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YAZ DAGCILIK EGITIMI

1- Giris
e Egitim Programinin tanimi
e Dadcihdin tanimi
Turkiye'de ve diinyada daglar
Dagciligin tarihgesi
Daglarin yapisi
Cevre ve dag kiltlrli, dagi korumak ve siirdiirilebilir uygulamalar
Dag etigi (Deklarasyonlar)

2- Yaz Dagciligi icin Malzeme Bilgisi
¢ Kisisel malzemeler
e Kamp malzemeleri
e Teknik malzemeler

3- Yaz Dagcihigi Kampgilik Bilgisi Ve Arazide Yasam Teknikleri
e Kamp yapma
e Dag evi
e Bivakta kalma

4- Yaz Dagcihigi Faaliyet Planlanmasi

Rota secimi

Rota zorluk dereceleri

Patikalar

Rehber kitaplar

Daglara erisim ve tirmanis organizasyonu

Yasal sorumluluklar ve sigorta

Grupla yapilan faaliyet plani, organizasyon ve grup liderligi

5- Yiiriyiis Bilgisi
e YUrlyds bilgisi teknigi
e Zorluk dereceleri
e Daglik alanlarda gikis, inis ve travers

6- Kaya Tirmanisi
e Kaya tirmanig bilgisi (Glvenli tirmanis teknikleri)
Teknik malzeme bilgisi
Malzemelerin 6zellikleri, kullanim yerleri
Malzeme segimi, yerlestirilmesi (Dogal tirmanis)
ip deneyimi
Digimin tanimi, diigimlerde aranan ozellikler ve gesitleri
Ana emniyet noktasi hazirlama
iple inis ydntemleri ve uygulamalari
Serbest inig ve gikis
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7- Yaz Dagciliginda Beslenme Ve Sivi Alimi

8- Harita — Pusula ve Dagda Yon Bulma
e Rota bulma
e Basit ve zor arazilerde navigasyon kullanma ve diger uygulamalar (GPS ve cep
telefonu)
e Meteoroloji

9- Arazi Ve Hava Kosullarindan Kaynaklanan Tehlikeler
e Dag hastalarinin taninmasi ve tedavisi
e Acil durum prosediirleri ve olasi risklerin dnlenmesi

10- Dagcilik ve Kaya Tirmanisi I¢in Antrenman Bilgisi
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1- GIRIS
A- Dagciligin Tanimi

Dagcihigin tanimi:
Dagcllik, belirli bir takim ilke ve kurallara dayali olarak dogada yapilan yirtyls, kampgilik ve
tirmanig sporudur.

Fiziki hazirhik:

Dadcilik, ruhsal ve fiziksel beceri isteyen bir faaliyettir.

Fiziki durumunuzun iyi olmasi, bir geziden zevk ile buna tahammil edebilmek arasindaki farki
saglayabilir. Daha da 6nemlisi, bir kisinin glicli veya zayifligi tiim ekibin glivenligini
etkileyebilir.

Ruhsal hazirhk:
Fiziki kondisyonunuz kadar énemli olan ruhsal durumunuz, genelde basari ve basarisizlikta
belirleyici faktorddir.

21 Mart — 21 Aralik tarihleri arasinda yapilan etkinliklere yaz dagciligi,
21 Aralik — 21 Mart tarihleri arasinda yapilan etkinliklere de kis dagciligi denir.

Dagcilik Cesitleri

1) Giniibirlik yiirityiis (Hiking) : Dogada; sabah baslayip aksam biten giiniibirlik
ylrayGstdr.

2) Kamph etkinlik (Trekking) : Dogada kampli olarak (genellikle hafta sonu) yapilan
iki gunlik etkinliktir.

3) Ekspedisyon: Dogada uzun siireli tirmanis veya bilimsel amagla yapilan etkinliktir.
4) Ferrata: Kayaya sabitlenmis metal aksamlar kullanilarak yapilan tirmanistir.

5) Kaya tirmanisi: Kaya tirmanma tekniklerini ve emniyet malzemelerini kullanarak
kaya Uizerinde yapilan tirmanma seklidir.

a. Spor tirmanis: Kaya lzerindeki sabit emniyet noktalar (bolt, diibel) kullanilarak
yapilan tirmanis seklidir.

b. Bouldering: Yerden fazla yiikselmeden kaya tirmanma tekniklerini kullanarak kaya
Uzerinde yapilan antrenmandir.

c. Duvar tirmanisi: Kaya tirmanma tekniklerini ve emniyet malzemelerini kullanarak
bir ya da daha cok ip boyu yapilan tirmanig seklidir.

6) Alpinizm: Icerisinde kaya, kar, buzul tirmanis 6zelliklerini bulunduran dagalik teknik

ve malzemelerini kullanarak dogrudan zirve tirmanisi hedeflenen dagcilik
faaliyetleridir.
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B- Tiirkiye'de ve Diinyada Daglar

Tiirkiye'de Bazi Yiiksek Daglar

AGRI 5137 m. AGRI
CiLo 4116 m. HAKKARI
SUPHAN 4049 m. BITLIS
KAGKAR 3937 m. RizZE
ERCIYES 3916 m. KAYSERI
KIZILKAYA 3767 m. NIGDE
DEMIRKAZIK 3756 m. NIGDE
MEDETSiZ 3524 m. ADANA
HASAN DAGI 3268 m. KARAMAN
MERCAN DAGI 3331 m. ERZINCAN
PALANDOKEN 3176 m. ERZURUM
NURHAK DAGI 3081 m. K.MARAS
KIZLARSIVRISI 3070 m. ANTALYA
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Diinyadaki Yiiksek Daglar

1. EVEREST 8.848 m. HIMALAYA
2. K2 8.611 m. HIMALAYA
3. KANGCHENJUNGA 8.598 m. HIMALAYA
4, LHOTSE 8.511 m. HIMALAYA
5. MAKALU 8.481 m. HIMALAYA
6. DHAULAGIRI 8.167 m. HIMALAYA
7. MANASLU 8.156 m. HIMALAYA
8. CHOOYU 8.153 m. HIMALAYA
9. NANGA PARBAT 8.125 m. HIMALAYA
10. ANNAPURMA 8.091 m. HIMALAYA
11. GASHERBRUMI 8.068 m. HIMALAYA
12. BROAD PEAK 8.047 m. HIMALAYA
13. GASHERBRUM II  8.035 m. HIMALAYA
14. SHISHA PANGMA 8.013 m. HIMALAYA

Everest
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C- Dagcilik Tarihi

Diinya Dagcilik Tarihi

1786 yilinda biri doktor iki Fransiz Avrupa’nin en yiiksek dorugu olan Giiney Dogu Fransa'da
bulunan Mont Blanc'a (4.807 m) tirmanmasi ile baglamistir.

1850 ile 1860 arasinda Isvicre’deki tiim zirveler birbiri ardina dagcilar tarafindan tirmanilmis
ve Avrupa dadciliginin altin ¢adi olarak adlandirilmistir.

1865 yilinda Alplerdin en zor zirvesi olan Matterhorn'a tirmanilmasi ile Avrupa dagciliginin
altin cagi olarak tanimlanan dénem kapanmustir.

Daha sonra yuzyilhin sonuna kadar Orta Avrupa’nin tiim zirvelerinin zor rotalar basari ile
tirmanildi. 20. ylizyila girene kadar Gliney ve Kuzey Amerika daglar, Kafkas daglari, Orta
Afrika daglarina tirmaniglar ve de Himalaya'lara kesif ekspedisyonlari diizenlendi.

1897'de And daglarinin en yiiksek dorugu Aconcagua'ya (6.960 m)

1897'de Alaska'da St. Elias'a (5.489 m)

1898'de Kuzey Amerika'da Grand Teton'a (4.190 m)

1913'te Kuzey Amerika’nin en yiiksek dorugu Mc Kinley’e (6.194 m) tirmanild.

20. yiizyilin ilk yarisi ingiliz, Fransiz ve Isvicrelilere ek olarak diger uluslarin dagcilarinin
tirmaniglari ile gecti. En 6nemli tirmanis ise Orta Asya'da Pamir siradaglarinda Komdiinizm
doruguna (7.495 m) yapilan tirmanistir.

1940'li yillarda Atakemennalar'in, Llullaillaco Dagi'nin 6.723 metrelik doruguna kursan
platformu yapmalari, daglarin ayni zamanda kutsal yerler sayiimalarinin gostergesi
niteligindedir.

1950 yilinda Iki Diinya savasinin yol actigi belirgin durgunluktan sonra, bir "ilk tirmanis"
Himalayalarin 6nemli dorugu olan Annapurna I'in (8.138 m) Fransizlar tarafindan
yapllmasiydi. Hemen arkasindan ise diger 8000'likler tek tek dagcilar tarafindan tirmanildi.

29 Mayis 1953 tarihinde Edmund Hillary ve Tenzig Norgay'in Diinyanin en yiiksek dorugu
Everest'e (8.848 m) Giiney-Giliney Dogu rotasindan tirmanmuslardir.

1953'te Nanga Parbat (8.138 m) Almanlar tarafindan,
1954'te K2 (8.681 m) Italyanlar tarafindan,

1955'te Lhotse (8.516 m) Isvicreliler tarafindan,

1955'te Makalu (8.463 m) ise Fransizlar tarafindan tirmanildi.

1960'larda tirmanilmis tim Avrupa ve Amerika doruklarinin kis kosullarinda en zor rotalari

denenmistir. 1970 yilinda Amerikan Sierra Nevada daglarinda 7.914 metrelik EI Capitan
rotasinin 27 gliinde Amerikalilar tarafindan tirmanild.
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1970’li yillardan sonra ise tirmanislar daha gok kosullarin zorluklarinin arttiriimasi,
denenmemis rotalarin tirmaniimasi, tlim kitalarin en ytksek doruklarina tirmanmak gibi
cesitlemelere ugramistir.

1978 yilinda ilk defa "6lim sinir" olarak tanimlanan 8000 metreyi Reinhold Messner ve Peter
Habbler ek oksijen kullanmadan asarak Everest'e tirmanmistir. Daha sonra Messner 8000
metrenin (izerindeki 14 doruga da tirmanabilen ilk insan unvanini almistir.

1980 sonrasi dagciligin iyice poplilarite edildigi donem olmustur. Avrupa'da ve Amerika'da

milyonlarca insan daglarda dolagsmaya baslamistir. Dagcilik malzemelerindeki teknolojik
ilerleme, daglara ulasimin kolaylastiriimasi bu yayginhgin temel etkenlerinden olmustur.

Tiirkiye Dagcilik Tarihi

Tirkiye'de dagcilik etkinlikleri ilk kez 19. yiizyll da yabancilarin (ilkemiz daglarina sportif ve
bilimsel amacli gikmalariyla baglamistir.

Bu kapsamda bilinen ilk tirmanig, Alman fizikgi Prof. Dr. F. V. Parrot’'un 27 Eylal 1829
tarihinde Agr Dagdi'na yapmis oldugu bilimsel amagh tirmanistir.

20. yuzyiln ilk yillarinda ise llkemizde Tirkler tarafindan yiritiilen dagailik aktiviteleri, askeri
ve sivil olmak Uzere iki kola ayrilmistir. Bu kapsamda 1924 yilinda Miralay (Albay) Cemil Cahit
Toydemir toplam 8 kisilik bir ekiple Erciyes Dagi'na (Kayseri) dogu rotasindan tirmanmasi
Turkiye'deki milli dagcilik etkinliklerinin baslangici olarak kabul edilmektedir.

Sonraki yillarda, lilkemizde dagcilik aktivitelerinin artmasi ile 1928 yilinda “Tirk Dagcilik
Cemiyeti” adi altinda ilk dagcilik 6rgiiti olusturulmustur.

1933 yilinda ise “Turk Yuriylscilik, Dadcilik Kis Sporlari Kulibld” adi altinda bir kullp
faaliyete baslamistir. Bu kullip sonradan “Tenis, Eskirim ve Dagcilik Kuliibi” adini almistir.

CGalismalar 1936 yilinda basglayan ancak resmi olarak 1939 yilinda tamamlanan, Beden
Terbiyesi Genel Midirligu binyesinde “Dadcilik ve Kis Sporlari Federasyonu” kurulmustur.

1966 yilina gelindiginde ise dagcilik ve kayak branslarinin ayrilmasi ile federasyonumuz Sayin
ismet Ulker'in de katkilanyla Tiirkiye Dagcilik Federasyonu olarak tescillenmistir.

Federasyonumuz, 1977 yilinda Uluslararasi Dadcilar Birligi ‘ne resmen Uye olmustur.

Dagcilik Federasyonun ilk baskanligini; 1936 — 1941 yillan arasinda Latif Osman Cikigil
yapmistir.
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Sonrasinda sirasiyla;

1941 — 1944 yillan arasinda Nizamettin Kirgan,
1944 — 1966 vyillari arasinda Asim Kurt,

1966 — 1973 yillari arasinda Latif Osman Cikigil,
1973 — 1976 yillarinda Dr. Bozkurt Ergdr,

1977 — 1978 yillani arasinda Dr. Giiner Unal,

1978 — 1979 yillarinda Muzaffer Tirag,

1980 yilinda Prof. Dr. Abdulmecit Dogru,

1981 — 1984 tarihlerinde yeniden Dr. Bozkurt Ergoér,
1984 — 1990 yillari arasinda yeniden Prof. Dr. Abdulmecit Dogru,
1990 — 1992 yillar1 arasinda Erdem Buy(ikbingdl,
1993 — 1995 yillari arasinda Dr. A. Tayfun Tercan,
1996 — 1997 yillari arasinda Ziya Mengenecioglu,
1997 — 2016 tarihleri arasinda ise Alaattin Karaca

Tirkiye Dagcilik Federasyonu Bagkanhgini ylrttmislerdir.

Federasyonumuz, kurulmus oldugu tarihten giiniimiize kadar gerek yurt ici gerekse yurt disi
cok sayida basarili etkinliklere imza atmistir.

Bu tirmaniglara;

1964 yilinda Bozkurt Ergér'iin Isvigre’de Ménch (4099 m) ve Fransa’da Mont Blanc (4807 m)
zirve tirmaniglari,

Abdilmecit Dogru’nun 1980 yilinda Kafkaslar'da Elbruz dagi (5642 m), Halil Alpay ile birlikte
Peak Lenin Zirvesi (7134 m) ve 1985 yilinda Komdiinizm Zirve (7495 m) tirmaniglan érnek
olarak gosterilebilir.

1995 yilinin en dnemli basarisi hig kugkusuz Nasuh Mahruki’nin 17 Mayis 1995 tarihinde
gerceklestirdigi Everest zirvesi (8848 m) tirmanigidir.

2001 yihnda Tung Findik Everest zirvesine ( 8848 m) farkl bir rotadan gikarak, buraya gikan
ikinci Turk olmustur.

2006 yilinda ise Orta Dogu Arama-Kurtarma, Dagcilik ve Doga Sporlari Dernegi (ORDOS)
Everest'e tirmanan ilk Turk takimi olma unvanini almigtir. Bu tirmanisla birlikte ORDOS
ekibinde yer alan Eylem Elif Mavis Everest’e tirmanan ilk kadin dagcimiz olmustur.

