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Fjala hyrése e autorit

I nderuar mik!
NEg kété doracak té vogél jané paraqitur njohurité mé
elementare t€ cilat do t€ duhej t'i keté€ ¢cdokush gg si bje-
shkatar shkon n& male dhe natyré. Doracaku do t'i shér-
bejé mé s€ tepérmi atyre t€ cilét sapo fillojné€ t€ merren
me bjeshkatari, para s¢ gjithash fillestaréve t& shkollés sé&
bjeshkataris€. Bjeshkataréve tjeré ai do t u ndihmojé qé t&
rinovojné dhe freskojné njohurité e veta bjeshkatare.
Né faget e ardhshme do t€ gjeni késhilla t& shumta
praktike dhe mé pak praktike. Edhe pse shumé késhilla
jané shkruar n€ imperativ, gati si urdhra dhe komanda,
mos i merrni rreptésisht, por si propozime dashamirése
dhe udhézime shoqérore.
Duke mésuar pér malet dhe bjeshkataring nga doraca-
ku, nuk duhet harruar se pérvoja dhe shkathtésité praktike,
pérveg direkt pérmes ligjeratave né shkollat e bjeshkatarisé dhe doracakét, fitohet
para s€ gjithash duke 1€vizur dhe géndruar népér male, mé s€ miri n€ shoqéri t&
bjeshkataréve me pérvojé. Atyre q€ déshirojné qé pér bjeshkataring t&€ mésojné mé
shumé dhe t€ zgjerojné njohurité e veta jashté kétij doracaku, i preferojmé librin
»Planinarstvo i alpinizam« t&€ Zlatko Smerke, literaturén tjetér bjeshkatare si dhe
faget e internetit. Dhe, natyrisht, rregullisht duke shkuar né bjeshké.

Disa fjalé té pérkthyesit té doracakut

Té nderuar miq, lexues té kétij doracaku!

Nga pérvoja ime modeste disavjecare bjeshkatare, g¢€ né fillimet e saj kam kup-
tuar se bjeshkataria €shté njé ndér aktivitetet qé krijon kénaqési t&€ panumérta pér ata
qé€ jané dashamirés t€ saj. Nga literatura bjeshkatare q¢ kam lexuar, sidomos nga ky
doracak, kam kuptur se aktiviteti bjeshkatar éshté njé aktivitet kryesisht rekreativ t&
cilin nuk e karakterizon gara. Kundérshtari i bjeshkatarit nuk &shté njeriu tjetér e as
fitorja e njé njeriu nuk éshté humbja e tjetrit. Prandaj, bjeshkataria &éshté e orientuar
kah pérjetimi e jo kah t& vértetuarit t€ forces dhe shkathtésisé vetanake. Q€llimi
elementar i bjeshkatarisé €shté kénaqgésia me ¢ rast faktori shpirtéror dhe fizik shkél-
qyeshém plotésojné njéri tjetrin. Kjo, pra, e bén bjeshkatariné njé aktivitet t€ dashur
pér adhurues t€ saj gjithandej botés.
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Duke u nisur nga fakti se tek ne né Kosové e edhe né Shqipéri, literatura bje-
shkatare éshté tejet e mangét, ndérkohé g€ bjeshkataria si aktivitet njihet dhe &shté
zhvilluar g€ nga deceniet e para t€ shekullit t€ kaluar, pra, aktiviteti bjeshkatar nuk
ka mungur, por literatura pérkatése pér bjeshkatarin€ ka gené tejet e mangét né€ kup-
timin e njohjes s& specifikave t&€ saj, t& cilat nuk jang t€ pakta dhe t& cilat jang t&
domosdoshme t€ njihen nga bjeshkatarét.

Prandaj, duke u nisur nga té cituarat mé lart, e kam paré€ t&€ arsyeshme q¢ me
pérkthimin e kétij doracaku t€ jap njé kontribut sado modest timin n€ informimin
e bjeshkataréve mbi njohjen e karakteristikave elementare té kétij aktiviteti. E kam
zgjedhur pikérisht kété doracak t€ autorit kroat me renome europiane, Alan Caplar,
i cili pérmes shumé librave t€ tij dhe literaturés tjetér t€ begaté, bjeshkatarisé né
pérgjithési i ka dhuruar shumé.

Duke shpresuar se edhe Ju, si uné, do té keni kénaqésiné t'i lexoni rreshtat e
méposhtém té kétij doracaku, ju déshiroj lexim t€ kéndshém dhe fat e kénaqgési né
shétitjet dhe eksplorimet tuaja t€ bukurive natyrore jo té pakta qé€ kané viset tona dhe
té tjera né vazhdim.

Cka do té mésojmé?

99

» Cka fshehet pas termave autotransfuzioni, “markacioni”, “speleologjia”,
“aklimatizimi”
> cilat ¢udi gjithsej i marrin bjeshkatarét né strajcé
» si t& lexohet harta gjeografike dhe pastaj t&€ mos humbemi
> si té dalim nga problemet kur megjithaté humbemi né mal
» né ¢cka duhet t&€ mendohet gjaté organizimit dhe pérgatitjes pér shétitje
> pér cka shérbejné ngjitéset, karabinerét, frendet dhe tetéshet
> si té jemi t€ sigurt e t& mos kemi sigurimin né agjencité e sigurimit
> si té kalohet pa planifikuar njé naté e paharrueshme né mal
» cka duhet béré nése ndodh fatkeqésia né mal, larg nga telefoni,
» ndihma urgjente, familjarét dhe t& aférmit
» cka duhet béré atij &€ e ka thyer kémbén
> né cka duhet pasur kujdes gjaté blerjes sé syzave diellore
» si u lajthit autori i kétij doracaku né& ishullin e lajthive
» cka pyesin né provim pyetésit e shkollés bjeshkatare
» frekuentuesit e frikésuar
» cka duhet béré gé bjeshkataria vértet té jeté njé kénaqési
...dhe shumeé “imtési t€ cilat do t€ thoné jete”...
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Bjeshkét dhe
bjeshkataria

C éshté bjeshkataria?

Bjeshkataria sot ka kuptim t& gjeré dhe pérfshin gati t€ gjitha veprimtarité direkte
apo indirekte t€ cilat realizohen duke lévizur dhe géndruar né bjeshké. Kjo nuk éshté
njé shétitje e koté népér brigje dhe pushtimi i majave nga t€ cilat edhe ashtu herdokurdo t&
zbresim, por €sht€ ményré dhe stil i jetés, njé séré aktivitetesh t€ cilat njeriut bashkékohor t&
qytetit ia b&jné jetén mé € kénagshme, mé t€ shéndoshé e mbi t€ gjitha mé t& bukur.

Shkuarja dhe géndrimi n€ natyré, shoqérimi dhe I€vizja né ajrin e pastér t& bjeshkés
paraget njé pushim aktiv, i cili bjeshkatarin e mbush me kénaqési, me pérjetime t€ reja.
Edhe pse bjeshkataria t€ lodh fizikisht, ajo njekohé&sisht na pasuron dhe freskon me energji
t€ re emocionale, e cila na nevojitet s¢ tepérmi pér t€ na larguar pérkohésisht nga njé pér-
ditshméri shpesh monotone, e njétrajtshme dhe stresante.
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Marrja me bjeshkatari zhvillon shumé veti t€ mira; gjeturing, guximin, shkathté-
sin€ dhe zhdérvjelltésing, sakrificén, vendosméring, pérshtatshméring, géndrue-
shmériné fizike, shogérizimin, atdhedashuringé dhe sensin pér t€ kuptuar njerézit dhe
natyrén. Bjeshkataria bazohet né pérbashkésing, né veprimin neciprok, veprimin pér
t& pérballuar »pengesat« apo problemet natyrore dhe personale psikofizike. Prandaj,
bjeshkataria avancon shéndetin e njeriut si né kuptimin fizik, ashtu edhe até psikik.

Pse shkojmé né mal, ose pse bjeshkojmé&?

NE pyetjen pse shkojmé né
bjeshké &shté e pamundur t&
jepet pérgjigje e thjeshté, sep-
se ¢do bjeshkatar ka motivet,
géllimet dhe ményrén e vet té
té kuptuarit té bjeshkatarisé.

Cdonjéri shétitjet né bjeshké i

pérjeton né ményre & vet, i g&-

zohet dickaje g€ ndoshta dikujt

nuk i krijon kénaggsi. Prandaj,

edhe pér motivet e bjeshkataréve

tjer€ duhet pasur mirékuptim,

sepse ky €sht€ njé virtyt i mirg.

Megjithaté, e pérbashkét pér & gjithé bjeshkatarét €shté se ata né bjeshké shkojné,
sepse eduan ke,

Malet i japin kénagési t€ panumeérta t€ gjithéve q€ kané aftési g€ t'i shohin dhe
vérejné ato, t' i perjetojné dhe t'i bartin né vete. Né to do té gjej€ kénagési njé shéti-
t&s 1 zakonshém, ngjitési, hulumtuesi, njeriu q¢ adhuron pushimin, rekreacionin,
bukurité natyrore, hapésirat e horizontit, erén e luleve dhe malit, si dhe t€ pérjeti-
meve t€ reja. Me bjeshkatari merren njerézit e t€ gjitha moshave dhe profesioneve,
e cdonjéri prej tyre i zgjedh géllimet t€ cilat i pérgjigjen sipas preferencave, afté-
sive dhe mundésive qé kané.

Mund té thuhet se motivet bjeshkatare gjithsesi rrjedhin nga nevojat dhe sht-
ytjet njerézore té cilat nga jeta bashkékohore dukshém jané t& shtypura. Né rend
té par€, kéto jan€ nevoja pér t u njohur me hapésirén né t€ cilén jetojmé, nevojes
pér shogérim t& afért dhe njohje t& njerézve (bile edhe “copéve”) si dhe nevoja
mé e madhe pér lumturin€ dhe kénaggsiné.
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Té kuptuarit e gabuar té bjeshkatarisé

Kur njé njeri mesatar paramendon bjeshkata-
rin€, zakonisht para vetes sheh njé njeri t&
mjeré dhe t€ cuditshém, i cili i djersitur, i
ngarkuar me strajc€ né€ shpin€ ngjitet né
maja qémoti t€ pushtuara nga té cilat edhe
ashtu dikur do t€ zbresg; shkon népér ven-
de t& paarritshme dhe t€ rrezikshme larg nga
shtépia, pa ndonjé géllim t& qart€ pér te.

Megjithaté, bjeshkatari kurrsesi nuk &shté njé
njeri mazohist i cuditshém, sepse pér até ngjitja nuk
paraget mundim. Aktiviteti fizik ésht€¢ mé shumé
mjet dhe metodé e bjeshkataris€ se sa géllim.

Qéllimi elementar dhe pérmbajtja e bjeshkatarisé
&shté kénaqgeésia, me ¢ rast faktori shpirtéror dhe
fizik plotésojné shkélqyeshém njéri tjetrin.

Pérkundér mundimit fizik g€ kérkon dhe
radhitjes mes veprimtaris€ sportive, bjeshkataria nuk &shté sport.

Lufta garuese, e cila karakterizon ¢do sport, €shté e huaj pér kuptimin e shéndo-
shé t& bjeshkatarisé, sepse nuk &shté lufté garuese. Kundérshtari i bjeshkatarit nuk
&shté njeriu tjetér, e as fitorja e njé njeriu nuk éshté humbja e tjetrit. Prandaj, bje-
shkataria €shté e orientuar kah pérjetimi e jo kah té vértetuarit t& forcés dhe shkathté-
sis€ vetanake.

Sporti dhe bjeshkataria si t€ pérbashkét kané vetém at€ qé quajmé rekreacion dhe
kulture fizike. Por, pyetje tjetér €shté se n€ cfaré mase sot sporti &shté kulturé; t€ kujtojmé
vetém boksin dhe pérleshjet népér stadiume futbolli etj.

Fatkeqésisht, edhe disa bjeshkataréve, si vegori e pérbashkét, u éshté vlerésimi
jo i shéndoshé i ngadhnjimeve bjeshkatare. Tg tillét ngarendin pér né Mont Blanc
vetém pér t'u lavdéruar pas kthimit pér arrtitjet e tyre t&€ médha, ndérkohé g& nuk
ding t&€ numérojné as tri majat mé t&€ aférta t&€ alpeve. Duke mos i nénvlerésuar edhe
arritjet e tyre, duhet theksuar se nuk &shté bjeshkatar mé i vlefshém ai bjeshkatar i
cili &shté ngjitur né maja mé t&€ véshtéra dhe t& larta, por ai i cili e do dhe e nderon
mé shumé bjeshkén dhe bjeshkataring.

Tek ne nuk ekziston njé kufi i qarté mes shétitjes né€ mal dhe bjeshkatarisé, qé
shpesh rezulton me identifikimin e shétitésit té¢ zakonshém me bjeshkatarin, me ar-
gumentin mé t€ shpeshté se edhe t€ parét edhe t€ dytét 1€vizin népér natyré, sepse e
déshirojné défrimin.

Nése béjmé dallim mes shétitésit t& zakonshém dhe bjeshkatarit, ata edhe pse
njéri e tjetri jané t€ orientuar kah ajri i pastér dhe natyra, ndryshimi géndron tek ajo
se bjeshkatari disponon me njohuri teorike dhe praktike t€ 1€vizjes, qéndrimit né
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bjeshké dhe shkuarjeve né natyré i qaset né ményré t€ organizuar, t€ menduar dhe t&
planifikuar. Formalisht bjeshkatar &shtg ai i cili posedon librezén e bjeshkatarit dhe
ka paguar anétarésiné vjetore, ndérsa né praktiké, bjeshkatar éshté ai i cili rregullisht
shkon né bjeshké, e ruan dhe mbron até dhe posedon pérvojé t& caktuar bjeshkatare,
t& cilén e ka fituar gjaté shétitjeve bjeshkatare.

Si té fillohet me bjeshkatari?

Shumica e njeréve t€ cilét fillojné t& merren me bjeshkatari, zakonisht veg e
kané nj€ pérvoj€ ose pasqyré mbi bjeshkataring t€ fituara gjaté shétitjeve maleve
te aférta. Kur njeriu fiton déshiré g€ daljeve né natyré t'i pérkushtohet né ményré
mé t€ organizuar dhe déshiron t&€ njoftojé njeréz, meé s€ miri Eshté qé t& kycet
né ndonjé shoqéri bjeshkatare. Aderimi né€ shogéri bjeshkatare &shté i liré dhe
né€ shumicén e rasteve anétarét e rinj jané t&€ mirépritur. Megjithaté, nuk &éshté
e lehté pér t& gjithé g€ t€ adaptohen, megenése né€ shoqéri kryesisht vec jané t&
formuara grupet shogérore. Pas pjesémarrjes né disa mbledhje shogérore e né
disa shétitje, zakonisht dallimi mes anétaréve t€ rinj dhe t€ vjetér humbet.

Né fillim nuk &shté e domosdoshme qé té sigurohet e téré pajisja. Pajisja bje-
shkatare sigurohet dhe plotésohet gradualisht, sikurse edhe pérvoja bjeshkatare.

Zhvillimi i bjeshkatarisé

Bjeshkataria dhe alpinizmi né boté

Q¢ nga ekzistenca e njeriut né toké, malet jané t& lidhura me jetén e tij, realisht
mé shumé nga arsyet ekzistenciale, se sa pér aspiratat bjeshkatare. (jeta népér shpel-
la, gjuetia, mbrojtja etj.) Nése pérjashtojmé hulumtuesit e rrallé, fillozofét dhe poetét
t& cilét né bjeshké kané dal€ pér t'1 njohur, pér bjeshkataring e organizuar mund té
flasim veg¢ nga shekulli i 18 dhe J. J. Rousseau, i njohur sipas ideve t€ »kthimit né&
natyré«. N& male né até kohé fillojné t& dalin edhe natyralistét, e pas tyre edhe alpini-
stét e paré, qéllimi i t€ ciléve ka gené pushtimi i majave t€ alpeve t€ papushtuara deri
atéheré. Maja mé e lart€ e Alpeve, Mont Blanc-u, €shté pushtuar né mes t& parave,
né vitin 1786. Q¢ né fillim t& shekullit 19 t€ gjitha majat mé té larta t& Alpeve veg
ishin pushtuar, e kjo »epoké klasike« pérfundon kah fundi i Luftés I Botérore, kur
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fillojn€ t& organizohen ekspedita népér malet
jashtevropiane. Organizata e paré bjeshkata-
re, Alpine Club né Londér, éshté themeluar
né vitin 1857 pas disa akspeditave mé pak té
suksesshme. Majén mé té larté t& botés, Mont
Everest e pushtojné Edmound Hillary dhe
Tensing Norgay Sherpy né vitin 1953. N¢ gjy-
smén e dyté t& shekullit 20 bjeshkataria pérha-
pet dhe masovizohet, zhvillohen fugishém té
gjitha specialitetet bjeshkatare si dhe pajisjet
teknike, gjithnjé e mé t€ shpeshta jané ekspe-
ditat n€ viset mé t€ papérshtatshme té botés.
Megjithaté, ende ekzistojné me mijéra maja
malesh né té cilat ende nuk ka shkelur kémba
e njeriut.

