INFORMACNI DOPIS K ZAJEZDU

233 NEPAL — TREK DO EVEREST BC
CHARAKTERISTIKA AKCE

Horska trekova akce uréena predevsim zdjemcim o pfirodu a vysokohorskou turistiku. Celou cestu nas bude
provazet pohled na divukrasné hory v rliznych proménach svétla. Trek k nejvyssi hofe svéta Mt. Everest je
oznacovan za jeden z nejkrasnéjsich na svété. Pfevyseni na tomto treku je od cca 1 300 do cca 5 500 m. n. m.,
my zacneme trek v Lukle (2 840 m). Béhem treku dbame na postupnou aklimatizaci, v nékterych usecich jsou
mozné i nahradni varianty cest (v zavislosti na fyzické kondici). Nocovat budeme v mistnich rodinnych hotylcich,
horskych lodzich, stravovat se v mistnich jidelnach. Pro trek neni nutny stan ani vybaveni pro vareni. Macky ani
cepin neni potfeba, pro snadnéjsi sestup doporucujeme trekarské hole. Denné budeme putovat 6-10 hodin. Do
hor nejdeme zavodit, ale chceme si akci naleZité vychutnat. Fyzicka pfipravenost je vsak nezbytné nutnd pro
vychutnani si krds hor.

Po dobu treku rozhodné doporucujeme najmout si mistniho nosi¢e. Nikdo bohuzel nedokaze odhadnout
plUsobeni nadmofské vysky, kterd umi prekvapit a vycCerpat i zdatné horaly. Nosic¢i se najimaji v Lukle a budou
vam napomocni po celou dobu treku, cena je cca 20 USD/den/osoba.

POPIS TREKU

1.den: Vychozim mistem pro trek bude Lukla (2 800m), kam doletime z Kathmandu s mistni leteckou
spolecnosti. Lukla - Phakding (2800 — 2652 m.n.m.), 3 hodiny, 200 metra klesani

Po priletu do Lukly se naraz ocitnete v ndruci hor. Je pfijemné si zde dat caj a trochu se rozkoukat, protoze tento
den neni kam spéchat. Hlavni tfida prochazi Luklou pfimo od letisté. Je zde velké mnozstvi obchod(i a obchidki
s oblecenim, telefon, internet, fax, kancelare leteckych spolecnosti, lodZze i potravinové obchody. Na konci
projdete bilou branou Tamang Tole, po které vas ¢eka mirné klesani. Cesta je orientacné nendrocna. Za vesnici
Chauri Kharka se rozprostird Chaplung, kde se zespodu napojuje cesta z Jiri. Po jednoduchém mostu prejdete
pres Ficku Kusum Khola. Mirné stoupdni vds dovede az do vesnice Ghat, kde je na nejvyssim misté postavena
Lama Lodge, kde si mlzete dat obcerstveni. Okolo zidek modlitebnich kamenl mani budete pokracovat mirnym
klesanim az do vesnice Phakding, kde se ubytujeme.

2.den: Phakding — Namche Bazar (2650 — 3440 m.n.m.), 5 hodin, 700 metr( stoupani, 100 metr( klesani

Stale budete prochazet udolim feky Dudh Kosi. Pfed vesnici Gumila je po levé strané uzky vodopad. Za vesnici
Benkar s nezbytnymi lodZemi a restauracemi cesta opét kfizi feku po visutém mosté a dal jesté nékolikrat.
Druhd strana Dudh Kosi je pfijemnou prochazkou aZ ke stoupdni, po kterém vam zkfizi cestu mald ficka
Kyangshar Khola, vytékajici ze stejnojmenného ledovce. Restaurace i lodZe nabizeji oblerstveni. Hned za vesnici
se udoli zuzuje, aZ vytvofi prirodni kamennou branu — zde je oficidlni vstup do NP Sagarmatha. Ted' vas ceka
prudky sestup mezi kameny a? k velké farmé u Feky. Uboéi jsou porostla jehli¢énany a rododendronovymi kefi,
ob¢as i vzacnéjsi magndlii. Krasny dratény most postaveny za pFispéni Svycarska vés bezpeéné prevede pres
feku. Nasledujici Jorsale je posledni vesnici pred Namche Bazarem. Cesta vede nahoru a dold aZ k velkému
stoupani u soutoku dvou rfek: Dudh Kosi a Bhote Kosi. Most, po kterém budete nyni pfechazet, vede v pomérné
velké vySce a nékdy muze byt nepfijemné rozhoupan. Rozhodné se na néj nepoustéjte, kdyz tudy prochazi
karavana zvifat, mohla by se na vas nepfijemné natlacit. Od mostu vedou betonové schody k strmému vystupu
klikatou Sirokou pésinou po zapadni strané hiebene. Po hodiné a pll jiZz cesta tolik nestoupd a podle veliké
kamenné zidky, kterd slouZi nosi¢lim jako odpocivarna, poznate, Ze mate tu horsi pulku za sebou. Cestou v
prudkém kopci mlzete v jedné ostré zatacce poprvé spatfit Mt. Everest. Nahofe na hifebeni v borovicovém lese
nabizi ¢ajovna osvéZeni a podnikavi obchodnici zde chladi coca-colu v nddobach s vodou. Cesta vas postupné
zavede aZ do centra. Diky pfilivu penéz z turistiky zde stdle vznikaji nové a nové lodZze. Dnesni vecer bude
odpocinkovy a ui s tou pravou vysokohorskou atmosférou. ,Hlavni mésto” Serpl jiz léta slouZi coby hlavni
centrum trekafl a horolezcll. Ve zdejSich obchldcich je moiné doplnit svou vystroj. Ceny jsou oproti
Kathmandu vyssi, nabidka je vSak pfekvapiva.

Aklimatiza¢ni pobyt v Namche Bazaru, 3440 m.n.m.

