CESTOVNI KANCELAR

UVI &ercm INFORMACNI DOPIS K ZAJEZDU

234 ZAZITKOVY NEPAL

CHARAKTERISTIKA AKCE

Horska, ale zaroven i pfijemna a nenarocna trekova akce je urcend predevsim zajemclim o pfirodu, fotografovani
a poznavani mistnich obyvatel. | kdyZ se jednd o vysokohorskou turistiku, vZdy plijdeme po pohodinych cestach s
mirnou délkou. Celou cestu nas bude provazet pohled na divukrasné hory v rliznych proménach svétla. Zpocatku
budeme kopirovat trek k nejvyssi hofe svéta Mt. Everest, ktery je oznacovan za jeden z nejkrasnéjsich na svété.
PrevySeni na nasem treku je od cca 2 840 do cca 3 850 m.n.m. (Lukla, Thame, Kumjung). Nocovat budeme v
mistnich rodinnych hotylcich, horskych lodzich, stravovat se v mistnich jidelndch. Pro trek neni nutny stan,
karimatka ani vybaveni pro vareni, ani macky a cepin, pouze teply spaci pytel. Pro snadnéjSi pochod vrele
doporucujeme trekarské hole. Do hor nejedeme zavodit, ale chceme si pobyt ndlezité vychutnat. Po dobu treku
rozhodné doporucujeme najmout si mistniho nosice. Nikdo bohuzel nedokaze odhadnout plsobeni nadmorské
vysky, ktera umi pfekvapit a vyCerpat i zdatné horaly. Nosici se najimaji v Lukle a budou vam napomocni po celou
dobu treku, cena je cca 25 USD/den/osoba.

PROGRAM ZAJEZDU

Pozndme metropoli Kdthmandu, tepajici dech Thamelu, kdo bude chtit i no¢ni rej mésta, chramy buddhismu,
mystiku klaster(, stupy i modlitebni mlynky. Zakusime opravdovy Nepal véetné jeho chuti. Kazdy, kdo do Nepalu
prijede, touZi aspon na chvili zahlédnout Spicku nejvyssiho vrchol svéta a seznamit se s mistnimi obyvateli v
malebném Namche Bazaru. Nejzndméjsi kout v Himal3jich je bezesporu udoli Solo Khumbu, kde pravé my budeme
a kde lezi nejvyssi vrchol svéta Mt. Everest, v Serpském jazyce nazyvany Sagarmatha. Trek vede uchvatnou
pfirodou a rozmanitymi klimatickymi i vegetacnimi pasmy. Stejné rozmaniti jsou i obyvatelé, které budeme na
trase potkdavat. S vyskou fidnou stromy, ztraceji se lidské pribytky. Naopak pfibyva znamek intenzivniho
duchovniho Zivota v podobé nejrtznéjsich buddhistickych symbold, ¢orten(l - buddhistickych stip nejriznéjsich
velikosti, kamennych zdi s uUZasnymi ornamentdlnimi rytinami, nekone¢né dlouhé zidky s kamennymi
modlitebnimi destickami mani, modlitebnich mlynkd s ndboZenskymi texty a barevnych popsanych praporki
(Vétrny kan), z nichz vitr rozfoukava modlitby do celého svéta.

Po odletu z Prahy s mezipfistanimi doletime do hlavni metropole, Kdithmdandu. lhned se vrhneme na prohlidku
barvitého mésta, pozndme stupu Swayambhunath pfezdivanou Opici chram, postavenou na kopci s vyhledem. Na
spalovacich ghatech Pasupatinath u posvatné reky Bagmati uvidime pomijivost pozemského byti. Krasny pocit si
odneseme z kruhové prochdazky okolo dalsi stupy Boudanath, kde Zije velka tibetskd komunita. Bhaktapur, byvalé
samostatné kralovské mésto, je proslaveny femeslnickou vyrobou a dfevorezbami. Po této prvotni ochutnavce
Nepalu zamifime z Kathmandu do Ramechapu na malé mistni letiSté a malym letadlem (napf. Twin otter) se
vzneseme k zasnézené hradbé hor do vesnice Lukla.

