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FJALORME TERMA ALPINE ANGLISHT-SHQIP

Ky fjalor éshté fillimi i njé pérpjekje pér t€ futur edhe gjuhén shqipe né LEXICON-in e gjuhéve t&
ndryshme t€ botés né terminologjiné e sportit t& alpinizmit, pérkrah gjuhés angleze.

Si njé puné e filluar, gé té pérfundohet, ka nevoj€ pér konsultime dhe diskutime. Ja vlen qé té kemi njé
takim pér té diskutuar disa terma t€ cilat nuk kan€ qené pérdorur né literaturén alpinistike té shkruar né
gjuhén toné. Besoj se ndihmesé mund t€ japin ata alpinistg t& cilét jané marré dhe/ose merren edhe me
kacavarje shkémbore edhe me ngjitje né terrene t€ mbuluara nga bora dhe akulli.

Parasyshje pér rrjeshtat ¢ maposhtém:
- Kemi tre terma pércaktues pér té unifikuar, t€ cilét kan€ gené pérdorur né ményré t€ ndérsjellté:
a. mbajtése (pika pér duart, pér kémbét, pér t€ ndénjurat, ose pér njé pjesé té trupit);
b. kapése (pika pér duart);
c. mbéshtetése (pika pér kémbét).

- Pér njé séré pajisjesh, pér té kuptuar formésimin e tyre, ja vlen té€ hapet faqja mountaingear.com
dhe né z&Erin search t€ shkruhet artikulli/pajisja né fjalé.

- Ka fjalé pér t€ cilat pérkthimi duket tjetér pér tjetér apo i gabuar. Njé shembull pér ilustrim:
Seéing Machine Leg = bluja; njé gjendje shqetésimi né ngjitje e shkaktuar nga paniku ose/dhe
lodhja dhe gé shfaget nga njé lékundje e pakontrolluar e njérés ose e té dy kémbéve. Njihet dhe
me emértesén Sindroma Elvis Presli. Meqgé fjala éshté simbol komunikimi, kétu né shqip éshté
vendosur fjala e cila éshté pérdorur nga alpinistét shqiptaré (bluja) pér t€ njéjtin fenomen dhe jo
pérkthimi fjalé pér fjalé anglisht-shqip. Késhtu edhe pér raste t€ tjera.



FJALOR

2:1 pulley system = sistemi térheq€s 2 me 1; sistem shp&timi i cili thuajse dyfishon sasiné e peshés qé njé
ekip shpétimi mundet t& ngrej€ pa njé mjet ngrités; njéherésh quhet edhe sistemi njé-pér-njé i térheqjes.

3:1 pulley system = system t€rheqés 3 me 1; system shpétimi i cili teorikisht trefishon sasin€ e peshés qé
nj€ ekip shpétimi mundet t€ ngrej€ pa njé ngrités; njéherésh quhet edhe sistemi Z i térhegjes.

A
Abrupt = i papritur, i befté, i menjéhershém; shumé i pjerrét.

Abseil = zbritje me litar; zbritje me litar t€ fiksuar me ndihmén e mekanizmave qé rréshqasin ose frenojné
dhe gé njihen si mekanizma té sigurimit. Eshté fjalé me origjiné gjermane dhe né formé t& shkurtuar
shqiptohet “ab”. Fjala e pérdorur n€ fréngjisht éshté rappel ose rap. N& anglisht edhe “lowering”.

Accessory cord = kordé, me diametér 2-8 mm, e ndértuar me bérthamé (bosht) dhe veshje té fabrikuar me
aramud, nylon, perlon, poliestér dhe polyethylene.

Acclimatization = aklimatizim; pérgjigje fiziologjike, pérshtatése ndaj njé mjedisi té ri, sikundér lartésia
mbi nivelin e detit, nxehtésia dhe té ftohtit.

Acclimation = aklimatim; aklimatizim n€ njé mjedis jo natyral (pra artificial).

Accumulation zone = zona e grumbullimit; pjesa e akullnajés e cila gjaté njé viti grumbullon mé shumé
boré nga sa shkrin.

Active recovery = rikthim/rivendosje ¢ homeostasit pas njé ushtrimi t€ vrrullshémi cili pérfshin Iévizjen e
vazhdueshme e me intensitet t€ lehté; ndihmon rikthimin/rivendosjen duke theksuar largimin e laktitit nga
gjaku.

Acute = e menjéheréshme; t€ paturit e njé fillimi t€ shpejt€ me simptoma (shénja) t&€ forta.

Acute mountain sickness (AMS) = sémundje e menjéheréshme mali; nj€ 1loj sémundje e cila lidhet me
lartésin€ mbi nivelin e detit.

Adaptive response = pérgjigje pérshtatése; ndryshime fiziologjike né strukturé ose funksion qé lidhen
pjesérisht me pérgjigjen ndaj njé ngarkese stérvitore.

Adipose tissue = dhjamé i trupit.

Aerobic(s) = aerobic; ¢do veprimtari fizike q€ prodhon energji nga zbérthimi i glikogjenit né prezencé té
oksigjenit dhe qé€ késhtu prodhohet pak ose aspsk acid laktik, duke e mundésuar nj€ atlet q€ t€ ushtrohet
ndjesh€ém mé gjate.

Agro = argresiv (agro €shté formé e shkurtuar e fjal€s agresiv né anglisht).

Agonist = agonist; njé muskul i pérfshiré drejt pér sé drejti né njé térheqgje (kontraktim).



Aid Climbing = artificial climbing = kacavarje artificiale; pérdorim i drejtpérdrejt€ i mbrojtésve (plenga,
bulona, etj.) té paravendosura, ose g€ vendosen, pér t€ mbajtur peshén e alpinistit me synim qé t&
ndihmojné pér realizimin e ngjitjes.

Aiders = etriers = capan (né turqisht ésht€ yzengji); pajisje ndihmuese pér ngjitje e prodhuar me dizgé dhe
né formén e capanit me disa shkallare. Pérdoret pér ngjitjen e mureve shk€émborg.

Aid Route = ??7??; njé€ kacavarje shkémbore teknikisht e véshtiré e cila kérkon pérdorimin e pajisjeve t&
prodhuara pér kacavarje artificiale si plenga, kamsa me sust€, bulona, riveta, etj., pér t&€ mbajtur peshén e
alpinistit si dhe pér ta ndihmuar até pér tu ngjitur.

Alpine rock climbing = kacavarje alpine; kacavarje shkémbore e cila kérkon aftési e shprehi t€ ngjitjeve
malore.

Alpine start = nisje alpine; nisje herét pér t€ sulmuar majén (si rregull nga ora 02:00 a.m. e deri para
agimit) me synim qé t€ sigurohet njé veprimtari e sukseséshme.

Alpine style = stil alpin; njé metodé me mbartje té njé peshe minimale pér ngjitje né té cilén pajimet dhe
shujtat (d.m.th. komforti e siguria) jané thjeshtuar né mé té domosdoshmet me géllim g€ t€ ndihmojné né
nj€ ngjitje t€ shpejté té majés.

Alpine touring (AT) = randonée skiing = tekniké skimi e pérdorur nga alpinista g€ pérdorin tpajisje
hibride g€ lejojné ngjitje pa pérdorur themrat dhe zbritje alpine dhe qé akomodojné képucét ¢ kacavarjes

Altimeter = altimetér; €shté njé instrument g€ mat lartésin€ mbi nivelin e detit. Punon mbi bazén e
ndryshimit t€ presionit atmosferik si rezultat i ngjitjes/zbritjes qé kryen mbajtési i instrumentit.

AMS = SMM; sémundja e menjéheréshme e malit = njé grumbull simptomash té shfaquta nga niveli i
ulét 1 oksigjenit né gjak né lartésité, si rregull, mbi 3000 metra. Simptomat pérfshijné dhimbje koke,
humbje oreksi, t€ pérzjeré, t& vjella, dobési dhe gjumé i shqetésuar.

American technique = tekniké amerikane; tekniké e p€rdorimit t€ kthetrave e cila kombinon mbéshtetjen
(e kémbés) e sheshté me nguljen ballore né pjerrésité me boré dhe akull; njihet edhe si teknika e
kombinimit.

Anaerobic = anaerobik; prodhim energjie n€ muskuj qé€ pérfshin zb&rthimin e glikogjenit n€ mungesé té
oksigjenit; formohet nénprodukti i quajtur acid laktik duke dhéné si rezultat lodhje té shpejté dhe
ndérprerje t&€ veprimtarisé€ fizike.

Anaerobic endurance = zgjatje/qé€ndrueshméri anaerobike; afté€sia pér t€ vazhduar veprimtaring, nga e
moderuar né até me intensitet t& lart€, pér gjaté njé€ periudhe kohore; si rregull nga alpinistét quhet power-
endurance ose power stamina, ndonése kéto terma nuk jané t€ sakta shkencérisht.

Anaerobic threshold = cak/prag anaerobic; ngarkesa e punés ose niveli i konsumit t€ oksigjenit ku
prodhimi laktitit nga muskujt punues e kalon masén e laktitit qé largon mélgia.



Anchor = ankorim; pika ku litari fiksohet né shkémb népérmjet bullonit, plenggs, pemés, etj., per té
siguruar mbrojtje né€ rast t€ njé rrézimi. Kemi ankorim pér sigurim, ankorim pér zbritje me litar si dhe pér
mbrojtje n€ shké€mb, bor€ e akull. Pika e siguris€ né njé shkémb.

Angle = kénd; nj€ plengé metalike e pérkulur né gjatésin€ e saj pér té sjellé veshin g€ ka sa mé prané
shkémbit.

Anorexia = mungesé patologjike e apetitit ose uris€ pavarsisht nga nevoja pér ushqim.

Antagonist = kundérshtues; njé muskul i cili siguron njé forcé t€ kundért me até t€ muskujve kryesoré t&
veprimit (agonist).

Anticipate = parashikoj, i dal pérpara.

Antioxidants = antioksidant&; substanca (vitamina, dhe minerale) t€ provuara se kundérshtojné oksidimin
dhe pengimin ose neutralizojné radikalét e liré.

Ape-index = pash; largésia nga maja e gishtit né majén e gishtit (p€rgjaté gjoksit me krahét e hapura né té
dy anét) minus gjatésiné tuaj; njé€ vleré pozitive e pashit €shté e lidhur me kapjen/zgjatjen mbi mesatare
pér njé gjatési t& dhéné.

Aperture = e ¢ar€, vrimé; hapje
Approach = afrim; pjesa e rrugés q¢ té sjell tek rréza e shkémbit/itenerarit ku fillojné véshtirésité teknike.

Approach shoes = képucé afrimi; képucé té lehta me shollé té ngjitur t€ synuara pér ecje né shtigje dhe
kacavarje shkémbore té moderuara.

Aréte = kreshté; njé kreshté ¢ mprehté shkémbore; ose kreshté me boré e akull né male té ashpra; ose
vendi ku dy plane muresh prej shkémbi apo bore dalin nga nj€ faqe dhe ndérpriten.

Armpit = sqetull.

Artery = arterje; njé ené q€ mbart gjak té oksigjenuar prej zemrés né€ gelizat e trupit.
Arthritis = s€émundje e cila shkakton inflamacion, fryerje, dhe dhimbje né nyjet/artikulimet.
Arousal = nxitje; njé gjendje e bréndé€shme e vigjilencés/gjalléris€ ose eksitimit.

Ascender = ngjit€s; mjet mekanik me veti rréshqitése e frenuese q€ pérdoret pér tu ngjitur népér litar.
Shpesh e njohim népérmjet markés me emrin ‘Jumar’ (xhumar).

Assisted evacuation = shpétuesi largon nj€ viktimé qé nuk €shté né€ gjendje qé né ndonj€ ményre té
ndihmojné (bashképunojé).

Assisted hoist = viktima (i démtuari) ndihmon shpé&tuesin qé ta térheqé€ ose té 1€viz€ veten mbi shkémb.
Viktima (i démtuari) &sht€ n€ gjendje t€ ndihmoj€ veten ose t€ bashképunojé me shpétuesin.



ATC = KTA; kontrollues i trafikut ajror. Njé mjet popullor ndér alpinisté qé pérdoret pér sigurim ose pér
zbritje me litar dhe qé kur pérdoret i kombinuar me nj€ karabinéné formé€ dardhe me mshelc prodhon njé
frenim t€ sigurté né litar.

ATP = atp; (adenosine triphosphate) njé molekulé me energji t€ larté e cila €shté e magazinuar né€ sasi
shumé t& vogla né muskuj. Eshté burimi i fundit i energjisé/karburantit t& trupit.

Atrophy = atrofi; tkurje e pérshkallézuar dhe rénie e kondicionit té gelizave muskulore nga mospérdorimi.

Autoblock = vetébllokues; njé mbéshtetés vetésigurimi (pajisje) q€ pérdoret pér zbritjet me litar. Njé
pajisje g€ kyget rreth njé litari dhe parandalon rréshqitjen kur ushtrohet njé ngarkesé né litar né njé
drejtim t€ caktuar. Njéherésh duhet t€ jeté e afté ¢ té clirojé veten kur litari ésht€ térhequr né kahun e
kundért. Mund t€ shlirohet ndérkohé g€ éshté nén ngarkesé.

B

Back cleaning = njé proceduré né t€ cilén filltari heq disa mbrojtése/siguruese ndérkohé g€ ngjit
itenerarin.

Back in = mbledh (litarin) [to be taken back in = t€ mbledhé&sh litarin]

Back stepping = buza e jasht€éme né njé mbéshtetése e cila Eshté pas jush ndérkohé g€ ngjiteni me fytyré
nga shkémbi.

Backing up (the knot) = sigurimin (dyfjalésh qé pérdoret nga alpinistat), njé nyje, pas pérmbushjes sé
nyjes kryesore, ¢ cila plotéson siguriné e t€ parés pér té mos u ¢béré; prapsje (e njé veprimi); lirim (i
litarit).

