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MENTOK KANGRI (6.250M)  
AGOSTO 2024 

 
Mentok Kangri es uno de los picos más fascinantes de Ladakh. Cerca de la frontera oriental de Ladakh con el 
Tíbet, las llanuras altas de Chang Tang, rara vez visitadas, están coloreadas en solo unos pocos lugares por 
hermosos lagos turquesas, como Tso Kar y Tso Morari, y estas emocionantes vacaciones de trekking y escalada 
son la manera perfecta de conocer este paisaje remoto e impresionante. Después de aclimatarnos y hacer 
turismo en Leh, nos dirigimos al corazón de esta zona remota, habitada durante el verano por pastores nómadas 
y animales raros como el lobo y el kiang (asno salvaje) durante todo el año. Después de una semana de trekking 
inspirador, llegamos al paso de Yalung Naula (5400m) donde obtenemos nuestras primeras vistas del Tso Morari 
de 20 km de largo. No lejos del pueblo de Karzok, establecemos un campo base sobre el lago a una altura de 
5300 metros y desde aquí nos dispusimos a escalar una de las cumbres del macizo de Mentok, todas las cuales 
están por encima de los 6000 metros. Las rutas hacia la cima de los picos de Mentok son generalmente de un 
estándar técnico relativamente sencillo en pistas de nieve y los guías fijarán cuerdas en cualquier terreno más 
empinado que encontremos. Cualquiera de estos picos presenta un excelente desafío para los excursionistas en 
forma y aventureros, y estas vacaciones son una combinación de súper caminata y escalada en una parte 
especial del mundo. 
 
 

LO MÁS DESTACADO 
• Vistas desde el Mentok a través del lago de Tso Morari hacia el Tíbet 
• Conocer los pastores nómadas de Chang Tang. 
• Subidas desafiantes, pero técnicamente poco exigentes 
• Una verdadera aventura de trekking y ascensión en Ladakh 
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RESUMEN VIAJE 
 
02 AGO / DÍA 01: CIUDAD DE ORIGEN – DELHI 
03 AGO / DÍA 02: LLEGADA A DELHI 
04 AGO / DIA 03: DELHI – LEH 
05 AGO / DÍA 04: LEH 
06 AGO / DÍA 05: LEH – RUMSTE (4.150M) – CHORTEN SUMDO (4.720M) 
07 AGO / DÍA 06: CHORTEN SUMDO – KYAMAR LA (5.130M) – MANDALCHAN LA (5.216M) – TISALING (5.000M) 
08 AGO / DÍA 07: TISALING – PONGANABU (4.580M) 
09 AGO / DÍA 08: PONGANABU – NURUCHAN (4.650M) 
10 AGO / DÍA 09: NURUCHAN – HORLAM KONGKA LA (4.900M) – RACHUNGKARU (4.952M) 
11 AGO / DÍA 10: RACHUNGKARU – KYAMARU LA (5.400M) – KARSTE LA (5.380M) – GYABARMA (5.171M) 
12 AGO / DÍA 11: GYABARMA – YALUNG NONG LA (5.430M) – BASE CAMP 
13 AGO / DÍA 12: BASE CAMP – YALUNG NYAU LA (5.450M) – KARZOK PHU (4.600M) 
14 AGO / DÍA 13: KARZOK PHU – C. B. MENTOK KANGRI (5.300M) 
15 AGO / DÍA 14: C. B. MENTOK KANGRI (5.300M) 
16 AGO / DÍA 15: ASCENSIÓN MENTOK KANGRI (6.250M) 
17 AGO / DÍA 16: C. B. MENTOK KANGRI – KARZOK 
18 AGO / DÍA 17: KARZOK – LEH 
19 AGO / DÍA 18: LEH 
20 AGO / DÍA 19: LEH 
21 AGO / DÍA 20: LEH - DELHI 
22 AGO / DÍA 21: VUELO DE REGRESO  
  