POPIS TREKU

Vychozim mistem pro trek bude Lukla (2 840m), kam doletime z Ramechchapu s mistni leteckou spoleénosti.

1.den treku: Lukla - Phakding (2800 — 2652 m.n.m.), 3 hodiny, 200 metr( klesani, 9 km

Po priletu do Lukly se naraz ocitnete v naruci hor. Je pfijemné si zde dat ¢aj a pofddnou snidani, trochu se
rozkoukat, protoZe tento den neni kam spéchat. Nosici si rozdéli nase zavazadla a my jen na lehko pomalu
vyjdeme. Hlavni tfida prochazi Luklou ptfimo od letisté. Je zde velké mnoZstvi obchod( a obchldkd s oble¢enim,
telefon, internet, fax, kancelare leteckych spolecnosti, lodze, potravinové obchody i mistni hospody. Na konci vam
zkontroluji trekking permit a opisi si Cislo pasu. Projdete bilou branou Tamang Tole, po které vas ¢eka mirné klesani
po kamennych schodech. Cesta je orientacné nendrocna (Zzadné odbocky) a z vétsiny je vyskladana z plochych
kamenu. Za vesnici Chauri Kharka se rozprostira Chaplung, kde se zespodu zleva napojuje cesta z Jiri. Po dlouhém
draténém mostu prejdete pres ficku Kusum Khola. Mirné stoupani vas dovede az do vesnice Ghat, kde je na
nejvyssim misté postavena Lama Lodge, kde si mlzete dat obcerstveni. Okolo zidek modlitebnich kamend mani
budete pokracovat mirnym klesanim az do vesnice Phakding, kde se ubytujeme.
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2.den treku: Phakding — Namche Bazar (2650 — 3440 m), 5 hodin, 700 metr( stoupani, 100 metrd klesani, 12 km
Stdle budete prochdazet udolim feky Dudh Kosi, okolo drobnych policek brambor, Spenatu, mrkve, zeli, prosa,
mrkve, konskych bob a fazoli. Pfed vesnici Gumila je po levé strané tGzky vodopad. Za vesnici Benkar s nezbytnymi
lodZzemi a restauracemi s ¢ajovnami cesta opét kfizi feku po visutém mosté a dal jesté nékolikrat. Druha strana
Dudh Kosi je ptijemnou prochazkou az ke stoupdni, po kterém vam zkfizi cestu mald ficka Kyangshar Khola,
vytékajici ze stejnojmenného ledovce. Restaurace i lodZe nabizeji obCerstveni. Hned za vesnici se udoli zuZuje, az
vytvofi pfirodni kamennou branu — zde je oficidlni vstup do narodniho parku Sagarmatha (zde vyzaduji predlozeni
»trekking permitu®, popf. zaplaceni poplatku za vstup do NP). Ted vds ¢eka prudky sestup mezi kameny az k velké
farmé u reky. Ubo¢i jsou porostla jehli¢nany a rododendronovymi kefi, ob&as i vzacnéj$i magnolii Krasny dratény
most postaveny za pFispéni Svycarska véas bezpecné prevede pres feku. Nasledujici Jorsale je posledni vesnici pred
Namche Bazarem. Zde doporucujeme se najist a napit pred nasledujicim kopcem. Cesta vede nahoru a dol( aZ k
velkému stoupdni u soutoku dvou fek: Dudh Kosi a Bhote Kosi.

Mosty jsou nyni dva, doporucujeme prejit feku po hornim. Strmy vystup klikatou Sirokou pésinou vede po zdpadni
strané hfebene. Pocet serpentin se zda byt nekonecny a zde se opravdu vyplati nespéchat a v klidu si setfit pot z
Cela, protoze ted opravdu neni kam spéchat. Po zhruba pUl hodiné uvidite prvni odpocivaci kamennou zidku, kterd
je v prvni tfetiné kopce. Po hodiné jiz cesta tolik nestoupa a podle dalsi veliké kamenné zidky, ktera slouzi nosi¢iim
jako odpodivarna, poznate, Ze mate uz dvé tretiny kopce za sebou. Zde také mizZete poprvé spatfit Mt. Everest,
oste zafici daleko na konci Udoli. Dnes jsme presli Sest mostu.

