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TENZING HILLARY

DEL EVEREST PRECIO
— 2499 €
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EVENTO CON
CARACTERISTICAS
- UNICAS

El Maratdn Tenzing Hillary Everest es un
acontecimiento internacional de deportes de aventura
a gran altitud que se celebra en el Campo Base del
Everest, atravesando los senderos sherpas de las
tierras altas del valle del Khumbu el 29 de mayo de
cada afio, para conmemorar la histérica ascension al
Everest del difunto Tenzing Norgay Sherpa vy Sir
Edmund Hillary el 29 de mayo de 1953.

El Maratén Tenzing Hillary del Everest es un
acontecimiento Unico en el mundo, debido a las
siguientes caracteristicas inigualables.
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El Maraton Tenzing Hillary Everest es el
maraton mas alto del mundo, con la linea de salida
a 5.356 m de altitud en la cascada de hielo de
Khumbu.

El Maratdn del Everest discurre por los glaciares
y morrenas mas altos en un tramo de 10/15 km.

Esta prueba de maratdn pasa por la ruta
histdrica al Everest, de la que fueron pioneros
Tenzing Norgay Sherpay Sir Edmund Hillary
mientras escalaban el Everest en 1953.

El Maratén del Everest atraviesa la mayor altitud
del mundo a través de monasterios, monumentos,
acortamientos, puentes colgantes, lugares exdticos
y bellos paisajes que no se encuentran en ningun
otro lugar del mundo. El Maratén del Everest
también pasa por un lugar declarado patrimonio
de la humanidad: el Monasterio de Tengboche.

MARATON TENZING HILLARY DEL EVEREST

El Maratén del Everest serpentea por el bosque de
rododendros, el bosquecillo de orquideas
silvestres y el paisaje mas pintoresco del
mundo habitado por los legendarios alpinistas
sherpas.

El Maraton del Everest de Tenzing Hillary discurre
por el Campo Base de la Expedicidn al Everest
y atraviesa los senderos de los pueblos sherpas de
Lobuje, Pheriche, Dingboche, Thyangboche,
Khumjung, Khunde y Namche Bazaar, cubriendo
una distancia de 42,195 km y cumpliendo el
estandar olimpico.

www.planetoutdoorexperiences.com
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GUIA DEL VIAJE

Sesion informativa

El 16 de mayo se celebrara una sesion informativa sobre el maraton y el trekking en el hotel del evento (Hotel Shanker),
durante la cual se proporcionara informacion completa sobre ambas actividades. Los corredores también recibiran
camisetas oficiales del maratén, dorsales y una bolsa de equipo gratuita para el trekking.

Bolsa de equipaje

A todos los participantes se les proporcionara una
bolsa de viaje GRATUITA para llevar su equipaje para el
trekking. El logotipo del maratén en estas bolsas ayuda
a identificar el equipaje de los grupos durante el
transito. La bolsa contendra su equipaje principal y
serd transportada por porteadores durante todo el
recorrido. Todas las cosas deben estar preparadas la
noche anterior a la salida, el 17 de mayo.

Cosmeticos Articulos de aseo
(atiles durante el trekking) Higiene bucal

Vaselina Toalla

Protector solar Toallas higiénicas para mujeres
Enjuague bucal Kit de afeitado para hombres
Crema para el frio o el viento Papel higiénico

(dependiendo de la zona de trekking)

Nota

Hay que tener en cuenta que los aseos disponibles en la region del Everest son basicos, sin ninguna instalacion
superior. El organizador del evento proporcionara rollos de papel higiénico a cada cliente.
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GUIA DEL VIAJE

Otros elementos
esenciales

Cémara

Botella de agua

Material de lectura

Toalla y articulos de aseo

Ropa de abrigo y de lluvia

Nota: Sélo llevaras tu mochila durante el
trekking.

Botiquin
Nuestro guia o lider sherpa llevara un botiquin médico completo.
Ademas, acompafiaran a cada grupo médicos de nuestro equipo médico
con los que podra compartir gratuitamente sus preocupaciones en
materia de salud. No obstante, debera llevar medicacion personal
n prescrita por su médico. La medicacion general necesaria es - Aspirina,
‘ Para-Cetamol, Brufen, pastillas contra la diarrea, metronidazol (Fazing)
‘ para curar bichos, pastillas contra la acidez, y cremas antisépticas, tiritas
y algunos algodones y vendas incluyendo vendas elasticas.