Shkurtimisht mbi malet

Malet, né kuptimin gjeografik, jané pjesé
e ngritur e kores s€ tokés mbi 500 metra. Si-
pas vjetérsisé dhe ndértimit gjeologjik i nda-
jmé né male t& vjetra dhe t&€ reja. T¢€ rejat jané
kryesisht t€ thepisura dhe té larta, ndérsa té
vjetrat mé t€ buta dhe mé t&€ uléta. Malet kri-
johen dhe formé&sohen nga proceset tektonike
g€ 1 ndajmé né€ endogjene ose t& brendshme

Kuriozitete nga Everesti

» Njéfare A.Waugh né vitin

1849 ka propozuar q¢ mali
mé i lart€ q& vérehej nga
rrafshina e Indis€ t€ quhet
sipas shefit t&¢ ndérmarrjes s&
tij. Personi né fjal¢, George
Everest, né até kohé as nuk e
kishte par€ malin, sepse gjin-
dej né Angli.

» Anglezi Jonathan Pratt éshté

i pari i cili €sht€ »kontraban-
duar« n€ veté majén e botés
duke i shpenzuar 3.50 dollaré
pér njé ushgim né fshatin e
fundit t¢ Himalajeve. Jo pér
heré t€ paré &shté pérzier
népér ekspedita ku askush
askénd nuk e ka njohur dhe
duke u béré »Anglez« &shté
shérbyer me pajisje dhe
ushqgime t€ huaja. Mé né fund
policia e Nepalit e kishte
zén€ dhe pérzéné nga shteti.
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Detaj nga Dollimitet

(aktivitetet seizmike dhe vullkanike)
dhe ekzogjene ose té jashtme (erozioni-
bartja e tokés, e shkaktuar nga I&vizja e
ujérave, denudacioni-zhveshja e shkém-
binjve pér shkak t& ndryshimit t€ tem-
peraturave dhe atmosferilieve ose zgje-
rimin e rrénjéve t€ biméve, korazionit
(jo korozionit!) - formé&zimi mekanik i
shkémbinjve etj.).

Vargmalet mé t€ médha né boté
jang&: Himalajet, me majén mé t& larté
né boté Mont Everestin ose Chomolu-

gnon ose Sagarmathan (8872 m) si dhe 13 majat tjera mé t&€ larta se 8000 metra (K-2
Lhotse, Cho Oyu etj.), Kordileret (Rockey mountains), Andet, me majén mé té larté
Acongaguon, Alpet, Kaukazi, Kilimanxharo etj.

Né Evropé dominojné Alpet, majat mé té larta t€ t€ cilave jané: Mont Blanc
(4810 m), Monte Rosa, Matterborn, Gran Paradiso, Dom, Jungfrau, Grosglocner et;.
Mes vargmaleve evropiane dallohen edhe Pirinejet, Apeninet, Tatra dhe Dinardi.

Majat mé té larta sipas kontinenteve

Evropé Elbrus (Kaukaz) 4810 m
Azi Mount Everest 8850 m
Afriké Uhuru Peak (Kilimanjaro) 5968 m
Ameriké Veriore Mt McKinley (Alaska) 6187 m
Ameriké Jugore Aconkagua (Ande) 6960 m
Australi dhe Ogeani Carstenz (Guin.e Re) 4788 m
Antarktik Mount Vinson 5140 m

Majat mé té larta té Alpeve

1. Mont Blanc

4810 m

2. Mont Rosa

4638 m

3. Dom

4554 m

4. Lyskamm

4538 m

5. Veisshorn

4512 m

6. Matterhorn

4505 m
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Dukja e bjeshkéve nga gjithésia

» Maja Chimborazzo (6310 m) né Andet Jugamerikane, jo larg Ekuadorit,
éshté pika mé e largét nga gendra e tokés. Shkak i késaj éshté rrafshésia e
saj né pole, gjegjésisht konveksiteti né Ekuador.

» Mali Mons Olympus né Mars, i larté 28000 m, konsiderohet si mali mé i
lart€ n€ Sistemin diellor. Maja ende nuk &shté pushtuar.

Malet né Kosové Shqipéri dhe pérreth

BJESHKET E NEMUNA - Majet kryesore

o " Shteti —ad- : : :
Nr. Emrii Majés Lartésia mineisltri?ni Vendndodhja - potesi ~ Pozita WGS 84
1 Jezercs 2694 m/imd  Shiperi  LU§ina ¢ Lumit 15203008
— 3 ; : 42°31 587 N
2 Gjeravica 2656 m/Imd  Kosové Bjeshka e Junikut 20° 08’ 27" E
3 GrykacHapet 2625mimd Shgiperi ~ Lugina e lumit Toao8T N
4 Radohings 2570 mimd ~ Shgipéri  Lugina e Thethit Teasla N
5 Paplluges 2569 m/lmd  Shqiperi  LUgina ¢ lumit e ey
6 Briaset 2567 m/Imd  Shqipéri %‘; ti)r(;?lzf lumit 41%2 %%: (5)8:: E
7 Peges 2561 mimd  Shqiperi  Lugina e lumit 1538538
8  Kollatss 2556 m/imd  Shgiperi  LUgina e lumit T2 0N
- - ) ) 42.4726° N
9 Shénikut 2554 m/Imd  Shqipéri Lugina e Thethit 19.7369° E
Kosové—  no . 42.525°N
10 Gusan 2539 m/Imd sr?é%ve% Bjeshka e Junikut 20192 E
11 Marijash 2533 mAmd Kosové  Bjeshka e Prilepit jaoLz N
. e Lugina e lumit Val- 42°23" 44 N
12 Gavnit 2530 m/Imd  Shqipéri bosa 10°55° 00" E
: Shqipéri —  Lugina e Lumit 42°20°3" N
13 Rosit 2524 m/imd  pelf Valbona 19°54° 23" E
14  GuriiKuq 2522 mimd  Kosové  Gryka e Rugovés RN
I5  Kokérvhake 2508 m/imd Shgiperi ~ Lgina ¢ lumit ety
3 : 42.5748° N
16  Rops 2501 m/Imd  Kosové Bjeshka e Belegut 20.1089° E
17 Ragamit 2472m/lmd  Shqiperi  LHgina e lumit 132 BN
18 MajacAlis 2471 m/lmd  Shqiperi  Luginaelumit
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19  Majae Bojés 2461 m/Imd  Shqipéri Fusha e Runicés
Kopranik B . . 42°37 14 N
20 (Veternik) 2461 m/Imd Kosové Bjeshka e Strellcit 20°12" 31" E
21  Maja Kuq 2438 m/Imd  Shqipéri Boga
22 KérshiiZi 2426 m/Imd Malii Zi Bogiqe
P Lugina e Lumit 42°25* 537 N
23 Qet — Harush 2424 m/lImd  Shqipéri Valbona 19°54° 19" E
24 Majae Boshit 2416 m/Imd  Shqipéri Lugina e Thethit
N " . . 42°37 38 N
25  Cvérle 2413 m/lImd  Kosové Bjeshka e Strellcit 20°10° 57" E
26 Nigavecit 2412 m/lImd  Shqipéri Fusha e Runicés
s Fusha e Runicés -
27  Zastan 2408 m/Imd MaliiZi Ropojan
. K 6 - . . . °
28  Bogiqaj 2404 m/imd  §O5E° Bjeshka e Junikut BRE T
. s Lugina e lumit 42.457° N
29  Shkélzen 2407 m/lmd  Shqipéri Tropojés 20.128° E
: Kosové — 5 42°45 25 N
30 Hajla 2403 m/Imd o Gryl.<a e Rugoyes 20°08° 21" E
31 MajaeThat  2400m/md  Shqiperi  LMginacLumit Toasil N
32 Rusolia 2381 mimd  Kosové  Bjeshka e Pejés I
33 Strellcit 2377m/md  Kosové  Bijeshka e Strellcit AIREI
34 Zhleb 2365m/Imd  KOSYST  BjeshkacRozhajes 320 1o (5 N
35  Logu Prellsh 2306 m/Imd  Kosové Bjeshka e Deganit 42%0 83, ‘1%,, g
B Bjeshka e 42.5022° N
36 RrasaeZogut 2305 m/Imd Kosové Junikut- Koshare 20.1788° E

Shénimet i pérpiloi: Skender Sina Inxh. dip. i Gjeodezis€, Gjakové

Disa foto té maleve né Kosové dhe pérreth

Gjallica

Jezerci (2694)
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Gjeravica (2596)

Shkelzeni (2403)

Mali i Strellcit

Marjashi

Tomorri

Pashtriku (1986)

Maja e Korfit (Vertop)

Rrasa e zogut
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Shétitja bjeshkatare

Planifikimi dhe organizimi i shétitjes

Duke pérgatitur shétitjen fillimisht zgjedhim géllimet konkrete dhe marshutén e
rrugés. QEllim mund t&€ jené monumentet natyrore dhe kulturore, p.sh. majat, ujéva-
rat, ligenet, kanionet, grykat, viset interesante dhe rrugét. Me qg trasat e planifikuara
shpesh varen nga radhitja ose vendndodhja e sht€pive malore, ato nuk do t&€ duhet t&
jené géllimi kryesor i shétitjes, sepse ato nuk jané as monumente natyrore as kultu-
rore, por piké s€ pari pushimore dhe baza e 1€vizjes s€ métutjeshme.

Largésia e turave (turneve) ditore duhet t€ zgjidhet sipas mundésive t€ grupit.
Bjeshkatarét e rinj mund t€ ecin 5-6 oré, mé& shumé se kaq vetém me kondicion t&
miré dhe né grupe mé t€ vogla. Bjeshkataréve mé t& vjetér kryesisht u pérgjigjen
shétitjet 4-5 oréshe t€ ecjes s€ ngadalté, ndérsa bjeshkataréve-senioré 2-3 oréshe.
Duke planifikuar shétitjen, 1évizjen dhe géndrimin né bjeshké duhet orientuar kah
realizimi i kénaqgésis€ dhe relaksimit, e jo n€ rraskapitjen e pjesémarrésve me presion
pér realizimin e planit t&€ gjeré, sepse me sforcim nuk mund t& rritet, por vetém té
zvogélohet kénagésia, e cila €shté edhe géllimi kryesor i shétitjes. Nése Eshté e mun-
dur, né plan duhet 1€né njé kohé rezervé dhe duhet menduar pér variant alternativ né
raste t€ rrethanave t€ pavolitshme.

Nése planifikohet bujtina n€ shtépiné bjeshkatare ose ndonjé objekt tjetér, duhet
komunikuar me kohé& me telefon (ose e-mail) pér mundésing e vendosjes né to.

Brenda planit té shétitjes vend t€ réndésishém z& edhe udhétimi deri né vendni-
sje dhe anasjelltas, sepse marshuta (shtegu) népér t€ cilén do t€ ecet varet shumé
nga mundésité e komunikacionit. Me tren shérbehemi pér afrim maleve t€ cilat jané
né aférsi té€ hekurudhés. N¢ disa vende pér bjeshkatarét ka edhe zbritje né ¢mimin e
udhétimit. Autobusét e angazhuar mundésojné lévizshméring€ e miré, por kérkojné
edhe menaxhim t€ miré t&€ p.sh. 50 personave. Automobilat jan€ shumé praktiké pér
grupe t€ vogla dhe pérdoren pér aksione g€ kérkojné shumé pajisje dhe shétitje té ti-
pit t€ mbyllur (grupe t€ sajuara sipas marréveshjes pér aksion). Kéto shétitje jané mé
praktike pér organizim dhe pér arritjen e géllimeve, ndérsa shétitjet e tipit t& hapur
(né bazé t€ shpalljes né t€ cilén mund t&€ kycet ¢cdo bjeshkatar) jané mé t&€ véshtira

Para nisjes né shétitje informohu pér vendin ku je duke shkuar, lexo cka
shkruan né literaturén me t€ cilén disponon, pyet ata t€ cilét e njohin até€ vend.
Detajisht pérpuno planin e shétitjes; gjatésiné e ecjes, numrin dhe radhitjen e
vendpushimeve gjaté rrugés. Mbaj mend detajet kryesore t€ planit.
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pér udhéheqje, por mé t€ mira pér afirmimin e bjeshkatarisé¢ dhe kycjen e anétaréve
té rinj.

Para nisjes organizatori i shétitjes duhet t'i informojé mbi géllimet, vendpushi-
met, gjatésiné e ecjes, véshtirésité etj. Informimi i miré nuk éshté njé reklamim i koté
dhe premtim i maleve dhe kodrave, por ajo q¢ térheq vémendjen n€ véshtirésité e
mundshme, pajisjen e domosdoshme dhe vegorité tjera t&€ réndésishme. Lajmérimi i
t€ interesuarve mund t€ béhet gojarisht né mbledhje n€ zyrat e shoqérisé bjeshkatare,
me telefon, e-mail, parolla, pérmes radios, TV, shtypit etj.

Pérgatitjet pér shétitje

Strajcén dhe ushqimin pérgatite njé dit€ para shéti-
tjes. Gjérat pérgatiti veté, sepse késhtu do t€ dish se ku
e cka ndodhet dhe cka pérgjithésisht ke, sepse pesha e
strajcés do t€ jet€ minimale. Ané&tarét e familjes informoj
se ku do t€ shkosh dhe sa planifikon t€ géndrosh atje.
Mundohu t'i mésosh gé t&€ mos brengosen shumé pér ty,
gjegjésisht t'1 bindésh ata se do t€ dish t€ gjindesh né rast
véshtirésie dhe se ke shoké t& cilét né késo raste do t&
ding dhe duan t€ ndihmojné.

Nga shtépia nisu me kohé pasi g€ ke kontrolluar edhe
njé€ her€ se ke ushqim, pije dhe para (vogélsira g€ jané mé
té réndésishmet). Mos u vono né pikat e nisjes dhe vendet
e takimit, sepse késhtu vetes dhe t& tjeréve u shkurton
kohén t€ cilén do ta kalonit duke u kénaqur n€ bukurité
e bjeshkés, i bén telashe udhéheqgsit dhe probleme vet-
vetes.

Autobusi ose kombibusi nuk duhet t& rrin€ ndezur pér
ty me minuta t€ téra dhe, né€ fund, edhe mund t€ ngelésh
me strajc€ n€ shpiné i zhgénjyer. Njé shoqéri gazmore qé
kishte llogaritur né pes¢émbédhjetéminutéshin akademik,
njéheré kishte ngelur e mashtruar keq.

Me kohé vendos
se a do t& shkosh
n€ ndonjé shétitje.
Objektivisht dhe re-
alisht vleréso pérga-
titjen ténde, kondi-
cionin dhe pajisjen.

Nése je 1 sé-
muré mos shko né
shétitje. Llogarit qé
téré rrugén duhet
ta kalosh me forcat
tuaja. Nuk mund té
ndalesh n€ gjysme té
rrugés dhe t€ thuash
“Nuk mundem mé.
Ja rima: “Duhet t&
mundesh or shok,
ose né shétitje mos u
nis dot”
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Shétitjet disaditore dhe fjetja
(bujtina) né bjeshké

Shétitjet disaditore jané me kérkesa mé té
médha si fizike, organizative, ashtu edhe financia-
re, prandaj pérgatitjes s¢ tyre duhet gqasur mé se-
riozisht dhe né ményré mé gjithépérfshirése. Ato
pérpos ecjes disaditore, pérfshijné edhe fjetjen né
bjeshké pér cka kérkohet edhe pérgatitja dhe paji-
sja e vagantg.

