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Venované vsetkym,
ktori veria v neviditelnu silu hor.



,Vsetky naozaj vel’ké myslienky
vznikaju pri chédzi. “
- F. W. Nietzsche -

Namaste! Niektori mozno poznate toto slovo z hodiny jogy,
ked na zaver vsetci spojite dlane pred srdcom a uklonite sa.
Viete vsak, ¢o to slovo znamend? V sanskrite sa interpretuje
ako , klaniamsati“. Je vyjadrenim ucty, pokory, ale gj privitania.
V Nepale dnes sluzi gj ako bezny pozdrav ,,ahoj” alebo ,dobry
den”. Tak teda namaste, zdravim vas, milovnici hor. Viete, ze
toho mame vela spolo¢néhc? Mame radi hory, lesy, Cerstvy
vzduch a vyhlady, ktoré si treba zasluzit' vytrvalou chdédzou.

Po slovenskych horach som si ako druhé v poradi
oblubila Himaldje. Su obrovské, masivne, sadlajice duchov-
nom a lahSie dostupne, ako by si Clovek myslel. Mnohi sa
pri pomysleni na treking v Himaldjach zhacia, ze to nie je
nic pre nich, ze to je prilis vzdialené, tazké a nebezpelné.
Nemusi to tak byt. Ved'len v Tatrach som zazila niekolko po-
tencidine nebezpecnejsich tur ako v Himaldjach. Tazko sa to
ale porovnava. Vsetky hory maju svoje osobitosti a uskalia.
V pripade Himaldjf su to najma riziko vyskovej choroby a diz-
ka trekov z hladiska c¢asu.

V nepdlskych Himaldjach som trekovala uz Styrikrat.
Prvy rok som presla okruh okolo Annapurny, druhy rok to
bol trek do zdkladného tdbora Everestu, treti rok som do
Himaldji vzala svoju 62-rocnd mamu a Stvrty rok som zdolala
najvyssitrekingovy vrchol v Nepdle - Sesttisicovku Mera Peak
(6476 m). Ak by ste to radi skusili gj vy, ale mate pochyb-
nosti, ¢i to zvlddnete, alebo mate praktické otazky ako na
to, pevne verim, ze tento knizny sprievodca vas povzbudi,
Mojim cielom je nielen posmelit’ vas, ale aj poradit, ako sa
na treking v Himaldjach krok za krokom pripravit, a to tak
cez praktické informacie, ako aj cez moje osobné pribe-



hy a skusenosti. V tejto knihe sa venujem vylucne trekingu
v nepalskych Himaldjach, Cize beznej turistike, na ktord nie su
potrebné lezecké skusenosti. Je pravda, ze niektoré trasy, na-
priklad vystupy naMeraPeak, Island Peak, CiLobuche vyzaduju
horolezecky vystroj a horolezecké skusenosti sU v tychto
pripadoch vitané, aj ked nie nevyhnutné. Nenechajte sa vSak
zmylit. Stale ide o treking, pre ktory je typicka skor vytrvala
chddza, nie technické lezenie v exponovanom teréne.

Text som rozdelila do troch vacsich Casti. Prva Cast
sa venuje priprave na treking v Himaldjach a vsetkemu, ¢o
by ste mali vediet’ eSte pred cestou do Nepdlu. Druha Cast’
sa venuje informaciam, ktoré sa vam zidu po prilete do Ne-
palu. Napokon, tretia Cast obsahuje navrhy itinerdrov pre vy-
brané treky v Nepdle zoradené podlia regionov. Jednotlivé
Casti su relativne samostatné, takze ich nemusite nutne Citat
zaradom. Avsak, aj ked si neprecitate cell tretiu Cast, ale len
konkrétny itinerdr Ci region, ktory vas zaujima, nevynechajte
prvd a druhd Cast' textu. Prvé dve Casti su totiz vSeobecné
a obsahuju klucové informacie bez ohladu na to, ktory trek si
napokon vyberiete.

Nech vam tieto riadky sllzia ako pomoc a inSpiracia na
ceste ku krasnym dnom stravenym v Himaldjach.