Gilnlimizde ise Tirkiye Dagcilik Federasyonu; dagcilik, dag kayagi ve spor tirmanis
branslarinda faaliyet gostermektedir.

Ayrica Federasyonumuz, 2016 Rio Yaz Olimpiyat Oyunlari dahilinde diizenlenen IOC genel

kurulunda, spor tirmanisin olimpiyat oyunlari programina alinmasi karari ile olimpik stati
kazanmigtir.
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URKIYE DAGCILIK FEDERASYONLU
e DAGCILK FEDERASIORS

Ote yandan Federasyonumuz uluslararasi iliskiler bakimindan giiniimiizde Uluslararasi
Dadcilar Birligi (UIAA), Uluslararasi Spor Tirmanis Federasyonu (IFSC), Uluslararasi Dag
Kayagdi Federasyonu (ISMF) ve Balkan Dagcilik Birligi (BMU) Uyesidir.

D- Daglarin Yapisi

1- Kayag Tipleri

Kiregtas! :

Milyonlarca yil boyu deniz dibinde biriken deniz canlilarinin kalintilan ve ¢okeltilerden olusan
tortul kayalardir. Akan suyun kolayca asindirmasi ile gesitli sekiller alirlar; oyulmus slebler,
kanyonlar oluklar vb.

Kirnlmaya bagdli gatlaklar, dihedraller gibi sekilleri vardir. Beyaz veya gri renkte, kurak
bélgelerde ve sarkan duvarlarda ise kirmizimsi sari tonlarda renkleri olabilir. Ornek Aladaglar.

Granit :

Bir magma kabarciginin yer kabugunun altinda yavasca sogumasi sirasinda olusmus bir
katilagim kayacidir.

Ciplak gozle kolayca goriilen kuvars kristalleri, mika ve feldspattan (feldspat ya da Feldispat,
yerkabugunun %60-65'ini olusturan bir mineral grubudur. Sodyum, potasyum, kalsiyum,
lityum ve kimi zaman baryum ve sezyum igeren allimina silikatlardir) olusur ve granite taneli
dokusu oldudu icin tirmanicilar cok deder verir. Kapidag yarimadasi, Kazdaglari, Uludag vb.

Gnays :

Daddan dada dedisen oranlarda kuvars, mika, feldspat ve diger elemanlardan olusur. Yiksek
basing ve sicakliklarin birlesik etkisi ile olusmustur. Jeologlar ona bagkalagim kayalari
demektedir. Dranitin aksine kristalleri ¢iplak gozle gorilmez. Kackarlar.
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Sist :

Bu kayalar, daglarn yukar kaldiran yer kabugunun katlanmasi sirasinda, basing altinda
olusmustur. Sistler hem ¢okelti (kirectasl) hem de kristal yapili (granit ve gnays)
elemanlardan. Hasan Dadi, Erciyes Dadi vb.

2- Buzullar

Belirli bir ylikseklikten sonra (Alpler'de ortalama 3000m veya Himalayalar'da 5000m) her yil
eriyenden daha ¢ok kar yagar. Kar birikir ve sikilasarak buz haline gelir, sonra vadilere dogru
ilerler veya akar. Bunlar buzlardir.

Kiiglik buzullar yilda 10 metre, Avrupa’daki biylkler 200 metre, Everest dagindaki ise yilda
800 metre hizla akarlar.

Menfez ve buz yalag :

Bu bdlge kar birikme alanidir. Dik, sarp kayaliklarda olusan ve tekrarlanan don ve ciglarin
birlesmesi daglardan kaya pargalari koparir. Buzul daha sonra bu kayalari vadilere
suriikleyerek morenleri olusturur.

Buz Catlagi (Bergschrund) :
Bu, hareket eden buzulun kaya veya buz duvari arasindaki Gst siniri belirleyen, degisken
geniglikte (birkag cm’den birkac m'ye kadar) gatlaklardir.

Kar cizgisi :

Buzulun birikim alani ile yiizeyden eridigi bolge arasinda, eriyen karin biriken kardan daha
fazla oldugu hayali sinirdir. Yazin kar tutmaz. Burada dagcilar kismen cesitli biiylikliikte tas
parcalari ile kapli ¢iplak buz Gzerinde ydrirler.

Buz kuleleri (serak) :
Buz kirllmadan akacak kadar plastik degildir. Buzulun egiminin aniden diklesmesi ile dengesiz,
serak denen onlarca metreye ulasabilen buz kuleleri olusur.

Dikey catlaklar :
Bunlar, buzulun egiminin az degistigi hallerde, buzulun akis yoniine dik catlak bolgeleri olarak
ortaya cikarlar. Bu catlaklar cogu kez 30 ila 40 metre derinliktedir.

Yatay catlaklar :

Buzulun ortasindaki buz kenarlarindan daha hizli aktidi igin buzulun kenarlari boyunca
catlaklar olusur. Kayalara deddigi yerde buzun yanal olarak erimesi, buzulun disbiikey sekline
neden olan boyuna catlaklarin olusumunu arttinir. Bu catlaklar buzulun akis yoniine paraleldir.

Yanal buzultaslan :
Bunlar kaya duvarlarindan erozyonla kopan buzul tarafindan tasinan kutlelerdir.

Buzulun bitimindeki buzultaglari (Moren) :

Buzul yoluna gikan tiim dokinttyu bitis bolgesinde biriktirir. Buzulun bitisindeki bu buzul
taslari camur ve kaya parcalarindan olusur.
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Buzul burnu :
Bu nokta buzulun incelip sonlandigi noktadir. Burada erime ve buharlasma buzulun vadi
boyunca daha asadilara inmesini durdurur.

Buzullar iklim degisikliklerinin dogrudan habercisidir. Yirminci ylizyilin ortalarindan beri insan
kaynakli kiresel 1sinma buzullarin erimesini hizlandirmistir. Buzullarin gerilemesi ve iklim
degisiklikleri dagcilar igin gesitli sonuglar dogurmaktadir.

e Catlaklarin erken acilmasi parkurlar zorlastirabilir ve gecilmez kilabilir.

e Yaz basinda baz kar parkurlari buzlanabilir. Daha énce miks parkurlarda buz kalmaz
ve tag dusmesi ile parkur yok olabilir.

e Buzulun birka¢c metre Ustlindeki kaya etabi, buz seviyesinin alcalmasi ile olusan su
dolu buzul hendegi nedeni ile erisilmez olur.

e Baz dag evlerine veya buzullara erisim 6zel malzemeler gerektirebilir. (zincirler,
merdivenler, Via Ferrata)

e Buzun Ust tabakasinin erimesi ile tag digsmesinin siklasmasi ve yanal buzul taglarinin
gokmesi.

e Dag evlerine su temininde zorluklar olusabilir.

E- Cevre Ve Dag Kiiltiirii

Daglar atmosfere dogru yiikselir, dolayisi ile onun tiim etkilerine maruz kalir. Yikseklik ile
sadece daha soguk, riizgarli ve kuru degil glines isinlarina da daha agik hale gelir. Dadin
eteklerinde yadisin daha ¢ok olmasi ile arazi buralarda yasam dolu bir ortam sunar. Ancak
yliksek daglarda hava baska bir meseledir. Yazin kar yadar; bulutlarin Gstiinde kis daha
yumusaktir. Bozuk hava sartlar ikiye katlanir, gok guriltili firtinalar trkutdct olabilir.

Keyif almak igin dag ortamini anlamaniz, ayni zamanda da arazide yon bulmayi 6grenmeniz
gerekir.

Yirlyds, tirmanis ve dadcilik her giin yapilan sporlar dedildir. Bu sporlar sehir yasamindan
cok uzaklarda, hassas dengeleri olan vahsi dogada yapilmaktadir. Bitki ve hayvan tiirleri,
daglarda sadece yikseklerin sert ekosistemlerine uyum saglayarak varliklarini
strdirmektedir. Her dagcinin atletik ve teknik becerilerini gelistirdidi gibi, stiphesiz bu
sasirtici manzarayi anlamasi, en azindan canlilarin gevrenin eziyetli sartlarina uyum saglama
yetenegine hayranlik duymasi gerekir.

Daglarda hayvan ve bitki dagiimi iklim sartlarina gére tanimlanir. Yiksek irtifalarda basing
diiser ve hava daha soguktur; bu arada bitkiler ve hayvan tiirleri hem yiikseklik hem de
yamacin golge veya ginesli olmasi ile farkhliklar gosterirler.

Bu “ylikseklige dayall bolgelendirme” olarak bilinir.

Yikseldikge agag boylar kisalir. Soguk ve daha sert hava kosullarina uyum saglarlar. Fakat
bolgeler enleme bagli olarak dagdan daga farkliliklar gosterir ve ayni ylikseklikte baglamazlar
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hatta vahsi yasam cinsleri bile farkllik gosterebilir. Bu farkliliklar, dagin 6zellikleri ve her
dadin cografi yeri ile aciklanabilir. Yiikselmek bir enlemi gecmek gibidir.

Diislik oksijen seviyesi, soguk, riizgar, gece ve giindiiz arasindaki 6nemli 1si degisimi ve kuru
havasi ile daglar insanlar igin sert bir ortam yaratir. Bitkilerin verimliligi ve bliyiime mevsimi
her 100 metre ylikselme ile ortalama bir hafta azalir. Bu yiksekliklerin Gizerinde bu mevsim
bazen birkag haftadan fazla stirmez. Kisin siddeti nedeni ile daglardaki vahsi yasam
dizliklerdeki hemcinslerinden farkli davranirlar. Hayatta kalabilmek igin bitkiler ve hayvanlar
yaraticl yontemler bulmak zorunda kalirlar.

Bitkilerin temel uyumu

e Yayilan bitkilerin basik yapilari ile riizgara dayanikli olmasi

e Hal seklinde yayilan bitkiler, kurak ve besin icermeyen kayalik arazilerde su ve besin
depolar

e Nemi daha iyi korumak igin azalmis gicek, kalin veya tlyll yapraklar

e Daha iyi fotosentez, boceklerle tohumlanmayi kolaylastirmak icin daha kokulu ve
renkli gicekler

e Donmayan 0z su

e Varligini siirdiirmek igin tohum Gretmeye gerek olmayan yil boyu siirgiinlerin hakim
olmasi

Yaban hayatin temel uyumu

e Oksijen eksikligi ile bas etmek icin gelismis kardiyo-solunum sistemi
e Kis sogugunda hayatta kalabilmek icin gog, kis uykusu ve uyusukluk
¢ Kisin daha beyaz ve sicak tutan kirk

e Kisin daha az besleyici yiyeceklere uyum saglamis mide

e Karda daha iyi hareket icin hedik seklinde ayaklar

e Enerjiyi korumak igin azaltilmig hareketler

Kisin hayvanlari rahatsiz etmemeye dikkat edin.
Urkmeleri gereksiz hareket etmelerine neden olur ve iiremelerini tehlikeye atar.
Sartlardan zaten yipranmis olan hayvanlar yorgun diiserler.

Cevre

Daglarda ¢op birakmak, gok miktarda atigin 6gitiilemeyen kirilgan ekosistemi tehdit ettigi
gibi cok sevdigimiz glizel yaban hayatini da yok etmektedir. Sorumluluk alin ve;

e (COpunlzu basgkalarinin biraktiklari ile birlikte geri géttrin.

e TiUm malzemeyi (sabit hatlar, cadirlar, siseler vb.) ve tirmanis parkurundan kaldirin

e Tuvalet imkani olmayan yerlerde ihtiyaciniz igin yerlesim yerlerinden, kaynaklardan,
akar sulardan ve gollerden olabildiginizce uzaklasin.
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Atiklarin dogada kalma stireleri;

Filtresiz sigara dogada
Tuvalet kagidi dodada
Meyve kabugu dogada
Gazete dogada

Kibrit dogada

Filtreli sigara dogada
Teneke kutu dogada
Plastik cakmak dodada
Plastik bardak dogada
Plastik poset dogada
Strafor dogada
Telefon karti dogada

3 ay kaliyor

3 ay kaliyor

3 — 6 ay kaliyor

3 — 12 ay kaliyor
6 ay kaliyor

1 -2 yil kahyor
10 -100 yil kalyor
100 yil kaliyor
100 — 1000 yil kahyor
1000 yil kalyor
1000 yil kalyor
1000 yil kalyor

Dogru davranislar

e (COp birakmayin, mutlaka geri géttrin. Tam vicut atiklarini gémdin.

e Vahsi yasami rahatsiz etmeyin.

e Cicek koparmayin, sadece fotograf cekin. Koruma altindaki tiirleri kesinlikle
koparmayin.

e Cok miktarda bitki toplamayin.

e Patikalardan ¢ikmayin. Kestirme yollardan gitmek erozyonu artirir ve bitki ttrlerini yok
eder.

e Koruma alanlarinda tiim kurallara ve Onerilere dikkat edin. Sadece belirtilen kamp
alanlarina ¢adir kurun, tehlikede olan tirlerin Greme/yuva yapma ddénemlerine dikkat
edin.

e Kamp atesi yakmaktan kaginin. Eger yakti iseniz atesin tamamen séndiigiinden emin
olun ve alani dogal durumunda birakin.

e Dadcllar ve tirmanicilar sporun etik dederlerine uygun bir sekilde, bolt ilave etmeden
“klasik rotalara” sadik kalmalidir.

e Yeni rotalar agmadan, birlikler, parklar ve arazi sahipleri arasindaki anlagsmalar
hakkinda bilgi sahibi olun. Bu ayni zamanda alan ydneticisinin onayi ve yerel
tirmanicilarla isbirligi de gerektirir.

e Dadlara erismek icin olabildigi kadar toplu tagima kullanin veya bir arabayi paylasin.
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Dag Etigi (Deklarasyonlar)

UIAA — Tirmanicinin manifestosu (Troll Deklarasyonu)

1.
2.

w

8.

0.

10.

Dag ortamini korumanin gerekliligini aklimdan ¢ikarmayacagim.

Tirmanirken kaya ylizeyinde veya dagda herhangi bir iz birakmayacagim. Boltlu
tirmanislarda kayaya saygi duyacagim ve kaya ytizeyine etkimi en aza indirecegim,
yerel anlasmalara, etige ve degerlere bagh kalacagim.

Her zaman yanimda getirdiklerimi geri gotiirecegim.

Ziyaret ettigim dadlarin ve vadilerin sakinlerinin kiiltlir ve yasam tarzlarina saygi
duyacagim.

Ziyaret ettigim Ulkelerdeki toplumun kiiltlirtine ve llkelerin kanunlarina karsi sorumliu
davranacagim.

Temiz tirmanacagim, adil davranacagim ve benimle ve yaptigim sporla iliskin tim
anti-doping kurallarina uyacagim.

Bir zirveye ulasmamak veya kisisel hedeflerime ulasmamak anlamina gelse bile,
nerede/ne zaman olursa olsun, ihtiyag duyan diger kisilere yardim edecegim.
Sertifikall tirmanma ekipmanlarini kullanacagim ve teknik yeteneklerimle
tirmanacagim.

Dadda tanistigim diger tirmanicilara saygi duyacagim, teknik tirmanis bilgilerimi
paylasacagim ve onlarin bakis agisini degerlendirecegim.

