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Fjalét e pérkthyeses:

Shéndeti nuk éshté vetém mungesé e sémundjes, shéndeti éshté miréqenie e ploté psiqike, fizike, emocionale dhe
shpirtérore. Dalja né natyré i largon mendimet negative. Zgjidhja kreative e problemeve mund té pérmirésohet né
ményré drastike duke u shképutur nga teknologjia dhe duke iu rikthyer natyrés. Bjeshkataria dhe alpinizmi jané
krejtésisht disiplina té ndryshme dhe dallojné shumé nga njéra tjetra si nga pérgatitja psikofizike ashtu edhe nga
pajisjet teknike. Bjeshkatarét béjné ecje népér bjeshké dhe ngjisin majat e maleve, alpinistét ngjisin shkémbinjté. Né
alpinizém, para sé gjithash me réndési éshté stili ose lartésia mbidetare pavarésisht nga kostoja. Respektoni
rregullat e bjeshkatarisé dhe autoritetin e udhérréfyesit. Fjala e tij né mal éshté ligj! Terminologjia dhe véshtirésité e
pérkthyesit©: bjeshkataria/hiking/bjeshkim/ ecje malore/ ecje bjeshkatare; guida malore/ udhérréfyes
malor/udhéheqés/ udhétregues; shenjézim, markacion, sinjalizim etj. Nuk ka réndési a i quani kthetra apo
krampone, kazmé apo cepin me réndési éshté té dini t'i pérdorni. Né mal gjithmoné merrni me vete vullnetin dhe
buzéqgeshjen jané “pajisjet” té domosdoshme. Mali éshté pér té gjithé, tregohuni sensibilizues edhe pér mé té
“dobétit” ose personat me aftési ndryshe. Shikoni aftésiné jo paaftésiné! Natyra i pérqafon té gjithé! Nuk ka siguri né
kété boté, ka vetém mundési.. Dashuroni dhe respektoni malin dhe natyrén pérreth! Sa mé shumé male ag mé
shumé shéndet

Luljeta Ademi - Pérkthyesja e kétij libri éshté gruaja e paré me aftési ndryshe gé ka ngjitur majén mé té larté té
Sllovenisé, Trigllavin (2863m) né historiné e bjeshkatarisé.“Cfarédo qé mendja e njeriut mund té konceptojé dhe
besojé, mund ta arrijé” — Napoleon Hill.



PERMBAJTJA

HYRJA

PER LEVIZJE TE SIGURT népér mal né pranveré,veré,vjeshté

LEVIZJE né mal né kushte dimri

UDHEZIMI pér numrin e pjesémarrésve né aksion malor

REKOMANDIMET pér organizimin e aksioneve té mé dhamalore

SHTIGJET malore

REKOMANDIME pér mbajtjen e pajisjes sé duhur malore népér shtigjet malore né Republikén Magedonisé
sé Veriut e mé gjeré

UDHEZIME pér pajisjet personale dhe sanitare dhe medikamentet gjaté bjeshkatarisé
. PERDORIMI i telefonave celular né mal

10. NUMRAT telefonik né rast té fatkegésive - ICE (In Case of Emergency)

11. REKOMANDIME pér pérdorimin e radiokomunikimeve kur udhéhigni né male

12. KODEKSI i nderit i bjeshkataréve magedonas

13. DHJETE pérparésité pér anétarésimin né njé shogaté / klub bjeshkatar

14. PERGJEGJESIA dhe detyrat
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Pér FBMV-né

Federata Bjeshkatare e Magedonisé sé Veriut (FBMV) éshté shoqaté gytetare gé pérbéhet nga klube sportive té
sporteve malore me géllim té arritjes dhe harmonizimit té géllimeve dhe interesave té tyre té pérbashkéta pér
realizimin e aktiviteteve dhe veprimtarive né bjeshkatari.

Qéllimi i FBMV-sé éshté té aktivizojé anétarét e saj, si dhe té gjithé qytetarét, vecanérisht rininé pér praniné dhe
[évizjen né natyré e sidomos népér male. FPSM afirmon bjeshkatariné jetén e pérgjithshme shogérore né vendin
toné dhe kujdeset pér ndértimin dhe mirémbajtjen e infrastrukturés bjeshkatare si¢ jané: shtépizat malore,
shtépité, strehimoret, stacionet e shpétimit, shtigjet, kalimet dhe objektet e tjera pér bjeshkim, ecje malore
rekreative dhe sportive.



HYRJE

Népér male lévizin shumé njeréz. Dhe vértetée té mundet té kénageni gjaté vizités dhe eksplorimt té maleve nevojitet
dituri, pérvojé dhe fat. Dituria fitohet népérmjet t& mésuarit, pérvojés pérmes veprimtarisé praktike, kurse fatin ose
e kemi ose nuk e kemi.

Parimi i gradacionit duhet té respektohet; nga mé i lehti dhe mé e thjeshtit mé i réndi dhe mé i véshtiri. Né fillim té
pérvojés suaj bjeshkatare, duhet té zgjidhen aksione mée té lehta. Nése shpejt arrihet shumé, nuk do té keté mé
sfidé gé ju "shtyn" pérpara. Nga ana tjetér, progresi shumé i shpejté do té thoté rrezik shtesé.

Bjeshkataria pér disa €shté vetésfidim, sepse nuk éshté askush atje lart pér té té duartrokitur, askush gé té provojé
veten pérveg vetes. Pér té tjerét, ka té béjé me hyrjen né formé dhe pérdorimin e ¢do pjese té trurit dhe trupit. Pér
té tjerét, éshté njé mikropérfagésim i jetés: forca, motivimi, vetédisiplina, pérgendrimi, vetébesimi, puna né ekip,
organizimi, motivimi, menaxhimi i rrezikut. Mirépo pér shumicén e njerézve, bjeshkataria éshté dashuri pér erén,
ajrin e pastér, natyrén, natén e ftohté, ujin e pastér, stuhité dhe vizitén né vendet mé té bukura né toké me té
dashurit dhe njerézit gé mendojné njéjte si Ju.



Pér vizité TE SIGURT népér male né pranveré, veré dhe vjeshté

Né pranveré, veré dhe vjeshté ka mé shumeé vizitoré népér male. Kéta jané muaj té bukur, por edhe té rrezikshém
pér shétitje. Diell i forté, eré, shi, breshér, mbetje débore, stuhi. Prandaj, vizitorét né male duhet té jené té
pérgatitur miré pér raste té ndryshme. Ne rekomandojmé qgé ata té bashkohen me shoqgatat lokale t€ bjeshkatarisé
dhe me ndihmén e udhérréfyesve té regjistruar té bjeshkatarisé né FBMV-sé (Federata Bjeshkatare e Magedonisé
sé Veriut) té vizitojné malet. Né shoqgatat bjeshkatare do té marrin informacionin dhe késhillat e nevojshme pér
malet, pajisjet,veshjet dhe képucét e nevojshme, si dhe mbi gjendjen e shtigjeve dhe parashikimin e motit.

Para fillimit té aksionit bjeshkatar duhet té pyesni veten:

e Ajami/e pérgatitur (mendérisht dhe fizikisht) pér aksionin?

e A éshté njoftimi / ftesa pér aksionin bjeshkatar i detajuar dhe té singerté me informacionin gé shpjegon
rrethanat reale té malit.

e (Cila éshté parashikimii motit? A ka gjaté rrugés ndonjé shtépi malore apo strehimore mali?

o Cila éshté shtegu (né cilin drejtim duhet té léviz: veri, jug, peréndim, lindje)? Béni njé skicé té shtegut dhe
llogaritni sa kohé ju nevojitet pér secilén pjesé té shtegut.

e Akam gjithcka gé mé duhet né ¢antén e shpinés pér aksionin?

o  (Cili éshté terreni né té cilin do té zhvillohet aksioni? A éshté terreni i pjerrét, ka guré, bar, pyll?

e A kam ndonjé alergji, sémundje kronike ose probleme té tjera shéndetésore pér té cilat duhet té jem i
vetédijshém dhe pér té cilat duhet té informohet udhérréfyesi?

Canta e shpinés

Né cantén e shpinés té secilit bjeshkatar, pa dallim nga lloji aksionit bjeshkatar, duhet té keté: foli alumin, thes pér
strehim, canté me ndihmén e paré, llamba e kokés dhe bateri rezervé, celular me bateri té mbushur, letér dhe laps
(stilolaps), giri dhe shkrepése té vendosura né gese té papérshkueshme nga uji, si dhe “Hekur rezervé” (ushgim té
pasur energjetik afatgjaté, i lehté pér t'u mbajtur dhe me véllim minimal). Bjeshkatarét gjithashtu duhet té kené
veshje té ngrohté, kapelé dhe doreza, pasi né mal parashikimi i motit gjaté muajve té verés ndryshon shpejt. Mé
shumé informacione rreth shtigjeve bjeshkatare mund té merren nga shoqatat lokale bjeshkatare ku ndodhen
malet, ose né FBMV (www.fpsm.org.mk ). Pajisjet teknike té bjeshkatarisé merren sipas nevojés, varésisht nga
aksioni bjeshkatar. Por, duhet té dini me patjetér se si t'i pérdorni ato.



http://www.fpsm.org.mk/

VINIRE

e Informoni té aférmit tuaj pér planin e aksionit dhe kur duhet t'ju presin té ktheheni.

e Lini informacione dhe shénime né shtépité malore pér drejtimin e lévizjes sé aksionit tuaj.

e Lini informacionin (informacionin e kontaktit dhe informacionin e aksionit) né njé vend té dukshém né
automjetin me té cilin keni ardhur.

Gjaté aksionit bjeshkatar

e Né& mal nisuni mé herét gjate dités.

e Lévizni me ritmin gé i pérshtatet pjesémarrésit/pjesémarréses mé té ngadalshme.

e /gjidhni vende té sigurta pér té pushuar.

e Né vende té pasigurta pérdorni pajisje té€ pérshtatshme sigurie (helmeté, rrip, kthetra, litar...).

o Nése pér shkak té rrethanave té paparashikuara nuk mund té vazhdoni aksionin (stuhi, shteg i shembur,
déboré ...), kthehuni. Herén tjetér mali do té jeté aty, né té njéjtin vend.

o Péraksionet bjeshkatare vishuni si duhet. Shmangni rrobat e pambukut.

e Grupi nuk duhet té ndahet deri né fund té aksionit bjeshkatar.

Nése humbni, rrini i geté dhe pérpiquni té ktheheni né shenjén e fundit gé keni vérejtur né shteg. Nése errésohet
ose ka mjegull népér male, edhe pse nuk keni rrezik pér jetén (léndim, acar i ftohté ... nése nuk keni nevojé pér
ushgim ose ujé) pérpiquni té béni strehim nga pajisjet gé keni dhe bimét pérreth. Vishuni, uluni mbi gantén e
shpinés né njé strehé me pemé, dege, shkémb; mendoni pozitivisht dhe méngjesin tjetér gjeni njé zgjidhje pér
problemin. Mé shumé informacione pér té béré njé strehé mund té merrni nga klubi juaj amé bjeshkatar.

VINI RE: gjaté natés ose né mjegull mos vazhdoni né vend té panjohur, por pérpiquni té béni strehim, té ruani
bateriné e celularit dhe té telefononi falas né numrin 195- Qendrén pér Menaxhimin e Krizave!