ME sé shpeshti gjaté shétitjeve disaditore fjetja
béhet kryesisht né shtépité malore, por edhe né sta-
ne, strehimore etj. N& kéto kushte duhet gjendur
dosido g€ asnjéri t€ mos ngel¢ jashté pér fjetje
natén. Pajisja pér fjetje (thasét bjeshkataré ose
ndonjé shtrojé etj.) duhet t€ sigurohen nga té gjithé
bjeshkatarét.

Ke né€ mendje se netét né bjeshké jané rregul-
lisht shumé t& ftohta né cdo stiné t& vitit dhe pér
fjetje vishu mir€. Nése ke thesin e fjetjes merre me
vete né ¢do shétitje disaditore, e nése nuk e ke kér-
koja dikujt, nése jo merre me vete s€ paku njé batanije.

NE rastet kur do t€ ecet edhe t€ nesérmen duhet fjetur mé herét edhe pse atmo-
sfera e kéndshme, kénga etj. kété ndonjéheré e pengojné. Duhet fjetur 7-8 oré pér t&
gené i pushuar dhe i ¢lodhur pér ecje. Nuk duhet harruar edhe né mbajtjen e higjienés
personale. Tendat (shatoret) duhet ditur ku dhe si t€¢ vendosen. P.sh. ato nuk duhet
ngrehur né€ gropa, nén ndonjé lis t& vetmuar, n€ vend t€ lagésht dhe me eré, mé sé
miri &shté t&€ vendosen né terren pak t& pjerrét mé t€ larté. Lexoj edhe udhézimet e
vendosjes sé€ tendés.

Né rastet kur shétitja pa planifikuar béhet shuméditéshe, gjegjésisht kur pér
shkak t€ rrethanave duhet t€ kalojmé natén nén giellin e hapur, verés mund t€ stre-
hohemi mes bllogeve gurésh t& shkémbinjve ose t&€ b&jmé njé strehim t&€ improvizuar
me degé dhe barishte pér t&€ mbrojtur temperaturén e trupit. Duhet ngréné miré€ e
pastaj té flihet, sepse energjia mé s€¢ paku shpenzohet né gjumé. Né kushtet e dimrit
njeriu nuk duhet t'i nénshtrohet gjumit né ambientin e jashtém, sepse trupi do t'i
ftohej dhe mérdhihej (»vdekja e bardhé«)!

Dubhet theksuar se né Kosové dhe Shqipéri, fatkeqésisht numri i shté€pive malore
&shté tejet i vogél, pér t&€ mos théné simbolik. Prandaj edhe bujtinat e bjeshkataréve
né€ mal jané té rralla.
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Lévizja dhe géndrimi né mal

Ecja dhe dinamika e ecjes

Q€ né fillim t& pérpjetézes sé paré, cdo bjeshkatar i papérvojé bén gabimin e
njéjté. Duke u ndjeré€ i pushuar dhe plot energji do t&€ niset me tempo t& shpejté dhe
pér njé kohé té shkurtér do t€ ndalet i mbushur frymé dhe i lodhur.

“Mundimet bjeshkatare” jan€ burim i mosmarréveshjeve mé t€ médha pér bje-
shkataring tek jobjeshkatarét. Por, kur t&¢ mésosh t& rregullosh tempon e ecjes, s¢
shpejti do té kalosh me geshje né€ fytyré “t€ mjerét” t€ cilét do t'i takosh rrugés.

Né
fillim

ec
ngadalé

» Dijersitja shérben pér termoregulacion & té ¢lirohemi nga temperatura e te-
pért.

» Prandaj, djersitja éshté e dobishme pérvec kur ajo rrjedh né pikéza, sepse né
kété ményré humben kripérat dhe léngjet nga organizmi. Kripa dhe Iéngjet
duhet t&€ kompensohen me kohé& qé mos t€ vijé deri tek c¢rregullimi i termore-
gulacionit, kur “motori” do t& “tejnxehet” dhe ti do t€ jesh i djersitur dhe s¢
tep&rmi i rraskapitur.

» Q¢ t& mund t& pérballohet ecja e gjaté dhe pérpjektet tjera bjeshkatare, bje-
shkatari duhet t€ jet€ né kondicion fizik sa mé t€ miré. Nése né pérpjetéze
mbushesh frymé para se kémbét né ményré konstante fillojné t& t& dhembin,
duhet té punosh né fitimin e kondicionit dhe t¢ humbésh pak kilogramé nga
pesha dhe deri atéheré t€ mos shkosh né shétitje t€ gjata bjeshkatare. Nése
kémbét t&¢ dhémbin para mushkérive, kjo do t€ thoté se je né kondicion t&
miré. Né t€ dyja rastet duhet g¢ me kohé t&€ zvogélohet tempoja e ecjes dhe
nuk do t& keté kurrfaré dhémbjesh dhe mundimesh.

» Njé bjeshkatar mesatar pa kondicion t& posagém fizik, né& bjeshké t& uléta,
ku ka mjaft oksigjen, pér njé oré mund t€ pushtojé ndryshimin e lartésisé
prej 350 m, ndérsa né zbritje mes 500 dhe 700 m varésisht nga terreni dhe
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pjerrtésia. Ecja horizontale mesatare shté 4-5 km/
oré. Tempoja e ecjes nuk duhet t'i pérshtatet kétyre
“normave”, por duhet pérshtatur sipas mundésisé
s€ frymémarrjes me hundg.

» Tempoja e ecjes zakonisht i pérshtatet (jo gjith-
mong né praktiké) anétaréve mé t€ ngadalshém t&
ekipit, pérndryshe kéta t€ fundit nuk mund t& pér-
cjellin grupin “me motoré raketoré”. Prandaj mé t€ ngadalshmit vendosen né
krye t& kolonés.

» Nése je i ngadalshém, mos lejo q& mé i forti dhe i shpejti ta diktojé tempon e
vet! Nése mendon se je duke ecur shpejt dhe nuk mundesh mé, ngadaléso ose
pusho. Nése mendon se je duke ecur tepér ngadalé dhe se do t€ mundesh mé
shpejt, mos shpejto, kurseje energjing!

» NE& krye t& grupeve mé té¢ médha gjithnjé duhet t& lihet ndonjé bjeshkatar me
pérvojé. Udh&heqési i rrugés kujdeset pér markacionin dhe tempon e ecjes,
ndérsa bjeshkatari i fundit (i ashtuquajturi fshesa) kujdeset pér t€ prapam-

beturit. Grupet e médha, pér shkak
t€ ndryshimit né kondicion dhe stilit
t€ ecjes, €shté miré€ té ndahen né disa
grupe mé t€ vogla, n€ marréveshje me
udhéheqésin e rrugés, por kjo duhet
béré me kohé — para se kolona t& zgja-
tet. Anétarét e ¢do grupi duhet t&€ gén-
drojné s€ bashku..
Mos lejoni gé t'ju térheqin
bukurité natyrore!
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Ecja népér shtigje malore

» Véshtroje shtegun para dhe pérfundi vetes gé t& mos biesh né ndonjé gropg,
réshqgasésh né guré, apo t€ z&sh né€ ndonjé degé. Shamangiu ecjes népér
shtresa t& fletéve t€ réna, sepse nuk dihet ¢ka ka pérfundi tyre. Déshiron t&
shohésh digka, ndalu, shiko, fotografo, por mos iu shmang shtegut dhe grupit.

» Népér shtigje t& ngushta dhe té siguruara, ¢do hap duhet té jeté stabil dhe i ku-
jdesshém. Nuk duhet pérkulur me strajcg, sepse mund t&€ pérmbysesh. Népér
té gjitha shtigjet e sidomos né€pér pjerrési mbaje distancén e mjaftueshme qé
t& mos vijé deri tek “domino - efekti”.

» NE& bjeshké té larta, né maja shko-
het natén, para agimit, kur dheu
éshté ende i ngriré dhe rreziku
nga orteqet dhe rréshqitjet &shté
mé i vogél. N& male t€ uléta, ku
nuk ekziston ky rrezik, shmangiu
ecjes natén.

» Shmangiu ecjes népér rrugé au-
tomobilistike dhe té asfaltuara,
sepse lodhin mé& shumé dhe dém-
tohen kémbét (pa amortizim) dhe
rreziku nga makinat e tymi i tyre.

Nése &shté e domosdoshme ec anés s€ majté t€ rrugés kundruall 1€vizjes s&
makinave. Pér grupe t€ médha vlen rregulla e kundért: t&€ ecet anés sé djathté
né koloné.

» Ecja e gjaté me képucé té reja ose me pak corapé (mé sé paku 2 palé!) né kém-
bé& mund té shkaktohen léndime dhe, né kéto raste, para se t€ paraqitet flluska,
duhet ngjitur flasterin dhe sipas nevojés t&€ vishen edhe njé palé corapé.
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» Gjaté ecjes ndihmojné shumé shkopinjté, sepse pér ¢cdo hap shkarkojné 5-6
kg, d.m.th. pér njé€ dité rreth 6-8 toné.

» Duart nuk duhet futur népér xhepa, sepse né rast t& rrézimit ato duhet t& jené
té lira pér té amortizuar rénien dhe pér t u pritur eventualisht nga ndonje koleg
bjeshkatar. (mendo se mbi krahé&t tu nuk ke kungull).

» Nése képucét (gojzericat) t€ 1éshojné ujin, né kémbé pérmbi ¢orapé mbéshtill
njé gese plastike g€ kémbét t&€ mbesin t€ terura. Né strajc€ merr ¢orapé rezer-
vé. Disa bjeshkataré képucét i spérkasin me sprej pér impregnimin e lékurés,
g€ ajo t'1 ruajé vetité e veta. Duhet ditur g€ képucét 1éshojné s€ pari tek gepjet
e tyre e jo népér leékuré.

» Frenimi gjaté zbritjes paraget njé mundim t& posagém pér kémbé dhe lehté
mund t€ vijé deri te léndimi. Prandaj thuhet se zbritja €sht€ mé e véshtiré se
ngjitja. Jo vetém qé thuhet késhtu, por vértet éshté késhtu! Ndérkaq, pas ngji-
tjes sé gjaté dhe t&¢ mundimshme jemi t€ lodhur e t&€ relaksuar dhe zbritja na
vjen si e véshtiré. Harrojmé se me arritje né majé t&€ malit kemi béré gjysmén e
rrugés. Pérgendrohu dhe ki kujdes se si po ec né zbritje. Ki né€ mendje se gjaté
zbritjes mé t&€ ngarkuarit jang€ gjunjét dhe kércat n€ to (démtimi i pérhershém
i tyre quhet artrozg, dhe kjo do té thoté fundi i karrierés bjeshkatare) dhe mu-
skujt (ngércet). Sidomos shmangiu vrapimit gjaté zbritjes.

Pushimi

Tek ngjitja, péraférsisht cdo oré€, duhet béré pushim t€ shkurtér (mé sé€ shumti
disa minuta gé t€ mos ftohesh). Pushimin e paré shfrytézo pér t€ rilidhur képucét ose
pér t&€ rregulluar strajcén. Pushimi mé i gjaté nevojitet pas 2-3 orésh. Pushimi mé i
gjaté duhet planifikuar pér zhegun e pasdites. Me t€ mbérritur né€ vendpushim ndérro
rrobat e djersitura dhe, nése €shté ftoht€, menjéheré vishe edhe jaknén. Edhepse
t& duket se t€ pélgen, shmangiu rrezitjes ose shtrirjes né diell, sepse kjo shkakton
lodhje e pérgjumje dhe kénagésin€ e shndérron né mundim. Edhe uné e kam pésuar
njéheré. Nése i ekspozohemi diellit njé kohé té gjaté, duhet mbrojtur kokén, pjesén
e prapme té qafés dhe krahét.

NE castet kur ndiejmé lodhje dhe dobési, pér kéndellje shfrytézojmé autotran-
sfuzionin. Kjo éshté nj€ pozité e trupit t€ shtriré kur koka éshté pak e ngritur, por
mé poshté se kémbét dhe gjaku shkon kah zemra dhe organet tjera vitale. Kjo formé
e pushimit ndihmon ripértéritjen e energjisé€ sé shpenzuar, sidomos tek ecja e gjaté.
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Koha dhe parashikimi i (jo) kohés

Pérvec gatishmérisé s€ pjesémar-
résve dhe pérgatitjes s€ miré, suksesi i
shétitjes varet edhe nga kushtet e motit
qé, fatkeqésisht, nuk mund t&€ porositen,
por sé paku mund té parashikohen. Duke
u pérgatitur pér nisje n¢ shétitje, duhet
kushtuar kujdes njohjeve té€ motit a ka
pasur reshje shiu ditéve t&€ méparshme,
gjendjen e rrugéve etj. (rréshqitjet, balta
népér shtigje, kalueshméria e shtigjeve
malore), gjegjésisht sa ka boré€ etj. Kjo
ndihmon g€ planifikimi i bjeshkimit t'i
adaptohet kushteve. Prandaj, njé naté
pérpara duhet pércjellé prognozén meteorologjike né radio ose TV. Posagérisht Eshté
e dobishme ¢ t€ njihen reté t€ cilat mbajné shi. Nése gjendeni né mal kur ka mot t&
keq me vetétimé, shmangiu majave dhe lisave t€ vetmuar pér shkak té rrezikut nga
rrufeja. N€ ¢do shétitje pércill ndodhité né qgiell!

Megenése moti né bjeshké mund t€ ndérrojé me shpejtési fantastike, (p.sh. rre-
beshet e pasditeve verore, formimi i shpejté i reve dhe mjegullés) &shté e pamundur
t& jepet prognoza e sakté dhe e sigurt. Pa marre parasysh prognozén, merr me vete
ombrellén ose mantelin plastik.

Nése t&€ z€ koha e keqe né¢ mal me vetétimé¢, shmangiu majave malore t& thek-
suara, shkémbinjve t& thepisur dhe lisave t€ vetmuar. Né kéto vende mundgsité pér
goditjen e rrufes€ jané mé t€ médha. Gjithashtu, shmangiu shtigjeve té rréshqitshme
me tatépjeta t&€ médha, e nése je i detyruar té €cé€sh népér to, l€viz me kujdes! N&
rast t€ kohés s€¢ keqe, mé miré térhiqu nga caku dhe zgjidh rrugén mé t& thjeshtg,
sepse duke sforcuar nuk mund té€ realizohet kénaqgésia qé€ edhe éshté géllimi kryesor
i shétitjes.

Reté mbi maje té bjeshkés Rritja e kumulusit
gjaté dités - paralajmérim pér shi

Treguesit e kohés

KOHA E MIRE:

> reté e larta me kontura t& parregullta t& geta ose q& vijné nga lindja; mjegulla
dhe reté t& cilat zbresin

» qielli i kaltér, i kthjell&t, i leht& dhe i kugrremtg, ngjyrash té celta

» njé eré e lehté méngjesi nga majat né rafshe

» pamja e paqarté, horizonti i largét, konturat e turbullta (verés)
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KOHA JO E MIRE:

» grumbull resh formash té parregullta ose re né forma delesh

» eré jokonstante, eré e lehté nate nga poshté lart

» fryerje e erérave peréndimore, jugore dhe jugperéndimore

» sasi i madhe e lagéshtisé, zabullimé (zagushi)

» lévizja e shpejté e reve nga lindja kah peréndimi

» ankesat e bjeshkataréve mé té vjetér né reumé

Koha mund t€ parashikohet edhe pérmes barometrit. Rénia e shtypjes s€ ajrit
&shté shenjé e kohés sé keqe, ndérsa rritja ose shtypja stabile shenjé e kohés s&€ mirg.

Rrugét malore dhe markimi

Nése déshirojmé t€ zhvillojmé bjeshkatari t&€ sigurt, né bjeshké duhet 1€vizur
ekskluzivisht népér shtigje malore, sepse ato shérbejné q& népér to sa mé t& sigurt
dhe me mé pak véshtirési vihet deri tek caku dhe prapa. Pér t€ ecur népér shtigje
jomalore munden vetém ata g€ i njohin miré ato. Rrugét malore i ndajmé né tri
kategori: 1.e leht&, ajo né t€ cilén nuk duhet t€ ndihmohemi me duar, 2. mesatarisht
e réndg, né vende t€ véshtira duhet t&€ ndihmohemi me duar dhe 3. e réndég, ajo né té
cilén pérdorja e duarve &shté e domosdoshme. Ato rrugg, t€ cilat n€ vende kritike i
kang t€ vendosura sajlat e metalta dhe thumbat pér t€ ecur mé lehté, i quajmé edhe
rrugg té siguruara. Népér rrugé té tilla duhet t&€ shkojmé vetém nése jemi té pérgatitur
pér t& 1&vizur népér to.