Namche Bazar je ,stfediskova vesnice” celého udoli Solo Khumbu a v minulosti byla centrem obchodu, kdy se tu
potkavaly tibetské karavany s indickymi obchodniky. V jeji blizkosti je vybudovana vodni elektrarna a proto se v
celém Namche sviti pres den i celou noc. MlZete si zde v klidu dobit baterie do videokamer (cena cca 200 NPR),
dat si teplou sprchu nebo zatelefonovat z hor dom( (pokud nevypadne vysila¢, signal funguje az do Ghorap
Shepu), poslat fax, email nebo pohlednici. Ve méstecku je mnoho obchidkl se suvenyry i horskym vybavenim,
policejni osadka, feditelstvi narodniho parku, najdetg zde i banku, saunu a hlavné vyborné pekarny. Urcité si

1



INFORMACNI DOPIS K ZAJEZDU

nenechte ujit prilezitost si dat dobry jable¢ny strudl nebo cerstvé rohliky s kakaem ¢i dobrou kdvou v Hermann
Helmer’s Backerei und Conditorei. Namche Bazar je pro turisty velice zajimavy a jisté se sem pfi zpatec¢ni cesté
budete hodné tésit. Nejkrasnéjsi pohled na Namche Bazar, na zmét éervenych a modrych stfech vklinénych mezi
terasovita pole, je od napnutych snar modlitebnich vlajek z pfilehlého svahu.

3.den: Jednodenni vylet z Namche Bazaru do Serpskych vesnic Khunde (3840 m.n.m.) a Khumjung (3790 m.n.m)
Na tento vylet si s sebou vezméte maly batlzek s pitim a bundou pro ptipad zmény pocasi. Radéji pocitejte s
celym dnem pomalé chlize s prestavkami na fotografovani a obcerstveni. Vystoupejte nahoru Namche Bazarem
jakoby vice vpravo, pres prudky asi hodinovy vysSlap z Namche Bazaru. Dojdete k pfistavaci draze v
Shyangboche. Ddle bude stoupat mirnéji kolem hotelu Shyangboche Panorama Hotel az kvelké budové
luxusniho japonského hotelu Everest View. Pres recepci se dostanete do restaurace, kde si na terase mlizete dat
predraZené obéerstveni, nadherny vyhled na horské velikdny za to ale rozhodné stoji. Siroké chodby hotelu zeji
prazdnotou a vlbec tu neni spolecensky ruch, ktery viadne v klasickych turistickych lodzich.

Dale budeme pokracovat pres vesnici Khumjung, které dominuje hora Khumbila (5761 m.n.m.) tycici se pfimo
nad ni. Povéimnéte si slavné Hillariho $koly, zalozené roku 1960, kterd dava vzdélani mnoha Serpskym détem. Za
navstévu rozhodné stoji i zdejsi kldster Khumjung gompa. Za mensi prispévek (300 NPR), je mozné nahlédnout
do trezoru a spatfit pozlstatky yettiho — snézného muze. Po vydatném obédé budeme z Khumjungu pokradovat
na zdpad pres policka, oddélend od sebe kamennymi zidkami az do druhé venicky, Khunde, kde se nachazi
stfediskova nemocnice, ktera mize za poplatek osetfit i turisty.

Déle uz budeme jen mirné klesat zpét az do Namche Bazar, kde v pfipadé zajmu muZete navstivit Muzeum
narodniho parku Sagarmatha, kde byvaji vystavy o Zivoté Serpd, pfirodé a horolezectvi. Namche Bazar je nyni
pfimo pod vami a nemUzete zabloudit.

4.den: Namche Bazaar - Tengboche (3440 — 3860 m.n.m.), 5 - 6 hodin, 750 metr{ stoupani, 350 metr( klesani

Za Namche se cesta staci do udoli a potom prudce stoupd do vesnice Tengboche (3 860m), odkud je pohadkovy
vyhled na prekrasnou horu Ama Dablam (6 828 m). Zde se nachazi zrekonstruovany klaster, ktery si spolecné
prohlédneme. Trek z Namche Bazaru pod Mt. Everest je nejpouzivanéjsi cestou a kazdy, koho se v Namche
zeptate na cestu do Tengoche, vam rad pomizZe se trefit se na tu spravnou pésinu. U velkého modlitebniho
kamene v Chorkangu se dejte doprava, pak uz pUjdete skoro rovné po vrstevnici k cajovnam v Kyangjuma.
Otevre se vam pohled na Thamserku (6 808 m) a celé udoli Solo Khumbu s jedineénymi vyhledy na Mt. Everest a
Ama Dablam. Pokracujete-li dal hlavni trasou, tak v malé osadé Sanasa se vdm nabidne moznost si od Tibetan(
zakoupit suvenyry. Misty je cesta opravovdna a zpeviovana a pokladnic¢ka na pfispévky je pfihodné nachystana
na ocich trekarG. Posléze za¢ne prasna pésina prudce klesat aZ k lesu a potoku, kde je moZnost se obcerstvit v
malé restauraci ve visce Phunki Tenga, kde také prekrocite po draténém mosté feku Dudh Kosi. Podivejte se
napravo, kde jsou velké modlitebni mlynky pohdanéné vodou. Obvykle zde odpocivaji karavany jakd a nosici si
zde vafivaji oblibeny dhal-bat.

Prohlédnéte si zvifata nesouci po obou stranach téla naklad na dievéné konstrukci — maji hustou kosmatou srst
sahajici aZz pod kolenni klouby, dlouhymi chlupy osrsténou ohdarnku a celkové vzbuzuji mohutny dojem i
masivnimi rohy. Jsou velmi dobfe adaptovani na mrazivé prostredi. Toto jsou ti pravi jaci, na které jsou jejich
majitelé tolik pysni. Jaci jsou vysokohorska zvifata a nesou naklad vidy jen do Namche Bazaru, vice doll uz
nesestupuji. Z jakl se zuzitkuje vSechno — jejich vina se pouziva na tkani, ohanky jsou na ozdobu spolu s rohy,
trus se misi a susi s fezankou a topi se jim, samice davaji tu¢né mléko na vyrobu syrd a vyjimecné se jejich maso
i ji (jako blizci pfibuzni ,posvatné” kravy by se dle hinduistické tradice neméli zabijet. Nékdy se proto stane, Ze
toto jisté zvire ,,uklouzne” ze srazu).

