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(Lad os bestige Kili!)

Kort guide til bestigning af Mount Kilimanjaro
af Tanzania Specialist

Den bedste forberedelce til din Kilimanjaro-bestigning!
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Introduktion

Du er ved at tage pa en fantastisk rejse til Tanzania for at bestige Mount Kilimanjaro. Tanzania er
kendt for sin naturlige rigdom, og ud over at vaere hjemsted for Mount Kilimanjaro, er landet ogsa
hjem for to andre af Afrikas syv vidundere:

e Den store gnuvandring i Serengeti National Park
e Ngorongoro Crater

Ngorongoro Crater og Serengeti National Park er bergmte for det store antal dyrearter, man kan finde
her. Big Five, for eksempel (elefant, Igve, leopard, bgffel og naesehorn), findes begge steder og ogsa i
nogle af de andre nationalparker. Derudover findes tropiske ger som Zanzibar, Mafia og Pemba ud for
kysten, med koralrev og de mest fantastiske strande. Dykkere vil elske det her!

Men selvfglgelig er Kili (som mange kalder det keerligt) din fgrste prioritet. | denne guide giver vi
nogle oplysninger og tips, der vil hjelpe dig med at bestige dette ikon!

Om Iandet

Tanzania ligger i @stafrika mellem Det Indiske Ocean og
nabolandene Kenya og Uganda mod nord, Rwanda, Burundi
og DR Congo mod vest samt Zambia, Malawi og
Mozambique mod syd. Navnet Tanzania blev givet til landet
efter sammenslutningen af Zanzibar og Tanganyika i 1964. |
dag har landet en befolkning pd 62 millioner mennesker,
fordelt pa 120 forskellige stammer. De stgrste stammer er
Sukuma, Nyamwezi, Haya, Nyakyusa og Chagga, hver med
over en million mennesker. De fleste stammer nedstammer

ATLANTIE

fra Bantu-folket fra Vestafrika. Den mest kendte stamme,
Maasai, er relativt lille.

GEEAN

Tanzania har to officielle sprog: engelsk og kiswahili. | de
fleste dele af landet vil det dog veere svaert at fgre en samtale pa engelsk, da engelsk ikke er udbredt.
Kiswahili er det foretrukne talesprog for de fleste mennesker, og det tales ikke kun i Tanzania, men
ogsa i Congo, Burundi, Rwanda og Kenya (blandt andre). Sproget stammer fra bantu og arabisk, men
indeholder ogsa enkelte engelske og tyske ord.
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Byer

Dar es Salaam, med en befolkning pa naesten 6 millioner, er den stgrste by og tidligere hovedstad i
Tanzania. Byen er et vigtigt gkonomisk centrum, en havneby og en af de hurtigst voksende byer i
verden. Arusha er turistens hovedstad i den nordlige del af landet og den tredje stgrste by. Den
egentlige, men ret ukendte, hovedstad Dodoma ligger i midten af landet.

Fakta om Tanzania

Hovedstad: Dodoma

Valuta: Tanzania Shilling

Befolkning: 62 millioner

Sprog: Kiswahili og engelsk

Areal: 945.000 km?

Vandoverflade: 61.500 km?

Nabolande: Kenya, Uganda, Rwanda, Burundi, DR Congo, Zambia, Malawi og Mozambique
Hgjeste punkt: 5.895 meter (Mount Kilimanjaro)

Tidsforskel: Om sommeren er Tanzania en time foran Danmark, om vinteren to timer.

Mest populere destinationer: Serengeti National Park, Ngorongoro Crateret, Mount

Kilimanjaro og Zanzibar
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Bestigning af Mount Kilimanjaro

Med 5.895 meters hgjde er Kilimanjaro Afrikas hgjeste bjerg og verdens hgjeste fritstdende bjerg.
Bestigningen er et uforglemmeligt eventyr, hvor du oplever storsldede landskaber og fantastiske
udsigter. Med hjaelp fra erfarne guider kan du na toppen og nyde solopgangen pa Afrikas tag, mens de
fgrste solstraler rammer dit ansigt.

TILBAGE TIL INDHOLDSFORTEGNELSEN

Dit helbred pa bjerget

Det er vigtigt at vaere i god fysisk form, nar du tager pa en ekspedition som denne. De enkle lejre og
faciliteter, hgjdeforskelle, ujaevnt terreen og temperatursvingninger kan vaere kraevende for kroppen.
Hertil kommer de lange distancer, du skal tilbageleegge under disse forhold, og det bliver tydeligt, at

du skal veere i god form.

