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E5 — Att korsa Alperna pa egen hand

Utan guide — en helt individuell resa till Merano med 6vernattning
pa mysiga vardshus!

Du har redan erfarenhet av nagra vandringar i bergen och kdnner dig saker pa att vandra med hjalp av GPS-data. D3 &r var sjélvstandiga
alptur det ratta valet for dig. Under denna individuella turvariant fran Oberstdorf till Meran &r du ute pa tur utan bergsguide, du bestammer
takten sjalv och kan planera dagens vandring efter eget huvud.

Det basta med denna variant &r att du vandrar langs den langdistansleden E5, upplever naturen pa nara hall och samtidigt njuter av den
bekvdama 6vernattningen pa vardshusen i dalen. Ditt bagage bar du dock sjélv. Om védret inte samarbetar kan du alternativt ta dig mellan
etapperna med taxi eller kollektivtrafik.

Du vandrar — vi skoter planeringen och genomférandet av din sjalvguidade tur. GPS-data samt ytterligare information om turen skickas till
dig ungefar tva manader fore turens start. Bekanta dig med hur du anvander GPS-data och appen Komoot.

Om du har fragor om turen ar du alltid valkommen att kontakta oss.



SORMLAND

OUTDOOR

Krav

Kondition A A

Upp- och nedstigningar pa upp till 1 200 héjdmeter med en maximal vandringstid pa 4 till 6 timmar per dag, beroende pa vaderférhallanden,
terrangforhallanden och gruppens kondition. Langre pauser tas efter cirka 1 till 2 timmars vandring.

Teknik A A

Du vandrar framst pa medelsvara bergsstigar som oftast ar smala och branta. De stéllen som ibland ar klippiga och utsatta ar val sékrade
med vajrar och kraver da och da att man anvander handerna. Beroende pa vader och snoforhallanden i bergen kan underlaget vara halt.
For dessa vandringar bor du redan ha vandringserfarenhet samt vara sdker pa foten och inte vara hojdradd.

Beskrivning av turen

Dag 1: Ankomst — Bargunttal — Hochalppass — Hochkrumbach — Hotel Jageralpe

Forst tar du bussen eller din egen bil till den lilla byn Baad i slutet av Kleinwalsertal. Har b&rjar turen genom det romantiska Bargunttal pa en
behaglig, svagt stigande stig. Snart blir stigen brantare. Du tar dig 6ver tradgransen. Pa Hochalppass far du for forsta gangen en fantastisk
utsikt. Darefter foljer nedstigningen mot Hochkrumbach till det forsta malet, Hotel Jageralpe. Den som vill kan besoka wellnessavdelningen
och koppla av dar.

Hojdskillnad: uppfor 715 m | nedfér 348 m
Vandringstid: ca 04:00 timmar

Dag 2: Kaisertal — Kaiserjochhaus — Pettneu — Arlberg Boutigue Hotel

Med buss eller taxi aker du forst till hallplatsen EdelweiBhaus. Har borjar din uppstigning till Kaiserjochhaus. Efter en valfortjant paus foljer
nedstigningen till Pettneu, hela tiden med utsikt 6ver Lechtaler-alperna.

Hojdskillnad: uppfér 850 m | nedfér 1 150 m
Vandringstid: ca 06:00 timmar

Dag 3: Zams — Venet — Wenns — Mittelberg — Haus Bergheim, Pitztal

Du borjar med en transfer till Zams. Med stolliften tar du dig upp till den vackert beldgna Zammer Alm. Vagen gar dver Gogles Alm till
Larcheralm (1 814 m), dar du kan unna dig en kort paus innan du vandrar ner till Wenns via den gamla almsvdgen. Med buss nar du Tieflehn
i Pitztal, dar boendet ligger.

Hojdskillnad: uppfér 150 m | nedfér 1 300 m
Vandringstid: ca 04:30 timmar

Dag 4: Braunschweiger Htte — Pitztaler Jochl — Solden-glaciaren — Vent — Berghotel Gasthof Gstrein

Bussen tar dig fran Tieflehn till Mittelberg. Harifran fortsatter du till fots forbi Gletscherstube innan uppstigningen till Braunschweiger Hiitte
bérjar. Pa den jamnt stigande stigen nar du stugan pa 2 759 m efter manga harnalskurvor. Har kan du samla krafter under en lang paus
innan du ger dig av mot Pitztaler Jochl (2 995 m) eller via Rettenbachjoch (2 990 m).