Déle uz Zadné mozZnosti obcCerstveni nebudou a uz jenom stoupate a stoupate a stoupate vzhiru do prudkého
kopce. V okamZiku, kdy po dvou hodinach potkate kamenné odpocivadlo s pramenem vody a vyjdete z hustého
lesa, uvidite vSude okolo sebe opét bozské Himalaje a klaster Tengboche.

KIdster v Tengboche - nejvétsi klaster v udoli Solo Khumbu. ZaloZil jej ldma Gulu, pochazejici z Khumjungu a
hlavni budova byla dokoncena roku 1919. BohuZel zemétreseni v roce 1934 |amu zabilo a gompu znicilo. Pfesto
byl klaster po nékolika letech obnoven, ale nepfizen osudu jej prondsledovala i nadale, protoZe v roce 1989 zde
vypukl prudky poZar. Za pomoci mezinarodnich organizaci byl klaster znovu zrekonstruovan roku 1993. Hlavni
sochou je v Ustfedni budové Buddha - Sakyamuni. BEhem trekkingové sezény je pred vchodem vyvésena cedule
s navstévnimi hodinami, obvykle rdno a vecer. Je pravdépodobné, Ze se budete muset zout.

V oblasti Solo Khumbu, kde je silny tibetsky vliv, se setkate s obfadni $alou ,kata“. Casto byvaji z hedvabné bilé
latky, nékdy s vetkanymi modlitbami. Tyto $aly slouZi jako vyraz Ucty ¢i podékovani pro klasterni Cinitele a byvaji
vkladany do rukou. V chramech se davaji na sochy, pti louceni s prateli se pokladaji okolo krku. Je moziné, Ze po
skonceni treku vam nékdo z novych nepalskych kamaradd katu ovine okolo Sije.
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5.den: Tengboche - Dingboche (3870 — 4410 m.n.m.), 3,5 — 4,5 hodin, 700 metr( stoupani, 70 metrd klesani

Pfi odchodu z Tengboche ddle klesate rododendronovym lesem a podél dlouhé zidky s modlitebnimi kameny
mani. Po levé strané je Zzensky klaster, kde vam radi umozni prohlidku, pfispévky vitany. Pfejdete novy mostek
nad hlubokou propasti feky Imja Khola a potom mirnym stoupdnim béhem 1,5 hodiny postupujete proti proudu
feky. Zde se vdm otevie opravdu nezapomenutelny vyhled na celé udoli s dominantni Ama Dablam.

Pokracujte po hlavni trase pfes Shomare az do osady Orsho. Za ni se cesta déli: vpravo pres feku do Dingboche a
vlevo do Pheriche. NaSe cesta do Dingboche prekroci feku a po hlinéném svahu nastane asi pllhodinové
stoupdni, za kterym se do vas opre prudky studeny vitr a uvidite prvni stfechy.

6.den: Aklimatizac¢ni vylet do Chhukungu (4 730m) s moZnosti vystoupit na Chhukung Ri (5 546m)

Je nezbytné nutné zde zlstat minimalné dvé noci, aby se télo aklimatizovalo na vzristajici nadmorskou vysku.
Pokud se citite fit, mizZete pokracovat do malé vesnice Chhukung (4730 m.n.m.), ktera slouZi jako zakladna
zajemclm o trekkingovy vrchol Imja Tse (Island Peak, 6189 m.n.m.). Snadno jej poznate podle pravidelného
cerného trojuhelnikového profilu. V ptipadé dobrého pocasi se nabizi neopakovatelné vyhledy na Ama Dablam
po nasi pravici. Nazpatek je to mirny, ale dlouhy sestup.

7.den: Dingboche — Lobuche (4410 — 4910 m.n.m.), 6 hodin, 700 metrd stoupani

Projdeme Dingboche az na konec a ostfe zahneme doleva po ubodi. Mirnym stoupanim po hifebeni budeme
pokracovat dal az na jeho konec, po pravé strané objevi ¢elni moréna ledovce Solo Khumbu, kde nds ¢eka kratky
sestup do Tuglhy a zaslouZzeny obéd. Povsimnéte si krasnych vyhled(i na Tawoche (6542 m.n.m.) a Cholatse
(6440 m.n.m.) a ledovcové modré jezirko. Nyni vas ¢eka prudka cesta nahoru po levé strané morény ledovce
Solo Khumbu aZ do sedla s pomnicky horolezc(, ktefi zahynuli v horach. Dale uz budete jen mirné stoupat pres
potlcky az do Lobuche. Po pfichodu a ubytovani do Lobuche si po zbytek odpoledne odpodirite. Pokud vas bude
opravdu nesnesitelné bolet hlava, sejdéte do Tuglha a potom, po jednodennim odpocinku, se vratte zpét do
Lobuche.

8.den: Lobuche — Gorak Shep — Kala Pattar — Gorak Shep (4910 m — 5160 m — 5545 m — 5160 m), 8 — 9 hodin,
700 metr( stoupani, 400 metr( klesani (velmi namahavy den) — nutné vyrazit z Lobuche brzo rano cca v 6:30
hodin.

Cesta z Lobuche do Gorak Shepu vede vlevo od ledovce Solo Khumbu a asi po hodiné od Lobuche musite
prekonat 100 vyskovych metrd vystupem na horni morénu. Terén je zde velice cClenity, ale stezka je dobre
¢itelna. Na konci morény uz uvidite Gorak Shep a krasny kuZelovity vrchol Pumori (7145 m). Pfimo prfed Pumori
se ty¢i maly nenapadny cCerny vrchol — Kala Pattar (5545 m). Odtud je nejkrasné;jsi vyhlidka na Mt. Everest.