Consulte al médico acompafiante y/o a su jefe de equipo sherpa antes
de tomar pastillas durante el trekking. No tome pastillas para dormir en
altitudes elevadas, ya que puede ser peligroso. Se recomienda a los
maratonianos que se sometan a revisiones médicas y dentales en su pafs
de origen antes de partir para el trekking.

)
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GUIA DEL VIAJE

Agua potable

Durante el trekking, nos aseguramos de que los clientes tengan agua limpia y libre de bacterias todos los dias. El agua
se hierve y se enfria para que los miembros del grupo la beban y se enjuaguen la boca. Se puede utilizar yodo, pero
solo elimina el sabor del agua. Las pastillas potabilizadoras sélo funcionan en un 40-50%, ya que el agua del Himalaya
contiene muchos minerales. Por o tanto, es mejor beber agua hervida durante el viaje.

Costumbres que encontrara
durante el trekking

Encontrara aldeas sherpas con una rica cultura y
tradiciones religiosas a lo largo de la ruta,

Moneda para el viaje

especialmente en Namche y Thyangboche. En el

camino, cuando se encuentre con algunos santuarios En la actualidad 1€ = NRs. 144 (aprox.)
religiosos y muros de oracién o manis, camine en el (a 03/Febrero/2023) Existen billetes de 1, 2, 5, 10,
sentido de las agujas del reloj mientras los rodea, ya 20, 25, 50, 100, 500 y 1000 rupias nepalies. 100
que es la costumbre del budismo tibetano. paisa forman una rupia como los euros y los

céntimos. Las monedas se usan poco. Durante el
trekking hay que llevar billetes de baja
denominacion.

www.planetoutdoorexperiences.com
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GUIA DEL VIAJE

Peso

Cada persona esta limitada a un equipaje de
15 kg/30 Ibs, lo que incluye los sacos de
dormir, asi que empaque con prudencia. El
exceso de peso del equipaje se cobrara a
razén de 1 € por kg en los vuelos nacionales
y por el personal de porteo.

MARATON TENZING HILLARY DEL EVEREST

Qué llevar al trekking

Sugerimos los siguientes articulos o equipos de trekking para uso
personal dependiendo del grado y duracion del trekking.

Un buen par de botas de trekking, zapatillas o sandalias Sacos de
dormir

4 pares de calcetines normales

Al menos 6 pares de calcetines de lana para usar durante el trekking
Mochila como mochila de dia

Botiquin personal

Botella de agua

Beni de lana

Chaqueta de plumén

Chaqueta cortaviento/impermeable Guantes Bufanda

Ropa interior térmica y chaleco
Gafas de sol

Crema de proteccién solar
Linterna/frontal

4 pares de calcetines normales
Polvos Stamina o rehidratantes
Bastones (opcional) para camina

www.planetoutdoorexperiences.com
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GUIA DEL VIAJE

Tiempo
El tiempo durante la mayor parte de mayo es claro y agradable, con una temperatura diurna

de 10 a 20 grados centigrados. Por la mafiana y por la noche, la temperatura puede
bajar de - 5 a - 10 grados segln la altitud y el factor de sensacién térmica.

Comida durante la ruta

La comida puede variar de un campamento a otro y de un lugar a otro segun la disponibilidad durante la
temporada y también en el mercado de los sabados. Normalmente, el menu de comida prescribe Dal Bhat nepali
(sopa de arroz y lentejas) con curry suave de verduras, arroz frito, fideos y sopas de variaciones. En algunos lugares,
se ofrecen filetes, comida continental como patatas hash brown, pan, tortitas, verduras hervidas, estofado, pizzas,
rollos de canela, pasteles, tartas, etc. Pero a medida que se sube de categorfa, el mend de comida se va limitando.

)
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GUIA DEL VIAJE

Qué esperar del viaje

La region que recorrera es una de las zonas mas populares del
mundo para viajes y expediciones a pie, por lo que se cruzara
con muchos otros excursionistas y montafieros, y cada hora
aproximadamente apareceran casas de té y aldeas con vistas
constantes de los picos del Himalaya.