S 1dskou a inSpirdciou,
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PRVA CAST - PRIPRAVA

,,cestovanie nie je nikdy otdzkou
penazi, ale odvahy.*
- Paulo Coelho -

Nepdl je vnUtrozemsky $tdt v juznej Azi. Na severe hrani¢f
s Cinou, na juhu, vychode a zdpade s Indiou. S rozlohou okolo
147 000 km2 je trikrat vacsi ako Slovensko. Ma lahko zapamatatel-
ny podlhovasty tvar, pricom celkovad dizka z vychodu na zdpad je
priblizne 800 km, zatial ¢o Sirka zo severu na juh dosahuje iba
150-200 km. V sucasnosti zije v Nepdle priblizne 30 milionov fudi,
z toho 1,5 milidna pripadd na hlavné mesto Kathmandu. Urad-
nym jazykom tejto multietnickej krajiny je nepdl¢ina a ho-
vori nou vacsSina obyvatelstva, avSak ani zdaleka nie vSetci.
Mnohé etnikd, ako napriklad Serpovia, Tibetania, Bihdrci, Thau-
rovia, Tamangovia, Nevarci, Magarovia ¢i Gurungovia maju svo-
je vlastné jazyky, ktoré sa od nepdlCiny vyrazne liSia. Nepadl
mozno rozdelit do troch hlavnych geografickych regidonov: na
severe Himaldje, v strede Urodné pahorkatiny a na juhu nizi-
ny nazyvané Teraj, plné modiarov a tropickych dzungli. Rozdiely
v nadmorske] vyske su enormné. Na severe sa tyli najvysSia
horia sveta Everest (8848 m), zatial ¢o najniz&i bod Nepdlu na juhu
krajiny dosahuje iba 60 metrov nad morom.

Nepdl ma nielen rozmanitl geografiu, ale aj bohatd his-
toriu. Hoci mnohé kulturne pamiatky boli poskodené silnymi
zemetraseniami, staletuje Covidiet. Priamexoticky pdsobia starobylé
kralovskeé paldce, hinduistické chrdmy, budhisticke klastory, mystic-
ké ndbozenské ndpisy, orientdina drevena aj kamenna architektura.

v



pe

-

3
&
&
.
<
o
>
Q

~—
y ’_l"'-\L}r"\ \"\_,_ .
e ‘\b CHINA
) 7 maann \_H_\/'\
Vi 1
( e LG\ o
/o Bhim Datta Qx\ ".I‘
\. SRR 3 4 nm:'l‘;wn ‘H“L\_\WH'*—? rF\_J/j\dn_\__ﬂ_\_,_\
' ( NEPAL™&™ >
- . I,J
. ‘)/ 1 \

e
Mapa ndrodnych parkov (N.P.) a Ebrci‘nenjiclk\ﬁzemi (C.A.)

Mnohé, najma religidzne pamiatky vsak nie su len fadnou vystavnou
skrifiou, ale zivymi miestami, kde na vlastné oci uvidite staro¢né
zvyKky, tradicie a ceremonie miestnych obyvatelov. Priblizne 81 %
obyvatelstva tvoria hinduisti, 9 % budhisti, 4 % moslimovia, ale ndj-
du sa aj krestania a iné ndbozenstva. V obdobi stredoveku exis-
tovali na Uzemi dneSného Nepdlu malé samostatné kralovstva.
V 18. storodi sa na ich zjednotenie podujal krdl z ludu Gurkha, po-
loziac tym cosi ako zadklad dneSného Nepdlu. Gurkhovia boli zndmi
svojou silou a hdzevnatostou v boji. Britskd India ich dokonca od-
vadzala do svojho vojska a mnohi Gurkhovia gj v sucasnosti sluzia
v indickej a britskej armade. Zaujimavostou je, ze aj novy sveto-
vy rekordér v zdolani vSetkych Strnastich osemtisicoviek sveta,
Nirmal Purja, prezyvany Nims Dai, je prislusnikom etnickej skupiny
Gurkhov. V roku 2019 sa mu to podarilo za neuveritelnych Sest me-
siacov, ¢im prekonal dovtedajsi rekord o vySe sedem rokov. Svet
obletela gjjeho fotografiaz 22. madja 2019, naktorejpocas vystupuna
Everest zvednil Sokujuco dihy zastup lezcov. Sympatak Purja sluzil
roky v britkej krdlovskej armade. Okrem toho, ze podal famozny vy-
kon, nastrbil aj domnienku, ze takéto extrémne vykony su v Nepdle
doménou horského etnika Serpov. Na druhej strane treba po-
vedat, ze vo vystupoch mu pomahal tim elitnych horolezcov,
najma Serpov. Bol medzi nimi napriklad tiez pomerne zndmy
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Mingma David Sherpa, ktorého som mala to Stastie stretndt gj
osobne pocas jednej aklimatizacnej vychadzky v Himaldjach. Vte-
dy som este netusila, s kym mam docinenia. Len som ho poprosila,
Ci by ma odfotil, a tak sme sa dali do reci.

