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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

DOGA SPORLARI

Dogal ortamlarda yardimci malzemeler kullanarak ya da kullanmayarak
yaptigimiz sportif amacl etkinlikler olarak tanimlanabilir.
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DOGA SPORLARI

Dogal ortamlarda yardimci malzemeler kullanarak ya da kullanmayarak
yaptigimiz sportif amacl etkinlikler olarak tanimlanabilir.

DOGAL ORTAMLAR

-Deniz

- Magara

- Dag

- Vadiler

- Akarsular
- Gokyuzu
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DOGA SPORLARI

Doga Sporlari & Dagcilik

Dogal ortamlarda yardimci malzemeler kullanarak ya da kullanmayarak
yaptigimiz sportif amacl etkinlikler olarak tanimlanabilir.

DOGAL ORTAMLAR DOGA SPORLARI

-Deniz -Dagcihik

- Magara -Kaya Tirmanisi

- Dag -Kampgihk

- Vadiler -Doga Ylruyusu

-Akarsular -Rafting

- Gokylzu -Deniz Kanosu
-Nehir Kayagi
-Kayak
-Yamacg Parasutu
-Yelken
-Su alti Dalis
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DAGCILIK

DOGA SPORLARI VE DAGCILIK

TANIM

Daglara tirmanma sporu
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Dag
Kayagi

Kaya

Tirmanigi

DAGCILIK
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Daglara tirmanma sporu
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Dag
Kayagi

Kaya

Tirmanigi

Buz
Tirmanigi

DAGCILIK

DOGA SPORLARI VE DAGCILIK

TANIM

Daglara tirmanma sporu
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DAGCILIK
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TANIM

Daglara tirmanma sporu
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NEDEN DAGLAR VE DAGCILIK

TIRMANMAK
GUZEL MANZARALAR

DOGA TECRUBESI

MUCADELE

RiSK

ZORLUK
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DAGCILIK

NEDEN DAGLAR VE DAGCILIK

TIRMANMAK
GUZEL MANZARALAR

DOGA TECRUBESI

MUCADELE

RiSK

ZORLUK

DOGA SPORLARI VE DAGCILIK

DAGCILIGIN KAZANIMLARI

EGLENCE
OZ DIiSiPLIN
MOTIVASYON

LIDERLIK

TAKIM OLABILMEK

SINIRLARINI BILMEK

1
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DAGCILIK

KARMASIK VE TANIMLANAMAZ BIR SEY, BILINMEYENIN CEKiMi

BU MACERADAN ELDE ETTIGIMiz, SADECE VE SADECE ZEVKTIR

ALPINiZM ACI CEKME SANATIDIR

DOGA SPORLARI VE DAGCILIK
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DAGCILIK

KARMASIK VE TANIMLANAMAZ BIR SEY, BILINMEYENIN CEKiMi

BU MACERADAN ELDE ETTIGIMiz, SADECE VE SADECE ZEVKTIR

ALPINiZM ACI CEKME SANATIDIR

DAGCILIK, INSAN iHTiYACLARININ UMURSANMADIGI BIiR ORTAMDA
YAPILIR VE KARSILIGINDA DAGCI FiziKi VE RUHSAL ODULUNU ALIR

DOGA SPORLARI VE DAGCILIK
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DAGCILIK

DAGLARIN OZGURLUGU

DAGLARDA OLMANIN ZEVKINI KENDIMIZE, BASKALARINA VE CEVREYE ZARAR VERMEDEN, GEREKLI
MALZEME, BECERI VE GUCU KULLANARAK HAREKET ETMEKLE BIRLESTIREN BiR KAVRAM.
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DAGLARIN OZGURLUGU

DAGLARDA OLMANIN ZEVKINI KENDIMIZE, BASKALARINA VE CEVREYE ZARAR VERMEDEN, GEREKLI
MALZEME, BECERI VE GUCU KULLANARAK HAREKET ETMEKLE BIRLESTIREN BiR KAVRAM.

VAHSI TABIATI ONEMSEMEK

VAHSI DOGADA SEYAHAT EDEN AYRICALIKLI INSANLAR OLARAK, ODENECEK KUCUK BEDEL ORAYI
BULDUGUMUZ GiBi TEMiZ BIRAKMAKTIR.
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DAGCILIK

DAGLARIN OZGURLUGU

DAGLARDA OLMANIN ZEVKINI KENDIMIZE, BASKALARINA VE CEVREYE ZARAR VERMEDEN, GEREKLI
MALZEME, BECERI VE GUCU KULLANARAK HAREKET ETMEKLE BIRLESTIREN BiR KAVRAM.

VAHSI TABIATI ONEMSEMEK

VAHSI DOGADA SEYAHAT EDEN AYRICALIKLI INSANLAR OLARAK, ODENECEK KUCUK BEDEL ORAYI
BULDUGUMUZ GiBi TEMiZ BIRAKMAKTIR.

BILGI VE BECERILER

YURUME, KAMPCILIK, BESLENME, GiYiM, MALZEME, ROTA, YON BULMA VB.

DOGA SPORLARI VE DAGCILIK 18




Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

DAGCILIK

DAGLARIN OZGURLUGU

DAGLARDA OLMANIN ZEVKINI KENDIMIZE, BASKALARINA VE CEVREYE ZARAR VERMEDEN, GEREKLI
MALZEME, BECERI VE GUCU KULLANARAK HAREKET ETMEKLE BIRLESTIREN BiR KAVRAM.

VAHSI TABIATI ONEMSEMEK

VAHSI DOGADA SEYAHAT EDEN AYRICALIKLI INSANLAR OLARAK, ODENECEK KUCUK BEDEL ORAYI
BULDUGUMUZ GiBi TEMiZ BIRAKMAKTIR.

BILGI VE BECERILER

YURUME, KAMPCILIK, BESLENME, GiYiM, MALZEME, ROTA, YON BULMA VB.

FIZIKi HAZIRLIK

FiziKi DURUMUN iYi OLMASI, BiR GEZIDEN ZEVK ALMAK ILE BUNA TAHAMMUL ETME ARASINDAKI
FARKI SAGLAYABILIR
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DAGCILIK

DAGLARIN OZGURLUGU

DAGLARDA OLMANIN ZEVKINI KENDIMIZE, BASKALARINA VE CEVREYE ZARAR VERMEDEN, GEREKLI
MALZEME, BECERI VE GUCU KULLANARAK HAREKET ETMEKLE BIRLESTIREN BiR KAVRAM.

VAHSI TABIATI ONEMSEMEK

VAHSI DOGADA SEYAHAT EDEN AYRICALIKLI INSANLAR OLARAK, ODENECEK KUCUK BEDEL ORAYI
BULDUGUMUZ GiBi TEMiZ BIRAKMAKTIR.

BILGI VE BECERILER

YURUME, KAMPCILIK, BESLENME, GiYiM, MALZEME, ROTA, YON BULMA VB.

FIZIKi HAZIRLIK

FiziKi DURUMUN iYi OLMASI, BiR GEZIDEN ZEVK ALMAK ILE BUNA TAHAMMUL ETME ARASINDAKI
FARKI SAGLAYABILIR

RUHSAL HAZIRLIK

KENDINiZ HAKKINDA POZIiTiF, GERGEKCi VE DURUST OLUN
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DAGCILIK

DAGLARIN OZGURLUGU

DAGLARDA OLMANIN ZEVKINI KENDIMIZE, BASKALARINA VE CEVREYE ZARAR VERMEDEN, GEREKLI
MALZEME, BECERI VE GUCU KULLANARAK HAREKET ETMEKLE BIRLESTIREN BiR KAVRAM.

VAHSI TABIATI ONEMSEMEK

VAHSI DOGADA SEYAHAT EDEN AYRICALIKLI INSANLAR OLARAK, ODENECEK KUCUK BEDEL ORAYI
BULDUGUMUZ GiBi TEMiZ BIRAKMAKTIR.

BILGI VE BECERILER

YURUME, KAMPCILIK, BESLENME, GiYiM, MALZEME, ROTA, YON BULMA VB.

FIZIKi HAZIRLIK

FiziKi DURUMUN iYi OLMASI, BiR GEZIDEN ZEVK ALMAK ILE BUNA TAHAMMUL ETME ARASINDAKI
FARKI SAGLAYABILIR

RUHSAL HAZIRLIK

KENDINiZ HAKKINDA POZIiTiF, GERGEKCi VE DURUST OLUN

KARAR VERME VE DENEYIM

VIU
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DAGCILIK

TIRMANIS iLKELERI

BIR TIRMANIS EKIBI EN AZ 3 KiSIDEN OLUSUR
DUSME OLASILIGI OLAN BOSLUKLARIN TUMUNDE VE BUZUL UZERINDE iPE GIRIiN
EKiP BIRLIKTE HAREKET ETMELIDIR VE LIDERIN KARARINA UYMALIDIR

ASLA YETENEKLERINIZIN VE BiLGi DUZEYININ UZERINDE TIRMANMAYIN

ROTA SECERKEN VEYA GERi DONME KARARININ ALINMASI GEREKTIGINDE, ASLA iHTIiRAS VE
HIRSLARINIZIN KARAR VERME BECERINIZE ETKi ETMESINE iZiN VERMEYIN

HER ZAMAN, GEREKLI GIYECEK, YIYECEK VE MALZEMEYi TASIYIN

GEZININ PLANINI SORUMLU VE BiLGiLi BiR KiSIYE BIRAKIN

GENEL KABUL GORMUS KITAPLARDA BELIRTILEN, DOGRU DAGCILIK BiLGILERINE VE
KURALLARINA UYUN

HER ZAMAN, BiR DAGCININ DAVRANMASI GEREKTIGI GiBI, CEVREYE EN AZ ETKi YAPACAK
SEKILDE DAVRANIN

DOGA SPORLARI VE DAGCILIK



KISISEL DONANIM

Kisisel Donanim

Her doga aktivitesinin ve doga sporunun ihtiyaclari ve kullanilan kisisel
donanim malzemeleri farklidir.