VUELOS DESDE BARCELONA 

Cía. Nº Día Mes Origen Destino Salida Llegada 

TK 1854 02 AGOSTO BARCELONA ESTAMBUL 11:40 16:10 

TK 716 02 AGOSTO ESTAMBUL DELHI 20:15 *04:40 

TK 717 22 AGOSTO DELHI ESTAMBUL 06:20 10:40 

TK 1855 22 AGOSTO ESTAMBUL BARCELONA 15:05 17:45 

 
VUELOS DESDE MADRID 

Cía. Nº Día Mes Origen Destino Salida Llegada 

TK 1858 02 AGOSTO MADRID ESTAMBUL 12:00 17:10 

TK 716 02 AGOSTO ESTAMBUL DELHI 20:15 *04:40 

TK 717 22 AGOSTO DELHI ESTAMBUL 06:20 10:40 

TK 1859 22 AGOSTO ESTAMBUL MADRID 13:20 16:50 
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ITINERARIO 
 
DÍA 01: CIUDAD DE ORIGEN - DELHI  
Salida en vuelo regular con destino Delhi. 
 
DÍA 02: LLEGADA DELHI   
Llegada al aeropuerto de Delhi y traslado al hotel. Día libre en Delhi. 
Alojamiento en hotel con desayuno. 
 
DIA 03: DELHI – LEH  
Por la mañana traslado al aeropuerto con destino Leh. Llegada al aeropuerto de Leh, traslado al hotel.  
Alojamiento en hotel con desayuno. 
 
DÍA 04: LEH  
Después del desayuno, visita a Shankar Gompa, Shanti Stupa y Tsemo Castle:  

• Shankar Gompa es el primer monasterio Gelukpa (sombrero amarillo) que se estableció en Ladakh. Situado en 
medio de la ciudad de Leh. 

• Shanti Stupa se puede ver desde la mayor parte de la ciudad, oficialmente se empezó a construir en 1985, la 
Pagoda de la Paz es parte del legado del japonés Fuji Guru. 

• El Castillo de Tsemo es llamado La Torre de la Victoria en Ladakh. 
El resto del día lo pasaremos en mercados locales. Alojamiento en hotel con desayuno. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
DÍA 05: LEH – RUMSTE (4.150M) – CHORTEN SUMDO (4.720M) 
TREK: 5-6H 

Conducimos hasta Rumste, el camino es muy interesante con vistas al Valle de Indus y monasterios, aquí montamos 
nuestro primer campamento. Este primer día comenzará con una agradable caminata hasta un campamento situado justo 
encima del asentamiento de verano de Chorten Sumdo y acamparemos durante la noche en Chorten Sumdo.  

Alojamiento en campamento en pensión completa. 

 

mailto:trekking@taranna.com


 

 

 
 

Madrid C/San José 38 Moralzarzal Tf: 911828889 Barcelona C/ Vallespir 174 Tf: 934118373 trekking@taranna.com 

 

 
 
DÍA 06: CHORTEN SUMDO – KYAMAR LA (5.130M) – MANDALCHAN LA (5.216M) – TISALING (5.000M) 
TREK: 6-7H 

Comenzamos con una ascensión gradual hacia el paso de Kumur La (4.800m.), con unas espectaculares vistas a 
Changthang. Después descendemos hacia la base del siguiente paso. 
Ascendemos a Kyanmer La (5.130m.), lo que nos lleva unas dos horas desde el campamento. En el camino veremos 
liebres, marmotas y la cabra azul del Himalaya, algún grupo ha visto alguna vez también al leopardo de las nieves. También 
podemos observar las espectaculares vistas a Zanskar y a la meseta alta de Chang Tang. Descendemos por las laderas 
por alrededor de una hora a Tiri Doksa, un sitio de pastoreo temporal. Después de la comida, un trekking de una hora nos 
lleva a través de Mandalcha La. Llegada a nuestro campamento en Tisaling. Alojamiento en campamento en pensión 
completa. 
 