Mt. Everest — plivodné neznama hora s obycejnym ndzvem Peak XV. Az kdyZ vyzkumna britska spolec¢nosti Survey
of India zjistila, Ze je to nejvyssi hora svéta, tak se zacalo patrat po jejim skute€ném jménu. Bohuzel bezvysledné
a bylo navrzeno ji pojmenovat po byvalém hlavnim topografu, po siru Georgovi Everestovi. | kdyz bylo posléze
zjisténo, Ze Nepalci ji nazyvaji Sagarmatha a Tibetané Chomolungma, pGvodni anglické pojmenovani se ujalo také.
Na vrcholu Mt. Everestu stanul prvni E. Hillary a T. Norgay dne 29. kvétna 1953, pdl 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.

Nahofe na hrebeni v borovicovém lese nabizi ¢ajovna osvézeni, pfimo naproti ,,check-pointu“, kontrolnimu
stanovisti, kde budou opétovné pozadovat predlozeni trekking permitu. Cesta vas postupné zavede po schodech
az do centra Namche Bazaru. Diky pfilivu penéz z turistiky zde stdle vznikaji nové a nové lodze. Dnesni vecer bude
odpocinkovy a u? s tou pravou vysokohorskou atmosférou. ,Hlavni mésto” Serp( jiz léta slouii coby hlavni
centrum trekard a horolezct. Ve zdejsich obchldcich je mozné doplnit svou vystroj. Ceny jsou oproti Kithmandu
vys$si, nabidka je vSak prekvapivd. V tomto méstecku se nachazi bary, masaze, sménarna, lékarna, internetové
¢ajovny a telefonni ustfedny, odkud je mozZné volat do celého svéta.

Namche Bazar je ,stfediskova vesnice” celého tdoli 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 a powerbanky (cena cca 300 NPR),
dat si teplou sprchu (200 NRs) nebo zatelefonovat z hor domi (pokud nevypadne vysilac, signal funguje az do
Ghorap Shepu), poslat, email nebo pohlednici. V méstecku je mnoho obchidki se suvenyry i horskym vybavenim,
spoleénost provozujici vyhlidkové lety helikoptérou za cca 1500 USD/hodina, policejni osadka, reditelstvi
narodniho parku, najdete zde i banku, saunu a hlavné vyborné pekarny. Urcité si nenechte ujit pfileZitost si dat
dobry jablecny strudl nebo cerstvé rohliky s kakaem ¢i dobrou kavou. Namche Bazar je pro turisty velice zajimavy
a jisté se sem pri zpatecni cesté budete hodné tésit.

Nejkrasnéjsi pohled na Namche Bazar, na zmét ¢ervenych a modrych stfech vklinénych mezi terasovita pole, je od
napnutych $ndr modlitebnich vlajek z pfilehlého svahu. Ranni chodci mohou potkat vzacného plachého bazanta
lesklého s pefim zbarvenym do modra prechazejicim v zelené odstiny, se zlatym ocasem a bilou skvrnou na zadech.
Naproti tomu mohutni jaci s peclivé vykartacovanou ¢ernou, hnédou ¢i bilou srsti, se zvoncem zavésenym na krku
a s ostrymi rohy zdobenymi cervenymi stfapecky, si lidi moc nevsimaiji.

Prohlédnéte si jaky nesouci po obou stranach téla naklad na dfevéné konstrukci — maji hustou kosmatou srst
sahajici az pod kolenni klouby, dlouhymi chlupy osrsténou ohanku 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
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pysni. Samici od jaka se sprdvné fika nak. Jaci jsou vysokohorska zvifata a nesou ndklad vzdy jen do Namche
Bazaru, vice doll uz nesestupuiji.