Markacioni (markimi) bjeshkatar dhe udhétreguesit

Shenjat Kuq — bardhé t& quajtura markacione (marka) népér lisa, -

shkémbinj, mure, rrethoja dhe hunj pérbri shtigjeve malore, déshmojné
se ajo shpie diku (nuk déshmojné vendarritjen kah déshirojmé té ar-
rijmé — két€ e déshmojné udhétreguesit, por vetém nése jané t& kth-
yera drejt. Né sipérfage mé t€¢ médha markimet e
kang& shenjén e rrethit: o, ndérsa né€ lisa t& hollg tri
vija horizontale =. Udhékryget shenjézohen me
X pérfundi markacionit, rreth 30 metra para veté
udhékryqit, ndérsa me shigjeta dhe vija t&€ lakua-
ra tregohen kthesat. Markacioni i shtigjeve malo-
re €shté njé puné e pérgjegjshme. Sidomos duhet
pasur kujdes tek udhékryqget. Duhet mbajtur mend
shtigjet e kaluara pér shkak t€ nevojés qé t& kthe-
hesh rrugés sé njéjté. Kaltér - bardhé markacionet
tregojné qasjen objekteve speleologjike. Markimet
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sipas rregullit vendosen ashtu g€ duke géndruar né kémbé afér njérés t& shihet tjetra.

Mbi mirémbajtjen e marka-cioneve dhe rrugéve kujdesen shogérité bjeshkatare,
zakonisht ato q& kané sht&pité malore né bjeshké.

Fatkeqésisht, markacionet me vite zbehen dhe udhétreguesit démtohen nga ndi-
kimi i kohés dhe fatkeqésisht nga keqbérésit dhe prerésit e drunjve. Markimi i shti-
gjeve &shté puné me pérgjegjési.

Gjaté lévizjes népér kthesa shiko prapa pér t&€ mbajtur mend shtegun dhe kujdesu
pér shokét tjeré a jané duke ardhur shtegut qé duhet 1€vizur. Natyrisht, né ato vende
duhet pasur kujdes qé edhe veté t€ zgjedhésh rrugén e duhur pér t€ vazhduar ecjen.
Nése fillimi i rrugés pas krygézimit nuk éshté i shénuar qarté, shikoje hartén dhe
kontrollo shtegun pérreth.

Kur je né grup kur nuk ka udhérréfyes, ke kujdes se a €shté grupi duke shkuar
rrugés s€ duhur. Mund t€ ndodhé qé té arrish atje ku askush nuk di se si &shté arri-
tur, (e €shté arritur atje ku nuk keni pasur géllim), sepse ¢dokush ka menduar se té
tjerét e diné rrugén. N& rast se e ke humbur markacionin, térhigju vémendjen edhe té
tjeréve dhe t€ gjithé€ s€ bashku kérkoni shenjén e fundit t€ markimit. At€heré do té€ t&
ndihmojé harta dhe njohja e bazave té orientimit.

Orientimi (ose “Né dreq, genkemi humbur!”)

Orientimi €shté€ gjeturia né€ terren. Shkathtésia e shfryt€zimit
t€ orientimit na mundéson njé 1€vizje relativisht t& sigurt népér
treva apo vise t&€ panjohura malore.

Q¢ t¢ mund t€ leévizim, mé paré duhet g€ né
harté t€ shénojmé anét e horizontit: N=nord (ve-
riu), W=West (peréndimi), S=South (jugu) dhe
E=East (lindja).

Hartat e ndryshme ndihmojné orientimin
né bjeshké. Kur té kthehesh kah veriu, jugu
do t€ jeté pas teje, peréndimi majtas dhe lindja
djathtas. Hartén duhet orientuar ashtu g€ veriu né
harté t&€ pérputhet me veriun né terren. Nése né harté
té cilén e ke drejtuar kah veriu e sheh se rruga jote
shkon djathtas, edhe ti shko djathtas.

Harta gjeografike €shté paraqitje grafike e njé terreni t€ caktuar. Cdo hart€ ka t&
shenjézuar n€ vete pérmasat e largésive dhe lehtéson 1€vizjen. Mé s€ shpeshti pérdo-
ren hartat me pérmasa P=50000, P=25000 etj. Pérmasa P=50000 do t& thot& se njé&
centimetér n€ harté pérfshin 50000 centimetra, dmth, 500 metra né terren.

Roli tjetér i hartave jané izohipsat. K&to jané€ vijat t€ cilat lidhin pikat e njéjta
t& lartésis¢ mbidetare (né mal nuk mund t'i véresh, por vetém né harté). Aty ku
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izohipsat jané mé t& shpeshta, tatépjeta €sht€¢ mé e madhe, ndérsa ku jané t& hapura,
mé e buté.

Hartat shk&mbore shérbejné pér pasqyrimin e pérgjithshém té€ shtrirjes sé shkém-
binjve t& theksuar dhe radhitjen e objekteve. Dikush ndoshta edhe mund t&€ 1€vdohet
se e ka até, specialen, hartén precize t& pérmasave té vogla.

Ekzistojné disa mé&nyra pér pércaktimin e anéve t&€ horizontit n€ terren, mes t&
cilave busolla &shté gjithsesi mé e mira dhe mé e preferueshmja. Busolla &shté njé
mjet efikas elementar i orientimit. Gjilpéra orientuese magnetike e busollés gjithnjé
tregon drejtimin e veriut. Orientimi pérmes diellit Eshté i mundur vetém nése ka
diell e bazohet né faktin se ai né méngjes &shté né lindje, né€ dreké né jug, ndérsa né
mbrémje né€ peréndim. N& orientim pérmes orés s¢ dorés dhe diellit drejtimi veri jug
caktohet duke e gjetur simetralen e kéndit mes vijés 12-6 dhe akrepit t&€ vogél t& orés
t& drejtuar kah dielli. Kujdes! Gjaté llogaritjes verore t&€ kohés, dielli €shté né jug kur
ora tregon orén 13! Gjaté orientimit natén me réndési €shté t& gjindet ylli polar, mé
s& lehti pérmes arushave qiellore (T¢ Madhes dhe t&€ Voglés) etj.

Azimuti éshté kéndi i cili drejtimin e objektit t& shikuar e mbyll me drejtimin
e veriut. Mat nga veriu né drejtim t&€ 1€vizjes s¢ akrepave t€ orés. P.sh. azimuti i
peréndimit Eshté 2700. Azimuti mé s€ lehti caktohet pémes busollés, e cila gjithashtu
ka ndarjen prej 360 o. Azimuti na shérben q¢ deri tek caku t€ arrijmé rrugés mé té
shkurtér, ose caktimin e pozités né t€ cilén gjindemi. Sot ekzistojné mjete t& sofisti-
kuara pér orientim, si¢ éshté GPS-i et;.

Harta orientuese

Busolla Izohipsat
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Gjeturia gjaté véshtirésisé

Réndésing e orientimit do ta kuptosh kur pér heré t€ paré do t&€ humbesh
né bjeshké. Sigurisht do t€ ndjesh edhe friké, por mos b&j panik! Pérgendrohu
né gjendjen (lexo m..in) né t€ cilin gjindesh. Mundohu t& kujtohesh ku ke paré
markacionin e fundit, kthehu deri tek ai vend dhe me kujdes kérko vazhdimin
e rrugés. Véshtiresité zgjidhi gradualisht, ashtu si paraqiten; né fillim shko deri
tek caqet e aférta, e atje mendo pér hapat tjeré€. Nése afrohet terri, apo prishet
koha, orientohu kah vendbanimi mé i afért edhe pse kjo nuk ishte ne plan. Nése
me ty ndodhet udh&heqési i rrugés apo ndihmési i tij, shko pas tij dhe dégjoje
edhe nése ndoshta nuk ka t€ drejt€. Mund t'ia t€rheqésh vérejtjen nése e sheh
se po gabon né orientim ose n€ vlerésim t& lokacionit, por mos e kritiko pér até
cka mendon pér té. Shkurt, ec, dégjo dhe merr pjesé konstruktive né€ zgjidhjen e
problemit. Mos harro: N& rast t€ humbjes apo bredhjes, mé e rendésishme &shté
gé€ grupi t€ mos ndahet né dy apo mé tepér pjesé€. Kéto rekomandime vlejné gati
pér t€ gjitha rastet e problemeve né bjeshké.

Udhéheqésit (prijésit) malor

Q¢ cdo shétitje t&¢ mos shndérrohet né ushtrim orientues, ekzistojné shtigjet e
markuara dhe udhérréfyesit maloré. Udhérréfyes malor quajmé librezén me pér-
shkrim t€ maleve dhe rrugéve, por né kuptimin tjetér t€ késaj fjale quajmé edhe
personin prijés i cili udhéheq shétitjen. Prijési i rrugés duhet ta njohé miré rrugén
kah 1 dérgon njerézit ose s€ paku t€ jeté i shkathét pér gjeturi né terren, té keté aftési
t&€ udhéheqé dhe té organizojé grupin.

Detyra kryesore e prijésit duhet t€ jeté qé t€ mos e humbé asnjé pjesémarrés té
shétitjes, por edhe ¢do pjesémarrés &shté i detyruar qé t&€ mos e humbé udhéheqésin
nga pamja. Prijési i rrugés éshté moralisht dhe penalisht pérgjegjés pér grupin té cilin
e udhéheq né mal. Megjithaté, né shétitje ¢donjéri shkon me pérgjegjési dhe veprime
personale. N& ¢do rast rreziku, udhéheqési i rrugés duhet té organizojé shpétimin dhe
t& keté kujdes t€ mos vijé deri te paniku dhe me sjelljet e veta duhet té jet€ shembull
per té tjerét.

Raporti mes udhéhegésit dhe pjesétaréve té grupit

Udhéheqési i1 rrugés ka t€ drejté t& ploté t& udhé&heqjes s€ gupit, ¢do pjesétar i
grupit duhet ta dégjojé udhéheqésin. Nése ndonjéri prej pjesétaréve té grupit nuk
sillet konform rregullave t€ bjeshkataris€, bén probleme, nuk &shté i pajisur si duhet,
nuk mund ta kalojé téré shtegun etj. udhéheqési ka té drejté ta largéjé até nga shétitja,
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por né vend t€ pérshtatshém ku nuk do t'i rrezikohet jeta. Cdo bjeshkatar duhet g€ pa
hezituar ta dégjojé udhéheqésin, bile edhe né raste kur e di se €shté duke gabuar. Me
veté ardhjen né shétitje cdo anétar i grupit automatikisht detyrohet g€ t'i nénshtrohet
disiplinés s& grupit dhe dégjimin e udhéheqgésit.

Udhé&heqésit maloré me udhé&hegje dhe organizim t&€ shétitjes merren né ményré
voluntere dhe vullnetarisht (por jo me vetédéshir€), prandaj nuk ke té drejté ta kun-
dérshtosh dhe marrésh népér gojé. Pa udhéheqés apo prijés rruge, bjeshkimi do té
humbte kuptimin, sepse do t€ ishte njé bredhje e paorganizuar népér brigje. Nése e
véren se udhé&heqja e rrugés nga ndonjé prijés nuk t& pérgjigjet, evito shétitjet me te,
si dhe shétitjet e individéve g€ i organizojné ato me interes personal e jo t€ bjeshkata-
ris€. Por, mos harro: Shétitja &shté lehté t€ kritikohet, por véshtéré t€ organizohet,
prandaj pér njé shétitje t€ miré duhet falénderuar edhe udhéheqésin apo prijésin. Pér
t& ky do t€ jeté shpérblimi mé i dashur se sa t& gjitha pérjetimet tjera dhe pamjet e
pérjetuara.

Ushqimi i bjeshkataréve

» Ngjitja apo l&vizja népér brigje kérkon
mund dhe pérpjekje té madhe fizike pér
t€ cilin na nevojiten (mes 4000 dhe 5500
cal. né dit€). Energjin€ organizmit toné ia
japin karbohidratet té cilat vijng€ n& for-
mé shegeri. Prandaj, €shté e nevojshme
qé né xhep t& bluzés apo strajcés t& kemi
cokollaté, rrush té terur, tableta glukoze,
por edhe njé caj i sheqerosur miré, me
té cilat mund té kthesh shpejt energjiné.

» Yndyrnat gjithashtu japin energji, jang
burim i mir€ i nxehtésisé, kan€ vleré t&€ madhe energjetike, qé €shté e dobi-
shme sidomos dimrit. Dimrit organizmi shpenzon mé shumé energji, prandaj
ushqgimi duht t€ jet€ mé kalorik, por jo i réndé€ pér tretje. Ushqimi yndyror
duhet ngréné para shétitjes, sepse mé gjaté dhe mé véshtiré tretet. Pak para
shétitjes mos ha shumé.

» Albuminet nuk krijojné energji, por jané t& nevojshme pér ripértéritjen e inde-
ve, sidomos muskujve. Gjinden né vezg, qumésht dhe mish.

» Mineralet dhe vitaminat jang, gjithashtu, t& réndésishme, sidomos vitamina B,
C, E. Kéto gjenden mé s€ shumti né pemé, perime dhe qumésht.
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Ményja pér tura disaditore

Pérvoja na tregon se me vete mé me déshiré€ marrim ushqim t€ thaté i cili nuk
prishet lehté. N& shétitje disaditore mé s€ miri €shté t& marrim buké ose peksimet,
keksa, kollace t€ thata, pashteta, djathé, pekmez, konserva peshku ose mishi, dicka
nga émbélsirat, sepse né€ mish nuk ka sheqger. Tek zgjedhja e konzervave, pérparési
duhet dhéné atyre me mekanizmin celés. Sasia e ushqimit duhet té jet€ pak mé e
tepért se e zakonshmja, sepse malit nuk i dihet.

» Né shétitje merr digka nga ushqimi i kriposur, sepse me kété do t& kompen-
sosh kripérat e humbura me djersitje. P.sh. njé supé e nxehté e kriposur do t&
ishte e miréseardhur sidomos né kushtet e mundshme (kur jemi né shtépizén
malore).

» Léngjet jané t&¢ domosdoshme pér jetén, sidomos pér aktivitetet fizike. Gjaté
verés nevojat jané mé t€ médha deri né 5 litra pér njé€ dit€. Prandaj kujdesu q&
me vete gjithmoné t&€ kesh sasi t&€ mjaftueshme léngjesh. Ky kujdes duhet t&
jet mé i theksuar kur ecet népér vise pa ujé. Por, edhe né€ vise ku ka “ujé bu-
rimi” duhet t€ jemi t€ kujdesshém pér shkak t& kualitetit t& tyre dhe ta vlojmé
ose kur dyshojmé né kualitetin e ujit, ta dezinfektojm& me preparate klori
(p-sh. tableta pantocid).

Pajisja bjeshkatare

Pajisjen bjeshkatare duhet pérshtatur bjeshkés,
kushteve t€ motit dhe zgjatjes s€ rrugétimit. Pér
shétitjet njéditore né rrethin e afért do t€ mjaftonte
strajca e vogél me rroba rezervé, ushgim dhe pije,
ndérsa shétitjet mé t&€ gjata, né vende mé té largéta,
kérkojné gé t€ pajisemi mé miré, ndérsa bjeshkét mé
té larta dhe kushtet dimérore imponojné nevojén pér
mé tepér pajisje.

Veshmbathja né ty

» KEPUCET BJESHKATARE — (gojzericat) jané pajisja e paré bjeshkatare qé
duhet siguruar ai g€ mendon t€ merret mé¢ seriozisht me bjeshkatari. Patikat
(teniset) dhe képucét e zakonshme jané té€ papérshtatshme pér bjeshkatari.