Kraevende forhold indebaerer naturligvis risici. Nar du bestiger Kilimanjaro, skal du tage hgjde for
risikoen for hgjdesyge eller fysiske skader kombineret med begraensede evakueringsmuligheder. Vi

beder vores gaester vaere opmaerksomme pa disse risici, inden de beslutter sig for at bestige bjerget.
Vi kreever ogsa, at vores klatrere udfylder en formular ved booking, hvor de bekrzfter, at de er
bekendt med risiciene, og informerer os om eventuelle eksisterende helbredsmaessige forhold.
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Hgjdesyge

Hgjdesyge kan opstd, nar kroppen ikke tilpasser sig korrekt til den andrede hgjde og den lavere
iltmaengde pa bjerget. Symptomer pa hgjdesyge kan vaere sgvnlgshed, hoste, nedsat appetit, kvalme,
opkast og muskelkramper. | alvorlige tilfaelde kan langvarig hgjdesyge fgre til lunge- eller hjernegdem.
Du kan reducere risikoen ved at veaelge langere ruter (gradvis opstigning) eller ved at tilfgje
akklimatiseringsdage, fgr selve bestigningen starter. For klatrere uden tidligere erfaring anbefales det,
at bestigningen af Mount Kilimanjaro varer syv dage eller mere.

Diamox er den anbefalede medicin til at modvirke hgjdesyge. Vaer dog opmaerksom pa, at (samtidig)
indtagelse af Diamox og malariapiller kan give bivirkninger, og vi anbefaler, at du radfgrer dig med din
lege, f@r du beslutter dig for at tage det ene eller det andet.

Fysiske skader

Selvom der ikke indgar egentlig klatring for at na toppen af Mount Kilimanjaro, er der risiko for fysiske
skader. Terreenet pa bjerget er ujeevnt og stenet, og i regnsasonen er der gget risiko for at glide.
Vandrestave anbefales for at forebygge fald, ligesom solide vandresko er vigtige. Se venligst
pakkelisten pa vores hjemmeside for anbefalet udstyr.

Evakuering

Vores klatre-pakker deekker evakuering over land med bare, assistance fra vores guider og
nationalparkens redningskgretgjer. Afhangigt af redningsstedet kan dette tage op til 12 timer, da
koretgjer kun kan komme op til 3.500 meter (11.480 fod). Ved evakuering fra hgjere hgjder er en
legehelikopter ngdvendig. Som Tanzania Specialist er vi partnere med AMREF Flying Doctors, der
opererer redningshelikoptere pd Mount Kilimanjaro op til en vis hgjde. Se deres FAQ for at fa
oplysninger om maksimal hgjde pr. rute pa bjerget, og la&es mere om AMREF Flying Doctors i kapitlet
om nyttige forsikringer.

Bemaerk venligst, at helikopterevakuering skal vaere sezerskilt forsikret, kun anvendes i livstruende
situationer og kan vaere begraenset af hgjde, darligt vejr eller andre berettigede arsager. Huvis
helikoptere af en eller anden grund ikke kan na den tilskadekomne klatrer, foretages evakueringen
over land med hjxlp fra vores guider. En klatrer kan specifikt anmode om helikopter i en
ikke-livstruende situation, men dette vil veere for egen regning. For at opsummere:

Foden af bjerget — 3.500 meter: redning til fods eller med bil.
3.500 — 4.700 meter: redning med helikopter i livstruende situationer og kun med forsikring.
Hvis en klatrer ikke er forsikret, sker det for egen regning. Hvis situationen ikke er livstruende,
foretages evakuering til fods med hjaelp fra vores guider.

e 4.700—5.895 meter (Uhuru Peak): redning til fods, indtil helikopter eller bil kan overtage.
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Vores guiders rolle

Vores bjergguider modtager hvert ar (medicinsk) treening for at sikre, at de kan yde f@rstehjeelp i
ngdsituationer, og at de ved, hvordan ulykker pa bjerget kan forebygges. Det er vigtigt, at du
kommunikerer godt med dine guider under bestigningen, fglger deres rad og forteeller dem, hvis du
feler dig utilpas eller utryg. De er ogsa informeret om eventuelle eksisterende helbredsmaessige
forhold via den formular, du udfylder ved booking.