Vrdtme sa vSak eSte na chvilu k historii Nepdlu, ktord je
rovnako nevsednad ako horolezecké vykony na jeho dzemi. V roku
2001 doslo v dejindch tohto kralovstva k hroznej tragedii — ma-
sakru dvanastich Clenov kralovskej rodiny vratane krdla Birendru.
Za vraha oznacili korunného princa, kralovho syna, ktory sa vraj
po incidente sam postrelil a upadol do kdmy. O tri dni zomrel,
a tak na kralovsky tron zasadol Gyanendra, brat zavrazdeného krdla.
O masakri sa povravalo kadeco, na povrch vyslo vela pravd g
polopravd. Jeden z pribehov napriklad hovori, ze korunny princ
sa takto pomstil svojej rodine za to, ze mu brdnila ozenit sa so
svojou laskou z Indie. Tak ¢i onak, monarchia v Nepdle uz dho
nevydrzala. V roku 2008 oficidlne zrusili monarchiu a nastolili fede-
rativnu republiku. Symbolicky v tom istom roku vo veku 88 rokov
zomrel sldvny horolezec Edmund Hillary, ktory ako prvy vyliezol na
Everest. Radikdlne Ustavné zmeny boli vyustenim absolutistického
vilddnutia posledného krala Gyanendru, ktoré vyuzili maosti a stali
sa politickym mainstreemom. Maoisti a komunisti maju aj dnes po-
Cetné kresla v nepalskom parlamente, aj ked podstatne menej ako
to bolo po volbach v roku 2008.

Dalou nepdlskou kuriozitou je ¢asové pdsmo. Casovy
posun oproti greenwichskému strednému casu (GMT) je 5 hodin
a 45 mindt. Nepal je tak jednym z dvoch miest na svete, ktoré maju
¢asové pasmo uréené na Stvrthodinu. Tym druhym su Chatham-
skeé ostrovy v Tichom ocedne. Nepdl je vSak stdle jedinou krajinou
na svete, ktord ma o patnast mindt iny ¢as ako krajina v jej tesnom
susedstve. Nepdl by totiz z geografického hladiska mohol pouzivat
rovnaké casove pasmo ako susedna India (GMT +5:30), no nie je
to tak. Kvoli tomuto bizarnému Casovému rozdielu sa preto Casto
zartuje, ze Nepalci si uzivajld svojich patnast mindt sldvy alebo, ze
stdle meskajd, a preto maju patnastminutové tolerancné obdobie
(U nas takzvanych akademickych patndst’ minut).

Preco som si tak oblubila prave tuto krajinu v tvare rezanca
s divnym ¢asom, krvavou histériou a traslavou zemou pod nohami?

9
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Je to jednoduché. Nepdl je pre mna miestom idedinej dovolenky
napriek tomu, ze nema more, ani plaze a zakazdym sa odtial vratim
divne opdlenad a chuda ako lata. Najlepsie si totiz psychicky oddych-
nem, ked sa fyzicky poriadne ,,zni¢im“. Viacdnovy ndrocny treking
je na to ako stvoreny. Cim dih&i, tym lepsie. Spociatku aj o véelicom
popremysliam, no potom uz len vnimam svoje kroky, seba, silu pri-
rody a jej duchovny ndboj. Hory a duchovno. Za tym do Nepalu
chodim. Je to mdj azijsky liek na dusu. Ak by mi nebodaj nestacilo,
tak sa este na par dni zavriem do budhistického klaStora. Potom
som uz nadobro restartovana. Iste, hory a duchovno su gj inde vo
svete. No tieto velhory, Himaldje, su tak masivne a mocné! Obcas
to daju Cloveku aj pocitit, najma, ak nie je dost pokorny.

Nepdlske Himaldje su najmohutnejSou castou Himala-
jf. Rozprestieraju sa pozdiz hranice Nepdlu s Cinou, presnejsie
s Tibetskou autondmnou oblastou. Nepadlsko-tibetskd hranica
zhruba sleduje Iniu najvyssej Casti Himaldji, na ktorej sa nachddza-
jU viaceré z najvyssich vrchov sveta:Everest (8848 m), Kancen-
dzonga (8586 m), Makalu (8463 m), Co Oju (8201 m), Dhaulagiri
(8167 m), Manaslu (8163 m) a Annapurna | (8091 m). Tieto vrchy per-
manentne pokryté snehom su plné velikanskych fadovcov. Mnohé
z nich md&zete pocas trekov vidiet z bezprostrednej blizkosti. Zna-
my je napriklad 36 kilometrov dihy ladovec Ngozumpa, ktory je
najdihsim ladovcom v celych Himaldjach, ako aj ladovec Khumbu,
ktory zac¢iha vo vyske 7600 metrov nad morom a konci vo
vySke 4900 metrov nad morom, ¢im je najvyssie polozenym
[adovcom na svete. Himaldje tvoria klimatickd bariéru medzi
monzunovymi indickymi pldnami a Tibetskou nahornou plosinou.
Vzhladom na velké vyskove rozdiely a rédzne klimatické pdsma,
nie je jedno, kedy sa do Nepdlu vyberiete. Ak to chcete pocut
v skratke, najprijemnejSie pocasie je na jar a na jesen. Ak vas zauji-
ma viac, Citajte dalej podrobnosti od rosnicky Marty.

