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CHARAKTERISTIKA AKCE

Trekova horska akce je urcena predevsim zajemcim o prirodu a vysokohorské pochody. Trek vede tchvatnou
prirodou a rozmanitymi klimatickymi i vegetacnimi pasmy, kde s nadmofrskou vyskou fidnou stromy a ztraceji se
lidské pribytky. Nocovat budeme v mistnich rodinnych hotylcich (horskych lodzich), vyjimkou jsou dvé azZ tfi noci
pod stanem na ledovci Mera. Stravovat se budeme v mistnich jidelnach, vyjimkou jsou opét tfi dny na ledovci
Mera, kde plnou penzi zajisti mistni kuchar. | kdyz je nasi metou Sestitisicova hora, nejedna se o horolezectvi, tj.
neni tfeba zvladat horolezecké techniky, slafiovani, jisténi, nebudeme se pohybovat na pfikrych svazich nad
propastmi. Do hor nejedeme zavodit, ale chceme si vystup nalezité vychutnat. Trasa je nejkrat$i moznd k vrcholu,
pljdeme stejnou cestou tam i zpét. Kvali dostatecné aklimatizaci jsou v programu zarazeny dny, kdy budeme
»2ZUstdvat na misté“, aby si organismus zvykl na nadmorskou vysku. Tyto dny nelze v zajmu Uspésného vystupu
vynechat.

Pro trek neni nutny vlastni stan, vybaveni pro vafeni ani macky a cepin — tyto véci si vypUjéime na misté v Nepalu
a naucime se je pouzivat po kratkém zaskoleni. Nutna je dobra karimatka a kvalitni teply spaci pytel (extrémni
podminky ve vySkovém tabore, jedna noc, kdy teplota mlze klesnout az k -20°C). Pro snadnéjsi pochod urcité
doporucujeme pfibalit si trekové hole.

POPIS TREKU

1.den: Vychozim mistem pro trek bude Lukla (2 800 m), kam doletime z Kd&thmdandu s mistni leteckou spolecnosti.
Po ptiletu do Lukly se nardz ocitnete v naruci hor. Je pfijemné si zde dat ¢aj a trochu se rozkoukat, protoze tento
den neni kam spéchat. Hlavni tfida prochazi Luklou pfimo od letisté. Je zde velké mnozstvi obchodl a obchldkd s
oblecenim, telefon, internet, fax, kancelare leteckych spole¢nosti, lodZe i potravinové obchody. Na konci projdete
bilou branou Tamang Tole, po které vas ¢ekd mirné klesani. Cesta je orientaéné nenaroc€nd. Za vesnici Chauri
Kharka se rozprostird Chaplung, kde se zespodu napojuje cesta z Jiri. Po jednoduchém mostu prejdete pres Ficku
Kusum Khola. Mirné stoupani vas dovede aZz do vesnice Ghat, kde je na nejvy$sim misté postavena Lama Lodge,
kde si mUzete dat obcerstveni. Odpoledne se vratime zpét do Lukly na nocleh.

2.den: Lukla — Chutanga (2 800 m — 3 050 m)

Dalsi den vyrazime jiZ i s naSimi nosici do osidleni Chutanga (3 050 metr(). Na rozdil od davu turistd mificich
opacnym smérem se budeme velmi rychle vzdalovat od Lukly. Na drobnych polickdch moZna potkdme mistni
zemédélce a na fi¢ce Handi Khola uvidime jednoduchou hydroelektrarnu. Je to nendrocna tura, ktera misty vede
stinnym lesem. Mirnym stoupdnim dojdeme aZ k lodZi v osidleni Chutanga, kde se ubytujeme a ddme si zaslouZzeny
odpocinek.

3.den: Chutanga — sedlo Zatrwa-la (4 600 m) a zpét (aklimatizacni zastavka)

Z aklimatizacnich dlvodu nasledujici den vyrazime nalehko stale nahoru smérem k sedlu Zatrwa-la, které obvykle
byva skryto za hradbou hustych mrakd. Po dosazeni kdty 4 000 metrd si odpocineme a za priznivého pocasi
budeme obdivovat Rolwaling Himal pfimo pfed ndmi. Odpoledne se vratime zpét do lodze v Chutanga.

