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Sormlandsleden - Wald, Seen, Kuste

Wunderbare Unterkinfte, moderate Wanderetappen,
Gemeinschaft erleben, vielfaltige Natur erkunden nérdlich
von Stockholm

TagsUber drauBen gemeinsam die Natur erkunden, entlang traumhafter Wege begleitet von Seen und der
Klste wandern, schwedische Stadtchen besuchen, abends gemUtlich am Lagerfeuer sitzen und in
wunderbaren UnterkUnften nachtigen. Diese Tour ist ideal fUr alle, die Gemeinschaft lieben und neben den
Tageswanderungen auch die Kultur und Lebensweise in Schweden kennenlernen méchten. Da es in den
Sommermonaten lange hell ist, haben wir auch abends noch die Méglichkeit fur vielseitige Unternehmungen.
Unsere Guides Thomas (Local) und Claudia (Deutsche) garantieren dir Sérmland Outdoor as it's best!

Wir erwandern uns ein Stlck des langsten Fernwanderweges Schwedens - dem Sérmlandsleden - und
starten nur 30 Minuten stdlich von Stockholm. Daher ist die Tour auch ideal, um sie mit einem Stadtetrip
nach Stockholm zu verbinden. Die Hauptstadt ist seit kurzem Ubrigens sehr komfortabel auch mit dem
Nachtzug von Berlin oder Hamburg aus erreichbar.



Anforderungen

Kondition A A

Auf- und Abstiege bis zu 1200 Héhenmetern mit einer maximalen Gehzeit von 4 bis 6 Stunden pro Tag,
abhangig von der Witterung, der Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. GréRere Pausen
erfolgen nach etwa 1 bis 2 Stunden Gehzeit.

Technik A

Du wanderst auf einfachen Bergwegen. Diese sind Gberwiegend schmal und zum Teil auch steil. Je nach
Witterung kann es auch mal rutschig sein. Du musst nicht unbedingt Bergerfahrung haben und auch nicht
schwindelfrei sein. Trittsicherheit hingegen setzen wir bei allen Wanderungen in den Bergen voraus. Far
sportliche Einsteiger ist diese Tour geeignet.

Tourenbeschreibung

Tag 1: Von Sodertélje nach Ytterjarna

Wir treffen Claudia und Thomas am Bahnhof in Sédertélje Syd. Nach einer kurzen Vorstellungsrunde packst
Du nur das Wesentliche in deinen Tagesrucksack. Claudia organisiert das Gepack und wir starten direkt auf
die Wanderung nach Tvetaberg. Dort machen wir die erste Pause zum Lunch am Seeufer mit
Bademoglichkeit. Der Weg flhrt im Anschluss Uber Jérna nach Ytterjarna (Etappe 9 & 10 des
Sérmlandsleden).

Gehzeit: ca. 04:30 Std.

Tag 2: Von Ytterjarna nach Trosa

Wir starten nach einem reichlichen Frihstuck im Hotel und wandern am Ufer der Ostsee im Naturreservat
nach Skyllebyholm. Bei Schloss Tullgarn machen wir eine Mittagspause direkt im Naturschutzgebiet am Meer
mit Bademdglickeit und genieen das historische Flair. Nach 2 - 3 Stunden Gehzeit erreichen wir Vagnhérad
am Nachmittag und nehmen den Bus nach Trosa. Vor dem Abendessen haben wir die Méglichkeit, im
hoteleigenen Wellnessbereich zu entspannen (gegen Aufpreis).

Gehzeit: ca. 06:00 Std.

Tag 3: Tagestour in Trosa

Da die Etappe tags zuvor fordernd ist, gestalten wir den heutigen Tag etwas ruhiger. Die Wanderung entlang
der Kuste und durch Walder fuhrt Gber gut ausgebaute Wege und am frihen Nachmittag zuriick in das
zauberhafte Stadtchen, in dem schon der eine oder andere Astrid Lindgren Film gedreht wurde. Die freie Zeit
verbringt man am besten bei einer Kajak-Tour am Fjord, einer kleinen Fahrradtour oder am Bankchen vor der
Eisdiele von Trosa. Wer Lust hat lasst sich von Thomas in eine skandinavische Sportart einflhren, die schon
die Kinder in der Schule lernen: Orienteering. Bei einem Waldlauf in weglosem Gelande navigiert man sich mit
Kompass und Karte von einem Kontrollpunkt zum nachsten. Eine landestypische Freizeitaktivitat, die
begeistert.

