TREKKING TILL MT EVEREST BC

Mount Everest, 8848 meter 6ver havet, viarldens hogsta berg.
Hing med mig pa denna fantastiska vandring i en av virldens vackraste regioner,
Khumbu dalen i Nepal.

Vandringen ir relativt tuff dd vi befinner oss pa ganska hog hojd hela tiden och vi kommer upp
pa 5545 meter som hogst. Vi kommer, utéver Khumbudalen, ocksa ga genom Gokyo dalen och
over Cho La Pass
Aven ett par dagar i huvudstaden Kathmandu ir ocksi det en otrolig upplevelse.

Ar du sugen p4 ett riktigt dventyr si kan det bli verklighet i Oktober.

MOUNT EVEREST, 8848 M
15/10 - Dag 1 Kathmandu -Nepal

Idag startar resan pa riktigt. Alla skall finnas pa plats i Kathmandu under eftermiddagen. Vi iter en
gemensam middag ihop och eventuellt triffar vi var bergsguide redan nu. Eftersom alla kanske kommer
lite olika till Kathmandu gor vi inget program for denna, resans forsta dag. Ar det nigon som tinker
flyga in tidigare sa dr jag behjilplig med att fixa hotellrum. Jag planerar anlinda Nepal den 14/10.
Imorgon startar vandringen.

Boende: Hotel i Kathmandu



16/10 - Dag 2: Flyg fran Kathmandu - Lukla o vandring till Phakding

Hojd 6ver havet: 2 800 m (Lukla) och 2652 m (Phakding)
Vandring: 3 -4 timmar
Flygtid: 35 min

Efter ett kort morgonflyg till Lukla, sa triffa vivara guider och véra birare. Vandringen startar direkt
med en ldtt vandring genom byn Chaurikharka ner mot Dudhkoshi Ghat (2 530 m). Leden foljer
Dudhkoshi floden tills vi anlinder Phakding dir vi kommer &vernatta for att vénja oss vid h6jden. Passa
pa att njut av den lediga tiden i Phakding, som dr en populir plats att Gvernatta.

Maitider: Helpension
Overnattning: Lokal Lodge

17/10 - Dag 3: Phakding - Namche Bazaar

Hojd dver havet: 2652 m - 3440 m
Vandring: 7 timmar

Vi dter frukost i Phakding innan vi gor oss redo for vandringen upp till Namche Bazaar, den st6rsta
Sherpabyn i Nepal. Vir led tar oss forst 6ver Dudh koshi floden via en lang hingbro, f6ljt av en vacker
tallskog tills vi kommer till Monjo efter ungefir 2 timmar. Strax darefter anlinder vi till Sagarmatha
National Park dir vara vandringstillstand kontrolleras, direfter fortsitter vi ner mot Dudh kosi floden
med riktning mot Jorsale.Efter lunch ir det uppfér mot Namche Bazaar. Pa var vig lings floden passerar
vi bl.a. Hillary Suspension Bron. Det ir en tuff vandring upp till var viloplats, Namche Bazaar, men vi
kommer bli bel6nade med de f6rsta vyerna av Mount Everest i fullt majstit.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal Lodge/Tea House




18/10 - Dag 4: Namche Bazaar vilodag och acklimatisering

Hé6jd dver havet: 3 440 m

Vil i Namche Bazaar s tar vi en vilfortjint vilodag for att acklimatisera oss och vinja oss vid hojden
och den tunna luften. Det finns mojlighet (frivilig) att gora en kort 2-timmars vandring upp till Everest
view point, en vandring till hogre hojd for att ytterligare bittra pa anpassningen till den hoga hojden.
ovrig tid dgnas dagen till att utforska Namche Bazaar. Besok t.ex girna Sherpa museet,f6r en 6versikt
over Sherpas kultur och bergsbestigningshistoria. Pa l6rdagar 4r marknaden Hatt Bazaar 6ppen for
forsiljning av lokala varor. Den ir en del av det storre Namche Bazaar, en hub dir du kan kopa allt som
har med vandring och bergsbestigning att gora.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal Lodge/Tea House

19/10 - Dag §: Namche Bazaar - Dole

Efter att ha promenerat runt i Namche-omradet f6ljer vi stigen som gir lite upp och ner med en
magnifik utsikt 6ver de stora gigantiska snétopparna vid Shanasa. Var vandring viker av rutten mot
Everest till Mongla hill och fortsitt ner till Phortse Thanga. Efter lunch vintar ytterligare nagra
timmars vandring som stiger lite upp mot Dole for 6vernattning. Ett litet stille med fa tehus.