4.den: Chutanga — Thuli Kharka (4 300 m)

Dalsi den bude velice dlouhy a proto i ndro¢ny. Brzy rano vyrazime z Chutanga cestou jiz dobfe zndmou
z predchoziho dne. Po intenzivnim stoupdani vysSlapanou pésinou dorazime do alpinského pasma bez vegetace
s holymi skalami okolo. Stezka stale mifi nahoru a po dosazeni sedla bude zase mirné klesat. Sedlo Zatrwa-la je
¢lenité a dlouhé, s tfemi mirnymi hiebeny. Na nejvysSim misté v 4 600 metrech jsou napnuty modlitebni vlajky.
Pésina pak bude klesat do osidleni Thuli Kharka v 4 300 metrech, kde budeme spat v lodZi. Pokoje zde jsou
vicellZzkové a po celodenni néamaze doporucujeme jit brzo spat. V této vysce nas mlze provazet bolest hlavy.

5.den: Thuli Kharka — Kote (3 700 m)
Nasledujici den zahajime sestup travnatym svahem naptic¢ krasnym rododendronovym pralesem. Kmeny strom{
jsou porostlé vlajicimi liSejniky a v jarnim obdobi je to jedna velka rozkvetla zahrada. S ubyvajici vyskou se budeme
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citit prijemné a odkladat teplé obledeni, které pfislo vhod v prismyku. V osidleni Kote v3 700 metrech se
ubytujeme v lodzi a urcité radi si objedndme vydatné jidlo. Odtud nas jiz bude stale provazet ficka Inku Khola.

6.den: Kote - Tangnang (4 350 m)
Dalsi den se vydame mirnym stoupanim proti proudu po pésiné az do vesni¢ky Tangnang. Po prudkém vystupu a
nasledujicim sestupu bude dnesni den pfijemnou prochdzkou. Cestou budeme nékolikrat prechazet mosty.

7.den: Tangnang (aklimatizacni zastdvka)

Aklimatiza¢ni den v Tangnangu je rozumné stravit odpocinkem. | kdyZ nepljdeme na tdru, organismus je
zaneprazdnén vytvarenim novych cervenych krvinek a adaptaci na nezvyklou vysku. Kdo by zde nechtél zlistavat,
mUzZe se podivat k jezirku Sabai Tsho (4 460 metr(l). V Tangnangu si vyzkousime macky, lze pGjéit i specialni vysoké
proteplené boty do snéhu. Zde nosici zatidi nakup jidla do vyssich poloh, které ndm tam nepalsky kuchaf bude
vafit.

8.den: Tangnang — Khare (5 050 m)

Nasledujici den pujdeme do Khare ve vysce 5050 metrd. No¢ni obloha je v téchto vyskach plna hvézd, skoro
oslnivé bila. Velice vyjimecné zde muze byt snih, okolni terén je kamenity a travnaty. Poprvé zde spatfime obly a
zasnézeny vrcholek Mera Peak, stdle jesté vysoko nad nami.

9.den: Khare — Base Camp Mera-la (5 300 m)

Dalsi den bude kratsi, plijdeme do zakladniho tabora — Base Camp Mera-la, ktery je umistén na stejnojmenném
sedle. Uvidime zde velké mnozstvi modlitebnich vlajek. Stany ostatnich turisti mohou tvofit pestry houf. Tady jiz
zacina ledovec Mera, podél jehoz hrany chvilemi pdjdeme. Ledovcové krapniky budou misty tvofit ostré zuby.
Strava tento den bude jednotna, navafi ndm nepdlsky kuchar a vyzkousime si spani pod stanem.

10.den: Base Camp Mera-la — High Camp (5 900 m)

Dnes nas ceka sice kratky pochod, ale diky nadmofské vyse moc rychli nebudeme. Pokud bude svitit slunce, mize
byt na ledovci v pfipadé bezvétfi az 20°C! Na ledovci je nékolik puklin, které jsou znaéeny praporky a které cesta
obchazi. | kdyZ bude jasné pocasi, plijdeme navazani na lané za nasim zkusenym nepalskym privodcem. Nikde
pukliny nebudeme prekracovat za pomoci Zebfikd (jak zname z horolezeckych filma). Misto, kde se nachazi
vyskovy tabor High Camp je ve vysce 5 900 metr( u vyrazné skaly. Nosi¢i budou napomocni se stavénim stant a
pripravou vody na vareni, pak se ale néktefi vrati dold do Base Campu. UZ zde jsou neuvéritelné vyhledy na ostatni
Stity pod ndmi, budeme jako na rozhledné. S tim, jak se bude slunce klonit k obzoru, bude i teplota velice rychle
klesat. Pfed vystupem si potfebujeme odpocinout.