Mt. Everest — plivodné nezndma hora s obycejnym nazvem Peak XV. Az kdyz vyzkumnd britskd spolecnosti
Survey of India zjistila, Ze je to nejvyssi hora svéta, tak se zacalo patrat po jejim skutecném jménu. Bohuzel
bezvysledné a bylo navrZeno ji pojmenovat po byvalém hlavnim topografu, po siru Georgovi Everestovi. | kdyZ
bylo posléze zjisténo, 7e Nepdlci ji nazyvaji Sagarmatha a Tibetané Chomolungma, plvodni anglické
pojmenovani se ujalo také. Na vrcholu Mt. Everestu stanul prvni E. Hillary a T. Norgay dne 29. kvétna 1953, p(l
hodiny pred polednem. Dle nejnovéjsich méreni bylo zjisténo, Ze Mt. Everest ,roste” a dle dat z GPS z roku 1999
dosahuje aktualni vysky 8850 m.n.m.

Gorak Shep je shluk nékolika lodZi blizko pise¢ného dna horského vyschlého jezera. Pokud zde budete brzy po
monzunu, mlZete tady najit zamrzlé jezero. Po obderstveni miZete vyrazit na Kala Pattar — stezka je misty
strma, vine se po travnatych svazich aZ na samotny vrchol zdobeny modlitebnimi vlajkami. Za hezkého pocasi
mate Sanci obdivovat pfimo pred vami Mt. Everest (8850 m.n.m.), vlevo od néj Zapadni hieben, sedlo Lho La
(6006 m.n.m.) vedouci do Tibetu a za nim Changtse (7550 m.n.m.), napravo mohutna sténa Nuptse (7896
m.n.m.) a vrcholy Lhotse (8501 m.n.m.) a Lhotse Shar (8383 m.n.m.). Prohlédnéte si z vysky i krasny pevninsky
ledovec Solo Khumbu, a kdyZz mate dalekohled, miZete na jeho levé strané v zavéru kotliny najit tecky
barevnych stan( Everestu bc Cesta nazpatek uz bude ubihat rychle, ale pozor na zmény pocasi a Unavu. (Tato
varianta je mozna v podzimni sezéné, kdy je odpoledne stabilnéjsi pocasi. Na jare je lepsi dojit tento den do
base campu a druhy den ve 4:30 vyrazit na Kala Pattar na vychod slunicka).

9.den: Gorak Shep — Everest base camp — Dzongla (5160 — 5360 — 4840 m.n.m.), — 8 - 10 hodin, 500 metr{
stoupani, 1000 metrd klesani

Pokud mate sily, nabizi se naro¢ny vylet k base campu Everest. Z Gorak Shepu projdete ptes vyschlé jezero az k
hrané ledovce. Potom se date napravo, aby Kala Pattar byl po vasi levé ruce. Cestu najdete nejsnadnéji podle
jaciho trusu, ktery vam bude stalym privodcem az do zakladniho tabora. V zavéru doliny je skala s pamétnimi
deskami horolezc, ktefi zde zahynuli. Cesta vede po ledovci, neustale klesa a stoupa a neni zde 7ddna moznost
obcerstveni — je nutné s sebou mit zasoby jidla a piti. VSimejte si zvukd, jak ledovec pracuje. Misty se vyskytu;ji
ledovcové hriby — kameny na vysokych ledovcovych stopkach. Base camp velmi dlouho neni vidét, az kdyz tam
konecné dorazite, necekejte Zadné uvitani — expedice maji starosti samy se sebou. Tdbor nema fixni misto, stale
se posunuje dle aktudlnich podminek. Neni odtud vidét samotny vrchol Mt. Everestu, i kdyZ cestou jsou
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neopakovatelné vyhledy na prudké skalni stény Nuptse a Pumori. Méjte stale na paméti, Ze jste vysoko v
horach, mlze zde nasnézit, prudce se ochladit nebo padnout mlha a cesta je pak obtizné sledovatelna. Zpatec¢ni
cesta je Casoveé stejné dlouha, proto si cely vylet peclivé rozvrhnéte. Pro zpatecni cestu pres Lobuche zvolime
stejnou trasu az k odbocce pod pomnicky pro horolezce. Po dvou hodinach cesty odboc¢ime vpravo a zatneme
stoupat po méné frekventovaném uboci az do vesnicky Dzongla, kde se ubytujeme. PFi vystupu vidime po levé
strané v udoli blankytné jezero Chola Tsho a kdyZ se oto¢ime zpét, opét se ndm ve své krase ukaze Ama Dablam.
Odpocinek pred vystupem do sedla.

10. den: Dzongla — Cho La Pass— Thagnag (4940 — 5 420 — 4 600 m n.m.), 8-9 hodin, 550 metr{ stoupani, 800
metrd klesani Rano musime brzo vyrazet, pfemahani opustit teply spacak nam ale vynahradi okouzlujici vychod
slunce a Uchvatny pohled na okolni velikdny. Z vesnice budeme ze za¢atku mirné stoupat Udolim, po jehoz levé
strané vidime Sestitisicovky Tobuche a Cholatse. Serpentinami zacneme prudce stoupat kamennou morénou k
zarezu ve skale, kterym vystoupame ke kratkému ledovci, pres néj uz je to jen kousek k vytouzenému prismyku
Cho La, pozor na nahlé zmény pocasi a vitr. Tento vystup bude dnes nejnarocnéjsi, ale odménou budou krasné
vyhledy. Neptijemné a nekonecdné klesani sutovymi svahy ndas zavede az do vesnic¢ky Thagnag, kde nés ceka
zaslouzeny odpocinek.

11.den: Thagnag - Gokyo (4840 — 5420 m n.m.) — 6 hod. chlze, 600 m stoupani Do Gokya vyrazime mirnym
stoupanim k boéni moréné ledovce Ngozumba. Morénu prekrodime a po sutové cestiéce znacené skalnimi
muziky budeme klickovat asi hodinu a pUl napfi¢ ledovcem. Cestu nam zpfijemni prvni vyhledy na nejnizsi
osmitisicovy vrchol Cho oju a krasné ledovcové Utvary. Ledovec Ngozumba patii k nejvétsim v Nepélu a jeho
povrch je z vétsi Casti pokryt suti. Na zavér nas cekd kratké ale prudké stoupani a zaslouzeny pohled na
malebnou vesnicku Gokyo. Pro zdjemce vylet na dalsi pétitisicovku - Gokyo Ri (cca 4 hodiny).

