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298 TIBET — NEPAL
CHARAKTERISTIKA AKCE

Jednd se o vypravu s dlrazem poznani.. Akce je uréena predevsim zdjemcim o hory, netradicni kulturu, zvyky
a tradice, soucasné ale i o horské treky. V horach zblizka pozndme pohadkovou krajinu i jeji svérazné obyvatele.
Absolvujeme mnozstvi presunt, ¢ekaji nas i prasné a nekvalitni Useky cest a zmény klimatu. Mysticky Kailas je
nejddleZit&jsi hora pro svétovd nabozenstvi, stfedobod svéta i osa vesmiru. Cekd nas trek kolem posvatné hory i
zafivé modré jezero Manasarovar. Aklimatizacni trek v Nepalu. Hlavni atrakce Lhasy. Nasledné plati za stavu ideal.

VyuZijeme pronajatou dopravu. Ubytovani budeme ve méstech v hotelech stfedni kategorie, na treku v Nepalu,
kolem hory Kailas nebo u jezera Manasarovar v jednoduchych ubytovndch. V civilizaci se budeme stravovat
spolec¢né v restauracich a jidelnach.

POPIS TREKU

Poutnici pfijizdi do Darchenu spatfit nejposvatné;jsi horu Asie, magicky Kailas (6 714 m, tibetsky Kangrinpocche).
Hora je posvatnd nejen pro buddhisty (lamaisty), ale i hinduisty, bonisty a dzZinisty. Soucasti duchovni pouti je
ritualni trasa kolem hory - tzv. kora, dlouha 53 km, béhem které se prekona sedlo ve vysce 5 630 m. Tibetané ji
»umi“ za jediny den, turistdm a poutnikim z Indie trvd 3 dny. Nemusime koru dojit Uplné celou. Pfes den se
oteviraji nadherné pohledy na monumentalni stény Kailas. Z Darchenu a okoli jsou velmi pékné vyhledy na
Himalaj, kraluje hora Nanda Devi (7 817 m, v dali, v Indii), Kamet (7 756 m, v dali, na hranici) a Gurla Mandata (7
728 m). Posledné jmenovana rozlozita hora dominuje jiZnimu obzoru, tyci se nad nedalekymi velkymi jezery
Rakshas Tal a Manasarovar. Pred prijezdem do vesnicky Darchen bychom méli byt dostatecné aklimatizovani a
pfipraveni vydat se na KORU. Vychozim mistem je Darchen (4 575 m), kde odloZime prebytecné véci v Uschové
hotelu. Odsud se vydame ke klasteru Dera Phuk (4 909 m). Odsud stoupame do sedla Dolma-la (5 636 m), dale
klesdme dlouhym dnem az do klastera Zutul Phuk (4 760 m), findlniho noclehu na okruhu. Posledni den doto¢ime
k dZipdm pred Darchen. Doporucujeme pfibalit si tasku ¢i vak na odkladani véci. Pro trek zafidime dopravu
batozin. Jaky, nosice ¢i auta dle aktudlna (asi 30 USD/den). Je tfeba vlastni kvalitni spacak. BEhem cesty se
stravujeme z dostupnych zdroju trasy, pripadné vlastnich zasob. Napoje a jidlo je nové slusné dostupné i na trase.
Jidlo na trek (na 2 noci) je mozné dokoupit slusné ve vychozim Darchenu.
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CESTOVNI DOKLADY

Budete potiebovat platny cestovni pas (platnost minimdlné 6 mésict po navratu zpét do Ceské republiky)
s minimalné 3 volnymi strankami (pozor, na strance nesmi byt ani propité razitko z pfedchozich stranek) a
fotokopii dvoustrany pasu s osobnimi Udaji (pro pripad ztraty nebo kradeze pasu). S sebou vezméte i 1 aktualni
barevnou fotografii (pro pfipad ztraty nebo kradeze pasu). Urcité si zaslete naskenovanou kopii pasu s osobnimi
udaji na vlastni e-mail, budete ji mit tak vZdy k dispozici.

U nezletilych osob cestujicich v doprovodu pouze jednoho nebo Zadného z rodi¢l musite mit u sebe i vSechny
dokumenty potifebné k jeho cestovani do vSech navstivenych zemi, napt. kopie rodného listu, souhlas druhého
rodice s cestou. Pfed odjezdem konzultujte v CK.