11.-12.den: High Camp — Mera Peak (6 476 m) — sestup do Base Campu

V brzkych rannich hodinach (cca 4 hod rdno) po snidani pomalu vyrazime. Obloha bude postupné rlizovét a
prechdzet do oranZové a bilé Stity prejdou z bledémodré do oslnivé bilé. Tempo bude pozvolné, 10-15 krokl a
dvouminutova pauza. Terén bude tvrdy snih, pravdépodobné uslapany od predchozich vyprav. Sklon je mirné
stoupajici. Zhruba po 4 hodinach chlize se ocitneme pred vrcholovym vysvihem — je to prudky zasnézeny vrchol,
kde si na nohy pripevnime macky a do ruky uchopime cepin. Jedina prudka pasaz nas déli od vitézstvi. Postupné,
pomalu, jeden za druhym vyslapeme na vrcholovou plosinku. 6 476 metrQ, vitézstvil Mt. Everest, Lhotse, Nuptce,
desitky hor zndmych i neznamych, vSechny se blyskavé tfpytici v ostrém slunci. UZijeme si to zde, horky ¢aj, fotky,
vyhledy, dokazali jsme to!

Sestup bude velice rychly. Pry¢ bude ta neznama sila, co nam svazovala kroky pfi vystupu. Rychle a svizné budeme
kracet od ,,naseho” Mera Peaku dolll az do High Campu. Zde, v pfipadé ptiznivého pocasi, budou jiz opét nasi
nosi¢i a pomlZou nam se sbalenim stanl a snesou véci doll do Base Campu.

Pro pfipad nepfiznivého pocasi Ci zdravotni indispozice je v programu zahrnut jeden rezervni den, kdy se vystup
mUzZe opakovat!

13.-15.den: Base Camp - Lukla

Nasledujici dny budeme opétovné schazet doli nam jiz znamymi misty — pres Khare, Tangnang, Kote, Thuli Kharka,
Zatrwa-la az do Lukly. Moznd az zde v Lukle ndm naplno dojde, Ze jsme si sahli na magickou Sestitisicovou hranici.
Oslavu vystupu si zde opravdu zaslouzime. Rozloucime se zde také s nasimi nepalskymi nosici a priivodcem.

16.den: Lukla — Kathmandu
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Opustime horské stity a odletime do Kathmandu, které si patficné vychutname.

CESTOVNi DOKLADY

Budete potiebovat platny cestovni pas (platnost minimalné 6 mésict po ndvratu 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 permitl a pro pripad ztraty nebo kradeze pasu).
S sebou vezméte minimalné 4 aktudlni barevné fotografie pasového formatu: 1 na nepalské vizum, 2 na vstupni
permity do hor a 1 do zasoby v ptipadé potieby).

ViZOVA POVINNOST

Cena zdjezdu nezahrnuje vstupni vizum do Nepalu a v pfipadé pfestupu v Dilli i tranzitni vizum do Indie.
Pro obéany CR:

e Nepal - Vizum se vyfizuje po pfistani na letisti a stoji 50 USD, neni zahrnuto v cené zajezdu. Pro tento tcel
si s sebou vezméte 1 aktudlni barevnou fotografii pasového formatu a také dostatecnou hotovost v
dolarech nebo eurech (mistni mény, kreditni karty ani Seky se pro tento ucel nepfijimaji).

V pfipadé prestupu v indickém Dilli pfi cesté do / z Kithmandu je potteba vyfidit i e-visa do Indie.

e Indie — dvouvstupové indické vizum si mizZete vyfidit samostatné online na webové strance:
https://indianvisaonline.gov.in/evisa/tvoa.html. Cena viza vyfizovaného online ¢ini 80 USD , cena neni
zahrnuta v cené zajezdu. K vyfizeni je tfeba platny cestovni pas naskenovany ve formatu PDF, 1x aktualni
barevnou fotografii formatu 5x5cm na bilém pozadi (nejednd se o fotografii pasového formatul!)
nascanovana ve formatu JPEG, vizovy formular se vypliiuje online, plati se kartou ptfimo pfi podani.