DÍA 07: TISALING – PONGANABU (4.580M) 
TREK: 6-7H  

Al estar ya aclimatados iremos a Shibuk La (5.200m.), tardaremos unas 2 horas. Desde lo alto del paso tendremos unas 
increíbles vistas de las montañas y de nuestro próximo destino, Tsokar Lake. Nos dirigimos hacia la parte baja del valle 
acompañados de los agudos sonidos de las marmotas, característico de esta dura región. Seguimos el trekking hacia la 
cuenca de Tsokar, unas 4 horas, y dormimos en Ponganabu. Alojamiento en campamento en pensión completa. 
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DÍA 08: PONGANABU – NURUCHAN (4.650M) 
TREK: 5-6H  

Hoy tendremos un polvoriento camino en jeep hacia el lago Tsokar. A lo largo de las orillas saladas del lago, tendremos la 
oportunidad de ver algunas de las aves migratorias en peligro de extinción del mundo. Desde aquí continuamos por el 
sendero a la derecha del lago, manteniéndonos en una tierra árida hasta Nuruchan. Alojamiento en campamento en 
pensión completa. 
 
DÍA 09: NURUCHAN – HORLAM KONGKA LA (4.900M) – RACHUNGKARU (4.952M) 
TREK: 6-7H 

Cruzamos Nuruchan antes de ascender gradualmente a Horlam Kongka La (4.900m.). Desde el paso, al salir del 
campamento cruzamos un arroyo y pasamos cerca de una pared de Mani, esculpido por los pastores de Chang Tang. 
Subimos a Nuruchan La (4.750m.) En esta zona es probable que los pastores nómadas que nos encontremos sean 
tibetanos, que se han desplazado desde la parte occidental de este territorio. Acampamos en Rachungkaru entre el 
pastoreo de yaks, ovejas y cabras de pashmina. Tarde Libre. Alojamiento en campamento en pensión completa. 
 
DÍA 10: RACHUNGKARU – KYAMARU LA (5.400M) – GYABARMA (5.171M) 
TREK: 7-8H 

Cruzamos 2 pasos de más de 5000m: Kyamarula y Gyabarmala. Nos toma alrededor de 2 horas llegar al primero de ellos, 
el Kyamaru La, donde las vistas se extienden a lo largo de un paisaje de altos niveles hasta numerosos picos nevados. 
Después de un breve descenso, subimos nuevamente para cruzar la Gyabarma La, más allá de la cual descendemos, 
cruzamos un arroyo y llegamos a nuestro lugar de campamento en los pastos de Gyabarma. Un lugar salvaje y remoto. 
Alojamiento en campamento en pensión completa. 
 
DÍA 11: GYABARMA – YALUNG NONG LA (6.050M) – BASE CAMP 
TREK: 7-8H  

Podemos disfrutar de las impresionantes vistas del lago Tso Morari cuando lleguemos a la cima de Yalung Naula (5400m). 
Con unos 20 kilómetros de largo y rodeado de altos picos nevados, Tso Morari es uno de los lagos más bellos que os 
podéis imaginar. Descendemos a Karzok Dok (4632m) en un camino en zig zag.  Alojamiento en campamento en 
pensión completa. 
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DÍA 12: BASE CAMP – YALUNG NYAU LA (5.450M) – KARZOK PHU (4.600M) 
TREK: 7-8H 

Hoy, después del desayuno, cruzamos la parte más alta (Yalung Nyau La) para llegar a Tso Morari. Más allá de una cresta 
inicial de 5150 metros, nos adentramos en un amplio valle para comenzar la ascensión. En la cima, hay impresionantes 
vistas de la extensión azul de Tso Morari y su fondo de picos nevados. El largo descenso a Karzok Dok dura 
aproximadamente 4 horas. Continuamos nuestra caminata a lo largo del hermoso lago y después de 3/4 horas llegamos 
al muy pintoresco pueblo de Karzok (4350mts), con una docena de casas y una gompa que aparece como un espejismo 
entre las áridas colinas. Este es el único asentamiento permanente en Rupshu, la región solo está habitada por personas 
nómadas, que se trasladan con sus Yaks y ganado a altos pastizales. Por la tarde exploraremos esta área y el lago, que 
es compatible con Kayang (el asno salvaje del Tíbet), marmotas, liebres y ratas sin cola. También podemos ver cabras 
azules, si tenemos suerte, podemos incluso detectar un leopardo de las nieves. El lago es el lugar de reproducción de 
numerosas especies de aves, entre ellas el ganso de cabeza baja, el gran colimbo, el pato brahmini, la gaviota de cabeza 
marrón. Acampamos en Karzok. Alojamiento en campamento en pensión completa. 
 