Treking v nepdlskych Himaldjach mad dve hlavné sezény:
jarnd (marec — mdj) a jesennd ©d polovice septembra do konca
novembra). Je medzi nimi minimalny rozdiel, obe sd v zdsade rov-
nako vhodné a prijemné. Pocas tychto dvoch hlavnych sezdn sa
treba pripravit’ v nizsich polohach (priblizne do 3000 metrov) na
teplé pocasie vhodné aj na kratky rukadv a kratke nohavice, vo vys-

10
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Najvyssia hora sveta pri zdpade sinka, a pocds spinu.
Pohl'ad z vrchu Kala Patthar (5550 m).

Sich polohdch (4000 — 6000 metrov) na minusoveé teploty, prinaj-
mensom pocas noci. V Nepdle priemerna teplota klesd kazdych
1000 vyskovych metrov o 6 °C.

Jar je o nieCo teplgjsSia a ku koncu sezdény (Maj) sa modzu
vyskytovat dazde kvoli zacingjucemu monzunu. V prvych jarnych
tyzdnoch a mesiacoch mbze byt v hordch este vela snehu, Co sta-
ZUje prechod cez vysoko-polozené priesmyky (hapr. Thorong La,
GanjaLa, Cho Laapod.). Priroda ajazera mbzu byt eSte zamrznuté.
Ak sa teda chystdte do Himaldji nama kvoli krdsnym tyrkyso-
vym jazerdm (napr. Gokyo Lakes trek), v tom pripade je vhod-
nejSim obdobim jesen, kedy je vacSia Sanca, ze jazerd nebudld
zamrznuté.

Jesen je oproti jari menej dazdiva. Vyhodou je jasna
obloha a malo snehu, avsak ku koncu sezdny (november) moze
byt velmi chladno. Na jesen prichddza o nieco viac turistov ako na
jar. Jesen je lacnejSia z hladiska povoleni na takzvané trekingove
Stity. Ostatné ceny a poplatky su vsak rovnaké.

Leto (jun - polovica septembra) je v Nepdle obdo-
bim monzunu, ked aspon raz za den poriadne spfchne a padaju
hromy-blesky. Je pravda, ze vo vyske nad 3000 metrov su po-
veternostné podmienky iné ako dole v mestach, takze na sa-
motnom treku mozno nebude prsat tak vela ako v Kathmandu Ci
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v Pokhare. A mozno nebude prsat vobec. Poclasie je predsa
vzdy nevyspytatelné. Ved ja sama som na vrchu Sarangkot pri
Pokhare zazila asi najkrajsi vychod sinka v Himaldjach prave pocas
monzunovej sezdny Vv juny 2019. Bolo po dazdi a rdno ma privi-
talo kradsnym jasnym nebom. Vo vSeobecnosti je ale pravdepo-
dobnost’ zrdzok a zlgj viditelnosti v tomto rocnom obdobi velka
a riskujete, ze pridete o parddne vyhlady na najvyssie hory sveta.
Na chodnikoch mbze byt mnoho blata a pijavic. V pripade, ze toto
je jediné obdobie v roku, kedy mdzete vycestovat, za pokus to
stoji. Vtedy vSak skuste radSej treking v regionoch Mustang
a Dolpo, ktoré lezia v zrazkovom tieni. V Pokhare, v Chitwane
a na inych, nizSie polozenych miestach je v letnych mesiacoch velmi
horuco, bezne aj 35-42 °C.

Zima december - februdr) je v Himaldach kru-
&3 a hrozia snehové burky. ESte zaciatok decembra (pri-
blizne do 10. decembra) je celkom dobrym a coraz popu-
larnejSim obdobim na treking, pretoze v tom Case je sice velmi
chladno, ale obloha je jasnd, modra a je minimalna Sanca zrdzok.
V dalsich zimnych mesiacoch méze byt treking velmi ndrocny;, rizi-
kovy Ci priam nemozny, najma pri prechode cez sedla.