Gehzeit: ca. 04:00 Std.

Tag 4: Von Trosa nach Nykdping

Die Tour startet entlang der Etappe E54 durch urspringliche Wélder nach Gisekvarn, einem traumhaften See
in der Nahe von Vasterljung, dessen Ufer auch unser Platz flr das Mittagessen ist. Wir brechen auf nach
Brafalls Sag und nehmen fur das letzte Stlick den Bus nach Nyképing. Nykoping, die zauberhafte Hauptstadt
der Region Sédermans Lan, 1adt am Abschluss der Etappe zu einem Spaziergang ein. Die kostenfreie Sauna
des Clarion Kompaniet ist ebenfalls zu empfehlen.

Gehzeit: ca. 06:00 Std.

Tag 5: Tagestour Nyképing - Abreise

Rund um Nykoéping gibt es diverse Tagestouren - wir haben die Schonste fur dich ausgesucht. Unsere letzte



Etappe fuhrt von Nyképing nach einer kurzen Busfahrt nach Buskhyttan Gber Koppartorp und Uttervik nach
Navekvarn. Am Ufer der Ostsee lassen wir am friihen Nachmittag bei einem selbst gekochten Essen am
offenen Feuer die Tour entspannt ausklingen. Nach einer kurzen Busfahrt zurlck nach Nykdping neigt sich
unser Abenteuer in SUdschweden dem Ende zu und Thomas und Claudia bringen dich zum Bahnhof.
Optional besteht die Moglichkeit noch eine zusatzliche Nacht zu bleiben und den Nachmittag am Strand zu
verbringen oder ein Bad im Meer zu genief3en.

Gehzeit: ca. 04:00 Std.

Sei dabeil Auf Instagram und Facebook. Wir sind das ganze Jahr in den Bergen unterwegs und teilen unsere
Bergmomente. #willkommendrauBen #visitbergschuleat

Ausrustung

Tagesrucksack mit Regenhille (25L) kleines Gepackstick max. 10 kg

Wasserdichter Bergschuh KAT. B/C Teleskop- oder Faltstocke

Funktionssocken Funktionelle Unterwésche
Funktionelle Berghose kurz Funktionelle Berghose lang
Funktionsshirt langarmlig Funktionsshirt kurzarmlig
Warmende Jacke Regenjacke & Regenhose
Mdutze/Stirnband leicht gefutterte Handschuhe
Sonnenschutz Trinkflasche
Energieriegel/NUsse Regenschirm (optional)

kleiner Kulturbeutel Ausweis/Bargeld

ONCRONCRONOCRONONONE

Blasenpflaster & Tape

®®®®®®®®®®®

Die Né&chte sind sehr kurz, die Tage lang. Bringe flr einen tiefen Schlaf bei Bedarf eine Schlafmaske mit.


https://www.instagram.com/bergschulekleinwalsertal/
http://www.facebook.com/bergschule/

Details im Uberblick

LEISTUNGEN

Berg- oder Wanderfuhrer (deutsch- und englisch sprachig)

5 x U/VP im Hotel (DZ)

Taglicher Gepacktransport (kleines Gepacksttick max. 10kg)

Transfers mit OPNV

Exkurs "Orienteering" - Kartenkunde, Orientierung, Waldlauf (typisch skandinavisch)
Kayaktour

MINDESTTEILNEHMERZAHL
6 Personen
max. 11

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

ZAHLUNGSINFO
Anzahlung 150,00 € p.P. bei Buchung
Restzahlung bis 30 Tage vor Tourenstart

ZUSATZKOSTEN

Individuelle Anreise (Flug/Auto/Bahn)
Getranke und Zwischenmahlzeiten
Reiseversicherung

EINZELZIMMER

Zuschlag fur Einzelzimmer 190,00 € p. P. (bei frihzeitiger Buchung i.d.R. verfugbar)

BUCHUNG DER FLUGE

Wir empfehlen die Fluge fur die An- und Abreise erst nach erfolgter Durchfihrungszusage zu
buchen. Die individuell gebuchten Fluge kénnen im Falle einer Absage durch uns wegen nicht
Erreichen der Teilnehmerzahl etc. nicht zurlickerstattet werden. Gerne sind wir bei der Buchung der
Fluge behilflich.