DÍA 13: KARZOK PHU – C. B. MENTOK KANGRI (5.300M.) 
TREK: 5-6H  

Hoy caminamos hasta el área del campo base debajo de Mentok Kangri. Este enfoque conduce a través de un valle abierto 
y de crestas redondeadas, en un sendero que cruza una mezcla de páramos abiertos y morrenas. Acampamos a al lado 
de un arroyo. Alojamiento en campamento con pensión completa. 
 
DÍA 14: C. B. MENTOK KANGRI (5.300M) 
Día para descansar en el campo base y hacer los preparativos finales para el ascenso de Mentok Kangri. Nuestro guía 
puede optar por arreglar las cuerdas en cualquier sección más empinada de la ruta elegida. Alojamiento en campamento 
en pensión completa. 
 
DÍA 15: ASCENSIÓN MENTOK KANGRI (6.250M) 
TREK: 12H  

Nos levantamos muy temprano y cruzamos nuevamente campos de morrenas y rocas para el inicio de nuestro ascenso 
de la cumbre Mentok. Si las condiciones lo permiten, seguiremos la cresta de las cumbres más altas de Mentok. Se trata 
principalmente de una escalada de nieve sencilla, aunque hay algunas secciones más empinadas antes de llegar a una 
columna. Desde aquí, atravesamos una amplia cresta que domina Tso Morari para alcanzar la cima (6250m). Un gran día 
de escalada con excelentes vistas. Regresamos al campo base después de un largo día. Alojamiento en campamento 
en pensión completa. 
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DÍA 16: C. B. MENTOK KANGRI – KARZOK 
TREK: 4H  

Comenzamos nuestra caminata con un descenso relativamente fácil hacia el pueblo de Karzok, que es uno de los 
asentamientos habitados permanentemente más altos de la Tierra. Está escénicamente ubicado al lado de Tso Morari en 
una elevación de más de 4500 metros. Tarde libre para caminar por la orilla del lago, conocer a la gente local y visitar el 
pueblo y su antiguo monasterio. Alojamiento en campamento en pensión completa. 
 
DÍA 17: KARZOK – LEH 
TRASLADO COCHE: 6H APROX. 

La carretera es bastante difícil al principio, pero viajamos en una superficie en constante mejora y, una vez que llegamos 
al río Indo, la parte final del viaje, el camino es bastante más cómodo. Cuando cruzamos la llanura abierta de Chang Tang 
y descendemos por Indus podemos disfrutar de estupendas vistas. Llegada a Leh. Alojamiento en hotel con desayuno. 
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DÍA 18: LEH 
Día libre en Leh. Alojamiento en hotel con desayuno. 
 
DÍA 19: LEH 
Después del desayuno, visita a Leh con guías locales de habla inglesa. Los lugares de visitas son: 
 
• Shey - Shey fue la antigua capital y el hogar de los reyes de Ladakh antes de que se estableciera la nueva capital en 
Leh. El palacio se encuentra en una posición estratégica sobre un espolón que se adentra en el valle del Indo. 
 
• Los monasterios de Thiksey: Thiksey, este gran Gompa es una vista impresionante, situado en lo alto de una colina 
escarpada mientras que el resto del complejo se desploma debajo de ella. Fue fundado en el siglo XV por los monjes 
Gelukpa. 
 
• Hemis: este es el monasterio más rico del valle del Indo. Se encuentra a 28 millas de Leh, el monasterio fue restablecido 
en 1672 por el rey Ladakhi Sengge Namgyal. 
Alojamiento en hotel con desayuno. 
 