Nése né mal ju kap mot i keq ose stuhi, largohuni menjéheré nga kreshtat dhe majat, nga pemét e vetmuara, nga
shkémbinjté e kug (g€ pérmbajné hekur); higni prej trupit, veshjeve sendet metalike (vendosini larg pasi mund t'ju
duhen mé voné).Vishuni me (xhaketé, kapelé, doreza, mbrojtje nga shiu), uluni né kapelén e gcantés sé shpinés dhe
vendosni kémbét brenda né ¢antén e shpinés. Mos e prekni shkémbin me trupin tuaj, pasi pérmes tij transmetohen
rrufeté. Mbrojtja mé e sigurt nga rrufeja €shté nése krijoni njé strehé né njé mur guri dhe nése uleni né cantén e
shpinés. Nése keni nevojé té lévizni teposhté, distanca midis pjesémarrésve duhet té jeté rreth 20 metra.

Udhézime pér reagim pas fatkeqésisé

Pérpiquni té€ mbetenii geté dhe t'i getésoni pjesémarrésit.

Fillimisht mbroni veten e pastaj edhe té |énduarin nga rreziget aty afér.

Jepni ndihmén brenda njohurive dhe aftésive tuaja.

Telefonin né numrin 195 (Qendrén pér Menaxhimin e Krizave) dhe jepni informacionet né vijim:
o Kush telefonon.
o Ku, kur dhe ¢faré ka ndodhur.
o Satélénduar ka dhe me ¢faré léndimesh dhe pér ¢faré lloj ndihme keni nevojé.

Kur do té arrijé ndihma

Respektoni udhézimet e udhérréfyesit sé ekipit té shpétimit. Qéndroni i geté dhe mos u béni agresiv.
Ndoshta juve nesér do t’ju duhet ndihmé.

Gjaté shpétimit, gjeni vend té sigurt pér ju dhe pér pjesémarrésit e tjeré.

Nése vjen helikopteri, mos jepni shenja gqé nuk i dini. Mos lévizni né aférsi té helikopterit pa marré udhézimet
e duhura. Vendosni pajisjet né cantén e shpinés, ose né rrip, sepse pajisjet e shpérndara mund té démtojné
helikopterin.

Mos publikoni fotografi nga viktimat népér rrjetet sociale. Kjo nuk éshté etike.



YES \ [0

Po, mé duhet ndihmé Jo, nuk mé duhet ndihmé

nga njé helikopter nga njé helikopter
Shenja ndérkombétare pér ndihmé pérdoret nése aty prané nuk ka shpétimtareé.

Duhet ta dini gé duke u ngjitur majén, keni kaluar vetém gjysmeén e rrugés suaj. Qéllimi nuk éshté maja, por kthimi
i sigurt né shtépi.



LEVIZJA népér mal me kushte dimri

Né male vlejné ligjshméri gé dallojné nga ato né lugina dhe gytete. Ata gé duan té€ vizitojné malet, duhet t'i njohin
ato ligjshméri dhe t'u pérshtaten atyre. Nése nuk keni pérvojé, mé sé miri éshté gé né kushte dimérore té [Evizni me
udhérréfyes malor té regjistruar né Federatén Bjeshkatare té Magedonisé sé Veriut (FBMV).

Cfaré duhet té dini nése merrni pjesé né njé aksion bjeshkatar né kushte dimri?

Rrethina éshté e mbuluar me déboré dhe rrethanat pér té [évizur népér male kané ndryshuar, sepse nése
népér pyll ende mund té shihet shénjimi i peméve, né tokat e zhveshura kjo nuk éshté e mundur. Bora i
mbulon shenjat dhe shtigjet.

Duhet té jeni té pérgatitur pér temperatura té uléta, dité me té shkurtra, shtépiza té mbyllura malore, numeér
té vogeél té njerézve né male, rrezik nga ortekét, dhe natyrisht, rrezige nga rréshqitja.

Kini kujdes nga strehét e borés pérgjaté kreshtave té krijuara nga erérat e forta dhe lévizni disa metra poshté
kreshtés, né anén gé nuk e vret era.

Rrethanat né male ndryshojné shpejt dhe mund té jené mé ndryshe nga sa pritet ose parashikohet, késhtu
gé duhet té keni pajisje gé do t'ju ndihmojné né kushte té atilla.

Para fillimit té aksionit duhet té pyesni veten:

Ajam i pérgatitur (mendérisht dhe fizikisht)? A éshté ky aksion pér mua?

Cili éshté parashikimi i motit? Moti i keq dhe dukshméria e dobét e zgjasin shuméfish lévizjen. A kam veshje
dhe képucé gé do té mé mbrojné nga erérat e forta, té ftohtit dhe shiu? A do té kalojmé prané ndonjé shtépie
apo strehimoreje malore gjaté aksionit?

Cili éshté rreziku nga ortekét? Si éshté bora?

A kam gjithcka gé mé duhet né cantén e shpinés pér aksionin e sotém?

Si éshté shtegu gé do ta ndjekim?

Béni njé skicé té shtegut dhe ndajeni até né etapa dhe planifikoni pushimin. Mundohuni t€ mbani mend
rrugén.

Sa oré mé duhen pér té pérshkuar gjithé shtegun?

A éshté terreni i pjerrét?

Cfaré rrezigesh do té has gjaté rrugés?

Zgjidhni njé aksion shembullor pér pérgatitjen tuaj fizike dhe mendore, merrni pajisjet e nevojshme té cilat
dini t'i pérdorni.

Cfaré pajisje ju duhen?

Pér aksione dimri ju nevojiten té gjitha pajisjet qé i pérdorni né tri stinét e tjera. Pérveg tyre, keni nevojé pér
cizme té mira dimri, pantallona pér mbrojtje nga bora, xhup pér mbrojtije nga era, i ftohti dhe lagéshtia,
mbathje t& ngrohta, mbrojtje nga dielli, veshje rezervé, léngje dhe ushgime té ngrohta.

Né varési té terrenit dhe motit, pérdorni kazmén (capinin) dhe kthetra (dereza). Nése né kémbé keni
kthetrat, né duar duhet té keni kazmén (shkopinjté e bjeshkatarisé lidhen né ¢cantén e shpinés).

Merrni té ashtuquajturén “Treshe Orteku” (marrés-transmetues i ortekut, sondé orteku dhe lopaté orteku).
Vendoseni marrés-transmetuesin e kygur té ortekut rreth trupit, nén pjesén e sipérme té rrobave (né shtépi
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kontrollojeni nése funksionon), ndérsa sondén dhe lopatén vendosni né cantén e shpinés. Para fillimit té
sezonit té dimrit, pérsérisni njohurité tuaja pér pérdorimin e marrés-transmetuesit té orteku duke gjetur
praktikisht lokacionin e marrés-transmetuesit tjetér té ortekut té groposur né déboré.

e Nésenukdinisit'i pérdornipajisjet nuk do té mund t’ju shérbejné, madje mund té jené té pasigurta,. Prandaj,
ripérséritni até qé keni mésuar né praktiké.

Cfaré t'u rekomandojmé atyre gé nuk kané pérvojé me aksione né kushtet e dimrit?

- Anétarésohuni né njé shoqgaté / klub bjeshkatar dhe lévizn népér male nén drejtimin e udhérréfyesit malor. Pyesni
udhérréfyesit bjeshkatar, késhillohuni me ta, tregojini pérvojén tuaj me singeritet. Udhérréfyesi malort i FBMV-sé
do té rekomandojé aksione té pérshtatshme pér pérvojén tuaj.

- U rekomandojmé té fitoni pérvojé né shoqgatat bjeshkatare dhe né shkollat e tyre té bjeshkatarisé.

- Respektoni késhillat dhe paralajmérimet. Respektoni parimin e gradualitetit kur &vizni népér male (nga aksione
mé té lehta né mé té rénda, nga aksione mé té shkurtra né ato mé té gjata), zgjidhni njé shteg ose majé té
pérshtatshme pér njohurité tuaja, pérgatitjen tuaj fizike dhe teknike.

- Respektoni rregullin (i cili nuk vlen pér aksionet me udhérréfyes): mos shkoni kurré népér shtigje dhe maja gé nuk
i keni ecur né kushte té thata. Gjaté dimrit, ambienti ndryshon, shtigjet dhe shenjat jané t&€ mbuluara me déboré.

Duhet té dini edhe kété:
e Né dimér, mos shkoni kurré veté népér male.
e Para fillimit té sezonit té dimrit, praktikisht provoni kazmén dhe kthetrat, shmangien me kazmété rénies
népér shpate me njé epilog té sigurt.
o Gjaté pérgatitjes pér aksionin, pérkushtojini vémendje dités sé shkurtér té dimrit.
e Sigurohuni gé shtépité malore jané té hapura.
e Kontrolloni parashikimin e motit pér malin népér té cilin do té lévizni.
e Informoni té aférmit tuaj pér ecuriné e aksionit tuaj bjeshkatar.

Vérejtje:
e Anétarésohuni né njé shoqgaté malore, sepse nén drejtimin e udhérréfyesve maloré me pérvojé té FBMV-sé
do té fitoni njohurité themelore pér lévizje té sigurt népér male.
e Pérgatituni miré pér secilin aksion dhe mblidhni sa mé shumé informacione né lidhje me té.
e Mos harroni se pérgjegjésiné mé té madhe pér siguriné tuaj e keni veté ju.

Ta mbani mend, gjithmoné,se ngjitja né majé éshté vetém gjysma e rrugés. Qéllimi éshté té ktheheni té sigurt né
shtépi.




Lévizja népér déboré

Gjéja themelore kur ecni né déboré té buté éshté té béni shteg népér boré. Me kété rast nuk i vendosim kémbét
njéra para tjetrés, si manekinet, por paralelisht, njérén prané tjetrés, késhtu qé midis tyre nga gjysma deri né gjithé
gjatésiné e képucéve. Né kété menyré shtegu éshté sa dy gjerési té képucéve. Nése bora éshté e réndé, e lagur, nuk
i hegim zvarré kémbét, por i ngremé ato mbi sipérfage dhe béjmé hapa. Me kété rast, nése népér hapat rréshqet, e
ngjeshim tabanin e képucés né gjurmét e hapave dhe késhtu i korrigjojmé ato dhe parandalojmé rréshqitjen. Nése
bora éshté mbi gjunjé, gé té mos fundosemi, e zhvendosim kémbén pérpara dhe mbéshtetemi me gju né déboré.

Gjéja kryesore kur ecni né déboré té forté eshté té béni hapa né ményré gé té mos rréshqitni.
L] \.“ "

Lévizja népér boré

Kazma

Kazma éshté e nevojshme pér ecje té sigurt népér shpate té pjerréta, me déboré ose té ngrira, por edhe né shpatet
me bar. Kazma na ndihmon té ngjitemi pérpjeté, tatépjeté ose pértej, na shérben pér gérmim té gjurméve té hapave,
si "mbajtése", pér té béré njé bivak (strehéz), pér té béré njé spirancé sigurimi, pér [éshimin e litarit, etj. Dhe mé e
réndésishmja, nése na rréshget kémba, mund té ndalemi né déboré me té. Kur ecim népér shpat té sheshté ose
mesatarisht té pjerrét, kazmén mund ta pérdorim edhe si shkop pér bjeshkatari. Prandaj mbajeni kazmén né ményré
té tillé gé kacia té jeté e kthyer né drejtim té ecjes, ndérsa maja té jeté e kthyer nga prapa dhe anash trupit.