12.den: Gokyo — Dole (4 750 — 4 040 m), 6- hodin, klesani 700 metr(

Pohadkovd oblast Gokya. Cekd nas podivand, na kterou se nezapomind — pred nami bude jako na dlani
osmitisicovka Cho Oyu a posvatné tyrkysové jezero Dudh Pokari. Vyhledy, sestupovou cestou prochdzka k
dalsim ledovcovym jezer(im, pokracovani tdolim do vesnicky Dole.

13.den: Dole —Monjo (4 040 — 2 835 m n.m.) 7 — 8 hodin, klesani 1 200 metr( Mirné klesani podél bile zpénéné
feky. Poté nas ¢eka snadna vrstevnicova cesta a kratky sestup do jiz dobfe zndmého Namche Bazaaru, kde si
dame obéd. Pak pokracujeme pres prudky sestup k fece Dudh Kosi, pres visuté mosty az do vesnice Monjo, kde
oficidlné kon¢i narodni park

14.den: Monjo — Lukla (2 835 — 2800 m.n.m.), 5 hodin, 400 metr( stoupani, 400 metra klesani

Zavérem treku uZ nds Cekd spiSe mirné stoupani po zndmé cesté zpét do Lukly, kde se uZ budete citit jako
ostfileni horalé.

CESTOVNiI DOKLADY

Budete potiebovat platny cestovni pas (platnost minimdlné 6 mésict po navratu zpét do Ceské republiky) s
minimalné 2 volnymi strankami (pozor, na strance nesmi byt ani propité razitko z predchozich stranek) a 2
fotokopie dvoustrany s osobnimi Udaji (pro vyfizovani vstupnich permit( a pro pripad ztraty nebo kradeze pasu).
S sebou vezméte minimalné 2 aktudlni barevné fotografie pasového formatu: 1 na vstupni permity do hora 1 do
zasoby v pripadé potreby).

ViZOVA POVINNOST

Cena zajezdu nezahrnuje vstupni vizum do Nepalu a v pfipadé prestupu v Dilli i tranzitni vizum do Indie.
Pro obé&any CR:

e Nepal - Vizum se vyfizuje po pristani na letisti a stoji 50 USD, neni zahrnuto v cené zajezdu. Pro tento
ucel si s sebou vezméte dostatecnou hotovost v dolarech nebo eurech (mistni mény, kreditni karty ani
Seky se pro tento ucel nepfijimaji). 3 fotografie pasového formatu si vezméte na vyfizeni trekového
permitu.

V pfipadé prestupu v indickém Dilli p¥i cesté do / z Kdithmandu je potieba vyfidit i e-visa do Indie.

¢ Indie — dvouvstupové indické vizum si miZete vyfidit samostatné online na webové strance:
https://indianvisaonline.gov.in/evisa/tvoa.html. Cena viza vyfizovaného online ¢ini 1500 K¢, cena neni
zahrnuta v cené zdjezdu. K vyfizeni je tfeba platny cestovni pas naskenovany ve formatu PDF, 1x
aktualni barevnou fotografii formatu 5x5cm na bilém pozadi (nejedna se o fotografii pasového
formatu!) nascanovana ve formatu JPEG, vizovy formulaf se vypliiuje online, plati se kartou pfimo pfi
podani.

Za vyftizeni viz prostfednictvim nasi CK uctujerfe poplatek 300 K¢.
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Pokud cestujete s pasem jiného statu, je nutné si pred cestou samostatné ovéfit vizovou povinnost do
navstivenych zemi.

CO VZIT S SEBOU

Jako hlavni zavazadlo si doporucujeme vzit velky pohodlny batoh (idealné s prodySnym zadovym systémem,
bedernim pasem a integrovanou plasténkou). Pokud vyuZijete sluzeb nosicll, tak vam hlavni zavazadlo (které
potom mUzZe byt i sportovni taska) ponesou, ale pocitejte s tim, Ze se povrch zavazadel odfe a mUze i uspinit,
nosic¢i budou klast zavazadla na zem. V pripadé desté nosiCi zavazadla zakryvaji igelitovymi plachtami, mizZe se
ale stat, Zze vam pres trhliny voda zatece aZ dovnitf. Je vhodné opatfit si nepromokavy vak na batoh. Budete
potfebovat i mensi turisticky batoh cca 20-30 litr( na véci potfebné pres den (piti, fotoaparat, doklady, ndhradni
obleceni). Pro odkladani nepotfebnych véci pred trekem (depozit v hotelu v Kdthmandu) doporucujeme pfibalit
si jednoduchy vak ¢i tasku. Za zvazeni stoji i dalekohled.

Klimatické podminky béhem treku v hordch jsou variabilni a je nutné pocitat s rychle se ménicim pocasim. Proto
je potfeba mit kvalitni vybaveni. Nutny je teply a lehky spacdk (idedlné z kvalitniho pefi do minusovych teplot
cca -5 az -10°C — hodnota , komfort”), hodi se nepromokavy kryt na hlavni batoh ¢i brasnu (je také vybornym
ochrannym prostfedkem proti odéru a prachu). Doporucujeme i teleskopické trekové hole. Z obleceni budete
pro nizsi polohy potfebovat lehké bavinéné kalhoty, tricka s kratkym rukdvem, pokryvka hlavy (kSiltovka), pro
vySSi polohy teplejsi kvalitni trekové kalhoty, tricko s dlouhym rukavem, fleece mikina, nepromokava goretexova
bunda. Pro obzvlast zmrzlé jedince mozna malou skladnou lehkou péfovou nebo primaloftovou bundu (na
vecer). Satek na krk, teplejsi ¢epice, rukavice. Nejlepsi variantou oblékani je tzv. vrstveni: vodé a vétruvzdorna,
prodysna svrchni vrstva (s membranou goretex), fleecovd bunda, popf. izolace Polartec, spodni prédlo z
funkénich material(. Kvalitni nepromokavé rozslapnuté pohorky s goretex membranou (nohy vas na zajezdu
nesou a jak se jednou udéla puchyft, tézko se pfi kazdodenni chlzi hoji), minimalné dvoje teplé vinéné ponozky,
ochranné navleky. Na prezuti do ubytovani lehké tenisky nebo sandaly.

