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Skitourenwoche auf Senja

Ein Geheimtipp unter den skandinavischen Skitouren

Die wunderschdne Insel Senja, auch "Klein Norwegen" genannt, bezaubert mit ihren vielen verschiedenen
Méglichkeiten von einfachen und kurzen Touren bis zu rassigen und steilen Abfahrten. Durch das
abwechslungsreiche Gebiet haben wir immer die Maglichkeit uns an die Verhéltnisse und unsere Kondition
anzupassen. Den wunderschdnen Blick auf das Meer und die umliegenden Fjorde genieen wir dabei fast
jeden Tag. Die beschriebenen Touren sind lediglich Vorschlage und kénnen abh&ngig von den Bedingungen
vom Bergflhrer gedndert werden.

Wir haben ein eigenes Ferienhauschen in Mefjord Brygge direkt am Meer und geniefen so unsere Flexibilitat.
Abends kénnen wir gemeinsam kochen und die FURe in der Sauna hochlegen. Alternativ kdnnen wir natdrlich
auch im hoteleigenen Restaurant oder Mefjordvaer zum Essen gehen.

Sollten wir eine Pause vom Skitourengehen brauchen, haben wir von Husky-Safari bis Boat-Fishing Trips
diverse Mdglichkeiten.


https://www.mefjordbrygge.no/

Anforderungen

Kondition * *

Aufstiege bis zu 1000 Hohenmetern mit einer maximalen Gehzeit von 3 bis 5 Stunden pro Tag. Die
Abfahrtsmeter entsprechen den Aufstiegsmetern bzw. sind den Tagesetappen zu entnehmen.

Technik ;’I‘: *

Far GeUbte: Du verflgst bereits Gber Skitouren- und Freerideerfahrung und bewegst dich sicher im freien
Gelande sowie auf unterschiedlichen Schneearten. Die Touren bieten Aufstiege und Abfahrten mit einer
Steilheit von Uberwiegend 30°. Der Aufstieg erfolgt meist in einer Kombination aus Bogentreten und
Spitzkehren.

Tourenbeschreibung
Tag 1: Individuelle Anreise - Mefjord Brygge

Vielleicht kénnen wir gemeinsam in Deutschland ab MUnchen starten. Ansonsten treffen wir uns am
Flughafen in Tromse. Dort holen wir unseren Mietwagen ab und fahren auf die Insel Senja. Bevor wir unsere
Unterkunft beziehen, gehen wir noch kurz zum Einkaufen. Abends kochen wir gemeinsam und besprechen
die Tourenmoglichkeiten fur die kommenden Tage. Sollten wir zu midde zum Kochen sein, kdnnen wir es uns
auch im hoteleigenen Restaurant gut gehen lassen.

Gehzeit: ca. 00:00 Std.

Tag 2: Husfjellet

Eine schéne Eingehtour steht heute auf dem Programm. Nach einem gemeinsamen Frihstick machen wir
uns auf den Weg nach Skaland. Hier parken wir unser Auto und laufen los in Richtung Sommerdalhaugen auf
327 m. Nach einer kleinen Pause machen wir uns auf den Weg in Richtung Gipfel des Husfjellet (632 m).
Oben angekommen genieBen wir die wunderschéne Aussicht und eine leckere Brotzeit. Die erste Abfahrt bis
ans Meer ist immer etwas Besonderes, deshalb fahren wir mit vollem Genuss Uber den gleichen Weg zu den
Autos ab. Sollten unsere Beine noch nicht mude sein, kdnnen wir auch noch einen zweiten Gipfel, den
Litjebrusen auf dem Ruckweg mitnehmen. Die Tour ist lediglich ein Vorschlag und auch die Tagesziele fur die
kommenden Tage kdnnen je nach Bedingungen und Voraussetzungen in der Gruppe variieren.

Héhenunterschied: bergauf 670m | bergab 670m

Gehzeit: ca. 03:30 Std.