3.den treku: vylet z Namche Bazaru do Serpskych vesnic Khunde (3840 m) a Khumjung (3790 m), 10 km

Na tento vylet si s sebou vezméte maly batliZek s pitim a bundou pro pfipad zmény pocasi. Radéji pocitejte s celym
dnem pomalé chize s prestavkami na fotografovani a obcerstveni. Vystoupejte nahoru Namche Bazarem jakoby
vice napravo azZ k velikému modlitebnimu mlynku pfimo na kfiZovatce cest. Prudka uzka vyslapana pésinka se
klikati prudce nahoru hfebenem a zhruba po hodiné dojdete k pfistavaci travnaté ranveji v Syangboche. Po dalsi
pllhodiné vystoupame na hreben, kde je i pfijemna restaurace a fantastickym vyhledem na Svatou trojici Mt.
Everest, Lhotse a Lhotse Shar. Po loukach dojdeme az k japonskému hotelu s obrovitou terasou a dalSimi krdsnymi
vyhledy. Odsud je moZno se vratit stejnou cestou a navstivit muzeum v Namche Bazaru anebo pokracovat dal do
vesnic Khunde a Khumjung.

Za navstévu rozhodné stoji zdejsi klaster Khumjung gompa. Za mensi vstupné je mozné spatfit prosklenou skrinku
a uvidét pozUstatky yetiho — snézného muze. Projdéte Khumjungem az k centrdlni veliké stupé. PovSimnéte si
slavné Hillaryho skoly, zalozené roku 1960, kterd ddva vzdélani mnoha Serpskym détem. V Khunde se nachazi
stfediskova nemocnice. Vesnici dominuje hora Khumbila (5761 m.n.m.), tyCici se pfimo nad ni. Zpatecni cesta vede
pres prikré kamenné schody aZ k velmi prudkému sestupu az Namche Bazaru, ktery je nyni pfimo pod vami.

4.den treku: Namche Bazaar - Thame (3440 — 3800 m.n.m.), 4,5 - 5 hodin, 350 metr( stoupani, cca 10 km

Z Namche Bazaru plijdeme jakoby vlevo, pfes muzeum Serpské kultury, umisténé v klastere. Putovani po
vrstevnici, velmi mirné stoupajici, vede podél feky Bhote Kosi pfes osidleni Phurte a Thamo, kde si dejte poradny
obéd. Drzte se po stezce vice nahoru, neodbodujte doll k fece. Klesani dovede az k hlubokému skalnimu karnonu,
kde je na skadle namalovana Zelena Tara (Zensky bodhisattva soucitu, Zenska vykupitelka z kolobé&hu reinkarnaci)
a Guru Rinpochhe. Pres feku vede Zelezny most do vesnice Thame. Je to rozlehla vesnice s policky lemovanymi
kamennymi zidkami. Kdo bude mit silu a zdjem, miZe se podivat do plsobivé buddhistické gompy, umisténé na
prikrém kopci s krdsnym vyhledem. ZazZijeme buddhisticky obfad? Z vysky na nds budou shlizet ptisné vrcholy Teng
Kang Pboche a Kongde Ri. V oblasti Solo Khumbu, kde je silny tibetsky vliv, se moZna setkate s obradni Salou
,kata“. Casto byvaji z hedvabné bilé latky, nékdy s vetkanymi modlitbami. Tyto $aly sloui jako vyraz Ucty ¢i
podékovani pro klasterni Cinitele a byvaji vkladany do rukou. V chrdmech se ddvaji na sochy, pti louceni s prateli
se pokladaji okolo krku. Je mozné, Ze po skonceni treku vam nékdo z novych nepalskych kamarad( katu ovine
okolo sije.