Né qofté se shpati éshté rrépiré,duke mbajtur
kokén mbi kazmé&, me majén e dorezés sé kazmeés
mund té mbéshtetemi né shpat, por duhet té jemi
té gatshém né& momentin e rréshgitjes ta ngulim
sqepin sa mé thellé né boré dhe duke mbajtur drejt

majén pér koke dhe pér doreze, gé té ndalemi.

Mbajtja e kazmés



o - £/,
T /‘f”l:-:'/:‘/:’l ”

“f/ C ":’:a”"/'

NS AR
Mol e e Y S
A T
. .
Ndalja me kazmé
Kthetrat

Kur bora béhet e forté dhe e Iémuar, tabanét e képucéve nuk jané mé
té sigurt pér ecje té sigurt. Atéheré duhet té pérdorim kthetra. Kur kemi
kthetra né kémbé, duhet t& ecim me kémbét e hapura né ményré gé
té mos shqyejmé pantallonat.

Ndjenja e té ftohtit

Me rritjen e lartésis€, temperaturat ulen. Temperatura bie mesatarisht pér 0,65°C né ¢do 100 metra lartési.

i?g:g(?:l/ah‘)a Ndjenja e erés (°C)

0 -5 -10 -15 -20 -25 -30 -35
10 -2 -7 -12 -17 -22 -27 -32 -38
20 -7 -13 -19 -25 -31 -37 -43 -50
30 -1 17 -24 -31 -37 -44 -50 -57
40 -13 -20 -27 -34 -4 -48 -55 -62
50 -15 -22 -29 -36 -44 -51 -58 -66
60 -16 -23 -31 -38 -45 -53 -60 -68

Ndjenja e té ftohtit éshté kombinim i erés dhe té ftohtit. Veshja e zvogélon kété ndjenjé.



Ortekét e borés
Eshté ky njé fenomen kur né njé shpat té pjerrét njé pjesé e shtresés sé borés shképutet dhe shpejt léshohet né
luginé derisa té humbasé energjiné dhe té ndalet.
Orteku ndodh pér shkak té:
e peshés sé rritur mbi mbulesén e borés (borén ose shiu shtesé)
e shkrirjes sé borés
e carjes né thellési ose carjes sipérfagésore
o formimit té pllakave té borés.
Orteku shkaktohet gjithashtu nga ndikimet e jashtme, si pér shembull:
e Ngarkesa shtesé nga rénia e guréve ose akullit.
e Ngarkesa nén ndikimin e njeriut, lévizjes, skijimit.
Llojet e ortekéve té borés
e Pllaka débore (té cilat shkaktojné 90% té té gjitha aksidenteve me orteké).

e Orteké nga débora e thaté (orteké shumé té shpejté, shpejtésia maksimale deri 300 km/h dhe peshé
maksimale prej 10 milioné toné)

e Orteké nga débora e lagur (orteké té ngadalté me shpejtési prej 10 deri 40 km/h)
Kushtet gé ndikojné né shfagjen e ortekut:

e Sasia e borés sé réné rishtas.

e Prurja e déborés.

e Ngritja e shpejté e temperaturés.

e Dukshméri e dobét (pamundési pér té detektuar vendet e rrezikshme té pérshtatshme pér ortekét).
Terreni

e Terreniipjerrét (20° - 50°)

e Shpatet veriore, veriperéndimore dhe verilindore, ku bora shkrihet mé ngadalé pér shkak té diellit té dobét.

e Shpatet nén hije né té cilat era krijon prurje té borés.

e Nénshtresa (bari, kagubat, shkémbinjté).

e Neglizhenca ("Mua nuk do té mé ndodhé njé gjé e tille").

e Pjesémarrés papérvojé né aksion té cilét nuk i respektojné rregullat e lévizjes.
e Grupet me mé shumé se katér pjesémarrés.

e Lodhja, rénie mbi shpatin e borés dhe ngarkesa e saj.

e Ndikimiitemperaturés né stabilizimin e mbulesés sé borés.

e Ngrohja e papritur rrit rrezikun e ortekéve.

e Né temperatura mbi 0°C mbulesa e borés destabilizohet mé shpejt.

e Motiiftohté i zgjatur (-5°C deri -10°C) zvogélon rrezikun e ortekéve.
Ndikimi i temperaturés mbi stabilizimin e trashésiné e borés:

e Ngrohja e papritur rrit rrezikun nga ortekét.

o Né temperatura mbi 0°C trashésia e borés destabilizohet mé shpejt.

e Motiiftohté i zgjatur (-5°C deri -10°C) zvogélon rrezikun nga ortekét.

e Ndryshimet e temperaturave rreth 0°C e stabilizojné trashésiné e borés
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Llojet e ortekéve té borés

Ortek pllakor Ortek nga débora e thaté ose e lagésht

Orteku pllakor

Pér vizitorét né male, mé té rrezikshmit jané ortekét pllakoré, sepse pa e ditur pérbérjen e brendshme té shtresés sé
borés, éshté shumé e véshtiré t'i parashikosh kéta orteké. Ata ndodhin pér shkak té forcés sé ndryshme té shtresave
né mbulesén e borés, vecanérisht nése ka déboré té pagéndrueshme midis dy shtresave. Dendésia e ndryshme e
shtresave né mbulesén e déborés ndodh pér shkak té ndryshimit té temperaturés dhe lagéshtisé dhe pér shkak té
ndikimit té erés gjaté reshjeve té borés. Shtresat e veganta jané mbahen fort me njéra-tjetrén, por jo edhe me
shtresat nén/sipér, dhe sillen si njé tel. Kur ngarkesa (pér shkak té borés ose shiut té ri, pér shkak té prurjes sé borés,
kafshéve té rénda, kémbésoréve ose skiatoréve) do ta tejkalojé kapacitetin e ngarkesés sé shtresés sé ngurté, e
gjithé sipérfagja e borés rréshqet drejt luginés né formé té bllogeve masive. Ortekeé té tillé mé shpesh shfagen né
shpatet me pjerrtési midis 30 © dhe 45 °.

Orteké nga débora e thaté ose e lagésht

EC° ? - . " "’ Ata Orteké |argo en ga e plke Orteket ga
"5 I 5‘5 1 5| 8l5° ' W, b t 't t . tJ I . t
oy = - T X - 7'4 paraq 9l p J

borés né shpatet mé té pjerréta se 40°. Ortekét
/ nga bora e lagésht paragiten kur ndérmjet tokés

05°=  87cm=85" . dhe shtresé sé borés ose midis dy shtresave té

10°= 17,6 cm = 80°
15°= 268cm=75° borés, grumbullohet njé shtresé e hollé uji. Kjo
20°= 364cm=70° T T T
25°= 46,6 cm = 65° ndodh ne.stlnen me shumé boré, keshtu.qe ujiné
30°= 57,7 cm=60° - toké mblidhet pér shkak té ngrohjes dhe
35°= 70,0cm = 55° e .

: shkrirjes nga poshté.
40°= 83,9cm=50° jeshgap
45°= 100,0 cm = 45°

rd , |
Pércaktimi i pjerrtésisé sé terrenit me shkopinj alpinistésh



Tabela evropiane pér rreziget nga ortekét

Niveli i
] Stabiliteti i borés Flamuri Rreziku nga ortekét
rrezikut
Pa rrezik nga ortekét, pérvec gjaté reshjeve intensive
1-iulét Boré shumeé stabile té shiut né shpatet e pjerréta. Kryesisht kushte té
sigurta.
Né disa shpate té pjerréta
__ p bl _ ’ Orteku mund té nxitet nga reshjet e médha té shiut,
L bora éshté mesatarisht s . I . .
2 —i kufizuar \ ,, vecanérisht né shpatet e pjerréta. Nuk priten orteké
stabile, por edhe né vende . . .
e e . . . té médhenj spontané.
tjera éshté shumeé stabile
Né shpate té pjerréta, Ortekét nxiten edhe gjaté reshjeve mé té dobéta. Né
S —Mesatar || bora éshté mesatarisht ﬁ disa shpate mund té ndodhin orteké té médhen;
stabile ose jostabile spontané.
e e . Ortekét mund té shkaktohen né shumé shpate, madije
Né pjesén mé té madhe té e . . . . .
) N edhe gjaté reshjeve té dobéta. Né shumé vende
4 —| larté shpateve té rrépirétbora } ) . o . .
e . . mund té paragiten orteké spontané t&€ mesém dhe té
nuk éshté shumé stabile __ ,
médhen;j
S —Shuméi o _ Orteké té médhenj spontané mund té paragiten edhe
. Bora éshté jostabile . .
larté né shpate té buta.

Pajisja e rekomanduar

e “Treshja e ortekut® (marrés-transmetuesi pér ortek, sonda e ortekut dhe lopata e ortekut) mundéson zbulim
dhe gérmim té shpejté t& mbuluarit nga orteku.

e Marrés-transmetuesii ortekut (me 3 antena) shérben pér zbulim aproksimativ té vendit té té ngujuarit.
e Sonda e ortekut shérben pér zbulim preciz té ngujuarit né ortek.

e |opata e ortekut shérben pér cgropim té shpejté.
¢ Ndihma e shpejté dhe thesi bivak.

e Telefonicelular me bateriné plot (telefoni té jeté i fikur pér mbrojtje té baterive).

“Treshja e ortekut”

Vérejtje: Jetén e njé t& ngujuari né ortek
mund ta shpétojmé VETEM duke
pérdorur ortekut".

Prandaj,para aksionit, duhet t& dimé se

"Treshen e

si t'i pérdorim drejté pajisjet!



https://en.wikipedia.org/wiki/File:Avalanche-risk-1-2.svg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Avalanche-risk-1-2.svg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Avalanche-risk.svg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Avalanche-risk.svg
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Avalanche-risk-5.svg

Ndihma né rast té fatkeqésisé
e Pérpigemité géndrojmé té geté dhe i getésojmé pjesémarrésit e tjeré.
e E vlerésojmé situatén, mbrojmé veten dhe t& Iénduarin nga rreziget e drejtpérdrejta. Ofrojmé
ndihmén e paré brenda njohurive dhe aftésive tona.

Telefonojmé 195 (Qendra pér Menaxhiminme Krizat) Cfaré duhet t& keté né secilén strajcé pér Cfaré
dhe tregojmé: duhet té keté né ¢do canté pér ndihmén e paré:
e Kush paraqitet. e Dorashka mbrojtése/sterile.
e Kurdhe ku ka ndodhur fatkegésia. e Fasha me gjerési t& ndryshme.
e Savetajané Iénduar dhe cilat jané [éndimet e e Hanzaplast dhe shirit ngjités - leukoplast.
tyre. o (azé sterile.
e (faré jané kushtet e vendit té fatkeqésisé (e e Shamitrekéndore.
réndésishme gjaté shpétimit me helikopter). o  (Gérshéré ose thiké.
e Pércfaré ndihme kemi nevojé. e llage kundér dhimbjeve (qé blihen pa
Vérejtje: Ndihmé kérkojmé népérmiet telefonit celular receté).
ose népérmjet radio-stacionit. e Astrofolio ose njé gese e madhe plastike e
zezé.
4

Nése jemi déshmitar okular i aksidentit, e
shénojmé pikén kur e kemi paré pér heré té
fundit t& ngujuarin (1). Pérpigemi té
géndrojmé té geté dhe té fillojmé me

. T - ) kérkimin. Nése jemi mé shumé veta, njé
pjesémarrés telefonon pér ndihmé me
telefonin celular, kurse té gjithé té tjerét

aktivojné transmetuesit e ortekut né statusin

"Kérkim". Kérkimi fillon nga pika ku pér heré
té fundit e kemi paré personin e ngujuar
dhe vazhdon pérpjeté/teposhté.
Pjesémarrési qé bén telefonon pér ndihmé
népérmijet celularit duhet t& mbetet
vézhgues dhe t'i paralajmérojé
pjesémarrésit e tjeré pér ngjarjet pérreth. Sé
pari vézhgojmé ortekun dhe kérkojmé
sende (shkopinj alpinistésh, ski, canté

shpine) ose pjesé trupi gé mund té shihen
mbi shtresén e déborés.

