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Programsammanfattning

24 OKT 25
25 OKT 25

26 OKT 25:
27 OKT 25:
28 OKT 25:
29 OKT 25:
30 OKT 25:
31 OCT 25:

1 NOV 25:
2 NOV 25:
3 NOV 25:

Avresa Skandinavium

Ankomst Kapstaden, Afrikansk afton och trumcirkel med middag pd GOLD

Cykling Godahoppsudden, pic nic, Boulders beach glaségonpingviner, middag hotellet
Vandring pa Taffelberget, Kirstenbosch botaniska tradgard picnic, Waterfront pa kvéllen
Babylonstoren med vinprovning och lunch, Boende i Stellenbosch

Guidad cykeltur i Stellenbosch, tva vingardsbesok med lunch, middag egen hand
Inrikesflyg till Johannesburg, transfer till Kwa Maritane, eftermiddagssafari
Tréningsdag, eftermiddagssafari

Morgonsafari, Traningsdag

Mot Johannesburg, cykling i Soweto, hemresa

Ankomst Skandinavien



Program

24 okt: Avresa fran Sverige
Nu borjar dventyret! Idag reser vi ifrdn Skandinavien mot
Sydafrika och Kapstaden!

Maltider: Middag (flyg)

25 okt: Ankomst, valkomstmiddag

Efter vi har hamtat vart bagage gar vi ut i ankomsthallen dar vi
moéts av var chauffor. Transfern tar ca 30 minuter. Efter
incheckning &r det dags att bekanta sig med omgivningarna och
vart forsta traningspass i den lummiga tradgarden dar
skoldpaddorna strévar fritt.

Pa kviallen samlas vi och aker tillsammans in till centrala Kapstaden for en afrikansk festmaltid pa den fargsprakande
restaurangen GOLD. Vi tar oss till restaurangen dar vi inleder med en ”drumming circle”. En rolig start pa kvallen for att
komma in i de ratta afrikanska rytmerna.

Vi ater en rad olika afrikanska ratter med varierad smak och tillagning. Det brukar rada feststimning med avslappnad stil och
mellan ratterna bjuds det pa afrikanska dansuppvisningar.

Boende: The Vineyard Hotel
Maltider: Frukost (flyg), middag exklusive dryck
Tréning: Ca tid 15.00 -15.30 Tabata, 15.40 — 16.40 Freepower och stretch

The Vineyard Hotel * * * *

Hotellet ligger strax soder om Kapstadens centrum i en fantastisk miljo langs med Liesbeek River. Hotellet har en stor tradgard
som omger hotellet med vacker utsikt 6ver Table Mountain och ut éver parken. P4 omradet finns det tva restauranger med
utsokt och prisbelont mat, en sushibar, café och en loungebar. Har finns aven ett lyxigt spa med ett stort utbud pa behandlingar,
uppvarmd pool, gym samt promenad- och I6pspar. Alla rum har luftkonditionering, gratis WiFi, nespresso-maskin och vagg-
TV. Hela hotellet har en gron profil och ar rokfritt.

26 okt: Cykling runt Godahoppsudden

Efter morgonens traningspass blir vi hamtade med buss. Vi kor
till gaten for Cape Point National Park. Dar méts vi upp av vara
professionella cykelguider och installerar oss med vara cyklar
och tar oss in i till naturreservatet Cape of Good Hope. Vi fér se
Afrikas mest syddstra punkt — Godahoppsudden och ga upp till
fyrstationen Cape Point. Har beundrar vi den fantastiska
utsikten, det dramatiska landskapet och oceanen. Vi cyklar runt
reservatet och far lara kanna den unika floran och faunan. |
omradet finns djur att beskada som antiloper, babianer, zebror
och en och annan struts! Lunchen intas genom en picknick mitt i
det gréna.




P& végen tillbaka till hotellet stannar vi i Simonstown och vid Boulders Beach for att halsa pa de fantastiskt s6ta och sallsynta
glasdgonpingvinerna.

Vi ar tillbaka pa hotellet igen sen eftermiddag.

Val hemma igen avslutar vi med ett avslappnande pass i yinyoga.