ViZOVA POVINNOST

Cena zajezdu nezahrnuje vstupni viza do Vstupni viza do Ciny a Nepalu.
Pro obéany CR:

e Cina - Jednovstupové &inské vizum se vyfizuje na ambasadé v Kathmandu v Nepalu.
Vstupni vizum 175 USD.
K vyfizeni Zadosti o vizum potiebujete:
= Cestovni pas platny minimalné 6 mésicl po navratu s minimalné 2 volnymi stranami vedle sebe.
= 1x citelnou kopii datové stranky pasu (stranka s osobnimi Udaji), 1x origindl fotografii 33x48mm na bilém
pozadi.
e Tibet - Permit pro vstup do Tibetu se vyfizuje v Ciné a je v cené zajezdu.
e Nepal - Vizum se vyfizuje na hranicich a stoji 30 USD, platba se hradi za vizum v hotovosti. Vstupni
formular se vypliiuje dopredu pres: https://nepaliport.immigration.gov.np/online

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

vs v

Poznamka: P#i prechodu hranic z Nepalu do Tibetu, kontroluji Cinsti celnici mobilni telefony. Jsou zde
nepfipustné jakékoliv zminky o duchovnich vidcich Tibetu i slovo Tibet nebo tibetska viajka jsou zakazany.
Proto doporucujeme aby Vas telefon neobsahoval fotografie, knihy nebo jakékoliv zminky o Tibetu.

CO VZIT S SEBOU

Pro viza do Ciny je potfeba mit fotografii 33x 48 mm na bilém pozadi. Jako hlavni zavazadlo velky pohodiny batoh

¢i cestovni taska. Je vhodny nepromokavy vak ¢i velka taska na batoh. SniZi i vlhko a moZné prodfeni viastniho
batohu. Mensi turisticky batoh cca 30 litrll na véci potfebné pres den (piti, fotoaparat, doklady, nahradni
obleceni). Pro odkladani nepotfebnych véci pred treky (depozit pred trekem Langtang i v hotelu v Darchenu)
jednoduchy vak ¢i taska. Za zvazeni stoji i dalekohled.

Klima v horach je variabilni, rychle se méni pocasi. Proto je potteba kvalitni vybaveni.

Nutny je teply spacak (-10°C — hodnota , komfort”), hodi se nepromokavy kryt na batoh ¢i dalsi taska (ochrana
proti odéru a prachu). Teleskopické trekové hole. Lehké kalhoty, kratasy, tricka, ksiltovka, pro vyssi polohy teplejsi
kvalitni trekové kalhoty, trika s dlouhym rukdavem, fleece mikina, nepromokava goretexova bunda a lehka
péfovecka ¢ primaloftova bunda (na vecer). Satek na krk, epice, pripadné rukavice. Nejlepsi je tzv. vrstveni: vodé
a vétruvzdorna, prodysna svrchni vrstva (s membranou goretex), fleecova bunda, popf. izolace Polartec, spodni
pradlo z funkénich materidl(. Kvalitni pohorky s membranou (nohy nesou, jak se udéla puchyft, tézko se hoji), teplé
vinéné ponozky, ochranné navleky. Kvalitni tenisky a sandaly.


https://nepaliport.immigration.gov.np/online
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Urcité celovou svitilnu nebo baterku, radsi 2x. Kvalitni slunec¢ni bryle, opalovaci krém, rychleschnouci rucnik,
Iékdrnicku. Kvalitnéjsi nddoba na vodu, napt. Nalgene ¢i termosku do vysSich poloh na horky ¢aj. Toaletni papir a
papirové kapesnicky, vihéené ubrousky.

V Kathmandu Ize dokoupit vybaveni za dobrou cenu. K elektronice (fotaky, kamery, tablety, power banky...) i obal
(proti prachu, vodé, odéru...). Pred letem je vhodné mit dllezZité véci (kameru, fotoaparaty, finance, cennosti,
apod.) v pfiruénim zavazadle.

UPOZORNEN:I: do Tibetu nebrat zadné knihy ani mapy s Tibetem/o Tibetu. A to ani fyzicky, ani elektronicky. Ani
Zadné ostré noze, Svycarsky nuz atd - to vSe nekompromisné zabavuji na tibetské hranici. Na mobilu tabletu &i
pocitaci je potfeba promazat galerii fotek, aby nékde nebyl dalajlama, tibetské vlajky, slovo Tibet atd.
Prohledavaji i soubory v telefonu! Nemit v zavazadle ani kameny.