Z dalsiho vybaveni na cestu doporucujeme: LED ¢elovou svitilnu nebo baterku. Tuto pouzijete, pokud pljdete v
noci na wc (a také, kdyz si budete vecer Cist ve spacdku). Kvalitni slunec¢ni bryle, opalovaci krém s vysokym
ochrannym faktorem, rychleschnouci ruénik, pro nékteré destinace také repelent, moskytiéru. Kapesni nulz.
Lékarnicku. Kvalitnéjsi nadoba na vodu - univerzalni plastova lahev, kterd je vhodna i pro pfipravu horkych
napojl, napf. znacky Nalgene. Doporucujeme malou termosku do vyssich poloh, budete tak mit horky ¢aj stale
po ruce. Pokud mate problémy se vstavanim, vezméte s sebou budik. Hodi se i toaletni papir (nikdy na wc
nebyva) a papirové kapesnicky. Détské vihcené ubrousky na intimni hygienu, kdyZz neni moZnost sprchy.

V Kathmandu je moiné dokoupit jakékoliv vybaveni na trek za pfijatelnou cenu. K elektronickému vybaveni
(fotaky, kamery, tablety...) doporudujeme pribalit i kvalitni a odolny obal (proti prachu, vodé, odéru...).
Predejdete tak jejich pfipadnému poskozeni. Pfed vlastnim letem je vhodné mit vsechny nejdlezitéjsi véci
(kameru, fotoaparaty, finance, cennosti, apod.) v pfiru¢nim zavazadle, které si berete s sebou do letadla.

ZDRAVI

S cestami do exotickych zemi Casto souvisi i zvlastni zdravotni opatfeni. Do nékterych zemi jsou vyZzadovana
povinna oc¢kovani, jind jsou pouze doporucend. V tabulce niZe jsou uvedena pouze nejcastéjsi ockovani pro cesty
do exotickych zemi. Upozoriiujeme, Ze se tento stav mize ménit. Ockovani doporucena mohou byt vyzadovana
jako povinna a naopak.

Vakcinaci a uzivani |ékd je potfeba konzultovat s odbornym lékafem.

¢ Hepatitida A+B Doporucené
e BfiSni tyfus Doporucené

Se Zadosti o odbornou konzultaci se obratte na specializovana centra cestovni mediciny. Jejich sit najdete po
celé Ceské republice - Praha, Brno, Ostrava, Olomouc, Plze, Zlin, Hradec Kralové, Pardubice a dal$i. Adresy a
kontakty jsou uvedeny na www.ockovacicentrum.cz.

Mimo tato pracovisté se mizete v BRNE obratit na ambulanci cestovni mediciny MUDr. Vladimir Strakrle, Udolni
16 (vchodem lékarny do 1.patra), Brno tel. 545 240 743, www.strakrle.com, v PRAZE na Centrum cestovni
mediciny, Havelska 14, Praha 1, tel. 222 094 121, www.medpharm.cz .

Vezméte s sebou platny mezinarodni ockovaci prikaz. Doporucujeme, abyste s sebou méli kromé dostatecné
zasoby |éku, které pravidelné uzivate, také prirucni lékarni¢ku s léky a potfebami na pripadné zdravotni obtize
(stfevni potize, bolest, horecka apod.). Nezapomernite pred odjezdem navstivit kromé svého lékafe i zubare.
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ZDRAVIi NA TREKU

Na horskych stezkach jsou ¢asta respiraéni onemocnéni (unaveny organismus je také nachylnéjsi). Nosni sliznice
je presusend ze suchého vzduchu a praska. Doporucujeme zvlhcujici a Cistici spreje do nosu (Sterimar,
Vincentka) ¢i na regeneraci nosni sliznice (PantheNose — nosni mast s bisabolem). Ze studeného vzduchu snadno
vznikne kasel nebo zanét pridusek — Strepsil pastilky nebo Tantum verde sprej jsou dobrou prevenci. Kdo se v
horach nachladi, ma problémy s dychanim a je nachylnéjsi k horské nemoci. Proto si vezméte hodné vitamind a
mineralnich tablet i rozpustnych ve vodé. Nedostatek ¢erstvého ovoce nahradi cibule a ¢esnek, které si mizeme
dokoupit béhem treku. Vinou prudkého sluneéniho zareni, prachu a vétru nékdo trpivda na ocni zanéty.
Doporucujeme oc¢ni kapky (Opthalmo — Septonex).

PREVENCE HORSKE NEMOCI

Pro treky ve vyssich polohach je dlleZita aklimatizace. Pravidlem Ccislo jedna je nevystupovat rychle do velké
vysky a zvolit pozvolné tempo. Po pfichodu do cilového mista (v rdmci kazdého dne) se doporucuje po kratké
prestavce (jesté pred vecefi) podnikat kratké vylety do vyssich poloh. Ve vyssich polohach je velmi suchy vzduch,
proto se nesmi zapominat na dostateény prijem tekutin. O vSem vas bude informovat privodce zajezdu.

Pokud chcete byt maximalné dobre pripraveni, vyjedte si na posledni vikend pfed odjezdem do Alp a prozijte
vikend ve vysce nad 2 500 metrl. Neni to podminkou, ale vas organismus se alespon caste¢né pripravi na
,ridky“ himalajsky vzduch.

POJISTENI

Cestovat do vzdalenych koncin bez cestovniho pojisténi je velké riziko. Pro kvalitu servisu, spolehlivost a rozsah
plnéni i nadale zGstdvdme u ERV Evropské pojistovny a.s. V ramci vasi cesty jste informace o moZnostech
pojisténi obdrzeli od pracovnikl CK jiz dfive a v pfipadé zajmu bylo pojisténi |é¢ebnych vyloh i pfipadné pojisténi
storna uzavfeno.