Vérejtje: Eshté shumé e réndésishme té kujdesemi pér siguriné toné dhe té pjesémarrésve té tjeré



Né varési t€ numrit té pjesémarrésve, e kontrollojmé ortekun né njé formacion té vendosur paralel me njéri-tjetrin,
né njé distancé prej 40 m, nése jemi mé shumé veta, ose me ndérprerje "zigzag", nése jemi vetém.

g :

% | 20m

Vérejtje: | fikim pajisjet e tjera elektronike, sepse ato do ta pengojné punén e marrés-transmetuesit té ortekut.



Kérkim aproksimativ
Me ndihmén e marrés-transmetuesit té ortekut e pércaktojmé drejtimin e sakté té té ngujuarit, duke ndjekur
shigjetén e pajisjes digjitale.

Kérkim preciz Kur gjendemi afér t& ngujuarit, me njé kérkim né
formé kryqi e kérkojmé sinjalin mé té forté dhe distancén mé
té shkurtér deri tek i ngujuari, duke afruar transmetuesin e
ortekut prané sipérfages sé borés. Distanca mé e vogél éshté
e barabarté me thellésiné e t& ngujuarit né ortek. Vendin e
shénojmé me lopatén e ortekut.

Sondimi Me sondim fillojmé nga lopata e ngulur e ortekut dhe
vazhdojmé né drejtim rrethor pérjashta. Distanca midis
thumbimeve me sondén e ortekut éshté 30 cm ku sondén e
ngulim pingul né sipérfage. Vérejtje: gjaté sondimit mbajmé
dorashka sepse, né té kundértén, e ngrohim sondén dhe pér
saj kapet akull dhe béhet e papérdorshme. Duhet té pérpigemi
té shkelim samé pak né borén e sonduar, né ményré gé té mos
i mbyllim xhepat e ajrit mbi personi e ngujuar.

Sondimi

Me sondén e ortekut e pércaktojmé thellésiné e ortekut dhe me gérmimin fillojmé mé poshté se pozicioni i té
ngujuarit (1 né foton e radhés) né njé sipérfage né formé té shkronjés B. Nése jemi mé disa veta, gjaté gérmimit, té
parin gé ka filluar me gérmimin e zévendésojmé pas 1 minute. Né foton tjetér, shpétimtari i paré pret blloge bore, i
dytii derdh ato, ndérsa i treti e pastron borén anash dhe e ¢liron hapésirén.
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Vérejtje: Kérkimi me njé marrés-transmetues orteku duhet té zgjasé 2 deri né 5 minuta, sondimi deri né 2 minuta,
ndérsa gérmimi varet nga thellésia né té cilén ndodhet i ngujuari. Mé sé miri éshté gé sé pari té gérmoni rreth kokés
sé personit té groposur, gé t'ia pastroni rrugét e frymémarrjes. Pér gjetjen e thellési sé groposur prej 1 metri, duke
pérdorur njé marrés-transmetues orteku, sondé dhe lopaté, nevojiten deri né 11 minuta. Nése pérdorim vetém njé
marrés-transmetues orteku dhe njé lopaté, do té na nevojiten deri né 25 minuta. E nése kemi vetém njé marrés-
transmetues orteku, do té na nevojiten deri né 2 oré pér té gérmuar té groposurin (duhet té gérmojmeé rreth 3 deri
4 metra kub déboré (1 deri né 1.5 toné boré).

Ndihma e paré: | lirojmé rrugét e frymémarrjes té té lénduarit, dhe nése nuk merr frymé, fillojmé procedurén e
reanimacionit. Té lénduarin e mbrojmé nga ftohja e métejshme dhe, nése éshté né vetédije, i japim pije t€& ngrohta
dhe té buta.

Literatura e shfrytézuar
o "NasvetizavarnejSegibanje v gorah v zimskihrazmerah", 15 janar 2015, botuar nga Libri "Osnovi na dvizhenjenizpllanina"
(OcHoBuHaaBUxetbeHn3nnaHunHa), e Bojan Polak, botuar nga FBMV



UDHEZIM pér numrin e pjesémarrésve né aksionin bjeshkatar

Numrii pjesémarrésve pér njé udhérréfyes malore kur éshté vetém:

Kategoria A1 Kategoria A2 Kategoria B1 Kategoria B2
(Ecje (Ecje (Ecje (Ecje
bjeshkatare bjeshkatare bjeshkatare bjeshkatare
népér shtigje té | népér shtigje té nepér shtigje té | népér shtigje té
Pérvoja e pjesémarrésve / lehta me kushte | rénda me kushte | lehta me kushte | rénda me kushte
Kategoria vere) vere) dimri) dimri)
Pa pérvojé, fillestaré 5 3 3 2
Me pérvojé (té cilét kané marré
pjesé né 10 ecje bjeshkatare té
rénda gjaté 1 viti) 7 5 5 3
Me shumé pérvojé (té cilét
kané marré pjesé me shumé se
10 aksione té rénda gjaté 1 viti 10 6 6 4

Rekomandime nga Komisioni pér Udhérréfyesit Malor té FBMV-sé.
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REKOMANDIME pér organizim té aksioneve té médha bjeshkatare
Para fillimit té aksionit

1. Pérzgjedhja ekipit organizues.
2. Pérpilimi i Ftesés pér aksionin bjeshkatar me informacionet vijuese:
e Organizuesi.
e Synimi (maja, zona, ...).
e Pérshkrimiishtegut: lloji i shtegut (i lehté, i réndé, shumé i réndé), gjatésia, kohézgjatja, disniveli,
burime, vendi pér pushim, vende té rrezikshme.
e Lista e udhérréfyesve/koordinatoréve dhe kontaktet e tyre té telefonit.
e Data, koha e nisjes / koha e kthimit.
e Afatiiparaqitjes.
e Pérgatitja e duhur fizike, veshja dhe pajisjet, ushgimi dhe uiji.

6. Pérzgjedhja e hapésirave té parkimit pér transportin publik (autobusg, furgoné) dhe automjetet.

7. Njoftim i Policisé, i Parkut Kombétar, i Pyjeve t€ Magedonisé dhe institucionet e tjera kompetente né rajonin ku
do té zhvillohet aksioni bjeshkatar.

8. Angazhim i personelit mjekésor (vendim i shogatés / klubit bjeshkatar).

9. Shénimi plotésues i shtegut dhe pikave kyce, udhékrygeve, vendeve té pushimit, vendeve té rrezikshme.
10. Shénimi iinformacionit té kontaktit té€ pjesémarrésve né aksionin bjeshkatar né ditét para aksionit.

11. Kontrollimi i gatishmérisé sé transportit (furgonét, autobusé)t: ftohje, ngrohje, higjiené.

12. Aktivitete shtesé pér pasurimin e ngjarjes (jashté aksionit té organizuar).

Ftesé pér komunitetet lokale dhe organizatat nga rajoni ku mbahet aksioni bjeshkatar pér té marré pjesé né
aktivitete qé shogérojné aksionin bjeshkatar.

Gjaté aksionit

e Sipas nevojés, grupit i organizatoréve duhet té niset pérpara té gjithé bjeshkataréve té kontrollojé edhe
shénojé shtegun

e Grupiiparé i udhérréfyesve duhet té jeté né kontakt me udhérréfyesit e tjeré me radiostacionet pér
informacione pér fillimin dhe ecuriné e aksionit.

e Grupet e pjesémarrésve qé shkojné larté té shogérohen nga organizatorét/ udhérréfyesit/ koordinatorét.
Nuk duhet gé té vecohen individé pse grupe pa informimin e organizatorit.

e Né pikat e kontrollit, vendi pér pushim, pjesét e rrezikshme, udhékryqet, té keté njeréz nga organizatorét té
cilét do t'i udhézojné pjesémarrésit e aksionit né shtegun e sakté. Ashtu si¢ vijné udhérréfyesit me grupet e
reja, ashtu edhe njerézit gé kané gené pikat e kontrollit duhet té shkojné drejt pikés sé radhés sé kontrollit
ku i zévendésojné ata qé vazhdojné pérpjeté. | njéjti sistem i kontrollit té vlejé pér zbritjen nga maja.

e Plotésimiitransportit té pérbashkét (autobusét, furgonét) sipas zbritjes té pjesémarrésve nga mali dhe
mbajtja e evidencés té atyre gé largohen.



Pas pérfundimit té aksionit

e Analiza e aksionit me pjesémarrije té té gjithé ekipit organizues.

e Organizatori té pérpilojé raport té detajuar pér aksionin dhe ta dorézojé te Komisioni pér Udhérréfyes
Malor né FBMV-sé. Sipas nevojés, raporti me komentet nga Komisioni i Udhérréfyes Malor té dorézohet né
FBMV-sé.

VEREJTJE

e Organizatorét /udhérréfyesit kané té drejté té paralajmérojné dhe té késhillojné dhe, né se nuk iu
pérmbahen késhillave té tyre té pérjashtojné nga aksioni pjesémarrésit, té cilét nuk i respektojné rregullat
pér lévizje té sigurt népér mal, té cilét nuk kané gatishmeéri fizike pér aksionin, té cilét nuk kané pajisjet e
duhura, té cilét sillen né ményré té pahijshme gjaté aksionit.

¢ Organizatorét dhe udhérréfyesit e aksionit bjeshkatar, duhet té kené shenjé/emblemé té vecanté (né

veshje, né pajisje). Ata me veshjen e tyre, pajisjet dhe sjelljen jané promotorét kryesoré pér lévizjen e sigurt
népér male.

TE INSISTOHET NE:

Mbajtjen e veshjes dhe pajisjeve té duhura té pérshtatura me kushtet e motit
Lévizjen né shtegun e paraparé

Hedhjen e mbeturinave né vendin pér mbeturina

Kohén e sakté e nisjes dhe pérfundimit té aksionit

Kohén e sakté e nisjes sé transportit

Mbrojtje ne natyrés (bimét, kafshét, higjiena)

NUK LEJOHET:

Pérdorimi i pajisjeve té papérshtatshme

Pérdorimi i veshjes dhe pajisjeve té papérshtatshme

Konsumimi i alkoolit

Braktisja e shtegut té paraparé pér lévizje pa informimin e organizatoréve /udhérréfyesve
Shkatérrimi i natyrés, shkulja e biméve, vrasja e kafshéve

Ndezja e zjarrit (pérveg né situata pér shpétimin e té lénduarve)
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SHTIGJET MALORE

Shtigjet jané té ndara né katér klasa:
o Klasa1- ecje rekreative.
e Klasa 2 - ecje, e lehté (shteg me qasshméri pér njé grup té caktuar bjeshkatarésh me gjendje
té miré shéndetésore dhe me njohuri bazé té bjeshkatarisé).
e Klasa 3 — ecje mesatarisht e réndé (shteg ku duhet té jeni me gjendje té miré shéndetésore,
kondicion té miré fizik dhe njohje té mira té teknikave té bjeshkatarisé)
e Klasa4 - ecje, shtegiréndé (shteg pér bjeshkataré “profesionisté”).