Bail = térhegje; té dorézohesh pér ngjitjen né€ shkémb, ose pér synimin e majés, pér arésye q€ variojné nga
legjitime (moti i lig, vonesa, démtimi, lodhja) e deri tek motivet e brendéshme (uri, etje, largésia nga té
aférmit, mosqetési, kushté€zime nga puna).

Balance-climbing = ?777?; 1€vizje lart nga njé pozicion baraspeshimi né njé tjetér.

Ball-nuts = ngecésa; mbajtés i pérdorur né plasaritje ndértuar me nj€ gogél metalike t&€ vecanté (Trango
BallNutz).

pajisjet alpinistike qé do vendosen né shkémb si dhe kémbehen midis udhéheqgésit/filltarit dhe ndjekeésit.

Barndoor = porté grunari; 1€kundje anésore, ose kthim i pa kontrolluar i trupit, si rezultat i njé
baraspeshimi, ose pozicionim trupi, t& keq.

trupit.

Base Camp = Kampi Bazé€; kamp i madh (dhe mé i plot€suari) i ngritur pér nj€ ngjitje madhore.



Bashies = heads = pajisje metalike té epéshme g€ pérdoren né kacavarje artificiale (koka alumini ose
bakri, koka rrethore, bullonat).

Bat hook = grremg; njé grep i futur n€ nj€ piké kritike, né vrimén e hapur me tryel€, pér té siguruar njé
mbrojtése né kacavarjen artificiale.

Bearing = vendndodhje; €shté drejtimi nga njé vend né€ nj€ tjetér, i matur n€ grad€ kéndore lidhur me njé
vij€ reference té pranuar mé pare (p.sh drejtimi i veriut).

Belay = sigurim; tekniké e sigurimit sipas té cil€s njé alpinist i stacionuar i pérgjigjet me mbrojtje
népérmjet mjeteve si litari, ankorimi, pajisje frenuese, etj., partnerit t€ ngjitjes.

Belay anchor = ankora e sigurimit.

Belaying = sigurim me até t€ litarit; ményra né t€ cilén litari i nj€ alpinisti mbikqyret n€ ményré té sigurté
ndérkohé qé ai ngjitet.

Belayer = siguruesi; personi qé siguron. Ngjitési/kacavarési “jo aktiv”’ vepron si sigurues pér
ngjitésin/kacavarésin “aktiv”.

Beley device = pajisje siguruese; njé mjet metalik i farkétuar né trajt€sime t€ ndryshme népérmjet t&
cilave njé litar alpinzmi €shté pérshkruar né t€ dhe mé pas éshté bashkuar me njé karabiné me géllim qé té
sigurojé férkim pér té ndaluar njé rrézim.

Belay Slave = skllav i sigurimit; nj€ alpinist i cili kandiset me ndonjé ményré (premtime, mashtrim,
dashuri, shtréngim) pér té géndruar poshté dhe t€ organizojé sigurim té garantuar pér njé a mé shumé
alpinisté.

Belay Station = stacion sigurimi; njé vendqéndrim né njé faqe shkémbore ku nuk ka pérshtatje dhe prej ku
njé€ alpinist i organizon mbrojtje népérmyjet litarit partnerit té tij t€ ngjitjes.

Bergschrund = shtoné; njé hapje e madhe ose njé krevasé e madhe e cila shfaget kur akullnaja né€ 1évizje
thyhet.

Beta = beta; ¢fardo lloj informacioni paraprak (mbi motin, kushtet e shkémbit a borés, tiparet e relievit,
dije pér vendorét) i cili ndihmon né planifikimin dhe negocimin e ngjitjes.

Big Wall Climb = ngjitje murale; njé kacavarje shk€mbore me véshtirési teknike dhe lartési pér té cilén
ngjitja n€ t€ kérkon me shumé se njé€ dité.

Bight = lakim; lak litari, nj€ kthesé prej 180°né litar.

Biological value (BV) = vlera biologjike (VB); metodé pér té vlerésuar burimet e vitaminés; njé burim i
pasur me burime vitaminash ka pérqindje t€ lart€ ushqyesish aktualisht t€ absorbuar nga zorrét e njeriut
krahasur me nxjerrjen. (as opposed to excreted).



Bird beak = squp zogu; njé plengé e holl€ n€ formé& grepi qé pérdoret né plsaritjet. Kjo lloj plenge hiqet
me lehtési dhe pérdoret né shkémbej té pastér.

Bivouac = bivak; njé kampim i pérkohésh&€m, her€ i planifikuar dhe her€ jo, i cili siguron pak ose aspak
strehim ndaj elementéve té natyrés. Pérdoret edhe né format e shkurtuara Bivy ose Bivi.

Bivy sack = thes bivaku; strehues i thjesht€ né formé tubi e me veti kundér ujit.

Black ice = akull i zi; akull shekullor qé gjendet né koridoret nén hije ose né faqet e pjerrta veriore, i cili
si rregull ésht€ shumé i fort€, i dendur dhe i véshtiré pér tu ngjitur.

Blocked practice = stérvitje e bllokuar; njé rutin€ stérvitore n€ t€ cilén njé detyré e vecanté praktikohet né
ményré t€ pérséritur sikundér n€ ushtrimin e njé 1évizje pér nj€ kalim té véshtir€ ose njé
sekuencé/vijueshméri.

Body belay = hip belay = = sigurim me p&rmjet; njé metodé sigurimi g€ pérdor férkimin e litarit qé
krijohet kur ai pérfshin trupin e siguruesit dhe nuk pérdoret ndonjé pajisje alpine; njihet edhe me
emértesén sigurimi me trup (-in e siguruesit).

Bollard = shtyll€ ankorimi; njé e ngritur prej bore ose akulli g€ punohet (me majth apo kazém) dhe ku
kalohet njé lak pér t€ ndértuar njé ankorim.

Bolt = bullon; kunj metalik i vidhosur né n€ nj€ vrimé t€ ¢gpuar né shkémb, né iteneraré me mungesa té
theksuara né mbajtése, pér t€ siguruar mbrojtje té pérheréshme pér ngjitésit.

Bomber = bombg; dicka me cilési dhe besueshméri té larté. Si rregull i referohet njé pike mbajtése, por
mund té pérdoret edhe pér njé pajisje, pér njé fushim apo né pérgjithési pér ndonjé artikull sikundér edhe
pér formé sportive.

Bong = plengé kéndgjéré; éshté njé plengé me kénd shumé t€ gjéré qé pérdorej dikur n€ ngjitjet murale.
Bottom roping = njé sistem i punuar me litar ku siguruesi qéndron né€ bazén/fillimin e kacavarjes/ngjitjes.

Boulderer = harcues; personi g€ ngjitet né harca (guré a shkémbej t€ médhej ku kacavarja kryhet pa mjete
siguruese. | vetmi sigurim realizohet nga kqyrési, personi qé rri nén t€ dhe e ndjek né ményré qé po qe se
ai bie, kujdeset q€ koka e tij t&€ mos godasé truallin).

Bouldering = harcim; stérvitje e larmishme né shprehité e kacavarjes qé kryet pa litar sigurues n€ bazén e
nj€ kershi ose né njé harc. Ngjitje pa litar sigurues né harca.

Brace = mbérthej, shtréngoj; mbéshtes, forco;j.

Braking hand = doré frenuese; dora e mbrojtésit q€ garanton sigurimin; kjo doré duhet t€ mbajé litarin
gjaté gjith€ koh&s qé duhet mbrojtja.

Break-in (shorter break-in time) = kolaudim (i ké€pucés me kémbén) mé i shkurtér né kohé.

Bucket = shport€; nj€ piké kapje ose mbéshtetése e ploté pér dorén apo kémbén me siguri té larté ashtu
sikundér malli i siguruar/vendosur né njé€ shportg.



Bulge = e fryré€, e dalé, xhungé n€ njé€ mur shkémbor ose mur akulli.
Butterfly knot = nyje flutur
Buttress = goxhek; njé formacion shk€mbor i cili del jashté rafshit té njé fageje.

C

C-pulley system (= 2:1 pulley system) = sistemi térheqés C; sistem shpétimi i cili thuajse dyfisshon sasiné
e peshés qé njé ekip shpétimi mundet t& ngrejé pa njé mjet ngrités; njéherésh quhet edhe sistemi njé-pér-
njé 1 térhegjes.

Cairn = batiné; njé brumbull gurésh g€ pérdoren si shénues t& nj€ itenerari (“horizontal”).
Cam (spring-loaded camming device, tri-cam) = gungg; term i pérgjithshém pér pajisjen mekanike me

susté t€ montuar né t&, me madhési té ndryshme dhe me marka t€ ndryshme (Friends, Camalots, TCU,
etj.) té cilat mund té vendosen né ¢arje pér krijimin e pikave mbrojtése pér té kaluar (klipur) litarin

Camming = zbatim i ¢iftit (momentit) rotullues ose kundrapresionit me pajimet e ngjitjes.

Camming device = pajisje gungése; nj€ pajisje mekanike qé mundet té€ vendoset né njé plasé pér mbrojtje
kur udhéhiget ngjitja, apo si njé ankoré e besueshme pér sigurim; pér sigurim nga lart apo ulje me litar.

Campus (or campusing) = hedhje; njé 1€vizje dinamike n€ kacavarje e pérmbushur duke pérdorur vetém
krahét, origjinuar nga Wolfang Gullich.

Campus training = stérvitje Campus; njé formé e veganté sportive e ushtrimeve ploimetrike, ¢ zhvilluar
nga Wolfang Gullich né€ Campus Center; nj€ pajisje pér ngritje peshe n€ Unviversitetin Nurnberg,
Gjermani.

Capillary = kapilaré; ené té holla gjaku qé& marin gjak nga arteriet, pérkémbejné substanca midis gjakut
dhe gelizave dhe kthejné gjakun né vena.

Capillary density = densitet kapilar; numuri i kapilaréve pér njési té sipérfages t€ qelizave muskulare.
Densiteti kapilar rritet, kryesisht né fibrat e llojit slow-twitch, n€ pérgjigje t€ sté€rvitjes aerobike.

Carabiner (Biner) = karabiné (bin€); mjet i farkétuar i punuar me celik ose alumin né€ forma t&€ ndryshme
(ovale, D, dardhé, etj.) me njé gojé (ku bashkéngjitet njé susté) né té cilén futet litari sigurues. Eshté
pajim bazik né kompletin e alpinistit dhe pérdoret gjérésisht né€ veprime té tilla si sigurim, zbritje me litar,
ankorim, etj. N& gjuhén angleze gjendet edhe né formén Karabiner.

Carabiner brake method = metoda e frenimit me karabiné.

Catabolic = katabolizém; njé€ proces rénie (dobé&simi) né trup sikundér rénia e muskujve gjaté ushtrimeve
intensive.

Chalk = pluhur; karbonat magneziumi né trajté pluhuri i cili pérmiré€son cilésiné e piké kapjeve (pika pér
duart) dhe pik€ mbéshtetéseve (pika pér k€mbét).



Chasm = humnerg€; ¢arje toke.

CEN = CEN; Comitée Européen de Normalisation — grupi Europian pérgjegjés pér krijimin dhe mbajtjen
e standardeve t€ pajimeve alpinistike. Shiko gjithashtu UIAA (the UIAA).

Central loop = laku g€ formohet nga litari i ngjitjes kur ai lidhet tek kofshorja.
Center of gravity = qéndra e gravitetit; pika teorike né t€ cilén ndikimi térésor i gravitetit vepron né trup.
Chest harness = gjoksore

Chicken head = koké&pulé; bllok (guri) i spikatur i cili siguron njé piké€ mbéshtetése ose piké kapése té
shkélgyer.

Chimney = tymtajé; njé plasé e gjéré né té cilén mundet té futet trupi i kacavarsit dhe e gjéré mjaftueshém
qé kacavarsi té ushtrojé kundérpresjon né paretet ¢ saj. Pra t€ ngjitemi brénda saj.

Chlorine dioxide = metodw e trajtimit tw ujit pwr pastrimin e tij

Chock = ngecak = pajisje metalike e kacavarsit/alpinistit q€ p&rfshihet né mbrojtéset e 1€vizéshme (si
plenga, gunggésa, etj.).

Chock stone = tapé; njé gur a shkémb i ngecur fort né€ njé té caré ose tymtajé.
Choss = reshpe; fjalé e sendérgjuar pér shkémb té shkoqéshém.

Choss pile = reshpérnajé€; njé shkémb ose itenerar jo té€rhegés.

Chronic = kronik; qé vazhdon né kohé.

Chute = gérfell€; pérrua i pérliné, pérrua shumé i pjerrét.

Cinch = shtréngim i forté.

Circlehead = copperhead = pajisje metalike e epshme qé pérdoret né€ ngjitjet artificiale (me pajime
ndihmése).

Cirque = cirk; njé rréz€ mali me faqge murale t€ pjerrta e cila si rregull formon fundin e mbyllur té njé
lugine.

Clean = shkulje; hegja e mjeteve a pajimeve t€ vendosura nga filltari gjaté€ ngjitjes. Si rregull kjo detyré
kryhet nga ndjekési q€ mbyll litarin e ngjitjes. Njéherésh ky term i referohet njé kacavarje artificiale e cila
kryhet pa majth ngaqé mbrojtéset jané té paravendosura.

Clean climbing = climbing without permanently marring the rock.

Cleaning = shkulje; hegje e mbrojtéseve.



Cleaning tool = paisje shkulése; njé pajisje metakike disi e ngushté dhe e gjaté me njé grepge pér t&
shkulur apo hequr paisjet mbrojtése t€ vendosura né shkémb nga filltari. Pérdoret edhe si hapése e
botiljeve té birrés pas ngjitjes alpiniatike.