Tag 3: Grytetippen & Keipen

Zwei wunderschdne Skiberge mit einem fantastischen Panorama. Wir starten mit dem Grytetippen, 885 m, wo
wir vom Gipfel Uber unsere Aufstiegsroute ein Stlck abfahren und anschlieBend auf den etwas héheren
Keipen, 938 m, steigen. Eine tolle Traverse mit schénen Abfahrten zum Meer erwartet uns. Abends kochen wir
wieder gemeinsam und kénnen die Sauna im Hotel genief3en.

Hohenunterschied: bergauf 1030m | bergab 1030m

Gehzeit: ca. 05:00 Std.

Tag 4: Zwei Klassiker: Burstinden & Roalden

Zwei Klassiker nicht weit weg von unserer HaustUr. Wir starten nordseitig auf den Burstinden (753 m) und
haben schon das erste Ziel erreicht. Nach einer kurzen Abfahrt kénnen wir auf den Roalden (862 m)
aufsteigen und genieRen auch hier wieder das wunderschéne Panorama mit Meerblick. Belohnt werden wir
nicht nur mit der schénen Aussicht, sondern auch mit einer tollen Abfahrt.

Hoéhenunterschied: bergauf 1100m | bergab 1100m

Gehzeit: ca. 05:30 Std.


https://www.mefjordbrygge.no

Tag 5: Gipfel-Uberschreitung Krokelvatnet See - Moltebzerhagen

Heute haben wir eine tolle Uberschreitung mit vielen Gipfeln geplant. Wir parken hierzu ein Auto in
Moltebeaerhagen und fahren mit dem anderen weiter durch den Tunnel zum Krokelvatnet See. Unser erster
Gipfel ist der Skolpan (779 m) mit verschiedenen Abfahrtsvarianten. Je nach Verhéltnissen entscheiden wir
uns fUr die passende Ausrichtung und steigen entsprechend auf die weiteren Gipfel (z. B. Litiemoa, Stormoa,
Motind) auf. Zum Schluss fahren wir norddstlich zu unserem Auto ab. Ein weiterer toller Tag am Meer liegt
hinter uns und wir geniefen den Abend in unserem Ferienhaus.

Hohenunterschied: bergauf 1300m | bergab 1300m

Gehzeit: ca. 05:00 Std.

Tag 6: Skitour beim Anderdalen Nationalpark

Es stehen uns mal wieder verschiedene Optionen zur Verflgung. Eine Maglichkeit wére eine Tour auf die
Hochebene von Anderdalen. Hier kdnnen wir eine Kombination von Ferste Svanfiell (807 m) und Adrefijellet
(879 m) ins Auge fassen. Eine schone Alternative im Anderdalen Nationalpark ist der imposante Kvaenan,
welcher mit 964 m der héchste Berg Senjas ist. Je nach Verhéltnissen entscheiden wir uns fUr die passendste
Variante.

Hohenunterschied: bergauf 1000m | bergab 1000m

Gehzeit: ca. 06:00 Std.

Tag 7: Skitour bei Tromsg

Nach einem kurzen Frihstick machen wir uns auf den Weg Richtung Tromsg. Hier kdénnen wir nochmal eine
kleine Skitour machen bevor wir Abends durch die Stadt schlendern und ein letztes gemeinsames Essen
genieRen.

Hoéhenunterschied: bergauf 800m | bergab 800m

Gehzeit: ca. 04:00 Std.

Tag 8: Heimreise

Je nach Abflugszeit machen wir uns direkt auf den Weg zum Flughafen oder wir verbringen nochmal etwas
Zeit in der Stadt. Eine wunderschone Skitourenwoche liegt hinter uns und wir haben vermutlich jetzt schon
Lust auf eine Wiederholung.

Gehzeit: ca. 00:00 Std.