ZDRAVI

S cestami do exoticky souvisi i zvlastni zdravotni opatfeni. Vakcinaci a uzivani 1éku je tfeba konzultovat s
odbornym lékarem.

e Hepatitida A+B Doporucené

e Bfisni tyfus Doporucené

Obratte se na centra cestovni mediciny - Praha, Brno, Ostrava, Olomouc, Plzen, Zlin, Hradec Kralové, Pardubice a
dalsi. www.ockovacicentrum.cz.

Vezmeéte si platny mezindrodni ockovaci prikaz a Iékarni¢ku. Navstivte kromé svého lékare i zubare.
ZDRAVI NA TREKU

Pozor na respiracni onemocnéni (unaveny organismus je nachylnéjsi). Nosni sliznice je presusena ze suchého
vzduchu a praska. Spreje do nosu (Sterimar, Vincentka), na regeneraci nosni sliznice (PantheNose — nosni mast s
bisabolem). Pozor i na kasel a zanét prlidusek — Strepsil pastilky nebo Tantum verde sprej jsou prevenci. Treba
hodné vitamin( a mineralnich tablet. Dobra je cibule a ¢esnek. Na oc¢ni zanéty ocni kapky (Opthalmo — Septonex).

PREVENCE HORSKE NEMOCI

Pro trek je dileZita aklimatizace. Kazdy ma své pozvolné tempo. Po pfichodu do cile je fajn jeSté vyslap do vyssich
poloh. Klicovy je dostatecny prijem tekutin. Vyjedte si pfed odjezdem do hor, prozijte vikend ve vyssi vysce.
Organismus se |épe 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, potapéni, bungee jumping, jizda na koni, apod. NEZAPOMENTE si sjednat pat¥i¢né
pfipojisténi na tyto aktivity!

Vice informaci o pojisténi a pojistné podminky naleznete na webovych strankach www.livingstone.cz/prakticke-
informace/cestovni-pojisteni Pokud se rozhodnete si cestovni pojisténi sjednat samostatné, prosime o sdéleni
nazvu pojistovaciho Ustavu a ¢isla pojistné smlouvy garantovi zdjezdu pred vasim odletem.



http://www.ockovacicentrum.cz/
http://www.livingstone.cz/prakticke-informace/cestovni-pojisteni
http://www.livingstone.cz/prakticke-informace/cestovni-pojisteni
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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:

o Cina/Tibet:  1USD =7,35 CNY (&insky yuan), 1 EUR = 8,34 CNY
e Nepal: 1 USD = 140 NPR (nepalska rupie), 1 EUR = 169 NPR

e Kurzy na https://www.oanda.com/currency/converter/

e Doporucenou ménou jsou dolary ¢i Eura. V bance si vymérite nové neposkozené bankovky. Za starsi
dolary muze byt horsi kurs nebo je tfeba nechtéji viibec! Sménny kurs je vyhodnéjsi za bankovky vyssich
hodnot (50, 100 USD). Na tzemi Tibetu je moZné sménit pouze dolarové a eurové bankovky vydané od
roku 2017.

e Cenova hladina je zhruba srovnatelna. Nepal je o smlouvani. Ceny se mohou lisit nasobky. Vezena suma
zélezi na mnoZstvi suvenyrl, konzumaci a napojich. Vstupy v Nepalu cca 30 USD, Tibetu 190 USD.
Sluzby nosi¢d 25 USD/den v Nepalu, 80 USD/den v Tibetu.

e Doporucenou ¢astku v hotovosti si vezméte cca 1000 USD a vyse, v pfipadé zajmu o vyhlidkovy let
k Everestu navic 240 USD v hotovosti.

PLATEBNI KARTY:

Platebni karty VISA (v Ciné je tato nejuznavanéjsi) 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 béziné 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 potieba dbat zvySené opatrnosti pfi
pouziti karet, kvili jejich moznému zneutziti. Kartu je dobré si vzit jako pojistku, uvedené kapesné se doporucuje
vzit v hotovosti.

SPROPITNE
Na konci je vhodné spropitné cca 150 USD.