Bu egitimde sizlere dogada yasam, doga yurlyusu ve kampcilik
malzemeleri basta olmak Uzere kisisel donanim ve prensipleri Gizerine
bilgiler aktarilacaktir.
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Kisisel Donanim

KISISEL DONANIM

isinize yarayacaklari yaniniza alin, gerisini evde birakin

Guvenli, kuru, konforlu tutacak malzemeler ile yukinuzda sinirlayin

Az ile cok tasimak arasinda ki dengeyi tutturun

Hafif seceneklere yonelin

Her geziden sonra, neleri kullandiginizi distnin
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Kisisel Donanim

KISISEL DONANIM

isinize yarayacaklari yaniniza alin, gerisini evde birakin

Guvenli, kuru, konforlu tutacak malzemeler ile yukinuzda sinirlayin

Az ile cok tasimak arasinda ki dengeyi tutturun

Hafif seceneklere yonelin

Her geziden sonra, neleri kullandiginizi distnin

TECRUBE

Herseyi tek seferde almayin, deneyin karar verin

Odiincg alin, kiralayin, uydurun

Tecribeli insanlardan tavsiye alin

Dagcilik diikkanlarini dolasin

Dergileri ve ciddi internet forumlarini okuyun

KiSISEL DONANIM
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Kisisel Donani m

Giyim Malzemeleri

GIYIM MALZEMELERI

GIYSILERIN AMACI

Yalitkanlik ince ve ilik bir hava katmani yaratmak
Vicut 1sinizi dogru isida tutmak Konfor

KiSISEL DONANIM
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&vDo{;adaYaxi\m GIYIM MAI_ZEMEI_ERI
Yahtkanhk ince ve Ilik bir hava katmani yaratmak

Vicut 1sinizi dogru isida tutmak Konfor

GORECELI KONFORU SAGLAMANIN TEK YOLU KURU VE SICAK KALABILMEKTIR
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&vDo{;adaYaxi\m GIYIM MAI_ZEMEI_ERI
Yahtkanhk ince ve Ilik bir hava katmani yaratmak

Vicut 1sinizi dogru isida tutmak Konfor

GORECELI KONFORU SAGLAMANIN TEK YOLU KURU VE SICAK KALABILMEKTIR

ONEM VERILMELI

Havalandirma

Nefes alabilme

izolasyon

Hizli kuruyabilme

Hafiflik

Katmanlamaya uygunluk
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GIYSILERIN AMACI

Kisisel Donani m

A V2

Giyim Malzemeleri

Yalitkanlik ince ve ilik bir hava katmani yaratmak

Vicut 1sinizi dogru isida tutmak Konfor

GORECELI KONFORU SAGLAMANIN TEK YOLU KURU VE SICAK KALABILMEKTIR

ONEM VERILMELI GiYSI SISTEMI

Havalandirma Terlemeyi 6nle
Nefes alabilme Disardan gelen nemi 6nle
izolasyon Sogugu dnle

Hizli kuruyabilme

Hafiflik Vicut i1sisini dogru ve stabil tut

Katmanlamaya uygunluk HIPOTERMI ve OLUM
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Kisisel Donani m

GIYIM MALZEMELERI

A V2

Giyim Malzemeleri

VUCUT ISISINI DOGRU VE STABIL TUT

ENERJi ALISVERISI VE ISI KAYBI

Konduksiyon
Soguk cisimlere temas :{> Eldiven
Konveksiyon
Rizgar ve soguk hava akimi ::> Rizgarlik
Radyasyon
Reflektorli
Viicudun acik bolgelerinden isima :{> Giysiler

TERLEMEYI VE ISLANMAYI MUTLAKA ONLE
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Kisisel Donani m

Giyim Malzemeleri

GIYIM MALZEMELERI

KATMANLAMA (LAYERING)

iC KATMAN

| ORTAKATMAN

KiSISEL DONANIM

)

DIS KATMAN
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Kisisel Donani m

A V2

Giyim Malzemeleri

GIYIM MALZEMELERI

KATMANLAMA (LAYERING)

iC KATMAN ﬁ> ORTA KATMAN ﬁ>

ESSSSNE S

RRSSOENEL

DIS KATMAN

Outer layer

Mid layer

Base layer

KULLANISLILIGI ve VERIMi ARTIRIR

IS DEGISIMINE UYUM SAGLAMAYI KOLAYLASTIRIR

KiSISEL DONANIM
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GIVIM MALZEMELERI

Kisisel Donani m

Giyim Malzemeleri i C KATM A N

VUCUDA DOGRUDAN TEMAS EDEN KATMANDIR

TERLEMEYLE OLUSAN NEMi CABUKCAK DISARI VERMELIDIR

HIZLI BIiR SEKILDE KURUMALIDIR

NEMLI OLDUGUNDA DA iZOLASYONU KAYBETMEMELIDIR

ESNEK VE RAHAT OLMALIDIR

SENTETIK YA DA SENTETIK KARISIMLI OLMALIDIR

VH@O “

KiSISEL DONANIM




GIVIM MALZEMELERI

Kisisel Donani m

—— ORTA KATMAN

VUCUDUN SICAKLIGINI HAPSEDIP KORUYAN KATMANDIR

TERLEMEYLE OLUSAN NEMI DISARI VERMELIDIR

FERMUARLI, HAVALANDIRMA KOLAYLIGI SAGLAMALIDIR

HAREKETI ENGELLEMEMELIDIR

POLAR, SOFTSHELL, KAZTUYU, YALITIMLI CEKET, YELEK

KiSISEL DONANIM




GIVIM MALZEMELERI

Kisisel Donani m

Giyim Malzemeleri D I S KATM AN

DIS HAVA SARTLARINA KARSI KOYAN KATMANDIR

FERMUARLI, HAVALANDIRMA KOLAYLIGI SAGLAMALIDIR

HAREKETI ENGELLEMEMELIDIR

TEKNIK CEKET, PANTOLON, SALOPET
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Kisisel Donani m

Giyim Malzemeleri

GIYIM MALZEMELERI

DOGAL MALZEMELER

PAMUKLU YUNLU

KiSISEL DONANIM
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Kisisel Donani m

Giyim Malzemeleri

GIYIM MALZEMELERI

KUMASLAR

DOGAL MALZEMELER

PAMUKLU YUNLU

POLYESTER POLIPROPLEN

SENTETIK MALZEMELER

KiSISEL DONANIM

NAYLON SPANDEKS
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Giyim Malzemeleri

GIYIM MALZEMELERI

DOGAL MALZEMELER

PAMUKLU YUNLU

POLYESTER POLIPROPLEN

SENTETIK MALZEMELER

NAYLON SPANDEKS

SU GECIRMEZ / SOLUYABILIR KUMASLAR

$

GORE-TEX

KiSISEL DONANIM
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Kisisel Donani m
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Giyim Malzemeleri

GIYIM MALZEMELERI

DOGAL MALZEMELER

PAMUKLU YUNLU

POLYESTER POLIPROPLEN

SENTETIK MALZEMELER

NAYLON SPANDEKS

SU GECIRMEZ / SOLUYABILIR KUMASLAR

$

GORE-TEX

KAZTUYU SENTETIK

YALITIM MALZEMELERI

KiSISEL DONANIM
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Ayakkabilar

AYAKKABILAR

Kisa ya da uzun siireli kullanimlarda saglam bir cift yGrayis ayakkabisi
olmayan doga yuruyuscusinin durumu, dikenler icinde ciplak ayakla
ylrimeye calisan bir bebeginkinden farksizdir.
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Kisisel Donani m

Ayakkabilar

AYAKKABILAR

Kisa ya da uzun siireli kullanimlarda saglam bir cift yGrayis ayakkabisi
olmayan doga yuruyuscusinin durumu, dikenler icinde ciplak ayakla
ylrimeye calisan bir bebeginkinden farksizdir.

Ayakkabi, doga sporcusunun en temel malzemelerinin basinda gelir
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Kisisel Donanim

Kisa ya da uzun siireli kullanimlarda saglam bir cift yGrayis ayakkabisi
olmayan doga yuruyuscusinin durumu, dikenler icinde ciplak ayakla

Avakiabiar yurumeye ¢alisan bir bebeginkinden farksizdir.

Ayakkabi, doga sporcusunun en temel malzemelerinin basinda gelir

ZEMINI IYICE KAVRAMALI KAYMAY| ONLEMELI

ZEMIN BOZUKLUKLARINI AYAK
TABANINA YANSITMAMALI

SERT TABANLI OLMALI

YUKSEK BILEKLIKLI

OLMALI BURKULMALARI ONLEMELI
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Kisisel Donanim
ii Ayakkabi, doga sporcusunun en temel malzemelerinin basinda gelir
Giyim Malzemeleri

Ayakkabilar

ZEMINI IYICE KAVRAMALI KAYMAY| ONLEMELI

SERT TABANLI OLMALI ZEMIN BOZUKLUKLARINI AYAK
TABANINA YANSITMAMALI

YUKSEK BILEKLIKLI

OLMALI BURKULMALARI ONLEMELI

Trekking Botlari Dag Botlari

Plastik Botlar
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Kisisel Donanim

Trekking (Doga Yirlyuls) Botlari

Ayakkabilar

Hangi Parkurlar?

Gunubirlik ve ya daha uzun sireli

Hafif ve orta diizeyde parkurlar

Mutlaka

Bilegi sarmali ve rahat olmali

Hafif olmali

Tercihler

Soluyabilir malzemeler

Yirtilmaz dis malzemeler

Carsak bantlari
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Kisisel Donanim

Ayakkabilar

AYAKKABILAR

Dag Botlari

Hangi Parkurlar?