Treking mimo sezdény, Cize v lete a v zime, ma dalsi
hacik. Vacsina ubytovacich a resStauracnych zariadeni v hordch je len
sezénneho charakteru. Prevadzkovatelia ich po sezdne zatvarajl
a vracaju sa dolu do miest. Napriklad vo vyske nad 4000 metrov
Zije len velmi malo rodin celoro¢ne. Ak sa teda vyberiete trekovat
mimo hlavnych sezon, na frekventovanych trasach poditajte s ob-
medzenymi sluzbami, na menej frekventovanych trasach takmer
SO ziadnymi.

Priemernd maximalna a minimalna teplota v mestach
Kathmandu a Pokhara (°C):

jan feb mar apr mdj jun jul aug sep okt nov | dec

Kdthmandu 19-2 | 20-4 | 25-8 | 30-11 | 30-16 | 30-20 | 30-21 | 29-20 | 27-19 | 23-15 | 23-4 | 20-2

Pokhara 20-8 | 21-:8 | 27-11 | 30-16 | 30-19 | 30-20 | 30-21 | 30-21 | 29-20 | 27-18 | 23-11 | 20-8

12
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V tejto chvili sa uz mozno vidite s batohom na chrbte kraca-
juc smerom k magickym horam. Vydrzte eSte chvilu. Predtym, nez
si kUpite letenku do Nepadlu, polozte si tieto otdzky: Mam zdravé
srdce, kiby akolend? Som schopny a odhodlany krd¢at viac dnfalebo
tyzdnov za sebou hore a dole kopcom? Vydrzim noclah v skrom-
nych, chladnych podmienkach s jednoduchou stravou? Zvilddam
hravo vystupy na tatranske Stity a viacdnove hreberovky? Ak ste na
tieto otdzky odpovedali kladne, potom sa nemate coho bat.
Himaldje vas Cakaju. Podme teda vasu cestu krok za krokom
naplanovat. Priprava na treking v Nepale sa sklada z tychto zdklad-
nych krokov:

1. vyberte si trek,

2. rozhodnite sa, ¢i pdjdete individudlne alebo s cestovkou/
sprievodcom/nosi¢om,

3. napldnujte si itinerar,

4. poistite sa,

5. pripravte sa fyzicky a psychicky,

6. vybavte povolenia (ak treba vopred),

7. zbal'te sa a

8. let’te!

13



pe

-

3
&
&
.
<
o
:
Q

VYBER TREKU

Ak nemate vysnivany konkrétny trek v Himaldjach, mozno mate
dilemu, ktory si vlastne vybrat. Pri vybranych trekoch v tretej Casti
ndjdete pri kazdom itinerari stru¢ny opis treku, piktogram s infor-
maciou o trvani, stupni ndro¢nosti a maximalnej nadmorskej vyske,
fotografie, highlighty treku, mapy a niekde aj Specidlne tipy. Verim,
ze tieto informacie vam pomdzu ndjst’ ten spravny trek pre vas. Na
Uvod si vSak strucne predstavme zakladné hladiskd, ktoré by mali
byt rozhodujuce pri vybere treku, a to s pocet dni, stupen naroc-
nosti, cena, charakter a estetika krajiny.

Pocet dni

V Himaldjach si mézete vybrat z trekov, ktorych dizka siaha od
4 dniaz po 3 tyzdne a viac. Logicky, ¢im dihsi trek, tym naro¢nejsi.
Zavisi preto len od vas, kolko mate Casu, sil a chuti byt na nohach.
Jedno je ale isté. Cim viac dni v Himaldjach stravite, tym lepgie si
vyvetrate hlavu. Mozno vam to dokonca zmeni zivot...

Stupen naroc¢nosti

V Himaldjach je na vyber z trekov rdbznej narocnosti. Avsak, az
na zopdr vynimiek tykajucich sa trekingovych Stitov nejde vy-
slovene o technickl ndro¢nost. Ja sama som napriklad ani na
jednej z himaldjskych tur nezazila exponovany terén. Dokonca ani
pocas vystupu na Sesttisicovku Mera Peak. Prekvapivé, vsak?
A pritom su to takeé vysokdnske hory! V ¢om teda spociva ndroc-
nost’ daného treku? Po prvé, v pocte dni a po druhé, v maximalnegj
nadmorskej vyike pocas treku. Cim vysdie &fsla, tym tazsf trek.
Pokial' ide o faktor nadmorskej vysky, zohladnujem nielen to,
do akej vysky vystupite, ale aj to, ¢i tam aj prespite. Napri-
klad prespat v nadmorskej vySke 5000 metrov je Casto na-
rocnejSie ako vystupit do 5400 metrov, eSte v ten isty den
zostupit do 4600 metrov a tam prespat. Treky som odstupriovala
podla Styroch stupnov: lahky, stredne narocny, narocny, velmi
narocny.