Gemensam middag pa hotellet klockan 19.30

Boende: The Vineyard Hotel
Maltider: Frukost, picknicklunch, middag exklusive dryck
Traning:

27 okt: Vandring upp och nedfér Taffelberget

Bussen hamtar upp oss efter frukost for att kora till
linbanestationen vid Taffelberget. Vi tar linbanan upp
tillsammans med var guide. Val uppe njuter vi av en fantastisk
utsikt och beundrar det enastéende berget pa toppen. Darefter
promenerar vi tillsammans med var bergsguide runt uppe pa
berget under en uppfriskande ca 2,5 h vandring. Berget &r ca

1 000 m hogt och pa vagen har vi en hanforande utsikt over
Kapstaden med omgivningar. Linbanan gar sedan ner igen dar
bussen véntar och tar oss till berdmda Kirstenbosch Botanical
Gardens for att dar njuta av floran innan vi tillsammans intar en
valsmakande picknicklunch vid foten av Taffelberget.

B ¥ ; Om linbanan &r avstangd pga daligt vader pa toppen genomfor vi
vandrmgen fran Kirstenbosch — en vacker vandring en bit upp pa berget.

Eftermiddagen erbjuder traning och poolhang!

Pa kvallen aker vi tillsammans in till Waterfront for strosande och valfri middag.

Boende: The Vineyard Hotel
Maltider: Frukost, lunch exklusive dryck (Middag pa egen hand i Waterfront)
Tréning:

28 okt: Vindistriktet
Efter tréning, frukost och utcheckning &r det avfard till
vindistriktet med cirka en timmes bussfard inat landet.

I Stellenbosch ligger vingéardarna ttt mellan bergen och &ven
uppfor sluttningarna. Vi stannar vid den unika vingarden
Babylonstoren och strosar runt i deras underbara
tradgardsanlaggning innan vi provsmakar deras viner.
Vinprovningen kombineras med en magisk buffélunch i deras
| véxthus — allt producerat pa gérden.

Efter lunchen kor vi vidare till centrala Stellenbosch dér vi
utforskar den gamla och charmiga universitetsstaden under
eftermiddagen.

. e Efter ett par timmar i Stellenbosch nar vi vart hotell i
vindistriktet. Har finns underbara m |gheter t|II promenader i hotellets stora tradgérd, traningspass i gronskan och simning i
hotellets stora utomhuspool.

Den gemensamma middagen pa hotellet serveras 19:30.

Boende: Devonl Valley Hotel
Maltider: Frukost, lunch, middag exklusive dryck



Traning:

Stellenbosch: Devon Valley Hotel * * * *

Den anrika hotellet Devon Valley Hotel ligger undangomt i ett gronskande horn av Stellenbosch med anor fran 1947. Har méts
historiens vingslag med moderna influenser och ger ett trevligt, charmigt och gastvanligt boende langt fran vardagens stress
och masten. Hotellet ar belaget bland gamla trad och vinrankor, mitt i den storslagna naturen som utgér vindistriktet
Stellenbosch. Hotellet har 50 stilfullt inredda sviter som aterspeglar en modern kolonial kansla. De rymliga och lyxiga rummen
ar perfekta for er som 6nskar en romantisk vistelse eller ett gémstélle fran vardagen. Vandringsleder och vinrankor och
hénfdrande vyer gor vistelsen lite extra njutbar!
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29 okt: Bike’n Vine - Cykling i vindistriktet

Dagen bjuder pa en guidad tur bland vingéardarna fran
cykelsadeln. Efter frukosten avgar bussen och vi méter vara
cykelguider efter ca 45 min bussresa. Vi ger oss ut pa de vackra
landsvégarna omslutna av berg och vinodlingar. Vi cyklar in i
Stellenboschs gamla stadskarna och skadar nagra av de
historiska landmarkena. Vart forsta stop for vin blir hos
vinmakaren Stark- Conde vid Jonkershoek Valley. Turen gar
sedan vidare mot Lanzarec dar vi avnjuter en lunch, far en
rundvisning som sedan avslutas med vin och chokladprovning.

Under tidig eftermiddag tar vi oss tillbaka till hotellet for
trdning och egentid.

Boende: Devonl Valley Hotel
Maltider: Frukost, lunch exklusive dryck
Tréning:



30 okt: Flyg till Johannesburg, transfer till safari lodge i
Pilanesberg, eftermiddagssafari

Idag flyger vi norrut och till Johannesburg och safariupplevelser
som vantar pa oss!

Det blir en tidig morgon dar vi tar med oss frukostpaket fran
hotellet. Efter en tvatimmar lang flygresa landar vi i
Johannesburg. Vi stiger som ombord pa var buss och vilar upp
oss under en 2,5 timmar lang bussresa som tar oss till mysiga
Kwa Maritane Bush Lodge. Har bor vi bra pa en lodge med pool
mitt inne i safariparken.