SHENJEZIMET

Simboli i Knafelcit — Shenjat bazé né malet e Magedonisé sé Veriut qé vendoset né dru, mbi gur,
shkémbinj, gardhe etj.. Kjo éshté piké e bardhé e rrethuar me rreth té kuq dhe vendoset me lartésiné
e syve (1.7 - 2 m). Madhésia e shenjés éshté 12 cm, madhésia e pikés sé bardhé éshté 6 cm, kurse
gjerésia e unazés sé kuqge, rreth pikés sé bardhé éshté 3 cm. Emrin e ka marré nga Alojz Knafelc
(1859 - 1937), bjeshkatar slloven dhe kartograf.

Simboli i Lentit pérbehet nga tri shirita, secili me gjerési prej 3 cm. Dhe me gjatési prej 20 cm. Ky
sinjalizim pérbéhet nga njé lenté e bardhé gendrore dhe dy lenta té kuge té jashtme.

15-20

Udhétreguesi - vendoset si pikénisjeje dhe tregon drejtimin e lévizjes. Béhet prej llamarine ose
plastike té forté. Udhétreguesit jané me ngjyré té kuge dhe me shkronja té bardha.

2cm 26 cm 12cm 8cm

AOM JbYBOTEH

20em

BPB JbYBOTEH
KO3JA CTEHA

Pjesé nga broshura “Doracak pér shenjat” 2018, botimii FBMV-sé.
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REKOMANDIME pér mbajtjen e pajisjeve té duhura népér shtigjet malore té Republikés sé
Maqgedonisé sé Veriut dhe mé gjeré

Né pérputhje me Rregulloren e Udhérréfyesve té FBMV-sé rekomandimet jané:

e Té udhéheqé ndérgjegjshém aksionet bjeshkatare né kuadér té kategorisé pér té cilin éshté trajnuar
e Té kujdeset pér siguring, realizimin profesional dhe pérmbajtjesor té veprimtarisé udhéheqése;

e Té mbajé pajisjet e duhura personale dhe teknike né aksionet bjeshkatare;

e Té mbajé set té pajisjeve sanitare né pérputhje me rekomandimet e FBMV-sé.

e Té mos udhéheqé njeréz pa pajisjet e duhura dhe pa pérgatitjen e duhur;

1. Né sezonin e pranverés, verés, vjeshtés rekomandchet mbajtja e helmetés né kéto shtigje malore né
Republikén e Magedonisé sé Veriut ( sipas nevojés edhe kazmén dhe kthetrat):

o Ribnigka Skala - Kabash (2.391m.), Korabi.

o Zllatvérv, Manastir Treskavec.

o Segmentiifundit nga qasja drejt burimeve té Lumit Babuna, Jakupica

o Né té gjithé shtigjet e shénuara ose té pashénuara né té cilat ka ngjitie népérmjet terreni me
shkémbinj ekziston njé rrezik i larté i rréshqitjes né shpatet e pjerréta ose rreziku i rénies sé
shkémbinjve né shteg.

2. Né stinét e pranverés, verés dhe vjeshtés, kur ngjitni shtigjet e méposhtme té alpinizmit, rekomandohet té
vishni njé canté pér vetésigurim (rrip, helmeté dhe ferata)

e Shtépia malore "Spilios Agapitos" (2,100 m.) - Skala (2,866 m.) - Mitikas (2,917 m.), Olimp,
Greqi.

e Shtépia malore "Giosos Apostolidis" (2,760 m.) - Mitikas (2,917 m.) Olimp, Greqi.

e Shtépia malore "Giosos Apostolidis" (2,760 m.) - Stefani (2,909 m.) Olimp, Greqi.

e Seksioni "Konjgeto" midis Banjski Suhodol (2,883 m.) dhe Kutelo (2,908 m.), Pirin, Bullgari.

e Qasja nga veriu: rrafshnalta midis vargmaleve Kutelo dhe Vihren - Vihren (2,914 m.), Pirin,
Bullgari.

e Luginae Valbonés - Maja e Jezercés (2,694 m.), Bjeshkét e Nemuna, Shqipéri.

e Lugina e Ropojanés - Maja e Jezercés (2,694 m.), Bjeshkét e Nemuna Mali i Zi.

e Lugina Grebaja - Maja Veriore e Karafilave (2,460 m.), Prokletije, Mali i Zi.

e Lugina e Grebajés - Maja Ochnjak (2.185 m.), Prokletije, Mali i Zi.

e Rrafshnalta - Maja Bobotov Cook (2.522 m.), Durmitor, Mali i Zi.
Ligeni i Zi - maja Bobotov Kuk (2.522 m.), Durmitor, Mali i Zi.

o Né shtigjet pér ecje né mal né té cilat rekomandohet té bartni pajisje népér té gjitha vendet alpine: Austri, Francé,
Gjermani, Itali, Lihntenshtejn, Monako, Slloveni dhe Zvicér.

o Né té gjitha shtigjet e tjera té shénuara ose té pashénuara né té cilat ka njé ngjitje népérmjet njé zone té pjerrét
shkémbore, ekziston rrezik i larté i rréshqitjes né shpatet e pjerréta ose rreziku i rénies sé guréve né shteg.

3. Né stinén e dimrit, rekomandohet t¢ mbahet njé ¢canté pér vetésigurim (rrip pér kacavarje, kazmé,
kthetra, set pér ferrat) dhe njé litar kryesues kur ngjitni té gjitha shtigjet e mésipérme té alpinizmit.

Lista e shtigjeve né té cilat zbatohen Rekomandimet do té azhurnohet né ményrén e duhur.
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UDHEZIM pér pérdorimin e pajisjeve personale sanitare dhe medikamenteve gjaté ecjes népér

male

e Planifikimi disa orésh né aférsi té vendbanimit

@)
©)

Fashé — njé copé (kalliko 10 cm).
Hanzaplast — mé shumé pjesé né madhési té ndryshme

e Planifikimi njéditor

©)

@)
©)
@)

Fasho — 2 copé (kalliko 10 dhe 12 cm).

Leukoplast — 1 copé

Hanzaplast — mé shumé copa me madhési té ndryshme
Mijete pér dezinfektim (Betadine)

e Planifikim disaditoré

(@]

o O O O

o O O O

Vérejtje

Fasho — 2 copé (kalliko 10 dhe 12 cm).

Leukoplast — 1 copé

Hanzaplast — mé shumé copa me madhési té ndryshme
Mjete pér dezinfektim (Betadine)

Analgjetik — tableta (Cafetin, Andol, Paracetamol, Aspirin ...)

Ecje népér male e organizuar disaditore

Fasho — 1 copé (kalliko 10 cm).

Hanzaplast — mé shumé copa me madhési té ndryshme
Analgjetik — tableta (Cafetin, Andol, Paracetamol, Aspirin ...)

Organizatori dhe udhéhegési i grupit duhet té sigurojné njé ¢anté sanitare té cilén do ta mbajé punonjési mjekésor
ose bjeshkatar me pérvojé i trajnuar pér té dhéné ndihmén e paré. Punonjési mjekésor ose bjeshkatari gé mban
cantén mjekésore duhet té shkojé né fund té kolonés dhe té komunikojé me udhéhegésit e grupit (me radiolidhjen,
telefonin celular).

Canta sanitare duhet té keté minimum pre;j:

Fashé — mé shumé copa (kalliko S cm, 10 cm, 12 cm, fashé gjysmé elastike10 cm).

Leukoplast

Shirit gome — lenté (shiriti i Esmarhovit).

Mijeti pér dezinfektim (Betadine).

bisturi sterile, gérshéré, thiké xhepi, gjilpéra sigurie.

Shiringa dhe gjilpéra sterile.

Analgjetik — tableta (Cafetin, Andol, Paracetamol, Aspirin ...).

Antialergjené- ampula (Urbason No.V, Phenergan No.V, Adrenalin No.V, Dexamethason No.V)
Spérkatés/sprej pér dezinfektim.

Myospray.
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o Ekspedité e organizuar
o Vlejné rregulla té vecanta dhe pérkrahje mjekésore edhe né fushén e mjekut me pérvojé.

VEREJTJE TE RENDESISHME

- Té gjithé ata gé pérdorin terapi pér sémundjet kronike duhet té marrin me vete ilaget e zakonshme dhe té vazhdojné
pérdorimin e tyre (hipertension, diabet, epilepsi ...).

- Personi gé éshté alergjik ndaj polenit, pluhurit, pickimit té insekteve, etj. me vete duhet ta keté terapiné e
zakonshme.

- Para fillimit té aksionit bjeshkatar, pjesémarrésit duhet té informojné udhéheqésin e grupit pér problemet e tyre
shéndetésore.

- Para fillimit té aksionit bjeshkatar, pjesémarrésit né aksion duhet té konsultohen me mjekun e tyre pér cenimet dhe
rreziget e mundshme pér shéndetin.

Shkroi: Prof. Dr. Jovica Urginovski
Literatura: Doracak mjekésor- sanitar, Prof. Dr. Jovica Urginovski, 1996, faq.127.
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PERDORIMI i telefonave celularé né mal

Né kohén e sotshme nuk mund ta imagjinojmeé jetén pa telefona celularé gé kané njé gamé té gjere
pérdorimesh. Né zonat e populluara dhe né rrugét kryesore mbulimi i sinjalit éshté shumé i mire,
por né zonat e pabanuara dhe népér male mbulimi éshté mé i ulét, dhe né disa vende nuk ka asnjé
sinjal. Né até rast, pérdorimin e celularit duhet ta pérdorim me shumé zgjuarsi.

Teknologjité aktuale té celularéve mund té pérdoren gjaté vizités sé maleve. E gjitha kjo né funksion
té siguriseé:

- Té telefononiShérbimin e Shpétimit (siguroni numrin para se té filloni aksionin bjeshkatar).
- Té telefononi Policiné (192).

- Té telefononi Shérbimin e Zjarrfikésve (193).

- Té telefononi Ambulancén (194).

- Té telefononi Qendrén pér Menaxhimin e Krizave (195).

- Té dérgoni koordinatat GPS atje ku jeni.

Né funksion té argétimit:

- T'u telefononi té dashurve/ familjaréve tuaj.

- Té béni fotografi té bukura.

Mbani mend: Siguria éshté mbi té gjitha, késhtu gé telefonat celularé né male pérdorini gjithmoneé
pér kete géllim.

1. Né pérgjithési pér rrjetet mobile

Mbulimi i njé zone té caktuar gjeografike éshté njé sinjal nga njé rrjet mobil (rrjeti telekomunikues nga njé operator
celular) arrihet duke instaluar stacione bazé. Secili stacion bazé mbulon njé territor té caktuar me sinjal GSM, dhe
rrjetet mobile (GSM, 2G, 3G, 4G) pérdorin dy fushéveprime frekuencash: 900 MHz dhe 1800 MHz. Pérhapja e sinjalit
me frekuenca té tilla nga stacioni bazé né telefonin celular béhet né njé vijé té drejté. Pér mé tepér, sinjali pér shkak
té frekuencés dhe fuqgisé sé tij, nuk mund té kalojé népér pengesa té médha natyrore (si¢ jané malet, kodrat, luginat,
grykat, etj.) ose népér ndértesa té béra prej betoni dhe hekuri, etj. Diapazoni teorik i njé stacioni bazé né njé zoné té
rrafshét pa pengesa natyrore éshté njé rreth me njé rreze prej rreth 35 km. Né zonat malore dhe zonat urbane kéto
distanca jané shumé mé té shkurtra pér shkak té konfigurimit té terrenit. Shumica e stacioneve bazé jané té
vendosura né zonat e populluara (pér shkak té dendésisé sé popullsisé€), dhe njé numér mé i vogél né zonat malore
dhe té populluara mé rrallé.