Ausrustung

Rucksack 25L mit Skibefestigung
Tourenski mit Fellen
Skitasche

LVS-Gerét, Schaufel, Sonde*
Biwaksack

Funktionssocken
Funktionsshirt langarmlig
Hardshelljacke

leicht gefltterte Handschuhe
Thermosflasche
Badebekleidung

Powerbank (optional)
Blasenpflaster & Tape

Skitourenhose
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Skitourenschuhe

Harscheisen

Stécke mit grossen Tellern

Ersatzbatterien fur LVS-Gerat

Skihelm

Funktionelle Unterwasche

Warmende Jacke

Mutze/Stirnband

Sonnenschutz

kleiner Kulturbeutel

Personalausweis/EC-Karte

Ohropax (optional)

Dicke Handschuhe

Die mit einem *Stern gekennzeichneten Ausristungsgegenstdnde werden von der Bergschule flr die Dauer
der Tour kostenfrei zur Verfigung gestellt (Anmeldung erforderlich!). Gerne kannst du auch deine eigene
AusrlUstung mitbringen. In der Unterkunft sind Handtlcher, Bettwasche und Fén vorhanden.



Details im Uberblick

LEISTUNGEN

Staatlich geprufter Berg- oder Skifihrer
6 x U in FeWo/Haus (DZ oder MBZ)

1x U/F im Hotel (DZ oder MBZ)
Mietwagen

Maut- und Parkgebthren

LVS-Gerét / Schaufel / Sonde (leihweise)

MINDESTTEILNEHMERZAHL
5 Personen
max. 6

ZAHLUNGSINFO
Anzahlung 100,00 € p.P. bei Buchung
Restzahlung bis 3 Wochen vor Tourenstart

ZUSATZKOSTEN

Hin- und Ruckflug

Verpflegung in der FeWo (Fruhstick, Abendessen) ca. 150,00 € p.P.
Individuelle Trinkgelder

Reiseversicherung

EINREISE UND VISUM
Far die Einreise nach Norwegen bendtigst du einen gultigen Personalausweis oder Reisepass. Fur die
Einreise aus der EU gibt es keine Visapflicht. Weitere Infos findest du beim Auswartigen Amt.

DAUER
8 Tage von Samstag - Samstag

TREFFPUNKT
nach Vereinbarung

HINWEIS

Wir empfehlen, die Fluge fur die An- und Abreise erst nach erfolgter Durchfihrungszusage zu
buchen. Individuell gebuchte Fluge kdnnen im Falle einer Absage durch uns, zum Beispiel bei nicht
erreichter Teilnehmerzahl, nicht erstattet werden. Gerne sind wir bei der Buchung der Flige
behilflich.

Wenn du deinen Flug selbst buchst, beachte bitte, dass du dein Skigepack ebenfalls buchst.

HINWEIS FUR MENSCHEN MIT EINGESCHRANKTER MOBILITAT
Dieses Programm ist fir Menschen mit eingeschrankter Mobilitat nicht geeignet

Preise und Termine
@ 2.245,00 € pro Person

@ W36-27-1 06.03.2027 - 13.03.2027 @ W36-27-2 27.03.2027 - 03.04.2027



Kartenmaterial

Wanderkarte Senja Nord 1:50000 vom norwegischen Verlag Nordeca oder mit der norwegischen Karten-App
UT. Alternativ zur UT-App funktionieren gangige Apps wie Outdooractiv, Alpenvereinaktiv oder PeakFinder.

Unterbringung

Wir wohnen im Mefjord Brygge in einer gro3zlgigen Ferienwohnung/Ferienhaus direkt am Meer in Doppel-
oder Mehrbettzimmern. Einzelreisende werden gleichgeschlechtlich untergebracht. Uns stehen eine voll
ausgestattete Kliche und eine Waschmaschine zur Verfugung. Handttcher, Bettwasche und Fén sind
ebenfalls vorhanden. FUr das Frihstlck und Abendessen kaufen wir vor Ort ein, kochen selbst und teilen uns
die anfallenden Kosten. Naturlich kdnnen wir auch in den Restaurants zum Essen gehen. Das Mefjord Brygge
hat einen kleinen Wellness-Bereich, in dem wir diverse Packages gegen Gebuhr nutzen kénnen.