Gunubirlik ve ya daha uzun sureli

Cok bozuk ve zorlu araziler

Teknik dagcilik

Mutlaka

Bilegi tamamen sarmal ve rahat olmali

Su gecirmez ya da suya dayanikl

Orta ve Baslangic Seviyesi

Sert ve ya cok sert taban

Daha yumusak taban

Sert, dayanikh dis malzeme

Carsak bantlari

KiSISEL DONANIM
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AYAKKABILAR

Kisisel Donanim

Plastik Botlar

Hangi Parkurlar? Mutlaka

Plastik dis katman

Cok sert hava kosullari

ic kat (mes)

Yiksek irtifa

Ayaga uymali

Teknik dagcilik

Strekli karl

KiSISEL DONANIM 46
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Ayakkabilar

AYAKKABILAR

Ayakkabi Secerken ve Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Rahat, dayanikl, koruyucu ve yapilan aktiviteye uygun olmalidir.

Ayaga ve bilege yeterli destegi vermeli ve kaygan ya da bozuk zeminde iyi
tutunabilmelidir.

Ayagi tas ve kayalardan koruyabilmeli ve ayni zamanda rahat yiriyebilecek
kadar esnek olmalidir.

Ayagi kuru ve dogru sicaklikta tutabilmelidir.

Dogru olcllerde secilmelidir.

Doga aktivitesinden 6nce sehirde mutlaka en az birkacg giin giinlik sehir
ylrayuslerinde denenmelidir.

Ayakkabilar, her etkinlik sonrasinda mutlaka temizlenmeli, oda sicakliginda
kurutulmali ve icine temiz kagit ya da bez doldurularak sekillerinin
bozulmamasina 6zen gosterilerek saklanmalidir.

KiSISEL DONANIM 47
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GOZLUKLER ELDIVENLER
Alsesuariar TOZLUKLAR BATONLAR
BERELER VE SAPKALAR CORAPLAR

S b‘
o
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Kisisel Donani m

Aksesuar lar

AKSESUARLAR

GOZLUKLER

UV FILTRE

KiSISEL DONANIM

YUZE TAM OTURMALI

KENARLARDAN DIREKT
YA DA YANSIMA
ALMAMALI
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Temel Kampgilik

AKSESUARLAR

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donani m

Giyim Malzemeleri TOZ LU K LA R

Ayakkabilar

Aksesuarlar

FERMUARLI AYAKKABIYA TAM OTURMALI

CIRT CIRTLI

SOLUYABILIR / SU
GECIRMEZ KUMAS
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&DogadaYa§m A KS E S U A R I_A R

Kisisel Donani m

Aksesuar lar

5 PARMAKLI INCE iC KAT

ORTA KAT
DIS KAT
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donani m

Aksesuar lar

AKSESUARLAR

ON VE ARKA DESTEKLI

UZUN BOYUN

SENTETIK MALZEME

FAALIYET CINSINE GORE SECIM

DEGISTIR VE AYAKLARINI KURU TUT

KiSISEL DONANIM
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Giyim Malzemeleri

Ayakkabilar

Aksesuarlar

AKSESUARLAR

BERELER VE SAPKALAR

FAALIYET CINSINE GORE SECIM

KiSISEL DONANIM
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Temel Kampgilik

AKSESUARLAR

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donani m

Giyim Malzemeleri BATO N LA R

Ayakkabilar

Aksesuarlar

YUKU DAGITIR

SAKATLIKLARI ONLER

DENGE VE DUSMEYi ENGELLER

ACIL DURUMLARDA KULLANILABILIR

KiSISEL DONANIM



Temel Kampgilik

KAMP MALZEMELERI

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri CADIRLAR .
" OCAKLAR | | CANTALAR VE CANTA YERLESTIRME
UYKU TULUMU
SIVAKLAR MUTFAK MALZEMELERI FENERLER

MATLAR
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

R

Cadirlar

CADIRLAR

AKTIVITE

CADIR TiPLERI

Kampcilik

Ucgen Cadirlar

Doga yuriyusu

Tuinel Cadirlar

Dagcilik

Dome Cadirlar

KAMP MALZEMELERI




Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

R

Cadirlar

CADIRLAR

Basinda ve sonunda iki cubuk

Ucgen profil

Kampcilik

Uygun hava kosullari

Rlizgar dayanimi zayif

KAMP MALZEMELERI
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

R

Cadirlar

CADIRLAR

“U” seklinde iki pollu

Tunel profil

Genis i¢c hacim

4 — 3 mevsim

Rizgar dayanimi yuksek

KAMP MALZEMELERI
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

R

Cadirlar

CADIRLAR

2 ya da daha fazla esnek poller

Kubbe Profil

Genis i¢c hacim

5-4 -3 mevsim

Rizgar dayanimi ¢ok yuksek

KAMP MALZEMELERI



Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

R

Cadirlar

CADIRLAR

Cadir kurulacak yerin taslardan arindirilmasi gerekir

Gerdirme islemi cadira zarar verecek sekilde olmamalidir.

Cadir uzun sure glines altinda birakilmamalidir.

Cadirin icinde ates, mum, ocak yakilmamaldir.

Asitli bilesiklerden korunmalidir.

Fermuarlarina ve dikislerine gereksiz yikler bindirilmemelidir.

Gerdirme noktalari disindaki yerlerden baglanip gerilmemelidir.

Gerdirme icin tente ya da kar eteklerine tas gibi agir ve koseli
cisimler koyulmamalidir.

Her kullanimdan sonra ¢adirlar mutlaka temizlenmeli ve
kurutulmahdir.

KAMP MALZEMELERI
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Temel Kampgilik

BIVAKLAR

Planh ya da plansiz

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

|

Bivaklar

Acil durumlar

Tecriibe
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Temel Kampgilik

UYKU TULUMU

Doga Sporlari & Dagcilik

Sl Havayi hapsedip vicut sicakhgini korur

I Kamp Malzemeleri I

Cadirlar KaZ Tqu DOIgu Dikdortgen Tip

Bivaklar

Sentetik (Elyaf) Dolgu Mumya Tip

Uyku Tulumu

EN13537 Temperature Rating

E 1ac|57F 10C|50°F 2c|28°F ;
comfort lower limit extreme
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Bivaklar

Uyku Tulumu

UYKU TULUMU

Sentetik Dolgu

Kaz Tuyu Dolgu

Temizligi kolaydir

En iyi hava tutma ozelligi

Fiyat dusuktir

Sikisirlar, az yer kaplar

Islansalar da yalitimlari iyidir

Hafiftirler

Cabuk kururlar

Omiirleri 3 kat daha fazladir

Sikismazlar, yer kaplarlar

Islaninca yalitimlari kétudar

Agirdirlar

Cok zor kururlar

Omdirleri kisadir

Fiyat yuksektir

Uyku Tulumu Secerken

Aktivitenize gore secim yapin

Vicut olclilerinize gore alin

iple ayarl kapsonlu

KAMP MALZEMELERI
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Temel Kampgilik

UYKU TULUMU

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

UYKU TULUMU KULLANIMI VE BAKIMI

I Kamp Malzemeleri |

Cadirlar

Tuluma hafif ve kuru giysilerle girmelisiniz

Bivaklar _

LRI | Uyku tulumu sizi degil, SIiZ uyku tulumunu isitirsiniz

Yatmadan once tulum serilmeli ve iyice kabarana kadar silkelenmelidir.

Tulum kullanildiktan sonra nemlenmis olabileceginden havalandiriimali,
mumbkunse acilip cadirin Gstline serilmelidir.

Tulum torbasina dizensiz bir sekilde sikistirilmalidir.

Kullanilmadigi zamanlarda tulumunuzu bol ve hava gecirgen bir torba da
saklamali ya da dolabiniza dikine asmalisiniz.

Tulum asla sikistirilmis bir vaziyette ya da nemli olarak saklanmamalidir.

Etkinlik esnasinda tulum kendi torbasinda saklanmali ve eger i1slanma
ihtimali varsa ayrica su gecirmez bir torbaya konulmaldir.
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Temel Kampgilik

MATLAR

Doga Sporlari & Dagcilik

s Zeminle aranizda bir bariyer olusturarak, izolasyon saglamak

I Kamp Malzemeleri |

Cadirlar Kprk Matlar

Bivaklar
Uyku Tulumu

atir Kapali Hiicre (polietilen) Acik Hucre

Havali Matlar

KAMP MALZEMELERI 65




Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Cadirlar

Bivaklar

Uyku Tulumu

Matlar

Ocaklar ve Yakitlar

0CAKLAR VE YAKITLAR

Gazyagl Ocagi

Bltan/propan Kartus Ocagi

White Gas Ocagi

Multifuel Ocaklar

izoblitan Ocaklar

KAMP MALZEMELERI
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MUTFAK MALZEMELERI

Kamp Malzemeleri

Pisirme Setleri

Su Tasima Kaplari

Bl <l Y -

Aksesuarlar

q

Mutfak Malzemeleri

Yardimci Malzemeler

THERMOS

KAMP MALZEMELERI



Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Cadirlar

Bivaklar

Uyku Tulumu

Ocaklar ve Yakitlar

Mutfak Malzemeleri

Cantalar ve Yerlestirme

CANTALAR

DISTAN CERCEVELI

ICTEN CERCEVELI

Uzun Kamp ve Ekspedisyon Cantalari Trekking Cantalari

45-55 Lt. / 80 Lt. — 15 ile 30 Kg. yiik

10-35 Lt. — 10-15 kg. yiik

Sirt sistemi ayarli olmall

Bel sistemi ayarli ve kalin olmali

Buz Kazmasi, krampon, kirek, mat
Perlonlari olmali

Viicut dlgulerinize uygun olmali

Bel ve goguls perlonlari olmali

Buz Kazmasi, krampon, kirek, mat
Perlonlari olmali

KAMP MALZEMELERI
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Cadirlar

Bivaklar

Uyku Tulumu

Ocaklar ve Yakitlar

Mutfak Malzemeleri

CANTALAR

Sirt sistemi saglam ve ayarlanabilir mi?

Genel olarak dikislerin saglam mi?

Fermuarlar kaliteli ve dayanikli mi? Fermuar bozulsa ¢anta is gorir mi?

Cantalar ve Yerlestirme

Cantanin bélmeleri var mi? Esyalara ulasmak kolay mi?