Diger dadcilara dikkat ederek tirmanacagim.

UIAA - Katmandu bildirgesi
Bildirgenin Maddeleri

1.

2.

10.
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Dag ortamlarinin ve goériiniimin korunmasi igin acil bir bicimde etkili bir korumaya
ihtiyag vardir.

Bitki ortiisl, hayvan toplulugu ve her tiirden dogal kaynak acil ilgiye ve korunmaya
muhtactir.

Insanlarin daglar tizerinde yaptiklarinin olumsuz etkisini gidermeye yonelik eylemler
desteklenmelidir.

Yerel halkin dederlerine ve kdiltlirel mirasina dokunulamaz.

Daglardaki yasami eski haline getirmeye yonelik her tiirli etkinlik desteklenmelidir.
Farkl Glkelerin ve bolgelerin dagcilarinin iliskileri, dostluk, karsilikli saygi ve baris
ruhuyla daha ¢ok desteklenmelidir.

insan ile dogal cevresi arasindaki iliskinin gelistirimesine yénelik bilgi ve egitim
toplumun daha genis kesimlerine ulagmaldir.

Daglik alanlarda enerji gereksinimi igin uygun teknolojilerin kullanilmasi ve atiklarin
uygun bir bicimde yok edilmesi acilen ilgilenilmesi gereken konulardir.

Gelismekte olan daglik (lkeler icin ekolojik koruma konusunda hem devlet, hem de
sivil toplum diizeyinde daha ¢ok uluslararasi destegde ihtiyag vardir.

Degerlerini artirmak ve arastiriimalarini saglamak igin bu daglik bolgelere artan
ulagma ihtiyaci politik sebeplerle engellenmemelidir.
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UIAA — Dag etikleri bildirgesi

Bu bildirge Uluslararasi Dagcilik ve Tirmanis Federasyonu (UIAA) tarafindan 10.10.2009
tarihinde Porto’da diizeltilmis ve kabul edilmistir.

Madde 1 - Bireysel sorumluluk: Dagcilar ve tirmanicilar sporlarini kaza riskinin oldugu ve
dis yardimin ulasamayabilecedi yerlerde yapar. Bu nedenle, yaptiklar etkinliklerde alacaklar
riski kendileri belirlerler ve kendi glivenliklerinden kendileri sorumludurlar. Bireyin hareketleri
cevresindekileri ve ortami tehlikeye atmamalidir. Ornegdin mevcut ya da yeni rotalar iizerine

sabit istasyon kurulmasina hemen karar verilemez.

Madde 2 - Takim ruhu: Takim Uyeleri tim grubun yeteneklerini ve ilgilerini dengelemek
icin bazi seylerden fedakarlik yaparak uzlasmaya hazir olmalidir. Tirmanis, lyeler birbirlerini
destekledigi ve yiireklendirdigi siirece her zaman gok basarili olacaktir.

Madde 3 - Tirmanma ve dagcilik toplumu: Dagdlarda ve kayalarda karsilastigimiz her
insan en az bizimle esit dlglide saygiy! hak eder. Cok uzak yerlerde ve ¢ok stresli durumlarda
dahi, digerlerine, kendimize davraniimasini istedigimiz gibi davranmayi unutmamaliyiz.

Madde 4 - Yabanci iilkeleri ziyaret etme: Yabanc llkelere misafir oldugumuzda, ev
sahiplerimize karsl nazik ve saygil davranmaliyiz. Yerel halka ve onlarin kultlrine, onlar bizi
agirhyor olduklari icin saygi duymaliyiz. Yerel tirmanis kurallarina ve tiiriine uymali ve yerel
tirmanis etiginin gerektirdigi durumlarda (ya da hig tirmanis etigi yok ise) delik delmemeli ve
boltlama yapmamaliyiz. Kutsal dadlara ve diger kutsal yerlere saygili olmali, yerel ekonomiye
ve insanlara yarari dokunacak yollar aramaliyiz. Yabana kiltirleri anlamak tirmanis
deneyimini olusturan butinin bir parcasidir.

Madde 5 - Dag rehberlerinin ve diger liderlerin sorumluluklan: Profesyonel dag
rehberleri, diger liderler ve grup Uyelerinin her biri rollerini anlamali ve diger gruplarin ve
bireylerin haklarina ve 6zgirliklerine saygi gdstermelidir. Bu bildirgede bizler dag rehberinin
kendi profesyonel hazirlidinin en yiiksek standartlarda gergeklestigini kabul etmekteyiz.

Madde 6 - Acil durumlar, Can Gekisme ve Oliim: Bizler ok ciddi yaralanmalara ve
olimlere yol acgabilecek acil durumlara hazirlikli olmaliyiz. Dag sporlarina katilanlarin timd
riskleri ve tehlikeleri; acil durumlara karsi yeterli ustaliga, bilgiye ve donanima sahip olma
ihtiyacini acikga anlamalidir. Acil durum veya kaza halinde tiim katilanlar digerlerine yardima
ve facianin sonuglariyla yiizlesmeye hazir olmalidir. Umulur ki dzellikle ticari tirmanis
diizenleyenler miisterilerini, onceliklerinin tehlike icinde bulunan digerlerine yardimci olmak
oldugu konusunda uyarirlar.

Madde 7 - Giris ve koruma: Daglara ve kayalara sorumlu bir tarzda girme 6zgurliigiiniin
birinci hak olduguna inaniyoruz. Daima faaliyetlerimizi dogaya hassas bir tarzda yapmallyiz ve
dogay! korumada etkin olmaliyiz. Dogayi koruma organizasyonlari ve otoriteleriyle beraber,
tirmanicilarin kabul ettigi giris kisitlamalarina ve talimatlarina her zaman saygi géstermeliyiz.
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Madde 8 - Tarz: Deneyimin niteligi ve bir problemi ¢oziim seklimiz, problemi ¢6ziip
¢ozmedigimizden daha 6nemlidir. Daglarda ve tirmandigimiz kayalarda iz birakmamaya
gayret ederiz.

Madde 9 - ilk cikislar: Bir rotaya ya da bir dada ilk cikis yaratici bir istir. Bolgesel
aliskanliklara ve bicime uygun sekilde tamamlanmalidir. Tirmanisin tamamlanma bigimi tam
olarak agiklanmalidir.

Madde 10 - Sponsorluk, Reklam ve Halkla iliskiler: Sponsorlar ve dagcilar ya da
tirmanigcilar arasindaki iliski dag sporlarinin menfaatlerine en iyi hizmet edecek tarzda,
profesyonel bir iliski olmalidir. Hem medyayi, hem halki tiim yonleriyle dag sporlari hakkinda
etkin tarzda bilgilendirmek ve egitmek dag sporlari toplulugunun sorumlulugundadir.

Madde 11 — Dagcilikta Oksijen Destegi Kullanimi: Uzun yillardir yiiksek irtifa
dagcihdinda oksijen destegi kullanimi tartisiimaktadir. Bu tartismada sadlik ve etik degerler
bakimindan degisik bakis agilar 6ne cikmaktadir. Saglk tiim dagcilar igin oncelikli dikkate
alinmasi gereken konu olmalidir. Kullaniimig oksijen tiiplerinin dag ortamindan indirilmesi igin
bir planlama yapildi§i miiddetce etik dederlendirmelerin tirmanicinin kendisine birakilmasi en
iyisidir.

Madde 12 — Rehberli Ticari Yiiksek Irtifa Tirmamisi: Umulur ki dzellikle kurtarima
olanaklarinin son derece sinirli oldugu 8000 metrelik ve bunlarla kiyaslanabilecek zorluktaki
zirvelere yeterli niteliklere sahip olmadan ticari tur diizenleyenler misterilerinin iyiligi icin bu
sinirliigin farkindadir. Bu msterilerin glivenliginin garanti altina alinmasi igin her tirli caba
gosterilmeli ve misteriler, planlarin dagda tehlike altinda olan digerlerine yardimci olmak igin
kisaltilabilecedi konusunda uyariimalidir.
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2- YAZ DAGCILIGI ICIN MALZEME BiLGiSi
A- Kisisel Malzemeler
Giyim malzemeleri

Giysilerimiz, viicudumuzun disinda yalitkan, ince ve Ilik bir hava tabakasi yaratarak konforlu
olmamizi saglarlar.

Konfor, dagailar igin goreceli bir kavramdir. Tirmanirken, goreceli olarak konforlu olmak
ancak kuru ve sicak kalabilmekle mimkinddr.

Dadcilik giysilerinin konfordan da 6nemli bir islevi vardir. Giysilerin dogadaki éncelikli islevi
guvenligimizdir.

Kalitesiz giysi yliziinden hipotermi gegiren birgok dagci vardir. Bu daglarda en ¢ok rastlanan
6lim sebeplerindendir; ¢ok tehlikelidir ve viicudun hizla 1s1 kaybetmesiyle gergeklesir.

Giysi donanimi, soguk ve islak ortamda uzun siire kalsaniz da yasaminizi devam ettirmenizi
saglayacak sekilde olmalidir.

Giysi sisteminiz, sicak glinlerde de sizi asir 1sidan koruyabilmelidir. Asiri terlemenin
onlenmesindeki temel dzellikler; “havalandirma” ve “giysinin nefes almasidir.” Asiri terleme,
vicudunuzun hizla su kaybetmesine yol acacaktir.

Su bilinmelidir ki, her durum ve her dadci igin ideal olan bir kumas veya giysi yoktur. Hep
ayni giysi sistemi kullaniimaz, mevsime ve tirmanis tiiriine gére gok dedisik tiirden giysi
kullanilmalidir. Giysi sisteminizi olustururken en iyi yontem, dogru ve yanlis yaparak deneyim
ve yargilama kabiliyeti kazanarak ve en rahat edeceginiz giyim seklinizi bulmaktir.

Katman Sistemi
Giysilerinizi katman halinde giyinerek kullanighdini ve verimliligini arttirabilirsiniz.

Temel dagci giyim sistemi {ic katmandan olusur.
e Viicuda dogrudan temas eden i¢ katman
e Yalitici orta katman
e Dis katman

I¢c katman:
Terlemeyle olusan nemi digarlya vermeli ve nem tutmadan derinin kuru kalmasini
saglamalidir.

Orta katman:
Ilik havay! viicudunuza yakin tutar. Tutulan hava tabakasinin kalinhdi arttikca, daha iyi
Isinirsiniz. Birkag tane giysi yerine birkag kat hafif, bolca oturan giysi daha cok ise yarar.

Dis katman:
Korkung bir bicimde 1s1 kaybetmenize yol agabilen riizgar ve yadistan korunma saglamalidir.

Dagcilikta kullanilan kumaslar
Her birinin kendine has avantaj ve dezavantajlari vardir.
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Pamuklu kumaslar:

Kuru iken rahatlik saglasa da, 1slaninca yalitim 6zelliklerini kaybederler; agirigindan gok su
ceker, teri disari verme 6zelligi ¢ok diisiiktir ve kurumasi uzun zaman alr.

Pamuklular, bu 6zelliklerinden dolayi, dag ortaminda giyilmeye kesinlikle uygun degillerdir.

Yiinli kumaslar:

Pamuklulardan gok daha az emicidir; i1slaninca daha az su tutar ve kurumasi igin daha az isi
gerektirir.

Yiinlllerde 6lG hava bosluklarinin cogunu kaybetmemesi nedeni ile yalitkan tabaka olarak
oldukga kullanighdir. Iyi bir corap malzemesidir.

Yln({n en kotl 6zelligi agirigi ve hacmidir. Ham yiin yani az islenmis yiin suya daha
dayanikhdir ancak kasindirir.

Sentetik kumaglar:

Ileri teknoloji iriinii sentetik malzemeler dogal malzemelerin yerini tamamen almistir.
Sentetik malzemeler genellikle su tutmamaya meyillidirler.

Sentetik malzemelerden yapilmis giysiler az da olsa su tutarlar, ancak bu su, giysinin lifleri
icinde dedil, lifler arasindaki bosluklarda tutulur. Islaninca, giysi sikilarak nemin godu atilir,
kalani hizla buharlasir.

Sentetik malzemeden yapilan kumas cesitleri sunlardir:

Poliproplen, terin disari atilmasinda islevsel olmasi sebebi ile ilk kat icin idealdir. Fakat
kasindiricidir ve terlemeden bir siire sonra agir bir koku yapar.

e Polyester, terin disar atiimasinda islevsel olmasi sebebi ile ilk kat icin idealdir.
Polyester kumaglar, tene daha yumusak temas eder ve daha az koku yapar.

e Naylon, bircok tiir ve bigimde Uretilmektedir ve bu 6zelligi naylonu diinyanin en
kullanigh kumaslarindan biri haline getirmektedir. Bazi naylon tiirleri riizgara dayanikl
iken, baz tiirleri de kaygan ve yumusaktir ancak hemen hepsi de glicli ve dayaniklihgi
acisindan bilinirler. Ancak 6zel islem yapilmamigsa ¢ok miktarda su geker ve geg
kururlar.

e Spandeks, cok elastik bir sentetik tirlidir. Lycra en iyi bilinen drnektir. Spandeks,
cogunlukla polyester ve naylona elastikiyet katmak icin kullanilan bir katki maddesidir.

Su gecgirmez / soluyabilir kumaslar:
Yagmur ceketleri ve pantolonlari genellikle naylon kumaslardan imal edilmektedir. Naylon,
tek basina su gegirmeme 6zelligine sahip degildir, bu nedenle bir dizi 6zel islemden gegirilir.

En temel yontem, poliliretan gibi su gecirmez, soluyamayan bir malzemeyle kaplamaktir.
Poliliretan, yagmuru gecirmese bile, ter ve su buharini da igeride tutar.

Su gegirmez / soluyabilir katmanlar, bu sorunu ¢6zmek icin tasarlanmistir. Naylon dig

katmanin i¢ kismina uygulanan bu kaplamalar santimetrekarede milyarlarca mikroskobik
gbzenege sahiptir.
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Viicudun olusturdugu ter, yagmur damlaciklarindan gok daha kiiglik su molekiilleri halinde
disari atilmaktadir. Bu kaplamadaki gbzenekler terin disari atilmasini saglayacak kadar
genisken, yagmur damlaciklarinin igeri girmesini dnleyecek kadar da kiigliktiir, boylece
kaplama soluyabilirken suyu da gegirmez.

Su gecirmez / soluyabilir giysilerin cogu su gecirmeme bakimindan oldukga iyi performansi
olmasina ragmen, soluyabilme bakimindan aralarinda cok fark vardir. Bunu sebebi imalat
teknikleri ve koltuk alti fermuarlari gibi havalandirma 6zelliklerinin farkhhklaridir.

Yalitim malzemeleri

Kaz tiiyl dogal bir malzeme olmasina ragmen, agirligina oranla en sicak tutan malzemedir.
Ayrica en iyi sikistirilabilen malzeme oldugu igin paket hacmi kiiglktir ve agildiginda eski
kalinligina gabuk ulasir.

Kaz tliyl bu 6zelliklerinden dolayi soguk iklim ceket ve uyku tulumlari igin miikemmel bir
dolgu malzemesidir.

Kaz tliyl 1slandidi zaman tiim yalitim 6zelliklerini kaybetmektedir. Daglarda kurutulmasi
imkansizdr.