V pfipadé, Ze se béhem zajezdu planujete zucastnit nékteré z aktivit jako je rafting, lezeni, slafovani, vystup na
vrchol vy$$i nez 3 000 m, potapéni, bungee jumping, jizda na koni, apod. NEZAPOMENTE si sjednat patfi¢né
pfipojisténi na tyto aktivity!

Vice informaci o pojiSténi a pojistné podminky naleznete v tisténém katalogu, u pracovnikli CK nebo na
webovych strankach www.livingstone.cz/prakticke-informace/cestovni-pojisteni Pokud se rozhodnete si
cestovni pojisténi sjednat samostatné, prosime o sdéleni ndzvu pojistovaciho Ustavu a Cisla pojistné smlouvy
garantovi zdjezdu pred vasim odletem.

Pojisténi proti ztraté likvidity, Cili proti Upadku CK, je nutnou samoziejmosti. My jsme pojisténi u ERV Evropské
pojistovny a. s. Tato pojistka je zahrnuta v cenach nasich zajezdd. Doklad o pojisténi proti ztraté likvidity od nas
obdrzite na vyzadani. Dalsi informace naleznete na www.livingstone.cz/o-nas/pojisteni-ck

VALUTOVE VYBAVENI
Mistni ména:
e Nepal: 1USD =123 NPR (nepalska rupie), 1 EUR =133 NPR

Kurzy mistni mény lze orientaéné zjistit na https://www.oanda.com/currency/converter/

Nejvyhodnéjsi ménou jsou americké dolary. V soucasné dobé Ize sménit i EUR. Vyhodnéjsi jsou vSak stale dolary,
protoZe s nimi lze platit i bez smény na mistni ménu (vyhodnéjsi je samoziejmé cena v mistni méné). Lepsi kurz
je za bankovky vyssich hodnot (50, 100), kazdopadné je dobré mit s sebou i par bankovek malé hodnoty. Idedlni
jsou dolarové bankovky vydané v roce 2009 a novéjsi. Velkym problémem je mit s sebou dolary faleSné (coz uz
se také stalo). Doporucujeme ménit valutu v bance s patficnym potvrzenim.

Cenova hladina v Nepdlu je srovnatelna s Urovni cen u nas (nékteré zboizi je i vyrazné levnéjsi, coZ ale rozhodné
neplati o alkoholu). Nepal patfi mezi ,Mekky” smlouvani. Ceny se mohou lisit nasobky. A tam, kde o néco
skutecné stojime (a protéjsek to vyciti), astronomicka cena se nechce zmensovat. Vezena suma zdaleZi na tom,
zda vas pohlti mnozstvi nabizenych suvenyr( (zajimavych drevorezeb, masek, stfibra, latek. Stejné jako bohatd
nepalska kultura je i tradi¢ni lidova tvorba. Nepalské uméni do zna¢né miry ovlivnil pfiliv tibetskych uprchlikli po
roce 1959.


http://www.livingstone.cz/prakticke-informace/cestovni-pojisteni
http://www.livingstone.cz/o-nas/pojisteni-ck
https://www.oanda.com/currency/converter/

INFORMACNI DOPIS K ZAJEZDU

Na nezbytné vydaje (nepalské vizum 50 USD, vstupy v Kathmandu cca 20 USD, stravu a napoje, sluzby nosict
cca 20 USD/den + cca 60 USD spropitné na zavér) doporucujeme ¢astku od 700 USD vyse. Pripadné navic cca
210 USD pokud se rozhodnete absolvovat vyhlidkovy let nad Everestem.

PLATEBNI KARTY:

Platebni karty VISA a MasterCard jsou akceptovany v drahych hotelech, restauracich a nékterych obchodech se
suvenyry. Pfi platbé kartou je vétSinou Uctovan poplatek ve vysi 5% hodnoty zboZi. Bankomaty jsou bézné v
Kathmandu. Poplatky za vybér zaleZzi na vasi bance, doporucujeme predem si jejich vysi zjistit. Stejné jako v
jinych zemich tretiho svéta i zde je potfeba dbat zvySené opatrnosti pfi pouZiti karet, kvidli jejich moZznému
zneuziti. Kartu je dobré si vzit jako pojistku, uvedené kapesné se doporucuje vzit v hotovosti.

CENA ZAJEZDU

Cena zajezdu zahrnuje:
¢ mezinarodni letenka véetné letistnich tax
e mistni prelet Kithmandu — Lukla — Kdthmandu véetné letiStnich tax
e veskera doprava
e ubytovani v hotylcich, béhem treku v horskych lodzich
e trekové permity

vstupné do narodniho parku
e (eského priivodce
e pojisténi cestovni kancelare proti Upadku

Cena zajezdu nezahrnuje:
e vstupné do pamatkovych objektd v Kdthmandu cca 20 USD
e cestovni pojisténi (radi siedname prostiednictvim ERV Evropské pojistovny)
e vyhlidkovy let k Mt. Everestu cca 210 USD
e spropitné nosici + mistni privodce cca 80 USD
® vizum Nepal —50 USD
e poplatek za nadvahu zavazadel na mistnim preletu
e strava
* napoje
e sluzby nosic¢l — cca 20 USD/den
e povinné pfipojisténi na vysokohorskou turistiku

FAKULTATIVNI AKTIVITY

Priklady vstup( a fakultativnich aktivit, které nejsou zahrnuty do ceny zajezdu:
e Vyhlidkovy let k Mt. Everestu cca 200 USD.
e Vstupy: Swayambunath 200 NR, Pasupatinath 1100 NR, namésti Durbar 1000 NR, Bddhanath 1500 NR

Ceny jsou orientacni, mohou se ménitCeny jsou orientacni, mohou se ménit.