ZUSATZNACHT

Solltest du am Ende der Tour noch eine Zusatznacht bendtigen, kannst du diese fur ca. 75,00 €
dazubuchen. Gib dies gerne bei deiner Buchung an und wir reservieren die Unterkunft fur dich.

DAUER
5 Tage von Sonntag - Donnerstag

TREFFPUNKT
10:00 Uhr Bahnhof Sédertélje Syd

RUCKKEHR
Ruckkehr ca. 15:30 Uhr am Bahnhof Nyképing

VERSICHERUNGEN

Du bendtigst eine Reiseversicherung, die auch fur Pauschalreisen in dieser Region gultig ist.
EINREISE UND VISUM

Far die Einreise nach Schweden benétigst du einen gultigen Personalausweis oder Reisepass. Fur die
Einreise aus der EU gibt es keine Visapflicht. Weitere Infos findest du beim Auswartigen Amt.

Preise und Termine

@ 1.375,00 € pro Person



Unterbringung

Diese Tour ist eine Komforttour, d. h. wir sind in gemutlichen kleinen Hotels in klassischem, schwedischem Stil
im Doppelzimmer untergebracht.

Einzelzimmer kénnen auf Anfrage und bei Verfugbarkeit vergeben werden. DafUr fallt dann ein
entsprechender Aufpreis fur die einzelnen Unterklnfte an.

Solltest du am Ende der Tour noch eine Zusatznacht bendétigen, kannst du diese flr ca. 75,00 € dazubuchen.
Gib dies gerne bei deiner Buchung an und wir reservieren die Unterkunft fur dich.

Allgemein

Verpflegung
In den UnterkUnften werden wir reichhaltig (Vollpension) verkdstigt. Es ist auch vegetarische Verpflegung
maoaglich. Bitte gib dies bei der Buchung an.

Anreise

Bahn und Bus:

Bahnverbindung ab z. B. Berlin ist seit kurzem méglich (CO2-neutral). Der Schnellzug ab Stockholm braucht
nur 30 Minuten und passiert den Hauptbahnhof, Flughafen, den Ausgangspunkt Sédertélje Syd und auch
den Endpunkt Nyképing.

Flugzeug:
Der nachstgelegene Flughafen liegt in Stockholm. Von dort aus ist der Treffpunkt gut mit der Bahn zu
erreichen.

Wichtiger Hinweis

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

Guter Rat ist nicht teuer!

Aus Erfahrung wissen wir, dass eine Wochentour in den Bergen flr viele Wanderer eine groBe
Herausforderung ist. In den letzten Jahren hat die Nachfrage, vor allem bei den Alpentberquerungen, enorm
zugenommen. Leider mUssen unsere BergfUhrer immer wieder feststellen, dass nicht jeder ausreichend
vorbereitet ist und die Anforderungen einer solchen Tour unterschéatzt werden. Wenn du bislang noch nicht
mehrtégig in den Bergen unterwegs warst, empfehlen wir dir als Vorbereitung eine unserer dreitdgigen
Touren 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 Sicherheitsgrinden nicht wie geplant stattfinden kénnen, wird der Guide eine
Alternative finden.

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

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



Anforderungen

Kondition

A

Technik

A

Auf- und Abstiege bis zu 800 Hohenmetern mit einer maximalen Gehzeit
von 3 bis 5 Stunden pro Tag, abhéngig von der Witterung, der
Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. GréRere Pausen
erfolgen nach etwa 1 bis 2 Stunden Gehzeit.

Auf- und Abstiege bis zu 1200 Hohenmetern mit einer maximalen Gehzeit
von 4 bis 6 Stunden pro Tag, abhéngig von der Witterung, der
Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. GréRere Pausen
erfolgen nach etwa 1 bis 2 Stunden Gehzeit.

Auf- und Abstiege bis zu 1400 Hohenmetern mit einer maximalen Gehzeit
von 7 bis 9 Stunden pro Tag, abhangig von der Witterung, der
Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. GréRere Pausen
erfolgen nach etwa 1 bis 2 Stunden Gehzeit. Bei Touren in Hohenlagen Uber
3.000 m wird eine vorherige Akklimatisierung empfohlen.