» Gjaté blerjes s€ gojzericave duhet zgjedhur njé apo dy numra mé t&€ médha
nga madhésia e zakonshme dhe t€ mund t€ vishen me dy palé corapé. N¢ t&
kundértén , problemet me flluskat dhe léndimet jang t¢ pashmangshme. N&
mungesé té gojzericave mund t€ blehen edhe képucé tjera me gryka té gjata
qé t&€ mbulojné kycin e kémbés.
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» CORAPET - vishen njé palé corapé pambuku dhe
njé pal€ té leshta mbi to, mund t€ jené t€ gjata
edhe deri né gjunjé. Dy apo tri palé ¢orapé vi-
shen jo vetém pér t'u mbrojtur nga té ftohtit, por
mbrojné edhe nga flluskat né¢ kémbé t& cilat mund
té krijohen nga ecja e gjaté.

» PANTALLONAT - vishen sipas stinés, kryesisht
nga materiali i forté, me shtresé dhe gepje t& dyfi-
shté, qé shkojné pak pérfundi gjunjéve qé t& mos
keté nevojé t& pastrohen nga balta ¢cdo here qé vishen. N¢ treg tani mund t&
gjinden pantallona nga materiali i cili djersit pak, por q¢ ngroh mirg.

» FANELLA, KANATIERA (MAJICA) me méngé t& shkurtra qé teret shpejt.

» KEMISHA — nga flaneli, bluzé pambuku me krah t& shkurtér qé teret shpejt.
ME i pérshtatshém pér bjeshkatari €shté materiali i cili thith djersén dhe teret
shpejt.

> BREKET DHE NENKEMISHA- jo nga sintetika

» BLUZA E SIPERME, JAKNA, — pér mbrojtje nga era dhe té ftohtét. Duke e
pérgatitur strajcén llogarit n€ temperaturat mé t€ uléta né mal se sa né rafsh.
Gjithashtu duhet ditur se nxehtésia trupore mé miré ruhet me disa shtresa
veshjesh mé t€ holla se sa me mé t& pakta t€ trasha. Kohéve t& fundit mund t&
blehen jakne té€ cilat i mundésojné trupit g€ t€ “marré fymé”, ndérsa nga jashté
nuk 1€shojné ujin.

Pérbérja e strajcés

» STRAIJCA - shérben pér bartjen e gjérave né shpiné. Me réndési éshté qé t&
mbéshtetet mir€ pér shping, miré &shté t€ keté disa xhepa. Madhésia e strajcés
duhet t'i pérgjigjet karakterit dhe gjatésisé s¢ shétitjes. Pér shétitjet njéditore
mjafton strajca e madhésisé 15-30 litrash, ndérsa pér ato disaditore 30-50
litrash. N¢ shétitjet disaditore &shté miré t€ merren t&€ dy strajcat, e vogla
dhe e madhja; e vogla shérben pér shétitjet ditore, ndérsa e madhja ngelet né
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shtépiné malore me gjérat tjera. Gjérat né strajcé
duhet t& mbéshtillen né gese plastike qé t€ mos la-
gen né rast shiu ose plasja e bocés plastike me ujé
etj. Natyrisht, duhet pasur kujdes gé€ strajca té jeté
sa mé e leht& pér bartje.
» USHQIMI - i mjaftueshém pér gjatésing e shétitjes
dhe pak rezervé. (shiko ushqimi)
> ENA E UJIT TE PIES - bocé plastike me ujé t&
pijes, ¢aj me sheger ose 1éngje tjera.
> NENKEMISHE, KEMISHE DHE CORAPE RE-
ZERVE, @& ndérrohen me rastin e djersitjes, lagies
nga shiu ose nga larja e padéshirueshme né ndonjé
prroské.
» OMBRELLA (CADRA) OSE PELERINA pér
mbrojtje nga shiu dhe débora. Ombrella shpesh
gshté jopraktike pér bartje dhe né rast ere nuk
mbron shumé, ndérsa manteli i shiut mbron nga
shiu, por edhe djersit. Gjaté blerjes s¢ ombrellés
dhe mantelit duhet pasur kujdes né kualitetin e tyre
g€ t€ mos prishen me pérdorimin e paré.
» KULETA ME PARA, LETERNJOFTIMI DHE
LIBREZA E BJESHKATARIT - jané t& ne-
vojshme, sidomos kur udhétohet né vende tjera duhet siguruar paraprakisht
monedha e atij shteti. Ndérsa libreza e bjeshkatarit, pos tjerash, mund té shér-
bejé pér bujtinat népér shtépi malore ku pér bjeshkatarét zakonisht ka 1éshime
né ¢cmim.
» KAPELA - sipas nevojés dimérore pér mbrojtje nga té ftohtét e era dhe ajo
verore pér mbrojtje nga dielli.
» BUSOLLA, ORA, HARTA OSE UDHERREFYESI BIESHKATAR.
> SHKOPI PER ECIJE (i drunjté ose teleskop) pér t'i mbrojtur gjunjét nga
démtimi
> KUTIA ME RRAQE TE VOGLA “ME VLERE JETESORE” - & cilat ven-
dosen bashké né njé kuti pér t'i gjetur mé lehté kur kemi nevojé pér to: BRI-
SKU, LUGA, PIRUNI, HAPESI PER KONSERVA, LLAMBA BATERIKE,
PIPI, LETRA TOALETI, SPAGA, (LITARI I HOLLE)
> KOMPLETI I NDIHMES SE PARE - me disa gjéra elementare pér ndihmén e
paré(fashé sterile, gazé, leukoplast, dezinficient, tableta kundér dhembjes etj.).
» TELEFONI MOBIL - Sot &shté pjesé e domosdoshme e bjeshkatarit, sepse
né shumé raste mund t€ jet€ i nevojshém, natyrisht nése ka sinjal edhe né
bjeshkét e larta.
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» SYZAT PER LEXIM — Té vendosura né kuti t& posagme t& forté. Shérbejné
pér té lexuar hartén etj.

» ASTROFOLIA - foli mbrojtése pér ruajtjen e ngrohjes trupore né raste t&
fatkeqésis€ dhe géndrimit t€ gjaté né€ ambient t€ jashtém.

» Do té& pendohesh nése nuk e merr me vete edhe: FOTOAPARATIN, DITA-
RIN TEND TE BJESHKATARIT, LAPSIN, BONBONET, RRUSH TE TE-
RUR, GURABITE E MAMASE OSE TE GRUAS etj.

Pajisja shtesé pér shétitjet disaditore

> THESI PER FJETIJE - né shtépité malore zakonisht
mund t& merret mbulesa.
> SHTROJA PER FJIETJE OSE ULJE NE TOKE etj.
» PAPUCET pér ecje népér shtépiné malore - né dho-
ma té fjetjes nuk duhet hyré me képuce me balté.
> BRUSHA DHE PASTA E DHEMBEVE mé s¢
shpeshti harrohen!
> PAJISJET PER HIGIJIENE - sapuni, peshqiri,krehéri, pajisjet pér rrojé etj.
» TUTA (TRENERKA) — shérben edhe si pizhamé edhe pér géndrim né
shtépiné malore.
> QIRIRI DHE SHKREPSA,
> QESET PER MBETURINA DHE PER VESHMBATHIJEN E PAPASTER
> KREMA MBROJTESE
» TABLETAT PER DEZINFEKTIMIN E UJIT (“IZOSAN” etj.)
» TRANSISTORI

Pajisja shtesé pér kushtet dimérore dhe lartésité e médha

> KAPELA DIMERORE, SHALLI DHE DOREZAT

» GAMASHET KEMBEZAT MBROJTESE) Mbrojné kémbét nga bora, uji
dhe balta. Nése nuk ke gamashe, kémbét nga uji dhe bora mund t'i mbrosh
edhe me njé gese plastike, e cila vendoset mes ¢orapéve dhe képucés - krye-
sorja €shté q¢ kémbét t€ ngelin t€ terura.
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Pajige bjeshkatare

» DEREZAT - Dhémbéza metalike pér képuce t& cilat lehté-
sojné ecjen népér akull dhe boré t&€ ngriré. Bretkocézat jané
mé t& vogla dhe mé praktike pér t'i bartur né strajcé, ndérsa
derezat mé t€ mira pér ecje t& gjata.

» CEPINI shérben gjaté bjeshkatarisé né lartési t& médha pér ngjitje né pjerrtési,
pér t&€ hapur shkallét népér boré dhe akull si dhe pér sigurim ose ndalje tek
rréshqitjet.

» SYZAT MBROJTESE NGA DIELLI OSE AKULLI shérbejné pér mbrojtje
nga verbimi diellor. Domosdoshmérisht duhet t& kené mbrojtje ultraviolete,
pa té jané t€ démshme.

> PAJISJA PER MBROIJTJE NGA PASOJAT E RREZIMIT; LITARI I
SHKURTER (“KURTHI”) DHE DY KARABINIERE.

Sjellja e bjeshkataréve (etika bjeshkatare)

Mes bjeshkataréve ekzistojné rregulla t& caktuara té sjelljes, t& bazuara né nor-

mat etike shogérore dhe ndihmés reciproke.

» Gjaté takimit né mal bjeshkatarét pérshéndesin njéri tjetrin (t& rinjt€ pér-
shéndesin mé t&€ vjetrit, meshkujt femrat, ata q¢ ngjiten pérshéndesin ata qé
zbresin,(njé nderim simbolik pér mundin e ngjitjes). Duhet pérshéndetur edhe
malésorét vendas, pylltarét dhe té tjerét qé takojmé né mal. Falénderohu pér
ndihmén eventuale dhe mundésisht shpérbleje.

» Tempon e ecjes pérshtatja anétarit mé t&€ ngadalshém t& grupit

» Mos e lér vetém né mal anétarin e grupit, mos u ndaj nga grupi dhe mos shko
kurré vetém né mal.

» Mos u béj mendjemadh pér “shkathtésité” bjeshkatare &€ ke p.sh. me vrapim
né maja. Nuk éshté bjeshkatar mé i miré ai q& €shté ngjitur né lart€si mé
shpejt se t& tjerét, por ai q¢€ pérjeton né ményré mé gjithpérfshirése vizitén
bjeshkéve.

» Ofroje ndihmén dhe jepja até ¢donjérit g€ ka nevojé pér té.

» Kur ke té veshur pajisjen bjeshkatare, ke né mendje se me sjelljen ténde mund
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t'1 shkaktosh dém t€ madh organizatés bjeshkatare dhe bjeshkataréve, por edhe
atdheut ténd nése je né¢ ndonjé shtet t& jashtém. Béhu bjeshkatar i shembullt.

» Gjaté ecjes népér shtigje malore, sipas mundésive tuaja, largo nga rruga gurét
e réné, degét dhe pérmiréso shenjat udhérréfyese. Ruaj shtigjet, markacio-
net dhe objektet malore. Bashkangjitu aksioneve pér rregullimin e shtépizave
malore dhe rrethinés s€ tyre, nénshkruaju né librin e shtépizés, datén, emrin e
mbiemrin dhe ndonjé fjal¢ miradie ose porosi pozitive.

» Mos ndez zjarr né mal, mos i képut lulet, mbeturinat mos i hudh gjithande;j
népér mal, por t€ gjitha merri me vete né rafsh! Nése ke bartur lart gjéra t&
plota, edhe ambalazhin e zbrazét mund ta bartésh poshté.

» Mos uluro né mal dhe mos dégjo radion me zé& tepér té larté.

» Né maja t& maleve dhe shtépi malore ku ekzi-
stojné librat e regjistrimit, regjistrohu né to lexue-
shém. Shkruaj datén, emrin e mbiemrin, emrin
e ploté t& shogérisé sate bjeshkatare, drejtimin e
ecjes s€ métutjeshme (e réndésishme pér shpétim-
tarét maloré né rast fatkeqésie), ndonjé vérejtje t&
kéndshme ose vjershé, p. sh. “shtigjet malore me
udhérréfyesin toné i gjetém pabhiri, por kaluam si
gshté mé s€ miri”. Mos shkruaj fjal€ fyese ose vé-
rejtje t€ pakéndshme, ndérsa librin ktheje né ven-
din ku e ke gjetur.

» Né pérgjithési béhu tolerant ndaj té tjeréve. Pér
diké edhe njé shétitje e shkurtér népér mal paraqget
njé pérjetim dhe kénaqgési bjeshkatare, pér dike tjetér as pushtimi i majave té
larta nuk u duket impresiv, dikush nuk mund t& ecé¢ sa mundesh ti. Kénaqu
me até qé ti ke déshiré dhe u lejo té tjeréve t&€ kénagen me até qé déshirojné,
pérvée kur e teprojné me sjelljet e veta dhe pengojné té tjerét.
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Sjellja né shtépité malore

» Pérmbaju rregullit shtépiak. Né shtépiné malore ndjehu si né shtépiné ténde,
por edhe sillu si né shtépiné ténde.

» Me rastin e ardhjes né sht&€piné malore né t€ cilén do ta kalosh natén, para-
qitju shtépiakut nése Eshté aty, tregoja librezén e bjeshkatarit. Para ikjes nga
shtépia, pérshéndetu me shtépiakun, tregoj atij pér shtegun dhe drejtimin e
lévizjes, paguaje géndrimin, ushqimin etj. (zakonisht ¢gmimi &shté 50 % mé i
liré pér anétarésing). Me sjelljen ténde lére vendin edhe pér herat tjera.

» Kurseje ujin dhe gjérat & do t'i shfrytézosh aty.

» Pas orés 22 mos pengo bjeshkatarét tjeré qé duan t€ pushojné pér té nesérmen
dhe kurseji ata nga »aftésité« tuaja t&é kéngétarit.

» Duhani né shtépiné malore nuk éshté i lejuar. A nuk &shté mé& miré t& thithet
ajri i pastér i bjeshkés né€ vend té tymit t€ duhanit? Mos u lejo edhe t& tjeréve
t€ pin€ duhan n€ dhomat ku éshté i ndaluar duhani. Nése je duhanpirés, re-
spektoje t& drejtén e joduhanpirésit pér hapésira t& patymosura. K&t mund
ta bésh né kafenené e preferuar té€ lagjes sate ku mund t€ gjesh shogéri mé t&
miré pér biseda. Pér disponim t€ miré alkooli nuk &shté edhe aq i nevojshém
dhe i domosdoshém. Nése bash ke prirje pér shije t€ verés dhe rakisg, kon-
sumoje até n€ suaza t€ lejueshme pa i penguar t€ tjerét. Pijanecét démtojné
renomené dhe shémbélltyrén e bjeshkatarit.

» Mos hyr né dhomat e shtépisé malore me képucé, por merr me vete papucet.

» NE& shtépiné malore mund té konsumohet ushqimi personal i sjellé me vete,
por sipas mundésive lére dicka edhe pér t€ tjerét qé do té vijné.

» Shtépiné malore ose cilindo objekt bjeshkatar l1ére né gjendje né té cilén e ke
gjetur ose edhe mé t&€ miré (pastértia etj.) n€ ményré q€ edhe vizituesit tjeré t&
munden t&€ géndrojné kéndshém né t&.

Mbrojtja e natyrés malore

Vetia themelore e bjeshkatarit do t& duhej t& ishte dashuria pér natyrén, ndérsa
shogérimi me natyrén, kuptimi i késaj vetie i cili €shté sendértuar né 1€vizje pér
mbrojtjen e natyrés, ¢ me kohé ka marré pérmasa dukshém mé té€ gjera. Né orga-
nizatén bjeshkatare kujdes i madh i kushtohet zhvillimit t& ndérgjegjes ekologjike
dhe angazhimit pér mbrojtjen e natyrés, sepse bjeshkatarét shpesh jané déshmitaré t&
démtimit t€ saj. Po i theksojmé disa nga eko-katastrofat mé t€ dukshme:

» Prerja e pakontrolluar e pyllit e cila prish balancén natyrore dhe bukuring e
peizazhit dhe véshtiréson jetesén e bashkésisé bimore dhe shtazore duke crre-
gulluar biosferén e tyre.

» Helmimi i pyjeve me shirat acidiké té cilét jané pasojé e atmosferés sé ndotur
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nga tymtarét e fabrikave, amvisérité etj. Sot dihet se kush dhe si e démton
natyrén, por pér shkage ekonomike ndotésit shpeshheré i shmangen ¢éshtjeve
t& mbrojtjes dhe nuk kujdesen pér ményrén e papranueshme t€ prodhimtarisé
sé€ tyre ndotése.

» Vizitorét e pandérgjegjshém qé hudhin mbeturina népér mal, shkruajné népér
trungjet e drunjve, b&jné zhurmé t€ madhe duke i shqetésuar kafshét e egra,
képusin lule pa kriter sipas principit “edhe ashtu nuk jané t&€ askujt’ e nése e
képus éshté vetém e imja etj.etj. megjithaté, edhe lulet e pambrojtura me ligj
nuk duhet képutur.