Allgemein

Sicherheitsausriistung
Solltest du keine eigene Sicherheitsausristung haben, wird diese von uns gestellt. HierfUr bitten wir um eine
kurze Info, damit der Guide die AusrUstung entsprechend mitnehmen kann.

Wichtiger Hinweis

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

Guter Rat ist nicht teuer!

* Die Bergschule Kleinwalsertal legt besonderen Wert auf Qualitat und individuelle Betreuung. Deshalb sind
wir in Kleingruppen mit maximal 6 Personen pro Guide unterwegs. Nur dadurch ist ein Héchstmaf an
Sicherheit méglich. Das macht den kleinen, aber feinen Unterschied aus, den du spiren wirst.

* Wir empfehlen, die Fllige fUr die An- und Abreise erst nach erfolgter Durchfihrungszusage zu buchen.
Individuell gebuchte Flige kédnnen im Falle einer Absage durch uns, zum Beispiel bei nicht erreichter
Teilnehmerzahl, nicht erstattet werden. Gerne sind wir bei der Buchung der Fluge behilflich.

* Solltest du tatsachlich eine Tour abbrechen missen und dadurch Zusatzkosten entstehen (Taxitransfer,
zusatzliche HotelUbernachtung, 0.4.), werden diese Kosten nicht von der Bergschule erstattet (siehe AGB der
Bergschule Kleinwalsertal). Wir empfehlen daher ausdricklich den Abschluss einer Reiseversicherung, die
auch den Abbruch einer Tour abdeckt.

* In der Ausriistungsliste findest du alles, was du fUr deine Skitourenreise benétigst. Prife deine Ausristung
frihzeitig und erneuere sie gegebenenfalls. Im Ausland sind spezifische Produkte oftmals schwer zu
besorgen oder deutlich teurer.

Reiseversicherung

Im Zuge der verbindlichen Buchung empfehlen wir den Abschluss einer Reisertcktrittsversicherung, z.B. bei
der Allianz, die Sie Uber unsere Homepage buchen kénnen: https://bergschule.at/services/reiseversicherung.
Diese Versicherung ist flr alle unsere Kunden buchbar. 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.

Anforderungen


https://bergschule.at/services/reiseversicherung

Kondition

*

ok

Technik

*

Aufstiege bis zu 600 Hohenmetern mit einer maximalen Gehzeit von 2 bis 4
Stunden pro Tag. Die Abfahrtsmeter entsprechen den Aufstiegsmetern bzw.
sind den Tagesetappen zu entnehmen.

Aufstiege bis zu 1000 Héhenmetern mit einer maximalen Gehzeit von 3 bis 5
Stunden pro Tag. Die Abfahrtsmeter entsprechen den Aufstiegsmetern bzw.
sind den Tagesetappen zu entnehmen.

Aufstiege bis zu 1400 Hohenmetern mit einer maximalen Gehzeit von 4 bis 6
Stunden pro Tag. Deine Kondition erlaubt eine Belastung Uber mehrere
Tage. Die Abfahrtsmeter entsprechen den Aufstiegsmetern bzw. sind den
Tagesetappen zu entnehmen.

Aufstiege oftmals Uber 1400 Hohenmetern mit einer Gehzeit von Uber 6
Stunden pro Tag. Deine Kondition erlaubt eine Belastung Gber mehrere
Tage. Je nach Tour bewegst du dich im Hochgebirge. Die Abfahrtsmeter
entsprechen den Aufstiegsmetern bzw. sind den Tagesetappen zu
entnehmen.

FUr Einsteiger und GenieBer: Skitouren- oder Freerideerfahrung ist nicht
erforderlich. Du beherrschst den Parallelschwung auf der schwarzen Piste.
Die Touren bieten Aufstiege und Abfahrten mit einer maximalen Steilheit
von 30°. Aufstiegstechniken wie Bogentreten oder Spitzkehren werden
gelbt.