« lahky - ide o najkratSie, nanajvys tyzdnove treky, ktoré su po-
merne kratke z hladiska poctu dni aj kilometrov a na ktorych je

14
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minimalne riziko vzniku vyskovej choroby, pretoze sa pohybujete
vo vyske do 3000-4000 metrov.

« stredne ndroc¢ny - priblizne 8 az 12-dRové treky, pocas ktorych
nespite vyssie ako 4700-4800 metrov nad morom.

« ndro¢ny — priblizne 12 az 15-driové treky, pocas ktorych spite
aspon jednu noc vo vyske okolo 5000 metrov, no nevystupite
vysSie ako 6000 metrov.

« vel'mi ndro¢ny - ide najma o trekingoveé stity respektive treky
nad 6000 metrov alebo o mimoriadne dihé, trojtyzdnoveé treky
s viacerymi bodmi nad 5000 metrov.

Pri urceni stupna narocnosti vybranych trekov som vy-
chadzala z vlastnych poznatkov a skusenosti, skusenosti inych
turistov a odporucani trekingovych agentur. Stdle je to vSak do
istej miery subjektivne a orientacné hodnotenie. Objektivny
systém hodnotenia naroCnosti trekov neexistuje, pretoze kazdy
z nds vnima a zaziva fyzické a psychicke vypatie inak.

Cena

Bezné treky sa od seba cenovo v zdsade neliSia. Ak tre-
kujete individudine, vyhradte si na kazdy den treku pribliz-
ne 20-25 EUR (ubytovanie, jedlo, voda), vyndsobte to po-
¢tom dni daného treku, pripocitajte cenu povoleni, sprievodcu
a nosiCov @k si ich najmete), a tak zistite priblizny rozpocet.
V regione Everest priddva na cene esSte vnutrostdtna letenka
do Lukly. Napriklad taky trek do Everest Base Campu vas
preto ako individudineho trekera bez sprievodcu a bez nosi-
Ca vyjde spolu do 1400 EUR na osobu. Ak teda chcete Uplne
najlacnejsi treking, zvolte region, do ktorého sa dostanete po
zemiautobusom alebo dzipom (napr. regiony Annapurna, Langtang,
Manaslu). Samozrejme, vela zavisi od vasho Standardu. Skromnejsi
cestovatelia to zvliddnu aj za menegj. USetrit mdzete hlavne
vtedy, ak ste dvojica. Cena izby, ¢i uz na treku alebo v Kathman-
du, sa totiz rozdeli na polovicu. Priklad rozpoctu pre jednu osobu
Vv pripade bezného treku:
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O nieCo drahsie vas ale vyjdu vystupy na takzvané trekingo-
ve Stity, pretoze sU ndrocnejSie ako bezné treky, vyzaduju osobit-
né povolenie a asistenciu trekingovej agentdry. Do drah8ej cenovej
kategorie spadaju g treky v regidnoch Horné Dolpo a Horny
Mustang, ktoré tiez vyzaduju Specidlne povolenie. Viac 0 povo-
leniach a ich cendch sa dozviete v kapitole POVOLENIA. Ceny
ubytovania, stravy a sluzieb su vSak pocas jednotlivych trekov
viac-menej rovnake.

Charakter a estetika krajiny

Dal$im kritériom pri vybere treku by mali byt charakter a estetika
krajiny. Polozte si otdzku, Co viastne chcete vidiet a zazit. Su vasou
prioritou panoramatické vyhlady alebo tyrkysove jazerd, rododen-
dronoveé lesy, autenticka lokalna kultdra, rozmanitd priroda &i nizky
turizmus na trase? Nepadlske Himaldje sa delia na viacero trekingo-
vych regidnov, ktoré su vo velkej miere podobné, no predsa majd
svoje osobitosti. Spomeniem aspon tie najvyznamnejsie.