Har inbjuder utsikten éver Otztal-bergen till en stunds vila. Det ar inte langt kvar till dalstationen fér glacidrbanan. Med en transfer tar du dig
ner till Vent.

Hojdskillnad: uppfér 1 300 m | nedfér 400 m
Vandringstid: ca 07:00 timmar


https://www.jaegeralpe.at/
https://arlbergboutiquehotel.com/
http://www.bergheim-pitztal.at/
https://www.gstrein-vent.at/
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Dag 5: Martin-Busch-Htte — Similaun Hitte — Meran, City Hotel Meran eller liknande.

Efter frukosten vandrar du langs en lugn, svagt stigande stig till Martin-Busch-Hutte. Har tar du en paus innan du vandrar vidare till
Similaunhitte pa 3 018 m. Nar du har natt dagens hogsta punkt kan du samla krafter infor nedstigningen till Schnalstal. Efter en trevlig paus
vid Vernagtstausee tar bussen dig till Meran. Efter incheckningen pa hotellet kan du avsluta turen i lugn och ro i den varma
medelhavsstaden i en restaurang efter eget val. (Middagen ingar inte i paketet.)

Hojdskillnad: uppfér 1 180 m | nedfér 1 350 m

Vandringstid: ca 7 timmar

Dag 6: Individuell hemresa

Efter frukosten kan du pabérja din egen organiserade hemresa. For den individuella hemresan rekommenderar vi bussbolaget Prenner. Om
du vill stanna kvar langre i Meran eller omgivningarna bor du boka boende i god tid.

Boende & maltider

Boende

Du bor pa pensionat eller hotell. Vanligtvis ar det dubbelrum. Om ni reser i sma grupper kan dven trebaddsrum eller lagenheter med tva sovrum
och ett gemensamt badrum erbjudas. Enkelrum kan endast tilldelas pa begaran, i man av tillgénglighet och oftast med mycket kort varsel. For
detta tillkommer en motsvarande tillaggsavgift. Tyvarr kan vi inte alltid garantera ett eget badrum for varje enkelrum.

Maltider

Pa boendena serveras rikliga maltider (halvpension). Vegetariska maltider &r ocksa majliga (vénligen ange detta vid bokningen, andringar i sista
minuten kan inte beaktas). Langs vagen finns ofta inbjudande stéllen att stanna till vid, eller sa kan du pa morgonen fa en lunchpase (mot avgift)
tillagad. Darfor racker det att du tar med dig tillrackligt att dricka infor turens start samt ett litet mellanmal (energibar) for mellanmalen.

Boendeférmedling vid tidig ankomst

Alternativt hjalper Kleinwalsertal Tourismus dig garna. De kan ta hansyn till just dina 6nskemal och direkt kontrollera tillgangligheten.
Tel: 0043 5517 51140
info@kleinwalsertal.com www.kleinwalsertal.com

Mer information

Viktig information:

Under turen kan det pa grund av vaderforhallanden eller regionala forandringar bli nédvandigt att avvika fran eller anpassa den utannonserade
turplanen. Den planerade turen kan darfor inte garanteras i detalj. Vi meddelar dig alternativen vid daligt vader tillsammans med exakta
uppgifter och GPS-data cirka tva manader fore turens start.

Du ar valkommen att kontakta oss nar som helst om du har fragor om turen.

Information for personer med nedsatt rorlighet

Detta program ar inte lampligt for personer med nedsatt rorlighet.

Inresa och visum
For inresa till Italien behover du ett giltigt identitetskort eller pass. For inresa fran EU krévs inget visum.


https://www.hotelsmerano.it/de/city-hotel-meran/
https://www.kleinwalsertal.com/de/urlaub-buchen/unterkuenfte-im-kleinwalsertal/unterkuenfte
mailto:info@kleinwalsertal.com
http://www.kleinwalsertal.com/
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Goda rad kostar ingenting!

