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Som trekker foler man sig
hurtigt lille i Himalaya

KOMMERCIELT TILLEG

er masser'a'fﬂspektakulaere trekkingruter i Nepal,
rder er én, der star over dem alle: Den ikonisketur op
FverSt Basecamp. FRIs reporter Kim Karmark har

77

FRIs reporter pa vej op
til Everest Basecamp

Trekkingdag 1,
Lukla-Phakding

Ankomst med fly til Lukla, ogsd kendt
som ‘verdens farligste lufthavn’.
Hopjdeinfo: Start ved 2850 hajdemeter,
slut ved 2640 hojdemeter. Trekking
i4 timer.

Yakokser og svigerindes skiundertoj
Jeg er ikke typen, der Igber ti kilo-
meter i en skov for sjov. Alligevel er
jeg pa vej mod Everest Basecamp,
udgangspunktet for bjergbestigernes
tvekamp med Mount Everest, ver-
dens hojeste bjerg pa 8840 meter.
Foran venter dagevis i tynd luft og
kronisk traethed. Men ogsa de mest

»Jeg er i Nepal, et godt stykke oppe i Himalayabjergene. Det er hviledag nummer
to pa turen op til Everest Basecamp. Jeg skal bare lige %ii en lille tur op til nogle
bedeflag, men bliver nedt til at kapitulere. Guiden ser

okay, men bare fucking trzt, far jeg fremprustet. Jeg har ikke hojdesyge, men
min 61-drige og relativt veltreenede fodboldkrop magter ikke mere.«

enestdende udsigter og en lykkefo-
lelse sa dyb, at der burde kunne ud-
skrives recepter hos de praktiseren-
de lzeger med offentligt tilskud til at
trekke i Himalaya.

Jeg har kebt et par pane vandre-
sko (alle andre gar i tjekkede stovler),
jeg har lant skiundertgj af min svi-
gerinde og vandretoj af mine spnner,
og sa har jeg fundet en gammel uld-
troje i kassen med motorcykeludstyr.
Sammenlignet med de gvrige trek-
kere er jeg mildt sagt kikset. Jeg har
glemt det gode, gamle rad om aldrig
at gd ned pa grej.

Jeg kigger opad og teenker ‘okay,
sa er det nu’

Vandringen starter ad stenbelagte
stier langs Dudh Koshi-floden, kendt
som ‘Mzlkefloden; ind gennem fyr-
retraesskove. Indimellem dukker en
sherpa-landsby op sammen med de
forste af mange stupaer og mani-sten-
seetninger med buddhistiske inskrip-

tioner. Udeihorisonten toner de for-
ste store bjerge frem.

Langt de fleste, der gar op til Eve-
rest Basecamp, benytter portere til
at beere deres sovepose, dunjakke,
energibarer og skiftetej. Det gor jeg
ogsd. Min porter barer ti kilo for mig
og ti kilo for en anden trekker. Selv
har jeg en dagrygsak med to liter
vand, en héndfuld Yankeebarer, et
par torre uldsokker, en kasket, hand-
sker, uldtroje, solbriller og solcreme.
Rundt regnet tre kilo. At min porter
beerer 20 kilo er ingenting.

Op ogned ad stien fra Everest Ba-
secamp til Lukla helt nede i bunden
er der en strom af beerere, zesler, he-
ste og yakokser. Det er Himalayas
version af E45. Byggematerialer fly-
ves op med helikopter - resten baeres
op. Skridt for skridt. En sherpa-bee-
rer gar normalt med mellem 40 og
60 kilo pa ryggen! En yak barer op
til 150 kilo.
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yakstier

I den nedre del af Basecamp-
trekket er der anlagt gedigne
trapper og stien er belagt med
sten. Laengere oppe folger
man den drhundredgamle
yak-sti, der bugter sig mellem
Klipper og folger bjergenes
naturlige forlgb.

ekymret pa mig. ‘Jeg er
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Sherpaer

De beromte sherpaer er
af tibetansk afstamning og
bebor omradet omkring
Everest. Sherpaer deltager ofte
i bjergbestigningerne i Nepal
og er ogsa ofte dem, der hyres
til at veere hjeelpere og portere
for trekkere. At vaere sherpa er
ikke en stillingsbetegnelse,
men navnet pa en
befolkningsgruppe.

Det forste gode kig mod

Mount Everest i det

fjerne. Efter trekkingdag

2 er Everest skjult bag
andre hoje bjerge. |

Trekkingdag 2,
Phakding-Namche Bazar

Bjergene begynder, og dagen slutter
i sherpaernes hovedstad, Namche
Bazar.

Hojdeinfo: Start ved 2640 hojde-
metet, slut ved 3440 hojdemeter.
Trekking i 5 timer.