Krampon, kayak, hedik, kirek, ¢cig cubugu, kazma tasima ozellikleri var mi?

Sikistirma kayislari, yikselen Gst kapak var mi? Canta kiculip,
blyuyebiliyor mu?

Zorlu arazilerde cantanin omuzdan kaymasini dnleyecek gogus perlonu var
mi?

Cantanin duzgun bir sekli var mi?
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

CANTALAR

Cadirlar

Bivaklar

Uyku Tulumu

Ocaklar ve Yakitlar

Mutfak Malzemeleri

Agirhgi omuz ve sirta degil, kalgcalariniza (belinize) tasitin

Kolay ulasmaniz gereken malzemeleri Ustte ve gozlere koyun

Gereksiz, kullanmayacaginiz malzemeleri yaniniza almayin

Cantalar ve Yerlestirme

Esyalarini islanmaya karsi torbala ya da ¢anta icine torbadan astar yap
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Cadirlar
Bivaklar

Uyku Tulumu

Ocaklar ve Yakitlar

Mutfak Malzemeleri

Cantalar ve Yerlestirme

Fenerler

FENERLER

El Fenerleri

Elleri kullanmayi kisitlar

Doga aktivitelerinde tavsiye edilmez

KAMP MALZEMELERI
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Temel Kampgilik

& Dogada Yasam I: E N E R I. E R

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

El Fenerleri

Elleri kullanmayi kisitlar

Cadirlar

Bivaklar

Uyku Tulumu

Doga aktivitelerinde tavsiye edilmez

Kafa Fenerleri

Ocaklar ve Yakitlar

Mutfak Malzemeleri

Cantalar ve Yerlestirme

Fenerler

Pratiktirler

Led ampullt, uzun d6murli modeller

Aktiviteye gore menzil, [imen ve
ergonomi secilmelidir
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

BESLENME VE SIVI ALIMI

YiYECEKLER

Kampcilik becerisi, lezzetli ve besleyici yiyecekler hazirlamayi icerir

Dagcinin glinlik harcadigi kalori 6000 kaloriyi bulur

Tirmanisin gin ve zorluguna gore iyi bir planlama yapilmalidir

Hafif, tok tutacak ve viicudun ihtiyaclarina karsilayacak yiyecekler

Yemeginizin tadi iyi degilse yiyemezsiniz
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Temel Kampgilik

BESLENME VE SIVI ALIMI

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri YiYECEKLER

Beslenme ve Sivi Alimi

Kampcilik becerisi, lezzetli ve besleyici yiyecekler hazirlamayi icerir

Dagcinin glinlik harcadigi kalori 6000 kaloriyi bulur

Tirmanisin gin ve zorluguna gore iyi bir planlama yapilmalidir

Hafif, tok tutacak ve viicudun ihtiyaclarina karsilayacak yiyecekler

Yemeginizin tadi iyi degilse yiyemezsiniz

YIYECEK PLANININ DAGILIMI

Karbonhidratlar Proteinler Yaglar
! % 50 - 70 % 20 — 30 % 20— 30

BESLENME VE SIVI ALIMI



Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Beslenme ve Sivi Alimi

BESLENME VE SIVI ALIMI

Enerji cevrimi en kolay yiyecek turtudur

Yemek planiigcinde ki kalorilerin cogunlugunu teskil etmelidir

Kisa sureli kasilmalarda enerji kaynaklaridir

Karacigerde glikoza donusur ve glikojen deposu 160 gr. 5-6 saatlik
bir aktivite ile tuketilir

b

Aktivite stresince belli araliklarla karbonhidrat alinmalidir.

Hububat, piring, patates, yulaf, makarna, ekmek, kraker ve musli
barlari; yuksek karbonhidrat icerirler

<

Bu yiyeceklerle eksilen mineral, vitamin, protein, su, esas yaglar ve
lif de viicuda alinr.

BESLENME VE SIVI ALIMI




Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

BESLENME VE SIVI ALIMI

PROTEINLER

Doku tamiri, enzim, kan hicreleri ve antikor yapimi icin gereklidir

Protein depolanmaz, glinlik miktar bellidir

Protein kalitesi yuksek yiyecekler tiketilmelidir

¥

Peynir, fistik ezmesi, findik, et kurusu, konserve et, balik, yumurta
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

BESLENME VE SIVI ALIMI

YAGLAR

Karbonhidrat ve proteine gore daha fazla enerji icerir

Sindirilmesi zordur ve 3 kat oksijene ihtiyac¢ duyulur

Daha uzun tok tutar

Aksam yemeklerinde ve kahvaltilarda tercih edilmelidir

Tereyagi, margarin, et kurusu, fistik ezmesi, findik, pastirma, salam,
sucuk, sardalya, yaglar, et, yumurta ve peynir
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

BESLENME VE SIVI ALIMI

Vitaminler hayati fonksiyonlar icin gereklidir

Asiri tiketimi toksit etki yapabilir

2 haftadan uzun ekspedisyonlarda multivitamin takviyesi gerekir

Taze meyve ve sebzeler, multivitamin tabletleri
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

BESLENME VE SIVI ALIMI

Minerallerin (elektrolitlerin) eksikligi kaslarda yorgunluk ve kan akisi
azalmasina yol acar

Elektrolitler egzersiz sirasinda 6nemlidir

Cadirda otururken bacaklarin uyusmasi, kas halsizligi eksikligini
gosterir
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Beslenme ve Sivi Alimi

Demir

BESLENME VE SIVI ALIMI

MINERALLER

—

02 ve CO2 tasiyan hemoglobin icin gerekli.
Gunde 10-15 mg.

4

Kansizlik, yorgunluk ve direncgsizlik

Hayvansal besinler, pekmez, ciger, kayisi, ceviz, badem

Potasyum

=

Kaslar icin gereklidir

U

Yavas gelisme, peklik, bagirsak gazlari,
uykusuzluk ve sinirsel gerginlik, kalp ve kas
calisma bozukluklari

Yesil yaprakli sebzeler ve kuru kayisi

BESLENME VE SIVI ALIMI
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

BESLENME VE SIVI ALIMI

MINERALLER

Enerjinin aciga cikmasi ve enzim Uretimi

Cinko | > ﬂ
Yorgunluk, istah kaybi, kavrama giclugu
stiridye, kirmizi et, badem
Kalsiyum - . D -
R |:> Kaslar, kan viskozitesi icin gereklidir

4

Yorgunluk, kan pihtilasmasi ve sinir

Sut drdnleri, limon,soya / kabak ¢ekirdegi, badem, siit tozu, et

Tuz

—

Su tutulmasi icin 6nemlidir

BESLENME VE SIVI ALIMI
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

BESLENME VE SIVI ALIMI

Ekspedisyonlarda guinlik kisi basi 1 kg. hesaplanmalidir

Kalite ve miktar icin dikkatli bir planlama yapilmalidir

Ekspedisyon suiresi, kisi sayisi, etkinlik tarzi ve zorlugu dikkate alinmahdir

Tecrubelerinize,metabolizmaniza ve sizi motive eden kisisel tercihleri
unutmayin

Yedek glin ve kotl hava sartlari gz 6ntine alinarak yedek yiyecek
hesaplanmalidir
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Temel Kampgilik

BESLENME VE SIVI ALIMI

Doga Sporlari & Dagcilik

s . PLANLAMAYA BASLAMADAN ONCE

Ekspedisyonlarda guinlik kisi basi 1 kg. hesaplanmalidir

Beslenme ve Sivi Alimi

Kalite ve miktar icin dikkatli bir planlama yapilmalidir

Ekspedisyon suiresi, kisi sayisi, etkinlik tarzi ve zorlugu dikkate alinmahdir

Tecrubelerinize,metabolizmaniza ve sizi motive eden kisisel tercihleri
unutmayin

Yedek glin ve kotl hava sartlari gz 6ntine alinarak yedek yiyecek
hesaplanmalidir

AKTIVITE SURESINE GORE YiYECEK SECIM]

Ogiin sayisina gore yiyecek alinmalidir

Daha az almak, enerji kaybi ve motivasyon eksikligine neden olur

Daha ¢ok almak, hem gidis hem donds icin fazla yik tasinmasina neden olur
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Temel Kampgilik

BESLENME VE SIVI ALIMI

Doga Sporlari & Dagcilik

s 4 PLANLAMAYA BASLAMADAN ONCE

Ekspedisyonlarda gunluk kisi basi 1 kg. hesaplanmalidir

Beslenme ve Sivi Alimi

Kalite ve miktar icin dikkatli bir planlama yapilmalidir

Ekspedisyon suiresi, kisi sayisi, etkinlik tarzi ve zorlugu dikkate alinmahdir

Tecrubelerinize,metabolizmaniza ve sizi motive eden kisisel tercihleri
unutmayin

Yedek glin ve kotl hava sartlari gz 6ntine alinarak yedek yiyecek
hesaplanmalidir

AKTIVITE VE TASIMA KOSULLARINA GORE YiYECEK SECIMI, PLANLAMA

Cok eforlu bir faaliyet olacaksa dikkate alinmalidir

Kamp mesafesi fazla ise, gereksiz yuk tasinmamalidir

Yaklasim mesafesi az ise, yuk konusunda esnek olunabilir
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Temel Kampgilik

BESLENME VE SIVI ALIMI

Doga Sporlari & Dagcilik

s . PLANLAMAYA BASLAMADAN ONCE

Ekspedisyonlarda guinlik kisi basi 1 kg. hesaplanmalidir

Beslenme ve Sivi Alimi

Kalite ve miktar icin dikkatli bir planlama yapilmalidir

Ekspedisyon suiresi, kisi sayisi, etkinlik tarzi ve zorlugu dikkate alinmahdir

Tecrubelerinize,metabolizmaniza ve sizi motive eden kisisel tercihleri
unutmayin

Yedek glin ve kotl hava sartlari gz 6ntine alinarak yedek yiyecek
hesaplanmalidir

