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248 NEPAL — TREK KOLEM BAJNE MANASLU

CHARAKTERISTIKA AKCE

Horska trekova akce uréend predevsim zajemclm o prirodu a vysokohorskou turistiku, ktefi na cestach preferuiji
mista bez turistll. Zadni udoli ,,pod Manaslu” je skryté ostatnimu svétu. Zasnézené stity, jaci, modlitebni kameny
mani a Corteny tvofi kulisu obrlim Manaslu a Himalchuli nad tyrkysovymi ledovcovymi jezery. Béhem treku
dbame na postupnou aklimatizaci. Pro trek neni tfeba brat z domova stan a karimatku, nutny je pouze vlastni
kvalitni a teply spacdk. Neni také tfeba si brat macky a cepin, pro snadnéjsi sestup doporucujeme trekové hole.
Denni useky jsou zhruba 6-8 hodin. Do hor nejdeme zdvodit, ale chceme si trek ndlezité uzit. Zakladni fyzicka
pripravenost je nezbytné nutnd pro vychutnani si kras hor.

Po dobu treku rozhodné doporucujeme najmout si mistniho nosi¢e. Nosi¢i jsou ndpomocni po celou dobu
pochodu, cena je cca 20 USD/den/nosic.

CESTOVNI DOKLADY

Budete potiebovat platny cestovni pas (platnost minimalné 6 mésicti po ndvratu zpét do Ceské republiky)
s minimalné 2 volnymi strdnkami (pozor, na strance nesmi byt ani propité razitko z predchozich stranek) a 2
fotokopie dvoustrany s osobnimi Gdaji (pro vyfizovani vstupnich permitl a pro ptipad ztraty nebo kradeze pasu).
S sebou vezméte minimalné 5 aktualnich barevnych fotografii pasového formatu: 1 na nepalské vizum, 3 na
vstupni permity do hor a 1 do zdsoby v pfipadé 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 40 USD, neni zahrnuto v cené zajezdu. Pro tento
Ucel 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 ptipadé prestupu v indickém Dilli pti cesté do / z Kdthmandu je potieba vyridit i e-visa do Indie.

e Indie — dvouvstupové indické vizum si milzete vyfidit samostatné online na webové strance:
https://indianvisaonline.gov.in/evisa/tvoa.html. Cena viza vyfizovaného online Cini 1 950 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 (nejednd se o fotografii pasového formatul!)
nascanovana ve formatu JPEG, vizovy formular se vypliiuje online, plati se kartou pfimo 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 VZIT S SEBOU

Jako hlavni zavazadlo si doporucujeme vzit velky pohodiny batoh (idedlné 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 odfe a mize i uspinit, nosi¢i budou klast zavazadla na zem. V pfipadé
desté nosi¢i zavazadla zakryvaji igelitovymi plachtami, mlZe se ale stat, Ze vdm pres trhliny voda zatede az
dovnitf. Je vhodné opatfit si nepromokavy vak na batoh. Budete potifebovat i mensi turisticky batoh cca 20-30
litrd na véci potfebné pres den (piti, fotoaparat, doklady, nahradni obleceni). Pro odkladani nepotiebnych véci
pred trekem (depozit v hotelu v Kdithmandu) doporucujeme pribalit si jednoduchy vak ¢i tasku. Za zvazeni stoji i
dalekohled.

ADRESA TELEFON EMAIL A WEB
Livingstone s.r.o. +420 542 214 542 info@livingstone.cz
Maresova 14 +420 603 877 182 www.livingstone.cz

602 00 Brno
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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 cca -5 az -10°C — hodnota
»2komfort”), 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 goretexova bunda. Pro obzvlast zmrzlé
jedince mozna malou skladnou lehkou péfovou nebo primaloftovou bundu (na vecer). Satek na krk, teplejsi
Cepice, 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 membranou (nohy vas na zajezdu nesou a jak se jednou udéla
puchyft, tézko se pti kazdodenni chlizi hoji), minimalné dvoje teplé vinéné ponozky, ochranné navleky. Na prezuti
do ubytovani lehké tenisky nebo sandaly.