Bjergene bider
Jeg teenker pa, at de personer, der
Kklatrer helt op pa toppen af Everest,
ma vere lavet af noget helt serligt.
For mig er det rigeligt at ga op til ba-
secamp, som trods alt ligger i en hoj-
de af 5364 meter... og allerede i 3000
meters hojde, begynder bjergene at
bide, ilten forsvinder, og der er sta-
dig over 2500 hojdemeter tilbage.
Men belgnningen er kontant: Den
ranatur, bjergenes enorme storrelse, de
sma sherpa-landsbyer med de smukt

En Kklassiker pa trekket er dal baht,
der bestar af ris, linsesuppe,
krydrede kartofler og grontsager og
en papadum. Denne meget skrabede
udgave er fra guesthouset lige for
Everest Basecamp.

anlagte kartoffelmarker... og ikke mindst
de flotteste Himalaya-udsigter. Trods
treetheden nyder jeg hvert skridt.

Pa dagens rute slynger stien sig op
gennem rhododendronskove og me-
re dbne omrader. Det er pa denne van-
dring, at Everest for forste gang er syn-
lig. De forste haengebroer skal passe-
res, heriblandt den frygtede og impo-
nerende Hillary Bridge. Efter Hillary
kommer Nache-stigningen, med knap
2-3 timers uafbrudt vandring opad.

Trekkingdag 3,
Hviledag 1 i Namche Bazar

Hike til Everest View Hotel og retur
via landsbyen Khumjung.
Hojdeinfo: Start ved 3440 hojdeme-
ter, slut ved 3440 hojdemeter.
Trekking i 4 timer.

Smor-te i landsbyen

I dag har vi ferste hviledag, hvor vi
kan veenne os til hejden. Vi bruger
dagen paen lille vandretur til Everest

Hele vejen op til Basecamp er der
kiosker i massevis, hvor det er muligt at
kobe vand, snacks ogandre
‘nedvendigheder’ Husk at tjekke
udlobsdatoen.

View Hotel, som er verdens hojest
beliggende hotel, og som har en spek-
takuleer udsigt til Mount Everest samt
Lhotse (8.561 meter hgjt), Ama Da-
blam (6.838 meter hojt) og Nuptse
(7.861 meter hojt). Vi vandrer retur
via landsbyen Khumjung, hvis klo-
ster rummer en ‘aegte’ hovedskal fra
en yeti (den afskyelige snemand).
Vibruger desuden hviledagen pé at
gapa opdagelseidenlille bjergby Nam-
che Bazar med dens sma caféer, kloster
og smukke huse. Vi far ogsa mulighed
for at smage den traditionelle saltede
smor-te og den lokale risol, chang.

Trekkingdag 4, Namche
Bazar-Tenbuche

Det er den ‘nemme trekkingdag’, men
bjergene traeder teettere og teettere pd.
I Tenbuche ligger omrédets eldste
buddhistiske kloster.

Hojdeinfo: Start ved 3440 hojdeme-
ter; slut ved 3867 hojdemeter.
Trekkingi 6 timer.

Kunsten at fryse

Stien gar mildt op og ned pa dagens
straek, og landskabet veksler mellem
sma skove, rhododendron og dbne
vidder. Efter Namche Bazar er der
risiko for sne.

Verd at vide

Flere danske rejsebureauer
arrangerer trekking til Everest
Basecamp. Prisen er sammen-

lignelig, men der er sma forskelle
iden rute, der folges op til
Basecamp. Nogle inkluderer det
beremte Chola-pas (5.420 meter)
og udsigtspunktet Gokyo Ri
(5.357 meter), mens andre ‘bare’
bestér af turen op og ned ad
samme rute. FRI gik via Chola-
passet pa vej ned, og det er endnu
mere anstrengende end at ga til
Basecamp, men fabelagtig smukt!

Det bedste tidspunkt for trekking
i Himalaya er marts-primo juni og
igen fra oktober til og med
november. Danske bureauer som
blandt andet Kipling Travel, Jysk
Rejsebureau, Bering Travel, og
Topas Travel arrangerer trekking-
pakker til Everest Basecamp for
priser fra omkring 23.000 kroner
pr. person.

Rejserne straekker sig typisk
over 18-23 dage alt efter den
konkrete rute og er som oftest
inklusiv fly fra Kebenhavn til
Kathmandu tur/retur, fly fra
Kathmandu til Lukla tur/retur,
guide, porter, overnatning,
forplejning og ankomstpakke
i Kathmandu. Nogle pakker er
med dansk turleder.

Det er ogsa muligt at booke
gennem nepalesiske bureauer
som eksempelvis Pristine Travel
(som er en smule billigere,
top-professionelle og fuldt ud
palidelige).

Det er muligt at gé til Everest
Basecamp uden guide, men
grundet risikoen for hojdesyge og
andre uforudsete heendelser (fald,
forstuvninger og maveproblemer)
anbefales det pa det kraftigste at
benytte en autoriseret guide.