Sentetik yalitim malzemeleri kaz tiyU gibi 1slaninca incelmezler. Bu nedenle nemli iklimlerde
daha iyi yalitim saglarlar.

Kaz tiyu kadar hafif, sicak sikistirlabilir olmasa da daha ucuzdur ve gok daha kolay
temizlenebilir.

Dagcilikta Kullanilan Giyim Malzemeleri

Bas giyim malzemeleri:

Sapkayla korunmayan kafan adeta bir radyator islevi gortr. Viicudun toplam isi kaybinin
yarisindan fazlasi buradan gerceklesir. Viicut sojudukca, hayati organlari 1sitmak icin, bacak
ve kollara giden kan akisi azalacaktir. Bir sapka veya bere takmak bu etkiyi tersine
cevirecektir.

Dadailarin kullandiklar bazi bas giyim malzeme cesitleri sdyledir:

= Balaklava

= Bere

= Yagmur sapkalari
= Glnes sapkalar
= Bandana

Eldivenler:

Viicudumuzun ¢ok soguk havada el ve ayaklara giden kan akisini azaltma egilimi,
parmaklarimizi belki de viicudun en zor sicak tutulabilen uzuvlari haline getirmektedir. Kan
dolagimindaki bu azalma, parmaklarla yapilan isleri zorlastirir.
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Giysilerdeki katman kavrami eller icin de gecerlidir. ilk katman, bir cift eldiven olabilir, bunun
Ustline eklenecekler tek parmakli eldiven tiriinden olmalidir. Tek parmakh eldivenler daha
sicak tutar.

Ayakkabilar:
Dadcllik igin Uretilen botlarin, sehirde giyilen botlardan farklh bazi 6zellikleri vardir.

Dadcilikta kullanilan bot gesitleri soyledir:

= Deri
= Deri / kumas
= Plastik

Dadcilik igin imal edilmis klasik bir botta su 6zellikler olmalidir;

= Ayak bilegini korumak ve desteklemek icin yiiksek bilek kismi

= Camur ve karda zemine tutunabilmek icin vibram tarzinda tirtilli taban

= Kullanim amacina gore sert taban

» Suyun sizmasini azaltmak igin sik dikig

= Botun icine kolay su girmesini dnlemek icin kdrtkla dil

= Tabani Ustteki deri kisma baglayan carsak bantlari

= ki - (i¢ kat deriyle desteklenmis kalin parmak ucu ve topuk takviyeleri

= Krampon kayislarinin baskisini azaltmak ve karda iz agmayi rahat yapabilmek icin sert
parmak takviyesi

» Dik kar yamaglarinda ayak izi acarak inmek ve ayadin yanlara kaymamasi igin topuk
takviyesi

= Donmus ya da islakken bile kolay giyilebilmesi icin genis acilan bogaz

Deri / kumas botlarda deri yerine bazi kisimlarina kumas pargalari kullaniimistir. Teknolojinin
gelismesi ile bu tlir botlar bizlere, avantajlar kazandirmistir.

= Daha hafiftirler

* Daha rahat ve ayaga alisma siiresi daha kisadir
= Daha cabuk kurur

= Fiyati daha ucuzdur

Ancak yine de bir deri bota gbre dezavantajlari da vardir. Bunlar ise:
= Sert ve engebeli arazide ayakta daha dengesizdir
* Su gegirmezlik 6zelligi daha azdir
= Daha dayanaksizdir

= Krampon kullanmak veya sert karda iz agmak igin agirligi ve sertligi yetersizdir

Plastik botlar sert plastik dis kabuk ve yalitici ic meslerden olusur. Bunlar, aslinda soguk
iklimlerde yapilan ekspedisyonlar ve buz tirmanmak igin yapilmistir. Plastik botlarin 6zellikleri;

= Bu botlarnn plastik kabuklari ¢ok serttir
= Dik ve kar — buz karisik zeminlerde tirmanmak icin idealdir.
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= Krampon ve hedik rahat kullanilir
= Su gecirmedikleri icin, karda uzun ydrtyusler icin uygundur
= Icteki yalitkan mes, eriyen kara temas etmedidi icin ayaginizi lisiitmez

Coraplar:
Coraplar ayadi yalitir, yumusaklik saglar, bot ve ayak arasindaki slirtiinmeyi azaltir. Yiin veya
sentetik malzemeden imal edilmis ¢oraplar bu iglevi yerine getirebilir.

Pamuklu coraplar ise uygun degildir. Pamuklular su geker, incelir, ayaginiza yapisir, derinizi
yumusatir ve su toplanmasina yol agar.

Coraplarda da katman olusturarak giyebilirsiniz. Giyilen ilk ¢ift corap, nemi gekip ayaginizin
kuru kalmasini sadlar.

Tozluk:

Tozluklar pantolon pagasi ile bot arasindaki boslugu kapatmaya yarar. Yagmur, cig, camur ve
kar, pantolon pagasinin, gorap ve botlarin islanmasini énler ve su gecirmeyen / soluyabilen
kumaglardan imal edilirler.

Yazin kullanilan tozluklar botun tizerinden 12 ila 15 cm yiksekliginde olur. Kisin kullanilan
tozluklar ise dize kadar yiksekligi olur.

Ayrica soguk iklimlerde tirmanirken kullanilan stiper tozluklar vardir. Bunlar bot ile bir
butdnddar.

Diger Kisisel Malzemeler

Batonlar:

Kayak sporunun vazgegilmez malzemesi olan, uzunlugu sabit kayak batonlarindan gelistirilmis
bu malzeme, bugiin hemen her yiirliyiliscli ve dagcinin elinde gorilebilir. Tur kayaginin yani
sira, trekking amacli yurlyusler icin de Uretilmistir.

Boylari gerektiginde uzatilip kisaltilarak ayarlanabilen bu batonlar "teleskopik baton" diye
adlandirlirlar. Ig ice gegebilen iki veya li¢ parcadan olusurlar.

Batonlarin alt uglarina ise, genellikle, cok sert bir metal olan tungsten bir pim yerlestirilmistir.
Batonun ug kismi kirlldiginda degistirilebilmesi amaciyla gogunlukla sert plastikten yapilmigtir.

Agir bir sirt cantasi ile dik bir yamactan gikmak veya inmek, oldukga fazla giic sarf ettiren ve

bacaklar zorlayan bir aktivitedir. iste teleskopik batonlar burada dagcinin en énemli
yardimcilaridir.
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Sirt gantasi:

Dagcilarin genelde iki sirt cantasi vardir. Glintbirlik tirmanislarda gereken malzemeyi
tasimaya yeterli, kiiglik bir glindelik bir canta, ayrica dogada uzaklara gitmeye ve kamp
yapmaya gerekli malzemeyi tagimak igin genis, blyuk bir sirt gantasi.

Sirt cantalar, yikin vicuda yakin taginmasini ve yikin kalca ve bacaklar tzerinde
dengelenebilmesini saglamalidir.

Amaciniza uygun bir sirt cantasi almaya karar verdi iseniz, bu canta sizin igin ideal blyuklikte
olmaldir. En dnemli husus sirtiniza uyan bir canta almaktir.

Canta alirken acele etmeyin. Tam doldurun ve tim ayarlarini yapin ve dyle deneyin sonra
karar verin.

Canta alirken su sorularin cevaplarini arayin.

= Sirt sistemi nasil tasarlanmis? Saglam ve dayanikli mi, yoksa zayif yerlerinden
yirtilacak gibi mi gézikuyor?

= Cantanin dikisleri dayanikli mi?

= Cantanin igindekiler sadece fermuarlar sayesinde mi muhafaza ediliyor? Fermuarlar
bozulsa da ¢antayi kullanabilecek miyim?

= Cantanin igindeki malzemelere ulagsmak, yeniden icine koymak ve bdllstlirmek kolay
mi?

= Krampon, kayak, hedik, kiirek ve ¢i§ cubugu gibi 6zel malzemeleri tagimak igin
olanaklari var mi?

= Aski halkasi ve buz kazmasi kayislari var mi?

» Tirmanirken veya kayarken gantanin hacmini kiigliltmek ve yikin kaymasini
engellemek icin sikistirma kayiglari var mi?

= Uzun etkinliklerde kullanilmak amaciyla, cantanin hacmini blayitmek mimkin mu?
Mesela, ayrica yan cep kullaniliyor mu veya yukseltilebilen tst kapak kismiyla
uzatilabilen boyunluk var mi?

» Zorlu arazilerde gantanin omuzdan kaymasini engelleyecek gogiis kayisi var mi?

= Cantanin diizgln bir sekli var mi, yoksa sik caliliklarla bogusurken takilip kalacak gibi
mi?

Cantalarin sirt sisteminin ayarlanmasi:

Sirt sistemlerinin amaci yiikiin blytk kisminin bel kolonu ve bel destegi araciliiyla
omuzlardan alinip, daha biyik ve gigli kas gruplarinin bulundugu kalga kemigine
aktarmaktir. Bunun saglikli bir sekilde yapilabilmesi igin aldiginiz cantanin sirt sisteminin sizin
sirtiniza uyumlu olmasi gerekir.

Cantalarda iki tir sirt sistemi bulunur:
I. Sabit sirt sistemli cantalar
Cantalar farkli boyutlarda yapilirlar. Bu tiir cantalar icin sirtinizin boyutlarina dikkat ederek

cantanizi segmelisiniz. Olgiilerden emin degilseniz cantayr denemeniz dogru boyutu
bulmaniza yardimci olacaktir.
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II. Ayarlanabilir sirt sistemli cantalar

Cantanin sirt boliminde farkl yerlerde ayarlama perlonlari ve tokalari bulunur. Genellikle
cantanin bel kolonunun sirtta bulundugu yer ayarlanacak sekilde yapilir. Bu sekilde kolonun
viicudunuza en rahat oturdugu nokta segilebilir. Ayrica cantanin omuz kolonlarinin boyu,
sirtiniza yakinhdi ve yliksekligi de ayarlanabiliyor olmalidir.

Gantaniz yerlestirirken bazi puf noktalar vardir. Bunlar;

Malzemeleri (¢ guruba ayirin.
1. Kesin gerekli olanlar, ( hepsinin alinmasi )
2. Cok ise yarayacak olanlar ( dikkatli olunmasi )
3. Ve luksler. ( ¢ok kati davraniimasi )

Diger malzemeleri ise ikiye ayirin.
1. Adir - yogun
2. Hafif — hacimli

» Hafif, blylk hacimli malzemeler gantanin tabanina yerlestirilmelidir.

= Yedek giysiler tulumun Uzerine ve ¢antanin en dis kismina yerlestirilmelidir.

* Yemek ve ocak gibi daha agir malzemeler cantanin sirta yakin kismina
yerlegtirilmelidir.

= Ylrlyls sirasinda gerekebilecek malzemeler cantanin Gst kismina yerlestiriimelidir.

= Cadir yine sirta yakin taginabilecek malzemelerden biridir.

= Matlar cantanin disinda alt ya da Ust kisimda tasinabilir.

= Harita, pusula, gézliik gibi ufak malzemeler ¢antanin sapka cebinde ya da yan
ceplerde tasinabilir.

B- Kamp Malzemeleri
Cadir, ocak ve yemek seti, mat, uyku tulumu
C- Teknik Malzemeler
Yirlyuste kullanilan ip gesitleri ve teknik malzemeler

Normal olarak yuriylis dagcilik malzemesi gerektirmez. Ancak tehlikelere acik veya yari
teknik arazide bir parca ip, perlon ve birkag karabina glivenlik ve huzur saglar.

Yarim ip
Ureticiler dag yiriiylisii ve kaya gegisleri icin yiiriiyls ipleri ( 8 mm/lik) iiretirler. Benzer capta
bir parca (30 metre) dinamik tirmanis ipi de kullanabilirsiniz.

Perlonlar

Guvenlik hatti kurmak veya emniyet noktasi olusturmak igin iki veya g dikisli perlon ise
yarayabilir. Birkag farkli boyda bulundurun: 60 cm ve 120 cm.
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Kilitli Karabinalar
Ipi emniyet noktalarina (dikisli perlon, sikke veya bolt) sabitlemek icin {ic adet kilitli karabina

getirin. En

Kazmalar

uygunu genis kapil modellerdir.

= Klasik kazmalar
= Teknik kazmalar

Kramponlar
= Baglamali
» Yar otomatik
= Otomatik

Emniyet kemerleri

Cesitleri:
[ ]
[ ]

Dadcilikta kullanilan alt emniyet kemerlerinde olmasi gereken bazi 6zellikler vardir. Bunlar;

YAZ DAGCILIK

Alt emniyet kemeri
Ust emniyet kemeri
Full Body emniyet kemeri

Ayarl bacak kayislari

Istenildiginde acilabilen ayar tokalari

Bel tokasinin ortada degil de bir tarafta olmasi

Kemer Uzerinde malzeme askilari olmasi

Kalin yumusak bel ve bacak kayislarina sahip olmasidir.

Bel Kayisi Ayar

/ / Tokalari

- Malzeme Askilari

Ipe Baglanma

Halkasi

Bacak Kayislari
Ayar Tokalar

EGITIMI © TURKIYE DAGCILIK FEDERASYONU
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Emniyet kemerinin olmadigi zamanlarda ihtiyac aninda yapabileceginiz alt kemer, ipe
baglanmak icin diger bir secenektir. 2.5 cm kalinliginda perlon bandin yaklasik 7.3 m
uzunlugu ile basit bir kemer Uretebilirsiniz

Eger emniyet kemeriniz yoksa, bir ipten fonksiyonel bir emniyet kemeri olusturabilirsiniz.
Yapilan bu emniyet kemeri basit ve konforludur.
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Giiniibirlik yuriyiis icin kisisel malzeme listesi:
Bas

Bere (soguda karsi)
Kep veya sapka (glines)
Glines gozlugu

SPF 30+ glines kremi
Dudak koruyucu

N B O B |

Ust Govde

1 uzun kollu gdémlek

1 t-shirt

1 teknik ceket (su gecirmez, nefes alabilir kumas)
1 polar ceket

1 cift ince eldiven

OO0 odg

Alt Govde

1 ic giyim

1 bacak kismi fermuarla ayarlanabilen yiriylis pantolonu
Su gecirmez pantolon

Yurlyus botu (bilekleri kavrayan)

1 cift ince corap

0 B O B |

Yardimci Malzemeler

GuUnlik canta (30 — 40 litre)

Ylrlyus batonlari

Su sisesi

Gok amach gaki

Kafa lambasi

Fotograf makinesi; pilleri dolu olarak, bos hafiza karti ile

Grup liderinin tastyacagi; kisa bir ip, 3 kilitli karabina, perlonlar, grup ilk yardim
cantasl

Harita, topografik harita

00 Pusula, altimetre, GPS + didik

OO0 o0oo-god

O

Birkag glinliik ydrlyUs igin ek olarak;

1 fular

1 uzun kollu sentetik gémlek

1 sentetik veya yin t-shirt

1 pamuklu t-shirt

1 uzun kollu sentetik veya yiin gémlek
3 i¢ camasiri (yln veya sentetik)

[ R B R
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1 cift uzun gorap veya uzun iclik

1 nefes alabilen yagmur gegirmez pantolon
2 cift ince gorap

1 cift kalin gorap

1 cift tozluk

1 sandalet, terlik veya hafif spor ayakkabisi

N O I B

Yardimci malzeme

Uyku tulumu (-15*/-20%)

Mat (+ sisme modeller icin yama takimi)
Plastik torbalar (yagista giysileri korumak igin)
Semsiye veya pango

0 O Y O O

Saglik ve hijyen

Kisisel ilaglar

ilk yardm cantasi

Temizlik malzemeleri

Tuvalet kdgidi + cakmak

Kagit mendil

Seyahat havlusu(cabuk kuruyan)
Sabun

Islak mendil

Kulak tikaci

N O R O O O
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3- YAZ DAGCILIGI KAMPCILIK BiLGiSi VE ARAZIDE YASAM TEKNIKLERi

Kamp yeri segiminin ana amaci; etkinlik 6zelligine gore, yer secimidir.