Z dalsiho vybaveni na cestu doporucujeme: LED Celovou svitilnu nebo baterku. Tuto pouZzijete, pokud pljdete v
noci na wc (a také, kdyz si budete vecer Cist ve spacaku). Kvalitni slunec¢ni bryle, opalovaci krém s vysokym
ochrannym faktorem, rychleschnouci rucnik, pro nékteré destinace také repelent, moskytiéru. Kapesni nlz.
Lékarnicku. Kvalitnéjsi nadoba na vodu - univerzdlni plastova lahev, kterd je vhodnd i pro ptipravu horkych
napojl, napr. 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 mozné dokoupit jakékoliv vybaveni na trek za pfijatelnou cenu. K elektronickému vybaveni
(fotaky, kamery, tablety...) doporucujeme pfibalit i kvalitni a odolny obal (proti prachu, vodé, odéru...).
Predejdete tak jejich pripadnému poskozeni. Pfed vlastnim letem je vhodné mit vSechny nejdllezitéjsi 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 vyZzadovana
povinna ockovani, jind jsou pouze doporucend. V tabulce niZe jsou uvedena pouze nejcastéjsi ockovani pro cesty
do exotickych zemi. Upozoriiujeme, Ze se tento stav mlize ménit. Ockovani doporuc¢ena mohou byt vyZzadovana
jako povinna a naopak.

Vakcinaci a uzivani 1ékd je potfeba konzultovat s odbornym lékarem.

e 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, Plzef, Zlin, Hradec Kralové, Pardubice a dal$i. Adresy a
kontakty jsou uvedeny na www.ockovacicentrum.cz. Konzultaci mlZete absolvovat ZDARMA na zdakladé
Konzultaéni karty.

Mimo tato pracoviété se mGzete 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, Havelskd 14, Praha 1, tel. 222 094 121, www.medpharm.cz .

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

ZDRAVI NA TREKU

Na horskych stezkach jsou Castd respirani onemocnéni (unaveny organismus je také nachylnéjsi). Nosni sliznice
je presusenad ze suchého vzduchu a praska. Doporucujeme zvlhCéujici a Cistici spreje do nosu (Sterimar,
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https://www.livingstone.cz/upload/File/prihlaska-podminky-pojisteni/Konzultacni_karta_Livingstone_19.pdf
http://www.strakrle.com/
http://www.medpharm.cz/

INFORMACNI DOPIS K ZAJEZDU

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 nachylné&jsi k horské nemoci. Proto si vezméte hodné vitamin( a
mineralnich tablet i rozpustnych ve vodé. Nedostatek ¢erstvého ovoce nahradi cibule a ¢esnek, které si mGzeme
dokoupit béhem treku. Vinou prudkého sluneéniho zareni, prachu a vétru nékdo trpivda na ocni zanéty.
Doporucujeme ocni kapky (Opthalmo — Septonex).

PREVENCE HORSKE NEMOCI

Pro treky ve vyssich polohach je dileZitd 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 vecefi) podnikat kratké vylety do vyssich poloh. Ve vyssich polohdch je velmi suchy vzduch,
proto se nesmi zapominat na dostatecény prijem tekutin. O vdem vas bude informovat privodce zajezdu.

Pokud chcete byt maximalné dobte ptipraveni, vyjedte si na posledni vikend pfed odjezdem do Alp a prozijte
vikend ve vySce nad 2 500 metrd. Neni to podminkou, ale vas organismus se alespor ¢astecné pripravi na ,fidky”
himalajsky vzduch.

POJISTENI

Cestovat do vzddlenych koncin bez cestovniho pojisténi je velké riziko. Pro kvalitu servisu, spolehlivost a rozsah
plnéni i nadale zdstavame u ERV Evropské pojistovny a.s. V cené zdjezdu je zahrnuto zakladni cestovni pojisténi
BASIC od ERV Evropské pojistovny a.s., které se vztahuje na Uhradu Ié¢ebnych vyloh v zahraniéi az do éastky 5,4
mil. K&, zubni oSetfeni do 24 000 K¢, fyzioterapii do 120 000 K¢ a na sluzbu Euro-Center Prague - aktivni asistenci
24 hodin denné (zajisténi Iékarského prevozu a repatriace télesnych ostatk( do 1 mil. K¢ a privolani opatrovnika
do 150 000 K¢).

K zakladnimu cestovnimu pojisténi BASIC Ize prostiednictvim nasi cestovni kancelare dale sjednat pfipojisténi
stornopoplatk(, zpozdéni Ci ztraty zavazadel, ptipojisténi na vysokohorskou turistiku, apod.

e LIVINGSTONE za cenu 990 K¢ na 31 dni
Pripojisténi na Skodu na osobnich vécech, zmeskani odjezdu, preruseni cesty, trvalé nasledky urazu,
nevyuzita dovolend, odpovédnost za Skodu na zdravi a majetku.