Za vyfizeni viz prostfednictvim nasi CK Uctujeme poplatek 300 K¢.

Pokud cestujete s pasem jiného statu, je nutné si pred cestou samostatné ovéfit vizovou povinnost do
navstivenych zemi.

CO VZIiT S SEBOU

Jako hlavni zavazadlo si doporucujeme vzit velky pohodiny batoh (ideadlné s prodySnym zadovym systémem,
bedernim pasem a integrovanou plasténkou). Pokud vyuZijete sluzeb nosicl, tak vam hlavni zavazadlo ponesou,
ale pocitejte s tim, Ze se povrch zavazadel odie a mUzZe i uspinit, nosici budou klast zavazadla na zem. V pfipadé
desté nosici zavazadla zakryvaji igelitovymi plachtami, mize se ale stat, Ze vdm pres trhliny voda zatece az dovnitf.
Je vhodné opatfit si nepromokavy vak na batoh. Budete potiebovat i mensi turisticky batoh cca 20-30 litr( na véci
potiebné pres den (piti, fotoaparat, doklady, nahradni obleceni). Pro odkladani nepotiebnych véci pred trekem
(depozit v hotelu v Kdthmandu) doporucujeme pfribalit si jednoduchy vak ¢i tasku. Za zvazeni stoji i dalekohled.

Klimatické podminky béhem treku v horach jsou variabilni a je nutné pocitat s rychle se ménicim pocasim. Proto
je potfeba mit kvalitni vybaveni.

Nutny je teply a lehky spacak (idealné z kvalitniho pefi do minusovych teplot az -20°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 rukavem, pokryvka hlavy (ksiltovka), pro vyssi polohy teplejsi kvalitni trekové kalhoty, tricko s
dlouhym rukavem, fleece mikina, nepromokava goretexové 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), fleecova
bunda, popf. izolace Polartec, spodni pradlo z funkénich material(. Kvalitni nepromokavé rozslapnuté pohorky s
goretex membrdanou (nohy vas na zajezdu nesou a jak se jednou udéla puchyr, tézko se pti kazdodenni chizi hoji),
minimalné dvoje teplé vinéné ponozky, ochranné navleky. Na prezuti do ubytovani lehké tenisky nebo sandaly.

Z dalsiho vybaveni na cestu doporucujeme: LED cCelovou svitilnu nebo baterku. Tuto pouZijete, pokud pljdete v
noci na wc (a také, kdyz si budete vecer Cist ve spacaku). Kvalitni slunecni bryle, opalovaci krém s vysokym
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ochrannym faktorem, rychleschnouci rucnik, pro nékteré destinace také repelent, moskytiéru. Kapesni ndz.
Lékarnicku. Kvalitnéjsi nddoba na vodu - univerzalni plastova lahev, ktera je vhodna i pro pfipravu horkych napoju,
napf. znacky Nalgene. Doporucujeme malou termosku do vyssSich 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 nebyvd) a
papirové kapesnicky. Détské vih¢ené ubrousky na intimni hygienu, kdyz neni moznost sprchy.

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

ZDRAVI

S cestami do exotickych zemi ¢asto souvisi i zvlastni zdravotni opatfeni. Do nékterych zemi jsou vyZzadovdna
povinnd ockovani, jind jsou pouze doporucena. V tabulce niZe jsou uvedena pouze nejcastéjsi ockovani pro cesty
do exotickych zemi. Upozorniujeme, Ze se tento stav mlze ménit. O¢kovani doporu¢ena mohou byt vyzadovana
jako povinnd a naopak.

Vakcinaci a uzivani 1éku je potfeba konzultovat s odbornym Iékafem.

e Hepatitida A+B Doporucené
e Bfisni tyfus Doporucené

Se zadosti o0 odbornou konzultaci se obratte na specializovana centra cestovni mediciny. Jejich sit najdete po celé
Ceské republice - Praha, Brno, Ostrava, Olomouc, Plzen, Zlin, Hradec Kralové, Pardubice a dalsi. Adresy a kontakty
jsou uvedeny na www.ockovacicentrum.cz.