Tek kamp yapma sekli cadir olmamakla birlikte genellikle gadir ve kamp birbirleriyle es
anlamli gibi kullanilirlar. Kamp kurulacak yerin secilmesinde pek ¢ok noktanin géz énilinde
bulundurulmasi gerekir.

Bunlar:
1. Uygun ozellikler:
Iyi bir kamp yerinin pek ¢ok &zelligi olmalidir.

a) Suya yakinhik: Susuz kamp yapmak diinyanin en keyifsiz islerinden biridir. Kamp
yerinin temiz bir icme suyuna yakin olmasi cok dnemlidir.

b) Yumusak ve diiz zemin: Doda etkinliklerinde zaten ¢ok fazla efor sarf ettigimiz icin
gece yattigimiz yerin rahat olmasi, iyi uyumamizi ve ertesi giine dinlenmis olarak
baslamamizi saglar. Yatilacak yerin diizlestirilmesi miimkiin olmakla beraber dncelikle
cadir kurmak icin iyi bir yer bulmaya énem verilmelidir. Iyi yerden anladi§imiz ise
nemli olmayan, tassiz, edimsiz, cimenlik bir arazi parcasidir.

c) Riizgar etkeni: Daglarin asit yaptidi ya da “bel” diye tanimlanan yerlerinde riizgar
cok daha hizl esebilir. Bu da cadirimiza zarar vermese bile gurulttla ve az uykulu bir
gece gecirmemize neden olabilir.

2. Dogal tehlikeler:
Bunlar degisik basliklar altinda toplayabiliriz.

a) Sel baskinlari: Akarsu yataklarinda, vadi tabanlarinda sele kolayca izin verecek
yerlere cadir kurmamak gerekir. Dogada her zaman degisik déngiiler vardir ve
bunlarin olusumu birkag saniyeden ytizlerce yila kadar uzanabilir.

b) Tas diismesi: Daglk ortamlarda gok fazla tas diiser. Blyik duvarlarin altina kamp
kuracaksaniz ciddi bicimde tehlike s6z konusudur.

Bu kosullarda aranacak 6zellikler;

o Ustii siperli bir yer,
e Duvardan uzak bir yer,

Duvara yakin cadir kuracaginiz arazi incelenmelidir. Dikkat edilecek hususlar;

Yeni diisen tag var mi? “tasin yeni olup olmadigi Gizerindeki oksitlenmeden anlasilir”
yurdumuzda kireg tasi cokca bulundugundan, kireg taslari yeni koptugunda beyaza yakin siit
rengi ya da ¢ok acik sari renktedirler daha sonra grilesirler. Arazide tim taglar gri ve liken
kapliysa cadir kurmak igin guvenli bir yerdir. Aksi takdirde yeni bir yer aranmasi gerekir.
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¢) Yildinm diismesi: Yildinm kendi olustugu noktaya en yakin toprak parcasina ya da
topraga bagh nesneye diiser. Yani gevredeki en yliksek yere diisecek diye bir kural
yoktur. Gokyiiziinde olusan potansiyel kuvvetin yakinlarinda, yere bagl bir nesne
varsa sz konusu elektrik yiki oraya bosalacaktir.

GUVENLI ALAN TEHLIKELI GUVENLI

VB - Vicut boyu

3. Sosyal tehlikeler

Kamp yerini segerken sadece doga kosullarini degil gevrede yasayanlari da hesaba katmak
gerekir. Clinki bati llkelerinin pek cogunda agikta kamp kurmak yasakken, lilkemizde yasak
degildir, ancak serbest de degildir. Bu nedenle kamp yerini segerken en ideali gevredeki
herkesin yillardir gadir kuruldugunu bildigi bir yer olmasi faydalidir. Sunlar yapilabilir:

e Daha dnce gidilen yerlere kamp kurmak
e Tanidik olmasi
e Yerlesim bolgesine gok yakin ya da ¢ok uzak olmasi

Arazide yasam teknikleri

Tirkiye'deki daglarda her hangi bir vahsi hayvanin saldirisina ugrayip zarar gérmek igin yalniz
ve agir yaral olmak gerekir. Bunun disinda hicbir nedenle hayvanlar kampa ve size
gelmezler.

Dikkat edilmesi gereken kurallar;
a) Hayvanlarin actigi patikalarin tam Ustline ¢adir kurmamak
b) Bdyle bir yolun suya giden tarafina ¢cadir kurmamak
¢) Cadir ve cevresinde acikta yiyecek birakmamak
d) Dodal ortamda yasayanlari rahatsiz etmemek

Bivakta kalma
Bivak torbasi, hafif dag etkinlikleri icin cadir yerine kullanilarak riizgar ve yadistan Korur.

Torbanin, bir ucu fermuarh dider ucu ise kopgalidir, bazi modellerde sineklik vardir. Genellikle
bivak torbalari tek kisilik olarak tasarlanmistir ama zor durumda iki kisi de sidabilir.
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Bivaklama iki sekilde yapilmaktadir.

1- Planh bivak — Bivakta yasamak ve egitim igin dagcinin, planl ve uygun yer segerek,
O6nceden tiim hazirliklarini ve bivak malzemelerini kullanarak bivak torbasinda belirli
bir slire gecirmesine planh bivaklama denir.

2- Plansiz bivak — Beklenmedik bir anda meydana gelen kaza veya kamp yerine
donememe gibi durumlarda eldeki imkan ve malzemeyi kullanarak dagcinin hayatini
idame ettirebilmesi icin bulundugu bdlgede yerini hazirlayarak ve koruyucu dnlemleri
alarak bivak torbasinda kalmasina plansiz bivaklama denir.

Bivak torbasinda dikkat edilecek konular

1- Imkan var ise bivaklanan yerin etrafini tas veya kar duvariyla gevirin.

2- Ihtiyaciniz olan malzemeyi 6nceden hazirlayin. (sicak su, kar, yiyecek vs.)

3- Bivaginizi emniyetli yere kurmaya 6zen gosterin.

4- Dusme tehlikesi var ise sikke veya buz vidasi kullanarak kendinizi veya ekibinizi
emniyete alin.

5- Imkan olan digiide bivagin icinde uzanin ve rahat edin.

6- Oturmak icin sadece yer mevcut ise oturma durumunuzu sik sik degistirin ki kan akisi
durmasin ve kanin 6zellikle donma riski olan bolgelere gitmesi saglayin.

7- Tehlike ve donma riski yok ise uyumaya caligin.

8- Donma riski var ise; uyanik kalin ayaklariniza, bacaklariniza masaj yapin.

9- Yiyecek pisirmeniz gerekli ise; bivagin icine sivi dokiilmemesine dikkat edin.

10- Yeterli miktarda sivi alin. Ertesi glinku etkinlikte ihtiyaciniz olan siviyi takviye edin.

11-Kuru elbiselerinizi ve goraplarinizi giyin.

12- Nemli giyeceklerinizi ya uyku tulumunuzun igine ya da kuru elbiselerinizin tzerine
giyin. Viucut isisiyla kuruyacaklardir.

13- Kan dolasiminin daha iyi olabilmesi igin botunuzun badlarini gevsetin.

14- Eksi derecelerde botunuzu gikarmayin sabahleyin donmus oldugunu gorebilirsiniz.

15- Ekstrem durumlarda botunuzu gikarmaniz gerekli ise sirt cantanizin igine ve
ayaklarinizin yanina koyun.

16- Diger arkadaslarinizi sicak ve neseli tutun.

17- Koruyucu malzemelerinizi bivak ile araniza serin zeminden gelen soguk havayi
nispeten kesmis olursunuz.
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4. YAZ DAGCILIGINDA FAALIYET PLANLANMASI
Rota secimi

Dagda tirmanis yapmak ile anayoldan daga ulasmak farkl faaliyetlerdir. Dogada rota bulma,
rotada gozlem ve yiirlyls sekilleri size kolaylik saglayacaktir. Rota bulmak tirmanis ekibinin
kabiliyetleri dahilinde, dogayr okumaktir. Rota bulmak aslinda iki nokta arasindaki tehlikeleri
veya zorluklari agma becerisidir. Bunun igin, sezgileriniz ve sansiniz rol oynasa da, tecriibe
edinmek en 6nemlisidir.

Her dagin kendine has iklim sartlari vardir. Hazirlik yaparken gideceginiz yerin dzelliklerini,
hava durumunu, haritada gosterilmeyen dadci patikalarini, su yataklarini, gegitleri, rota
zorluklarinin bilgilerini 6grenmelisiniz.

Bunu yaparken, dagcilardan, yore insanlarindan, kitaplardan yardim alabilirsiniz.

Tirmanis icin dada yaklasirken tirmanis rotasini inceleyin. Uzaktan elde edeceginiz goriintii
sirtlarin, duvarlarin, kar alanlarinin ve buzullarin en genel sekillerini ve ortalama egimi
gosterecektir. Dada yaklastikga, uzaktan goziiken genel goriintiiler, yakindan incelenince
hassas detaylar ortaya cikar.

Tirmanisin tehlikelerine her zaman dikkat edin. Olasi ¢i§ tehlikesi igin kar alanlarini ve buz
duvarlarini, tas diismeleri igin de kayaliklari Inceleyin.

Patikalar

Dogaya uzanan en kisa yol patikadir. Patikalar degisik tiirlerde olabilir. Kimi genis ve isaretli
kimileri de, bazen gdzlikiir, bazen de kaybolur. Patika arayan birisi olarak, harita, pusula,
Altimetre, rehber kitaplar ve tecribeli kisilerin bilgilerini, arazideki kanitlarla birlestiren

olmalisiniz.

Uygulamaniz gereken davranis tarzi, patikanin kayboldugu ana gelene kadar ayni patikayi
izlemek ve dogru an geldiginde arazide ayni yonde ilerlemenizdir.

Patika, uzun bir siire sizin icin dogru olan yonu izlese de, baska bir vadiye sapabilir. Bu
durumda, gitmek istediginiz yere patika varmis gibi ilerlememizdir.

Patikay! bulmak, patikacilik becerisinin bir yarisi, patikay! akillica, dikkatlice kullanabilmek ise
diger yarisidir.

Rota zorluk dereceleri

Tirmanis derecelendirmesi kisiden kisiye cok degisir. Derecelendirmeyi etkileyen degiskenler;
tirmanicinin boyu, giicii, esnekligi ve tirmanisin tiirli kayanin yapisini sayabiliriz.

Alpin tarz tirmanis

Ulusal Tirmanis Derecelendirme Sistemi ( NCCS) ¢ok ip boylu Alpin veya ¢ok ip boyu kaya
tirmaniglarini zaman ve teknik zorluklarina gére degerlendirir.
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Bu sisteme gore, tirmanigin yiiksekligi, zor etaplarin sayisi, en zor etabin zorlugu, ortalama
etabin zorlugu, ugrasi diizeyi, rota bulma sorunlari ve tirmanis siiresini degerlendirerek
derece verir.

I. derece — Normalde birkag saatlik tirmanis; her zorluk derecesinde olabilir.

II. derece — Yarim giin gereklidir; her zorluk derecesinde olabilir.

III1. derece — Teknik etaplar icin bir glin gereklidir; her zorluk derecesinde olabilir.
IV. derece — Teknik etaplar igin tim bir glin gereklidir; en zor etap 5.7 dereceden az
degildir ( kaya tirmanisi igin Yosemite ondalik sistemine gore).

V. derece — Bir buguk glin gereklidir; en zor etaplar 5.8 derece veya daha zordur.

VI. derece — Zorlu serbest tirmanis ve/veya yapay tirmanis ile gok guinlik bir gikistir.

Kaya tirmanisi

Yosemite ondalik sistemi ( YDS ) gore araziyi kaya tirmanirken karsilasilan teknik ve fiziki
glcliklere gore siniflandirmaktadir.

I. derece - Yriyls

I1. derece — Zaman zaman ellerin de kullanildigi basit tirmanis

I1. derece — Basit tirmanis; ip bulundurulabilir.

IV. derece — Genelde bosluk hissi ile tirmanig. Siklikla ip kullanilir. 4. derece kayada dlsus
olimcdl olabilir. Tipik olarak, kolayca dogal emniyet bulunabilir.

V. derece — Kaya tirmanisinin baslangicidir. Tirmanista ip, emniyetci ve ara emniyetler (
dogal veya yapay ) lider tirmaniciyl uzun bir diististen korumakta kullanilirlar.

Yapay tirmanis

Yapay tirmanis ve hamlelerini degerlendirmek, derecelendirme sistemi YDS gibi acik uglu bir
sistem olmadigindan, ¢ok daha farklidir. Yapay tirmanis derecelendirmeleri ara emniyet
yerlestirme zorlugu ve bunun saglamligi Gzerine kuruludur.

AO veya CO - Rotada sabit ara noktalar vardir.

A1l veya C1 — Her ara noktanin bir diismeyi tutabilecegi kolay yerlestirilen yapay ara
noktalari. Genelde

“Fransiz tarzi” yani sabit noktalara elle asilarak yapilir.

A2 veya C2 — Ara noktalar iyi ama yerlestirilmesi zor. Iyi ara noktalar arasinda birkag kétii
nokta vardir.

A2+ veya C2+ — A2 gibi, ancak 10-13 metreye kadar diisme olasiligi vardir.

A3 veya C3 - Zorlu yapay tirmanis; 20-25 metreye kadar diisme olasiligi vardir ama yere
vurma veya agir yaralanma riski yoktur. Bir etap birkac saatte tirmanilabilir. Ara noktalari siki
sekilde denenmesi gerekebilir.

A3+ veya C3+ — Ayni A3 dederlerinde ama diisme halinde agir yaralanma s6z konusu
olacaktir. Ara emniyetler glivenilmezdir.

A4 veya C4 — Ciddi yapay tirmanis zorluklari. 27-35 metre kadar diisme olasilidi ile birlikte
yere cakilma ihtimali vardir. Ara emniyetler ancak viicut agirhgini tasir.

A4+ veya C4+ — A4'den daha ciddi. Rotada uzun zaman gegirilir ve tehlike daha fazladir.
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A5 veya C5 - Bir etaptaki tiim ara emniyetler sadece viicut agirhdini tagiyabilir, bolt gibi
saglam ara emniyet yoktur. Bir A5 etabinin sonunda yapilan bir lider diisiis 100 metrelik
disme anlamina gelir.