e LIVINGSTONE EXTRA za cenu 1 990 K¢ na 31 dni
Pfipojisténi na pobyt ve vyskdch nad 3000 m, na Skodu na osobnich vécech, zmeskani odjezdu,
preruseni cesty, trvalé nasledky ulrazu, nevyuZitou dovolenou, odpovédnost za Skodu na zdravi a
majetku. Soucasti tohoto pfipojisténi jsou rizikové sporty a vysokohorska turistika do 6 000 m.

e STORNO - pouze ze zdravotnich diivodii cestujiciho
Za 2,5 % z konecné ceny zajezdu v pfipadé kombinace s pfipojisténim LIVINGSTONE nebo LIVINGSTONE
EXTRA nebo 3,5 % z konecné ceny zajezdu v pfipadé pojisténi samostatného storna. Limit plnéni je max.
300 000 K¢, spolutiast 20 %.

e STORNO PLUS - i z jinych nez zdravotnich dlivodii cestujiciho (zdravotni potiZze osob blizkych,
nezavinéné neobdrZeni viza, rozsahlé poskozeni bydlisté apod.)
Za 5 % z konecné ceny zajezdu v pripadé kombinace s pfipojisténim LIVINGSTONE nebo LIVINGSTONE
EXTRA nebo 7 % z konecné ceny zajezdu v pfipadé pojisténi samostatného storna. Limit pInéni je max.
300 000 K¢, spolutiast 20 %.

U akci zaméfenych na vysokohorskou turistiku je nezbytné nutné sjednat si pripojisténi na vysokohorskou
turistiku. ERV Evropska pojistovna a.s. nabizi pfipojisténi LIVINGSTONE EXTRA, viz informace vyse. V ptipadé, ze
nemate zdjem o sjednani pfipojiSténi na vysokohorskou turistiku prostfednictvim nasi CK, prosime pred
odjezdem o zaslani potvrzeni o sjednaném pfipojisténi na vysokohorskou turistiku (nejlépe kopii vasi pojistné
smlouvy, minimalné v3ak nazev pojistovny, kontaktni linky pojistovny a informace o vysi plnéni). Ddrazné
doporucéujeme si pfedem u vasi pojistovny zjistit, jak postupovat v pfipadé pojistné udalosti.
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V pfipadé, Zze se béhem zdjezdu planujete zicastnit nékteré z aktivit jako je rafting, lezeni, slafiovani, vystup na
vrchol vy$$i neZ 3 000 m, potdpéni, bunjee 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 pracovnikl CK nebo na
webovych strankach www.livingstone.cz/prakticke-informace/cestovni-pojisteni

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 cendach 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 Nepdl: 1 USD = 100 NPR (nepalska rupie), 1 EUR =127 NPR

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

Nejvyhodné;jsi ménou jsou americké dolary. V soucasné dobé Ize sménit i EUR. Vyhodnéjsi jsou vsak stdle dolary,
protoze s nimi Ize platit i bez smény na mistni ménu (vyhodnéjsi je samozifejmé 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 patfiénym 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 patfi mezi ,,Mekky” smlouvdni. Ceny se mohou liSit ndsobky. A tam, kde o néco
skutecné stojime (a protéjsSek to vyciti), astronomicka cena se nechce zmensovat. Vezena suma zaleZi na tom,
zda vas pohlti mnoZstvi nabizenych suvenyrd (zajimavych drevorezeb, masek, sttibra, latek. Stejné jako bohatd
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 40 USD, vstupy v Kathmdandu cca 20 USD, stravu a napoje, sluzby nosicl cca
20 USD/den + cca 60 USD spropitné na zavér) doporucujeme ¢astku od 700 USD vyse. Pfipadné navic cca 207
USD pokud se rozhodnete absolvovat vyhlidkovy let nad Everestem.

UBYTOVANI

Béhem zajezdu je v ,civilizaci” ubytovani zajisténo v hotelech turistické kategorie, dvoullizkové pokoje s vlastnim
pfislusenstvim. Béhem treku je udroven ubytovani odliSnd, budeme nocovat v jednoduchych rodinnych
nepalskych hotylcich, ve dvoulGzkovych nebo vicelGzkovych pokojich. Pokoje jsou nevytapéné (v noci zde byva
zima) a jsou jednoduse vybavené (povleCena molitanova matrace a polstar). Socialni zafizeni byva vétSinou
spole¢né na chodbé ¢i mimo lodZz. Studend sprcha je dostupna po celou dobu treku do vysky 4 500 metrdQ,
v nizsich polohach je mozna tepld sprcha za priplatek (cca 3-6 USD). Voda je ohfivana pomoci solarnich paneld,
ve vyssich polohach se voda ohfiva na kamnech ¢i plynu. | kdyZ byvaji na kazdém pokoji vétSinou k dispozici
prikryvky, je tfeba mit vlastni teply spacdk. Karimatka neni potfeba. Soucasti kazdého hotylku je restaurace,
ktera funguje pres cely den. Studend voda tece do umyvadla obvykle z kohoutku, v horSim pfipadé je nachystan
kanystr. Spolecenska mistnost byva vytdpéna kamny na suseny jaci trus.

