visapflicht.

Guter Ratist nicht teuer!

Aus Erfahrung wissen wir, dass eine Wochentour in den Bergen flr viele Wanderer eine groRRe Herausforderung ist.
In den letzten Jahren hat die Nachfrage, vor allem bei den Alpeniiberquerungen, enorm zugenommen. Leider
mussen die Bergfuhrerimmer wieder feststellen, dass nicht jeder ausreichend vorbereitet ist und die
Anforderungen einer solchen Tour unterschatzt werden. Wenn du bislang noch nicht mehrtagig in den Bergen
unterwegs warst, empfehlen wir dir als Vorbereitung eine dreitdgige Tour zum Reinschnuppern. Eine vorherige
Akklimatisation ist bei jeder Tour sinnvoll.

Antworten auf haufig gestellte Fragen!

Nach dem Motto ,Es gibt kein schlechtes Wetter, nur schlechte Kleidung” lassen wir uns mit unserer
regentauglichen Ausriistung auch von Regen oder Schnee die Freude am Wandern nicht nehmen. Sollte
die Tour/Etappe aus Sicherheitsgriinden nicht wie geplant stattfinden kénnen, wird der Guide eine
Alternative finden.

Die beste Zeit fiir eine mehrtagige Wanderung ist zwischen Mitte Juni und Ende September. Zu Beginn und
am Ende der Saison missen wir unter Umstanden mit Schneefeldern rechnen. In den Bergen ist
grundsatzlich auch in den Sommermonaten jederzeit Schneefall moglich.

Eine Wochentour in den Bergenist fiir viele Wanderer eine groBe Herausforderung. Wir sind auf guten
Bergwegen unterwegs. Oftmals sind die Wege steil oder auch felsig, manchmal erdig und auch rutschig. Wenn
du bereits Erfahrung im Wandern hast und entsprechende Ausdauer mitbringst, trittsicher (sicheres Gehen auf
unebenen, steinigen und auch unbefestigten Wegen) und weitestgehend schwindelfrei bist, wirst du auf der
Tour genussvoll unterwegs sein.

Solltest du tatsachlich eine Tour abbrechen missen und dir dadurch Zusatzkosten entstehen (Taxitransfer,
zusatzliche Hotellibernachtung, 0.3.), werden diese Kosten nicht erstattet (sieche AGB Globo Alpin). Deshalb
empfehlen wir ausdriicklich eine Reiseversicherung, die auch den Abbruch einer Tour abdeckt.

In der Ausriistungsliste findest du alles, was du fiir deine Tour benétigst. Besonderes Augenmerk solltest du auf
deine Bergschuhe verwenden. Der Schaft der Schuhe muss tiber die Knéchel gehen, die Kategorie B/C ist
empfehlenswert. Wichtig sind ein gutes Profil, die Stabilitdt und der Zustand des Schuhs. Ein bequemer Bergschuh
ist nicht unbedingt fiir eine mehrtagige Tour geeignet. Bei alten Schuhen kommtes haufig vor, dass sich die Sohle
ablost. Deshalb lohnt sich besonders bei den Schuhen die Investition in ein neues Paar.

In den Unterkiinften werden wir reichhaltig (Halbpension) verpflegt. Es ist auch vegetarische Verpflegung
moglich (bitte bei Buchung angeben). Unterwegs gibt es oftmals einladende Einkehrmaglichkeiten oder du
kannst dir ein Lunchpaket (kostenpflichtig) zusammenstellen lassen. Deshalb reicht es aus, wenn du fiir den
Tourenstart geniligend zu Trinken und einen kleinen Snack fiir zwischendurch mitnimmst. An den folgenden
Wandertagen informiert dich dein Guide.
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Unvertraglichkeiten oder besondere Didten (z. B. vegane Kost, Gluten- oder Laktoseintoleranz) sind
bei Unterbringung im Hotel oder im Gasthaus in der Regel kein Problem. Auf den Hiitten hingegen
ist eine Sonderverpflegung nur bedingt moglich. Dafiir solltest du eigenstandig vorsorgen.

Anfahrt & Parken

Der Treffpunkt zu deiner Tour ist sowohl mit dem PKW als auch mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln gut und
einfach zu erreichen. Bitte plane geniigend Zeit ein, um rechtzeitig zum Treffpunkt zu kommen.

Reiseversicherung

Im Zuge der verbindlichen Buchung empfehlen wir den Abschluss einer Reiserticktrittsversicherung, z.B. bei der
Allianz. Leistungsstérungen die durch das Wetter, Ausfall von Bahnen oder anderen Einflissen verursacht werden,
und auf die der Veranstalter keinen Einfluss hat sind nicht regresspflichtig. Ebenfalls empfehlen wir jedem
Teilnehmer eine Haftpflicht-, Unfall- sowie Auslandskrankenversicherung.

Trainingsplan

EMPFOHLENE VORBEREITUNG FOR DEINE TOUREN

Mit der richtigen Vorbereitung kannst du die Touren in vollen Zigen genielRen. Stell Dir einfach Deine
Traumtour vor, dann kommt die Motivation von ganz allein. Ais kleinen Anreiz haben wir Dir hier einen
Trainingsplan ausgearbeitet. Mit diesen Ausdauereinheiten und Techniklibbungen kannst Du Dich auf
Dein Abenteuer in den Bergen vorbereiten. Mindestens 3 Trainingseinheiten/Woche Uber mehrere

Monate.

Ausdauer:

30 Minuten Treppensteigen, Stepper oder Crosstrainer
60 Minuten Walken, Joggen oder Radfahren in der Natur (Wandern und Hohensteige)
90 Minuten Walken, Joggen oder Radfahren in der Natur (Klettern und Héhentouren)

Trittsicherheit und Gleichgewicht:
10 Minuten Zehenspitzenlaufen
10 Minuten Ballenstand an einer Treppenkante (einbeinig, beidbeinig)
10 Minuten Balance Ball
Balancieren auf der Bordsteinkante
Von Stein zu Stein hiupfen (Tempelhupfen)

Armkraft (mit Kurzhantel oder Wasserflasche 0,5 — 1 kg):
30 x Armbeugen
30 x Uber den Kopf stemmen und seitlich anheben
5 x Liegestlitz (Steigerung auf 20)
5 x Liegestiitz ricklings (Steigerung auf 20)
1 Minute Unterarmstutz

Email: contact@soermland-outdoor.com
Phone or WA: +49-172-541 2116 (DE, EN, IT) or +46-
70-8355353 (SV, EN, DK, NO)
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