» Mbaje mend! Adhurues i natyrés nuk éshté ai i cili mbledh lule, por ai i cili i
I€ ato t€ jetojng, késhtu g€ mund t'i kénaget edhe shétitési tjetér! T¢€ képusésh
nj€ lule do t€ thoté té mbysésh njé lule. Disa lloje t€ luleve jang t& mbrojtura
me ligj. Lulet jang stolia mé e miré e malit, apo jo?

Zonat e mbrojtura

Jané territore-zona t€ natyrés ose objekte natyrale t€ cilat jan€ t&€ mbrojtu-
ra me ligj. Qéndrimi dhe sjellja népér to €shté e precizuar qarté. Rregullat e
mbrojtjes s€ kétyre zonave duhet respektuar nga té gjithé.

Civilizimi njerézor &shté zgjeruar né t& gjitha

pjesét e tokés. Pérvec shkretétirave dhe poleve t&

tokés, vetém malet, pér shkak t&€ relievit t& tyre

dhe pamundésisé s€ afrimit tek to, kané ngelur t&

ruajtura (deri diku), prandaj vendet mé t€ médha

dhe mé t&€ mbrojtura té natyrés kané ngelur pikéri-

sht népér male. Viset e réndésishme dhe ato sado-

kudo t€ ruajtura mbrohen né ményra & ndryshme,

si¢ jané: rezervatet rreptésisht t& mbrojtura -- né

té cilat nuk €shté i lejuar kurrfaré intervenimi né

natyré, parqet nacionale — qéllimi i t€ cilave &shté

mbrojtja e tyre dhe vizitat e kontrolluara, parget

natyrore — territore mé t€ médha t& réndésishme, t€ cilat pér shkak t& ndonjé arsyeje

nuk mund t€ marrin statusin e parkut nacional, pérmendoret e natyrés - fenomene té
veganta natyrore etj.
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Dhjeté porosité (urdhrat) mbrojtése

(cka ¢dokush mundet dhe duhet béré)

1.

10.

Respektoj rregullat e pargeve nacionale, rezervateve dhe pargeve t&
natyrés! Sillu njésoj edhe né territoret € pambrojtura, edhe pse kété
nuk e kérkojné ligjet.

Mos i shkul dhe mos i démto bimét, as ato t€ mbrojtura e as t€ pam-
brojtura. Mos képut degét dhe mos démto koret e trungjeve. Mos
i pengo, mos i friko shtazét dhe i ¢rregullo getésin€é me bértimé,
zhurmé, gjuajtje t€ guréve ose n€ ményra tjera. Respekto getésiné e
natyrés malore.

Me mirési térhiqju vérejtjen shétitésve dhe bjeshkataréve t€ pandér-
gjegjshém qé t&€ mos e démtojné ambientin pérreth, sidomos t€ mos
képusin lulet e sapogelura. Ke parasysh se té tillét ndaj mbrojté-
sve t€ natyrés kan€ njé géndrim refuzues nése atyre u drejtohesh né
ményré jodashamirése dhe jotolerante.

Kycu né aksione t€ ndryshme ekologjike (nénshkrimi i peticioneve,
akcione t€ mbledhjes s€ mbeturinave népér male, apeleve dhe de-
monstrimeve t€ qgeta, takimeve ekologjike etj.

Mbeturinat tuaja merri poshté me vete edhe nése ekziston shporta e
mbeturinave lart né mal, sepse zakonisht askush nuk e zbraz até, ose
e zbrazin né pyllin e aférm.

Mos ndez zjarr né mal, ¢do zjarr shuaje me kujdes! Zjarret malore
véshtiré shuhen pér shkak t€ terrenit t€ papérshtatshém.

Shmange vozitjen me automobil népér mal, sepse né kété meényre
e ndot ambientin pérreth e vetes ia shkurton kénaqésing qé &shté
géllim i bjeshkataris€. Rrugét né mal na shérbejné t'i afrohemi ven-
dstartimit t€ ecjes, e jo t€ ngjitemi me automobila né maja dhe deri
te shtépité malore.

Propago bukurité natyrore dhe mbrojtjen e tyre njerézve pérreth
teje; né shkollg, né puné, né tabelat e shpalljeve, me ligjérata etj.
Né cdo shétitje béje s€ paku njé gjest t€ vogél t&€ miré pér natyrén!
Mblidhe ndonjé kuti t€ hudhur, kanage apo shishe nga shtegu!
Mbaju forcérisht parimeve personale q¢ pas shkuarjes sate nga mali,
nuk do t€ ngelen gjurmét nga géndrmi dhe vizita jote aty.
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Rreziget dhe
ndihma né mal

Rreziqet dhe frika né mal

Sikurse ¢cdo veprimtari e njeriut
edhe bjeshkataria bart rreziget e veta.
Rreziget né mal mund ti ndajmé
né objektive dhe subjektive. Derisa
rreziget objektive NUK varen nga
faktori njeri, ato subjektive ndodhin
pér shkak t€ vlerésimit t& padrejté,
pajisjes s¢ parregullt, pérgatitjes s¢
pamjaftuar dhe pakujdesisé, prandaj
edhe mund t€ parandalohen. Nuk
duhet frikésuar nga rreziget, duhet
gené i vetédijshém pér to dhe duhet
ndérmarré masat mbrojtése. Nése
ndien rrezikun, mos shko kah ai. Né
mal kurré mos shko vetém, sepse
né rast fatkeqésie nuk ka kush t& t&
ndihmojé. Bjeshkataria éshté aktivi-
tet shogéror e jo individual. Q&llimi
kryesor i ¢do shétitjeje le té jeté kthi-
mi i lumtur n€ shtépi.

Rreziget objektive

Frika dhe paniku

Frika éshté dukuri normale gjaté
ballafagimit me rreziget dhe situatat e
véshtira. N¢ castet e frikés njeriu vésh-
tiré mund té kontrollohet, ndérsa me
akcione t€ pamenduara miré mund ta
véré né rrezik mé t€ madh veten dhe
té tjerét duke shkaktuar edhe fatkeqési.
Paniku &shté formé e frikés grupore, né
té cilén anétarét e grupit reciprokisht
pérforcojné frikén. Frikén dhe panikun
e parandalojn€ pérgatitja paraprake
psikologjike, vetédisiplina, vlerésimi
racional i situatave t€ ndérlikuara, njo-
hja e mundésive personale. Triméria
shpesh nuk &shté¢ mungesé e frikés, por
tejkalim i suksesshém i saj.

Moti i keq n€ mal shpesh éshté shkak i problemeve né mal qofté nése éshté fjala
pér shiun, borén, férféllizén, erén e forté, mjegullén etj.) NE kéto raste duhet gjetur
ndonjé strehim t€ afért dhe aty t€ géndrohet derisa moti pak té getésohet. N¢ kéto ra-
ste t€ rrezikut nga rrufeja nuk duhet strehuar tek lisi i vetmuar, népér thepa dhe maja
shkémbinjsh dhe té ngjashme, sepse nuk jané mbrojtje e miré. Me arritjen e ¢farédo
strehimi, njerézit ndihen t&€ shpétuar, por harrojné se me réndési €shté qé t& ruhet
temperatura e trupit q€ t€ mos vijé deri te mérdhitja ose ngrirja. Ngrirja, bashké me
rréshqitjen, jané shkaku mé i shpeshté i rrezikimit t€ jetés s¢ bjeshkataréve dhe pi-
kérisht éshté shkak i mosditurisé dhe pakujdesit. Nxehtésia e trupit ruhet me I1€vizje
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dhe me mbéshtjellje, ndérsa né rast géndrimi né njé vend duhet mbéshtjellé me astro-
folie ose duhet veshur shtresa tjera rrobash, sepse ajri mes tyre ruan temperaturén.

Pérvec papérshtatshmérive atmosferike, duhet mbrojtur edhe nga dielli, sidomos
nga nxehtésia dhe sasia e madhe e rrezeve UV. Zverkun, kokén, krahét dhe syté
duhet mbrojtur nga dielli dhe duhet shmangur ngjitjeve t€ larta gjaté nxehtésis¢ sé
pasdites.

Gurét ose orteku qé bien, shpejt arrijné shpejtésiné e madhe dhe marrin forcé
té jashtézakonshme , g€ mund ta mbysin njeriun nése i gjendet n€ rrugé. NE rast t&
rrokullisjeve mbi ty duhet reaguar shumé shpejt; duhet shikuar nga vjen guri dhe
menjéheré duhet kércyer anash. Gjaté ecjes duhet shikuar se ku e vémé kémbén duke
u shmangur nga gurét jostabilg, t& cilét mund t€ rrokullisen tek ata q& jané pérfundi
nesh. Shmangiu shkémbinjve t&€ thyeshém dhe shtigjeve t€ rrezikshme.

Lévizja népér shtigje t& shkrifta, népér bor€, akull, rrebesh dhe balté kérkon
kujdes t€ shtuar, sepse toka €shté jostabile dhe e rréshqitshme, prandaj lehté mund
t& vijé deri te rrézimi dhe rréshqitja né pjerrté€si. Cdo hap duhet t€ jet stabil dhe i
paramenduar.

Ne& kohén pranverore mund t€ paraqitet rreziku nga rriqrat, i cili zgjat deri kah
mesi i vjeshtés. Pas ¢do shétitjeje duhet béré dush dhe gjaté késaj t& shikohet prezen-
ca eventuale e rriqrave né trup. N& kéto raste duhet paraqitur te mjeku pér elemini-
min profesional t€ tyre.

Frika nga sulmi i shtazéve &éshté mé& e madhe se sa q¢ &shté rreziku real. N&
viset shkémbore, ku ka gjarpérinj, nuk &shté keq t€ kihet kujdes ku e vémé kém-
bén, edhepse nuk &shté i njohur ndonjé rast g€ nga pérvoja bjeshkatare se dikush
ka vdekur nga »kafshimi« i gjarprit. Eshté e pabazuar dhe frika e madhe nga arinjté
dhe ujqit. Edhepse ka pasur raste t€ takimit me shtazgt né€ bjeshké, nuk éshté i njohur
ndonjé rast i sulmit t€ paprovokuar nga ato. Gjaté¢ takimit me shtazét duhet pérm-
bajtur déshirén pér t€ vrapuar dhe duhet larguar me getési! Duhet gené relativisht
i z€shém, ashtu g€ shtazét t€ na vérejné shpejt dhe t€ largohen; T¢ gjitha shtazét e
shéndosha jané t&¢ frikshme dhe térhigen para njeriut, pérve¢ nése sulmohen, kur
edhe mund té kthejng sulmin.

Rreziget subjektive

Rreziget subjektive shkaktohen nga »faktori njeri«, vlerésimi dhe planifikimi i
gabuar, pérgatitja e dobét, parregullsia e pajisjes, mé s¢€ shpeshti si pasojé e kuptimit
jo t& shéndoshé i t&€ pérgmuarit t&€ mundésive vetanake. Ato mund t& parashikohen
dhe gati né térési t&€ ménjanohen.

Para nisjes né€ shétitje né ményré racionale cmoje gatishméring ténde psiko-fizike.
Nése je i sémuré ose nuk ndjehesh miré, mos shko né mal. T¢€ gjitha veprimet poten-
cialisht t&€ rrezikshme (kycjen e karabinerit, formimin e nyjes s€ litarit, etj.) i ushtro
miré né€ njé vend t&€ parrezikshém. Veprimet b&j me kujdes dhe duke i vértetuar.



40 BAZAT E BJESHKATARISE

Shkak i shpeshté i rrezikut, i cili mund t& parandalohet me planifikim t&€ mirg,
&shté qéndrimi i paparashikueshém né mal para territ. Terri &shté posacérisht i papér-
shtatshém gjaté dimrit, kur ditét jané mé t&€ shkurtra dhe mé t& ftohta. Gjithmoné
duhet pasur kujdes g& deri ne vendet e banuara t& arrihet gjaté dités. Relativisht
shpesh ngjan g€ né mal t€ humbim rrugén ose markacionin. Bredhja parandalohet
me udh&hegjen e miré t€ grupit, njohjen e rrugés ose shfrytézimin me dituri t€ orien-
timit. Gjaté ecjes népér bjeshké, gjithnjé duhet pércjellé né harté vendin se ku gjen-
demi.

Mos fugqizo!

Nése kushtet atmosferike g€ n€ nisje jan€ dukshém t€ pavolitshme, mé sé
miri éshté t& heqim doré nga caku. Eshté tejet e paarsyeshme qé t& fugizohet ecja
népér kohe t€ keqge sipas principit “edhe ashtu jemi t€ lagur”. K&t€ gabim e béjné
edhe disa udhéheqés duke e shtyré grupin deri te caku “pér t€ cilin kané paguar
“. Nj& udhéheqgés i till€ duhet dégjuar dhe ndjekur, por n€ ményré té geté, jo duke
ia z€n€ n€ gojé familjarét e tij t& afért e t€ largét, duhet ta bindim g€ grupi ka
vendosur t€ térhiget nga caku pér t u mbrojtur nga rreziget.

Dhénia e ndihmés té té rrezikuarve -
aksidentuarve

Fatkegésia

Kur rreziku “realizohet”, atéheré kjo &shté fatkeqésia. Pér fat fatkeqésité ndo-
dhin rrallg¢, por kur ndodhin duhet t¢ dish t€ gjendesh né ményrén mé t€ miré té
mundshme pér t'i ndihmuar vetes dhe té tjeréve. Nése ka t€ [énduar, je i detyruar qé
pa hezitim dhe né bazé t€ njohurive dhe mundésive tuaja t’u japésh ndihmén ténde.

NE castet e para pas fatkeqésisé duhet pérballuar frikén, t€ ngelesh i qeté dhe
s€ pari t€ mbrohesh nga fatkeqésia mé e madhe. Menjéheré pas késaj té ndihmosh
t& aksidentuarit duke i shikuar e, pastaj, n€ rast nevoje, t u japésh ndihmén e paré.
Ndihmén jepe shpejt por jo shkel e shko! N& rastet kur veté nuk mund té ofrojmé
ndihmén dhe shpétimin, duhet thirrur shérbimin malor t€ shp&timit. Trupin e t&€ aksi-
dentuarit duhet mbrojtur nga té ftohtét dhe lagéshtia me astrofolie, gazeta, ose rroba
né€ ményré qé t& mos i ftohet trupi.
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Ndihma e paré

Para se ta thérrasim shérbimin e shpétimit, t€ aksidentuarit duhet t'i japim
ndihmén e paré€ me mundésité qé kemi. S€ pari shiko plagét, nése éshté né vetédije,
pyete se cka ndien. Edhe nése afér vetes nuk kemi mjetet e ndihmés s€ par€, nuk
duhet shmangur nga ndihma t€ aksidentuarit, por ajo duhet dhéné sipas mundésive
qé kemi.

Nése i aksidentuari éshté€ me vetédije, duhet dhéné Iéngje t&€ Embélsuara. Alkool
NUK duhet dhéné, edhepse ai gjoja “ngroh”. N& t&€ vérteté, alkooli vetém zgjeron
enét e gjakut dhe ftoh trupin. Kur njeriu &shté vértet keq, nuk duhet ta dremitim apo
shtangim mé tepér, sepse atéheré (logjikisht) do t€ ndihet edhe mé keq!

> GJENDJA PA VETEDIJE — té aksidentuarin duhet ta shtrojmé anash, qé t&
mos mbytet me péshtymén e vet, gjuhén apo gjakun e koaguluar. Nuk duhet
dhéné kurrfaré léngjesh, sepse refleksi i gélltitjes éshté i ckyqur.

» SHOKU - Nuk duhet pritur dhe kokén e tij duhet 1éshuar mé& poshté, ndérsa
kémbét dhe duart duhet ngritur lart. Nése kthen (vjell) ose &shté pa vetédije,
vendose né bark dhe kokén ktheje anash poshté. Shenjat e shokut jané zbehja,
pulsi i shpejtuar, frymé&marrja sipérfagésore, shqetésimi, pavetédija.