Hé6jd dver havet: 3 440 m - 4200 m
Vandring: 5-6 timmar

Méitider: Helpension
Overnattning: Lokal Lodge/Tea House



20/10 - Dag 6: Dole - Machharmo

Ho6jd 6ver havet: 4200 m - 4470 m
Vandring: 4-5 timmar

Efter frukost klattrar vi till den naturskéna asen ovanfér Dole och leden fortsatter att stiga uppat
langs med ena sidan av dalen hégt ovanfér floden, fér att nd& Machharmo under eftermiddagen.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal Lodge/Tea House

21/10 - Dag 7: Machharmo - Gokyo

Ho6jd éver havet: 4 470 m - 4800 m
Vandring: 3-4 timmar

Idag klattrar vi upp till 4sen och kan se en fantastisk utsikt bade nerf6r dalen till Khangtega och
norra delen till Cho-Oyu (8201m/26899ft). Vir rutt gir ner till flodstranden innan vi borjar
klattringen upp till Ngazumpa-glacidrens slutmorin. Efterat planar leden ut nir den &r

toljer dalen f6rbi en andra sjo6, kind som Longponga pa 469om/15383ft. Njut av sjéutsikten och
efter en timmes promenad nar Gokyo by vid kanten av tredje sjon.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal Lodge/Tea House

22/10 - Dag 8: Utforska dagen i Gokyo



Ho6jd 6ver havet: 4800 m

Idag har vi heldagsvila i Gokyo, vill man kan man utforska den femte sjon och njut av utsikten. Detta
ar en fantastisk plats och en mojlighet att se stora delar av Mount Everest och norra delen av Cho-Oyu
basliger och virldens storsta glacidr Ngazumpa

Och sedan vandra tillbaka till hotellet for 6vernattning.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal Lodge/Tea House

23/10 - Dag 9: Vandra till Gokyo RI - och vandring till Thaknak

Ho6jd 6éver havet: 5350 m - 4750 m
Vandring: 6 — 7 timmar)

Tidigt p& morgonen vandrar vi upp till Gokyo Ri fér den hisnande utsikten éver soluppgangen éver
bergstoppar inklusive Mount Everest och manga fler Himalaya-landskap. Detta kommer att bli ett
oférglémligt liv tid minnen och njuta runt toppen. Vi har fantastiska minnen och promenerar
tillbaka en timme till Gokyo till frukost. Vi vandrar ner till Thaknak fér évernattning och passerar
genom den andra sjon och gar vidare langs glaciaren.

Maltider: Helpension

Overnattning: Lokal Lodge/Tea House




24/10 - Dag 10: Chol-la Pass - Dzongla

Hé6jd dver havet: 5420 m -4 850 m
Vandring: (8 timmar)

Denna dag ér en av tuffaste dagarna, att korsa Cho-la pass pa grund av dess hoga hojd.Passet &r inte svart i
sig men den dr brant och involverar en glacidrtravers pa den Gstra sidan. Efter att ha korsat Cho-la nar vi
Dzongla for 6vernattning. Njut av den fantastiska utsikten.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal Lodge/Tea House

25/10 - Dag 11: Dzongla - Gorakshep

Ho6jd 6ver havet: 4 850 m - 5160 m
Vandring: 5 - 6 timmar

Vi fortsatter var vandring langs glacidrens moréan, med utsikt Over Kalapathar och Pumori. Har har
Vi goda chanser for den basta utsikten éver Nuptse. Efter lunch i Gorekhshep vandrar vi till
Kalapatther for den fantastiska solnedgangen over Himalaya. Leden upp till Gorakshep &r stenigt
och blasig men den erbjuder magisk utsikt dver Pumori och det finns vackra vyer 6ver Everest
Base Camp och Kumbu glaciéren. Vi njuter av natten p& Gorakshep och detta blir var hogsta plats
att sova pa under hela vandringen.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal LodgeTea House




26/10 - Dag 12: Gorakshep - Everest Basecamp - Gorakshep

Hojd 6ver havet:: 5160 m - 5364 m
Vandring: 5-6 timmar

Efter frukosten i Gorekshep gor vi oss redo t6r malet pa vart dventyr och vi

Fortsitt var vandring mot Everest Base Camp och till Khumbu Ice-fall. Vandringen ir ganska
pafrestande pa grund av den hoga hojden och tunna luften, promenaden gér genom klippiga sanddyner
och morin tills du nar baslédgret. Everest Base Camp ir livligt under expeditionssidsongen nu ir det
vildigt lugnt hir.. Efter en fantastisk tid hir dtervinder resan tillbaka till Gorekshep f6r 6vernattning kl
stuga.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal LodgeTea House

27/10 Dag 13:Kalapathar - Dingboche

Ho6jd 6ver havet 5550 m - 4358 m
vandring: 7-8 timmar

Tidigt pa morgonen gir vi upp till toppen av den berémda utsiktspunkten Kalapatthar. Efter att ha natt
toppen kommer du att fa 16n for médan. Soluppgang 6ver Everest , man kan ocksé se Everest
Base camp nere nedanfér pa moranen av Khumbu-glacigren. Efter att ha njutit av
panoramautsikten

Gar vi tillbaka till Gorakshep for frukost innan vidare vandring ner till Imja-dalen vid Dingboche.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal LodgeTea House




28/10 - Dag 14: Dingboche - Tyangboche

Ho6jd éver havet: 4358 m - 3867 m
Vandring: 4-5 timmar

Vandringen idag kommer att vara latt utfor till en lagre hojd fran Dingboche vandringen ar trevlig
hela vagen till Tyangboche. Efter bron gér var vag ner efter backen mot