Av erfarenhet vet vi att en veckolang vandringstur i bergen &r en stor utmaning fér manga vandrare. Under de senaste aren har efterfragan okat
enormt, framfor allt nar det géller alpturer. Tyvdrr maste bergsguiderna gang pa gang konstatera att inte alla ar tillrackligt forberedda och att
kraven for en sadan tur underskattas. Tyvarr tvingas vissa vandrare da att avbryta turen. Om du hittills inte har vandrat i bergen under flera
dagar rekommenderar vi att du som férberedelse provar pa en av véra tredagarsvandringar. Det &r klokt att acklimatisera sig infor varje tur. Just
denna tur pa egen hand kréver erfarenhet av bergsvandring och anvandning av GPS-data.

Kartmaterial

Kompass-kartor: Lechtaler Alpen/Hornbachkette nr 24; Otztaler Alpen/Otztal-Pitztal nr 43, 1:50 000 eller med vanliga kartappar som
Outdooractive, Alpenvereinaktiv eller PeakFinder

Resvag & parkering

Samlingsplatsen for din tur ar latt och enkelt att na med kollektivtrafiken inom Kleinwalsertal. Om du anldnder redan dagen fére och bor i
Kleinwalsertal kan du enkelt ta bussen dérifran till samlingsplatsen. Se till att du planerar in tillrackligt med tid for att hinna fram till
samlingsplatsen i god tid.

Bil

Med bil fran Kempten (Allgdu) pa B 19 till Oberstdorf — svang hoger i rondellen mot Kleinwalsertal pa B 12 — flj vagen till dalens ande till Baad.
Parkering:

avgiftsbelagd parkeringsplats i Baad/Kleinwalsertal eller alternativt i Oberstdorf

Tag och buss

Det finns bra tagforbindelser till Oberstdorf med anslutning till det allmanna bussnatet, linje 1 till Baad — hallplats Baad.

Reseforsakring

| samband med den bindande bokningen rekommenderar vi att du tecknar en avbestallningsforsakring, t.ex. hos Allianz.

Denna forsakring kan tecknas av alla vara kunder. Stérningar i tjdnsterna som orsakas av vader, tagavbrott eller andra omsténdigheter, och som
arrangoren inte har nagon inverkan pa, omfattas inte av ersattningsansvar. Vi rekommenderar ocksa alla deltagare att teckna en ansvars-,
olycksfalls- och utlandsjukforsakring.

TRANINGSPLAN

REKOMMENDERAD FORBEREDELSE INFOR DINA TURER

Med ratt forberedelse kan du njuta av turerna till fullo. Forestall dig helt enkelt din dromtur, sa kommer motivationen av sig sjalv. Som
en liten sporre har vi tagit fram en traningsplan at dig hdr. Med dessa uthallighetspass och teknikévningar kan du forbereda dig for ditt
dventyr i bergen. Minst 3 traningspass per vecka under flera manader.

Uthallighet:

30 minuter trappklattring, stepper eller crosstrainer

60 minuter promenad, jogging eller cykling i naturen (vandring och hoghojdsvandring)
90 minuter promenad, jogging eller cykling i naturen (klattring och héghdjdsturer)



SORMLAND

OUTDOOR

Saker fotforing och balans:

10 minuter [6pning pa taspetsarna

10 minuter staende pa fotkndlarna vid en trappkant (pa ett ben, pa bada benen)
10 minuter balansboll

Balansera pa trottoarkanten

Hoppa fran sten till sten (tempelhoppning)

Armstyrka (med hantel eller vattenflaska 0,5-1 kg):
30 x armbdjningar

30 x lyft 6ver huvudet och at sidan

5 x armhavningar (6kning till 20)

5 x armhavningar pa rygg (6kning till 20)

1 minut armstod Email: contact@soermland-outdoor.com

Phone or WA: +49-172-541 2116 (DE, EN, IT)
or +46-70-8355353 (SV, EN, DK, NO)



mailto:contact@soermland-outdoor.com