Auf- und Abstiege von mehr als 1400 H6henmetern mit einer maximalen
Gehzeit von 10 Stunden pro Tag, abhéngig von der Witterung, der
Wegbeschaffenheit und der Kondition der Gruppe. Bei Touren in
Hohenlagen Uber 3.000 m ist eine vorherige Akklimatisierung
empfehlenswert.

Du wanderst auf einfachen Bergwegen. Diese sind Uberwiegend schmal und
zum Teil auch steil. Je nach Witterung kann es auch mal rutschig sein. Du
musst nicht unbedingt Bergerfahrung haben und auch nicht schwindelfrei
sein. Trittsicherheit hingegen setzen wir bei allen Wanderungen in den
Bergen voraus. Fur sportliche Einsteiger ist diese Tour geeignet.

Du wanderst hauptsachlich auf mittelschweren Bergwegen, die
Uberwiegend schmal und steil sind. Die gelegentlich felsigen und
exponierten Abschnitte sind gut mit Drahtseilen gesichert und erfordern hin
und wieder den Einsatz der Hande. Je nach Wetterlage und
Schneeverhaltnissen in den Bergen kann der Untergrund rutschig sein. Far
diese Touren solltest du bereits Wandererfahrung mitbringen sowie
trittsicher und schwindelfrei sein.

Diese Routen sind Uberwiegend anspruchsvoll mit einer Tendenz zu
schweren Bergwegen. Die steilen und schmalen Wege fUhren teilweise
durch wegloses, mit Steinblécken versehenes Gelande. Ausgesetzte
Passagen, die stellenweise mit Drahtseilen gesichert sind, sollten dir keine
Probleme bereiten. Je nach Wetterlage und Schneeverhaltnissen in den
Bergen kann es sehr anspruchsvoll werden. Trittsicherheit, Schwindelfreiheit
und Bergwandererfahrung sind hier unbedingt erforderlich.

Du wanderst Uberwiegend auf schweren, alpinen Bergwegen. Ausgesetzte
Passagen, die teilweise mit Drahtseilen abgesichert sind, hdufen sich. Du
hast Erfahrung im alpinen Bergsteigen und bist auch in schrofigem und
verblocktem Gelande, auf Geréllfeldern und gréBeren Schneefeldern
trittsicher und schwindelfrei. Witterungsbedingt kénnen die Anforderungen
noch anspruchsvoller sein.



TRAININGSPLAN

EMPFOHLENE VORBEREITUNG FUR DEINE TOUREN MIT DER BERGSCHULE KLEINWALSERTAL!

Mit der richtigen Vorbereitung kannst du die Touren mit der Bergschule Kleinwalsertal in vollen Ziigen genieBen.
Stell Dir einfach Deine Traumtour vor, dann kommt die Motivation von ganz alleine. Als kleinen Anreiz haben wir Dir
hier einen Trainingsplan ausgearbeitet. Mit diesen Ausdauereinheiten und Technikikungen kannst Du Dich auf Dein
Abenteuer in den Bergen vorbereiten. Wir empfehlen schon einige Tage vor Tourenstart anzureisen um sich an
die H6he zu gewdhnen.

M wandern % Klettersteig Q) Klettern /‘ Hochtouren

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, 45 Minuten Treppensteigen,

Stepper oder Crosstrainer Stepper oder Crosstrainer

60 Minuten Walken, Joggen 20 Minuten Walken, Joggen
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oder Radfahren in der Natur oder Radfahren in der Natur

TRITTSICHERHEIT UND
GLEICHGEWICHT:

ARMKRAFT: Mit Kurzhantel oder Wasserflasche (0.5 bis 1 kg).
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10 Minuten Zehenspitzenlaufen
30x Armbeugen
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10 Minuten Ballenstand an elner
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Treppenkante {einbeiniyg, beidbeinig)

30x dber Kopf stemmen

>
D>

und seitlich anheben

10 Minuten Balance Ball
{einbeinig, beldbeinig)
5x Liegestltz ~_n
(Steigerung pro Einheit bis 20)

Balancieren auf der Bordsteinkante

Iy "Btl Lad? coauy

5x Liegestdtz ricklings

(Steigerung pro Einheit bis 20)
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Von Stein zu Stein springen (
(Fllese zu Fliese, Tempelhlpfen) 3 1 Minute Unterarmstitz
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