Hovedguiden foretager regelmaessige tjek, nar | nar de hgjere dele af bjerget. Han vil blandt andet
male dit iltniveau samt vurdere dit fglelsesmaessige og mentale velbefindende. Pa den made
reducerer vi risikoen under bestigningen og sikrer, at du enten nar toppen sikkert og trygt — eller
bliver guidet sikkert ned igen, hvis situationen kraever det. Hvis dette sker, kan der forekomme ekstra
omkostninger, for eksempel hvis der er behov for ekstra overnatninger pa hotel.

Hvornar du ikke bgr bestige Mount Kilimanjaro

Der er flere forhold, som gger risikoen for ulykker pa bjerget, og som kan vare grund til at udskyde
eller aflyse dine planer om at bestige bjerget:
Udskyd bestigningen, hvis du inden for de seneste seks maneder:
e Har gennemgdet en operation eller en alvorlig medicinsk behandling og/eller er ved at
komme dig efter en fysisk skade;
Har oplevet blackout, krampeanfald, epileptiske anfald eller besvimelse;
Har haft et hjerteanfald eller en blodprop;
Har oplevet brystsmerter eller andengd uden kendt arsag;

Har braekket knogler eller padraget dig alvorlige skader pa arme eller ben og endnu ikke er
fuldt helet.

Laegeerklaering

En leegeerklzaering fra en autoriseret leege er pakraevet, hvis et eller flere af fglgende gaelder for dig:
e Du har hjerte-, neurologiske eller luftvejssygdomme

® Du har epilepsi
e Du oplever jevnligt svimmelhed, balancenedszettelse eller vertigo
® Du har betydelige syns- eller hgrenedsattelser
e Du har sgvnproblemer
e Du har diabetes
e Du er mindre end 20 uger gravid
e Duerover70ar
e Du har forhgjet blodtryk eller tager blodfortyndende medicin
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Nar du far din laegeerkleering, skal du huske at informere din lzege om detaljerne i dine planer, som
angivet nedenfor. Dette giver lsegen mulighed for at foretage en passende vurdering. Sgrg for at

naevne:

e Den samlede varighed af din bestigning, og at du forventer at vandre 4-9 timer dagligt
gennem ujaevnt og stenet terraen. Oplys hvilken hgjde du forventer at na (Uhuru Peak ligger
pa 5.895 meter), og at du pa toppe-natten skal vandre 7-11 timer i frostgrader, efterfulgt af
en nedstigning pa 6-8 timer til den lavere lejr om morgenen.

® At det meste af din bagage (maks. 18 kg) vil blive baret af baerere, hvilket ggr vandringen
lettere.

® At du vil blive udsat for ekstreme vejrforhold og skal kunne tale stzerk sol, hard vind, regn og
sne. Temperaturforskellene kan veere store; det kan vaere plus 20 grader Celsius om dagen og
minus 20 grader Celsius om natten (iszer i lejren ved toppen).

® At du fysisk skal kunne ga og sta i laengere perioder med begraensede toiletforhold, skygge
eller siddepladser. Selvom vi medbringer stole, borde og telte, vil din tid til at bruge disse
faciliteter veere begraenset.
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God forberedelse er vigtigt. Jo bedre form du eri,
desto mere vil du nyde bestigningen! Vi anbefaler,
at du i ugerne op til Kilimanjaro-bestigningen
tager pd vandreture med rygseekke fyldt med
bgger for at veenne dig til veegten pa skuldrene og
at ga lange distancer. Det kan ogsa veere en god
idé at gve dig pa stejle veje, eller hvis du bor i et
fladt omrade, regelmaessigt ga op og ned ad nogle
trapper.

Generelt kan man sige, at alle, der er meget aktive
og har en sund livsstil, bgr have gode muligheder
for at na toppen. Forudsat at de kan handtere

hgjdeforskelle, hvilket er noget, man nasten ikke
kan forberede sig pa. Afhaengigt af erfaring og
fysisk form kan man starte opstigningen fra fodpunktet af bjerget eller lidt hgjere oppe, for eksempel
ved 3000 meters hgjde.