Después de Namche y Thyangboche, la zona sera arida, con poca
vegetacion, como enebro, arbustos alpinos y matorrales. Como la
zona del Everest se encuentra dentro del Parque Nacional de
Sagarmatha, hay posibilidades de ver algunos animales salvajes
como faisanes impeyanos (Danfe), ciervos almizcleros y otros
antilopes de montafia en ruta.

Coste extra por Ducha caliente e
Internet

El coste de WIFI, carga de bateria y ducha caliente es extra. Los
clientes son responsables de pagar directamente en el lodge por
el uso de estas instalaciones. Todos los lodges cobran por la
ducha caliente. En la mayoria de los alojamientos hay wifi, pero
también se cobra un suplemento por utilizarlo. Los alojamientos
también cobran por cargar teléfonos y aparatos.

www.planetoutdoorexperiences.com
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GUIA DEL VIAJE

Idioma

El nepali es la lengua nacional de Nepal y se entiende en todo el pafs.
Sus esfuerzos por conversar en nepalf seran bien recibidos por los
lugarefios, por lo que comprar un libro de frases puede ser una buena
idea. Los nepalies con los que se cruzara durante el viaje tendran
dificultades para entender el inglés. A continuacion, algunas frases
comunes en nepalf.

1. Namaste - Hola, (un saludo formal).
2. Dhanyabad - Gracias

3. ¢Kasto Chha? - ;Como estas?

4. Uukalo - cuesta arriba

5. Owarolo - cuesta abajo

En Nepal, las personas se dirigen entre si como hermano o hermana:
Bhai para el hermano menor y Dai para el hermano mayor, Bahini
para la hermana menor y Didi para la hermana mayor. Del mismo

modo, a un anciano se le llama Bajay y a una anciana Bajai.

Depésito de equipajes

El organizador del evento proporcionara instalaciones para guardar el equipaje sélo en dos lugares:

1. En Katmandu
2. En Namche

La ropa de calle de viaje se puede dejar en el mostrador de recogida de equipaje del hotel del evento (Hotel
Shanker) en Katmandu hasta que regrese del trekking. Pero durante el trekking, si crees que llevas ropa
innecesaria, puedes dejarla en Namche y se guardara de forma segura hasta que vuelvas a Namche. (Nota: El
organizador del evento no se hara responsable si usted decide guardar su equipaje al lado de estos dos lugares).

)
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INFORMACION DE INTERES

Sede de la carrera en Katmandu

El Hotel Shanker es el hotel oficial del Maraton Tenzing Hillary Everest. El vestibulo del hotel serd nuestro punto de
conexién. Aqui es donde todos los participantes del maratdn recibiran las Ultimas instrucciones sobre el maratén vy el
trekking al Campo Base del Everest. También se proporcionara a cada participante un dorsal y una bolsa de equipo

gratuita (para hacer la maleta para el trekking).

Direccion del Hotel
Shanker Lazimpat, Katmandu, Nepal.

¢Cuanto dinero extra debo llevar?

Tendra que comprar agua embotellada para beber durante su estancia en Katmandd, asi como 3 almuerzos y 4 cenas.
También es posible que desee comprar aperitivos u otros articulos personales en Katmandud o durante el trekking.

El dltimo dia en Lukla, una vez finalizado el maraton vy el trekking, todo el mundo aportara dinero para dar propina al
personal (sardar, sherpas, personal de cocina y porteadores). Puede reservar USD (convertidos a moneda nepali) para
propinas. También debe contar con gastar algo de dinero durante el viaje a Nepal. Todas las comidas y el alojamiento
estan incluidos en el precio del viaje, por lo que no es necesario reservar dinero para estos gastos.

Se recomienda llevar un total de 500 euros. Esta cantidad puede desglosarse como sigue 300 euros en cheques de viaje y
200 euros en efectivo, algunos billetes pequefios. En Katmandud y cerca del hotel del evento/grupo hay cajeros
automaticos que aceptan dinero en efectivo o tarjetas de crédito de los principales bancos. Los cajeros automaticos

proporcionan dinero en rupias nepalies (NRs). La comisiéon por utilizar el cajero dependera de las comisiones por
transaccion de su banco. La mayoria de las comisiones rondan los 0,50 euros por transaccion.
PLANET OUTDOOR
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INFORMACION DE INTERES

Almacenamiento del equipaje extra
durante el trekking

El Hotel Shanker guardara su equipaje extra mientras esté de trekking.
Por favor, registrese en la recepcién con su equipaje extra una noche
antes de salir para el trekking.