UBYTOVANI

Béhem zajezdu je v ,civilizaci“ ubytovani zajisténo v hotelich turistické kategorie, dvoullzkové pokoje s vlastnim
pfislusenstvim. Béhem treku bude urovern ubytovani odliSna, budeme nocovat v jednoduchych rodinnych
nepalskych hotylcich, ve dvoullzkovych pokojich. Socialni zafizeni byva vétsinou spolecné na chodbé. Studena
sprcha je dostupna po celou dobu treku. V dnesni dobé je také mozZna tepla sprcha za pfriplatek (cca 3 — 6 USD).
Voda je ohfivana pomoci solarnich panell, ve vyssich polohach se voda ohfiva na kamnech. | kdyZ byvaji na
kazdém pokoji vétSinou k dispozici pfikryvky je potfeba mit vlastni teply spacak. Karimatka neni potfeba.
Soucasti kazdého hotylku je restaurace, ktera funguje pres cely den.

DOPRAVA

V Nepalu se budeme prepravovat taxiky ¢i pronajatym mikrobusem s mistnim fidicem, popovezeme se i v
oblibeném dopravnim prostfedku jakym je ,riksa“. V cené zajezdu je let Kdtmandu - Lukla — Kathmdandua véetné
letiStnich tax.
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STRAVA A NAPOJE

Strava neni zahrnuta v cené zdjezdu. Vétsinou se stravujeme spolecné v restauracich a jidelnach. Privodce
zajezdu je napomocen s vybérem jidel. V Nepdlu se setkavaji dvé velké kulinarské kultury, indicka a cinska.
Prostd kuchyné horskych obyvatel je v podstaté regionalni variantou severoindické kuchyné a sestava prevainé
z ryze, luténin, okofen&né zeleniny a masa. Casto byva doplnéna rliznymi omackami. V niZindch se &asto
pripravuji chlebové placky réti s rozlicnymi druhy indické smési koreni kari, ale také nejriiznéjsimi sladkostmi. V
Kathmandu je v dnesni dobé velky vybér turistickych restauraci, bézné nabizejici hranolky, steaky, pizzu a dalsi
lahldky, na které jste zvykli.

Po dobu treku se budeme stravovat v mistnich jidelnach nebo v restauracich, které jsou soucasti horskych
lodzZich. Vybér je bohaty: od jarnich zavitk(, pizzy, rznych druh( palacinek pres klasické rizoto ¢i smazené nudle
se zeleninou, rlzné druhy polévek az po steak z jaka s bramborem a oblohou. Velice rozsifené jsou tibetské
plnéné tasticky momo, indické capati. Na snidani jsou v nabidce vajicka snad na vSechny zpUsoby, pecivo s
dZzemem, sladké pudingy Ci jogurty, vlocky. | zde je jidelni¢ek ovlivnén poptavkou zahranicnich turist(.

Voda z mistnich zdroji se nedoporucuje pouzivat ke konzumaci. V obchodech i restauracich dostanete balenou
vodu v umélohmotnych lahvich a doporudujeme, abyste balenou vodu pouZzivali i na ¢isténi zub(. Pro trek je
dobré se vybavit filtry pripadné tabletami na ciSténi vody. Po dobu treku lze dokupovat vodu v plastovych
lahvich, ale je to zbytecné nakladné. Velmi populdrnim ndpojem je &aj, hlavné ¢erny, s mlékem a hodné slazeny.
V podstaté kdekoliv jsou k dostani napoje jako Coca-Cola, Pepsi-Cola, Fanta nebo Sprite. Témér vSude dostanete
také pivo, at uz dovozové jako San Miguel, Tuborg nebo Carlsberg, tak mistni tzv. Everest Beer. Pivo se prodava
v lahvich o netypickém, ale v Asii béZném obsahu 650 ml, na treku v tfetinkovych plechovkach.

Orientacni ceny jidla: Nepal — hlavni jidlo v levné restauraci 5 — 8 USD. Ceny jidla a vody stoupaji b&éhem treku
pfimo Umérné s nadmorskou vyskou. Béhem treku pocitat s Utratou za jidlo do Namche 17 USD / den, od
Namche vys 25 USD / den — v cené neni poditana balend voda, ta vyjde do Namche cca 2 USD/1 litr, od Namche
vys 4 — 5 USD/1 litr, ¢aj (podavany horky v litrovych termoskach) do Namche cca 2 USD/1 litr, od Namche vys 3 —
6 USD/1 litr.

KLIMATICKE PODMINKY

Klima je v Nepalu vzhledem k vyskovym rozdilim jednotlivych oblasti velmi odlisné. V nejnizSich polohach
panuje prijemné subtropické klima, ale v zadsadé se pravidelné stfidaji ¢tyfi ro¢ni obdobi. Jaro a podzim jsou v
jiznim a stfednim Nepdlu teplotné velmi podobné nasim stfedoevropskym podminkam. Obdobi destl je od
cervna do zafi. Pfiznivé klimatické podminky rozdéluji rocni obdobi na dvé hlavni turistické sezény - jarni a
podzimni. Jarni sezdéna zacina pfriblizné v poloviné bfezna a konc¢i na konci ¢ervna. Podzimni sezéna zacina v
poloviné zafi a kon¢i v poloviné prosince. Se stoupajici nadmorskou vyskou pfirozené teplota klesa. Ve vyskach
kolem 3 000 m byva pres den na slunci kolem 15 - 20°C, jakmile se slunce schova, v mZiku se vyrazné ochladi. V
noci pocitejte v hordch i s minusovymi teplotami. Obecné se pocasi v horach muze rychle zménit a z pfijemného
slunce je rychle dést a silny vitr, ktery zpUsobi vyrazné ochlazeni a kolikrat i snézZeni.

NAMCHE BAZAR

Meésic 1 2 |3 |4 |5 |6 7 8 9 10| 11 12
Nejvyssi priimérna teplota (°C) 8| 6| 9112 |14 |16 |17 |18 |16 13| 9 8
Pramérné srazky (mm) 10 |15 |30 |20 [40 (150 | 250 | 250 | 160 | 60| 15 20

VASE PRIPADNE OTAZKY RADI ODPOVIME:

V Brné:

pisemné: LIVINGSTONE, s.r.0., Maresova 14, 602 00 BRNO
telefonicky: 542 214 645

e-mailem: info@livingstone.cz

osobné: po — pa 9.00 — 16.00 hodin

Nasi nabidku najdete na www.livingstone.cz
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