DÍA 20: LEH – DELHI  
Llegada a Delhi, traslado al hotel. Resto del día libre. Alojamiento en hotel con desayuno. 
 
DÍA 21: VUELO DE REGRESO 
Traslado al aeropuerto para coger el vuelo con destino a casa. 
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ALOJAMIENTOS 
 

SECTOR HOTEL / WEBSITE CATEGORÍA DE 
HABITACIÓN 

PENSIÓN NOCHES 

Delhi Hans Plaza  
www.hanshotel.com  

Executive room Desayuno 02 

Leh *Holiday Ladakh 
http://www.holidayladakh.net/ 

Deluxe Room Desayuno 05 
 

Durante el 
trekking 

Camping Tiendas PC 12 
 

 
* En caso de no haber disponibilidad en estos alojamientos os confirmaríamos hoteles de similares características. 

 
VUELOS INTERNOS 

RUTA VUELO SALIDA LLEGADA 

Delhi - Leh G8 225 08:40 09:55 

Leh - Delhi G8 226 10:25 12:00 
 

 
SALIDA: 02 AGOSTO 2024 DURACIÓN: 21 DÍAS  

GRUPO MÍNIMO/MÁXIMO: 4/15 PERSONAS 
 

PRECIO POR PERSONA: 3.455 € + TASAS (370 € APROX.) - GRUPO DE 8 PERSONAS 
SUPLEMENTO POR PERSONA GRUPO 5/7 PERSONAS: 280€ 
SUPLEMENTO 4 PERSONAS: 340€ 
 
SUPLEMENTO HABITACIÓN INVIDIVUAL: 360€ 
 
 
*Tasas aéreas cotizadas a enero de 2024. El precio de las tasas podrá variar en el momento de la emisión de los billetes de acuerdo con variables como 

el precio del dólar, carburante etc... 
 

 
EL PRECIO INCLUYE 
 

• Vuelos internacionales con Turkish Airlines, compañía aérea a la que Apex Health Safety powered by 
Simpliflying les ha concedido el estatus de Diamante por sus estándares de seguridad en los viajes. 

• Alojamiento en Hotel en Delhi y Leh en régimen de habitación doble con desayuno 

• Todos los traslados aeropuerto-hotel-aeropuerto en vehículo privado.  

• Todos los traslados indicados. 

• Visita guiada en Leh con guía de habla inglesa. 

• Entrada en los monasterios en Leh para la visita guiada 

• Tasa ambiental en Leh 

• Guía local de trekking de habla inglesa durante el recorrido (1-4pax- 1 guía; 4-8pax-2 guías; 9-12pax-3guías; 13-
16pax-4guías)  

• Tasas de acampada durante el trekking. 

• Todo el material de trekking (Mesas, sillas con respaldo, tiendas dobles, tienda comedor, tienda cocina, tienda toilet 
etc.…) 

• Pensión completa durante el trekking. Desayuno, picnic y cena. 

• Mulas - Caballos para el transporte del material. 

• Cocinero y ayudante. 

mailto:trekking@taranna.com
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EL PRECIO NO INCLUYE 
 

• Tasas aéreas 

• Seguro de viaje. Consulta todos nuestros seguros aquí. 

• Visado de la India. 

• Comidas y cenas no especificadas arriba. 

• Entradas a los monumentos en Delhi 

• Agua embotellada u otro tipo de bebida durante todo el viaje. 

• Propinas.  

• Bolsa de viaje Tarannà Eagle Creek  

• Gastos imprevistos provocados por circunstancias incontrolables como cancelaciones o retrasos de vuelos, carreteras 
bloqueadas, condiciones atmosféricas, desastres naturales...  