Det regner aldrig, og temperaturen,
nar solen er géet ned, gar fra minus
5 grader og ned til minus 15 grader
om morgenen i marts, som er den
arstid, jeg har valgt, fordi det er for
hejsaesonen.

Husenes vagge er papirtynde, og
der er ingen opvarmning. Kun sidst
pa eftermiddagen teendes der op i
kakkelovnen i spisestuen. Sa sidder
alle guesthousets trekkere og luner
sig i traet tavshed, vel vidende at der
kun er varme den nzeste halvanden
time. Aftensmaden spises i det fulde
outdoor-outfit og morgenmaden til-
lige med hue og vanter.

Det betyder ogsa, at det er en pi-
ne at skulle op de obligatoriske 3-4
gange hver nat for at tisse (husk, at
enhver trekker drikker 3-4 liter vand
om dagen, og man ikke har tisse-
trang af betydning, mens man van-
drer), ogafen eller anden grund lig-
ger mit veerelse altid leengst veek fra
toiletterne.

Man veenner sig aldrig helt til det,
men efter nogle dage er det alligevel
en del af ‘oplevelsen. Altsa den del af
oplevelsen, der handler om at over-
vinde modstand - bade traetheden
og kulden.

Fortsettes side 6
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En af de utallige hangebroer,
der skal benyttes.

Undervejs dukker der det ene gode
motiv op efter det andet - bl.a. de

meget fotogene stupaer.

Trekkingdag 5,
Tenbuche-Dingboche

Treegraensen nds ved cirka 4000
hojdemeter. Nu fremstdr bjergene
barske og nogne.

Hojdeinfo: Start ved 3867 hojdeme-
ter, slut ved 4450 hojdemeter.
Trekking i 6 timer.

Vegetar i to uger

Maden er okay hele vejen op. Men
jo hojere, jeg kommer op, jo mere
skrabet er menuen. Det er dog mu-
ligt at kobe pizza mange steder, og
der er bagere i mange af landsbyerne.

Kloge og erfarne trekkere advarer
imod at spise ked og mejeriprodukter.

Alt bliver som naevnt baret op pa
ryggen af en porter eller en yakokse,
og ofte er der tale om en stovet og
solbeskinnet tur pé flere dage. S& spis
vegetarisk pé hele trekket, bare for
en sikkerheds skyld. Darlig mave gor
det ikke ligefrem nemmere at keem-
pe sig op til basecamp.

Pa dagens vandring fremstar bjer-
gene voldsomme og npgne med sne
paskraningerne, frosne vandleb mod
en bla himmel. Her er sigtbarheden
noget neer uendelig. Vinden tiltager
hen over middag.

Trekkingdag 6,
Hviledag 2 i Dingboche

Hike til den neerliggende Nangkarts-
hang-top pa 5.121 meter.
Hojdeinfo: Start ved 4450 hojdeme-
ter, slut ved 4450 hojdemeter.
Trekking i 4 timer.

Harde hviledage

Kroppen skal tilveennes den tynde
luft. Det sker gennem sakaldte hvi-
ledage, der rettelig burde kaldes ‘ud-
mattelsesdage’

Tricket med hviledage er at tvinge
kroppen til at udnytte den tynde luft
i hojderne ved at foretage et hurtigt
hike op til et punkt, der ligger 3-400
meter hojere end der, hvor man over-
natter. Det modvirker hgjdesyge.
Hojdemetertraening er anstrengende,
sé er det sagt!

Her pé turens anden hviledag skal
jeg bare lige gé en lille tur op til nog-
le bedeflag, men bliver nodt til at ka-
pitulere. Det er som en lang opga-
ende spurt. Guiden ser bekymret pa
mig. Jeg er okay, men bare fucking

Stolt, traet og pa gradens rand.
Det er en overvaldende oplevelse
at na Everest Basecamp.

Undervejs er der plads til
e trekkinghumor.

traet; far jeg fremprustet. Jeg har ik-
ke hojdesyge, men min 61-drige og
relativt veltrenede fodboldkrop
magter ikke mere.

Jeg nér 4.900 meter, inden jeg ma
give op — men det er en ny personlig
hejderekord, trods alt.

Trekkingdag 7,
Dingboche-Lobuche

Her ses de forste gletsjere, og der er
masser af stendysser i Lobuche-passet
til minde om de mennesker, der har
mistet livet pd vej op eller ned fra
Everest.

Hojdeinfo: Start ved 4450 hojdemeter,
slut ved 4930 hojdemeter. Trekking i 6
timer.