5.den treku: Vylet v okoli Thame, Thame — Sunder Peak (3800 — 4300 — 3800 m.n.m.), 6 — 7 hodin, cca 8 km
Ranni ptd¢ata mohou zaZit vychod slunce anebo se mozna zucastnit buddhistického obfadu. Moznd varianta
ranniho vystupu do sedla (4 300 metr() pétitisicovky Sunder Peak. Ze sedla Ize krasné pozorovat vystupovou trasu
k sedlu Renjo La se spoustou kopcl prevysujicich 6 000 metrl a na opacné jizni hrané sedla si miZeme detailné
prohlédnout severni sténu hory Kongde (6 300 metr(il). Nebo mozna varianta pozvolného vyletu udolim ficky k
pasteveckym utulnam nad vesnici Thame (4 200 metr().

6.den treku: Thame - Namche Bazar (3800 — 3440 m), 3,5 - 4 hod., 400 metrd klesani, 300 metr stoupani, cca 8
km

Z Thame prejdeme pres most ke skale s namalovanymi obrazy. Pozvolna budeme stoupat svahem aZ do Thamo a
nasledné Phurte. Pfijemnou vrstevnicovou cestou napfti¢ lesem dojdeme k mistu, kde, kde z ledovce stéka Ficka
Kyajo Khola, aby se napojila k Bhote Kosi. Povsimnéte si drata elektrického vedeni, které vedou z vodni elektrarny.
Pokud viditelnost dovoli, uvidite zapadnim smérem vrchol Parchamo (6273 m.n.m.). Zavérem nas ¢eka stoupani
a cely Namche Bazar se prfed nami otevie. Nékdy prvni kroky trekaf(i vedou do pekarny na Cerstvé kolacky.

7.den treku: Namche Bazar — Lukla (3400 — 2 840 m.n.m.), 7 hodin, 700 metr{ klesani, 21 km

Dnesni trasa je netradi¢né ponékud delsi. Cekaji nds ale zndma mista, prudké serpentyny z kopce dold a7 k fece
Dudh Kosi (cestou se nezapomerite ohlédnout pres levé rameno na Mt. Everest!). Potom uz stezka mirné klesa a
stoupa a mozna pljdete nalehko v tricku. Pfed Luklou ndas ¢eka nekonecné stoupdani po kamennych schodech a v
Lukle se uZ budete citit jako osttileni horalé.
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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 permitd a pro pfipad ztraty nebo kradeze pasu).
S sebou vezméte minimalné 2 aktualnich barevnych fotografii pasového formatu: 1 na vstupni permity do hor a
1 do zdsoby v pripadé potieby).

ViZOVA POVINNOST

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

e Nepal - Vizum se vyfizuje po pristani na letisti a stoji 30 USD na 14 dnU, neni zahrnuto v cené zdjezdu. Pro
tento Ucel si s sebou vezméte hotovost v dolarech (mistni mény, kreditni karty ani Seky se pro tento ucel
nepfrijimaji).

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 velkou sportovni tasku (pokud vase véci ponesou nosici) anebo
pohodlIny batoh, pokud si véci hodlate nést sami (idedlné s prodySnym zadovym systémem, bedernim pasem a
integrovanou plasténkou). Pokud vyuZijete sluzeb nosicl, tak vdm hlavni zavazadlo ponesou, ale pocitejte s tim,
Ze se povrch zavazadel odie a mUze i uspinit, nosici budou klast zavazadla na zem. V pfipadé desté nosici zavazadla
zakryvaji igelitovymi plachtami, m(ize se ale stat, Ze vam pres trhliny voda zatece aZ dovnitf. Je vhodné opatfit si
nepromokavy vak na batoh. Budete potifebovat i mensi turisticky batoh cca 20-30 litr na véci potfebné pres den
(piti, fotoaparat, doklady, nahradni obleceni). Pro odkladani nepotrebnych véci pred trekem (depozit v hotelu v
Kathmandu) doporucujeme pribalit si jednoduchy vak ¢i tasku. Za zvazZeni 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 spacdk (idealné z kvalitniho pefi do minusovych teplot cca -5 a7 -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 potiebovat lehké bavinéné
kalhoty, tricka s kratkym rukdvem, pokryvka hlavy (ksiltovka), pro vyssi polohy teplejsi kvalitni trekové kalhoty,
tricko s dlouhym rukdvem, 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),
fleecova bunda, popt. izolace Polartec, spodni pradlo z funkénich materidld. Kvalitni nepromokavé rozslapnuté
pohorky s goretex membranou (nohy vas na zajezdu nesou a jak se jednou udéla puchyr, tézko se pfi kazdodenni
chlizi hoji), minimalné dvoje teplé vinéné ponozky. Na prezuti do ubytovani lehké tenisky nebo sandaly.