IKLIM KOSULLARINA GORE YiYECEK SECIMIi VE PLANLAMA

Yaz aylarinda; cabuk bozulmayacak, erimeyecek, dayanikli, kuru gidalar

Kis aylarinda, soguktan donup yenmesi zorlasmayan gidalar

YUKSEK iRTiFA NEDIR? 85



| | BESLENME VE SIVI ALIMI

Bestenme ve s Almi Paketleme
Metal ve cam kaplar agir oldugu icin kullanma
Ezilecek gidalar icin hafif klicik plastik kaplar kullanishdir
Konserve tercih edilmemelidir. Donliste bos bir teneke tasirsiniz
Blitlin gidalari posetlemek hem tasirken hem cadirda kolaylik saglar
Posetlerken siniflandirmak isleri kolaylastirir (icecekler, kahvaltilik vb.)
Sirt Cantasi ile Tasima
Yolda tiketilecek atismaliklar kolay ulasilabilir yerde olmalidir

Kamp yiyecekleri ise canta yerlestirme kurallarina gore yerlestirilmelidir

Kampta Muhafaza

Hayvan tehlikesine karsi iyi paketlenmeli, koku ¢cikmamali ve agaglara asiimali
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Temel Kampgilik

BESLENME VE SIVI ALIMI

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim
SIVI ALIMI
Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Bobrekler
Kan akisi diser
Sivi kayb |:> Akciger |:> Dehidrasyon |_> i
/\ Deri Donma riski

Susama hissi azalir

Koyu ve az idrar

Hafif aktive gunlerinde en az 2 litre sivi alimi

Agir aktivite gunlerinde en az 3-5 litre sivi alimi

v Acik renk ve glinde 1 litre idrar
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

BESLENME VE SIVI ALIMI

Yaz ve Bahar Aylari Kis Aylari
Dereler Temiz Kar
Goller

Dogal su kaynaklari

Cesmeler

Eriyen buzul ve karlar

Temizliginden emin degilsen kaynat ya da dezenfektan kullan

Kar suyu elektrolit icermez

KAR YEME

BESLENME VE SIVI ALIMI
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BESLENME VE SIVI ALIMI

Doga Sporlari & Dagcilik

Kahvalti

Tulum peyniri (80 gr) 240gr
Zeytin (15 adet * 5 gr) 75gr
Sokella (3*40 gr) 120gr

Susamli cubuk (3*50 gr) 150gr
3 Cay 12 seker 75gr

Oglen ve aralar

Halley (3*30 gr) 90gr

Hazir corba 80 gr

Karisik Yemis (100 gr*3) 300gr
Kestane sekeri (80 gr*3) 240gr
Gofret (60 gr*3) 180gr

Aksam

Sebzeli Eriste 250 gr
Sucuk (50 gr *3) 150gr

Halley (3*30 gr) 90gr

3 Gay 12 seker, 3 adet nescafe-sekerli 150gr TOPLAM 2190 gr
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Kamp Teknikleri

KAMP TEKNIKLERI

Kampcilik dagciligin temelidir, iyi kampg¢i olmayan dagci olamaz
Dizgun bir kamp, ¢adir diizeni ve mutfak uygulamalari konfor getirir

Doga ortaminin korunmasi bizim konforumuzdan daha 6nemlidir

Geceleme Teknikleri

Kamp Yeri Secimi

Yerel Tehlikelerden Korunma

iklimsel Kosullara Uyum

Kampta Yasam

Mutfak Uygulamalari

Cevrenin Korunmasi
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GECELEME TURLERI

Dogal olusumlarda geceleme Barinak hazirlama

Bivaklama Karli alanlarda 6zel yontemler

Kamp Teknikleri

Geceleme Tirleri

SNOW BLOCKS CUT
FROM TRENCH

Fa

/ 7  INSULATION

BURY PARTIALLY MATERIAL
IN THE SNOW
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GECELEME TURLERI

Dogal olusumlarda geceleme Barinak hazirlama
Bivaklama Karli alanlarda 6zel yontemler
Kamp Teknikleri
Geceleme Tiirleri Cadlrll kamplar

Ana Kamplar: Blyuk ve her tirld ihtiyaci karsilayan daimi kamplar

Gecici Ana Kamplar: Daimi kamplardir ancak kapsamlari genis degildir

Ara Kamplar: Gegici kurulan kamplardir
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KAMP YERI SECIMI

Rotanizdan ¢ok uzaklasmadan kamp kurun

Su kaynaklarina yakin olun ama kampinizi 60-70 m.den yakina kurmayin

Kamp Teknikleri

, , Kis kosullarinda, karlarin temiz ve bol oldugu boélgeyi secin

<
| Kamp Yeri Segimi |

Surekli kullanilan ve hasar gormus kamp yerlerini tercih edin

Dogal bitkisi olmayan, asinmayacak alanlari secin
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YEREL TEHLIKELERDEN KORUNMA

Agac altlarina ¢adir kurulmamalidir

Tas dusmesine elverisli alanlara cadir kurulmamalidir

Kamp Teknikleri

I Vadi tabanlarina kamp kurulmamalidir
A 4

vy Yildirim ve ¢ig dismelerinden korunakl yerlere kamp kurulmalidir

Yerel Tehlikelerden Korunma |

Su kenarlarina vahsi hayvanlar inebileceginden, dikkatli olunmalidir
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Temel Kampgilik

KLIMSEL KOSULLARA UYUM

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Rizgar yonu mutlaka hesaba katilmalidir

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve S Al Rizgari kesmek icin kar duvari ya da tas ile etrafini 6riin

I Kamp Teknikleri I

Soguk hava, vadilere ve canaklara ¢cokeceginden tercih edilmemelidir

Geceleme Turleri

S Geceleri su kenarlar daha soguk oldugundan tercih edilmemelidir

Yerel Tehlikelerden Korunma

iklimsel Kosullara Uyum |
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

KAMPTA YASAM

Mevcut patikalari kullanin, kestirmeleri kullanmayin

Mimkun oldugunca her zaman mevcut kamp yerlerini kullanin

Kamp Teknikleri

Geceleme Turleri

Kamp Yeri Segimi

Yerel Tehlikelerden Korunma

iklimsel Kosullara Uyum

Ortak bir su kaynag belirleyin

Ortak bir tuvalet alani belirleyin

Kampta Yasam

Tuvalet ihtiyacinizi, su kaynagi, patika, ve kamp yerlerinden uzakta giderin

Ates yakmak yerine ocak kullanin

Temizlik islerinizi kamp ve su kaynaklarindan uzakta yapin

Cicekler, kayalar ve diger dogal 6zellikleri tahrip etmeyin

Vahsi hayvanlara miidahale etmeyin (besleyerek)

Ekip olarak ¢oplerinizi ve sizden 6nce birakilanlari da toplayarak sehre
goturun

Buldugunuzdan daha temiz birakin
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Kamp Teknikleri

=B B - ~

Q

Mutfak Uygulamalari

MUTFAK UYGULAMALARI

Mutfak islerini yaparken; temiz, diizenli ve becerikli olun

Cadirin icinde ocak yakmayin ama c¢adira yakin bir diizenek hazirlayin
Mutfak, kotl havalardan etkilenmeyecek ya da kolayca tasinabilir olmalidir
Yaban hayatina zarar vermemeli, ilgilerini cekmemeli

Riuzgarda dogaya savrulacak yiyecek ve ¢copler olmamalidir

Ocak yerinizi riizgardan korunakli bir yer secin ya da bu hale getirin
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<oovaan CEVRENIN KORUNMASI

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Dogaya en zarar veren kamp yerleri iyiden kotitye soyle siralanabilir

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Mevcut, zaten tahrip olmus kamp yerleri; daha fazla zarar veremezsiniz

I Kamp Teknikleri I

Karli kamp yerleri; kar eriyince izler kaybolacaktir

Geceleme Turleri

Kamp Yeri Segimi

Kayalik yamaclar; saglam, yekpare kaya kampciligin biitin zararlarina dayanir

Yerel Tehlikelerden Korunma

iklimsel Kosullara Uyum

Buyuk bir ormanin tabanindaki 61G yaprakli zeminler

Kampta Yasam

Mutfak Uygulamalari

Cimenlik — cayirlik zemin; kirilgan ekosistem; ¢adir yerini 2-3 gline degistirin

Cevrenin Korunmasi |

Yuksek irtifada ki bitki kapli cayirlar, cok kirilgan ekosistem

Su kenarlari, asiri kirilgan ekosistem, 70 m.den yakina kamp kurmayin
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Temel Kampgilik

PLANLAMA

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Ekibin Secimi

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama ve Organizasyon

RS Rotanin Segimi

Planlama

Ulasim ve Operasyonun
Planlanmasi

PLANLAMA VE ORGANIZASYON



Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama ve Organizasyon

Planlama

|

Organizasyon

ORGANIZASYON

Cadir gruplarinin belirlenmesi

Grup uyelerinin gereksinimlerini belirleyip, eksiklerini gidermesi

Gorev dagilimi yapilmasi

Dag faaliyeti sehirde baslar sehirde biter

PLANLAMA VE ORGANIZASYON
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Temel Kampgilik

YAPISAL TEWLIKELER

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Tas Dismeleri

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Yamag ¢ikis ve inislerinde, 6zellikle kalabalik gruplarda dikkat edilmesi
gereken bir durumdur

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

Dogada Karsilagilan Sorunlar

25 Carsak, curuk bir kulvarda, digerlerine zarar verecek boyutta taslar
Yapisal Tehlikeler yuva rI a N a bi | i r

Grup oldugunca birbirine yakin tirmanmalidir

Yuvarlana bir tas gordtginde “TAS” diye bagirmalidir
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IAVA DURUMUNA BAGLI TEULIKELER

Yildirim Dismesi

Ozellikle yiiksek bolgelerde ve kapali havalarda meydana gelebilecek
ciddi bir tehlikedir

Dogada Karsilagilan Sorunlar

Vicuda yakin acikta metal bulundurmamak, bacaklari birlestirip
beklemek ve agac altlarindan uzak durmak gerekir

L 2

| Hava Durumuna Bagl Tehlikeler |

Firtina

Yuksek irtifalarda yapilan faaliyetlerde hava kosullarinin bozmasi ve
siddetli rizgar devam etmeyi ve geri donmeyi imkansiz hale getirebilir.