A5+ — Teorik bir zorluk derecesi, buna kétl istasyon emniyetleri ile yapilan bir A5 tirmanig
denebilir.

Diserseniz, yeri bulana kadar disersiniz.

Bouldering (kisa kaya tirmanisi )

Bliylik kayalarda yere ¢ok yakin tirmanma sekli olan Bouldering derecelendirme 6lcedi olarak;

Hueco (USA) Fontainebleau ( Fransa Tirmanis Bahgesi)
Vi 5
V2 5+
V3 6a
V3/4 6a+
V4 6b
Vv4/5 6b+
V5 6C
V5/6 6c+
V6 7a
V7 7a+
V8 7b
V8/9 7b+
V9 7c
V10 7¢c+
V11 8a
V12 8a+
V13 8b
Vi4 8b+
V15 8c
Vié6 8c+

Buz tirmanigi

WI (Water Ice - Su buzu) zorluk derecesi 1-7 arasindadir. AI (Alpin Ice — kar, cam buz)
derecelendirme sistemiyle benzerlikler gdsterir. Aralarinda ki tek fark su buzunun cam
buzdan daha yogun olmasidir.

WI2 - Duslk acl (60 derece tutarli buz) iyi bir teknik ve tek buz kazmasiyla kolay
tirmanilabilir.

WI3 - Siirekli 60-70 derecelik egim. Yaklasik 4 metrelik dikey gegisler. (Kiglik selaleler)
WI4 — Neredeyse dikey 10 metrelik malzeme gerektiren gegisler.

WI4+ — WI4' ten daha teknik tirmanis.

WI5 — Neredeyse dikey birden gok emniyet noktasi gerektiren 20 metrelik gecisler.
WI5+ — W15’ ten daha teknik tirmanis.

WI6 — Dikey, 30-60 metrelik dinlenmeden gecilmesi gerekli alanlar. Kusursuz teknik ve
iyi kondisyon gerektirir.

WI6+ — Dikey veya daha egimlidir. W16’ ten daha teknik tirmanis.
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WI7 — Sireklilik gerektiren negatif egimli rotalardir.

Avrupa’da yaygin olan Fransiz derecelendirme sistemi spor tirmanis icin uygundur. Ancak bu
sistem rotanin teknik zorlugunu degerlendirirken geleneksel tirmanisa has olan “ugrasi
dizeyi” faktoriini goz ardi eder.

Ingiliz ve Avustralya dereceleri rotanin emniyet alma elverisliligini, dolayisi ile de “ugrasi
diizeyini” degerlendirmeye alr.

Derecelendirme tablosu

UIAA Fransa Avustralya ABD ingiltere Agiklamalar
3a 12 5.3 Blyik tutamaklar, az
egimli rotalar.
3b 12 5.3
3c 12 5.3
4a 12 5.5
4b 13 5.5
\Y 4c 13 5.6 4b
V+ 5a 13 5.6 4c Aci dik veya diklesiyor,
tutamaklar azahyor.
VI- 5b 14 5.8 5a
Vi 5c 15/16 5.9 5a
Vi+ 6a 17/18/19 5.10a 5.10b 5b Egitim gerektirir.
VII- VII 6b 20 5.10c 5.10d 5c 5c Tutamak yok, etaplar bos
goriniminde.
VII+ VII- 6¢C 22/23 5.11b 5.11c 5c 6a Cok kiiclik tutamaklar;
ileri teknik gerektirir.
VI VII+ 7a 24/25 5.11d 5.12a 6a 6b Karmasik hamleler
VIII+ IX- 7b 26/27 5.12b 5.12c 6b 6b Gergekten zor.
IX IX+ 7c 28/29 5.12d 5.13a 6¢ 6¢
X- 8a 30/31 5.13b 5.13c 7a 7a Ozel egitim.
X+ 8b 31/32 5.13d 5.14a 7a 7b
XI- 8c 33 5.14b 5.14c 7b Cok negatif, az sayida,
aralikh tutamaklar.
Xl 9a 34 5.14d 7b Tirmanilabilme sinirina
yakin.
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Rehber kitaplar

Tirmaniscilar ve yirlylscller tarafindan yazilan ve kabul géren kitaplardir. Kitaplardaki rota
bilgisi ve tirmanig derecelerini dikkatte almak gerekir.

Daglara erisim

Dagda tirmanis yapmak ile ana yoldan daga ulasmak farkl faaliyetlerdir.

Dogada seyahat, hedeflediginiz yere caliliklari, patikalari, taslik ve carsaklari, karl alanlar ve

akarsular asarak ulagmaktir.

Bu zorlu seyahat sirasinda dogada rota bulma, rotada gézlem ve yiriiyls sekilleri size
kolaylik saglayacaktir.

Rota bulma

Yon bulma, harita ve ézel cihazlar yardimi ile hedefe giden yoni bulmaktir. Rota bulmak ise
tirmanis ekibinin kabiliyetleri dahilinde, dogayi okumaktir.

Rota bulmak aslinda iki nokta arasindaki tehlikeleri veya zorluklari asma becerisidir. Bunun
icin, sezgileriniz ve sansiniz rol oynasa da, tecriibe edinmek en énemlisidir.

Her dagin kendine has iklim sartlar vardir. Hazirlik yaparken gideceginiz yerin 6zelliklerini,
hava durumunu, haritada gosterilmeyen dadci patikalarini, su yataklarini, gegitleri, rota
zorluklarinin bilgilerini 6grenmelisiniz.

Bunu yaparken, dadcilardan, yore insanlarindan, kitaplardan yardim alabilirsiniz.

Gozlem

Tirmanis icin daga yaklasirken tirmanis rotasini inceleyin. Uzaktan elde edeceginiz goriinti
sirtlarin, duvarlarin, kar alanlarinin ve buzullarin en genel sekillerini ve ortalama egimi

gosterecektir.

Dada yaklastikca, uzaktan goziiken genel goriintiiler, yakindan incelenince hassas detaylar
ortaya cikar.

Tirmanigin tehlikelerine her zaman dikkat edin. Olasi ¢ig tehlikesi igin kar alanlarini ve buz
duvarlarini, tag dismeleri igin de kayaliklari inceleyin.

Yasal sorumluluklar ve sigorta

Tirmanig ve yuriylscllerin yapmis olduklari faaliyetleri gergeklestirebilmeleri icin bagh oldugu
kurumlar aracilidi ile lisansa sahip olmalari gerekir.

Faaliyet sirasinda yasanacak saglik sorunlari ile ilgili gerekli saglik sigortalari olmasi gerekir.

YAZ DAGCILIK EGITIMI © TURKIYE DAGCILIK FEDERASYONU 35



TURKIYE DAGCILIK FEDERASYONU

Bir Faaliyet Planlamak ve Organize Etmek

Dogada

Iyi bir bélge secin: Genis, diiz, giizel manzarali, suyu bulunan ve olasi kaya
dismelerinden, ci§ veya sel tehlikelerinden uzak. Siddetli riizgarlarin olugu bélgelerde
bazi siginma noktalarinin bulunmasi énerilir.

Taslyicilariniz varsa onlardan grup gelmeden cadirlarin kurulmasini isteyebilirsiniz.
Onlarin yukaridaki kriterlerden haberdar olduklarindan emin olun.

Glin sonunda el ve viicut temizligi icin gerekli suyun (legen, su bidonu vb.) hazir
bulundurulmasini planlayin.

Icecek su: Hayvanlardan, yerlesim yerlerinden ve genel tuvaletlerden uzak bir su
kaynadi bulun ve gerekirse aritin.

Kamp alanlarini temiz birakin: Coplerinizi geri gotliriin ve genel tuvaletleri temizleyin.

Barinak ve Dag evinde

Cevre duyarlihdini unutmadan kaliteli konaklama yerleri segin: Isinma ve pisirme icin
odun kullanimini kisitlayin, ¢épliniizii toplayin ve dag evi bakicilarina uygun olan
Ucreti 6deyin (gegerli oldugu hallerde).

Yemekler igin

Yeterli kalori veren gesitli ve dengeli bir beslenme planlayin.
Grubunuzda olabilecek bireysel gida kisitlamalari ve tercihleri dikkate alin.
Yerel Uretim gida kaynaklarini tercih edin.

Su aritma

Kaynatma: %100 etkili

Mikro filtrasyon: Bakteri ve parazitleri slizer ancak virlsleri gegirebilir.

Kimyasal aritma: Ozellikle bakteriler tizerinde etkili; su bulanik ise etkisiz.

Iyot: Cig sebzeleri yilkamak icin tablet (2 litreye 1 tablet) veya %?2 iyot (5 litreye 5
damla).

Klor (cok etkili): Aquatabs veya Micropur Forte (dogrudan su sisenizin igine, litreye 1
tablet; koyarak 30 dakika bekleyin). Doz veya bekleme stresi arttirarak virtis ve
parazitler lizerinde istenen sonug alinir.

Etkisiz: Hydroklonazon (kloramin) veya Micropur Classic (gimas)

Dogada tuvalet

Kamp alaninizda genel tuvalet yoksa variginizla birlikte toplu kullanim igin tuvalet
imkanlarini hazirlayin.

Akarsulardan uzak, yeteri kadar gizlilik saglayan bir yer segin (bir branda bu konuda
yardimci olabilir). Kalis siiresinin uzunluguna bagl olarak kiglik bir kiirekle 30 — 60
santimetre derinliginde bir gukur kazin. Cukuru ayrilmadan énce doldurun.
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5. YURUYUS BiLGisi TEKNiGI VE ZORLUK DERECELERI

Kademe T1 T2 T3 T4 T5 T6
Aciklama Giiniibirlik Dag Caba Gereken Yiiksek irtifa Caba Zor Yiiksek
Yiiriiyiis Yiriiyis Dag Yiiriylisi Yiiriiyiigi gerektiren irtifa
i Yiiksek irtifa Yiirliylst
Yiriiylsi

Parkur iyi Surekli Patika bazi Patika bazi Cogunlukla Cogunlukla
isaretlenmis | patika yerlerde belirsiz yerlerde patika yok patika disi

kaybolmus yariyas

Arazi Diz veya Bazen dik | Bosluklu Onemli Tehlikelere Tehlikelere
hafif egim. kisimlarda ip derecede acik, caba acik, caba

veya zincir tehlikelere agik: | gerektiren gerektiren
désenmis. Cayir kaph dik carsak. dik garsak.
Denge icin eller | yamaglar, dik Buzullar ve Buzullar ve
bazen gerekli. carsak, karli karli kapl karli kapli
arazi ve karla arazi. Kolay arazi. Bazi
kaph olmayan teknik kolay teknik
kolay buzul tirmanis tirmanis
gecisi. ilerlemek | iceren baz boluamleri.
icin eller bazen bolimler
gerekli.

Tehlikeler | Digsme riski | Disme Bazi kisimlar K6tl havada Kayma riski. Artmis kayma
yok riski var. | bosluklu, disme | geri dénus zor. riski.

riski var.
isaretlenmemis
parkur, zorlu
carsak.

Gerekenl | Yok. Yon Dengeli Cok dengeli Tehlikelere acik | Cok iyi yon Mikemmel

er bulma adimlar. adimlar. Bazi araziye asina bulma yon bulma
sorunu yok. | Temel yon bulma olmak. lyi yon becerisi ve becerileri.
Haritasiz yon becerisi. Temel bulma becerisi saglam arazi ileri Dagcilik
yapilabilir. bulma dagcihk ve biraz araziyi degerlendirm | deneyimi

becerisi. | deneyimi. degerlendirebil e yetenegi.
me yetenegi. iyi dagcilik
Dagcilik deneyimi.
deneyimi.

Malzeme | Spor Yiruyas Yiruyls botlari Sert tabanli Dagcilik Dagcilik
ayakkabiile | botlari sart. ylriiyls botlar botlar. Temel | malzemesini
yapilabilir. onerilir. Onerilir. kazma ve ip rahatca

teknikleri. kullanabilme.

Dagcllik icin en temel beceri, her glin yaptigimiz bir istir; ylrtiimek. Y{rlyls becerinizin
olmasi sizi hemen hazir bir doga yiirilytsglsi haline getirmez.

Daglarda etkin bir yiriyls icin, degisken arazi sartlarini, gantanizin agirhigini ve fiziki
kondisyon durumunuzu g6z 6niine almalisiniz.
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Dogada yiiriiylstn en 6nemli teknigi, dogru tempoyu ayarlamaktir. Yeni yirtylsciler
genellikle su iki hatay! yaparlar: olmasi gerekenden hizli ya da yapabileceklerinden daha
yavas yurlrler.

Dogru tempoyu ayarlamak igin yapilmasi gerekenler:

Oniiniizde yiiriiyiise ayriimis tim bir giin oldugunu unutmayin.
Zaman ayirin

Yurlyusten zevk almayi deneyin

Kendi temponuzu 6grenin

Yuriyus tekniklerini uygulayin

Uzun yurdyasler icin bacak, bel, sirt ve omzunuzu

Gerdirerek hazirlik yapin

Nefes kontroliinlizii devamli yapin

Dik yamaclarda, derin karda ve yliksek irtifada “tembel adimla” ylrlyin
Molalari baglarda sik sonralari uzun araliklarla verin

Molalari terinizin soguyacadi kadar uzun vermeyin

Ideal mola siiresini ortalama 1 — 1,5 saat yiirilylisten sonra verin

O O0oO oo ogoo-godg

Bir tirmanig organizasyonu planlarken dikkat edilmesi gerekenler;

Rotanin segimi

Rota hakkinda bilgi toplamak

Secilen rotaya gdre tirmanis ekibi olusturmak
Tirmanis ekibinin lideri ve yardimcisinin secimi
Tirmanigin turline goére teknik bilgi ve malzemeler
Ekibin zihinsel hazirhgi

Ekibin fiziksel hazirlhig

Ulagimin planlanmasi

Lojistik

Hava durumu

I e s Y A |

Dik zemin
Dik tirmaniglarda iki sekilde tirmanis yapilabilir.

e Dik cikis — Zaman kazandirir fazla efor gerektirir.
e Sizerek cikis — Zaman kaybettirir fakat eneriji tasarrufu yapar.

Kaygan zeminlerde ise ¢ok fazla beklemeden ikinci adim atilmali, ikinci adimi atmak icin fazla
beklenmemeli bu kaymaya sebep olabilir. Seri ama yavas bir tempoyla bu bdlge gegilmelidir.

Inislerde ise eklemlere fazla yiik bineceginden kisa adimlarda viicudun yer ¢ekimine dik
olmasina dikkat edilmelidir.
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Carsak

Meteorolojik olaylarin sonucu Dogada ( daglarda ) kiriimalar ve dokiilmeler meydan
gelmektedir Meydana gelen kiriimalar ve dékilmeler yer ¢ekiminin etkisi veya meteorolojik
olaylar nedeniyle bulundugu noktalarda asagilar dogru hareket ederler uygun yer
buldugunda degisik boyada yigiilma meydana getirirler.

Bunlar;
e Kumlar
e Cakillar
e Taglar
e Kayalardir

Carsadin yapisi ve ozellikleri dagin olusumuyla ( Tektonik —Volkanik ) ilgili oldugu gibi;

Dagin olusumunun meydana gelisi
Dagin yasi

Kaya yapisinin 6zelligi

Arazinin yapisl

a) Icbiikey alanlar

b) Dis bikey alanlar

c) Vadiler vs.