 

SEGUROS DE VIAJES 
Todos nuestros viajeros deben viajar con un seguro de viaje. 
Puede ser uno de los seguros ofrecidos por Taranna Trekking o es posible que dispongáis de un seguro particular. 
En este enlace podrás encontrar toda la información relativa a nuestros seguros. 
https://tarannatrekking.com/seguros-de-viaje/ 
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TURISMO RESPONSABLE  
El turismo responsable siempre ha estado de forma natural en la ética de viajes de Tarannà Trekking.  
Desde que hicimos nuestro primer viaje en 1994, hemos viajado a  los lugares más bellos del mundo con el compromiso 
de   minimizar nuestro impacto ambiental. Al reconocer la fragilidad de los entornos naturales, mantenemos grupos 
reducidos y nos aseguramos de que nuestros colaboradores en destino reciban un buen trato y estén bien remunerados; 
respetamos las culturas locales, nos preocupamos de proteger el medio ambiente de los lugares que visitamos e 
intentamos hacer una contribución positiva allá donde viajemos. 

INFORMES DE SOSTENIBILIDAD 
Desde nuestros inicios, en Taranna Trekking siempre hemos intentado mantener una actitud responsable como empresa. 
Desde hace unos años recogemos en nuestra memoria anual de sostenibilidad nuestros compromisos y resultados en 
este campo. 
Para los que queráis ampliar la información sobre nuestros objetivos y acciones concretas, aquí os dejamos enlaces a 
nuestros Informes de Sostenibilidad. 

I 

TARANNÀ INFORME SOSTENIBILIDAD 2014

PREMIOS 
Agradecemos a las instituciones que a lo largo de los años han reconocido nuestra labor como empresa responsable. 

mailto:trekking@taranna.com
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BUENAS PRÁCTICAS Y RECOMENDACIONES 

Si deseamos mantener los espacios naturales, las tradiciones y la belleza del planeta, todos deberíamos actuar de manera 
responsable cuando viajamos. Si bien el turismo es una fuente de ingresos muy importante para las áreas que visitamos, 
debemos tomar medidas para moderar el impacto sobre el entorno y las comunidades locales. 

 Ahorra papel, Taranna Trekking te enviara toda la información de tu viaje en formato electrónico, de esta manera
podrás descargar los documentos sin necesidad de imprimirlos.

 Respeta las costumbres locales, la religión, las tradiciones y los códigos de vestimenta de los lugares que visitas.

 No repartas dulces, bolígrafos o dinero, especialmente a los niños, ya que fomenta la mendicidad. Es mucho mejor
ofrecer ese tipo de ayudas directamente a las escuelas o proyectos comunitarios.

 Especialmente en lugares remotos, donde la gestión de residuos es complicada, es una buena práctica no comprar
agua embotellada, pues de esta manera reducimos los residuos plásticos.

 Como alternativa segura es recomendable llevar nuestra cantimplora. Podemos usar agua hervida, filtrada o
potabilizada ya sea con pastillas o con dispositivos de luz ultravioleta (Steripen www.steripen.es)

 Compre productos locales.

 Minimiza la erosión: No camines fuera de los senderos y evita pisar la flora autóctona.

 No tirar papel, compresas etc. en el inodoro y hacerlo en las papeleras que podremos encontrar en todos los
baños, de esta manera los residuos no biodegradables se pueden destruir y no irán a parar a los acuíferos.

 Cuando te asees o laves ropa, usa el agua con moderación; el agua es un bien precioso, no malgastes.

 Si compras souvenirs intenta que sean producidos localmente; tu dinero irá directamente al artesano y beneficiará
a la comunidad.

 Utiliza la electricidad responsablemente. En zonas de alta montaña y difícil acceso la electricidad procede de
paneles solares o grupos electrógenos, por lo que debemos ser cuidadosos y mantener las luces encendidas el
tiempo estrictamente necesario.

 Siempre intentamos que nuestros viajes tengan el menor impacto posible en el medio ambiente. Utilizamos áreas
para acampar exclusivas y aseguramos que las instalaciones sanitarias y de lavado no contaminen los suministros
de agua. Toda la basura se elimina y recicla donde sea posible. No se usa madera local para cocinar donde la
deforestación es un problema y fomentamos el uso de recursos de energía renovable.

mailto:trekking@taranna.com
http://www.steripen.es/
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