1. Mbulimi i zonave malore me sinjal nga rrjeti celular
Pér shkak té arsyeve té pérmendura mé lart, né zonat malore mund té pritet cilési mé e dobét e shérbimeve mobile

krahasuar me vendbanimet, dhe shpesh né disa zona nuk ka fare mbulim (nése zona éshté né sinjalin "hija" e njé
pengese natyrore). Ka edhe situata né té cilat telefoni tregon njé sinjal té nivelit té larté nga rrjeti celular, por nuk ka
mundési té telefononi (né rast se stacioni bazé éshté shumé larg).

Pér mé tepér, ka situata né té cilat ndodhin paqartési té té folurit ose ndérprerje (periodike ose té plota) té
komunikimit tashmé té vendosur, vecanérisht né situata kur lévizni gjaté bisedés.
Para fillimit té aksionit bjeshkatar, rekomandohet qé organizatori dhe pjesémarrésit té vizitojné ueb-fagen e

Agjencisé pér Komunikime Elektronike, e cila ka harta té mbulimit té sinjalit nga té gjithé operatorét celularé né
Republikén e Magedonisé sé Veriut. Hartat azhurnohen rregullisht.
http://www.komuniciraj.mk/index.php?option=com content&view=article&id=54&Itemid=269
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Vérejtje: Hartat e mbulimit gjenerohen né kompjuter duke pérdorur mjete té posagme pér té simuluar mbulimin e
njé zone té caktuar gjeografike. Situata aktuale né terren mund té ndryshojé nga ajo e paragitur né harta, pér shkak
té konfigurimit té terrenit pérreth jush né mikrolokacionin ku ndodheni.

2.Vendosja e njé thirrjeje, komunikimi
Kur pérdorni telefonin pér té vendosur komunikimin me zé&, ta keni parasysh:

Zgjidhni vend ku sinjali éshté i fugishém sa duhet.

Mundésisht gjaté komunikimit géndroni né njé vend; rrini né vend té mbrojtur nga era.

Komunikoni shkurt dhe garté.

Nése jeni duke kérkuar ndihmé, informacionin pérgatiteni para se té béni thirrjen né ményré gé té jeni té
shkurtér dhe konciz (pér shembull koordinatat GPS, pérshkrimi i vendndodhjes suaj, etj.)

Kur telefononi né 192 (Policia), 193 (Shérbimi Zjarrfikés), 194 (Ambulancé), 195 (Qendra e Menaxhimit té
Krizave) éshté e réndésishme gé lidhja té jeté e géndrueshme, prandaj gjeni njé vend me cilési té miré té
sinjalit. Flisni direkt né mikrofon (lévizni telefonin nga veshi nése éshté e nevojshme).

Kur té telefononi né 192 (Polici), 193 (Shérbimin Zjarrfikés) dhe 194 (Ambulancé) automatikisht do t’ju
udhézojné né Stacionin mé té afért té policisé, Shérbimin Zjarrfikés ose Shérbimin e Urgjencés. Operatorét
celularé e kané detyrim ta sigurojné kété shérbim.

Té gjithé operatorét jané té detyruar ligjérisht t'u sigurojné pérdoruesve akses falas né numrat e shérbimeve
té urgjencés (192,193,194, 195), né té ardhmen edhe né Numrin e Vetém Evropian té Thirrjeve Urgjente
1M2.

3. Kapaciteti i baterisé sé telefonit celular
Periudha gjaté sé cilés mund té pérdorni telefonin varet nga kapaciteti i baterisé sé telefonit, lloji i telefonit,
shérbimet e aktivizuara dhe pérdorimi i pérgjithshém gjaté kohés gé jeni né mal. Merrni parasysh kéto gjéra:

Kapaciteti i baterisé zvogélohet dukshém me uljen e temperaturés me té cilén éshté bateria.

Harxhuesi mé i madh i baterisé sé telefonit celular éshté ekrani. Sa mé gjaté gé ekrani té jeté i ndezur, ag mé
shpejt zbrazet bateria.

Pérdorimi i rrjeteve 3G dhe 4G e zvogélon ndjeshém kapacitetin aktual té baterisé.

Sa mé shumé aplikacione aktive né telefon, ag mé shpejt zbrazet bateria.

E réndésishme éshté té jeni té vetédijshém pér kapacitetin aktual t€ baterisé sé telefonit gé po mbani me
vete (sipas pérvojés), vecanérisht né situata kur planifikoni té géndroni pér disa dité né mal pa gasje né rrjetin
elektrik.

Dérgimi i njé SMS kérkon njé sinjal mé té dobét dhe njé rrjet mé pak té géndrueshém. Nése jeni né njé zoné
té tillé, pérdorni SMS. Jini preciz dhe konciz né komunikim.

4. Rekomandime

Né aksion bjeshkatar shkoni me bateri té ploté té telefonave celularéve.

Né kushte dimér, mbajeni telefonin afér trupit (né xhepin e brendshém té xhaketés, pantallonave, etj.) né
ményré qé bateria té jeté né njé temperaturé mé té larté.

Ndizeni vetém né situata kur duhet té telefononi.

28



o (Gjaté aksioneve mé shuméditore, ose zvogéloni pérdorimin e telefonave celularé né minimum ose fikeni
plotésisht dhe ndizni vetém kur duhet té telefononi.

o Pérdorni kryesisht rrietin 2G, nése éshté i disponueshém.

o Fikni té gjitha aplikacionet gé i keni aktive, t& panevojshme pér né mal.

e Merrni me vete bateri té jashtme (external battery pack)si njé burim shtesé i energjisé nése, bateria primare
shkarkohet shpejt. Baterité e jashtme kané disa heré kapacitet té baterisé sé brendshme té telefonit, por
jané mé té rénda. Pér mé tepér, ka karikues(mbushés) solar(diellor) gé mund té pérdoren si njé burim shtesé
energjie pér pérdorimin ose karikimin(mbushjen) e telefonit celular.

o Disa modele té vjetra té telefonave celularé, pér shembull, nga prodhuesi NOKIA kané mundésiné pér té
ndezur energjiné rezerveé té baterisé duke shtypur shenjat dhe shifrat e méposhtme: * 3370 #, * 4720 #, ose
té ngjashme. Telefoni celular karikon energjiné rezervé gjaté karikimit té paré té radhés.

Autoré: Goran Nikoloski, Mine Pavlovski
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NUMRA TELEFONI né rast fatkeqgésie - ICE (IN CASE OF EMERGENCY)

Té gjithé me vete mbajné telefon celular. Né rast té fatkeqésisé, kur personi i lénduar éshté pa ndjenja, ekipet e
shpétimit, zjarrfikésit, bjeshkatarét ose policia nuk njohin diké nga regjistri i telefonit celular i té lénduarit dhe duhet
té raportojné pér fatkegésiné. Prandaj, né regjistrin e telefonit celular duhet té vendosin numrat e kontaktit té
njerézve g€ mund t'iu telefonojné shpétuesit, zjarrfikésit, bjeshkatarét ose policia dhe t'i informojné pér aksidentin.

Pseudonimi ndérkombétar pér numrat e tillé t& kontaktit éshté ICE (IN CASE OF EMERGENCY) - NE RAST TE
EMERGJENCES

Shénoni numrat e kontaktit té familjaréve dhe miqve tuaj gé ekipet e shpétimit, zjarrfikésit, bjeshkatarét ose
policia do té telefonojné né rast fatkeqgésie.

Shembull:

o [CE1-—Asdren Dika 07x xxx xxx
o |CE2 - Luljeta Shaban - 07y yyy yyy
e |ICE3 —Ajhan Ademi- 07z zzz zzz

IN CASE OF EMERGENCY
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REKOMANDIME pér pérdorimin e radiokomunikimeve gjaté ecjes né mal

Né mungesé té rregullores ekzistuese qé ka té béjé me pérdorimin e radiokomunikimeve gjaté kryerjes sé
aksioneve bjeshkatare, Komisioni pér Udhérréfyesit Malor né Federatén Bjeshkatare té Magedonisé sé Veriut né
meényré qé té sigurojné komunikim efikas ndérmjet udhérréfyesve dhe pjesémarrésve gjate realizimit té aksioneve
bjeshkatare japin kéto rekomandime.

Rekomandohet té pérdoret standardi PMR446 (Personal Mobile Radio,
https://en.wikipedia.org/wiki/PMR446), gé mund té pérdoret pa licencé né mé shumé shtete té Bashkimit
Evropian.

Standardi PMR446 éshté né UHF diapazoni midis frekuencave 446.0 MHz n 446.1 MHz.

Né kété diapazon jané pércaktuar 8 kanale né distancé prej 12.5 KHz me frekuencat vijuese:

PMR Kanali | Frekuenca(MHz)
1 446.00625
2 446.01875
3 446.03125
4 446.04375
S 446.05625
o) 446.06875
7 446.08125
8 446.09375

Fugia maksimale e lejuar gé mund ta pérdorin pajisjet, sipas standardit, éshté S00 mW.

Nuk rekomandohet pérdorimi i standardit amerikano-kanadez FRS/GMRS, né té cilin pérdoren frekuenca té
tjera gé né Evropé jané té ndaluara.

Rekomandohet gé pjesémarrésit gé kané nevojé té komunikojné me njéri-tjetrin té bien dakord pér kanalin
kryesor té komunikimit para fillimit té aksionit dhe para se té nisen té béjné njé prové komunikimi.
Paraprakisht duhet té zgjidhet njéri prej kanaleve nga 1 deri né 7 dhe numri i kanalit 8 do té pérdoret
gjithmoné si njé kanal SOS, pér té thirrur ndihmé. Nése radiostacionet kané mundésiné njékohésisht té
dégjojné dy kanale, rekomandohet né njérin t& vendosni kanalin kryesor té komunikimit dhe né tjetrin
gjithmoné té jeté i vendosur kanali SOS me numrin 8. Né rast nevoje pér ndihmé té jashtme, rekomandohet
té pérdoret kanali numér 8.

Pérvec numrit t&€ madh té radiostacionet gé mund té blihen né vendin toné, stacionet nga kompania
BAOFENG UV-3R né praktiké kané dalé shumé té miré, gé mund té blihen nga “Aliexpress” pér mé pak se
30 dollaré pér pajisje, karakteristikat e baterisé, 128 memorie kanalesh, etj. Pér té vendosur hapin né 12.5
KHz né stacionet BAOFENG UV-5R, parametri numér 1 (STEP - Frequency Step) duhet té vendoset né 4.

Pér té monitoruar té dy kanalet njékohésisht, parametri numér 7 (TDR - Dual watch) duhet té vendoset né 1
(ON). Vlera fillestare pér njé stacion té ri éshté 0 (OFF).