Under bestigningen

Alt er arrangeret, nar du bestiger bjerget med os — indkvartering, mad, vand, baerere, guider og en
kok er alle sgrget for. Pa de fleste ruter sover du i rummelige telte, som baererne barer op ad bjerget
for dig. Pa Marangu-ruten er der saerlige hytter (sovesale) til radighed.

Mad og vand
Pa bjerget tilbereder en professionel kok friske, gode og naerende maltider til dig og hele holdet.

e Morgenmad bestar af kogte aeg, pglser, pandekager, havregrad og brgd med palaeg sasom
peanutbutter og marmelade.

® Frokost kan vaere varme maltider eller picnic-stil, afhaengigt af hvor langt du vandrer den dag.
Varme frokoster bestar typisk af suppe, en hovedret med pasta, ris og/eller kartofler, lidt kgd
eller fisk samt grgntsager, og dessert med frisk frugt. Picnic-frokoster ligner morgenmaden.

e Aftensmad er tung med ris, pasta og/eller kartofler, masser af grentsager og lidt kgd eller fisk
for at hjelpe kroppen med at komme sig efter dagens vandring. Forret er som regel suppe
(frisklavet, forskellige slags), og dessert bestar af frugt.

® Mellem maltiderne er snacks sasom abler, jordngdder, chokolade og smakager. Om
eftermiddagen er der pause med te, kaffe, varm chokolade eller maelk, serveres med
popcorn, smakager, jordngdder eller cashewngdder.
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Te, kaffe og vand serveres til hvert maltid, da bzererne henter frisk vand fra forskellige rene
bjergfloder. Vandet filtreres derefter og renses med vandrensningstabletter. P4 den made sikrer vi, at
vandet er 100 % sikkert.

Toilet og bad

Kilimanjaro National Park stiller offentlige toiletter til radighed ved de lejre, hvor du overnatter. | Ipbet
af dagen kan du bruge et transportabelt toilet, som en af baererne bzerer op ad bjerget. Det er
umuligt at tage et bad under hele bestigningen, men om morgenen og aftenen kan du friske dig op
med noget opvarmet vand. Vadservietter, toiletpapir og handsprit er gode at medbringe for at
opretholde en vis standard for hygiejne i Igbet af dagen.

Bagage og tgj

Selvfglgelig er pladsen til bagage begreenset under opstigningen. Bagage, som ikke er ngdvendig
under opstigningen, kan opbevares sikkert pa lodgen. For at sikre, at vores barere ikke bliver
overbelastede med din bagage, har vi begraenset maengden af bagage per person pa bjerget til 18 kg.
Nar det kommer til t@j, anbefaler vi at have flere lag pa. Da vejret pa bjerget er uforudsigeligt, og du
gar gennem forskellige klimazoner, giver det mening. Prgv ogsa at undga bomuld, da det kan blive
vadt og sveert at tgrre pa bjerget. | stedet for bomuld anbefales tgj lavet af polypro, merinould, silke
eller fleece.

Vejret pa bjerget

Vejret pad bjerget er ret uforudsigeligt.
Temperaturen kan variere fra 20 til 27 °C ved
bjergets fod om dagen, til -2 til -30 °C om natten pa
Uhuru Peak, hvor du endda kan opleve sne.
Natterne er som regel klare, men kolde. Om
morgenen bliver det hurtigt varmt, sa snart solen
begynder at skinne. Behagelige temperaturer og
klart vejr fglger ofte resten af dagen, og vi anbefaler
kraftigt, at du medbringer god UV-beskyttelse
(selvom regn ogsa af og til kan overraske). Sa snart

solen gar ned, falder temperaturen igen drastisk til
under nul grader. Natten, hvor du nar toppen, kan veere hard pa grund af de lave temperaturer,
hgjden og vejret generelt (taenk fx pa kraftig vind). Sgrg for at have passende tgj til natten pa toppen,
og generelt veer forberedt pa de forskellige vejrforhold under hele opstigningen.
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Retningslinjer for drikkepenge

Drikkepenge er en tradition i Tanzania og udggr en fin motivation for teamet. Det er en ekstra
indteegt, som direkte viser din paskgnnelse, da de er sammen med dig hele dagen og natten under
bestigningen. Som en generel vejledning gives under Kilimanjaro-bestigninger typisk $15 pr. dag til
hovedguiden, $10 pr. dag til medguiden, $10 pr. dag til kokken og $8 pr. dag pr. baereren.