Z dalsiho vybaveni na cestu doporucujeme: ¢elovku. Tu pouZijete, pokud pljdete v noci na wc (a také, kdyz si
budete vecer Cist ve spacdku). Kvalitni slune¢ni bryle, opalovaci krém s vysokym ochrannym faktorem,
rychleschnouci ruénik, pro nékteré destinace v niziné také repelent (v Chitwanu). Kapesni nz. Lékarnicku.
Kvalitnéjsi nadoba na vodu - univerzalni plastova lahev, ktera 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 vihéené 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 pripadnému poskozeni. Pred vlastnim letem je vhodné mit vSechny nejdulezitéjsi véci (kameru,
fotoaparaty, powerbanku, finance, cennosti, apod.) v pfiru¢nim zavazadle, které si berete s sebou do letadla.
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ZDRAVI

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

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

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, ZIin, Hradec Kralové, Pardubice a dal$i. Adresy a kontakty
jsou uvedeny na www.ockovacicentrum.cz.

Vezméte s sebou platny mezinarodni ockovaci priikaz. Doporucujeme, abyste s sebou méli kromé dostatecné
zasoby |ékU, které pravidelné uZivate, také prirucni Iékarnicku s l1éky a potfebami na pripadné zdravotni obtize
(stfevni potize, bolest, horecka apod.). Nezapomerite pied odjezdem navstivit kromé svého lékafe i zubare.

ZDRAVI NA TREKU

Na horskych stezkach jsou Castd respiracni onemocnéni (unaveny organismus je také nachylnéjsi). Nosni sliznice
je presusend ze suchého vzduchu a praskd. 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 vitaminl a
minerdlnich tablet i rozpustnych ve vodé. Nedostatek cerstvého ovoce nahradi cibule a cesnek, které si mliizeme
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 polohdch je dalezita aklimatizace. Pravidlem Cislo jedna je nevystupovat rychle do velké vysky
a zvolit pozvolné tempo. Po prichodu do cilového mista (v ramci 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 dostatecny pfijem tekutin. O vSem vas bude informovat privodce zajezdu. Pokud chcete byt
maximalné dobte pfipraveni, vyjedte si na posledni vikend pred odjezdem do Alp a proZijte vikend ve vySce nad 2
500 metrl. Neni to podminkou, ale vas organismus se alesporn ¢astecné pfipravi na ,,fidky“ himalajsky vzduch.

POJISTENI

Cestovat do vzdalenych koncin bez cestovniho pojisténi je velké riziko. Pro kvalitu servisu, spolehlivost a rozsah
plnéni i nadale zGstdvame u ERGO Cestovni Pojistovny, a.s. V ramci vasi cesty jste informace o moznostech
pojisténi obdrzeli od pracovnikl CK jiz drive a v pfipadé zajmu bylo pojisténi Ié¢ebnych vyloh i pfipadné pojisténi
storna uzavfeno.