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

Vezméte s sebou platny mezindrodni ockovaci prlikaz. Doporucujeme, abyste s sebou méli kromé dostatecné
zasoby |ékl, které pravidelné uzivate, také prirucni Iékarnicku s Iéky a potfebami na pripadné zdravotni obtize
(stfevni potize, bolest, horecka apod.). Nezapomerite pred odjezdem navstivit kromé svého lékare i zubare.

ZDRAVI NA TREKU

Na horskych stezkdach jsou castd respiracni onemocnéni (unaveny organismus je také nachylné;jsi). Nosni sliznice
je presusena ze suchého vzduchu a praskda. 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 vitaminQ a
mineralnich tablet i rozpustnych ve vodé. Nedostatek ¢erstvého ovoce nahradi cibule a ¢esnek, které si mGzeme
dokoupit béhem treku. Vinou prudkého sluneéniho zafeni, prachu a vétru nékdo trpivda na ocni zanéty.
Doporucujeme ocni kapky (Opthalmo — Septonex).

PREVENCE HORSKE NEMOCI

Pro treky ve vyssich polohach je daleZita aklimatizace. Pravidlem Cislo 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 veceri) podnikat kratké vylety do vyssich poloh. Ve vyssich polohach je velmi suchy vzduch, proto se
nesmi zapominat na dostatecny pfijem tekutin. O vSem vas bude informovat prlivodce zajezdu.

Pokud chcete byt maximalné dobfe pfipraveni, vyjedte si na posledni vikend pred odjezdem do Alp a proZijte

vikend ve vysce nad 2 500 metrd. Neni to podminkou, ale vas organismus se alespon ¢astecné pripravi na ,fidky”
himalajsky vzduch.
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POJISTENI

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

V pfipadé, ze se béhem zdjezdu planujete zicastnit nékteré z aktivit jako je rafting, lezeni, slafiovani, vystup na
vrchol vy$§i nez 3 000 m, potdpéni, bungee jumping, jizda na koni, apod. NEZAPOMENTE si sjednat patFi¢né
pfipojisténi na tyto aktivity!

Vice informaci o pojisténi a pojistné podminky naleznete u pracovnikl 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 zajezdu 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 zajezd(. 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 Nepdél: 1 USD = 100 NPR (nepalska rupie), 1 EUR = 127 NPR

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

Nejvyhodnéjsi ménou jsou americké dolary. V soucasné dobé Ize sménit i EUR. Vyhodnéjsi jsou vsak stdle 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 patfi¢nym potvrzenim.

Cenova hladina v Nepalu je srovnatelnd s Urovni cen u nas (nékteré zboZi je i vyrazné levnéjsi, coz ale rozhodné
neplati o alkoholu). Nepal patii mezi,,Mekky“ smlouvani. Ceny se mohou liSit ndsobky. A tam, kde o néco skutecné
stojime (a protéjsek to vyciti), astronomicka cena se nechce zmensovat. Vezena suma zaleZi na tom, zda vas pohlti
mnozstvi nabizenych suvenyri (zajimavych drevorezeb, masek, stfibra, latek. Stejné jako bohata nepalska kultura
je i tradi¢ni lidova tvorba. Nepalské uméni do znacné miry ovlivnil pfiliv tibetskych uprchlikd po roce 1959),

Na nezbytné vydaje (nepalské vizum 50 USD, vstupy v Kathmandu cca 20 USD, stravu a napoje, cca 150 USD
spropitné na zavér) doporucujeme castku od 800 USD vyse. Pfipadné navic cca 230 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 uUctovan poplatek ve vysi 5% hodnoty zboZi. Bankomaty jsou bézné
v Kdthmandu. Poplatky za vybér zaleZi na vasi bance, doporucujeme predem si jejich vysi zjistit. Stejné jako v jinych
zemich tfetiho svéta i zde je potfeba dbat zvysené opatrnosti pfi pouZziti karet, kvili jejich moZznému zneuziti. Kartu
je dobré si vzit jako pojistku, uvedené kapesné se doporucuje vzit v hotovosti.