> THYERJA E ESHTRAVE DHE PELKIMET — Ashti i thyer duhet imobi-
lizuar, q& t€¢ pamundésohet l&vizja (edhe gjaté imobilizimit), duke i forcuar
dy kycet e aférta. Si mjet pér imobilizim mund t€ shérbejé njé degg, shkopi
i bjeshkatarit apo skiatorit etj. Tek pélkimi apo nxjerrja nga kyci, gjithashtu
duhet imobilizuar kémbén.

» GJAKDERDHIJA - Para sé¢ gjithash duhet t& ndalet. Nése gjaku rrjedh né
vrushkull, duhet shtypur me gisht mbi plagé derisa gjakderdhja té ndalet. Tek
gjakderdhja mé e madhe duhet béré njé jasték t& vogél nga gaza dhe ky t& ven-
doset mbi gazat e vendosura mbi plagé dhe duke e lidhur. T¢€ lénduarit duhet
dhéné Iéngje t& émbélsuara. Plaga nuk guxon t& shpérlahet me 1éngje apo t&
preket me gishta, por duhet pastruar dhe mbuluar me gazg sterile dhe t&€ lidhet
me fashé.

> SEMUNDIJA E LARTESISE — Paraqitet né malet e larta pér shkak té munge-
s€s s& sasis€ s€ oksigjenit dhe shtypjes sé& ulét té ajrit. Pasqyrohet me dobési,
kok&dh&mbje, marramendje, halucinacione. Menjéheré duhet ndalur ngjitjen
dhe duhet ngréné dicka g€ jep energji, e pastaj duhet kthyer né lartésiné ku
nuk paraqgiten shenja t€ tilla. Ndjeshméria né két€ sémundje tejkalohet me
aklimatizim gradual népér lartési t&€ mesme.

» PIKA NGA DIELLI (rénia e diellit né koké&) — Manifestohet me kokédhém-
bje, marramendje, gjaté ecjes s€ gjat€ né diell sidomos kur nuk pérdoret ka-
pela gjegjése. Né kété rast personin duhet vendosur né hije, ndérsa né koké
vendosen peca (shami) t€ ftohta ose rroba t& lagura né ujé
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» GODITJA NGA NXEHTESIA — personin duhet vendosur né hije, ndérsa né
koké vendosen peca (shami) t€ ftohta. Deri te goditja nga nxehtésia vjen kur
calon sistemi i termoregulacionit pérmes djersitjes. Posacérisht &shté e rrezi-
kshme t'i ekspozohemi ngjitjeve t& médha gjaté vapés s€ madhe, sepse atéheré
nxehtésia trupore nuk mund t€ dalé jashté organizmit. N& ményré preventive
duhet shmangur ecjes sidomos gjaté oréve t€ pasdites, mes orés 12-14.

» VERBIMI DIELLOR - &shté pasojé e sasisé¢ s¢ madhe t& drités (direkte ose
té reflektuar nga bora ose gurét) e cila hyn né sy. Syté duhet mbrojtur me syza
speciale me mbrojtése ultraviolete, sepse syzat e zakonshme t€ erréta hapin
bebézat e syrit n€ vend gé t'i tkurrin. Nése paraqitet verbimi, duhet shmangur
dritén dhe duhet véné né sy peceta t& ftohta. Ky lloj verbimi mund t€ paraqitet

edhe dimrit.

» VERBIMI NGA BORA - shkaktohet nga ngacmimi mekanik i syrit me kri-
stalet e borés. Mund t€ démtojé syrin seriozisht. Recepti — syzat mbrojtése.
Tek t& gjitha problemet shéndetésore sa mé paré kérkoje ndihmén e mjekut.

Shérbimi malor i shpétimit (SHMSH)

Duhet té jet€ pjes€ pérbérése e organizatave
bjeshkatare. Detyrat e kétij shérbimi profesional
jané shpétimi dhe dhénia e ndihmés t€ aksidentuar-
ve né bjeshké dhe né vende tjera t€ papérshtatshme.
Kéta shpétimtaré€ duhet t€ jené alpinisté dhe spele-
ologé t& shkathét, duhet t& njohin shkélqyeshém
ndihmén e parg, t€ jené n€ kondicion t& shkélqye-
shém, ndérsa punén e vet humane e kryejné vullne-
tarisht pa pages€. Shérbimin malor t€ shpétimit e
thérrasim kur nuk mundemi veté t€ japim ndihmé,
né raste t€ komplikuara t€ pamundésisé s€ afrimit
t& t& 1énduarit, transportit né terrene t&€ véshtira, kur
humbet ndonj& bjeshkatar dhe duhet gjetur et;.

Sinjalizimi i rrezikut

Shenja pér rrezik (parulla) jepet gjashté her€,
ndérsa pérgjigjja e thirrjes (parullés) jepet tri heré

n€ minuté, ¢do dy minuta. Me marrjen e thirrjes i aksidentuari jep edhe njé thirrje
dhe nuk jep mé thirrje duke pritur ndihmén. Shenjat mund té jepen me pip (bilbil)
apo me llambé baterike. Kontakti zanor né mal realizohet me thirrjen “heeej-lop”.
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Specialitetet
dhe shkathtésité
bjeshkatare

Alpinizmi, ngjitja né shkémbinj

Alpinizmi éshté ngjitje népér shkémbinj q& pér

lévizje njeriu detyrohet t'i pérdoré duart. Alpinizmi,
né njé ményre, eshté njé arritje mé e “larte” e bje-
shkataris€, sepse n€ vete pérmban luftén kundér pen-
gesave natyrore dhe zotérim psikofizik né njé masé
shumé mé t€ madhe se sa ecja — shétitja bjeshkatare.
Edhe pse njeriut té réndomté alpinizmi i duket i rre-
zikshém, duhet theksuar se ngjitésit gjinthnj€ ngjiten
bashké, duke u siguruar mes veti nga rrézimi. Shu-
mica e fatkeqésive vjen pér shkak t& parregullsis€ s&
pajisjes ose pakujdesis€. Ato shpesh mund t& paran-
dalohen ose mund t& parandalohen pasojat e padéshi-
rueshme té tyre.

Alpinistét pér ngjitje dhe sigurim shfrytézojné pajisjen e posagme alpiniste: Hel-
meta (pérkrenarja mbrojtése) éshté pjesa e pashmangshme e pajisjes s€ ngjitésit, e
cila mbron kokén nga gurét e rrokullisur. Litari pér ngjitje ka rolin e sigurimit t&
vetes dhe t€ partnerit. Ai shpéton ngjit€sin nga pasojat e rrézimit (jo nga rrézimi),
shérben pér avancim né shkémbinjté e véshtiré dhe manevrim. Litarét duhet té jené
té forté¢, dinamiké (qé t€ mos thejmé kurrizin me rastin e rrézimit), t€ rezistueshém
ndaj nxehtésisé dhe té ftohtét. Trashésia éshté 10 mm, ndérsa gjatésia 50 m. Kurthi
&shté litar 1 gjatésis€ 6 m, me prerje 5-6 mm, i cili mund t€ jeté me dobi t& madhe
edhe pér njé bjeshkatar t€ zakonshém, sepse mund t€ shérbejé si shtesé ndihmése pér
brezin ngjités, pér sigurim tek bjeshkataria e lartésive, bile edhe pér terje t€ rrobave.
Brezi pér ngjitje vendoset né kraharor dhe rreth belit, e pastaj pérmes karabineréve
pérforcohet pér litar. Karabinét shérbejné pér t u kycur né litarin ngjités. Pykat ngu-
len né t& carat e shkémbinjve dhe késhtu lidhin litarin pér shkémb. Jané t& formave
té ndryshme, varésisht nga dedikimi dhe tipi gjeologjik i shkémbit. Cekici shérben
pér nguljen e kujave né t& carat e shkémbit. Pér ngjitje shfrytézohen képucét me
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gjon gome, (t.a.q. ngjitéset), sepse goma ka njé faktor t&€ madh férkues me shkémbin.
Pajisjes ngjitése i takojné edhe disa mjete ndihmése me emra t€ pélqyeshém: frendet,
dardhézat (tetéshet) etj.

Kur njé drejtim “pérngjitet” pér heré té paré, atéheré flasim pér ngjitjen paréso-
re. Ngjitésit ia japin vleré€simin e paré t&€ véshtirésisé dhe emrin, ndérsa vizatimin e
ngjitjes e vizatojné né skicén e shkémbit.

Megenése shkémbinjté mé t& arritshém veg jané mposhtur, brenda alpinizmit
kohéve t&€ fundit po zhvillohen nénspecialitete alpinstike, si¢ jané ngjitja ne shkém-
binjté me akull dhe ngjitje né shkémbinj artificialé. Pér dallim nga ngjitja “teknike”
gjithnjé e mé tepér po merr hov ngjitja e lir€ — ngjitja pa ndihmesa teknike (vetém
me sigurim). E kundért me kéte do t€ ishte zbritja e shpejté pa kurrfaré ndihmesash,
e mirénjohur né fizike si rénie e liré.

Shkathtésité alpinistike

Njohja e shkathtésive elementare t& alpinizmit &shté né dobi té ¢do bjeshkatari,
sidomos pér l1évizje npér male té thepisura, t€ larta dhe t&€ rrezikshme, ku pér ngjitje
duhet té shérbehemi edhe me duar, me kémbé dhe me hullité e trurit.

NEé t€ gjitha vendet ku éshté e nevojshme t& shérbehemi me duar duhet té kthehe-
mi me fytyré€ kah shkémbi. Gjithashtu, rreptésisht duhet t'i pérmbahemi rregullés “tri
pikat e forta”. N€ tatépjeta gjithmoné duhet t&¢ mbahemi né tri ekstremitete, e nése e
lévizim njérén doré ose kémbé, kujdesemi duke kérkuar vendin ku do t&€ mund t& ka-
pemi apo mbéshtetemi, duke mbajtur ekuilibrin dhe penguar rrézimin. Gabimet mé
t& shpeshta t& fillestaréve jan€ mbéshtetja pér shkémb me gjunjé, mbajtja me ngérce
dhe luhatje déshpéruese né litaré.

Ngjitja duke u lidhur dhe sigurimi nuk praktikohen vetém né alipnizém, por né
té gjitha terrenet ku kjo €shté e nevojshme pér siguri mé t€ madhe. N¢ lidhje gjithnjé
ngjiten s€ paku dy ngjités, t€ lidhur ndér veti me litar. Derisa njéri avancon, tjetri
géndron né vend stabil dhe siguron veten dhe partnerin. Ngjitésit duhet t€ njihen
miré mes veti dhe t€ jené me aftési t&€ ngjashme ngjitése. N¢ shkathtésité alpinistike
bén pjesé edhe lidhja e nyjeve t€ litaréve pér té cilat mé e réndésishmja &shté t&€ mos
zgjidhen veté. Po i cekim disa: njéfishési dhe dyfishési udhéheqés bulini, prusiku etj.

Speleologjia (ose “Kush e fiku dritén”)

Speleologjia ose shpelltaria €shté specialitet bjeshkatar i cili hulumton néntokén.
Bashké me veté Iéshimin né néntoké, speleologjia ka detyré edhe hulumtuese né
kuptimin e pérshkrimit t€ shtresave t€ tokés, botés bimore dhe shtazore nén toké,
mbetjet e njeriut t€ lashté etj. Edhe pse shumica e speleologéve me kété aktivitet
merren n€ ményré amatore, ata i karakterizon profesionalizmi i larté (t&€ kundértét e
tyre do t&€ ishin profesionistét joprofesionalg, t& cilét shpesh kemi rastin t'i takojmé
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né jeté). Pér [évizje nén toké shfrytézojné pajisjen pothuaj t& ngjashme me alpinistét,
por megjithaté mjaft t& ndryshme. Derisa alpinistét litarin e shfrytézojné pér sigurim,
speleologét e shfrytézojné pér ngjitje dhe 1€shim, prandaj litarét e tyre duhet té jené
joelastike. I kané edhe helmetat me ndricuese karbidi (t€ cilat g¢ndrojné mé shumé
se baterit€), rrobat, pajisjet pér matje topografike e t€ tjera.

Me termin objekt speleologjik nénkuptojmé shpellén, gropat dhe vrimat tjera né
toké&. Gropat, zakonisht, jang vertikale, ndérsa shpellat horizontale.

NEé objektet speleologjike hasim ornamente stalagmite dhe stalaktite. Q& t&€ mos
i pérziejmé&, mbaje mend njéheré e pérgjithmoné g€ stalagmitét zvarriten népér toke,
ata me “T” géndrojné varur.

Bjeshkataria e lartésive

Termi i bjeshkatarisé sé& lartésive nénkupton
lévizjen né male t€ larta mbi 2500 metra. Vizita
kétyre maleve pér shkak t€ borés s&¢ madhe dhe
kushteve t€ pavolitshme atmosferike €shté i mun-
dur vetém né pjesén mé t€ pérshtatshme t¢ vitit e
ndonjéher€ as atéher€.
Me rritjen e lartésisé bota shtazore dhe vegje-
tacioni jan€ gjithnjé e mé té rralla, sikurse edhe
ajri. Duhet ditur se mungesa e oksigjenit né lar-
tésité mbi 4000 metra pashmangshém shkatérron
gelizat nervore, geliza kéto t€ vetmet q& nuk regjenerohen né organizmin e njeriut,
qé 1€ pasoja t& pérhershme ( mashtrohesh nése mendon se pas ké&saj njerézit nuk ner-
vozohen!). Me aklimatizim gradual népér lartésité e médha arrihet vetém rezistenca
e pjesérishme né€ sémundjen e lartésisé, pérndryshe shumé e réndésishme pér ngjitjet
triumfale, por shkatérrimi i gelizave nervore nuk mund t&€ ndalet. Mbi t€ gjitha bje-
shkataria e lartésive kérkon pérvojé t€ madhe bjeshkatare e cila fitohet me bjeshkata-
ri disavjecare népér malet mé t€ uléta dhe fitimin gradual t€ pérvojés bjeshkatare
t& lartésive, mé sé¢ miri pér ne, né Alpet mé t& aférta. Eshté e shkujdesshme dhe e
rrezikshme g€ t€ shkohet népér lartési t€ médha pa pérvojé t& miréfillté bjeshkatare,
sepse do t&€ mund t€ ngjiteshim né qiell, i cili atje nuk éshté larg! Mes tjerash, bje-
shkataria e lartésive kérkon kondicion t€ shkélqyeshém, pérgatitje t& ploté dhe aftési
pér shkathtési t&€ ndryshme né€ pérdorimin e cepinit dhe pajisjet tjera t&€ nevojshme.
Forma mé e ekspozuar e bjeshkatarisé s¢ lartésive dhe bjeshkjatarisé né pérgji-
thési €shté ekspedicionizmi, i cili n€ vete pérmban t€ gjitha elementet e specialitete-
ve bjeshkatare. Ekspeditat, pér ndryshim nga bjeshkataria e lart€sive, kané logjisti-
kén vetanake, nuk kalojné natén népér objekte t€ forta dhe nuk lévizin népér shtigje,
sepse ato nuk gjinden né€ viset g€ ata shkojné.
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Specialitetet tjera bjeshkatare

Dikur specialitet i bjeshkatarisé né¢ disa vende si Kroacia ka gené skijimi bje-
shkatar, por ai tanimé gati €shté shuar. Skijimi dhe bjeshkataria atje sot €shté i lidhur
kryesisht pérmes SHMSH-it, i cili dimrit me vigjilencé kujdestaron népér vendet
skiatore dhe ndihmon skiatorét e aksidentuar.

Nga orientimi bjeshkatar €shté zhvilluar vrapimi orientues. Me ndihmén e harta-
ve speciale M= 10000 dhe busollés garuesit né mal kérkojné pikat kontrolluese (PK)
té shenjuara me flamuj kug-bardhé. Ai i cili gjen té gjitha pikat kontrolluese dhe i
pari vjen né cak, shpallet fitues.

Fluturimi me parashuté dhe paraglidingu &shté relativisht paraqitje e re népér
male dhe giell mbi to, interesante pér fluturuesit sikurse edhe pér shikuesit nga toka.

Projektimi i veprimit personal
bjeshkatar

Qg dashuria jote pér bjeshkét dhe bje-
shkatariné me koh& t€ mos zvogélohet,
&shté miré qé t€ kultivohen kujtimet bje-
shkatare dhe me veprim vetanak t'i jepet
kuptim, qofté¢ me marrje me specialitetet
e bjeshkataris¢ ose me udhéheqgjen e shéti-
tjeve , pérmes punés shogérore etj. Zgjidhe
dhe kushtoju asaj qé t€ intereson, disponon
dhe lumturon. Gézimi nuk do t&€ mungojé.