NN Udhézim i shkélgyer pér pérdorimin e kétij modeli mund té gjendet né
adresén:http://www.miklor.com/uv5r/pdf/uv-5r_v1.0.pdf



KODI i Nderit i Bjeshkataréve té RMV-sé

Dispozitat themelore
Kodi i Nderit i Bjeshkataréve Magedonas(mé tutje Kodi i Nderit) bazohet né vlerat etike té géndrueshme gé
jané formuar gjaté zhvillimit shumévjecar té bjeshkatarisé magedonase.
Secili anétar i shogatés sé bjeshkatarisé magedonase vullnetarisht dhe moralisht zotohet té respektojé
Kodin e Nderit dhe pér shkeljet e parimeve té tij do té& mbajé pérgjegjési para organeve pérkatése té
organizatés bjeshkatare.
Kodi i Nderit e detyron bjeshkatarin gé me veprimet dhe sjelljen e tij né mal, por edhe né luging,
pavarésisht nése veprimi ka te béjé drejtpérdrejté apo indirekt me bjeshkataring, ai duhet té respektojé
rregullat e kétij Kodi dhe té veprojé sipas tyre .Vecanérisht theksohet detyra e anétaréve té shoqgérive
bjeshkatare dhe bjeshkataréve té tjeré aktivé pér té gené njé shembull pér té tjerét, vecanérisht pér té
rinjté. Sjellja dhe veprimet e ¢do bjeshkatari forcon reputacionin e bjeshkatarisé magedonase

Mbrojtja e natyrés dhe ambientit
Pasurité natyrore jané burimi nga i cili bjeshktaria merr fuginé e saj. Mbrojtja e natyrés éshté me interes
mé té madh shogéror, si dhe duke gené se bjeshkatari éshté e lidhur ngushté me natyrén, duhet té jeté njé
shembull pér té tjerét.
- Kujdesi pér natyrén dhe mjedisin éshté njé nga detyrat themelore té njé bjeshkatari.
- Krahas mbrojtjes sé natyrés dhe mjedisit, detyra e bjeshkatarit éshté té kujdeset edhe pér mbrojtjen e
asaj pjese té natyrés e cila lidhet drejtpérdrejt ose indirekt me bjeshkatariné. Kéto jané, mbi té gjitha, zona
malore, parge natyrore dhe kombétare, bimé dhe kafshé malore, dhe né vecanti, bimé té mbrojtura,
kafshé, burime dhe rrjedha uji.
* Bjeshkatari kujdeset shumé pér té mbrojtur mjedisin malor né ményré gé té mos léré mbeturina gjaté
ecjeve malore népér shtigje, maja, vendpushime dhe vende pér vrojtime, pra ai mbeturinat i merr me vete
né luginé dhe i hedh né njé vendgrumbullim plehrash.
- Bjeshkatari nuk shkakton aksidente, nuk hedh guré, nuk ndez zjarre né pyll (pérvec né njé vend té
rregulluar posagérisht pér kamp), nuk képut bimé (té mbrojtura ose jo), nuk démton kullotat malore,
objektet dhe plantacionet. Ai gjithmoné mendon se té tjerét gé do té vijné me té kané té drejté pér njé
mjedis té pastér.

Humanizmi
Pér vite me radhé ne kemi ruajtur pasuriné dhe bukuriné e atdheut toné. E drejté e patjetérsueshme éshté
té kénagemi né ato bukuri dhe pasuriné gé kemi né dispozicion.
Ecja népér male né kuptimin e gjeré té fjalés duhet té jeté né dispozicion pér té gjithé, sepse shijimi i
natyrés na forcon shpirtérisht dhe fizikisht, dhe éshté njé nga pérdorimet mé té dobishme aktive té kohés
sé liré, té cilén e kalojmé sé bashku, me migté dhe éshté shembullore pér njerézit nga té gjitha
grupmoshat. Prandaj, njé nga detyrat themelore té shoqatave bjeshkatare éshté térhegja e sa mé shumé
dashamirésve té natyrés.
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V. Shogérimi bjeshkatar

Frymén bjeshkatare né male e arrijmé me vetémohim, shogérim, solidaritet, respekt dhe ndihmé reciproke,
disipliné, sakrificé, modesti, ose me pak fjalé, ekziston njé bashképunim i vérteté reciprok dhe humanizém
midis bjeshkataréve.

Ndihmé miqgésore

e Nevojitet ndihmé e singerté dhe e pakursyer:

o Pérbjeshkatarét me mé pak pérvojé pér ményrén korrekte té ecjes, pushimit, ushqimit, veshjes,
pajisjeve, orientimit, rrezigeve, sjelljes né rast fatkegésie et;.

o Peérté lodhurit, té rraskapiturit, té rrezikuarit, té lénduarit. Kjo nuk éshté vetém detyra e
shpétimtaréve, por edhe e ¢do bjeshkatari. Té gjithé, sipas mundésive, njohurive dhe mjeteve té
tyre me dispozicion, duhet t& ndihmojné njerézit né nevojé. Le té jeté ndihmé e pakursyer, e
singerté, inkurajuese.

o Bjeshkatari vendos me vetédije té ecé me kujdes, dhe té jeté i pérgatitur fizikisht dhe mendérisht
dhe i pajisur si¢c duhet. Kjo i imponon vetépérgjegjési dhe obligim migésor ndaj té tjeréve. Ai e
ndihmon veten né fatkeqgési dhe bén thirrje pér ndihmeé nése nuk mund ta ndihmojé vetveten. Merr
pjesé me vetédije dhe pérgjegjési kur ndihmon, bashképunon dhe lehtéson ata gé ndihmojné. Ruan
getésiné, gjakftohtésiné dhe nuk shkakton panik. Bjeshkatari nuk e tepron me kérkesat, pérmbahet
né ¢do situaté, sepse me sjelljen e tij ndikon edhe te té tjerét.

Shpérblim pér ndihmé

Shpérblimi mé i miré pér ofrimin e ndihmés éshté ndjenja se kemi pérmbushur detyrén. Té vetpélqyeshmit dhe
ata qé mbivlerésojné aftésité dhe meritat e tyre nuk kané vend né male. Eshté e pahijshme té marrésh merita sikur
té jené té tuat né barré té tjeréve gé kané ndihmuar né fatkegési.

e Shkelje e réndé e etikés bjeshkatare éshté marrja ose kérkimi kompensim pér ndihmén e ofruar.
e Bjeshkatariicili ka marr ndihmé, me respekt iu falénderohet té gjithéve qé i kané ndihmuar.

V. Marrédhéniet mes bjeshkataréve

Kudo, por sidomos né mal, parimi i barazisé midis bjeshkataréve duhet té mbizotérojé. E pahijshme éshté theksimi
i dallimeve sociale, kombétare, racore, gjinore dhe dallime té tjera.

Té huajt gé vijné né bjeshkét tona jané mysafirét dhe migté tané té vendit toné dhe ata duhet ta ndiejné kété.

Barazia né bjeshké shprehet me solidaritet, mirékuptim reciprok, konsideraté pér dallimet natyrore, sociale,
shéndetésore, moshe, gjinore dhe dallime té tjera individuale, té cilat kérkojné mirékuptim té ndérsjellé dhe sjellje
té pérshtatshme.

Né bjeshkatari, rregulli éshté gé né mal té sémurét, fémijét dhe graté duhet té kené pérparési.

Njerézit me mé pak pérvojé, mé té dobét dhe mé té rinj né bjeshkatari kané pérparési. Bjeshkatarét e vjetér
transmetojné pérvojén e tyre tek meé té rinjté, dhe ata e respektojné kété. Nevojat dhe déshirat duhet té pérputhen
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me mundésité gé jané té pérshtatshme pér kushtet né male. Ne e pérshtatim pérvojén me kushtet e reja dhe me
njohurité e reja ndihmojmé dhe modernizojmé bjeshkatariné.

Né bjeshkatari, jané formuar rregullat e sjelljes né kushte konkrete:

Gjaté ballafagimit me shtigje té ngushta, mé té shkathétit, me té fugishmit dhe mé té rinjté, zhvendosen qé
té kalojné mée té ngadalshmit dhe mé té moshuarit.

Gjaté kalimit té zonave té rrezikshme, me boré, ujé etj., mé té ngadalshméve dhe mé té moshuarve iu
mundésojme pozité me te pérshtatshme.

Né vendet pér pushim ose shtépité malore mé té ngadalshméve dhe mé té moshuarve uléshojmé vend mé
té pérshtatshem.

Nése duhet té kalojmé natén né shtépi malore t&€ mbushur pérplot, mé té dobétéve dhe mé moshuarve u
léshojmé akomodim mé té péershtatshem.

Kur ecim né grup, vlejné kéto rregulla:

VL.

Ritmi i grupit pérshtatet sipas ritmit té me té ngadalshméve.

Kur dikush déshiron té pushojé, nuk e béné kété né vend té pérshtatshém vetém pér té, por duhet té gjendet
vend pér pushim né té cilén té gjithé bjeshkatarét do t€ mund té pushojné rehat.

Né vende té pjerréta ecim qeté, pérshtatemi me ritmin pér té gjithé pjesémarrésit, nuk shpejtojmé dhe nuk
i déshmojmé ndoshta aftésité tona mé té meédha. Nuk éshté e hijshme nése gjaté pushimit nuk i mundésohet
pushim té gjithé grupit.

Né té gjitha rastet duhet té vlejé parimi i solidaritetit.

Udhérréfyesit malor té FBMV-sé
Qéllimi mé kryesor i udhérréfyesve maloré té€ FBMV-sé éshté siguria e pjesémarrésve. Gjaté késaj duhet té
veprohet sipas Kodit té Nderit, rregulloret dhe aktet e tjera t¢ FBMV-sé.
Udhérréfyesi malor i FBMV-sé respekton personalitetin dhe dinjitetin e secilit pjesémarrés dhe vetém né
kushte kur rrezikohet siguria personale e pjesémarrésve ose siguria e pérgjithshme publike e mjedisit,
obligohet té imponoj autoritetin e tij me géllim té eliminojé ose té zvogélojé démin e pérgjithshém, para se
gjithash t€ mbrohen jetét e njerézve.
Udhérréfyesi malor i FBMV-sé me sjelljen dhe veprimin e tij té jeté shembull, si pér pjesémarrésit e aksionit,
ashtu edhe bjeshkataréve té tjeré, e sidomos té rinjve. Me udhéhegjen e tij duhet té edukoj pjesémarreésit,
me cka e deklaruara duhet t& mbéshtet me shembullin personal. Nése kété e lejojné kushtet e aksionit,
njohuriné e tij duhet t'ua transmetojé edhe pjesémarrésve té tjeré né mal.
Udhérréfyesit malor té FBMV-sé jané vullnetaré.
Udhérréfyesi malor té FBMV-sé jané vullnetaré dhe tregojné aftésiné e tyre me njohurité dhe pérvojén e tyre,
dhe zyrtarisht e vértetojné até me shenjén dhe legjitimacionin e tyre pér Udhérréfyesit malor té€ FBMV-sé.
Ndihmojné njéri-tjetrin reciprokisht, gjaté pérgatitjes, realizimit dhe pas aksionit, ata ndihmojné me
solidaritet dhe jané té barabarté, por veprimin e tyre e drejton udhérréfyesi i aksionit. Né situata té
paparashikuara ata respektojné vendimet e atyre me mé pérvojé né mesin e tyre. Né situata té tilla, ata
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VII.

respektojné ndihmeén e té tjeréve, vecanérisht té stafit té trajnuar profesionalisht té cilét jané té pranishém
né aksion si pjesémarrés.

Udhérréfyesi malor i FBMV-sé nése ndihet i afté pér té gené mentor éshté i detyruar té jeté mentori i
kursantit pér udhérréfyes malor té FBMV-sé. Sé bashku me kursantin, ata jané pérgjegjés gé praktika e
kandidatit té jeté cilésore dhe e miréfillté dhe mentori kursantit duhet t'i pércjellé sa mé shumé njohuri dhe
pervojeé.