Po dobu treku doporucujeme najmout si mistniho nosi¢e. Nikdo bohuzel nedokaZze odhadnout plsobeni
nadmotské vysky, ktera umi pfekvapit a vyCerpat i zdatné horaly. Nosici jsou ndpomocni po celou dobu treku,
cena je cca 20 USD/den/nosic.

DOPRAVA

V Nepidlu se budeme prepravovat taxiky ¢i pronajatym mikrobusem s mistnim fidicem. Popovezeme se i v
oblibeném dopravnim prostredku, jakym je“riksa“. V cené zajezdu je i privatni doprava na vychozi misto treku a

zpét.
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STRAVA A NAPOJE

Strava neni zahrnuta v cené zajezdu. VétSinou se stravujeme spolec¢né v restauracich a jidelnach. Priivodce
zajezdu je napomocen s vybérem jidel. V Nepalu se setkavaji dvé velké kulindfské kultury, indickd a ¢inska.
Prostd kuchyné horskych obyvatel je v podstaté regionalni variantou severoindické kuchyné a sestava prevaziné z
ryze, lusténin, okofenéné zeleniny a masa. Casto byva doplnéna réiznymi omdackami. V niZindch se &asto
pripravuji chlebové placky roéti s rozlicnymi druhy indické smési koreni kari, ale také nejriznéjsimi sladkostmi. V
Kathmdandu je v dnesni dobé velky vybér turistickych restauraci, béZné nabizejici hranolky, steaky, pizzu a dalsi
lahddky, 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 zavitkd, pizzy, rdznych druh( palacinek pres klasické rizoto ¢i smazené nudle
se zeleninou, rdzné druhy polévek aZz po steak z jaka s bramborem a oblohou. Velice rozsifené jsou tibetské
plnéné tasticky momo, indické cCapati. Na snidani jsou v nabidce vajicka snad na vSechny zplsoby, pecivo s
dzemem, sladké pudingy ¢i jogurty, vlocky. | zde je jidelni¢ek ovlivnén poptavkou zahrani¢nich turistd.

Voda z mistnich zdrojd se nedoporucuje pouZivat ke konzumaci. V obchodech i restauracich dostanete balenou
vodu v umélohmotnych lahvich a doporucujeme, abyste balenou vodu pouZivali i na cisténi zubd. Béhem celé
nasi trasy je mozné dokupovat pitnou vodu v originalné uzavienych plastovych lahvich. Velmi populdrnim
napojem je caj, hlavné cerny, s mlékem a hodné slazeny. V podstaté kdekoliv jsou k dostani napoje jako Coca-
Cola, Pepsi-Cola, Fanta nebo Sprite. Témérf vSude dostanete také pivo, at uz dovozové jako San Miguel, Tuborg
nebo Carlsberg, tak mistni tzv. Everest Beer. Pivo se proddva v lahvich o netypickém, ale v Asii béZzném obsahu
650 ml, na treku v tfetinkovych plechovkach.

Orientacni ceny jidla: Nepdl — hlavni jidlo v levné restauraci 5 — 8 USD. Ceny jidla a vody stoupaji béhem treku
pfimo Umérné s nadmofskou vyskou. Béhem treku poditat s Utratou za jidlo v nizsich polohach 17 USD/den, ve
vyssich polohach 25 USD/den — v cené neni pocitana balend voda, ta vyjde cca 2 — 4 USD/1 litr.

VASE PRIiPADNE DOTAZY RADI ZODPOVIME:

V Brné:

pisemné: LIVINGSTONE, s.r.o., MaresSova 14, 602 00 BRNO
telefonicky: 542 214 645

e-mailem: info@livingstone.cz

osobné: po — pa 9.00 — 17.00 hodin

V Praze:

KaZdou stfedu od 10.30 do 17.30 hodin v prostorach spolecnosti Orbix/Student Agency, Charles Square Center,
Karlovo namésti 10, 120 00 Praha 2

Nemate-li dosud nas katalog zajezdd, napiste ¢i zavolejte si o néj, radi Vam ho bezplatné zasleme.