5. Meteorolojik sartlara ihtiyag vardir

O

Carsakh alanda yiiriime

Carsakta tirmanis yapilirken kum ve cakilli alanlarda ayakkabilarin ucuyla ¢arsakli alana hizlica
vurularak ayakkabinin Carsagin igine girmesi saglanmalidir. Taslik veya kayalik alanlarda
taslarin ve kayalarin hareket edip etmediklerini anlamak igin Gzerine dikkatlice basiimaldir.
Basilan nesneler saglam ise yiiriyls devam edilmelidir.

Kayalarda / taslarda hareket var ise takip eden guruba haber verilerek gegisler dikkatli
yapilmaldir.

Vadi

Daglar arasindaki gukur yerlerdir. Yeryiziindeki sikismalar sonunda daglarla birlikte veya
akarsularin asindirma etkisiyle meydana gelirler.

Diplerinde cogu yerde bir akarsu akar. Sekillerine gore gesitleri;

Boyuna vadi - Dag sirtlari dogrultusunda uzanirlar
Enine vadi — Dag sirtlarini enine keserler

Kor vadi — Yan yana olurlar

Oluk vadi - Yamaglari birbirinden uzak olurlar
Bogaz vadi — U harfine benzerler

Centik vadi — Yamaglari V bigiminde olurlar

YAZ DAGCILIK EGITIMI © TURKIYE DAGCILIK FEDERASYONU 39



TURKIYE DAGCILIK FEDERASYONU

e Yayvan vadi — Akarsularin asindirdigi vadilerdir.
Akarsu yatagi
Patika ve koprusuz arazilerde, akarsular esash birer engel teskil edebilirler.

Dogda yuriylsinilzde, genis bir akarsuyun diger tarafina gegmeniz gerekebilir, burada 6nemli
olan gegis yeri bulmaktir.

Yapmaniz gereken, nehir tabani boyunca yurlyUp, karsiya gegmek icin yol aramak veya
nehrin ¢ok Uzerindeki yamaclar boyunca yan gegerek, glvenli ve kesin bir gegis yeri bulmaya
galismaktir.

Eder akarsu, eriyen karla besleniyor ise, sabahin erken saatlerinde, akintinin en az oldugu
zamanda gegilebilir.

Gecerken yapmaniz gereken bazi seyler vardir. Bunlar:

I Duserseniz yiizmeniz gerekebilir bunun éncesinde gantanizin gégds ve bel kayislarini
¢Ozin.

71 Elinizde dengenizi saglayacaginiz, destek alacaginiz baton, buz kazmasi veya sopa

olmalidir.

Nehrin en genig yerinden gegmeyi denemelisiniz.

Bliytk taslarin oldugu yerler iyi birer yoldur.

Suya girmeden 6nce gantanizin kuru kalmasini saglayin.

Suyun hizli akigini géz éntinde bulundurun.

Bileginize kadar gelen su seviyesi siz suya girdiginizde dizinize kadar gelecektir.

Akarsuyun yukarisina ylzinizu donlp, akintiya karsl abanarak gegebilirsiniz.

Akintinin kuvvetli oldugu yerde ip emniyeti alarak karsiya gegmek, glivenli géziikse de

tavsiye edilmez. Ciinki{ gegen kisinin, disttgiinde ipe takilarak, su altinda gikisma

riski vardir.

1 Akintiya kapilan bir kisinin en iyi pozisyonu sirt Gstl yluzmesidir. Ayaklariniz akintinin
asagl yonline bakacak sekilde, kendinize yon vermesidir.

O Oo0oogoood

Kolay kaya etaplan

Gorece olarak kolay bir kaya etabinda cantayla tirmanis yapacaksaniz, hiziniz ve
performansiniz da bliylik oranda diisme olabilir.

Tirmanig bahgelerinde yaptiginiz kaya tirmaniglarinda kullanilan 6zel ayakkabilar yerine dag
botuyla tirmanis yapmak icin yumusak ayakkabilar tercih etmelisiniz.

Daglarda ip emniyeti gerekmeyen parkurlarda tirmanirken cliriik kayalara dikkat edilmelidir.

Inislerde uygulanmasi gereken birkag yéntem vardir:
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e Ylzln disa bakmasi

e Vicudun yana donlk olmasi

e Yliziin kayaya dontik olmasi

e Sirtlinmesi olan temiz ytizeyler

Gece ylriiylisi
Dag sartlarinda bazen gece yliriimek zorunda kalabiliriz.
Bu nedenlerden bazilari;

e Kisin gig riskine karsi gece yola gikmak gerekliligi,

e Kaybolma.

e Etkinligin giine sigmayacak sekilde uzun siirmesi. Gerektiginde Arama ve Kurtarma
yapmak icin vs. seklinde siralanabilir.

Gece yurilyusi ekip dizeni seklinde, ses gikarmadan ve ¢ok gerekli degilse kafa lambalari
kapal sekilde yapilir.

Gece ylriyuslerinde dagdaki en 6nemli algilarimizdan biri olan gérme kisithligidir. Bunu
asmak icin diger algilarimiza yiiklenmek agisindan sessiz olmamiz gerekir.

Ekiptekiler sessiz bir sekilde yurirlerken bir yandan etraflarini kolagan etmeli, bir yandan da
onlindeki ve arkasindaki ekip arkadasinin iyi olup olmadigini kontrol etmelidir.

Yapay 1sik goz bebeklerimizin kiigliimesine neden olacadi icin kafa lambasi sadece aydinlattigi
bolgeyi gérebilmemizi saglar. Ancak dag gibi her yerden tehlike gelebilecek ve her yerini
aydinlatamayacagimiz bir ortamda cok gerekli degilse kafa lambalari kapali olmalidir. Zaten
bir siire sonra gdziimiz karanliga alisir ve hele de dolunay var ya da hava aciksa etrafimizi
gorebilmeye baglariz. Kafa lambasi sadece etraftaki nirengi noktalarina bakmak, patika
aramak vs. gibi dzel islerde kullanilmaldir.

Ekip diizeni de son derece 6nemlidir. Kime ne olacadini géremeyecegdimiz icin ekip diizenine
kesinlikle uyulmali ve herkes énlindeki ve arkasindaki ekip arkadagsini ara ara kontrol
etmelidir.

Az egimli karh yamacgta krampon kullanmadan yiiriimek

Az egimli (18 dereceye kadar) veya orta egimli (18 — 35 derece) karl
yamaglarda kar ok sert (donmus veya sikismig) degilse kramponsuz e
devam edebilirsiniz.

e Diiz veya hafif egimli zemine ayaginizin tabani ile basin.

e EgJim artar veya kar sertlesmeye baslarsa botlarinizin kenarlari ile
vurarak basamak seklinde yuvalar agin. Glvenlik énlemi olarak
yurlyls batonu kayislarini bileklerinizden gikarin.

« Iniste topuklarinizi sert ve giiclii bir sekilde yerlestirin.
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Lider, olasi bir kaymanin kotu neticelerini dustinerek grubu karda uygun sekilde yonetmelidir;
gerekirse basamak acarak veya ip kullanarak.

Krampon veya kazma olmadan kaymayi durdurmak

e Yumusak karda: Durabilmek igin yokus asadi kosarken topuklarinizi kuvvetli ve siki bir
sekilde vurarak dengenizi koruyun.

e Sert kara: 150 — 200 den sonra kendinizi durdurmaniz zordur ve bu bdlgenin
etrafindan dolasmak lizere bir rota segmek daha uygundur. Ancak sert karda
dengenizi kaybederseniz, yliz Usti donin, kol ve bacaklarinizi agin ve kara el ve ayak
parmaklarinizla bastirarak durmaya calisin. Guvenli bir yerde galisirak, ucunu kara
sapladiginiz tek bir ylriyls batonu ile frenleme becerisini gelistirebilirsiniz ( sivri
tarafin iki el ile kavrayip ucunu kara saplayarak.)
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6. KAYA TIRMANIS BiLGisi
Temel Tirmanis Teknikleri Tutus ve Basislar
Enerjinin korunmasi

Yeni baslayanlar, kaya tirmanisinin biiylk kol glicli gerektirdigini distn(irler ve gok gabuk
yorulurlar ve tutamak bulma arayislari sirasinda tiim enerjilerini bitirirler.

Bu sorun igin birkag etkinligi kanitlanmig teknik kullanilarak eneriji tasarrufu saglanabilir.

1. Ayaklarinizla tirmanmak

2. Gozlerinizle tirmanmak

3. Uc nokta kuralini kullanmak
4, Clrik kayadan kacinmak

Ayaklarinizla tirmanmak

Ayak hareketleri ve dengeye dikkat ederseniz, el, kol gictine glivenerek tirmanma ihtiyaciniz
azalir. Ayaklarinizin tizerinde dik durun ve kayaya dayanip onu kucaklama egilimine karsi
koyun. Ancak dik bir kayada, kalcalar kayaya yaklastirarak bastirmak, viicut agirigini
dogrudan ufak basamaklara iletmenize yardimci olabilir.

Bir sonraki basamada ayadinizi yiikseltirken kollarinizi diiz, agik tutun ve kendinizi bir sonraki
tutamada ¢ekmek igin kollariniza asilmayin. Bir basamada basinca tiim agirhginizi aktarin ve

hareketi tamamlayin.

Kalgalarinizi hareket ettirerek kendinizi bacak kaslarinizla kaldirin, kol kaslarinizi kullanarak
cekmeyin.

Gozlerinizle tirmanmak
Kayayi dikkatlice okuyun. Basamaklari gérmek igin asagiya bakarken, tutamak bulmak igin de
yukari bakmayi unutmayin. Sert cikintilar ve saglam basamaklar gibi dogal dinlenme

niteliklerini arayin. Mimkiinse her zaman rahat aralikli basamaklar bulmayi denemelisiniz.

Asiri yiiksege adim atmak zorlayicidir ve denge kurmay! zor hale getirir. Kafanizin hizasindaki
tutmaklar, konumlar itibari ile kafa hizaniz Gizerindeki tutamaklar kadar yorucu olmazlar.

Ancak sunu unutmamak gerekir, genellikle bu konuda pek seceneginiz olmayacaktir ¢linkii
kayanin zorlugu ve tabiati, tutamak ve basamaklarin yerlerini belirleyecektir.

Uc nokta kuralini kullanmak

Uc nokta kurali kaya tirmanisinin temelidir ve hareket sadladiginiz dért uzuvdan tciiniin
kayada sabit iken, her seferinde sadece biri ile hamle yapmaniz esasina dayanir.
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Vicut adirlik merkezinizin ( V.A.M ) nerede oldugunu bilmeniz gereklidir.

Daha zorlu tirmaniglar denedikge Ui¢ nokta kuralina siki sikiya uymayan hamleler
ogreneceksiniz.

Viicut agirhk merkezi (V.A.M)
Denge unsuru: insanin dodustan dlene kadar kullandigi sistemlerden birisidir.

Denge: Ayakta iken insan basinin orta noktasindan baslayip omuriligi takip ederek bacaklarin
arasindan yere kadar uzanir.

One egilirken: Gobekten bele dogru cikan dikey hattir. Egilen kisimdan asagidaki ve
yukaridaki agirlik bir birine esit olmalidir.

Arkaya egilirken: Dogru edilmelerde insanda dengeyi saglayan ana unsur ayaklardir.
Ayaklar ne kadar agik ise denge unsuru o kadar artar. Ayaklarin fazla agik olmasinin
dezavantaji da tehlikelere karsi viicudun toparlanmasini geciktirir.

Denge bozuldugu zaman, bozulan dengeyi yeniden saglamak icin hareket edilmelidir.
Yapilan hareket merkez kag kuvveti yoniinde ve bozulan dengeden daha hizl olunur ise
denge yeniden dlizenlenebilir.

Ciiriik kayadan kacinmak

Tirmanirken genellikle saglam, giivenli ve boyutu iyi olan tutamaklar secin. Gorsel bir
incelemeniz size bilmeniz gerekenleri sdyleyecektir. Ancak bir tutamagin saglamligindan
supheleniyorsaniz, onu sertce bir darbe vurarak veya avug ici ile anlamaya caligin. Clirdk bir
kaya parcasina avug ici ile bir darbe vurulunca, i¢i bosmus gibi ses verir.

Kayalari itip cekerek de saglamliklarini deneyebilirsiniz. Tutamagin denerken kopmasi halinde
olabileceklere hazirlikli olmalisiniz.

Kirik parcanin asadidaki kisilere diismemesine dikkat edin, durdugunuz yerin de
diismeyeceginiz kadar saglam oldugundan emin olun.

Yiizey tirmanisi

Ylizey tirmanigi aynen adi gibidir. Kaya yuzeylerini tirmanmaktir. Ylzey tirmanisi, catlak
tirmaniglarindan farkhdir. Yiizey tirmanisinda eller genellikle kayanin bozukluklarini kullanmayi
gerektirir ve tutamak olarak kullanilan bu bozukluklari basamak olarak da kullanirsiniz.
Burada en 6nemli nokta, tek bir tutamagin bile el ve ayaklarinizla degisik sekillerde
kullanilabilecegidir.

Tutamaklar
Tutamaklar denge igin, tutunarak kendinizi gekmek igin veya degisik tiir karsit baski
hareketleri yaratmak icin kullanabilirsiniz. Tutamaklar tiim parmaklar kullanilarak kavranirsa

en fazla glivenlik saglanir. Kiiglik tutamaklarda parmak kullanma yontemleri pek belirgin
degildir.
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Tutus sekilleri

Sikma: Sikma, bagparmadi isaret parmadi lizerinde tutuldugunda en
iyi sekilde caligir. Bu, tutusu 'kapatir' ve pozisyonu giglendirir. Bunun
nedeni, bagparmadinizin bu konumdaki parmaklarinizdan gok daha
gigla olmasidir.

Acik kavrama: Agik kavrama esas olarak genis veya yuvarlatiimis
ozellikleri tutmak igin kullanilir. En iyi pozisyonu arayin, tutun ve
ardindan gekin.

Pence: Teknigdin etkili bir sekilde kullanilmasi icin bagparmadinizia
isaret parmaginizin kenari arasinda bir tutus gercgeklestirmek gerekir.

Oyuk: Oyuda tutunmak icin aslinda agik kavrama ya da sikkma
metodu kullanilir fakat sadece bir kag parmak ile.

Iki parmadginizi oyuga sigdirabiliyorsaniz, orta ve isaret parmagini
birlestirmek yerine orta ve ylzik parmaklarini kullanmak genellikle
daha iyidir. Bu, parmaklarinizdaki yuku gok daha iyi dengeler.