UBYTOVANI

Ubytovani ve méstech v hotelech ve dvoultGzkovych pokojich s vlastnim pfislusenstvim. V Tibetu ve méstech
ubytovani v hotelech stfedni kategorie. V mistech Shegatse, Darchen, Saga, Lhasa dvoul(izkové pokoje. V oblasti
Kailashe a Manasarovar vicellizkové pokoje v ubytovnach.

DOPRAVA

Jako dopravu budeme vyuZivat pronajata vozidla (mikrobusy).

STRAVA A NAPOJE

Strava neni zahrnuta v cené. Vétsinou se stravujeme spolecné. Prlivodce je ndpomocen s vybérem jidel. Ve
vétsiné hotylk( je mozné zakoupit snidani v hotelové restauraci. Mléko nemusi byt vZzdy pasterizovano, ale
jogurty byvaji dobré. Ovoce a zeleninu si omyjte a oloupejte. Kolem Kailase se budeme stravovat z vlastnich
zasob, v mistech spanku byva obvykle moznost zakoupit si nudlovou polévku nebo ¢aj. Pfed trekem je moznost
doplnit zasoby, od nas je vhodné vzit s sebou salamy, klobasky, ofechy, sladkosti. Vitaminy.


http://www.livingstone.cz/o-nas/pojisteni-ck
https://www.oanda.com/currency/converter/
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Cinska kuchyné je jednou z nejpestrejéich svétovych kuchyni. Vzhledem k jeji velikosti se tradiéné déli na Etyfi
zakladni oblasti. Pekingska kuchyné na severu (typické jsou téstoviny - nejriznéjsi pInéné tasticky, mazlavé
nocky v polévce a hlavné nudle, zeleniné vévodi cibule a ¢esnek, masu pak kachni). Sanghajskd kuchyné na
vychodé (zdkladem jsou omacky ze séjovych bob(, maso hovézi, veprové, kureci, kachni a rybi, pSeni¢né placky a
bochanky z kynutého tésta). Se€udnskd na zapadé (typickym znakem jsou velmi ostré pokrmy, neobejdou se bez
pepfe a hlavné papriky). Kantonska na jihu (je nejexoti¢téjsi, kromé tradicnich druh(l masa serviruji na talife s
ryzi rafinované upravené hady, kocky, Zaby i psy). Pro ¢inskou kuchyni je typicka kratka doba pripravy, diky niz si
pokrm zachovava vitaminy a mineraly. Jidla jsou malo tu¢na a lehce stravitelna.

Etiketa u stolu v Ciné

I mezi jednotlivymi chody se pouzivaji zubni pardtka. Neporddek na stole po hostiné je bézny a je ocekavan.
Srkani u stolu, mlaskani a fihani je povazovano za znak slusného vychovani, bez doprovodnych zvukd by se mistr
kuchat mohl domnivat, Ze jidlo hostliim nechutnalo.

V Nepalu se setkavaji dvé velké kulinarské kultury, indickd a ¢inskd. Prostd kuchyné horskych obyvatel je

v podstaté regionalni variantou severoindické kuchyné a sestava prevazneé z ryze, lusténin, okorenéné zeleniny a
masa. Casto byva doplnéna réiznymi omackami. V niZinach se ¢asto pripravuji chlebové placky réti s rozlicnymi
druhy indické smési kofeni kari, ale také nejriznéjsimi sladkostmi. V Kdthmandu je v dnesni dobé velky vybér
turistickych restauraci, bézné nabizejici hranolky, steaky, pizzu a dalsi lahGdky, na které jste zvykli.

V obou zemich se vyvarujte piti nebalené vody. NepoZadujte ani pridani ledovych kostek do napoji. Také dzusy
pripravované na misté mohou byt zavadné. V obchodech a restauracich dostanete balenou vodu v plastovych
[dhvich, ovSem pozor na datum vyroby! Objednavejte si jen zatkované napoje — vybér je velky. Doporucujeme,
abyste balenou vodu poutzivali i na ¢isténi zub.

Velmi populdrnim napojem je ¢aj, je kralem nealkoholickych ndpojti v Ciné. Pije se prevazné zeleny nebo
polozeleny, fermentovany éerny &aj je vzacny. Caj se vétsinou nesladi. Caj je velmi populdrni i v Nepalu, zde
hlavné ¢erny, s mlékem a hodné slazeny. Svou popularitou dohani ¢aj pivo, at uz dovozové jako San Miguel,
Tuborg nebo Carlsberg, tak mistni Everest Beer. Ldhev piva o obsahu 0,65 | stoji v obchodé cca 2 USD,

v restauraci zhruba 4 USD. Na trek doporucujeme zvazit desinfekci vody — tablety, vodni filtr, pfipadné se da
voda prevarovat.