Emergencia médica / evacuacion

Si nunca has contratado este tipo de seguro, puedes preguntar a tu médico, agente de viajes, agente de seguros de
hogar o te sugerimos Global Care. La direccién de su sitio web es www.globalcare-cocco.com. O una busqueda en
internet deberfa encontrar una opciéon adecuada para ti.

Alojamiento en Katmandu

Nuestro hotel para el evento es el Hotel Shanker,
un hotel de buena reputacion, tranquilo y situado
en el centro de Katmandd, a 10 minutos de Thamel,
el bullicioso distrito turistico.

Todas las habitaciones son dobles e incluyen
desayuno. Cargo extra por alojamiento en hotel con
suplemento individual (sujeto a variaciones de
precio/s y disponibilidad).

Los cargos por noches extra son Ocupacion
individual: 100 € por habitacion Ocupacion doble:
110 € por habitacion.

PLANET OUTDOOR
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INFORMACION DE INTERES

Propinas al personal

Cada participante debe prever traer euros (convertidos a rupias
nepalesas) para propinas. Las propinas recogidas de los
miembros del grupo se dividen al final del trekking de la
siguiente manera:

1. Jefe Sardar (jefe de grupo nepali, organizador del
personal durante el trekking) 5.000 rupias

2. Jefe de cocina 4.000 rupias cada uno

3. Cocineros 2.000 rupias cada uno Rs 2000 cada uno

4. Guias sherpas 2000 rupias cada uno Rs 1500 cada uno
5. Porteadores Rs 2000 cada uno

También puede donar ropa y otros articulos que se recogeran
de otros miembros del grupo que deseen regalar. Estos seran
distribuidos al personal de trekking y porteadores al final del
trekking en Lukla.

Las propinas y donaciones son muy apreciadas por el personal y
los trabajadores que trabajan muy duro para que su viaje sea un
éxito. Ademas, si algun miembro del personal te cae bieny
quieres regalarle alguna prenda, también puedes hacerlo.

Seguro de viaje

Por favor, contrate un seguro de viaje que cubra los siguientes aspectos.
1. Cancelacién del viaje

2. Interrupcion del viaje

3. Retraso del viaje

)
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INCLUYE

4 noches de hotel en Katmandul en régimen
compartido con desayuno (suplemento por
alojamiento en habitacion individual).
Traslados aeropuerto/hotel en Katmandu
Vuelo nacional: Katmandu-Lukla - Katmandu (no
incluye evacuacion de emergencia/ médica en
helicptero o avién)

Alojamiento en régimen de pension completa
durante el trekking con el apoyo de nuestro
equipo de sherpas en albergues o tiendas de
campaia

Permisos de trekking y entradas a parques
nacionales

Kitbag GRATUITO con el logo oficial del maraton
para llevar tu equipaje durante el trekking
Porteadores para llevar el equipaje (debe estar
dentro del Iimite de peso estipulado, es decir,
15 kg)

Visita turistica de medio dia en Katmandu
Camiseta del evento, medalla y certificado de
participante y camiseta de recuerdo

Cena de celebracion en el Campo Base del
Everest, en Lukla al final del trekking y en
Katmandu el 2 de junio.

PAGINA | 14

NO INCLUYE Q

Visado nepali: USD 40 por 30 dias
(Se puede pagar a la llegada a Nepal)
Billete de avion internacional
Suplemento individual en
hotel/lodge/tienda de campafia en
régimen de alojamiento y desayuno.
(Cargos extra)

Comidas durante la estancia en
Katmandu. (3 almuerzos, 3 cenas).
Noches extras en Katmandu

Gastos de caracter personal y de
gratitud (propinas)

Seguro de viaje internacional, de
cancelacion de viaje y médico
Evacuacion médica/de emergencia
Gastos médicos

)
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DEL 15 DE MAYO AL 3 DE JUNIO

INSCRIPCION Y PAGO
PRECIO

2499 €

El Maratdn Tenzing Hillary Everest -es un evento anual que se celebra en el POR PERSONA
Campo Base del Monte Everest. Este evento especial esta abierto a todos los

atletas, corredores, corredores de aventura, asi como los no corredores que

quieran unirse al trekking.