Fazlasiyla disen hava sicakligi dagcinin saghgini olumsuz etkileyebilir
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KARLI BOLGELERE BAGLI TEULIKELER

Karli bolgelerde karsilasabilecek en ciddi risktir

Ekspedisyondan birkag glin 6nce hava durumu takip edilmelidir

Dogada Karsilagilan Sorunlar

Bolge kosullarini tanimak, ¢ig bolgelerini 6grenmek gerekir

2
R

| Karli Bolgelere Bagli Tehlikeler

|
|
| Ekspedisyon sirasinda riskli bolgelerde cig testi yaparak analiz etmek gerekir

Risk gorilmese bile bilinen bu bolge yatay degil, dik kesilmelidir

~ . - P "
y >, Tl
o

y ’:\v"
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

GUNES

Yukseklere c¢ikildik¢a, glines etkisini daha yogun hissettirmeye baslar

UV isinlarini etkisini artar

I Dogada Karsilagilan Sorunlar |

Yapisal Tehlikeler

Hava Durumuna Bagl Tehlikeler

Karli Bolgelere Bagh Tehlikeler

Giines |

Ortamda kar varsa, yansima ikinci bir glines etkisi yapar

Ciddi glines yaniklarina ve kar korligline neden olabilir.

Gunes gozIligu ve yiksek faktorli koruma kremleri kullanmak gerekir
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

I Dogada Karsilagilan Sorunlar |

Yapisal Tehlikeler

Hava Durumuna Bagli Tehlikeler

Karli Bolgelere Bagh Tehlikeler

Yapisal Olmayan Tehlikeler |

YAPISAL OLMAYAN TEHLIKELER

Dogada motivasyon her zaman en 6nemli etkenlerden biridir.

Gug kosullar ve kisisel farkhliklar, grup ici uyumsuzlari ve catismalari
beraberinde getirebilir

Grubun birbiriyle uyumunu ve olasi sorunlari 6nceden tespit etmek gerekir

Eger grup birbiri ile hic tirmanmamis ise, ekspedisyon 6ncesinde bir hazirlk

tirmanisi yapmak faydahidir.

Yon Kaybetme

Ozellikle ormanlik alanlar, sis, firtina gibi doga olaylarinda yasanabilir

Aktiviteye baslamadan once yeterli bilgiyi toplamak; haritalar edinmek,
krokiler cikarmak ve etkinlik sirasinda pusula, GPS gibi araclar yardimiyla yon

saptamasi yapiimahdir.
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Temel Kampgilik

YAPISAL OLMAYAN TEULIKELER

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

S SaglikSorunlari Kazalar Zehirlenmeler Yaralanmalar

Beslenme ve Sivi Alimi H i pote rm i

Kamp Teknikleri

Frozbit

Planlama Ve Organizasyon

Yiiksek irtifa Hastaligi

I Dogada Karsilagilan Sorunlar |

Ll Akut Dag Hastaligi

Hava Durumuna Bagli Tehlikeler

Karli Bolgelere Baglh Tehlikeler AkCige r O d e m i

Beyin Odemi

Yapisal Olmayan Tehlikeler
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Temel Kampgilik

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOJIS|

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

I Dogada Karsilagilan Sorunlar I

Yapisal Tehlikeler

Hava Durumuna Bagli Tehlikeler

Karli Bolgelere Bagh Tehlikeler

Yapisal Olmayan Tehlikeler
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Temel Kampgilik

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOJIS|

Dogada Karsilagilan Sorunlar

@ K

R

| Yapisal Olmayan Tehlikeler |
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Dogada Karsilagilan Sorunlar

@ K

R

| Yapisal Olmayan Tehlikeler |

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOYIS

DOGADA KARSILASILAN SORUNLAR
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Temel Kampgilik

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOJIS|

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

I Dogada Karsilagilan Sorunlar I

Yapisal Tehlikeler

Hava Durumuna Bagli Tehlikeler

Karli Bolgelere Baglh Tehlikeler

Yapisal Olmayan Tehlikeler
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YOKSEK IRTIFA FIZYOLOJISI

Dogada Karsilagilan Sorunlar

@ K

R

Yapisal Olmayan Tehlikeler
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YOKSEK IRTIFA FIZYOLOJISI

Doga Sporlari & Dagcilik

irtifa ile Gerceklesen Yapisal Degisikliker ve Sonuclari

nme
Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

I Dogada Karsilagilan Sorunlar |

Yapisal Tehlikeler

HER 150 METREDE
SICAKLIK 1 DERECE
DUSER

Hava Durumuna Bagli Tehlikeler

VUCUT SICAKLIGI
KAYBI: HIPOTERMI

Karli Bolgelere Bagh Tehlikeler

Yapisal Olmayan Tehlikeler |

HUCRELERIN OKSIJEN
YETERSIZLIGI:
HIPOKSI

ATMOSFERIK VE
BAROMETIK BASINC

DUSER

DOGADA KARSILASILAN SORUNLAR 112



Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

I Dogada Karsilagilan Sorunlar I

Yapisal Tehlikeler

Hava Durumuna Bagli Tehlikeler

Karli Bolgelere Baglh Tehlikeler

Yapisal Olmayan Tehlikeler

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOYIS

Asin
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243- rﬁ-eireden
| itibaren etkilenmeye
baslayacaksiniz.
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Dogada Karsilagilan Sorunlar

@ K

R

Yapisal Olmayan Tehlikeler

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOYIS

irtifalara Gore Oksijen Basinc Oranlari

OXYGEN LEVELS

AT DIFFERENT LOCATIONS 33% OXYGEN

Mount Evarest, Mepal, 29,035 feat ;

AND ELEVATIONS

48% OXYGEN
La Rinconada, Peru, 14,700 feat
55% OXYGEN
Highest established human civilizetion an earth.
Pikes Peak, Colorada, 14,110 feet
61% OXYGEN
hount Fuji, Jopan, 12,388 feet
65% OXYGEN
Vail 5ki Resort, Colorade, 11,570 fest
668% OXYGEN

Denver, Celorado, 5,280 feet
84% OXYGEN

Moaunt Denali, Alaska, 20,320 feet }

DOGADA KARSILASILAN SORUNLAR

Seo Level, O feet
100% OXYGEN

Everest (8848 m.)

Denali (6194 m.)

La Rinconada (5100 m.)
Pikes Peak (4302 m.)
Fuji (3776 m.)

Vail Kayak Mrk (3527 m.)

Denver (3527 m.)

Deniz seviyesi (0 m.)
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YOKSEK IRTIFA FIZYOLOJISI

KAN HUCRELERININ DOLAYISIYLA DOKULARIN OKSIJENSIZ KALMASI

* irtifa arttikca atmosferde ki oksijen orani degismez (%21)
ancak oksijen basinci duser,

Dogada Karsilagilan Sorunlar

I |
| = | * Basing diistiiginden alveollerden kan hticrelerine
| - | yeterli oksijen gecemez,
L2
| y | * Solunum derinligi ve kalp atisi hizlanir,
| |

Kan Hucresi

Yapisal Olmayan Tehlikeler

* Bas agrisi, mide bulantisi, bas donmesi, dikkat toplayamama

» Kandaki CO2 duser, kan bazik hale gecer ve bobrekler calisir

HIPOKSI YUKSEK iRTiFA DAG HASTALIKLARININ NEDENIDIR.
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YOKSEK IRTIFA FIZYOLOJISI

HiPOKSI SONUCU GELISEN HASTALIKLAR HiPOKSI HARICi GELISEN HASTALILAR

Akut Dag Hastalgi Soguk Yaralanmalari ve Hipotermi
Kronik Dag Hastalig Solar Radyasyon Yaralanmalari
Subakut Dag Hastaligi Yiiksek irtifa Faranijit ve Bronsiti

| ——— | Yiksek irtifa Akciger Odemi Karbon Monoksit Zehirlenmesi

| : | Yiiksek irtifa Beyin Odemi Akut Travma ve Ortopedik Yaralanmalar

[ . ] Yiiksek irtifa Periferal Odemi Sindirim Sistemi ile ilgili Hastaliklar

| 5 | Yiiksek irtifa Retinal Kanamalar Enfeksiyonel Hastaliklar

_vorslOmarn ttietr_| Yiiksek irtifa Gastrointestinal Kanamalar Bocek, surlingen ve Hayvan Saldirilar
Yiiksek irtifa Uykuda Periyodik Solunum Akrofobi, Anksiyete ve Panik Bozukluklar
Tromboembolik Rahatsizliklar Yildirim Carpmasi Yaralanmalari

Immunsupresyon ve lyilesme Rahatsizliklari

Hemoglobin Yiksekligine Bagli Rahatsizlilar
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YOKSEK IRTIFA FIZYOLOJIS]

AKUT DAG HASTALIGI (ACUTE MOUNTAIN SICKNESS)

* Yikseklik hastaliklarinin en yaygin olani ve en ¢ok bilinenidir.

* Siklikla 2000 m. ve ozellikle 2500 m. irtifanin Gzerinde gorilur.

* Belirtiler siklikla yliksek irtifaya erisimle birlikte 6-10 saat icinde baskindir.
» Aklimatizasyon saglanirsa belirtiler 1-2 giin icinde ortadan kalkar. Aksi
taktirde hastalik daha da ilerleyerek 6dem yaratir.

Dogada Karsilagilan Sorunlar

I - |
I - |
I - |
I 5 | Belirtileri
S o Bas agrisi ve bas donmesi o Uykusuzluk ve uyku problemleri
o Yorgunluk ve bitkinlik hali o Garip riyalar gérme
o Istahsizhk o Solunum ve nefes daralmasi
o Mide bulantisi ve istifra o Zihin bulanikhgi
o Diyare o Burun kanamasi
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOYIS

YUKSEK IRTIFA AKCIGER ODEMI (WIGH ALT. PULMONARY EDEMA)

Dogada Karsilagilan Sorunlar

@ K

R

Yapisal Olmayan Tehlikeler

* Akut dag hastaliginin ilerlemis formunda kardiyojenik olmayan yapida ciddi bir
rahatsizliktir

» Akut dag hastaligina yakalanip, aklimatize olmayan bireylerde ortaya cikar.