Regién Everest severovychodne od Kathmandu sa
vyznacuje najvyssou horou sveta — Everest, najzndmejsim trekom
v celych Himaldjach do zdkladného tabora Everestu, mnohymi
vyhliadkovymi bodmi s exkluzivhymi vyhladmi na Everest,
Serpskou kultUrou, obdvanym letom do Lukly, ale a mnozstvom
turistov. Regién Annapurna severozdpadne od Kathman-
du zahrfna druhy najpopuldrnejsi trek v nepdlskych Himaldjach,
ktory vedie okolo masivu Annapurny, a charakterizuje ho velka
rozmanitost' prirody. Regién Langtang severne od Kdthmandu je
najlahsie a najrychlejSie dostupnym trekingovym regionom z hlav-
ného mesta, ponuka viacero nendroCnych, ale peknych trekov
a moznost spoznat etnikum Tamangov. Regién Manaslu je
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v porovnani s doposial uvedenymi regionmi najmengj turisticky
a skryva tak autentickU tibetsku kultlru, ako aj peknd scenériu.
Regiény Horny Mustang a Horné Dolpo sU mimoriadne bohaté
na duchovno a tradicnu tibetskd kultdru, avSak vyzaduju ovela
drahSie povolenia ako ostatné regiony.

Ak odo mna Cakate, ze vam poviem, ktory trek v ram-
Ci uvedenych regionov je najkrajsi, nedockate sa. Kazdy trek
ma nieCo do seba. Ja by som si pokojne zopakovala vy-
stup na Mera Peak, zadlusk si uz roky robim aj na trek nazyva-
ny Three passes (v preklade Tri sedld), ale ldka ma aj Horny
Mustang a jeho neokukand tibetskad kultdra. Jedno je vSak isté.
NajpopuldrnejSie trasy ako Everest Base Camp trek Ci okruh okolo
Annapurny sa stavaju ¢im dalej, tym viac preplnené, najma pocas
vrcholu sezdény. Tym vas nechcem od tychto trekov odradit, ale
skor povzbudit, aby ste zvarili j iné, menej zndme a rovnako kras-
ne treky v Himaldjach.
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MODLITEBNE VLAJKY

Od samého prichodu do Nepdlu vas budl vSade sprevadzat pestrofarebné
modlitebné viajky. Uvidite ich najprv v Kathmandu a potom pocas trekingu
v Himaldjach. Ide totiz o tibetske budhistické viajky a prave obyvatelia horskych
oblasti su skér budhisti, nez hinduisti. Viajky maju vyvolat' spiritudinu vibraciu,
ktord aktivuje vietor. Vesaju ich preto hlavne von, do exteriéru. Ndjdete ich na
vrcholoch hoér, v priesmykoch &i na kldstoroch, domoch a ndmestiach. Na vlaj-
kach su modlitby, symboly a mantry, ktoré vietor ,rozndsa“ do sveta, a tak pri-
nasa svetu pokoj, sucit, mudrost’ a dobru volu.

Mantry su tak v budhizme, ako aj hinduizme posvatné slova, slabiky ci
verse vyjadrujice spiritudine posolstvo. Mantry sa odriekaju nahlas, potichu,

v duchu alebo sa spievaju. Velmi znédma je napriklad slabika Om, s ktorou ste sa
mozno stretli na hodine jogy. Na tuto slabiku nadvazuje asi najznamejsia, zaklad-
na budhistickd mantra Om Mani Padme Hum.

Tibetskym vyrazom pre modlitebné viajky je Dar Cho, pricom Dar zna-
mena zdravy zivot, hojnost’ a Cho znamena citiaca bytost. Viaky teda sldzia
v prospech nas vsetkych. Lepsie povedané, prindSaju dobro vsetkym citiacim
bytostiam, nielen ludom.

Jednaotlivé farby symbolizujd pat elementov. Modrd symbolizuje nebo
a priestor, biela vzduch a vietor, cervena ohen, zelend vodu, ZItd zem. Ked viajky
dosldzia a je potrebné ich vymenit, nikdy sa nevyhadzuju do kosa, ale spalia sa.
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PRVA CAST - PRIPRAVA

INDIVIDUALNE ALEBO

S CESTOVKOU/SPRIEVODCOM/NOSICOM

Treking s cestovnou kanceldriou (trekingovou agenttirou)

Ak sa rozhodnete vyuzit' sluzby miestnej cestovnej kanceldrie (tre-
kingovej agentlry), priplatite si, no odbremenia vas od byrokra-
cie, Cize vybavovania povoleni, vnutrostatnych leteniek, dopravy
a podobne. Pri niektorych trekoch dokonca musite vyuzit' sluzby
registrovanej trekingovej agentdry (pozri kapitolu POVOLE-
NIA). V Stvrti Thamel v Kathmandu ndjdete obrovské mnozstvo
agentdr. SU naozaj na kazdom kroku. Ak chcete ist’ na istotu
a neexperimentovat, ja vam z miestnych trekingovych agentur
odporuc¢am Utmost Adventure Trekking'. Na ich webovej stran-
ke ndjdete bohaty vyber trekov (nielen v Nepale). Majd vynikajuci
tim sprievodcov, lezcov a nosicov a férové ceny. Ja sama som
s nimi v maji 2019 iSla na Mera Peak a aj predtym mi viackrat
pomohli a poradili.

