INGATAN BUAT PENDAKI BAHARU

Buat persediaan Sewajarnya, ikut araha_n’, nasihat diberikan supaya jadi peﬁgalaman menueronokkan
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Mendakigunung bukan
sekadar berkaitan sampai
ke puncak.la tenta
perjalanan, persahabatan
dan bagaimanakita
menakluki dirisendiri.
Namun, sebelum
melangkah, ada beberapa
perkara penting yang perlu
pendaki baharu perlu tahu.!

Berikut 10 tips
penting untuk pastikan
pengalaman mendakianda
selamat, menyeronokkan
dan bermakna. :

1. Mulakan Dengan
Gunung ‘Mesra Pemula’

Kalau baru nak mula,
pilih gunung yang tidak
terlalu tinggi atau teknikal
seperti Gunung Datuk dan
Gunung Angsi di Negeri
Sembilan atau Bukit Tabur
di Kuala Lumpur.

Biar perlahan-lahan,
yang penting belajar asas
pergerakan dan kawalan

_Stamina.

2. Buat Latihan Fizikal
Awal

Naik tangga, berjoging
atau lakukan senaman
kardio sekurang-
kurangnya tiga hingga
empat minggu sebelum
pendakian.

Pendakian bukan
sekadar kekuatan kaki,
malah berkaitan paru-
paru dan mental

3. Bawa Barang Keperluan,
Bukan Satu Rumah
Antara barang wajib:

NIKMATI pendakian

® Air secukupnya
(minimum dua liter)
. Makanan tenaga (roti,
coklat, kurma)
® Lampu suluh/
headlamp
® jaket hujan
® Ubat peribadi & plaster
luka
® Powerbank

IKUT rentak sendiri, jangan ikut rentak pendaki berpengalaman

e Elak Bawa barang
tidak perlu

4. Jaga Tempo - Jangan
Kejar Orang Lain

“ Ramai pendaki baru
cepat semput kerana cuba

mengikut ‘pace’ oranglain.

Ingat pesan pendaki
berpengalaman, ‘Gunung

tak pernah suruh kita
berlari’. Dapatkan rentak
sendiri dan nikmati.
perjalanan.

5.Hormat Alam &

Komuniti Tempatan
Gunung bukan tempat

membuang sampah atau

‘membuat bising.

Bila di atas, jadi tetamu
yang sopan, jangan
rosakkanalam dan hargai
budaya sertakepercayaan
masyarakat tempatan.

6. Cuaca Boleh Berubah,
Sentiasa Bersedia

Gunung boleh sekejap
panas, sekejap sejuk,
sekejap hujan.

Pastikan anda ada
lapisan pakaian (layering),
topi dan poncho.

Jangan pandang ringan
perubahan cuaca, ia
boleh jadi faktor utama
keselamatan.
7.Jangan Tinggalkan Rakan

Antara etika penting
dalam pendakianialah
‘susah senang bersama’.

Kalauada kawan
perlahan, tunggu. Kalau ada
kawan cedera, bantu.

Puncak boleh dicapai
bila semua selamat, bukan
bila kita seorang saja yang
sampai.

8. Cukup Rehat & Tidur
Kurang tidur akan buat

badan cepat penat dan

peningdialtitud tinggi.
Pastikan malam sebelum

mendakianda cukup rehat,
makan secukupnyadan
elak ambil terlalu banyak
kafein.

9. Dengar Nasihat Pemandu
atau Penganjur

Kalau ikut kumpulan
atau penganjur, ‘guide’
ialah ‘kompas hidup’ anda
digunung.

Dengar arahan mereka,
ikutmasa yang ditetapkan
dan jangan buat keputusan
sendiri tanpa berbincang.

10. Nikmati Setiap Langkah
Jangan kejar puncak
hingga lupa untuk
menikmati perjalanan.
Dengar bunyialam,
hirup udara segar, nikmati
kehijauan hutan, itulah

terapi sebenar.

Kesimpulan

Setiap pendakian ada
kisahnya. Ada kalanya kita
cari puncak, namun yang
kita jumpaialah kekuatan
diri sendiri.

Jadi, bila rasa penat,
ingat, setiap langkah bawa
kita lebih dekat bukan saja
dengan puncak, tapi dengan
versidiri yang lebih kuat.