* Cigerlere 6dem seklinde sivi dolumuyla ve solunum zorlanmasiyla karakterizedir.
e irtifa kazanimi arttikca yakalanma riski de artar.

* Nadiren ¢cok yliksek olmayan irtifalarda gorulebilir.

» Geng bireylerde daha siklikla goralir.

* Yiksek irtifaya erisimden 6 saat icinden daha uzun slireye kadar ortaya cikar.

* Acil midahale edilmezse en fazla 12 saat icinde koma hali ve ardindan 6limle
sonuclanabilir.

» Akciger odemi siiphesi olan birey vakit kaybetmeden alcak irtifalara indirilmelidir.

Belirtileri
o Bas agrisi ve bas donmesi o Nefes almada zorluk cekme ve hiriltili nefes
o Yorgunluk ve bitkinlik hali o GOgus agrisi ve solunum halinde sikisiklik
o Kesilmeyen kuru oksurik o Pembe renkte ve ya kanli-kopukli balgam
citkarma
o Ciltte morarmalar
o Biling kaybi
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YUKSEK IRTIFA FiZYOLOJIS]

YUKSEK [RTIFA BEYIN ODEMI (WIGH ALT. CEREBRAL EDEMA)

» Akut dag hastaliginin oldukca ilerlemis formlarindan biridir ve en élimciil
olanidir.

» Akciger ddemine kiyasla daha nadir goriilmekle birlikte cok daha tahrip edicidir.
* Beyinde 6dem ve sisme olmasiyla ve kafatasina baski yapmasiyla karakterizedir.
* Yiksek irtifaya erisimle birlikte kisa sirede ortaya cikabildigi gibi genellikle
birkac glin icinde ortaya cikar.

Dogada Karsilagilan Sorunlar

Yapisal Olmayan Tehlikeler

: 32 : * Uzmanlar beyin 6demi stiphesi olanlara diiz bir gizgide ylrime testi

2 uygulanmasini 6nermektedir. Dz bir cizgi halinde diizglin adim atamayan
I RS I bireylerde beyin 6demi olmasi kuvvetle muhtemeldir.
: | 2 : * Beyin 6demi belirtileri gdsteren birey derhal asagiya indirilmelidir.

* Acil miidahale edilmezse 12 saatten daha kisa bir stirede kalici sakatliklarla,
koma haliyle ve 6limle sonuclanabilir.

Belirtileri
o Kuvvetli ve kesilmeyen bas agrisi o Halistilasyon Gérme
o Bas donmesi ve zihin bulaniklig o GOzde kararma ve korlik
o Biling kaybi o Hareketsizlik
oHafiza kayiplari, anlamsiz ve iliskisiz konusmalar © Lokal veya yaygin felg

o Koma hali
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Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOYIS

YUKSEK IRTIFA UYKUDA PERIYODIK SOLUNUM (HiGH ALT.
PERIODIC BREATHING OF SLEEP)

Dogada Karsilagilan Sorunlar

@ K

R

Yapisal Olmayan Tehlikeler

* Cheyne Stokes respirasyonu (solunumu) olarak da isimlendirilir.

e Solunum hacminin ve solunum glictintin azalmasi hali periyodik solunum durumunu
ortaya cikarir.

* Periyodik solunumda 5-10 saniyelik apne (hava akiminin kesilmesi) durumunu takiben,
10-15 saniyelik ventilasyon (hizli nefes alip-verme) sireci karakterizedir. Bu agidan uyku
apnesiyle tam olarak ayni stirece sahip degildir.

* Periyodik solunum uyku esnasinda etkin bir sekilde ortaya ¢ikabilir ve bireyi rahatsiz
edebilir.

* Uykudaki birey periyodik solunuma girerse bogulma hissine kapilip, hizla uyanabilir. Bu
sekilde uyku kalitesi bozulabilir.

* Aklimatizasyon saglanmasiyla belirtiler ve rahatsizlik genellikle ortadan kalkar

Belirtileri

o Uyku sirasinda kisa saniyelerle soluk kesilmesi ve bunu takiben hizli nefes alimi
o Bogulma hissine kapilma

o Viicut Gzerinde baski hissetme

o Uykudan sik-sik uyanma

o Garip ruyalar gérme
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YUKSEK IRTIFA FIZYOLOYIS

IMMUNSUPRESYON VE IYILESME ZAVIFLIKLARI (IMMUNE
SUPPRESSION AND POOR WOUND HEALING)

Dogada Karsilagilan Sorunlar

@ K

R

Yapisal Olmayan Tehlikeler

* Immunsupresyon, bagisiklik sisteminin (immun sistem) dis etkilere karsi
savunma etkinliginin zayiflamasidir. Bu durumda olan kisinin, dis hastaliklara
karsi savunma guclinde azalma meydana gelir ve kisi hastaliklara yakalanma
acisindan daha korumasiz hale gelir.

* Genellikle ¢ok yiuksek ve ekstrem irtifalarda ortaya cikar.

Immunsupresyon siirecinde olan birey, 6zellikle bakteriyel enfeksiyonlara
yakalanma agisindan daha riskli hale gelir.

* lyilesme zayifliklari da immunsupresyonun bir uzantisidir. Bagisiklik sistemi
zayiflayan bireyde herhangi bir yaralanma olmasi halinde, yaranin iyilesme hizi
deniz seviyesine gore daha yavastir.

Belirtileri

o Bitkinlik ve yorgunluk hissi

o Enfeksiyonel rahatsizlik belirtileri

o Agrili yaralarda aci hissinin surekliligi
o Sureklilik arz eden agrilar
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YUKSEK IRTIFA FIZYOLOUIS]
AKRAFOBI. ANKSIYETE VE PANIK ATAK

* Yuksek irtifali daglar cografi konumlari ve yapilari geregi, 6zellikle kent hayatina alismis
bireylere ortamda bulunma acisindan oldukca zor gelebilmektedir. Ozellikle dikey yapili
yukseltiler, siddetli dizeydeki olumsuz hava sartlari,..vb. diger risk yaratici unsurlar bazi
bireylerin psikolojilerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Dogada Karsilasilan Sorunlar * S6z konusu olumsuz etkilenmeler genellikle akrofobi (ylikseklik ve yiksek yerde bulunma
korkusu), anksiyete (endise ve kaygi sorunlari) ve panik ataklar seklinde goriilmektedir.

Yapisal Olmayan Tehlikeler

I |

| 7 1 |° Pek cok kisi bu olumsuzluklari deniz seviyesindeki bolgelerde de yasamaktadir. Ancak

| Y2 ! yuksek irtifa kosullari s6z konusu olumsuzlarin ortaya ¢ikma riskini arttirabilmektedir. Bazi
2 kisiler ise bu olumsuzluklarla yiiksek irtifada ilk kez tanismaktadirlar.

: ¥ : * Hipoksi ve hiperventilasyon olumsuz etkilenimleri arttirabilir.

S0z konusu psikolojik etkilenimler anksiyete ve panik atak nébetine donisirse, birey
faaliyetini stirdiremez hale gelir. Oyle ki dogru bildiklerini bile yapamaz hale gelebilir. Bu
durum pek cok yuksek irtifa hastaliginin ve dag kazasinin tetikleyicisidir.

* Tim bu sebepler yuksek irtifaya psikolojik uyum ve anksiyete panik atak nébetlerinin
engellenmesi, hastaliklarin ve yaralanmalarin 6nlenmesi agisindan en 6nemli etkenlerden
biri oldugunu gostermektedir.

Belirtileri
o Nefes darligi ve nefes alamama hissi

o Kalp ¢arpintisi
o Terleme
o Gergin ve kaygili olma

o Bazi durumlarda bas agrisi ve titreme
o Kotu bir sey olacagi disiincesi
o Olecekmis gibi hissetmek



Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

I Dogada Karsilagilan Sorunlar I

Yapisal Tehlikeler

Hava Durumuna Bagl Tehlikeler

Karli Bolgelere Bagli Tehlikeler

Yapisal Olmayan Tehlikeler

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOYIS

0ZET — YUKSEK IRTIFANIN ETKILERI

YUKSEK iRTIFADA DUSEN FiZiKSEL PERFORMANS

AZALAN KALP DEBISI

AZALAN OKSIJEN DOYGUNLUGU

SOLUMA EFORUNUN ARTMAS|
KAN HACMINDE ANI AZALMA

UYKU HiPOKSISI (UYKUDA OKSIJEN YETMEZLIGI)

DOGADA KARSILASILAN SORUNLAR
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Temel Kampgilik

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOJIS|

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

— AKLIMATIZASYON VE FIZYOLOJIS]

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon
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INSAN VUCUDUNUN YUKSEK IRTIFAYA GORE UYUMUDUR.
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Yapisal Tehlikeler

ARTAN SOLUNUM HACMI

Hava Durumuna Bagli Tehlikeler

ARTAN AKCIGER ARTERI BASINCI

Yapisal Oimayan Telikele ARTAN KALP DEBISI

ARTAN ALYUVAR SAYISI

ARTAN OKSIJEN ULASTIRMA KAPASITESI

VUCUT DOKULARINDAKi DEGISIMLER

UYUM SURESI KiSIDEN KiSiYE VE KOSULLARA GORE DEGISIKLIK GOSTERIR.
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Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon
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Yapisal Tehlikeler