V pfipadé, Ze se béhem zdjezdu planujete zicastnit nékteré z aktivit jako je rafting, lezeni, slafiovani, vystup na
vrchol vy$$i nez 3 500 m, potdpéni, bungee jumping, jizda na koni, apod. NEZAPOMENTE si sjednat pat¥i¢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 Pokud se rozhodnete si cestovni pojisténi
sjednat samostatné, prosime o sdéleni ndzvu pojistovaciho Ustavu a ¢isla pojistné smlouvy garantovi zdjezdu pred
vasim odletem.



http://www.ockovacicentrum.cz/
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Pojisténi proti ztraté likvidity, Cili proti Upadku CK, je nutnou samoziejmosti. My jsme pojisténi u ERGO Cestovni
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 Nepal: 1 USD = 140 NPR (nepalska rupie), 1 EUR = 169 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). Idealni jsou dolarové bankovky vydané v roce 2009 a novéjsi. Velkym
problémem je mit s sebou dolary falesné (cozZ uz se také stalo). Doporucujeme ménit valutu v bance s patficnym
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 patti 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
mnozZstvi nabizenych suvenyri (zajimavych dievorezeb, masek, sttibra, latek. Stejné jako bohatd nepalska kultura
je i tradi¢ni lidova tvorba.

Na nezbytné vydaje (nepalské vizum 30 USD, vstupy v Kathmandu cca 30 USD, stravu a napoje, sluzby nosict
cca 25 USD/den + cca 80 USD spropitné na zavér) doporuéujeme ¢astku od 700 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 moznému zneuziti. Kartu
je dobré si vzit jako pojistku, uvedené kapesné se doporucuje vzit v hotovosti.

SPROPITNE

Na konci treku je zvykem ocenit mistniho priivodce a svého nosice spropitnym. Mulzete se domluvit s vasim
privodcem a spropitné predat jeho prostfednictvim vsichni dohromady, nebo jej mizete platit kazdy zvlast —
zéleZi na vasi Uvaze. Doporucena vyse spropitného se pohybuje mezi USD 80 -100 USD/osoba/cela doba pobytu.
Zalezi predevsim na vasi spokojenosti se sluzbami vaseho prlivodcl i nosice a podle toho je nakonec ocenite.

UBYTOVANI

Béhem zdjezdu je v ,civilizaci” ubytovani zajisténo v hotelich turistické kategorie, dvoullzkové pokoje s vlastnim
pfisluSenstvim. Po dobu treku budeme nocovat v pfijemnych horskych lodzZich. Jedna se o rodinné nepadlské
hotylky, ve kterych se nachazi dvoullzkové pokoje, jednoduse vybavené (povlecend molitanova matrace a
polstar). Socidlni zatizeni byva vétsinou spolecné na chodbé ¢i mimo lodz, obvykle formou suchych wc. Studena
voda tece do umyvadla obvykle z kohoutku, v horsim pripadé je nachystdn kanystr. Studena sprcha je dostupna
po celou dobu treku, v dnesni dobé je také na vétsiné mist mozna tepla sprcha za pfiplatek (cca 300-400 rupii). |
kdyz byvaji na kazdém pokoji k dispozici deky nebo pfikryvky, je potifeba mit viastni teply spacdk. Spolecenska
mistnost byvd vytdpéna kamny na suSeny jaci trus. Karimatka neni potfeba. Soucasti kazdého hotylku je
restaurace, ktera funguje pres cely den.

V Kathmandu si pred 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).
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DOPRAVA

V Nepalu se budeme prepravovat taxiky ¢i pronajatym mikrobusem, popovezeme se i na oblibeném dopravnim

prostfedku jakym je “cykloriksa“. V cené zajezdu je let Ramechhap - Lukla — Ramechchap vcetné letistnich tax. Na
treku je mozno na trase Lukla — Monjo — Lukla si najmout koné, cena se pohybuje okolo 60 USD na cely den.