Kilimanjaro Responsible Trekking Organisation

Tanzania Specialist er et KRTO-certificeret partnerfirma, og derfor garanterer vi:

e Socialt ansvarlig turisme pa Kilimanjaro M

® Fair og etisk behandling af bjergteamet KILIMANJARO

g0

e Ingen udnyttelse eller darlig behandling af bjergteamet

Praktisk betyder det, at vi sikrer, at vores baerere far en ordentlig lgn, arbejder rimelige timer, har
adgang til korrekt udstyr og kan deltage i kurser for at gge deres viden. Dette overvages og
gennemfgres i samarbejde med KRTO og KPAP (Kilimanjaro Porter Assistance Project). For mere
information om dette initiativ, besgg venligst KRTO’s hjemmeside.
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Nyttige forsikringer

Flying Doctors forsikring

AMREF Flying Doctors har udfgrt medicinske evakueringer i Tanzania (inklusive Kilimanjaro), Zanzibar
(inklusive Mafia og Pemba), Kenya, Uganda, Rwanda og Burundi siden 1950’erne.

""‘ Denne Flying Doctor-tjeneste er en flyvende
ambulancetjeneste med laeger og piloter pa standby 24
timer i dggnet, hele aret rundt. Flying
Doctors-forsikringen  supplerer  din  almindelige
rejseforsikring og er ikke obligatorisk. Hvis du befinder
dig i en livstruende situation pa bjerget, kan Flying
. Doctors arrangere helikopterevakueringer og flyve dig til
et hospital i Moshi. Bemark, at den maksimale
landingshgjde afhaenger af vejr-, terreenforhold og
__ omtrentlige vaegtbegreensninger. Mere information om
dette kan findes i deres FAQs.

Tanzania Specialist er medlem af Flying Doctors, hvilket betyder, at vi kan arrangere dette for dig.
Omkostningerne for Flying Doctors-forsikringen er 40 USD pr. person for 30 dage.

Bemeerk: Prisen daekker din rejse til ét eller flere af de ovennaevnte lande. Tjenesten inkluderer ikke
hospitalsudgifter, medicinsk behandling eller medicin, sG det er stadig ngdvendigt at have en
tilstreekkelig rejseforsikring ud over Flying Doctors-forsikringen.

Rejseforsikring
Vi kraever, at vores kunder har en gyldig rejseforsikring. Rejseforsikring deekker normalt medicinske
udgifter samt skader pa eller tab af bagage.
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Smart pakning til Kilimanjaro-bestigningen

Forskellige lag af vandrebukser og -trgjer — varme og vandtzaette (ikke vandafvisende)
Termotgj

Poncho (valgfrit)

Flere par tykke vandresokker

Vandteette vandrestgvler med ankelstgtte

Gamacher til at traeekke over skoene for at holde dem tgrre
Hat, kasket, bandana og/eller buff

Et par tynde og et par tykke handsker, vand- og vindtaette
Rygsaek (bzeres af bzaererne)

Lille dagsrygsaek

Vandtaet overtreek til rygsaek og anden bagage

Vandflaske eller CamelBak

Vandrestave

Pandelampe og ekstra batterier

Kamera (plus ekstra batterier, da enheder ikke kan oplades pa bjerget)
Solcreme og solbriller

Sovepose (op til -20° C)

Liggeunderlag

Lille handklzede

Toiletsager: toiletpapir, saebe, tandbgrste, vaskeklud, handsprit
Energibar (to pr. dag), kiks og snacks

Diamox (mod hgjdesyge)

Bemaerk, at nogle af de naevnte ting kan lejes hos os.
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Besvar Tanzanias natur med os!

Tanzania Specialist investerer i og lever af den smukke natur, som Tanzania tilbyder. Derfor ggr vi alt,
hvad vi kan, for at bevare miljget bedst muligt. Vi beder dig som vores gaest om ikke at efterlade
affald pa Kilimanjaro, pa stranden eller i nationalparkerne. | stedet bedes du opbevare det, indtil du
eller din guide kan bortskaffe det korrekt, nar | er tilbage pa hotellet. Det er kun en lille gestus, men
det vil hjeelpe fremtidige generationer med at nyde dette smukke land lige som vi ggr!

Vi onsher dig cafars nfema (en god rejce) og
byder dig byertelst velbommen: Raribo Janzania!
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