Climbing a move = ????; kacavaresh/ngjitesh nj€ hap.

Climbing in coils = metod€ e parapélqyer/preferuar e grupimeve té lidhura me dy veté né akullnajé pér
distancé mé té vogél midis partneréve dhe 1€vizje/ udhétim mé eficient

Cling = kapje, ngjitje, kacavarje (cling hold = kapje pér kacavarje)
Cling grip = mbérthim pér kacavarje; kapje mbérthyese.

Clipping in = klipim; veprimi i alpinistit gjaté lidhjes s€ karabinés me litarin apo edhe me njé pajisje
mbrojtése si: plengé, ngecés, gunggs, etj.

Clove hitch = nyngé; njé nyje e veganté e cila éshté e thjeshté pér tu lidhur dhe shtréngohet teksa
ngarkohet, por éshté e pérshtatéshme dhe lehtésisht e zgjidhé€shme.

Col = qgafakil = shinor; njé vend kalim i vog€l né njé kreshté té larté.

Combination technique = American technique = tekniké e pérdorimit t€ kthetrave e cila pérzjen té
kombinuara mbéshtetjen (e kémbés) e sheshté me nguljen ballore né pjerrésité€ me boré dhe akull; njihet
edhe si teknika e kombinimit.

Concentric contraction = té€rheqje bashkéqéndrore; ¢do 1&évizje qé pérfshin njé shkurtim té fibrave
muskulore ndérkohé€ g€ né to ushtrohet tension, sikundér né muskulin e bicepsit gjaté térheqjeve mbi
hekur.

Constrict = shtréngoj; ngushtoj; ndrydh.

Contact strength = forca e mbérthimit; forca fillestare e mbérthimit (dhe shpejtésia e mbérthimit) lidhur
me pérdorimin e njé€ pike kapje.

Contour line = vija rushkulluese; vija jo té drejta né hartat topografike q€ pérfaqésojné pika té relievit me
té nj€jtén lartési nga niveli i detit.

Controlling rope = dead rope = litar i mbledhur (litari g€ €sht€ mbledhur apo €shté térhequr nga
siguruesi).

Copperhead = kokébakér; njé copé e farkétueshme metali (dikur prej bakri por sot shpesh €shté prej
alumini) e bashkéngjitur n€ njé lak teli t€ pérkulshém, i cili mund t€ majthohet né gropore/thellime té
shkémbit pér tu p€rdorur si mbrojtése n€ kacavarjet artificiale.

Cordelette = balg; balg me diamet€r 6-8 mm, njé kord€ shumé e forté.

Cornice = kornizé€; njé masé e varur bore, skulpturé e erés, e cila projektohet tej tehut té njé kreshte dhe
qé si rregull éshté tipar tejet i rrezikshém i terenit.



Cortisol = kortisol; njé hormone qé ¢lirohet n€ pérgjigje té stresit emocional ose stérvitor, e cila ndihmon
pérdorimin e dhjamit, frenon pérgjigjet inflamatore dhe lehté€son zbérthimin e proteinave t€ muskujve pér
energji.

Cortisone = kortizon; njé formé sintetike e kortisolit e pérdorur (e injektuar) si kundra inflmatore.
Coulior = koridor; njé gérfellé e hapur nga té dy anét, e cila si rregull ka boré, ose akull, ose gurg.

Counterbalance = baraspeshim; né teknikén e kacavarjes counterbalance = flagging njihet si njé tekniké
kacavarje g€ konsiston n€ kapjen e nj€ pike mbé&shtetése sa mé lart ¢ sa mé larg népérmjet mbérthimit me
njé gjymtyré dhe zgjatjen/hapjen e njé gjymtyre tjetér.

Crack climbing = ngjitje plase; kacavarje e liré pérpjeté njé shkémbi duke pykézuar dorén dhe kémbén e
alpinistit né€ nj€ plasé a ¢arje né shk€mb dhe duke u ngritur lart.

Crag climbing = ngjitje shkrepash; tekniké ngjitje shkémbore prané rrugé€ve dhe civilizimit qé nuk kérkon
aftési e shprehi alpinistike.

Crampons = kthetra; pajisje metalike me zgjatime majuke g€ u vishen képucéve alpine pér t& ndihmuar né
géndrueshméri né sipérfaget me akull dhe ngri (bor€ té ngriré).

Crank = térhegje; t€ té€rheqésh apo ngresh trupin, me dorén né njé kapése, me maksimumin e forcés; té
shpenzosh térésisht pérpjekjen né njé ndérmarrje.

Crater = krater; pérshkrim i pérmbledhur i alpinistit pér njé rénie t€ tmerréshme drejt e né€ toké ose né njé
sipérfaqge t€ forté.

Creatine phosphate (CP) = fosfat kreatiné; pérbérés fosfati me energji t€ larté i depozituar né muskujt e
skeletit dhe 1 pérdorur pér t€ dhéné energji pér veprime té shkurtéra dhe me intensitet té larté.

Crevasse = krevasé; nj€ hapje né sipérfaqe t€ akullit me gjérési e thellési nga mé t€ ndryshmet qé
shkaktohet nga rrjedhja e akullnajés mbi pabarazi t€ terenit nén té.

Crimp grip = mbérthim biragcok; ményra mé e natyréshme (dhe stresuese) pér t€ mbérthyer njé kapése né
shkémb e karakterizuar nga térheqja e madhe e nyllit t€ paré t€ gishtit (gishtave) dhe thuajse pérkulshméri
té ploté t€ nyllit t& dyté.

Crimper = biragok; nj€ piké kapése e papérfilléshme e cila pérshtat vetém majat e gishtave.
Crux = uh-puf-i; uf-puf; pjesa mé e véshtiré e nj€ itenerari ngjitjeje.

Cumbersome =i réndé€, i pavolitshém.

D

Daisy Chain = lakorése; nj€ rip nyloni i gepur me leqe t€ shumta qé pérdoret pér siguri plotésuese né
stacionet e sigurimit.



Datum = pikat ankoruese pér nj€ system koordinatin (gjatési e gjérési gjeografike). I rénd€sishém kur
pérdoret njé harté me nj€ pajisje GPS.

Deadman = veshuk; njé veshuke (si vesh) ose pllaké aliazhi q€ vendoset sa ma thell€ né boré pér t€ krijuar
njé€ piké siguruese.

Dead Hang = varje i vdekur; t€ varesh né pika kapje me krahét drejt qé késhtu pesha e trupit t€ mbéshtetet
m¢ fort tek skeleti se sa tek muskujt e krahéve.

Deadpoint = tekniké né ngjitje dinamike né té cilén njé piké kapje mbérthehet paksa né majé té saj pér njé
ngjitje dhe késhtu kalohet né t€ njé ngarkesé/forcé fare e vogél. Pozicioni lart n€ njé€ 1€vizje dinamike ku,
pér njé moment, t& gjitha 1&vizjet ndalen.

Dead rope = slack rope = controlling rope = litar i mbledhur (litari g€ mblidhet apo éshté térhequr nga
siguruesi).

Deck = toka, logu.

Declination = pérshtatje e busullés e nevojshme pér té korrigjuar diferencén (ndryshimin) midis veriut
magnetic dhe veriut té vérteté.

Device = pajisje, mekanizém.

Detraining = shkrehje; prapsim i pérshtatjes positive ndaj ushtrimeve kronike pas ndérprerjes s€ njé
programi ushtrimesh.

Dexterity = shkathtési, zhdérvjellési.
Dialed = e kryme; té paturit e t&€ kuptuarit té ploté té nj€ itenerari, njé 1évizje, njé shkémbi apo situate.
Diaper sling = lakore ndrizé

Dihedral = dyfaqésh; njé€ reliev ku dy fage shkémbore takohen dhe formojng, pak a shumé, njé libér t&
hapur.

“Dirt Me” = mé ul; zhargon amerikan pér “M¢€ ul pér tek baza e nisjes.”
Distal finger = gisht fundor/skajor.
Dogging = ngjitje sportive; kapje/ngjitje pas litarit.

Downclimb = zhdjerg-je (ulje me kacavarje); t€ zbres€sh njé mal ose njé fage shkémbore pa litar; shpesh
kjo ulje e arritur pa sigurim vleré€sohet si pjesa mé e rrezikéshme e veprimtarisé.

Double Fisherman’s Knot = nyje e dyfishté e peshkatarit; nj€ nyje e besueshme dhe e sigurté e pérdorur
pér lidhjen e dy litaréve ose dizgave s€ bashku.

Doubled snaplinks = dy snaplinks t€ klipuara me gojét né drejtime t€ kundérta té pérdorura pér sigurim né
vend t€ nj€ bine me mshelés.



Drape = shtrij, var, (sistemoj litarin = drap the rope)

Drop knee = njé€ hap prapa i egzagjeruar, si rregull i kryer n€ nj€ pjerk, ku gjuri i bréndéshém é&shté i
l1€shuar drejt tokés duke rezultuar n€ njé pozicion té géndrueshém té llojit té€ tymtajés.

Dry rope = litar i thaté; litar i trajtuar pér t’i dhén€ cilési kundra njomjes.

Dry-tool = pajisje e thaté; ngjitje e njé segmenti shkémbor duke pérdorur pajisje té akullit, njé tekniké kjo
e zbatuar né itenerarét té cilét pérmbajné njéherésh pjesé shkémbore dhe pjesé akulli.

DWR = largues i miré€ i ujit. Nj€ veshje kimike g€ zbatohet né€ cohat pér t’i béré ato kundra ujit/ mbrojtése
nga uji. Me rénd&€si pér cohat me ajrosje dhe kundra ujit.

Dynamic rope = litar i epshém; litar i cili zgjatet nén ngarkesé.

Dyneema = emér brendi pér fibra cilésore. Rezistent ndaj gérryerjes dhe i leht€ por ka tempersturé té ulét
shkrirje dhe éshté rréshqités, gjé qé véshtiré€son bérjen e nyjeve lidhése. Pérdoret si dizgé pér leqe (runner
= sling). E quajné edhe Spektra.

Dyno = dynamic = hedhje; shkurtim i fjalés ‘dinamik’ pér njé ‘kércim’ lart me synim kapjen e njé
mbajtése e cila me 1€vizje ose hapje normale té gjymtyréve nuk arrihet. Litarét e ngjitjes jan€ dinamiké né
natyrén e tyre dhe pérthithin energjin€ q€ krijohet nga rrézimi i nj€ alpinisti népérmjet epjes s€ tyre.

E

Eccentric contraction = kontraktim eksentrik; veprim muskulor né té cilin muskuli reziston sikundér té
detyrohet té zgjatet, sikundér né njé biceps gjaté fazés sé€ uljes né té€rheqjet mbi hekur.

Edge = 1€pizé (nj€ e dalé shumé e “himét” né shkémb; shijaké = 1&piz€ disi e gjéré; shtreth = shijaké e
gjéré, qé e pranon kémbén)

Edging = 1€pizim; njé tekniké kacavarje né t€ cilén buzét (e jashtéme ose t€ brendéshme) e képucéve
pérdoren n€ mbajtéset e vockéla (1€pizat).

Edging hold = njé mbéshtetése e vérteté/e sigurté né té cilén ana e shollés s€ njé képuce shkémbi mund té
gjej€ ngecje dhe mbajtje, pavarsisht se sa pak.

Electrolyte = elektrolit; njé substancé e cila, né solucion, éshté e mundéshme/ka vetin€ té drejtojé
elektricitetin. Njé séré elektrolité€sh jané thelbésoré pér funksione elektrokimike té trupit.

Emergency communication device = pajisje komunikimi pér emergjenca (nevoja t€ ngutéshme). Pérfshin,
radio, celularé, telefon satelitor, et;.

Enchainment = lidhézoj; veprimi i bérjes bashké t€ dy a mé shumé iteneraréve si nj€ sipérmarrje e vetme.
Béhet e mundéshme né€pérmjet pérshpejtimit t€ zbritjeve midis ngjitjeve, p.sh. népérmjet skijimit pér né
bazé.

End loop (resulting) = tail end = mbetje litari (pas bérjes s€ nj€ nyje).



Endurance = géndrueshméri; aftési pér t€ pérmbushur puné fizike pér nj€ periudhé kohe t€ zgjatur.
Qéndrueshméria kardiovaskulare éshté e lidhur drejt pér sé drejti me VO2 Max, ndérsa géndrueshméria
muskulore €shté e influencuar nga qarkullimi [i gjakut] dhe oksigjeni i liré/i disponueshém.

Enhance = zmadhoj, ris; shtoj; lartésoj.
Enzyme = enzing; njé molekulé proteinike e cila ndihmon reaksionet kimike.

Epic = epic; njé trashndesh (aventur€) kacavarje né té cilén ndodhi jo normale pérsériten aq rutinéshém sa
heroizmat e ndérmarra pér tu mbijetuar atyre duket, pér pasojé, se béhen rutiné.

Epicondylitis = epikondilitis; inflamacion me origjiné t€ tendinés té fleksorit t€ parakrahut (mediali) ose
ekstensoréve (lateral) prané brylit.

Equalette = cordolette = balg; balg me diametér 6-8 mm, njé kordé shumé e fortg.
Equalization = barazpeshim; barazpeshim t€ forcave né njé ankorim me dy a mé shumé pika.
Ergogenic = ergogjenik; ndri¢cim/theksim pérmbushjeje/performance.

Esbit fuel = tableta karburanti (Iéndé djeg€se) pér stufa té lehta.

Escape from the system = largim nga sistemi, teknika e lirimit t€ vetes nga sistemi i sigurimit dhe fundi i
litarit ndérkoh& q€ mundé&son (ke siguri n€) siguriné e alpinistit pér t€ cilin je pérgjegjés.

Etriers = aiders = shkallare; shkallare té 1évizéshme g€ si rregull punohen me thurrje nylon dhe pérdoren
pér tu ngjitur né pjesé shkémbore ose dhe akull.