Puna shogérore né bjeshkatari

Pér bjeshkatarét g€ duan t'i kontribuojné bjeshkataris€¢ dhe shoqéris€ sé vet,
zgjedhja e aktiviteteve me té cilat mund t€ merren €shté e gjeré. Shumica e bje-
shkataréve &shté e interesuar kryesisht pér bjeshkatari, por jo edhe pér t'i dhéné
ndonjé kontribut bashkésisé dhe punés bjeshkatare né shoqgériné e vet. T€ tjeréve,
ndérkaq, puna shoqérore u krijon kénaqési dhe rast q¢ dashuriné e vet pér bjeshkata-
rin€ ta ndajné€ me t€ tjerét. Suksesi né punét e tilla €shté stimul i shkélqyeshém pér
veprim t€ métutjeshém.

Fotografia bjeshkatare

Kujtimet nga shétitja mé s¢ miri mund t'i marrim pérmes fotografisé. Pér foto-
grafi t& suksesshme nuk €shté e nevojshme t€ kemi foto- aparat t&€ madh, por duhet
njohur né shpirt mundésité dhe mangésité e tij. Mjetet ndihmése fotografike (tele-
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objektivi, polarizatori, filtrat UV) jané t&
dobishme, por jo edhe t¢ domosdoshme.
Qe fotografia té jeté e miré, ajo duhet
té keté kuptimin dhe idené e vet. Derisa
fotografia dokumentare shénon pjesémar-
résit dhe gastet nga shétitja, si dhe vecorité
e peizazheve, ajo artistike ka pér géllim t&
gjejé dhe t& shprehé bukurité e maleve dhe
t& natyrés. Gjaté fotografimit duhet pasur
kujdes n€ zgjedhjen e kuadrit, pozicionin
e diellit, si dhe burimin e drités. (lojén e
drit€s dhe hijes, kundér drités), planeve,
(sa m& shumé plane) dinamikén e fotogra-
fisé.
Filmin fotografik tani e ka z&vendé-
suar fotografia digjitale. Aparatét digjita-
le bashké&kohoré mundésojné me qindra
fotografime gjat€ njé shétitjeje, por pér
fotografi kualitative kérkojné rezolucion
mé té madh (5 megapixel e mé& shume).
Pas kopjimit né disk, n¢ emrin e datotekés
&shté mire té shénohet data, vendi i fotografimit dhe ndonjé emér apo vérejtje. Nése
déshiron gé fotot t'ia tregosh njé rrethi mé t&€ madh njerézish dhe nése ata duan té t&
dégjojné, atéheré leksionin ténd pérgatite me kujdes, por duke u bazuar né€ rregullin:
leksion i miré &shté ai i cili shterr temén, por jo edhe dégjuesit.

Vizita transfersaleve bjeshkatare

Transfersala &shté rrugé bjeshkatare, e cila lidh disa cage t€ njé mali apo regjio-
ni. Shumica e transfersaleve ka udhérréfyesin e vet né€ té€ cilin jané t€ shénuara shti-
gjet dhe caget t€ cilat i takojné€ asaj si dhe ditari, i cili plotésohet me vula t€ pikave
kontrolluese (PK). Pér ditarin e plotésuar organzatori i transfersales vizitorit i ndan
shenjén apo distinktivin pérkatés dhe e shénon né librin e saj.

Kuptimi i transfersales €shté njohja e vendeve té zgjedhura né ndonjé zoné& ma-
lore (jo anashkalimin e kétyre zonave). Bjeshkataria népér transfersale ka gené e po-
pullarizuar decenieve t€ kaluara, e edhe sot Esht€¢ ményra mé sistematike e zgjedhjes
s€ cageve interesante né€ malet e zgjedhura.

Transfersalet dallohen pér nga véshtirésia dhe zgjatja. Mé t€ shkurtrat mes tyre
mund t€ vizitohen gjaté njé gjysmé dite, ndérsa pér mé t& gjatat nevojitet edhe njé
vit i teré.
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Literatura bjeshkatare

Literatura bjeshkatare €éshté degé e posagme e artit letrar, e réndésishme edhe
pér llojllojshméring, pér kualitetin dhe sasiné. Ndonése shkrimtarét bjeshkataré jané
kryesisht t& panjohur né qarget e shkrimtaréve jobjeshkataré, shumé tekste t& tyre
kané vlera artistike, duke falénderuar begatin€ e pérjetimeve qé¢ i ofrojn€ malet.
ME € shpeshtit jang analet, pérshkrimet e pérjetimeve, kéngét, mendimet mbi bje-
shkataring etj. Edhe literatura dokumentare bjeshkatare &shté e pasur, e cila shénon
aktivitetet bjeshkatare (p.sh. dekoratat e shogéris€) ose shkruan pér viset, peizazhet
bjeshkatare né formén e udhérréfyesit bjeshkatar dhe t€ monografisé.

Revistat bjeshkatare, gjithashtu, jané€ njé mundési e miré pér shprehjen dhe pér-
shkrimin e aktiviteteve bjeshkatare, informatave té dobishme pér bjeshkatarét.

Mbledhja e simboleve bjeshkatare

Pérvec simboleve té transfersaleve, editohen edhe simbole apo shenja tjera mé
s€ shpeshti kéto jané shenja jubilare apo shenja t€ shogérive, shtépive malore apo
maleve. Duke i mbledhur kéto shenja, shumé shpejt mund te mblidhet nj& koleksion
i madh. Shenjat mund t€ jené njé kujtim i shkélgyeshém nga ndonjé shétitje intere-
sante, male tjera dhe caste tjera te bukura.

Ditari i bjeshkatarit

Ditari 1 bjeshkatarit &shté njé kujtim i vlefshém pér shétitjet tona dhe dokument
pér veprimin toné bjeshkatar. N& t&, pas ¢do shétitjeje, duhet shkruar pérjetimet tona,
vérejtjet dhe mendimet. Mund té shkruhet ku kemi shkuar, kah kemi ecur, ¢cka kemi
ngréné dhe pir€, ku kemi humbur, né ké jeni dashuruar, mbi shakaté e béra etj. Ditari
mund t€ keté edhe vlera arti. Ai mund t€ merret me veti edhe né shétitje dhe né té
mund t€ shtypen vulat e bjeshkataris¢ (t& transfersaleve, majave, shtépive malore
etj.). Miré do té ishte g€ né€ ditar t&€ vendoset edhe ndonjé fotografi.

Kérkimi né internet

Mundésité e internetit né ményré té konsiderueshme kané kontribuuar né paraqi-
tjien e maleve dhe bjeshkatarisé né pérgjithési. Duke kérkuar népér faget e internetit
mund t€ mésojmé shume informata mbi planifikimin e shétitjeve, t&€ shohim fotografi
t& bukura nga malet dhe t& shkémbejmé informata mbi bjeshkatarét tjeré. Informatat
gendrore zakonisht merren nga Federata bjeshkatare e njé vendi, por edhe nga sho-
gerité bjeshkatare t€ vendeve t€ ndryshme, adresat e t& cilave mund t€ gjinden gji-
thandej né internet népér web faget e tyre. Megjithaté, mos harro se malet nuk mund
t'1 njohim me bjeshkatari virtuale, por vetém me shkuarje né€ to me kémbét tona.
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Cka duhet té dijé bjeshkatari (Shembuj

pyetjesh nga provimi i shkollave té bjeshkatarisg)

Bjeshkét dhe bjeshkataria

CKA ESHTE BJESHKATARIA

» qéllimi dhe kuptimi i bjeshkatarisg

» dallimet dhe ngjashmérité me sportin
» dallimet mes shétitjes dhe bjeshkimit

HISTORIA E BJESHKATARISE
» Fillimet, zhvillimi dhe sukseset e
bjeshkatarisé

MBI BJESHKET

» Krijimi dhe formésimi i maleve

» malet e Kroacisé dhe majat

» malet dhe majat e Evropés dhe botés

Shétitja bjeshkatare

PLANIFIKIMI DHE ORGANIZIMI 1

SHETITIJES

» planifikimi dhe organizimi shétitjes

» organizimi i transportit;mjetet tran-
sportuese

> si té pérgatitemi pér shétitje

SHETITJET DISADITORE DHE

BUJTINA NE MAL

» organizimi i shétitjes disaditore

» shtépité malore dhe bujtina né to

» fushimi natén né tenda (kampimi,
fushimi)

» bujtina e paplanifikuar nén giell
natén

LEVIZJA DHE QENDRIMI NE MAL

» dinamika e ecjes gjaté ngjitjes

» tempoja e ecjes dhe rregullimi i saj

» frymémarrja dhe djersitja gjaté
ngjitjes

» pushimet; t€ gjata dhe t& shkurtra

> ecja népér boré dhe terrene t&
rréshgitshme

» zbritja, ngarkesa né kémbé gjaté
zbritjes

> 1évizja né grupe

SHTIGJET MALORE DHE

MARKACIONI

» markacionet, udhérréfyesit, kryqézi-
met, markimi i rrugéve malore

» rrugét malore dhe transfersalet

» ecja népér rrugé sfiduese dhe t&
siguruara

» anashkalimi n¢ vende kritike

ORIENTIMI

» hartat, lloji dhe dedikimi i
tyre;pérshkrimi i hartés

» izohipsat, masat, shenjat hartografike

» ményrat e orientimit

» orientimi pérmes busollés dhe cakti-
mi i azimutit

» pércaktimi i veriut n& harté

» orientimi astronomik

» cka duhet béré kur t& humbesh ng
mal

» vrapimi orientues
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UDHEHEQESIT MALORE

» udhéheqgési i rrugés dhe marrédhéniet
me té

» udhéheqja e shétitjes, pérgjegjésia e
udhéheqgésit

KOHA DHE PROGNOZA E KOHES

» si t& parashikohet koha e miré e si
ajo e keqe

» ndodhité né atmosferé, reté dhe
MOTI

» rreziku dhe mbrojtja nga moti i lig

USHQIMI I BJESHKATAREVE

» burimet e energjisé né ushqim

» shegernat dhe kripa, kompensimi i
elektroliteve

» ushqgimi né turat shuméditore

» dallimet e ushqimit gjat& dimrit dhe
veres

> pijet ;pérdorimi i ujit, pijet izotonike,
dezinfektimi i ujit

PAJISJA BJESHKATARE

» rrobat dhe mbathjet

» képucét bjeshkatare dhe corapét

» pérbérja e strajcés (trastés sé ma-
loréve)

» pajisja pér turat shuméditore

» pajisja pér kushte dimérore dhe bje-
shkatari n€ lartési, cepini dhe derezat

SJELLJA E BJESHKATAREVE NE
SHETITIE

» etika bjeshkatare

» pérshéndetja né mal

» sjellja ndaj bjeshkataréve tjeré

» sjellja né shtépité malore

MBROIJTJA E NATYRES

BJESHKATARE

» cka mundet dhe duhet t& bé&jé pér
natyrén ¢do njeri

» cka dhe si e rrezikon natyrén malore

» llojet e biméve t& mbrojtura

» krahinat e mbrojturat tek ne, territo-
ret, parqet, parqet natyrore, rezerva-
tet etj.

RREZIQET, FATKEQESITE

DHE NDIHMA NE MAL

» frika, paniku, mposhtja e
frikés,pérgatitja psikologjike

» rreziget objektive

» rreziget subjektive

» si té shmangim rrezikun (parandalimi)

» cka do t& bésh né situata té rrezi-
kshme

DHENIA E NDIHMES TE

AKSIDENTUARVE

» veprimi kur t& ndodhg fatkeqésia

» pérmbajtja e kompletit t& ndihmés sé
paré

» dhénie e léngjeve té aksidentuarit

» pavetédija (t& fikétit) dhe shoku

» mbrojtja nga té ftohtit

» thyerja e kockés, pélkimi, nxjerrja,
imobilizimi

» gjakderdhja nga plaga

» sémundja e lartésisé

» pika e diellit

» verbimi nga dielli, mbrojtja nga
rrezet UV

» verbimi nga bora

SHERBIMI MALOR I SHPETIMIT
» qéllimet, detyrat, veprimet
» lajmérimi i SHMSH
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Specialitetet bjeshkatare

ALPINIZMI

» alpinizmi, kuptimi i tij

» pajisja alipinistike

» sigurimi gjaté ngjitjes sé rrezikshme,
ngjitja me t& lidhur

» shkathtésité elementare t& alpinizmit
té cilat i shfrytézojmé edhe né€ vendet
ku duhet t&€ shérbehemi me duar

> rregulla “tri pikat e forta”

» ngjitja né shkémbinjté me akull dhe
ngjitja e liré

SPELEOLOGIJIA

» detyrat dhe géllimet e speleologjisé

» objektet speleologjike, shpellat dhe
gropat

> pajisja speleologjike

Kénagésité e bjeshkatarisé

BJESHKATARIA E LARTESIVE
MALORE

» kuptimi i bjeshkataris¢ s& lartésive
malore

» kérkesat e bjeshkatarisg s¢ lartésive

» oksigjeni né lartésité e médha

KUPTIMI OSE DOMETHENIA E
VEPRIMIT PERSONAL BJE-
SHKATAR

» kualitetet bazg té fotografisé

» fotografia bjeshkatare, artistike,
dokumentare

» letérsia dhe revistat bjeshkatare

Bjeshkataria nuk €shté njé shétitje e koté népér brigje apo pushtimi i majave
(nga t€ cilat edhe ashtu shpejt do t& zbresim), por €sht€ ményré dhe stil i jetesés,
njé séré aktivitetesh té cilat njeriut bashkékohor té qytetit ia béjné jetén me t&
kénagshme, mé t€ shéndoshé, mbi t& gjitha mé t€ bukur. T€ jesh bjeshkatar do t&
thoté té vizitosh dhe njohésh bukurité e vendit, t€ kénagesh né pamjet e shkélg-
yeshme t€ maleve dhe t€ fitosh shogéri t€ re. Shkuarja e géndrimi né€ natyré dhe
né ajrin e pastér t€ bjeshkés paraget njé pushim aktiv, i cili pérkundér lodhjes
fizike bjeshkatarin e mbush me energji, kénaqési dhe pérjetime t€ reja. A nuk
éshté kénaqésia ajo g€ kérkojmé nga jeta?

Megjithatg, gjithnjé duhet pasur né mendje se pér pérjetime dhe kénaqési
nuk jané€ t€ domosdoshme malet e largéta dhe t€ larta , as njé dit€ e kthjellur
dhe me diell, as bukurit¢ dhe pamjet e rralla, por para s¢ gjithash dashuria pér
bjeshkét dhe bjeshkataring. Gézimin dhe lumturing duhet gjetur tek vetvetja!

T& déshirojmé shumé fat, lumturi dhe gézim né bjeshkatari!
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Kénagésité e bjeshkatarisé

Bjeshkataria nuk éshté njé shétitje e koté népér brigje apo pushtimi
i majave (nga té cilat edhe ashtu shpejt do té zbresim), por éshté ményré
dhe stil i jetesés, njé séré aktivitetesh té cilat njeriut bashkékohor té gyte-
tit ia bé&jné jetén mé té kénagshme, mé té shéndoshé, mbi té gjitha mé
té bukur. Té jesh bjeshkatar do té thoté té vizitosh dhe njohésh bukurité
e vendit, té kénagesh né pamjet e shkélgyeshme té maleve dhe té fitosh
shoqéri té re. Shkuarja e géndrimi né natyré dhe né ajrin e pastér té bje-
shkés paraqget njé pushim aktiv, i cili pérkundér lodhjes fizike bjeshkatarin
e mbush me energji, kénaqgési dhe pérjetime té reja. A nuk éshté kénaqgé-
sia ajo gé kérkojmé nga jeta?

Megjithaté, gjithnjé duhet pasur né mendje se pér pérjetime dhe
kénaqési nuk jané té domosdoshme malet e largéta dhe té larta , as njé
dité e kthjellur dhe me diell, as bukurité dhe pamjet e rralla, por para sé
gjithash dashuria pér bjeshkét dhe bjeshkatariné. Gézimin dhe lumturiné
duhet gjetur tek vetvetja!

Té déshirojmé shumé fat, lumturi dhe gézim né bjeshkatari!