Pangboche by, och vidare ner till Tyangboche. Tyangboche ar en av de vackraste platserna i
Himalaya det férsta som du méter ar det stora klostret, sedan det stora faltet med
campingplatser och tehus, lodger under den héga majestétiska vackra toppen Ama Dablam.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal LodgeTea House

29/10 - Dag 15: Tyangboche - Monjo

Ho6jd 6ver havet: 3867 m - 2680 m
Vandring: 5-6 timmar

Efter frukost vandrar vi ner till Phunkethanga, en liten boséattning med ett par tehus. Harifran gar
leden utfér genom den skogskladda stigen och efter att ha korsat hangbron éver Dudh Koshi-
floden gar vandring vidare till en brant stigning till Sanasa och till Namche bazzar, vandring
vidare ner till Monjo fér 6évernattning.

Maltider: Helpension
Overnattning: Lokal LodgeTea House

30/10 - Dag 16: Monjo - Lukla

H6jd 6ver havet: 2680 m - 2800 m
Vandring: 6-7 timmar
Efter frukost fortsatter vi vandringen tillbaka nerat och passar pa att njuta av det grénskande
landskapet. Vi passera genom ett otroligt bergslandskap och lokala sherpabyar. ldag leder leden
dig tillbaka till Lukla.
Efter din ankomst till Lukla kommer du att ha tid att koppla av och fira att din vandring ar klar.

Maitider: Helpension
Overnattning: Lokal LodgeTea House

31/10 - Dag 17: Lukla - Kathmandu
Ho6jd éver havet: 2800 m - 1300 m
Efter ett tidigt morgonflyg till Kathmandu tar var guide dig till ditt hotell. Du kanske hinner
slappna av efter en lang resa och slappa lite hotellet med att avsluta din Himalaya

resa med 0ss.

Overnattning: Hotel i Kathmandu



1/10 - Dag 18: Kathmandu

Det &r en reservdag och vi kan vara kvar i Lukla vid daligt vader. Denna dag &gnar vi oss at
sightseeing i Kathmandu(om vi &r dér) och hoppas pé en fantastisk avslutningsmiddag pa
en av de typiska nepalesiska restaurangerna. Overnattning i Kathmandu.

Overnattning: Hotel i Kathmandu

2/11 - Dag 19: Kathmandu - Sverige

Idag &r det sista minuten shopping fér souvenirer eller presenter till det &r dags att aka till
flygplatsen, eller eventuella extraresor eller aktiviteter i Nepal. Transfer till den internationella
flygplatsen for flyget hem. Vi atervander med otroliga minnen och upplevelser fran en fantastisk

vandring och ett makaldst land.

Overnattning: Hotel i Kathmandu
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Obs: Pa grund av daligt vader kan vi fa problem med inrikesflyg till/fran Lukla férsenade
med fa

timmar eller avbokas for en dag eller mer. Mycket siillan, men det kan hiinda fiven under
biista vandringssisongen

som ni vet hur klimatforindringar paverkar var viirld. Diirfor rekommenderar vi dig alltid
att Liigga till komplettera natt/niitter i Kathmandu efter din vandring om méjligt (bara for
ev). Om allt gar

smidigt kan du njuta av andra aktiviteter som sightseeing, forsrinning, shopping, som du
vill under den extra dagen.

Pris: minimum 7 personer: 24995 Kr ex flyg

Anmaélningsavgift: 2500 Kr, betalas nir vi blivit minst 7 personer, ni far da faktura.
Har inte lyckats fa fram nigot enkelrums pris.

Minimum 7 personer

Ingar i resans pris:

- All flygplats- och hotelltransport med privat fordon i Katmandu enligt resplanen

- Standard tvabadds boende i Katmandu med frukost

- Vilkommen & avskedsmiddag i Kathmandu (alkoholhaltiga drycker dr undantagna)

- Alla inrikesflygpriser enligt den foreslagna resplanen

- Helpension (frukost, lunch, middag, te och kaffe) under vandringen

- Bekvimt & rent boende pa tehus/lodger under vandringen

- Regerings registrerad Trek-guide (engelsktalande, forsta hjilpen och miljéutbildad), Sherpa-porter
(en birare for tva vandrare)

- Alla nodvindiga pappersarbeten, intridesavgift till Sagarmatha National Park och tillstind & TIMS
kort

- Dunjacka, sovsickar och vandringskarta (dunjacka och

sovsick ska terlimnas efter avslutad resa)

- Forsta hjilpen exklusiv medicinsk viska

- Alla statliga och lokala skatter

Ingar Inte:

Flygresa t.o.r Nepal

Inga maltider i Kathmandu f6rutom frukost.
Forsikringar

Dricks till barare, guider etc.

Maltidsdryck

Fika

Vatten/dryck under vandringen

Alla utgifter av personlig karaktir.

En liten rekommendation: Da vidret i Himalaya kan skifta fort kan det innebéra att

flyg blir instillda. For att vara pa den sikra sidan rekommenderar jag att boka nagon
eller ndgra dagar extra i Kathmandu i slutet av resan sa man inte missar flighten hem.

Bilderna i dokumentet kommer fran olika vandringar i Nepal