Estrogen = ekstrogjen; hormon seksual i cili mbizotéron né femra, por g€ ka disa funksione edhe tek
meshkujt.

Exposure = ekspozim, ajri; pozicionim né njé shkémb t& larté dhe vertikal ku me vetédije pranon se midis
teje e pikés s€ mundéshme g€ mund té biesh ka vetém ajér.

Expres-e = quickdraw = lak-dhe-bin= lakebin (q€ d.m.th. lak dhe karabiné€) = largues.

Extention = zgjatim; njé 1€vizje e cila léviz dy mbaresa té lidhura té njé pjese trupit tej njéra tjetrés
sikundét n€ drejtimin e krahéve.

F

Face Climbing = kacavarje né faqge; ngjitje e njé shkémbi i cili ka kryesisht shtjeké t€ vegjél dhe 1€piza.
Facing in = me fytyr€ nga shkémbi/fagja ku ngjitemi (kur je né pozicion sigurues)

Facing out = me fytyré nga thellésia e faqes ku ngjitemi (kur je n€ pozicion sigurues)

Fall = térheqje; t€ térhigesh n€ njé ményré dinamike nga nj€ ngjitje.



Fall factor = faktori/koeficienti i rénies; gjat€sia e rénies e pjestuar me gjatésing e litarit nga mbajtésja tek
alpinisti 1 rrézuar.

Fall line = vija e 1€vizjes sé njé objekti n€ rénie té liré.

Fast-twitch fibers = fibrat térheqje shpejta; muskul i tipit fibroz qé kontraktohet shpejt dhe punon mé sé
shumti gjaté 1€vizjeve té fugishme dhe intensive.

Feeling hand = dora e ndjesis€; dora e siguruesit e cila e shogéron litarin né Iéshim dhe térheqje.

Fifi Hook = grepi fifi; grepi fifi i bashkéngjitet kofshores s€ alpinistit dhe shérben si njé metodé
emergjence ose ¢ pérkoh&€shme e bashkimit/klipimit me njé pajisje.

Figure-of-eight descender = teté€sh pér zbritje; nj€ pajisje né formén e numurit 8 e cila pérdoret pér
zbritjen me litar.

Figure Eight Knot = lidhja tet€she; nj€ nyje bazike e lidhjes sé litaréve.

Fingerlock = gishtmbyllje; njé tekniké e ngjitjes né plasa né t€ cilat gishtérinjté pykézohen (shpesh me
dhimbje) né plas€ me géllimin pér tu kapur né shkémb.

Finish it off (the knot) = pérfundoje ose mbylle (nyjen)
Fist Jam = bllokim grushti (grusht bllokues); grusht i pykézuar pér t&€ krijuar njé piké kapje.
Fisherman’s knot = nyja e peshkatarit = nyja tezgjah

Fixet line = fixed rope = litar i fiksuar; litar i ankoruar né njé itenerar nga njé alpinist (mé shpesh nga
filltari) me g€llim qé népérmjet tij anétarét e grupit t€ ngjiten, t&€ ulen, ose té transportojné materiale.

Fixed pin = plengé e fiksuar; plengé€ e ngulur pér t€ mos u hequr.

Fixed protection = mbrojtése e fiksuar; ¢do ankoré (bullon, ngecés, pajisje me gungé, kunj, etj.) e
pérdorur gjaté njé ngjitje pér t&€ parandaluar nj€ rrézim, e cila nuk hiqget pasi e shfyté€zojmé.

Flagging = varje; tekniké kacavarje q€ konsiston n€ mbérthimin e nj€ pike kapje sa mé lart e sa mé larg
népérmjet mbérthimit me njé€ gjymtyré dhe zgjatjen/hapjen e njé gjymtyre tjetér nga pas né ményré qé t&
neutralizohet mundésia e njé€ rrotullimi t& pa déshiruar. Si tekniké ngjitje njihet dhe me termin
counterbalance = kundérpeshé.

Flake = petg, laskér, thyez.
Flaking = ¢péshtjellje ose hapje; ¢péshtjellje e litarit duke e vendosur ¢do lak me kujdes mbi tjetrin.

Flapper = férféllues; njé copé€ e madhe (I€kure, cohe) e zhvatur, shpesh e ‘riparuar’ me ngjites ose shirit.

konvergjues né pjesén e pasme.



Flash = flesh; t& udhéheqésh me sukses njé kacavarje t€ pa tentuar mé paré, pa rrézime apo varje né litar,
por mbi bazén e njohurive t€ maparéshme (beta) pér tiparet dhe véshtirésité g€ ka.

Flash pump = pompa té€ shpejta.

Flat footing = French technique = ecje e sheshté; tekniké e ecjes me kthetraa né terren me pjerrési t&
moderuar t&€ mbuluar me boré apo akull ku kémbét vendosen rrafsh me relievin.

Flex = pérkul, lakoj; mbledh e liroj (muskulin); pérkulshméri, epshméri.
Fluke = pallaské ankoruese; “pjat€” metalike pér ankorim né boré dhe rané.
Flute = thyez€; nj€ copéz shkémb ose akull qé té ngelet né doré teksa tenton ta pérdorésh pér mbéshtetje.

Follower = ndjekés; alpinist mbas té parit i lidhur né t€ nj&jtin litar. Thirret dhe i dy#i (second) por mundet
té jet€ edhe i treti kur né njé litar lidhen tre alpinisté.

Forthcoming = i gatshém, 1 mjaftueshém (you have almost enough rope to reach the clip but no more is
forthcoming)

Free climb = kacavarje e lir€; njé ngjitje né€ shkémb té thepisur pa burime a mjete t€ ndihmés artificiale
dhe ku pérdoren vetém duart dhe kémbét pa konsideruar litarin dhe pajimet e tjera me té cilat ndértohet
sistemi 1 sigurnajés.

Free solo = vetmitare e liré; t€ ngjiturit i vet€ém né shkémbej té larté duke i besuar forcés, shkathtésisé,
teknikés dhe njé aftésie pér t€ pranuar ose mospérfillur pasojat e rrézimit.

French technique = tekniké e ecjes me kthetraa né terren me pjerrési té€ moderuar t€ mbuluar me boré apo
akull ku kémbét vendosen rrafsh me relievin; njihet dhe me emértesén gjurmeé t& sheshta.

Friction climbing = smearing = nj€ lloj kacavaje né shkémb me kénd té vogél/ulét pjerrésie ku alpinisti
vendos sa mé shumé qé éshté e mundéshme nga sholla/goma e képucés pér pikémbeéshtetje.

Friend = friend; emér i markés pér njé€ nga gungésat me suste.

Front pointing = majuket frontale; éshté tekniké pér ngjitjen e njé bore t€ ngrir€ ose akulli t€ pjerrét
dhe/ose t€ varur. Dy majuket horizontale dhe dy vertikalet e para t€ kthetrave pérdoren pér pikémbéshtetje
njéherésh me barazpeshimin mbéshtetés t€ pajimeve qé€ mbahen né duar, si p.sh. kazmat e akullit. Njihet
edhe me emértesén German technique.

Full-body harness = gjoksore dhe kofshore (shalure) bashké

G

German technique = Front pointing = tekniké gjermaane; &shté tekniké pér ngjitjen e njé bore té ngriré
ose akulli té pjerrét ose t€ varur. Dy majuket horizontale dhe dy vertikalet e para t€ kthetrave pérdoren pér
pikémbéshtetje njéherésh me barazpeshimin mbajtés/kapés té€ pajimeve qé mbahen né duar, si p.sh.
kazmat e akullit.



Gendarme = thepajé, shkrep; njé€ majé shk€émbore né kreshté.
Girth = shtréngoj (girth hitch = nyje shtrénguese/kapse/ngecése)

Glissade = glisadé; njé rréshqitje eksituese (ose tronditése - né vartési t€ rrethanave) teposhté né akull ose
bor€ né kémbé ose me prapanica.

Gobies = dregéza; plagé€ n€ mishrat e duarve qé rezultojn€ né€ dregéza t€ shémtuara dhe gé¢ mé shpesh
krijohen gjaté ngjitjeve né plasa.

Grade = gradé/shkallé; njé grad€ ose shkallé qé i jepet, népérmjet njé numuri, véshtir€sisé sé njé itenerari.

Grease = graso; t€ keshé véshtirési pér té mbérthyer njé kapje pér arésye t€ djersés, acidit laktik né&
muskuj, ose lémueshmérisé sé shkémbit.

GriGri = grigri; emri i markés s€ mjetit sigurues té pajisur me njé system frenimi ‘automatik’.
Grip = kapje, mbérthim (gripping hand = doré mbérthese, kapse)

Gripped = tmerruese; tejet ¢ frikéshme.

Groove = rruvijé; ulluk; lug; gjurmé, brazdé.

Guise = veshje; paraqitje, pamje

Gully = gullie = proské; hon, gryké e thellg.

Gumby = rishtar; alpinist i ri.

Guylines — korda t& bashkélidhura né njé tendé ose mbulesé (tarp) té kapura pér tu mbérthyer.
H

HACE = High Altitude Celebral Edema = hace; forma mé serioze e s€émundjes sé€ lartésis¢€ e cila pérfshin
énjtjen e gelizave t€ trurit. Shénjat e shfaqjes s€ saj pérfshijné humbjen e kujtes€s dhe koordinimit,
shregullime né€ shikim dhe halicunacione, paraliz€ dhe epilepsi. Ulja e menjéheréshme poshté dhe trajtimi
jan€ domosdoshmeéri jetike.

HAPE = High Altitude Pulmonary Edema = hape; lloj s€mundje e lart€sisé, e rrezik€shme pér jetén qé
pérfshin uj€ né mushkéri. Shenjat pérfshijn€ mos ngopje me frymé, lodhje, gé€lbaze t€ kuge. Zbritja nga
lartésia ku shfaqet €sht€ nevojé jetike.

Halbmastgurf sicherung = HMS = fjal€ né gjermanisht pér sigurimin e llojit half clove-hitch; shkurt
thirret hms; pérdoret si term i dyt€ pér miinter hitch. Karabinat e stampuara me HMS jané té
pérshtatéshme pér miinter hitch (nyjen/lidhjen minter).

Hamper = shporté, kanistér; pengoj, frenoj, véshtirésoj

Hand Traverse =kapasi; kacavarje né shkémb pa mbéshtetése (pa vende pér vendosjen e kémbéve).



Hang Dogging = kacavarje artificiale; mbéshtetje né€ litar ose n€ pajisjet mbrojtése gjaté ngjitjes s€ njé
itenerari.

Hanging Belay = sigurim i varur; pérgjithésisht nj€ pozicion sigurimi ku kémbét nuk kan€ mbéshtetje
(mundet t€ krijohen artificiale, si p.sh. né capan).

nga fundi i litarit ndérkohé qé dikush varet né té.
Hardshell = xhakovento ose pantallona pa izolim e prodhuar nga cohé kundra ujit dhe me cilési ajrosje.

Harness = kofshore; njé rrip i forté g€ kalohet n€ pérmjet i punuar me thurrje nylon béré me leqe pér
kofshét pér té siguruar alpinistin n€ litar dhe pér t€ mund€suar magazinim t€ pajimeve (karabina, ngecésa,
plenga, etj.). Kofshorja pérthith né€ ményré té€ konsiderueshme forcén goditése qé prodhohet nga rénia e
alpinistit.

Haul Bag = trastg e térhequr; trasté e madhe e papérdoréshme vegse pér té t€rhequr/ngritur népérmjet saj
veshje, ushqim, pajime, etj., té alpinistéve gjaté kacavarjes.

Heads = bashies = coperhead; pajisje metalike t€ epéshme qé pérdoren né kacavarje artificiale (koka
alumini ose bakri, koka rrethore, bullonat).

Headwall = ball muri; pika ku shk&€mbi né njé fage mali pjerret tej mase.

Heel hook = mbérthim me themér; pérdorimi i themrés né njé mbajtése, si rregull né€ nivelin e gjoksit, pér
té ndihmuar né térheqje dhe baraspeshim.

Heinous =1 urryer/ i félliqur; i tmerrshém, frikésues, monstrous. Cdo veprimtari plot rrezige t€ skajshme.

Hero loop = tie-off loop = dizgg lakore e shkurtér q€ pérdoret zakonisht pér vetésigurim gjaté
uljes/zbritjes me litar, n€ ngjitje artificiale (me ndihmues) dhe né rastet e kérkim shpétimit.

Hex = hexentric = heks; bullon né formé gjashtékéndore i bashkéngjitur njé teli fleksibél n€ formé laku i
cili futet né nj€ plas€ shké€mbi si njé pajisje mbrojtése n€ kacavarje

Hexcentric = heksentrik; bullon né formé gjashtékéndore i bashkéngjitur njé teli fleksibél né formé laku i
cili futet né njé€ plas€ shké€mbi si njé pajisje mbrojtése n€ kacavarje (Hex = heks — né formé t€ shkurtuar).

Hike = eci, udhétoj né kémbé.

Hilt = dorezé€; deri n€ fund (piton haven’t been inserted up to the hilt = plenga nuk ishte futur deri né
fund).

Hint = pak, nj€ grim€ (a hint of slack = paksa litar t& lir€)

Hip belay = sigurim me pérmjet; njé€ metod€ sigurimi qé pérdor férkimin e litarit qé krijohet kur ai
pérfshin trupin e siguruesit dhe nuk pérdoret ndonj€ pajisje alpine; njihet edhe me emértesén sigurimi me
trup (-in e siguruesit).



Hitch = hi¢ = kap, ngec; nyje; girth hitch = njé 1loj nyje ku njé litar ose kordé shtréngohet rreth njé
objekti.

Hoist = ngre lart; parangé (pajisje ngritése); hoisted = i ngrituri lart (alpinisti p.sh.)