Hojdesyge
Hojdesyge opstar, hvis ens krop ikke kan tilpasse sig det lavere
ilttryk i bjergene. Symptomerne er hovedpine, kvalme, svimmelhed,
traethed og méske ogsa opkast. En tommelfingerregel er, at op imod
25 procent af alle oplever mild hejdesyge fra omkring 2.500 meter,
og at omkring 75 procent meerker et vist ubehag over 4.500 meter
- eksempelvis morgenhovedpine og sevnbesveer.

Normalt forsvinder symptomerne efter 3-5 dage, men det er vigtigt
at tage symptomerne alvorligt og maske bevage sig nogle hundrede
meter ned ad bjerget, s& kroppen kan komme i balance igen.
Ubehandlet hgjdesyge er farligt!

Det bedste rad mod hojdesyge er ganske enkelt: Drik vand hele tiden, og
g4 sa langsomt, som muligt. Det sidste kommer helt af sig selv. Vand kan
kebes i kiosker, tehuse og guesthouses pa hele ruten. Prisen stiger fra
cirka 5-6 kroner for en liter til 30-40 kroner oppe ved basecamp.

Netop hgjdesyge er enhver trekkers skraek, for det er umuligt at
forudsige, om man er typen, der ikke kan tile hgjderne og ma vende
om og ga ned igen, maske med en odelagt livsdrom i bagagen.

Verdens hardeste slankekur
Her er ingen treeer, kun lynglignende
bevoksning hist og her. Overalt er der
Kklipper, sten og is. Landskabet er no-
gent, forrevet og barskt. P4 dagens
vandring passerer jeg spredte garde
og kartoffelmarker, enkelte saeterhyt-
ter og indhegninger til yakokserne.
Jeg oplever, at min ungdoms krop
vender tilbage, jo naermere jeg nar Eve-
rest Basecamp. Kiloene rasler af, selvom
jeg spiser mig meet ved hvert maltid og
forteerer 3-4 Yankeebarer i dognet.
Dagen lang traekker jeg vejret med
aben mund og star som en treet fod-
boldspiller med heenderne pa knee-
ene hvert andet gjeblik. Den tynde
luft suger al energi ud afkroppen, og
abenbart ogsa fedt. Jeg ender med at
smide syv kilo pa turen.

Trekkingdag 8,
Lobuche-Gorepshep-Everest
Basecamp

Turens klimaks: Everest Basecamp,
5364 meter over havets overflade.
Bagefter er det retur til Gorepshep.
Hojdeinfo: Start ved 4930 hojdeme-
ter, slut ved 5364 hojdemeter.
Trekkingi 9 timer.

Endelig oppe

Jeg nermer mig Everest Basecamp.
Jeg er taet pd nu og 100 procent treet,
nej, jeg er 117 procent treet. Sidste

etape fra Gorepshep er én lang op-
stigning teettere og tattere pa him-
len. Jeg taeller 25 sma skridt og sa 25
mere. Det gor jeg fire gange, inden
jeg foreerer mig selv en pause. Ogjeg
er ikke den langsomste; til min store
glaede overhaler jeg en holleender og
en spansk kvinde. Jeg holder trit med
fire unge australiere og indhenter en
kolonne af yakokser. Det bleeser me-
re og mere, og skyerne haenger lavt.

T alt er der fire tinder over 8000
meter og utallige over 7000 troner
horisonten rundt, men udsigten er
begranset lige netop i dag. Det be-
gynder at sne, og bjergene fortoner
i de hvide masser. Det har ogsa sin
charme, at alting bliver mere mystisk
og gadefuldt. Jeg slider mig op ad,
stien er uden lae, og vejret er nddes-
lost: Uforudsigeligt. Koldt. Blaesende.
Og endelig er jeg oppe! Basecamp-
monumentet hylder alle, der nér her-
op. Det er som at std midt i himlen.

Stemningen er euforisk og andeeg-
tig som i en kirke. De omtrent 15-20
treette trekkere, der er néet toppen
samtidig med mig, giver hinanden
plads til de obligatoriske fotos.

Jeg gar rundt om Basecamp-mo-
numentet i en halv times tid. Treet-
heden er pist veek. Jeg kigger pa bjerg-
bestigernes orange telte, som ligger
lige op ad Khumbu Icefall. Der er sta-
dig 3000 meter tilbage, inden de er
oppe pa toppen af Everest... Jeg fatter
ikke, at de orker, og jeg fatter ikke, at
de tor. Jeg har oplevet mere end ri-
geligt som trekker, og mens jeg gar
rundt der i bleesten og kulden, er jeg
lykkelig.

Bjergene er akkurat synlige bag
tagen, vinden pisker ind i fjeeset pa
mig, men jeg er ved at revne af glae-
de over at sta pa dette ikoniske sted,
i en hojde af 5364 meter. Jeg er pis-
sestolt over, at jeg selv har kempet
mig hele vejen op... hele vejen ind i
himlen. Og sa begynder jeg at greede.