CENA ZAJEZDU

Cena zdjezdu zahrnuje:

e mezinarodni letenka véetné letiStnich tax


http://www.livingstone.cz/prakticke-informace/cestovni-pojisteni
http://www.livingstone.cz/o-nas/pojisteni-ck
https://www.oanda.com/currency/converter/
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e mistni prelet Kithmandu — Lukla — Kathmandu véetné letistnich tax

e veskerd doprava

e ubytovani v turistickém hotelu v Kdthmandu, béhem treku v horskych lodzich
e max. 3 noclehy ve stanu béhem vystupu v zakladnim a vySkovém tabore
e sluzby nosicl (15 kg/osoba)

e pronajem stand, macek, cepin( a lana

e kompletni strava 3 dny v tabofe Base a High Camp

e trekovy permit k vystupu na Mera Peak (climbing permit)

e vstupné do NP

e poplatek za expedi¢ni odpadky

e Cesky prlivodce

e mistni prlvodci

e pojisténi cestovni kanceldre proti Upadku

Cena zajezdu nezahrnuje:

e vizum do Nepalu 50 USD, do Indie 80 USD (v zavislosti na leteckém spojeni)
e stravovani a ndpoje nad rdmec programu

e vstupné do pamatkovych objektd v Kathmandu cca 20 USD

e vyhlidkovy let k Mt. Everestu cca 230 USD

e spropitné pro mistni privodce, nosic¢e a kuchare cca 150 USD

e povinné pfipojisténi na vysokohorskou turistiku

e cestovni pojisténi (radi sjedname prostfednictvim ERV Evropské pojistovny)

FAKULTATIVNI AKTIVITY

Priklady vstup( a fakultativnich aktivit, které nejsou zahrnuty do ceny zajezdu:

e Vyhlidkovy let k Mt. Everestu cca 230 USD
e Swayambunath 200 NPR

e Chradmové mésto Bakhtapur 1500 NPR

e Ndamésti Durbar 1000 NPR

e Bddhanath 400 NPR

Ceny jsou orientacni, mohou se ménit

UBYTOVANI

Béhem zajezdu je v ,civilizaci ubytovani zajisténo v hotelech turistické kategorie, dvoullzkové pokoje s vlastnim
pfisluSenstvim. Béhem treku je Uroven ubytovani odlisSna, budeme nocovat v jednoduchych rodinnych nepdlskych
hotylcich, ve dvoullizkovych nebo vicellZkovych pokojich. Pokoje jsou nevytapéné (v noci zde byva zima) a jsou
jednoduse vybavené (povlecend molitanova matrace a polstar). Socialni zafizeni byva vétsSinou spole¢né na
chodbé ¢i mimo lodz. Studena sprcha je dostupna po celou dobu treku do vysky 4 500 metr(, v nizsich polohach
je mozna tepla sprcha za priplatek (cca 5 USD). Voda je ohfivana pomoci solarnich panel(, ve vyssich polohach se
voda ohtiva na kamnech ¢i plynu. | kdyZ byvaji na kazdém pokoji vétsinou k dispozici prikryvky, je tfreba mit vlastni
teply spacak. Karimatka neni potreba. Soucasti kazdého hotylku je restaurace, ktera funguje pres cely den.
Studena voda tece do umyvadla obvykle z kohoutku, v horsim pfipadé je nachystan kanystr. Spole¢enska mistnost
byva vytdpéna kamny na suseny jaci trus. V Kathmandu si pfed odletem do Lukly v hotelu nechame tzv. depozit —
tj. obleceni, jiz nakoupené suvenyry atd., které na treku nebudeme potrebovat (tyto véci si da kazdy do vlastni
igelitové tasky ci pytle). Na ledovci Mera stravime dvé az tfi noci pod stanem, je nutné mit stan vlastni. Pro tyto
noclehy je nutné mit s sebou z domova kvalitni karimatku a spacdk do minusovych teplot.




INFORMACNI DOPIS K ZAJEZDU

DOPRAVA

V Nepdlu se budeme prepravovat taxiky ¢i pronajatym mikrobusem s mistnim fidicem. V cené zdjezdu je let
Katmandu - Lukla — Kathmandu véetné letistnich tax. Na treku neni moZno najmout koné.