Hold= mbajtése; ¢do gjé qé mundet t& pérdoret nga kémba, dora, ose njé pjesé tjetér e trupit dhe qé
shérben pér t€ ndihmuar pérparimin né njé ngjitje.

Homeostasis = homeostasé; tendenca e trupit pér t&€ mbajtur njé gjendje té géndrueshme pavarsisht nga
ndryshimet e jashtme.

Honed = top fare; té jeshé né kushte t€ shkélqyera pér kacavarje.
Hooks = grepge; pajisje e vogél metalike qé pérdoret pér t€ mbérthyer shtrethet/Iépizat ose vrimat e vogla.
Hormone = hormone; njé 1€nd€ kimike e fshehur né gjak pér t€ rregulluar funksionimin e disa organeve.

Hyperemia = hipermi; rrjedhje/qarkullim i shtuar i gjakut n€ muskujt punues gjaté ushtrimeve ose si
pasoj€ e masazhit sportive té thellg.

Hypergravity Isolation Training (HIT) = Horst Isolation Training = hit-i; njé metod¢ tejet e pérkryer dhe e
veganté pér stérvitjen maksimale t€ forcés sé gishtit dhe t€ pjesés sé sipérme té trupit duke u ngjitur né
kapése me madhésiné e gishtit (isolation = ve¢imin) me pesha mé té médha se ajo trupore (hypergravity =
mbitérhegje).

Hypertrophy = hipertrofi; zmadhim né€ pérmasa (p.sh. hipertrofi muskulare).

Hypothermia = hipotermi; temperaturé e ulét dhe jo normale e trupit e shkaktuar nga t& ftohtit dhe lagia,
shénjat e sé€ cil€s jan€ mefshtésia, kapacitet mendor i cunguar dhe apatia.

Hypoxia = hipoksi; ligé€shtim pér mungesé oksigjeni.
I

Ice axe = kaz€m alpine; pajisje pér ngjitje né mal me gjatési t&€ ndryshme, me thumb né bazg dhe njé koké
qé€ pérbéhet nga njé majucé/squp dhe njé teh.

Ice fall = akullrénie; njé tipar i terrenit malor né t€ cilin nj€ akullnaj€ qé rrjedh bie aq pjerrtas sa krijon njé
seri krevasash dhe serakash. Si rregull €shté njé nga pérvijimet mé té rrezikéshme né nj€ ngjitje malore.

Ice screw = plengé akulli; njé plengé e filetuar e prodhuar me alumin ose njé metal t& lehté e till€ q€ futet
(vidhoset) n€ akull me siguriné qé t€ shérbejé si pajisje mbrojtése.

Ice tool = kazém akulli; kaz&€m e shkurtér q€ pérdoret né ngjitjen e pjerrésive t&€ mbuluara me akull.
Impede = pengoj.

In situ = u kry; shkurtim i thénies “né situaté€” apo e pérfunduar, si t€ thuash (p.sh.) “Pajisja €shté né
vendin e duhur” (u kry)



Incut = vragé; njé pabarazi ose gropés né itenerarin e njé muri shkémbor.

Insertion = futje; pika e takimit t€ njé muskuli me nj€ fundor (distal) ose kocké relativisht mé té
1évizéshme.

Insulin = insulin€; njé hormon i cili ul nivelin e glukoz&s né gjak duke e punuar glukozén prej gjakut né
muskul dhe geliz€ dhjamore.

Insurmountable = pakapércyeshme.

Interval training = interval st€rvitor; njé metod€ e stérvitjes n€ géndrueshméri anaerobike e cila pérfshin
periudha t€ shkurtéra té stérvitjes intensive me ndérfutje té periudhave pushuese ose stérvitjeje me
intensitet té ulét.

Isometric = isometric; kontraktim muskulor qé rezulton né 1€vizjen ¢ mos mbledhjes sé muskulit,
J
Jumaring = ngjitja né njé litar t& fiksuar duke pérodur pajisjen ‘Jumar”.

Jamming = ngecje; njé tekniké pér ngjitjen e plasave shkémbore né t& cilén gishtat, ose krahét, ose
kémbét futen si pyka brénda plasés pér té siguruar mbéshtetje dhe pér té ndihmuar ngjitjen.

Jam Crack = plasé pér ngecje; nj€ plasé e cila éshté aq e gjéré sa té pérshtatet n€ té dora, grushti, krahu,
kémba ose brryli (apo kombinimet e tyre).

Jerky ride = zbritje me kércime
Jug = xhag-in; t€ ngjitesh né litar duke pérdorur njé pajisje rréshqitése dhe frenuese.
Jag Hold = vegje; njé€ piké kapje aq e pérkryer dhe e sigurté sa kapja e vegjés sé kanés (s€ ujit).

Jugging = jumaring = ngjitje me xhumar; pérparim né litarin e kacavarjes (ose ngjitjes) me ngjitésin
mekanik né€ ngjitjen artificiale.

Jumar = xhumar; marka e pajisjes mekanike g€ rréshqet dhe frenon pér t€ 1€vizur né litar. Vet pajisja.

K
Karabiner = carabiner = krab = biner = karabiné = biné.
Kevlr = accessory cord.

Kernmantle rope = litar me thelb; litar i pérbéré nga njé thelb /zemér fijézash t€ nylonta t€ gérshetuara ose
paralele t& veshura nga njé mellsi e nylonté e thurrur. Eshté litar i pércaktuar pér ngjitje.

Killer = extraordinary good, as in a killer route. 7???7?7777?7??7777

Kinesiology = kinesiologji; studimi shkencor i 1évizjes njerézore.



Kinesthetic = kinestetik; ndjesia e ngaré¢ nga kontraktimet muskulore dhe 1€vizjet e gjymtyréve.
Kink = pérdredhje, mbéshtjellje.

Kiwi coil = rrékota kivi; njé metod€ e parapélqyer e lidhjes s€ njé grupi/ekipi me dy vet€ q€ udhétojné né
akullnajé.

Knifeblade = teh thike; plengé e holl€ dhe e gjaté qé pérdoret pér plasa t& ngushta.
L

Lactic acid = acid laktik; nénprodukt acid n€ metabolizmin anaerobic té glukozEs gjaté ushtrimeve
intensive muskulore.

Lactic acid system = system i acidit laktik; shteg energjie né veprimtariné me intensitet té larté gjaté njé
zgjatjeje té shkurtér.

Lapse rate = masa rénies; shkalla/masa e ndryshimit t€ temperaturés né terma t€ lartésis€ mbi nivelin e
detit. Né mé t€ shumtat e kushteve temperaatura bie teksa i ngjitemi njé mali. Shkalla/masa e ndryshimit
do t€ variojé né vartési té kushteve t€ motit pér momentin.

Layback (lieback) = gaforre; njé tekniké sipas s€ cilés krahét e alpinistit jané t€ vendosura pér t€ térhequr
né njé ané t€ nj€ plase ndérkohé qé kémbét shtyjné né t€ kundértén nga tjetra duke ndihmuar késhtu njé
ngjitje (1&vizje), si t€ gaforres, né shkémb.

Leader = lead = udhéheqgs, filltar; alpinisti qé éshté i pari gjaté njé hovi (hapjes sé litarit), duke vendosur
mbrojtése né shkémb pérgjaté itenerarit dhe qé ndérkohé sigurohet (nga poshté) nga partneri.

Leading = udhéheqje; procesi i ngjitjes népérmjet t€ cilés ngjitési i paré “aktiv’ né litar vendos mbrojtése,
nése ngjitja éshté tradicionale, ose klipon karabinat, nése ngjitja éshté kacaavarje sportive, ndérkohé qé
ngjitési 1 dyté (ndjekési) siguron.

Lean body weight = peshé trupore pa dhjamé; pasha e trupit minus pesha e dhjamit té tij.
leashless tool = pajime pér akull t€ menduara qé t€ pérdoren pa lidhése.

Leave No Trace = mos 1€ré gjurmé; principet pér ndikim minimal né mjedis t€ zhvilluara nga organizata
me t€ njéjtin emér.

Ledge = edge = buzé shkémbi, [&pizé

Legs = etapa; né orjentim, nj€ etapé €shté fazé e ndérmjetme pér t€ arritur njé€ vendmbérritje. P.sh. nése
synoni g€ té arrini né fushimin tuaj 8 km larg nga ku jeni, ju mundeni, qé né kohé té keqe, t€ copétoni

udhétimin né teté etapa, sejcilén né rreth njé km. ME pas té 1€vizni nga njéra piké e shénuar n€ hartén tuaj
tek tjetra deri sa t€ arrini n€ fushim.

Lieback = pérkulje nga pas; nj€ tekniké e kacavarjes shkémbore q€ pérdor duart dhe kémbét n€ ményré t&
till€ g€ té krijohen kundérforca.



Ligament = ligament; ind fibroz g€ lidh kockén me kockén, ose kockén me kércin, pér t’i mbajtur bashké
dhe pér t&€ mbéshtetur nyjet (artikulacionet).

Lip of rock = buzg shkémbi.

Live rope = litari midis kacavarésit dhe siguruesit; litari sigurues.

veprimin e forcave godit€se duke pérthithur ngarkesén e madhe; njihet edhe me emértesén rrip pérthithés
i energjisé.

Load or live rope = litar punues (litari qé té€rhiget dhe 1€&shohet nga dora kontrolluese); litari (apo dhe
pjesa e litarit té ngjitjes) né sakjin e té cilit Eshté nj€ alpinist.

Lodge = ngec, ndalon; bujting, shtépizé.

Locking carabiner = karabiné me mshels; karabiné, goja e té cilés mbyllet e sigurt€ népérmjet vidhosjes
sé dados.

Looping (it) = kalim pérqark (i litarit).

Loose end (of the rope) = skaji 1 liré (i litarit), skaji (“bishti”) i litarit q€ ka mbetur pasi &shté€ b&ré njé nyje
me té.

Loose rock = shkémb i shkogéshém

Lost arroé = gjethe; plengé shumé e hollg.

mbajtése népérmjet té cilave mund té organizohet ulja e alpinistit me ndihmén e siguruesit.
Lowering = ulja, ulje poshté.
Lowering (abseling) device = pajisje pér ulje (zbritje).

Lunge = dyno = hedhje; 1€vizje dinamike jashté kontrollit; njé kércim shpérthyes pér njé€ piké kapje té
largét.

M

Macronutrients = ushqyes baziké; ushqyes baziké t€ nevojsshém pér energji, rritjen e gelizave dhe
funksionimin e organeve (karbohidrate, dhjamit dhe proteinave).

Magnetic variation = ndryshimi magnetic; ndryshimi né€ grad€ midis vlerés s€ veriut magnetik dhe veriut
té rrjetit, ndryshim i cili tregohet né mé t€ shumtat e hartave. Ky ndryshim ka vlera qé varen nga pozicioni
i alpinistit n€ rruzullin toksor.

Manky = pleré; i keq, i neverit€shém; si rregull etiketohet njé element i mbrojtjes, por mundet t’i
referohet ¢do gjéje qé né pérgjithési Eshté pa vleré, e neverit€éshme dhe/ose ofensive.



Mantel = sheshting, buhar (orjentale?); nj€ tekniké kacavarje g€ p&rdor presionin e duarve pér teposhté
pér té lejuar/mundésuar ngritjen e kémbés.

Match = matching = pérkoj; t€ mbérthesh nj€ pikékapje me té€ dy duart ose té vendosésh kémbét paralel;
tekniké kacavarje sipas sé cilés t€ dy kémbét apo té dy duart vendosen né té€ njéjtén mbéshtétése.

Maximum strength = forc€ maksimale; kulmi i forc€s prej njé kontraktimi muskulor, pavar€sisht nga
elementi kohé.

Micronutrients = mikroushqyes; ushqyes jo kaloriké q€ nevoiten né€ sasi shumé t€ vogla, si né vitamina
dhe minerale.

Mishap = incident, bullur, gjéndje e vEshtiré.

Mixed climbing = kacavarje e pérzjeré; ngjitje e itenerarit népérmjet kombinimit t€ metodave, p.sh.,
kacavarje té lir€ dhe kacavarje artificiale; njéher€sh ngjitje e njé itenerari me shk€émb dhe akull, apo edhe
me boré.

Modeling = modelim; njé tekniké t& nxéni ku individi v€shtron dhe mé pas tenton, njé aftési a shprehi qé
p€rmbushet né ményrén e duhur nga njé person tjetér.

Moraine = morené; grumbullim gurésh dhe hedhurinash té tjera t€ malit té véna p&rpara nga gjuha (pjesa
ma e poshtéme) e akullnajés.

Motor learning = té nxénét lévizor; njé bashkési procesesh té bréndéshme t€ lidhura me praktiké ose
pérvojé qé té ¢ojné né njé pérfitim té géndrueshém né mundésité pérmbushése.

Motor skill = aftési e shprehi 1€vizore; njé aftési a shprehi ku pércaktori kryesor i suksesit éshté pérbérési
i 1évizjes né vetvehte.

Motor unit = njésia l€vizore; nj€ neuron l€vizor, bashké me nj€ grup gelizash muskulore té stimuluara né
njé pérgjigje t€ llojit “o t&€ gjitha o hig.”

Mound = pirg dheu, grumbull gurésh; vend i ngritur, kodriné.

Mountaineering boot = képucé alpine; képucé mali t€ pérshtatéshme pér mbathjen né to t€ kthetrave dhe
g€ kané shollé t€ forté.

Multi-pitch climb = ngjitje me shumé hapje/hove; njé€ ngjitje e cila €sht€ mé e lart€ se nj€ hapje litari dhe
g€ kérkon ndértimin e ankorave né stacione sigurimi gjithnjé e mé té larta me ngjitjen e alpinistit.

Multiple anchors = disa ankorime; mé shumé se njé piké ankorimi.