Orientacni ceny jidla: Cina, Tibet - hlavni jidlo v levné restauraci do 80 — 150 K&, Nepdl — 10 — 15 USD

KLIMATICKE PODMINKY

Uzemi Ciny je nesmirné rozsahlé, existuje na ném 6 zakladnich klimatickych zén. V podstaté se tam pravidelné
st¥idaji ¢tyfi roéni obdobi. Jaro a podzim jsou v severni Ciné teplotné velmi obdobné jako ve stfedni Evropé,
smérem k jihu teplota a vlhkost stoupa. Klimatické podminky Tibetu jsou zdavislé na nadmorské vysce. Jizni
okrajova pohofi zadrzuji vinké proudéni od Indického ocednu a prakticky v celém Tibetu zpUsobuji velmi suché
kontinentalni klima. Udolim Cangpa a jiznimi prismyky zasahuji do jihovychodniho Tibetu vihké letni monsuny,
které prinaseji 1000 - 2000 mm srazek roc¢né. Lhasa, vysunuta jiz z hlavniho udoli Cangpa, ma dlouhodoby rocni
srazkovy priimér pfes 1600 mm rocné. Ve vysce 3600 m n.m. je lednovy pramér teplot kolem nuly, srpnovy 16,7
°C. Diky slune¢nimu zareni se teploty pres den vysplhaji pres 20 °C, v noci prudce klesnou i k minusovym teplotam.

PEKING

Meésic 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10| 11| 12
Nejvyssi priimérna teplota (°C) 1| 4|11 20| 27| 31 31 30| 26| 20| 10| 3
Pramérné srazky (mm) 4| 5 8| 18| 33| 78| 224 | 170 | 58 18 9 7
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LHASA

Meésic 1] 2| 3| 4 5 6 7 8 9| 10| 11| 12
Nejvyssi priimérna teplota (°C) 7|1 9112 16| 20| 23 22 21| 20| 17| 12 8
Nejnizsi prmérna teplota (°C) 10| -7 | -3 1 5| 10 10 10 8| 2| -5 -9
Pramérné srazky (mm) 03| 3 4 6 24| 72| 132 | 128 58 9 1| 05

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 destl je od ¢ervna do zafi.
PFiznivé klimatické podminky rozdéluji rocni obdobi na dvé hlavni turistické sezény - jarni a podzimni. Se stoupajici

nadmotskou vyskou ptirozené teplota klesa, ¢asto fouka velmi studeny vitr.

KATHMANDU

Maésic 1| 2| 3| 4 5 6 7 8 9| 10|11 | 12

Nejvyssi primérna teplota (°C) | 15| 17| 21| 25 26 26 26 26| 25| 23|20 16

Pramérné srazky (mm) 17| 15| 30| 37| 102 | 201 | 375| 325|189 | 56| 2| 10
JAZYK A NABOZENSTVi

Nejrozsirenéjsim jazykem Ciny je tzv. mandarinska ¢instina, v jizni Ciné velmi rozsitena také kantonstina. Hlavnimi
nabozZenstvimi jsou - buddhismus, taoismus a konfucianstvi. V malé mife pak islam a kfestanstvi. V Tibetu hovofri
tibetStinou. NaboZenstvi zde ma tradi¢né velmi vyznamné postaveni a prostupuje do vSech sfér Zivota i kultury.
Hlavnim nabozenstvim je buddhismus.
Oficidlnim jazykem Nepalu je nepdlStina, ale béZné se lze domluvit i anglicky. 85% obyvatelstva jsou hinduisté,
setkdme se mensinové i s buddhisty a muslimy.
CAS
Zapomeinite na nase evropské pojeti a vnimani ¢asu. V pribéhu akce se mizeme dostat do situaci, kdy bude ¢as
skute¢né gumovy, a my budeme muset ¢ekat. Obrnit se trpélivosti patfi k zakladnim predpokladlim vypravy.
Casovy posun:

e Cinaa Tibet + 7 hodin SEC

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

VASE PRIiPADNE 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

www.livingstone.cz



http://www.livingstone.cz/