Fur GeUbte: Du verfugst bereits Uber Skitouren- und Freerideerfahrung und
bewegst dich sicher im freien Gelande sowie auf unterschiedlichen
Schneearten. Die Touren bieten Aufstiege und Abfahrten mit einer Steilheit
von Uberwiegend 30°. Der Aufstieg erfolgt meist in einer Kombination aus
Bogentreten und Spitzkehren.

Far Sportler und Routinierte: Du hast bereits umfangreiche Erfahrung im
Skitouren- und Freeridebereich und beherrschst eine gute Fahrtechnik im
freien Gelande sowie auf unterschiedlichen Schneearten. In der Abfahrt
kédnnen steilere Engpésse vorkommen. FUr den Aufstieg sind sichere
Spitzkehren erforderlich. Der Umgang mit Harscheisen bereitet dir keine
Schwierigkeiten.

Far Ambitionierte: Du verflgst Uber umfangreiche Skitourenerfahrung auch
im Hochgebirge und bist ein hervorragender Skifahrer in anspruchsvollem
Geléande sowie auf allen Schneearten. Auf- und Abstiege mit einer Steilheit
von ca. 40° bewaltigst du sicher. Bei vereinzelten Abfahrten ist ein
sturzfreies Fahren Vorraussetzung. Der Einsatz von Steigeisen und Pickel
kann teilweise notwendig sein. Bei einem Ausrutschen im Auf- oder Abstieg
kénnen langere Rutschwege auftreten. In der Abfahrt kénnen steile, kurze
Engpésse vorkommen.



TRAININGSPLAN

EMPFOHLENE VORBEREITUNG FUR DEINE TOUREN MIT DER BERGSCHULE KLEINWALSERTAL!

Mit der richtigen Vorbereitung kannst du die Touren mit der Bergschule Kleinwalsertal in vollen Zlgen genie3en.
Wenn der innere Schweinehund mal wieder ziemlich laut knurrt, dann stell Dir einfach Deine Traumtour vor. Ver-
setze Dich gedanklich in eine wunderschdne Winterlandschaft und ersplre das Gefluhl von Freiheit. Wenn Du den
Trainingsplan ausschneidest und an den Kiahlschrank klebst, dann fallt das Training sicher noch leichter.

\ @ . .
* Skitouren & Freeriden %s@f Schneeschuh-Wandern
Mindestens 3 unterschiedliche Wahleinheiten pro Mindestens 3 unterschiedliche Wahleinheiten pro
Woche, ideal Uber mehrere Monate. Woche, ideal Uber mehrere Monate.
AUSDAUER: AUSDAUER:

30 Minuten Treppenstelgen, 30 Minuten Treppensteigen,

Stepper oder Crosstrainer Stepper oder Crosstrainer

60 Minuten Walken, Joggen &0 Minuten Walken, Joggen

moe 230,
kel ]”.-'l ~d

oder Radfahren in der Natur oder Radfahren in der Natur

TRITTSICHERHEIT UND TRITTSICHERHEIT UND
GLEICHGEWICHT: GLEICHGEWICHT:

10 Minuten Zehenspitzenlaufen

>«
Y
vy

1 Minute Kniebeugen

? 10 Minuten Ballenstand an einer ‘a
T Minute Skipping q Treppenkante (einbeinig, beidbeinig) (
Lal
» w
1 Minute Ausfallschritte ¢ 10 Minuten Balance Ball
FL (einbeinig, beidbeinig) n
*
o -»,
o e
TMinute Streckspringe ‘ A Balancieren auf der Bordsteinkante l

e LT

{einbeinig, beldbeainig)

Lal
&
10 Minuten Balance Ball Von Stein zu Steln springen
n (Fliese zu Fliese, TempelhUpfen)
*
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