Munter hitch = lidhja mantér; nj€ nyje siguruese né€pérmjet sé€ cil€s litari rréshqget kur t€rhiget n€ njé
drejtim dhe frenon kur térhiget né drejtimin tjetér. Eshté nyje qé prodhon férkim dhe e pérshtatéshme pér
sigurim.



Muscular endurance = géndrueshméria muskulore; zgjatja né koh€ g€ mund té mbahet njé€ nivel force.
(kohézgjatja e mbajtjes s€ nj€ niveli t€ caktuar force)

N

Nailin route = itenerar plengash; term p&rshkrues qé i referohet njé kacavarjeje artificiale me plenga, té
cilat nguliten né njé plasé shkémbore pér t€ siguruar mbéshtetje.

Névé = néve; bor€ e pérheréshme e granuluar e formuar nga cikle té pérséritura gri-shkri dhe qé gjendet
né kokén e akullnajés.

Nieves penitentes = kollona bore q€ formohen kur dielli i fort€ krijon boshlléqge t€ thella dhe krijon
kreshta midis kolonave.

Notch = prerje e thell€; dhémbéz; grykeé; vrimé (rripi, € pajisjes siguruese)

Nubbin = daléz; nj€ e dalé e vogél e shkémbit, shpesh kristalore, g€ mund t€ pérdoret si piké kapje.
Nut = dado; njé pyké metalore me njé lak qé futet né€ plasa pér t€ ndértuar mbrojtje.

Nut = passive removable protection that is a wedging type chock.

Nut tool = shkulés; pajisje qé pérdoret pér té hequr mbrojtéset, njihet edhe me emértesén chock pick
(shkulés tape/ngecési).

0)

Objective hazart = synim i rrezikshém; rrezikéshméri fizike né nj€ itenerar ngjitje qé lidhet me rénie
gurésh, ekspozim dhe lartési mbi nivelin e detit.

Off belay! = u kry! sinjal zanor i alpinistit i cili ka arritur njé vend t€ sigurt€ dhe nuk ka mé nevojé€ pér
sigurim nga partneri i tij.

Off-width = as ngec e as hyn; nj€ plasé€ e frikéshme pér mé t€ shumtét e kacavarésve t€ aré€syeshém, qé
éshté e gjéré pér tu ngecur né t€ dora ose grushti dhe e ngushté pér tu futur né t€ trupi. Si rregull plasé e
pavolitéshme dhe e lodh&shme pér tu ngjitur dhe e véshtiré pér t&€ organizuar sigurim.

On belay? = Sigurimi gati? pyetje e alpinistit para nisjes pér tu bindur nése siguruesi i tij &shte gati.

On-sight (or On-sight flash) = fjoll&; udhéheqje e njé ngjitje pa rrézime dhe pa “dogging” (kapje pas
litarit) me tentativén e paré dhe pa dijeni t€ maparéshme (beta) pér tiparet dhe véshtirésité e saj.

One go = ngjitje njé litaréshe; njé ngjitje shkémbore ku kreu i itenerarit arrihet me njé hapje (ose mé pak)
té gjatésisé sé litarit.
Open book =dihedral = dyfaqésh; njé formé relievi ku dy faqe shkémbore takohen dhe formojné, pak a

shumé, nj€ libér t€ hapur.

Open-hand grip = mbérthim gishtak; mé pak i sforcuari mbérthim me gishta qé pérfshin vetén pérkulje t&
lehté t€ nyjeve t& gishtit.



Osteoarthritis = osteoartrit; njé sémundje e nyjeve tek personat e moshuar ku kérci né to hahet dhe nuk ka
rritje kocke né€ skajet e nyjeve.

Outcrop = pjesé e dalé (shkémbore mbi borg).
Overhang = pjerk; shk€mb ose akull i cili éshté tej vertikales (qé€ rri si i varur).

Overhand knot = nyje mbidore; njé nyje e cila formohet duke béré njé lak dhe pastaj duke e shkuar njé
ané té litarit n€pér t€. Pérdoret shpesh pér té lidhur litarin e tepért/liré.

Overhand loop = lak mbidore (lloj laku i béré me litar)

Overload = mbingarkesg; t€ nénshtruarit e nj€ pjese t€ trupit né€ pérpjekje mé t& médha (n€ intensitet ose
volum) nga sa éshté mésuar me géllim pér té nxjerré€ njé pérgjigje stérvitore ??7?

Overtraining = mbi stérvitje; stérvitje e fort€ dhe e pandryshueshme e cila nuk siguron kohé t&
mjaftueshme pér t€ rimarré€ vehten; shénjat ¢ késaj gjendje pérfshijn€ démtime t€ shpeshta, pérmbushje t&
dobéta, acarrim, plogéshti.

Overuse = shpérdorim/abuzim; ushtrim i tepruar dhe i pérséritur ose goditje qé rezulton né démtime té
tilla si €njtje e muskujve dhe tendinave.

P

Pacing = mas me hapa/caktoj rritmin; n€ orientim, njé ményré e mbajtjes né kontakt me distancén e
pérshkruar kur kushtet e motit sigurojné pak ose aspak shikueshméri. Kjo ményré pérdoret pér distanca té
shkurtéra, jo mbi 500 metra.

Passing a knot = kalimi i nyjes; teknika e kalimit té nyjes lidhése t€ dy litaréve gjaté njé zbritje népérmjet
litarit (litaréve).

Pay out = l&€shoj litar; liroj.
Paying out more rope = duke léshuar edhe mé (mé shumé) litar.

Pearabiner = karabiné né formé dardhe; karabiné e madhe né pjesén fundore q€ mundéson
pérshtatjen/akomodimin e lidhjes mantér.

Pecker = cukités; njé plengé e holl€ g€ i ngjan njé squpi zogu.

Peg = piton; pleng€; njé€ kunj metalik me njé€ vesh qé €shté shpuar n€ ményré rrethore. Kunj ose pyké
metalike né forma nga mé t&€ ndryshmet qé majthohet/ngulet n€ shkémb pér té krijuar njé piké mbrojtése.

Pendulum = lavjerés; 1€kundje i varur né litar e me fytyré nga shkémbi pér t€ arritur nj€ pikeé kapje.

Personal locator beacon = pajisje elektronike qé transmeton lokacionin (vendndodhjen) e pérdoruesit t&
GPS pér t’ju pérgjigjur emergjencave népérmjet sistemit shtetéror.

Picket = piket€; nj€ hu alumini qé pérdoret pér t€ ndértuar mbrojtje né bore.



Pied assis = pozicion pér t€ pushuar né akull (pozicion i ideuar/shpikur nga francezétq€ u jep mundési
muskujve t€ shaléve té pushojné dhe g€ jep m€ shumé siguri pér rip€rdorimin e kazmés).

Pigeonhole = e ndar€, syrtar; quké pér ngjitje vertikale.
Pile = b&j turré, grumbulloj (pile the rope = béj turr litarin).
Pinch grip = mbérthim/kapje pickuese.

Pitch = hov; njé€ gjatési né shkémb midis dy géndrave t€ njépasnjéshme ankoruese, jo mé e gjaté se
gjatésia e njé litari kavacarjeje.

Piton = peg = plengé; njé kunj metalik me nj€ vesh g€ éshté shpuar né ményré rrethore. Kunj ose pyké
metalike né forma nga mé t€ ndryshmet qé majthohet/ngulet n€ shkémb pér té krijuar njé piké mbrojtése.

Plunge-stepping = hapa zhytés; tekniké pér ulje/zbritje n€ njé shpat bore q€ pérfshin zbritje té sigurté/me
besim/ me siguri duke u mbéshtétur né themér e me shalén vertikalisht (por jo me gju té kygur) dhe duke
e kaluar peshén trupore nga njé kémbé né tjetrén.

Plyometric = pliometrik; nj€ ushtrim i cili n€ ményré t€ menjéheréshme parangarkon dhe detyron zgjatjen
¢ menjéheréshme té njé muskuli né kontraktimin e tij koncentrik, si n€ stérvitjen kampus t€ llojit lart e
poshté. [stérvitje Campus; njé formé e vecanté sportive e ushtrimeve ploimetrike, e zhvilluar nga Eolfang
Gullich né Campus Center; njé pajisje pér ngritje peshe né Unviversitetin Nurnberg, Gjermani].

Pocket grip = mbérthim biragok (kur mbahemi me njé gisht té futur/kapur n€ njé vrimé t€ voggél).
Post hole = posthole = sharriiemj/e-a; fundosje e papritur né bore pas ¢do hapi.

Power = fuqi; njési g€ jepet me formulén P = FxV (forcé heré shpejtési; shpejtésia V = D:T — distancé
pjestuar me kohén qé mbulohet distanca). Eshté madhési e forcés dhe shpejtésisé sé kontraktimit
muskulor népérmjet njé serie t&€ dhéné 1€vizjesh. Fuqia &shté ana shpérthyese e forcés. (Teknikisht, termi
fuqia e gishtit éshté e pakuptimté pérderisa normalisht gishtérinjté nuk 1&vizin teksa mbérthejné
shkémbin.)

Pocket = kushal; njé gropé e krijuar nga njé shtypje né shkémb. Madhésia e tij matet me numurin e
gishtave q€ mund t€ rasen né té.

Portaledge = platformé; njé€ pajisje me peshé t€ vogél q€ konsiston nga njé nylon i térhequr mbi njé
kornizé metalike e cila mund t€ varet n€ njé faqe shkémbore vertikale pér t€ siguruar njé vend fjetje né
kacavarjen e mureve shkémboré.

Practice = ushtrim; stérvitje, ushtrim, praktiké.

péll€émbén g€ shikon poshté.

Protection (or Pro) = mbrojtése; ¢cdo ankoré (bullon, ngecés, pajisje me gungg, kunj, etj.) e pérdorur gjate
nj€ ngjitje pér té€ parandaluar nj€ rrézim.



Protection equipment = pajime mbrojtése; term i pérgjithéshém i cili pérmbledh té gjitha pajisjet
alpinistike qé pé€rdoren pér t€ krijuar mbrojtje pér alpinistét e lidhur né nj€ litar (alpinistét e njé litari).

Prusik = Prusik; njé nyje frenuese rréshkitése e pérdorur pér tu ngjitur né litar; t’i ngjitesh njé€ litari me
ndihmén e nj€ nyeje té till€. Nj€ lidhe e cila mbérthen nj€ litar mé té trashé kur mbi t€ ushtrohet ngarkesé.

Prusiking = ngjitja n€ nj¢ litar t€ vendosur (fiksuar) me ané€ t€ ndonjé nyeje prusik.
Psyched = padurim; nuk mé pritet sa té iki, ose shumé i gézuar.
Pulled doén (the rope) = i ulur (térhequr) poshté (litari).

Pumped = pompuar; njé kondicion i shterjes sé forc€s dhe konsumit t€ acidit laktik t& shkaktuar nga puna
¢ lodhéshme e muskujve té parakrahut gjaté ngjitjes. Kur muskujt bé€hen t€ mbushura me gjak si pasojé e
ushtrimit fizik té zgjatur.

Purchase = kapje; pikémbéshtetje.
Purifier-filter = filtér uji i pérgatitur pér té filtruar parazité, bakterie, etj € mund té pérmbajé uji.
Q

Quickdraw = lak-e-biné = largues; njé dizgé me dy leqe e dy karabina té shkuara né to né t€ dy anét e saj.
Lidh mbrojtésen me litarin me qéllim qé ta largojé kété té fundit nga shkémbi duke mundésuar uljen e
masés sé férkimit té litarit me relievin.

R

Rack = material teknik; llojshméria e pajimeve qé alpinisti mbart pér té krijuar mbrojtéset né njé itenerar,
té cilat i ngec/var né leget e kofshores ose né njé rrip t€ dizgés sé hedhur krahqafg.

Ramp = shkallare; njé shkallé pér ngjitje.

stérvitore né t€ cilén detyrat nga njé séré kategorishé pérjetohen né ményre t€ rastésishme pérgjate
trajektoreve t€ njépasnjéshme.

Randonée skiing = skim alpin; tekniké skiimi e zbatuar nga alpinistét duke pérdorur pajime hibride qé
lejojné ngjitjen pa pérdorimin e themrave dhe zbritje alpine dhe qé u pérshtaten képucéve alpine. Njihet
edhe si turiz€m alpin dhe skiim malor.

Rappelling (or “Rap”’) = abseil = zbritje me litar; zbritje népérmjet njé litari t& fiksuar me ndihmén e
mekanizmave frenuese g€ kontrollojné shpejtésing e uljes.

njésive lévizore t€ nxitura gjaté tkurrjes/mbledhjes muskulore.



Redpoint = hov; t€ udh€heqésh nj¢€ itenerar nga baza né majé duke vendosur pajimet g€ mbart, pa u rézuar
ose pa u kapur né litar.

shprehive 1€vizore, si dhe p€rmbushjeve, té lart€suara pas njé ndérprerje té zgjatur nga kacavarja dhe
stérvitja.

Removable protection = mbrojt€se qé higet; ¢cdo ankoré (bullon, ngecés, pajisje me gungé, kunj, etj.) e
pérdorur gjaté njé ngjitje pér t€ parandaluar nj€ rrézim, e cila higet pasi e shfytézojmé.

Rest step = hap shplodhés; tekniké ecje e cila mbyllet né ¢do cikél t€ hedhjes sé€ hapit me njé moment
ndalimi.

Rig = vesh, pajis; b&j gati, sajoj (rig up e tent = sajoj nj¢ tend¢).
Rime = brazimé; nj€ kore e hollé e borés sé akullzuar e cila grumbullohet né sipérfage té shkémbejve.

Rivet = cit€; njé kunj i shkurtér metalik i cili futet njé njé vrimé t€ ¢puar dhe té lidhur me njé€ lac€ ose
grep. Citat pérdoren si mbrojtése né€ kacavarjet artificiale dhe mbajné peshén trupore t€ alpinistit edhe né
vrima shumé té cekta.