Hava Durumuna Bagli Tehlikeler

Karli Bolgelere Bagh Tehlikeler

Yapisal Olmayan Tehlikeler

YUKSEK IRTIFA FIZYOLOYIS

AKLIMATIZASYON VE FIZYOLOJISI

YUKSEGE CIK, ALCAKTA UYU

ogada Karsilagilan Sorunlar

KADEMELI TIRMAN

YAVAS HAREKET ET

iYi BESLEN

DEVAMLI SIVI AL

TAKIM ARKADASLARINI KONTROL ET

HIRSINA YENILME, RAHATSIZLIGINI ARKADASLARINA SOYLE

SEMPTONLARI GORULUNCE TEBRINi AL, GEREKIRSE HIZLA ASAGI iN

DOGADA KARSILASILAN SORUNLAR 125



Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

Dogada Karsilagilan Sorunlar

Temel Yuriyls Teknikleri

TEMEL YURUYUS TEKNIKLERI

Yurayus

Rota Planlama

Tempo ve Molalar

Ylrayus Kolu

TEMEL YURUYUS TEKNIKLERI
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Temel Yuruyus Teknikleri

Rota Bulma

ROTA BULMA

Etkin bir rota ¢cikarma sanati

iki nokta arasindaki tehlike veya zorluklari asma becerisidir

Sans, sezgi, TECRUBE

Gitmeden hazirlik yap( Haritalar, GPS koordinatlari, Uydu gorintileri)
Daha 6nce gitmis olan dagcilara, boélgede bulunan ¢coban, ormanci danis
Zirve amaclida olsaniz, bélgenin kayak, tarih vb. 6zelliklerini arastirin
Daga yaklasirken rotanizi inceleyin

Kamp yerinde degisik acilardan bakin

Olasi ¢ig alanlarini, buz duvarlarini, tas disebilecek kayaliklari inceleyin

Yukarida ki riskler varsa, gecenin soguk vaktinde tirmanisa baslayin

GOZLERINIZLE TIRMANIN

Uyanik olun, tehlikeleri degerlendirin, 6nceden karar verin
Acil durumlar icin, kamp yerleri, barinak, su kaynaklarini gézlemleyin
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YURUYUS. TEMPO. MOLALAR

En temel beceri; yurimek

Degisik arazi sartlarina, cantanin agirligina ve fiziki kondisyona gére uyum

TEMPO TUTTURUN

Temel Yuriyts Teknikleri

"2

Yarlyts, Tempo, Molalar

Ne cok yavas, ne de cok hizli yirtiyiin. ikisi de viicudunuzu yorar
Yuruyusin basinda yavas baslayarak, uygun bir tempo tutturun
Zaman ayirin ve zevk alin

Ayni tempoyu saatlerce stirdliremiyorsaniz, cok hizlisiniz demektir
Kendi dogal temponuzu kesfedin ve onu kullanin

Tembel Adimi (Diz kilitleme ) metodunu kullanin

Kararli ve sabirli olun, yavas ama devamli bir tarz hedefe ulastiracaktir
ilk yarim saatte ya da dik bir etapla baslyorsa ilk 10 dk. mola verin
Her 40 — 60 dk.da bir ¢ok kisa molalar verin. Atistirin ve sivi tiketin

2 saatte bir daha uzun molalar verin. Giyinin, atistirin ve sivi tiiketin
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Temel Yuriyts Teknikleri

YURUYUS KOLU

Kimseyi yakindan izlemeyin, 3-4 adim geriden takip edin

Cok geride kalmayin, dndekilerin sizi beklemesine yada gézden
kaybetmelerine olanak vermeyin

Orman icinde ittiginiz bir dali “DAL” dedikten sonra birakin

Durmaniz gerektiginde, patikadan bir adim yana ¢ikin. Kimseyi bekletmeyin

Oniiniizdekileri gececekseniz, izin alarak uygun bir yerde gecin

Geleneksel olarak asagi inenler, ¢cikanlara yol verir.

lyi yol alacaginiz ama daha yavas ekip tyelerini yormayacak bir tempo yapin
Hi¢c kimsenin en 6nden ve en arkadan yalniz gitmesine izin vermeyin

Cok yavas ekip Uyesine eslik edecek biri mutlaka olsun

En yavas kisiyi tempoyu belirlemesi icin en 6ne koyun.Motive edecektir

Her zaman en 6nde tempo veren, en arkada da (Artci) tecriibeli Gyeler olsun

Belirli toplanma ve mola mekanlarini belirleyip, kararlastirin
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LIDERLIK

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Tirmanisi Gergeklestirilecek Yontemleri Kullanmak ve Tirmanisi
Guvenli, Zevkli Bir Hale Getirmek

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

R — Tirmanigi organize etmek

Dogada Karsilagilan Sorunlar

Rota kararlarini almak

Temel Yuriyts Teknikleri

L Dogal Liderler Resmiliderler

Arkadaslar grubu arasinda

Tirmanis fikrini ortaya atan kisiyle

En tecribeli kisiyle

Dagcilik kultip ve okullarinda

Rehberli Tirmanislarda
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LIDERLIK

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Tirmanisa uygun becerilere sahip tecribeli tyedir

Kamp Malzemeleri

S En uygun, en guicli ve en tecribeli olmasina gerek yoktur

Kamp Teknikieri lyi yargi becerisi, mantik ve tim ekibin giivenligi icin samimi bir istegi olmaldir

Planlama Ve Organizasyon

Dogada Karsilagilan Sorunlar I_i d e ri n G 6 reVI e ri

Temel Yuriyts Teknikleri

Guvenligi koruyan kisi Ekip,malzeme,deneyim,rota uygunlugu

T

Planlamaci kisi Dogru zaman,yer, malzeme sorumlulugu

Lider Segimi

Uzman kisi Egitim, tecrlibe ve yargilama becerisi

Ogreten Kisi Deneyimsizler icin bir dag okulu

Takim kaptani olan kisi Cesaret, motivasyon ve bilgi vermek

Yonlendirici kisi Dogru isi dogru zamanda yapmak

Tarafsiz kisi Ekibin yararina bir glic sergilemeli

LALLLLLL

Cevre koruyucu Kkisi Gelecek nesiller icin 1srarci olmalidir
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Liderlik Tarzlarn
Amaca yonelik liderlik iliskiye yonelik liderlik
Karar vermek Ekip olmak
Yonlendirmek Sahsen ilgilenmek
@ Cesaret vermek
uder‘:;imi Bu iki tarzi dengeli olarak bir arada kullanmalidir

Lider ben merkezcil olamaz, kararlar ekip icin alinir

Her Uyeye gosterilen ilgi, birbirlerine yansiyacak ve guclenecektir

Lider taklit eememeli, gbsteris yapmamalidir. Durust ve yardima acik olmalidir

Lider taklit etmemeli, gbsteris yapmamalidir

Liderin mizah anlasilisina sahip olmasi isini kolaylastirir

v Lider kendi gibi olmali, idealize bir tarzi kopyalamamalidir

LIDERLIK 132



Temel Kampgilik
& Dogada Yasam

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

Dogada Karsilagilan Sorunlar

Temel Yuriyus Teknikleri

Lider Segimi

T

LIDERLIK

Kriz Yonetiminde Liderlik

Lider tarzi karar verici tarza dontsmeli

Bltun ekibin glvenligini dncelige almali

Hizl, etkili, kararh, kendinden emin

Gerekirse yerini daha tecrubeli birine birakmall

Kurtarmanin Ug Kurali

Kurtarmacilarin gtivenligi, kazazedelerden 6nce gelir

Hizli ama bilingli ve sogukkanli hareket edilmelidir

Ogrenip denediginiz, bildiginiz islemleri uygulayin

Uygun bir plan gelistirip, kosullar elverdigince guvenli ve etkin uygulamal

Kopriye varmadan gecmeli, her zaman bir adim ilerisini distinmelidir
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Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim

Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

Planlama Ve Organizasyon

Dogada Karsilagilan Sorunlar

Temel Yuriyus Teknikleri

Liderlik

Lider Segimi

Grup Dayanigmasi ve Psikoloji

GRUP DAYANISMASI VE PSIKOLOJISI

Grup, liderine son derece baghdir

Grup uyeleri icin isler yolundayken genellikle sorun yoktur

Farkh karakterler isler ve kosullar yolundayken birbirlerini cok daha iyi
tolere edebilirler

Zor kosullar, bozulan hava sartlari, yikseklik tahammulstzligi tetikler

Bireyler birbirlerinin alanlarini iyi bilmeli, dilek ve sikayet sikayet ve
taleplerini kibarca dile getirmelilerdir

Herkes prensipte ayni sartlari yasamaktadir, bu ytuzden 6zel kosullari
olmaksizin daha fazla talepkar olan katilimcilar “ kéti cocuk “ olurlar.

En iyi doga etkinlikleri sartlar ne olursa olsun glilimseyerek ve ekip
arkadaslarina ictenlikle tesekkir ederek biten etkinliklerdir.

GRUP DAYANISMASI VE PSIKOLOJISI
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REFERANSLAR

Doga Sporlari & Dagcilik

Kisisel Donanim
Kamp Malzemeleri

Beslenme ve Sivi Alimi

Kamp Teknikleri

'www.altitude.org
ewww.zirvedagcilik.net, Arastirma, Derleme ve Yazi: Turker Adakale
'www.tolgakanik.com, Ceviren ve Derleyen: Tolga Kanik

Planlama Ve Organizasyon

Dogada Karsilagilan Sorunlar

‘Dagcilik ve Yikse irtifa, Abdilmecit Dogru
*Dagcilik Zirvelerin Ozgirligi, Don Graydon — Kurt Hanson,
Homer Kitapevi

Temel Yuriyts Teknikleri

Liderlik
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DAGLARA TIRMANIN, ONLARIN iYi HABERLERINI ALIN.
TABIATIN BARISI, GUNES ISINLARININ AGACLARDAN
SUzZULDUGU GiBi iCiNiZE AKACAK, RUZGARLAR
TAZELIKLERINI SiZE ESTIRECEK VE ENERJINIZi
FIRTINALARDAN DEPOLARKEN, DERTLERiINiIZ DE SONBAHAR

YAPRAKLARI GiBi UCUP GIiDECEKTIR.

TESEKKURLER
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