Pa eftermiddagen samlas vi for att &ka pé en eftermiddagssafari.
Vi kor in i Pilanesberg National Park och &r ute i ca 3 h.

§ Bt N ik - . Safaritruckar med guide tar oss runt i parken och spanar
tlllsammans efter de vilda djuren Har bor samtllga av The Blg Five (lejon, leopard, noshérning, elefant och buffel).

Pa kvallen ater vi en harlig middagsbuffé och kanske far vi séllskap av nagra djur vid det intilliggande vattenhalet. Vi somnar
gatt till cikadornas symfoni och lejonen rytande i fjarran.

Middag ca 19.30

Boende: Kwa Maritane Bush Lodge
Maltider: Frukost, middag exklusive dryck

Kwa Maritane Bush Lodge * * * *
Kwa Maritane Bush Lodge ligger i sydostra delen av Pilanesbergs Nationalpark. Har ordnas dagligen safariturer, en pa
morgonen och en pa kvéllen. | er resa ingar tre safariturer, tva eftermiddagar och en morgon.

Kwa Maritane Bush Lodge har en undangdmd utsiktsplats som nds genom en 100 meter lang tunnel dar ni kan sitta precis vid
vattenhalet och titta pa djuren. Har finns dven pool, tennishanor och andra majligheter till aktiviteter.

31 okt: Traning och eftermiddagssafari

Vi borjar dagen med tréning innan vi avnjuter en god frukost.
Hela dagen tillbringas pa lodgen med traning och lugn och ro.
Boendet har pool, tennisbanor, gym och gott om andra
mojligheter till aktiviteter.

Ni har méjlighet att pa plats boka fler safariupplevelser (6nskar
ni ha en morgonsafari denna dag bokar ni det dagen innan dvs
den 2 november).

Vi samlas aterigen under eftermiddagen for safarin och fortsatter
att spana efter de vilda djuren.

Efter safarin véntar en god middagsbuffé.

Boende: Kwa Maritane Bush Lodge
Maltider: Frukost, middag exklusive dryck
Tréning:



1 nov: Morgonsafari, trdningsdag, Boma
En tidig morgon véntar och &nnu en harlig safariupplevelse!
Turen avgar fran hotellet redan vid 06.00.

Frukosten vantar pa er nar vi kommer tillbaka ca 3 timmar
senare.

Dagen ar sedan ledig for traning och avkoppling. Kwa Maritane
har ndgot som heter The Hide som &r en dold utkiksplats dver ett
% vattenhal. En lang tar en till en bunker dar man sitter och spanar
och bara njuter av ljuden fran parken och kanske ser de vilda
djuren.

B For dig som vill ge dig ut pa mer dventyr finns méjlighet att
besoka Sun City dit det rgelbundet gar bussar fran Iodgen Sun City &r som ett uppbyggt mini Las Vegas med kasino, men &r
allra mest kand for vattenparken Valley of The Waves. Har finns en sandstrand, pool med vagmaskin och vattenrutschkanor.
Transport hit bokas via receptionn.

P& kvéllen ater vi middag pa boendet. Om védret tillater 4r det Boma denna kvélllen. 1 blir i sa fall korda till Boman som ligger
mitt ute i bushen dér vi &ter middag under stjarnorna runt levande eldar. Skulle védret inte vara med oss ater vi middag i
restaurangen pa boendet.

Boende: Kwa Maritane Bush Lodge
Maltider: Frukost, middag exklusive dryck

2 nov: Cykling i Soweto

Dags att [amna Pilansberg och ta oss mot flygplatsen. 8.30 ar det
avfard frén hotellet och en ca 2,5 timmars Iang bussresa till
Johannesburg. Vi tar oss till Soweto och Lebos Backpackers
som drivs av svensken Maria som hittade kérleken i Afrika och
flyttade ner. Hon driver ett guesthouse/vandrarhem i Soweto och
leder turer i omradet. Har far vi vara med om nagot unikt da vi
tillsammans med en lokalguide cyklar i omradet och far kanna
historiens vingslag. Under cykelturen besoker vi bland annat
Hector pietersons museum samt Nelson Mandelas hus.

Under eftermiddagen tar bussen oss vidare mot flygplatsen for att paborja hemresan.

Maltider: Frukost, lunch med en dryck samt middag (flyg)
Flyg hem

3 nov: Ankomst Sverige
Ni landar i Skandinavien igen och har forhoppningsvis manga fina minnen och nya vanner med oss hem!

Maltider: Frukost (flyg)