Rock shoe = képucé shkémbi; képucé té vecanta shkémbi qé kané€ shuall “ngjités” (shuall gé prodhon
férkim té larté né shkémb).

Roof = gérgulé; njé giellzané shkémbore, masé shkémbore g€ ri varur.
Rope (live rope comes out) = litari (litari i punés u té€rheq)

Rope drag = térheqshméria; fenomen qé€ lind nga férkimi i pa déshiruar i krijuar nga litari & kalon mbi
shkémb dhe népér mbrojtéset dhe qé e pengon 1€vizjen e tij gjaté nj€ ngjitjeje.

Rotten rock = shkémb reshpe; shkémb té cilit nuk mudet t’i besosh ngaqé shkoget nén peshén e alpinistit.

RP = RP; dado ose konik tunxhi q€ pérdoret pér mbrojtje n€ shkuljen e pajisjeve (the original brass nut or
taper, a small and effective form of protection for clean aid).

Rugosity = rrudhje; vrazhdési (e sipérfages shkémbore).

Runner = rrip; nj€ dizgé e thurur e nylont€ e cila €shté ose e gepur ose e lidhur dhe béré lak. Pérdoret e
bashkuar me litarin dhe ankorén pér t€ prodhuar siguri.

Running belay = sigurim né 1€vizje, ndryshe ngjitje e ngutur; teknik€ ngjitje né terren t€ thjeshté ku té
gjithé anétarét e nj€ litari ngjiten njéherésh duke u besuar mbajtésve té aty-pér-atyshme dhe jo sigurimit t&
njéri tjetrit.

Runout = tepri; njé distanc€ e pakénd€shme dhe shpesh e rezikéshme midis dy pikave mbrojtése.
S

Saddle = shkeké; njé qafe e larté midis dy majave.



Safeguard = ruaj, mbroj.
Safety back-up = mbéshtetje e sigurisé; njé system mbéshtets nése déshton sistemi i sigurimit.

Sandbag = thes rane; t€ nénvlerésosh géllimisht véshtirésité e njé ngjitje me synim qé ta fusésh alpinistin
né ngjitje té veshtirésisé mbi aftésité q€ ka dhe g€ shpesh ka rezultate tragjike.

Schema = skema; nj€ bashkési rregullash, si rregull t€ zhvilluaara dhe zbatuaraa né ményré té
pavetédijésshme nga sistemi nervor géndror dhe periferik, qé lidhen me ményrén e 1&vizjes dhe
pérshtatjes s€ forc€s muskulore, pozicionit t€ trupit, etj., kur njihen parametrat té tilla si pjerrésia e
shkémbit, cilésia e férkimit, mbajtéset q€ do pérdoren si dhe lloji i relievit.

Scrambling = kémbadoraz; njé kacavarje e thjeshté g€ nuk ka nevojé té pérdoret litari pér sigurim, ose i
béhet alpinistit njé sigurim i thjeshté duke siguruar népérmjet supit.

Screamer = ulurit€s; njé rrézim nga lartési e konsiderueshme.
Scree = rrégallé; guré t€ réné q€ mblidhen né shpatin e baz€s sé njé shkémbi.

Scumming = (or Scuzzing) = kérmillosje; t€ ngrihesh/ngjitesh n€ shkémb me pjesé t€ trupit n€ vend té
pérdorimit t€ duarve ose kémbéve, megjithése shumé pak ose estetikisht irrituese (mé tipike né ngjitjen e
njé tymtaje té ngushté).

Searches = kérkime; né kushtet e orientimit Eshté njé ményré me ané té sé cilés njé zoné e terrenit mundet
qé té mbulohet n€ ményré sistematike kur shikohet pér njé piké ose objekt t€ caktuar. Kérkime gjithashtu
béhen né rastet kur hetohet pér viktima t€ ortekut.

Second = ndjekési; alpinisti qé ndjek filltarin dhe g€ e siguron até nga poshté.

Seconding = t& bésh detyrat e ndjekeésit; té sigurosh filltarin, té kacavaresh/ngjitesh né€ itenerar pas filltarit
(ndjekeés si 1 dyté ose si i treté né litar), t&€ heqésh mbrojtéset e vendosura né itenerar nga filltari.

Self-arrest = vet€mbajtje/vetéfrenim; nj€ tekniké e pérdorimit t€ kazmés e cila mundéson frenimin pas njé
réshqitje n€ boré ose ngri.

Self-belay = vetéésigurim; tekniké e pé€rdorimit t€ kazmés né té€ cilén kazma rraset drejt e poshté né boré
dhe mbérthehet né koké ose né koké dhe trup.

Serac = seraké; karrota ose kulla akulli, si rregull formacion i pagéndrueshém dhe i pabesé€ pér alpinistét,
qé lévizin e shkérmogen ma tej si rezultat i ngrohjes.

Sewing Machine Leg = bluja; nj€ gjendje shqet€simi né ngjitje e shkaktuar nga paniku ose/dhe lodhja dhe
qé shfaget nga njé 1€kundje e pakontrolluar e njérés ose e t€ dy kémbéve. Njihet dhe me emértesén
Sindroma Elvis Presli.

Shake out = shkrifje; me lodhjen grumbullohet acid laktik n€ muskujt (p.sh. t€ krahéve). Duke i varur
heré njérin e her€ tjetrin krah dhe duke i shkundur ata ndihmohet rrjedha e gjakut e cila ndikon né
largimin e acidit laktik.



Sharp end = fundi i litarit té filltarit.

Shock-load = ngarkesé€ goditése; njé goditje e padéshiruar e ushtruar né ankorén siguruese ose t€ pérdorur
pér uljet me litar. Ngarkesa goditése mundet t€ dob&sojé ose nxjerré jashté pérdorimit ankorén dhe kjo
€shté ar€syja q€ duhet t€ kujdesemi g€ t€ mos ndodhé.

Shred = e griva! t€ pérmbushésh miré, ose t€ dominosh.

Shuffling movements = 1&vizje t€ pérkémbyera; 1€vizje heré té dorés e heré t€ kémbés né njé kacavarje,
m¢é shpesh né teknikén e ngjitjes me pérkulje nga pas.

Siege = ekspedité e lartésive; té nd€rtosh njé mésymje t€ zgjatur né€ nj€ mal népérmjet 1€vizjes me
mundim e zell lart népérmjet nj€ serie kampesh gjithnjé e mé té larta. Taktikat e ekspedités s€ lartésive
pérfshijné pérdorimin e oksigjenit, materiale té ngritura e té depozituara né kampe, si dhe mbartés té
lartésive pér t€ ngritur baré€ té€ rénda.

Simul-climbimg = running belay
Single pitch = one go = ngjitje e shkurtér; ngjitje e cila Eshté€ mé pak se njé litar e gjaté/larté.

Single-pulley system = 2:1 pulley system = sistemi njé-pér-njé i térheqjes; sistem shpétimi i cili thuajse
dyfishon sasiné e peshés qé njé ekip shpétimi mundet t€ ngrejé pa njé mjet ngrités.

Sherpas = sherpé; njé grup etnik me origjiné nga Tibeti g€ jeton nén malin Everest n€ zonén e quajtur
Solo Khumbo. Nga monopoli i bujshém i sherpéve si mbartés t€ lartésive, ky emér pérdoret né pérgjithési
pér kédo g€ ushtron njé profesion té till€.

Sirdar = sirdar; kryetari i sherpéve né njé ekspedité.

Ski mountenniring = randonée skiing = skim alpin; tekniké skiimi e zbatuar nga alpinistét duke pérdorur
pajime hibride g€ lejojné ngjitjen pa pérdorimin e themrave dhe zbritje alpine dhe qé u pérshtaten
képucéve alpine. Njihet edhe si turiz€ém alpin dhe skiim malor.

Skill = aftési; njé mundési pér té arritur njé rezultat me siguri maksimale, minimum energjie dhe né€ kohé
sa mé té shkurtér.

Skins = rripa pér térheqje; rripa materiali tekstil t€ bashkéngjitura né tabanin e skive pér térhegje.

Slab climbing = kacavarje pllogash; kacavarje né plloga ku nuk ka kapé€se t€ mira por duhet t€ mbahet
trupi jashté shkémbit dhe duhet pérdorur férkimi dhe baraspeshimi pér t€ arritur t€ ngjitesh mbi pllaké.

Slack = l1&shim/I€sho; litar i liré. Litari i lir€ duhet shmangur, sidomos midis filltarit dhe ndjekésit, ngase
né rastin e nj€ rrézimi ai mund€son ngarkesé goditése. Ka raste q€ €shté e nevojshme dhe né kété rast
alpinisti thérret: slack = l&ésho!

Slack needs to be faken up = litari i liré duhet té mblidhet.

Slacken = liro, ngadalso, shtendos/¢tendos.



Slack rope = dead rope = pjesa e litarit midis dy alpinistéve jo t€ lidhur drejt pér sé drejti me té.
Slash step = quké; sheshim pér képucén (né akull ose boré té ngrir€).
SLCD = slcd; pajisje me gungé qé ka susté dhe éshté e llojeve si Friends ose Camalots.

Sling = runner = rrip; njé dizgé e thurrur e nylonté e cila &shté ose e qepur ose e lidhur dhe béré lak qé
pérdoret e bashkuar me litarin dhe ankorén pér t€ prodhuar/ndértuar siguri.

Slip knot = nyje rréshkitése

kryesisht né veprimtarité e géndrueshmérisé me intensitet mesatar té tilla si vrapime e kacavarje t€ llojit
nga mé t€ thjeshtat n€ ato t€ nivelit mesatar.

Smearing = shputim; tekniké e ushtrimit mbi nj€ pllaké shkémbore me ané té vendosjes sé shollés sé
képucés pér t€ arritur maksimumin e férkimit.

Snarl = mpleksje, kokolepsje, nyje, ngatéresa.

Snowpack = pirg bore e mbledhur nga rénia ose/dhe rréshqitja e bor€s.

Snow pit = gropé bore; gropé e thellé bore g€ hapet pér té€ paré gjendjen e borés.
Soft shell = artikull robe leshi i pérbéré nga cohé sintetike e punuar déndur, elastike.

Sound rock = shkémb i géndrueshém, shkémb i forté, shkémb i sigurté pér tu pérdorur pér géllime té
sigurnajés.

Spectra = dynnema = emér brendi pér fibra cilésore. Rezistent ndaj gérryerjes dhe i lehté por ka
tempersturé t€ ulét shkrirje dhe éshté rréshqités, gjé qé veshtiréson bérjen e nyjeve lidhése. Pérdoret si
dizgg pér leqe (runner = sling).

Spindrift = miellaz€; boré e buté€, bor€ si pudér.

Sport climbing = kacavarje sportive; itenerar€ ngjitjesh, n€ mjedise té€ hapura ose t€ mbyllura, me
véshtirési gjimnastikore t€ skajshme té siguruara nga bullona t€ vendosur pran€ njéri tjetrit dhe/ose litaré
té léshuar nga sipér. Origjinén e ka né Evropé.

Spotter = kqyrés; personi qé ka si qéllim t€ zbusé€ rénien e njé harcuesi, me synim kryesor qé koka e
harcuesit t€ mos godasé truallin.

Spring-loaded camming device = SLCD = slcd; pajisje me gungé qé ka susté dhe &shté e llojeve si
Friends ose Camalots.

Spring-loaded wedge = spring-loaded nut = pyké me susté; njé ngecak q€ ka dhe e pérdor njé copéz té
vogél rréshqitése pér t&€ zmadhuar profiling e tij pasi vendoset né shkémb.

Spur = capan; njé shkémb ose brinjé bore né ané€ t&€ malit.



Square knot = nyje teté€sh

Stabilizer muscle = muskul stabilizues; njé muskul g€ éshté stimuluar pér t€ ankoruar ose stabilizuar
pozicionin e njé kocke.

Stance = pozicion i trupit; vendi ku alpinisti ankoron veten pér t€ siguruar shokun e litarit; ( né ngjitjen e
njé€ itenerari, tek ankora, kur géndrojmé e pushojmé apo sigurojmé, ka réndési pozicioni i trupit. Mundet
té kemi ankor€ shumé t& mir€ por pozicionim té trupit aspak té mir€ [vendi €sht¢ i tillé qé, p.sh.,
géndrojmé me njé kémbé]. Mundet t€ kemi njé€ ankoré jo té besueshme, por pozicioni i géndrimit té trupit
té jet€ shumé i pérshtaté€shém.

Static rope = static line = litar statik; litar i vecanté (si rregull me diametér 8 ose 9 mm) qé€ nuk epet dhe
qé pérdoret si litar i fiksuar pér pérdorimin e xhumarit.

Stem (stemming) = ur€zim; tekniké kacavarje qé mundéson té lidhésh distancén midis dy mbéshtetéseve
me ané t€ k€mbéve; t€ shtyshé kundér mureve té bashkéngjitura ose té kundérta shkémbore me ané té
kémbéve.

Step-kicking = qukim; tekniké ngjitje né boré nép€rmjet t& cilés krijohen shkallare duke e goditur borén
me majat e képucéve.

Stomper belay = sigurim me shkelje.

Stopper = ngecés; njé pyké metalike né formé trapezoidale e bashkuar me njé kavo té lakuar qé vendoset
né plasa shkémbore pér t€ siguruar/ndértuar mbrojtje pér alpinistin.

Straddle = shaloj, hipi shaluar; kapérce;.

Strain = ndej, tendos (litarin); tensionoj, shtréngoj; ndrydh, pérndrydh.
Straightforéard = i thjeshté, i ¢iltér, i hapur, 1 pastér.

Strand = fije (litari) = ané litari

Strength = forcé/fuqi/qéndrueshméri; sasia/masa e forc€s muskulore qé mund t€ nxirret/prodhohet;
shpejtésia dhe distanca e mbuluar nuk jané faktoré t€ forcés.