Proceso de inscripcion

Haz tu prereserva y te enviaremos todos los formularios necesarios para reservar tu plaza.
El formulario médico y el formulario de pago, deben ser preparados y enviados ANTES DEL 29 DE ABRIL DE 2023.

Dado que solo puede participar un numero limitado de corredores, se dara preferencia a los que se inscriban antes.

Nota

Ten en cuenta que la inscripcion sélo le reserva una plaza. Dado que las plazas son limitadas, se requiere
un pago de 500 € para confirmar la inscripcién. Este importe no es reembolsable.

)
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DESCRIPCION DEL ITINERARIO

©— 15 de mayo - Aterrizaje en Katmandu

—— 16 de mayo (i) Visita turistica de medio dia por la mafiana en Katmandu (O) (ii). [Si el vuelo
es desde Ramechhap, sesién informativa/visita turistica y viaje a Ramechhap] Tiempo: 5 h

—— 17 de mayo Vuelo a Lukla Tiempo: 30 min Altitud: 2860m
Trekking a Phakding Distancia: 8 km aproximadamente Tiempo: 2-3 h Dificultad:
Moderada Altitud: 2652m

©_ 18 de mayo Trek a Namche Bazaar Distancia: 15 km aproximadamente Tiempo: 5-6 h
Dificultad: Moderada a extenuante Altitud: 3446m

C.— 19 de mayo Parada de aclimatacion en Namche Bazaar Altitud: 3446 m

— 20 de mayo Trek a Khumjung Distancia: 2,5 - 3Km aproximadamente Tiempo: 2-3 hrs
Dificultad: Moderada a extenuante Altitud: 3,740

21 de mayo Trek a Deboche via Thyangboche Distancia: 6-8 km aproximadamente Tiempo:
6-6 h Dificultad: Moderada a extenuante Altitud: 3,650m

(. 22 de mayo Trek a Dingboche Distancia: 12 km aproximadamente Tiempo: 5-6 h Dificultad:
Moderada a extenuante Altitud: 4358m

)
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DESCRIPCION DEL ITINERARIO

C.— 23 de mayo Parada de aclimatacion en Dingboche Altitud: 4358m

—— 24 de mayo Trek a Lobuje Distancia: 9 km aproximadamente Tiempo: 5 hrs Dificultad:
Moderada a extenuante Altitud: 4928m

—— 25 de mayo Trek a Gorakshep Distancia: 6 km aproximadamente Tiempo: 5 h Dificultad:
Moderada a aventurera Altitud: 5160m

©_ 26 de mayo Parada de aclimatacion en Gorakshep. Temprano por la mafiana subida al
mirador de Kalapatthar Distancia: 2 km Tiempo: 2-3 h Dificultad: Moderada Altitud: 5545m
| (punto mas alto de la ruta)

C.— 27 de mayo Caminata al Campo Base del Everest Distancia: 6 km aproximadamente Tiempo:
3-4 h Dificultad: Moderada Altitud: 5364m

—— 28 de mayo Dia de descanso en el Campo Base del Everest Altitud: 5364m

29 de mayo DIA DE MARATON: 70KM & 42KM - Campo Base del Everest a Namche Bazaar,
(21KM - Dingboche a Namche Bazaar), Tiempo: Depende de usted, Dificultad: Aventura,
Altitud: 5364m-3446m

©_ 30 de mayo Descanso por la mafiana. Por la tarde trekking a Monjo Distancia: 8 km
aproximadamente Tiempo: 4-5 hrs Dificultad: Moderada Altitud: 2850m

)
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DESCRIPCION DEL ITINERARIO

C‘— 31 de mayo Trek de vuelta a Lukla Distancia: 10 km aproximadamente Tiempo: 4-5 h
Dificultad: Ritmo tranquilo Altitud: 2860m

—— 01 de junio (i) Vuelo por la mafiana a Katmandu (O) (ii). [Si el vuelo es Lukla- Ramechhap,
Vuelo a Ramechhap, Viaje a Katmandu] Tiempo: 30 minutos-Vuelo, & 5 horas-Conduccion
Altitud: 1336m Tarde libre

@— 02 Junio Dia libre en Katmandud. Opciones disponibles: (i) Vuelo de montafia (se requiere
reserva previa) (ii) Visita turistica

C‘ 03 Junio Salida Internacional.
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