STRAVA A NAPOJE

Strava neni zahrnuta v cené zajezdu. Vétsinou se stravujeme spolecné v restauracich a jidelnach. Privodce zajezdu
je napomocen s vybérem jidel. V Nepdlu se setkavaji dvé velké kulinafské kultury, indicka a ¢inska. Prostd kuchyné
horskych obyvatel je v podstaté regionalni variantou severoindické kuchyné a sestdva prevainé z ryze, brambor,
lusténin, okorenéné zeleniny a vyjimeéné masa. Casto byva doplnéna rliznymi omackami. V nizinach se ¢asto
pripravuji chlebové placky ¢apati s rozlicnymi druhy indické smési koreni kari, ale také nejriznéjsimi sladkostmi.
V Kathmdndu 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 lodzi.
Vybér je bohaty: od smaZenych jarnich zavitkd, pizzy, rdznych druh( palacinek pres klasické rizoto a nepalsky dhal-
bat ¢i smazené nudle se zeleninou, rizné druhy polévek aZ po steak z jaka s bramborem a oblohou. Velice rozsifené
jsou tibetské plnéné tasticky momo nebo indické capati. Na snidani jsou v nabidce vajicka snad na vSechny
zpUsoby, pecivo s dzemem, sladké pudingy ¢i jogurty, viocky i klasické tibetské jidlo — kase tsampa z prazené jecné
mouky. | zde je jidelni¢ek ovlivnén poptavkou zahrani¢nich turistl. Kazda restaurace v lodzi ma vytistény jidelni
listek v anglictiné a vasi konzumaci si piSete do objednaciho sesitu a Utratu platite zaraz pfi odchodu.

Voda z mistnich zdroji se nedoporucuje pouzivat k piti. V obchodech i restauracich dostanete balenou vodu v
umélohmotnych lahvich a doporucujeme, abyste balenou vodu pouzivali i na ¢isténi zub(. BEhem celé nasi trasy
je moZné dokupovat pitnou vodu v origindlné uzavienych plastovych lahvich, i na treku. Velmi popularnim
napojem je caj, hlavné cerny, s mlékem a hodné slazeny. V podstaté kdekoliv jsou k dostani ndpoje jako Coca-
Cola, Fanta nebo Sprite. Témér vsude dostanete také pivo, at uz dovozové jako San Miguel, Tuborg nebo Carlsberg,
tak mistni Everest Beer. Pivo se prodava v lahvich o netypickém, ale v Asii béZném obsahu 650 ml nebo na treku
v plechovkach 330 ml.

Orientacni ceny jidla: Nepal — hlavni jidlo v levné restauraci 5 — 8 USD. Ceny jidla a vody stoupaji béhem treku
pFimo Umérné s nadmofrskou vyskou. BEhem treku poditejte s Utratou za jidlo do Namche 20 USD/den, od Namche
vys$ 25 USD/den — v cené neni poéitana balena voda, ta vyjde do Namche cca 2 USD/1l od Namche vy$ 4 USD/1l a
Caj (podévany v litrovych termoskach) do Namche cca 2 USD/1l, od Namche vys 4 USD/1l.

KLIMATICKE PODMINKY

cvvs

pfijemné 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 destl 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 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 snézeni.

NAMCHE BAZAR

Meésic 1 /2 |3 |4 |5 |6 7 8 9 10 | 11 12
Nejvyssi primérnd teplota(°C) | 8 | 6 | 9 |12 |14 |16 |17 |18 |16 |13 | 9 8
Priimérné srazky (mm) 10| 15|30| 20| 40| 150 | 250 | 250 | 160 | 60 | 15 20
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JAZYK A NABOZENSTVi
Oficidlnim jazykem Nepdlu je nepadlstina, ale bézné se Ize domluvit i anglicky. 85% obyvatelstva jsou hinduisté,
setkdme se mensinoveé i s buddhisty a muslimy.

CAS

Zapomerite na naSe evropské pojeti a vnimani ¢asu. V pribéhu akce se mizeme dostat do situaci, kdy bude cas
skute¢né gumovy, a my budeme muset ¢ekat. Obrnit se trpélivosti patfi k zakladnim predpokladlim vypravy.
Casovy posun:

e Nepal + 3 a 45 minut hod v dobé letniho ¢asu, + 4 a 45 minut hodiny v zimé

VASE PRIPADNE DOTAZY RADI ZODPOVIME:

V Brné:

pisemné: LIVINGSTONE, s.r.o., 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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