Strength endurance = Anaerobic endurance = zgjatje anaerobike; aftésia pér t€ vazhduar veprimtaring,
nga e moderuar n€ at€ me intensitet t€ lart€, pér gjaté njé periudhe kohore; si rregull nga alpinistét quhet
power-endurance ose power stamina, ndonése kéto terma nuk jané t€ sakta shkencérisht.

Sun cap = kupé diellore; zgavér/fyl né boré ose ngri qé krijohet nga shkrirja nén veprimin e rrezeve té
diellit.

Supination = shpinim; rrotullim i parakrahut nga jashté dhe me péllémbé sipér.

T



Tail end = end loop (resulting) = bisht litari; bisht apo mbetje litari pas bérjes s€ njé nyje né njé nga skajet
e tij.

Talus = rrégall€; njé grumbullim gurésh e shkémbejsh qé kan€ réné nga njé grykeé a fage shkémbore dhe
qé formojné nj€ shpat.

Tangle = ngatérroj, kokoleps.

Tape = shirit/rrip; éshté term g€ pé€rmbledh thurrjet e nylonta qé pérdoren pér lak-e-binat, kofshoret dhe
dizgat. Rripat e punuar me oksid zinku qé pérdoren pér t€ lidhur gishtérinjt€ e démtuar ose pér té
mbéshtjellé duart g€ té mos gérvishten né shkémb emértohen me t€ njejtén fjalé.

Taut = i/e tendosur, i/e nderé
Team arrest = frenim ekipor; frenim i ndikuar nga disa anétaré t€ njé litari né njé shpat bore.

Technical climbing = ngjitje teknike; ngjitje né té cilén sigurimet dhe mbrojtéset duhet t€ pérdoren pér t&
realizuar mbrojtjen e alpinistéve.

Tendinitis = tendinitis; njé shrregullim g€ pérfshin malcimin/pezmatimin e njé tendine dhe membranés
sinoviale né njé nyje.

Tendon = tendiné; njé kordé e bardhé fibroze e qelizave t€ dendura lidhése e cila bashkon muskulin me
kockén.

Ten Essentials = pajimet thelbwsore/ kryesore tw cilat duhen marrw nw tw gjitha udhwtimet nw natyrw
Tether = pengojcé; litar; gjé e cila siguron digka qé t€ mos largohet.

That’s me! = jam uné = Oo-op! Sigurimi gati? (né komunikimin midis dy alpinistéve, kur mblidhet litari
i lir€ midis tyre dhe nuk ésht€ nevoja pér tu mbledhur mé tej, kéto jané fjalét komunikuese pér rastin).

Thread = lak me shkuarje; njé lak i krijuar me nj€ dizgé, si rregull 1 dyfishté, i cili krijohet n€ vende ku dy
shkémbej takohen, apo rreth njé tape, si dhe formave té€ tjera né€ reliev. Dizga shkohet n€ hapsirén e
krijuar dhe laku i formuar mund té pérdoret si piké mbrojtje pér rrethana t€ ndryshme si p.sh.: si
mbrojtése kur udhéheq, si nj€ ankor€ e besueshme pér sigurim, pér sigurim nga lart ose zbritje me litar.

Tie-off loop = hero loop = dizgg lakore e shkurtér q€ pérdoret zakonisht pér veté€sigurim gjaté
uljes/zbritjes me litar, n€ ngjitje artificiale (me ndihmues) dhe né rastet e kérkim shpétimit.

Tie on loops = leqe pér lidhje; leqet e kofshores népér t& cilat, prodhuesi i pajisjes késhillon, té kalohet
litari qé t€ lidhet me t€ (kofshoren).

Tip = pjerret, anohet; pjerrésiré
Tool = vegél, mjet.

Top rope = litar nga lart; njé¢ ményré€ ngjitje me ané t€ sé€ cilés kacavarési sigurohet nga litari q€ i térhiget
nga lart. Siguruesi mundet t& jeté i pozicionuar lart ose posht€ itenerarit qé ngjitet.



Top-roping tie-in = i lidhur né rastin e sigurimit nga lart.

Topo = topo; skicé e njé€ itenerari ku tregohet linja e ngjitjes, vendndodhja e bullonave, pikat ankoruese,
pjesa mé e véshtiré e tij, si dhe shkalla e véshtirésisé.

Torque = moment i pérdredhjes, ¢ift rrotullues.
Toucan = tokan; nj€ plengg e hollé qé gjason me njé squp zogu.

Trad = trad; formé e shkurtuar e fjal€s tradicionale, pérdoret pér njé€ ngjitje (ose alpinist) tradicionale e
cila kérkon vendosje/pozicionime n€ mbrojtje natyrale.

Traditional climbing = trad climbing = ngjitje tradicionale; ményra e ngjitjes sipas té cilés mbrojtéset
vendosen nga filltari dhe higen nga ndjekési.

Trail = shteg, rrugé.

Training effect = ndikim stérvitor; njé€ parim bazik i shkencés sé ushtrimeve i cili shpall se pérshtatja
ndodh nga nj€ ushtrim vetém né ato pjesé, ose sisteme, t& trupit té cilat ngarkohen nga ushtrimi.

Transfer of learning = shpérngulje e t€ nxénit; fitim ose humbje né pérkryerje né njé puné/ushtrim si
pasojé e praktikés apo pérvojés né njé ushtrim/puné tjetér.

Traverse = térthore; 1évizje an€sore pérmes njé seksioni té relievit dhe jo drejt e lart.

Tri-cam = tri-kam; mbrojtése e 1évizéshme me njé pyké gungése modeluar me njé vrigull/llapé.
Trying =1 véshtiré, i lodhshém; i mundimshém

Tube chock = tapé tubore; mbrojtése gjatore e pérdorur pér plasa té gjéra.

Tweak = shkulje; t€ démtohesh, si tendina e shkulur e gishtit.

Tying off = teknika e sigurimit t& nj€ litari q& €shté pjes€ e nj€ sigurimi (sistemi sigurimi) ose zbritjeje.
Eshté njéherésh metoda pér t’i bashkélidhur njé plenge, akulli ose shkémbi, e cila nuk &shté futur (ngulur)
deri né fund.

Tying off the belay = zgjidhje nga pozicioni sigurues (né€ rastet kur ngjiten dy veté dhe njéri bie apo
démtohet, tjetrit mundet t’i nevojitet qé t€ zgjidhet nga pozicioni sigurues pér té hetuar/ndihmuar
situatén).

Tying on = lidhja (fiksimi) e litarit t€ ngjitjes n€ kofshore. Njéherésh ky term pérdoret pér t€ qartésuar
sigurimin e nj€ alpinisti n€ njé ankorim.

U

UIAA = UIAA; gérmat e para t€ Bashkimit Ndérkombétar t&€ Shoqérive Alpinistike né gjuhén frénge
(Union Internationale des Associations d’Alpinisme). Eshté autoritet i njohur ndérkombétar q& vendos
standardet pér pajimet alpinistike; njéherésh institucion g€ orienton né shumé drejtime zhvillimin e
veprimtarive alpinistike né boté.



drejtuar nga poshté.
UPF = ultraviolet protection factor = njw system qw klasifikon mbrojtjen nga dielli.
“Up rope” = térhiq; kérkesé komanduese nga njé ndjekés kur ka nevojé g€ t€ ndjejé t€rheqjen e litarit.

UTM = coordinate system = datum = pikat ankoruese pér njé system koordinatin (gjatési e gjérési
gjeografike). I réndésishém kur pérdoret njé harté me nj€ pajisje GPS.

\Y%

Variable practice = stérvitje ¢ ndryshueshme; stérvitje né t€ cilén pérmbushen shumé variante t€ njé klase
veprimesh. Eshté e kundérta e stérvitjes sé bllokuar.

Vein = vené; njé ené (gjaku) e cila kthen gjakun nga pjesé€ t€ ndryshme té trupit pér n€ zemér.
Verglas = ¢af; cipé e holl€ akulli né shkémb e cila i bén kushtet e ngjitjes shumé té véshtira.

Visualization = tejpamje; pérfytyrim i kontrolluar dhe i drejtuar i cili mundet té pérdoret pér t€ ndértuar
vetédijé, monitorim dhe vetpérmbajtje, geté€sim dhe mé e réndésishmja, pér programim mendor pér
pérmbushje té miré.

VO2 max = VO2 maksimale; marrje maksimale oksigjeni, sikundér n€ matjen e fuqisé maksimale
aerobike.

V-thread ancor = ankora V; njé tunel né formén e gérmés V e shpuar né akull qé ka njé€ kordé ose dizgé té
shkuar tej-e-tej n€ tunel dhe e lidhur pér té formuar njé€ lak.

V-thread tool = pajisja V; njé€ pajisje né formé grepi q€ pérdoret pér té€ térhequr njé korde€ ose dizge t&
shkuar tej-e-tej tunelit t& shpuar dhe pér ta lidhur at€ me qéllim pér t€ krijuar nj€ lak.

W

Wall = mur; shkémb vertikal.

Webbing = runner = dizg€; fash€ nyloni e thurur ose tubolare q€ pérdoret si rrip.
Webolette = bal¢ (cordelette) me diametér 6-8 mm dhe nj€ lak t€ gepur né€ t€ dy anét.
Wedge = pyké.

Weighting = peshim; té testosh duke ushtruar lehté-lehté peshé né njé piké mbrojtése.

Windslab = dragé; njé lloj orteku g€ bie kur njé shtres€ bore e fortésar/kompaktésuar nga era krijon
shtresé t€ palidhur me borén nén té dhe kur kéto shtresa lirohen bie me blloge t€¢ médha bore.



Wire = tel; term 1 pérgjithéshém pér ¢do pajisje alpinistike té cilés i krijohet njé lak népérmjet njé kavoje

metalike.

Wired =i lexueshém; té keshé njé€ itenerar térésisht t&€ kuptueshém.

(stopper). Eshté njé pyké metalike né formé trapezoidale e bashkuar me njé kavo té lakuar qé vendoset né

plasa shkémbore pér t€ siguruar/ndértuar mbrojtje pér alpinistin.

Working = praktikim; praktikim i l&€vizjeve né nj€ itenerar t€ véshtir€ me ané t€ sigurimit me litar nga

sipér ose si né kacavarje artificiale.

Woodie = drunor; mur kacavarje i béré né shtépi.

V4

Zinc oxide tape = shirrit me oksid zinku; njé shirrit apo fasho e punuar me oksid zinku. Pérdoret pér t&
lidhur gishtérinjt€ e démtuar ose pér t€ mbéshtjellé duart g€ t€ mos gérvishten né shkémb. Né anglisht

njihen edhe shkurt me fjalén zape.

Zipper fall = spik; rrézin nga njé€ lartési dhe me shpejtési sa pajisjet siguruese shqiten nga shkémbi njé pas

njé.

Z-pulley system = 3:1 pulley system = sistemi Z i térheqjes; system shpétimi i cili teorikisht trefishon

sasiné e peshés qé njé ekip shpétimi mundet t€ ngrejé pa njé ngrités.

Tabela e Gjuhés Komunikuese né Kacavarjen Shkémbore

Kush flet Shprehja Shprehja né Kuptimi 1 miréfillté
né€ Shqip Anglisht

Ndjekési Stop That’s me Litari €shté mbledhur/térhequr plotésisht nga
siguruesi.

Siguruesi | T€ siguroj | Belay on Po té siguroj e mundet t€ nisesh.

Kacavarsi | Po nisem Climbing Po filloj kacavarjen.

Siguruesi | Nisu Climb Po! Fillo kacaverjen.

Kacavarsi | Lésho Slack Lésho ca litar (kur &shté nevoja pér mé shumé fjala
“lésho” pérséritet hera her€s).

Kacavarsi | Térhiq Up rope E kam litarin t€ liré andaj térhiq ca.

Kacavarsi | Tendose Tension Kur kacavarsi ka nevojé€ qé pér ndonjé€ arésye ta keté
litarin té tendosur.

Kacavarsi | Bie-ie Falling Jam né njé€ pozicion g€ mundet té (ose, po) bie, andaj
mbértheju né pozicionin e sigurimit.

Siguruesi | Gjysa Halfway T€ ka mbetur edhe gjysma e litarit midis meje e teje.

Filltari Edhe sa? How much Edhe sa metra litar mé kan€ mbetur?

rope?




Siguruesi | Tree; ...tét€ | Feet three Kané mbetur edhe tre metra/kémbé litar; apo, kané
mbetur edhe tet€ metra litar.

Filltari Arrita Off belay Kam arritur dhe jam siguruar né vendin e ankorimit.
Pérgatitu pér rradhén ténde.

Kushdo Oo-kej OK T&€ dégjova, t€ kuptova.

Ndjekési Gati? Belay off Mundet t€ térhigni t€ gjithé litarin e lir€ sepse uné
jam gati t€ nis kacavarjen.

Kushdo Guri-urii! | Rock Nga lart po (apo, do) u bien gurg, bor€, akull a ¢fardo
qofté.

Kushdo Litari! Rope Nga sipér do t€ hidhet litari pér t€ kryer nj€ zbritje me
té apo pér ¢fardo arésye tjetér.

Filltari Kipa Pro in E kipa litarin n€ karabiné né mbrojtésen e rradhés.

Filltari Hiig-sho Clipped in Jam nén njé mbrojtése dhe po nisem. N¢ fillim
térhige litarin dhe pastaj 1€shoje até sipas té ndjerit té
tij nga ty.

Kushdo Siguré Protection Jam tek mbrojtésja. Do té heq (ose do té vendos)
pajisiet, andaj siguro dhe prit sa té mbaroj puné.

Kacavarsi | Ova-ova On top E kalova pjesén e véshtiré

Punuar nga Mjeshtér i Edukimit Aleksandér Bojaxhi