Individudiny treking

Ak sa rozhodnete trekovat individudine, vsetko si budete musiet
vybavovat sami. Hlavnou vyhodou je, ze usetrite. Okrem vystupu
na Mera Peak som vzdy volila tito moznost. Myslim si, ze vacsi-
na himaldjskych trekov sa da bez problémov zviddnut individudine,
Cize bez cestovky a bez sprievodcu. Pocas tury sa niet kam stra-
tit. NecCakajte vSak turistické znacky, na aké ste zvyknuti v slo-
venskych hordch Cervené, zelené, 7ZIté, modré znacky). Existuje
v podstate iba jeden dobre vychodeny chodnik a ten vedie z dedi-
ny do dediny respektive na dostupné vrcholy. Mnohé trasy su takeé
turistické, ze po ceste neustdle niekoho stretdvate. To znamena,
ze aj ked ste individudlny turista, v skuto¢nosti nebudete v hordch
Uplne sam.

Sprievodca (guide)
Napriek tomu sa mnohf turisti rozhodnu najat’ si miestneho sprie-
vodcu. M3 to svoje vyhody. Sprievodca pozna trasu, terén, pod-

1 Utmost Adventure Trekking Pvt. Ltd., Thamel, Kathmandu, Nepal; www.utmostadventure.com,
info@utmostadventure.com, tel.: +977 9841332140, Whatsapp: +977 9851056107.
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mienky, ma skusenosti. Vie presne, kolko hodin budete v dany
den kracat, kedy mate rano vstat a vyrazit, kde budete obedovat
a spat.

Sluzby sprievodcu sa vam zidu:

« Ak ste skupina viacerych (5 a viac) oséb. Na tych najpopuldrnej-
Sich trekoch totiz mdze byt v hlavnej sezdne velky naval turistov.
V malych osadach s menSou ubytovacou kapacitou sa viedy mdze
— aj ked ojedinele - stat, ze ubytovanie nendjdete. Odbiju vas, ze
vSetky izby sU obsadené. Ak sa vam majitela lodgu nepodari uke-
cat, budete sa musiet vratit o dedinu spat. S miestnym sprievod-
com vSak mate zaruku alebo aspon vacsiu sancu, ze noclah vybavi.
« Ak sa chcete o regidne a 'udoch ¢o najviac dozvediet’. Sprie-
vodcovia totiz hovoria po anglicky. Niektori hovoria lepSie, inf slab-
Sie, no na Ucely treku to Uplne stadi.

« Ak sa vdm nechce o ni¢ starat’ a len si chcete uzit’ treking. Nie
kazdy sa vyziva v pldnovaniitinerdrov ako ja. Nie kazdy vie odhad-
nut, o kolkej treba rano vyrazit, i kedy je ¢as na oddych. Ak ste sa
spoznali v tomto popise, zvazte sluzby sprievodcul.

+ Ak planujete ndroc¢nejsi trek z hladiska trvania treku alebo tereé-
nu (15-21 dni, napr. Three passes trek), nama, ak ste nikdy neboli
na treku dihsom ako dva tyzdne.

Sluzby sprievodcu resp. agentdry musite vyuzit:

« Ak planujete vystup na stity (peak climbing), napr. Mera Peak,
Lobuche Peak, Island Peak, Nirekha Peak. Hoci z hladiska techniky
a narocnosti ide o treking, su to stity, a na tie potrebujete extra
povolenie. Povolenie sa vydava v zasade len na meno miestneho
sprievodcu. Vybavi véam to miestna trekingova agentura. Viac sa
dozviete v kapitole POVOLENIA.

Sprievodca (guide) stoji okolo 35 USD/den + v§imné. Su
aj agentury ponudkajlce sluzby sprievodcov za 25 USD/der alebo
menej, Co ale napovedad tomu, ze bud Setria na sprievodcovom
poisteni alebo na jeho odmene.

UPOZORNENIE: Povrdva sa, Ze v buddcnosti bude povin-
né mat’ sprievodcu na vsetkych trekoch nad 3000 metrov nad-
morskej vysky. Zdstupcovia trekingovych agentdr tak chcd zapojit’
do trekingu v Himaldjach kontrolu viddnych orgdnov. Ich hlavnym
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