STRAVA A NAPOJE

Strava neni zahrnuta v cené zdjezdu, s vyjimkou plné penze na ledovci Mera (3 dny). VétSinou se stravujeme
spole¢né v restauracich a jidelnach. Prlivodce zajezdu je ndpomocen s vybérem jidel. V Nepalu se setkavaji dvé
velké kulinarské kultury, indickd a ¢inskd. Prosta kuchyné horskych obyvatel je v podstaté regiondlni variantou
severoindické kuchyné a sestavd prevazné z ryze, luiténin, okofenéné zeleniny a masa. Casto byva doplnéna
rdznymi omackami. V niZinach se ¢asto pfipravuji chlebové placky réti s rozlicnymi druhy indické smési kofeni kari,
ale také nejraznéjsimi sladkostmi. V Kathmandu je v dnedni dobé velky vybér turistickych restauraci, bézné
nabizejici hranolky, steaky, pizzu a dalsi lahtdky, na které jste zvykli.

Po dobu treku se budeme stravovat v mistnich jidelnach nebo v restauracich, které jsou soucasti horskych lodzich.
Vybér je bohaty: od jarnich zavitkQ, pizzy, rlznych druh( palacinek pres klasické rizoto ¢i smazené nudle se
zeleninou, rizné 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 zplsoby, pecivo s dzemem,
sladké pudingy ¢i jogurty, vlocky. | zde je jidelni¢ek ovlivnén poptavkou zahranic¢nich turistU.

Ve vySce nad 5 300 m na ledovci Mera (plna penze, tfi dny) ndm bude vaftit nepalsky kuchat — téstoviny, ryze,
polévy, na snidani kase nebo chlebové placky, samoziejmé horky ¢aj ¢i horka stava.

Vzhledem k delSi ndmaze pfi vystupu na Mera Peak doporucujeme si vzit s sebou energetické tycinky, cokolady i
gely. Ve vyskach organismus nepocituje hlad a c¢asté byva nechutenstvi, proto se musime snazit prijimat
dostatecné mnozstvi kalorii. Kvalitni saldm, susené maso ¢i klobasky urcité prijdou vhod tém, ktefi maji radi maso.
Dale ve vodé rozpustné mineralni tablety (magnesium, horcik) a vitamin C.

Voda z mistnich zdrojd se nedoporucuje pouzivat ke konzumaci. V obchodech i restauracich dostanete balenou
vodu v umélohmotnych lahvich a doporucujeme, abyste balenou vodu pouZzivali i na ¢isténi zubl. BEhem celé nasi
trasy je mozné dokupovat pitnou vodu v originalné uzavienych plastovych lahvich. Velmi populdrnim napojem je
¢aj, hlavné cerny, 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 béhem treku
pfimo Umérné s nadmofskou vyskou. BEhem treku poditejte s Utratou za jidlo v Lukle do 20 USD/den,vyse az 30
USD/den — v cené neni pocitana balend voda, ta vyjde na 4 USD/1l a ¢aj (podéavany v litrovych termoskach) 4
usD/1l.

KLIMATICKE PODMINKY

evvs

prijemné subtropické klima, ale v zasadé se pravidelné stfidaji ctyfi rocni obdobi. Jaro a podzim jsou v jiznim a
stfednim Nepalu teplotné velmi podobné nasim stfedoevropskym podminkam. Obdobi destd je od ¢ervna do zafi.
PFiznivé klimatické podminky rozdéluji ro¢ni obdobi na dvé hlavni turistické sezény - jarni a podzimni. Jarni sezéna
zacina pfriblizné v poloviné bfezna a konci na konci ¢ervna. Podzimni sezéna zacind v poloviné zafi a konci v
poloviné prosince. Se stoupajici nadmorskou vyskou ptirozené teplota klesa. Ve vyskach kolem 3 000 m byva pres
den na slunci kolem 15 - 20°C, jakmile se slunce schovd, v mZiku se vyrazné ochladi. V noci pocitejte v horach 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 snézeni.

KATHMANDU
Mésic | 1| 2| 3| 4| 5] 6| 7] 8] 9]10][11]12
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Nejvyssi prlmérna teplota | 15| 17| 21| 25| 26| 26| 26| 26| 25| 23|20 |16
(°C)

Primérné srazky (mm) 17| 15| 30| 37 (102|201 |375|1325|189 | 56| 2|10
NAMCHE BAZAR

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

VASE PRIiPADNE DOTAZY RADI ZODPOVIME:

V Brné:

pisemné: LIVINGSTONE, s.r.o0., MareSova 14, 602 00 BRNO
telefonicky: 542 214 645

e-mailem: info@livingstone.cz

osobné: po — pd 9.00 — 16.00 hodin