Shtépité malore

Shtépité malore (shtépizat, strehimoret) jané té destinuara pér pushim té bjeshkataréve. Déshirat dhe nevojat e
bjeshkataréve jané té ndryshme, dhe shtépité malore nuk jané té pajisura dhe furnizuar pér té pérmbushur té
gjitha déshirat dhe nevojat e bjeshkataréve.

Shtépité malore kané rregullat e tyre shtépiake dhe sipas tyre mbizotéron ndjenja e ngrohtésisé shpirtérore. Pér
tu mbajtur ajo atmosferé rekomandohet:

VIl

Mos e teprojmé me déshirat dhe kérkesat, sepse népér shtépité malore, pérparési kané té semurét, fémijét
dhe graté.

Né shtépité malore nuk duhet té béjmé zhurmé, mos flasim me zé té larté, mos shkatérrojmeé inventarin, etj.
Té kénduarit dhe muzika duhet té jené té geta dhe né harmoni me atmosferén e shtépisé malore.
Konsumimi i pijeve alkoolike duhet té jeté shembullor.

Humori i miré éshté i pritshém, por jo njé gallaté gé do té shqetésonte vizitorét e tjeré né shtépiné malore.
E réndésishme éshté té respektoni getésiné e natés né pérputhje me rregullat e shtépisé.

Vetém né raste té jashtézakonshme, né dakordim me shumicén, disponimi bjeshkatar mund té vazhdojé deri
né orét e vona té natés.

Raporti ndaj organizatés bjeshkatare
Bjeshkataria magedonase ka imazhin e saj dhe e udhéheqin organizatoré té sakrifikuar dhe bjeshkataré té
pakursyer.
Obligimi i anétaréve té shoqatave bjeshkatare éshté té marrin pjesé né organizimin bjeshkatar né
harmonizim me mundésité e veta. Reputacionin e organizatés e ruajné me até qé i respektojnévetéaktet
pozitive té bjeshkatarisé dhe duke ndikuar késhtu te bjeshkatarét e tjere.
Nga njéra ané, detyré e bjeshkataréve éshté té pérmbushin me vetédije detyrimet e tyre té anétarésimit,
dhe nga ana tjetér, té gézojné té drejtat si anétaré sipas Statutit té FBMV-sé dhe parimeve té Kodit té Nderit.
Cdo bjeshkatar duhet t'i kushtojé vémendje sigurisé sé shtépive malore, shtigjeve, udhétreguesve,
shenjézimeve dhe pronésive té tjera bjeshkatare.

Anétarét e organeve bjeshkatare
Funksionet e organeve bjeshkatare jané vullnetare, dhe bazohen né besim dhe pérgjegjési.
Obligimi i bjeshkatarit funksionar éshté té punoj né pérputhje me Kodin e Nderit dhe me sjelljen e tij té ndikoj
edhe tek té tjerét.
Detyrat kryhen né pérputhje me mundésité e veta dhe né pérputhje me interesat e bjeshkataréve, me cka
mjetet shogérore duhet ekonomikisht té pérdoren.
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e Marrédhénia e funksionaréve ndaj bjeshkataréve éshté migésore, me ¢ka autoriteti nuk vjen nga funksioni,
por nga pérvoja, géllimeve, punés dhe sjelljes. Nuk kérkon privilegje, por mbaron obligimet e veta.

e Né mesin e bjeshkataréve funksionaré zotéron harmonia, mirékuptimi, bashképunimi, disiplina dhe
pérgjegjésia né grup.

X. Mirénjohjet

Pér punén e suksesshme dhe aktivitetin afatgjaté pér té mirén e bjeshkataris€, FBMV-sé organizatave bjeshkatare
dhe individéve u jep mirénjohje (fletélavdérimi, bexhe, embleme, pllakata dhe té ngjashme).

XI. Gjyqi i Nderit

Pér shkelje mé té rénda té Kodi i Nderit, anétarét e shogatave bjeshkatare jané pérgjegjés para Gjyqit té Nderit.
Gjyqi i Nderit ndérmjetéson edhe né raste kur vjen né kegkuptim mes shogatave bjeshkatare dhe anétaréve.

r -
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DHJETE pérparésité e anétarésimit né klub/ shogaté bjeshkatare

PERPARESIA E PARE:me anétarésimin né shoqgatat bjeshkatare né té gjithé Republikén e Magedonisé sé Veriut, ju
béheni pjesé e njé familje té madhe té bjeshkataréve me pérvojg, té té gjitha grupmoshave.

PERPARESIA E DYTE:anétarét e rinj né shogatat bjeshkatare do té marrin trajnim themelor népér male, mentorin i
cili do t'iu ndihmojé gjaté blerjes s€ pajisjeve malore edhe gjaté aksioneve bjeshkatare, librin “Bazat e [évizjes népér
male”

PERPARESIA E TRETE: Rreth 100 udhérréfyes, mentoré, instruktoré maloré dhe profesionisté té tjeré té pérfshiré
né punén e shogatave bjeshkatare, do t'ju mundésojné pérgatitje t&é miré dhe lévizje té sigurt népér male.
Udhérréfyesit malor jané té obliguar sipas standardeve ndérkombétare té UIAA-s.

PERPARESIA E KATERT: me anétarésimin né shogaté bjeshkatare mund t& merrni pjesé né trajnime, shkolla,
prezantime pér lévizje té sigurt népér male, t& merrni pjesé né aksione bjeshkatare pér fémijé dhe té rinj, mund té
shénoni shtigjet gé i mirémban shoqata bjeshkatare, mund té merrni pjesé né aksione pér mbrojtjen e natyrés.

PERPARESIA EPESTE: me anétarésiné e paguar anétarét e shogatave bjeshkatare kané pérparési gjaté pjesémarrjes
né aktivitete té organizuara nga shogata: ecje népér male, vrapim malor, skijim malor, ciklizém malor, orientim
malor, kacavarje népér shkémbinj né Republikén e Magedonisé sé Veriut dhe jashté shtetit.

PERPARESIA EGJASHTE: me anétarésiné e paguar anétarét e shogatave bjeshkatare kané ulje cmimi pér fietje (né
dhoma né grupe me 4 shtretér) né shtépité malore né Republikén e Magedonisé sé Veriut té udhéhequra nga
shoqgatat bjeshkatare, té regjistruara né Federatén Bjeshkatare t& Magedonisé sé Veriut (FBMV).

PERPARESIA ESHTATE: anétarét e shogatave bjeshkatare té regjistruara né FBMV kané té drejté té kalojné natén
me té njéjtin gmim né shtépité malore né vendet anétare té Unionit Ballkanik Bjeshkatar ( Serbi, Mal té Zi, Bullgari,
Greqi dhe Shqipéri), té udhéhequra nga shogatat té regjistruara né organizatat bjeshkatare té vendeve té
pérmendura, si dhe bjeshkatarét nga ato vende.

PERPARESIA E TETE: me anétarésiné e paguar anétarét e shogatave bjeshkatare jané té siguruar nga fatkegésité,
né pérputhje me marréveshjen gé shogata bjeshkatare e ka lidhur me shtépiné e sigurimit. Do té jeni té siguruar nga
léndimi, invaliditeti dhe né rast té vdekjes gjaté bjeshkatarisé, si dhe pér harxhimet pér shpétimné Republikén e
Magedonisé sé Veriut.

PERPARESIA E NENTE: me anétarésiné e paguar anétarét e shogatave bjeshkatare mund té pérdorin pajisjet
bjeshkatare me té cilat shogata disponon.

PERPARESIA E DHJETE: me anétarésiné e paguar anétarét e shogatave bjeshkatare do t& munden té kené zbritje

¢mimi né dyganet pér pajisje bjeshkatare né pérputhje me marréveshjen me shogatén bjeshkatare dhe dyganin
pérkatés.
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PERGJEGJESITE dhe obligimet

Pérgjegjésia e pjesémarrésve né aksionin bjeshkatar

e Nése jeni pjesétar i aksionit bjeshkatar do té thoté se jeni dakord me programin e atij aksioni dhe me kété i
plotésoni kushtet shéndetésore dhe psikofizike pér vizité té sigurt né mal.

e Respektojini udhézimet e udhérréfyesit, sepse me kété i respektoni edhe personat té tjeré né grup. Né té
kundértén jeni vetépérgjegjés pér pasojat e padéshiruara.

e Respektoni udhézimet e organizatoréve dhe udhérréfyesve lidhur me veshjen, pajisjet, ményrén e lévizjes.

e Mos shkoni né aksion nése konsideroni se nuk jeni té afté ose ato aksione jané pértej mundésive tuaja.

e Mé miré éshté pak té nénvlerésoni, sesa té mbivlerésoni veten tuaj, késhtu gé do ta keni até rezervén gé né
raste eventuale mund té jeté vendimtare “té jesh apo mos jesh”.

e Pér aksione té caktuara, té cilat pér ju ndoshta jané té véshtira, mos ju vij keq pér ekskursionin e organizuar
me udhérréfyes té cilét sigurt do t'iu ngjisin né mal dhe do t'iu kthejné prapé. Nése pas késaj vini re se jeni
té afté, tjetér heré mund t'i pérsérisni aksionet vetém ose né shogéri me miqgté.

e Beéhunianétar i shogatés bjeshkatare/klub ku mund té mésoni pér lévizje té sigurt dhe té duhur népér male.

e Duhet té dini t'i pérdorni pajisjet gé i mbani me vete ( kthetrat, kazmén, ndihmén e paré, hartén, kompasin,
mjetin GPS...).

e Mos shpejtoni dhe mos u pérpigeni té déshmoheni, té€ tregoni veten. Nése ndonjéheré ktheheni pa arritur
géllimin, mos e merrni pér t&€ madhe, sepse malet jané aty do t’ju presin. Nése ju ndodh dicka, ndoshta
asnjéheré nuk do té mund t'i vizitoni.

e (do person gé merr pjesé né aksionin bjeshkatar ka pérgjegjésiné personale. Personat e mitur mund té
marrin pjesé me shogérimin e prindérit/kujdestarit.

Detyrat e udhérréfyesit malor:

e Té udhéhegin me ndérgjegje aksionet bjeshkatare brenda kategorisé pér té cilén jané trajnuar;

e Té kujdesen pér pérgatitjen e aksioneve bjeshkatare;

e Té kujdesen pér kryerjen e sigurt, profesionale dhe thelbésore té veprimtarisé udhéheqése;

e Té mbajné pajisjet e duhura personale dhe teknike né aksionet bjeshkatare;

e Té mos udhéheqin njeréz pa pajisje té pérshtatshme dhe pa pérgatitjen e duhur;

o Aksionet t'i béjé vullnetarisht pa mbledhjen e kompensimit financiar;

e Vazhdimisht té azhurnojé njohurité e veta me pjesémarrje né ligjérata, ushtrime, trajnime, seminare;

o Udhérréfyesit kané té drejté té pérjashtojné pjesémarrés/pjesémarrése e né fillim ose gjaté aksionit, nése
nuk i respektojné drejtimet e dhéna, nuk e posedojné pajisjen e duhur bjeshkatare dhe nuk i respektojné
udhézimet e udhérréfyesit.

e Organizatorét dhe udhérréfyesit e mbajné té drejtén pérndryshiminekushteve té aksionit té shpallur né
pérputhje me kushtet né terren.
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