Oyuk sadece bir parmak igin girecek kadar buiylikse, orta
parmadiniz en gigli olanidir.
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e Parmaklariniz ince bir cikintiyr tutarken basparmadinizi da ufak bir ¢ikintiyr basarak
kullanabilirsiniz.

e Cok bir tutamakta veya kayadaki ufak bir cepte parmaklarinizi bir araya sikistirarak,
tutamada basinci artirabilirsiniz.

e En cok kullanilan tutamaklar kavrama tutamadidir.

e Genis kavrama tutamaklarinda tiim el tutamagdi kavrarken, daha ufak tutamaklarda
sadece parmak uglari ile kavrama yapabilirsiniz. Parmaklar bir arada tutmak,
tutamadi daha siki tutmanizi saglar.

e Genis kavrama tutamaklarinda tiim el tutamadi kavrarken, daha ufak tutamaklarda
sadece parmak uclari ile kavrama yapabilirsiniz. Parmaklari bir arada tutmak,
tutamadi daha siki tutmanizi saglar.

e Tutamak tiim parmaklari yerlestirmek icin yeterli bliylklikte degilse, digerlerini
kivirarak parmaklarin kas/tendon sisteminden en fazla giicli almasini saglayabilirsiniz.

Basamaklar
Tirmanicilar (g ayri teknidi kullanirlar.

1- Kenarla tutunma
2- Surtinme
3- Ayak sikistirma

Kenarla tutunma ve siirttinme teknikleri cogu basamakta birlikte calisir ama hangisini
kullanacaginiz tercihinize ve ayakkabi seciminize gore degisir.

Yiizey tirmanig teknikleri

Baski yontemi

Sete ¢clkma yo6ntemi

Karsit baski yéntemi

Alttan kavrama yontemi

Uzanarak sikisma yontemi

Yatik baski yontemi

Karsit baski yéntemi

Uzanma hamleleri

Kliclik tutamaklarda el ve ayak degistirmek

WoOoNoUThWN =

1. Baski yontemi, elin avug icini veya dis kenarini asagiya baski
yaparak kullanabilirsiniz.
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2. Sete glkma yontemi, baski ydnteminin gok 6zel bir kullanimidir. Ayaklarinizi ellerinizin
tuttugu bir tutamada almak igin ellerle asagiya baski uygulama yéntemidir.

3. Kargit baski yéntemi, yerinizde kalabilmek icin farkli yonlere basing uygulamadir. Ug
sekli vardir.

a. Birincisi ellerin disa karsit baski uygulamasidir.
b. 1kinci karsit baski sekli, ellerin ice karsit baski uygulamasidir.
c. Uclincii karsit baski sekli ise, ellerin keskin bir kdsede ige baski uygulamasidir.

4. Alttan kavrama ydntemi, eller kayanin altina takili
iken, vicut digan itilir ayaklar da kayay: iter. Bdylece
kollar gekerken, ayaklar da itince karsit baski
yaratilir.

5. Uzanarak sikisma yontemi, kaya Uzerinde pek ise yaramayan veya hig kullanilmayan
iki tutamadin arasinda kendinizi tutmanizi saglayan yararli bir karsi baski yéntemidir.
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6. Yatik baski yontemi, tirmanicinin elleri ile kayayi ¢ekerek,
bacaklari ile de kayayi iterek baski uygulamasidir. Ayak ve
eller Ust Uste degistirilerek kullanilir

7. Karsit denge yontemi, dzel bir tiir hamle degildir ama tiim diger tiir tirmanis
cesitlerinde kullanilabilecek bir kuraldir. Bu kural, viicut agirhidinizi dengenizi
koruyacak sekilde dagitmaya dayalidir.

8. Uzanma hamleleri, tutmaniz gereken tutamak gok uzakta ise ve ona ulagamiyorsaniz,
yapabileceginiz birkag sey vardir.

a. Oncelikle elinizdeki tutamaklari en iyi sekilde kullanmalisiniz. Bunu icin de ayak
parmak uglarinda kalkin; viicudunuzu kayaya iyice yaklastirarak en ¢ok
uzanmay!i saglayin.

b. Dinamik bir hamle yapmadan énce tim sartlari hesaplayarak sonucundan
emin olarak yapmaniz gerekir. Aksi halde diismeniz karsisinda nelerle
karsilasacaginizi diisiinerek bu hamleyi yapmaniz gerekir.

9. Kiiglik tutamaklarda el ve ayak degistirmektir.
Catlak tirmanisi

Birgok tirmanis rotasi kayadaki dikey catlaklarin yarattigi dogal
hatlari izlemektir. Ancak degisik boyuttaki catlaklar tirmanma
teknikleri, ylizey tirmanig teknikleri kadar acik degildir. Temel
catlak tirmanis tekniklerinde, sikistirma ydntemi
kullanilmaktadir. Bunlar da sdyle siralayabiliriz.

El sikistirma
Parmak sikistirma
Yumruk sikistirma
Dirsek sikistirma
Ayak sikistirma

uihwnN =
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1- El sikistirma, En kolay kullanilabilecek boy catlaklar el boyutundaki catlaklardir. El
sikistirma sekilleri ise sdyledir.

Elin ici ve dirsek ile ters baski yapmak

Elin disi ve parmaklar ile ters baski yapmak

Elin yan taraflari ile ters baski yapmak

Elin dig taraflan ve bagparmak ile ters baski yapmak

El gatlakta gevrilerek baski yapmak

Eli bagparmak yukar bakar durumda sikistirmak

Eli bagparmak avug igine bakar durumda sikistirmak

Eli bagparmak asadi tarafa bakar durumda sikistirmak

Elleri bagparmaklar asagi ve yukari bakar durumda sikistirma

TTe@moo0To

2- Yumruk sikistirma, El sikistirmak icin cok genis olan bir catlakta
yumruk sikistirabilirsiniz. Yumruk sikistirma sekilleri ise soyledir.

a. Basparmak avug icinde elin sirtini sikistirmak

b. Basparmak avug iginde el ici disa bakar durumda sikistirmak
c. Bagparmak avug iginde elin sirti disa bakar durumda sikistirma
d. Yumrugu kamalama yapmak

3- Parmak sikistirma, Bu yontemde sadece bir parmadinizi veya parmak uglarinizi
sokabileceginiz en dar gatlaklar kullanarak tirmanilir. Parmak sikistirma sekilleri ise
soyledir.

a. Avug ici asadl bakar durumda sikistirmak
b. Ylzlk seklinde

sikistirmak
c. Bagparmak

kilitlemek
d. Kuglk parmak

kilitlemek

e. Parmaklar ve el
sirtini sikistirmak

f.  Bagparmakla karsit
baski yapmak
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4- Dirsek sikistirma, Bu yontemde kol
sikistirma ve kol kilitleme teknikleri
kullanilir. Dirsek sikistirma sekli sdyledir.

5- Ayak sikistirma, El boyutundaki catlaklar ayak sikistirmak igin idealdirler. Ayak
sikistirma sekilleri, ayagin ug kismi veya ug kismi ile topugu sikistirmakla yapilabilir.
Sekilleri ise soyledir.

a. Ayakucu ile sikistirmak
b. Ayakucu ve topuk sikistirmak
c. Ayakucu ile kdsede sirtiinme yapmak

Baca tirmanis teknikleri

Baca igine girip tirmanilabilecek boyuttaki catlaga verilen isimdir. Bu tir tirmanig, dort cesit
baca tirmanis teknidi ile karsimiza gikar:

1. Dar baca
2. Ara geniglikte baca
3. Orta geniglikte baca
4. Genis baca
Negatif ve tavan asma yoéntemleri tirmanis teknikleri

Negatif ve tavanlar, duruma bagl olarak sete cikma, ylizey tirmanisi ve catlak tirmanisi
yontemleri gibi birkag degisik teknigin kullanimini gerektirir.
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Hatirlanmasi gereken iki nemli nokta vardir.

1. Dengenizi saglayin: Dengenizi korumak icin iyi basamaklar bulmaya calisin ve onlari en
iyi sekilde kullanin.

2. Gucindzi israf etmeyin: Giliclinlizii korumak icin agirhgr miimkiin oldugunca bacaklara
vermelisiniz.

Yan gegis ve travers

Bir kaya etabinda yukari veya asadi ilerlemek yerine, yan tarafa ilerlemek olarak tanimlanan
yan gegiste bir genis bir tirmanig yontemleri yelpazesi gereklidir. Esas kullanilan teknikler
kavrama tutamaklari, yatik karsit baski ve uzanarak sikisma ydntemleridir. Ayrica uzun bir
yana uzanma yaparken, karsit denge yontemi de 6énem tasir.

Basamaklarin olmadigi veya gok sinirli oldugu zamanlarda kullanilan 6zel bir yan gegis teknigi
olan “el traversi teknigi” kullanilr.

Sete tirmanma yontemi

Bir sete tirmanirken, ayaginizi kayada yikseltip ellerinizi setin kenarina yaklastirin ve alta
baski uygulayin. Bdylece klasik bir sete tirmanma hareketi yapmig olursunuz.
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Temel tirmanis teknikleri tutus ve basislar
Giivenli tirmanis teknikleri

Kaya tirmanisi, cok farkl tarzlarda ve degisik ortamlarda gerceklestirebileceginiz farkli bir
faaliyet tiradur.

Ciddi bir dislsiin yasanabilecegi, tehlikelere agik alanlarda tirmanis yaparken gruba destek
ve gliven vermek faydali olabilir. Ya da giivenlik hatti veya sabit hat ddseyebilirsiniz. Her iki
halde de bir diisiisiin yaralanma veya 6liimle sonuglanabilecegi durumlarda, az deneyim ve
beceri sahibi yiriylsgllerin ipe girmelerini saglamakta gekinmeyin.

Giivenlik Hatti
Glvenlik hatti, sikke veya bolt gibi mevcut bir emniyet noktasina sabitlenir veya adag ya da
kaya cikintisi gibi dogal emniyet noktalarina kravat digimu ile baglanir. Yiriytscl glvenlik

hattini denge saglamak igin bir merdiven korkulugu gibi kullanir.

Ipin ucunu kapal sekizli diigimii ile sabitleyin, araziye gére, gerekli ise ipin ortasini
sabitlemek igin ara emniyet noktalarinda kelebek ya da kilitli yarim kazik diiglima kullanin.

Pk
)

Sabit Hat

Tirmanis tekniklerine bagvurmadan kisa ve dik etaplarin tstesinden gelmek icin sabit hat
kullanabilirsiniz.

Pek ¢ok yurlyis parkuru ellerinizi kullanmayi gerektirecek diklikte araziyi nadiren kullanirlar.
Ipi iyi bir emniyet noktasina sekizli digiimii, perlon ve kilitli karabina ile baglayin. Emniyet
noktasinin glivenilirliginden kusku duyarsaniz, yani tek kaya cikintisi, ince bir agag, kusku

duyulan bir sikke gibi, elde olan tim emniyet malzemesini kullanarak yedekleyin.

Ideal olarak iki veya tic emniyet noktasina birden baglanma olanadi veren cifte agik sekizli
gibi bir digiim kullanin.
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Teknik Malzemeler

Tirmanista giivenlik dogru malzeme segimi ile baslar. Cift ve ikiz
ip arasindaki fark, degisik karabinalarin nasil kullanacagi ve
guvenilir bir digldm, tirmanis liderinin bilgi dagarcidini olusturur.

o Ipler

e Karabinalar

e Perlonlar

e Kask

e Emniyet kemeri
Ipler
Ipin Yapisi
Manto (Kilif):

Ipin 6ziini her tirlii dis etkilere karsi korumak icin 6zel Imal edilmis ve renklendirilmistir.

Kern (cekirdek demeti):

Ipin asil 6ziinii bobin denen ip demetleri saglar. Bobinler, esit kalinlikta ip liflerinin bir araya
gelmesi ile ip bobinini, ip bobinlerinin bir araya gelmesi ile de kern demeti ( ip demeti )
meydana gelir.
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Ip bilgisi kontrol bandi:
ip ile ilgili tiim bilgileri iceren plastik bir banttir. Imalat sirasinda ipin icine 6zel olarak
yerlestirilir.

ip Bilgisi Kontrol

kirdek (k
Kilif (mantel) Gekirdek (kern) Band|

Ip Cesitleri
Ipler dinamik ve statik olarak ikiye ayrilirlar. Ozellikleri ve tanimlayan isaretler farkiidir.
Statik Ipler

e EN 1891, UIAA 107 olarak isaretli

e Kullanim yerine gore birkag farkli cins ve capta olabilir.

e Sabit hat olarak, iple iniste, bazi 6zel aktivitelerde (kanyon gegisi, magaracilik) veya
kurtarma hatlarinda kullanilir.

e Dislis sokunu cok giic emer.

e (Cok az esner.

e Esneme kabiliyeti olmadigindan daha cok 6zel durumlarda ve dinamik ipe gore daha
seyrak kullanilir.

e Genellikle beyaz renkte uretilir.

Dinamik ipler

EN 892, UIAA 101 isaretli

Kullanim yerine gdre birkag farkli cins ve gapta olabilir.

Lider veya artginin disme, dolayisi ile dusts sokuna karsi emniyet almada kullanilir.
Dusme sirasinda gerilerek uzar

Dlgme enerjisini emer.

Dinamik Ip Cesitleri
1- Tek ip

2- Yarim ip
3- ikiz ip
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Tek Ipler:
Gap: 8,9 -11 mm
Kullanim: Spor tirmanig, salon tirmanigi, Gstten emniyetli tirmanislar, uzun rotalar, kisa inigler

Yarim ipler:

Gap: 7,8 -9,1 mm

Surtiinmeyi azaltmak, disls faktériini azaltmak igin cift ip teknidini kullanin (ip/karabina
surtiinmesi)

Kullanim: Dagcilik, buz tirmanisi, uzun rotalar, ekspedisyon, iple uzun inis gerektiren hallerde.
Uc kisilik ekip ile tirmanigta (bir lider, iki artcr)

Ikiz Ip (ciftip):

Gap: 7,5-8 mm

Duisls faktoriini azaltmak ve ipin keskin kaya kenarlarinda kesilmesi halinde daha fazla
guvenlik igin.

Kullanim: Gunidmizde tirmanicilar daha zor rotalar igin gift ip tercih edilmektedir.

Ip kullaniminda dikkat edilmesi gerekenler:
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Tim tirmanma ekipmanlarina iyi bakilmasi énemlidir ve ipler istisna degildir. Bir ipin dmrii
naslil kullanildigina bagh olarak uzun yillar sirebilir. Yogun kullanim ipin 6mriinii aylara hatta
haftalara kadar dustrebilir, kétl kullanma bir ipin hemen emekli olmasini gerektirebilir.

Bir ip kullanirken éncelikli olarak keskin kenarlardan ve sert kayalarin tGzerinden
suriklenmesini dnlemek gerekir.

Ipin bir tirmanma sirasinda siirtebilecedi ve ayrica bir diisiiste kayaya nasil ve nereye
yuklenecegi konusunda stirekli dikkat etmek gerekir.

Bir ip koruyucusu kullanilmasi ipte hasar riskini blylk 6lglide azaltabilir.

Kis tirmaniglarinda, iplere kazara kazma veya kramponlarinizla zarar vermemeye 6zen
gosterin. Krampon giyilmese bile, ipin Gzerinde durmaktan kaginmak en iyisidir, gtinkii bu
kirleri icine sokabilir.

Ipe zarar veren hususlar:

Keskin kenarlar ve puirizli ylzeyler
Dusmeler

Kaya diigmesi

Tas, kum veya kir

Sicaklik

Kimyasallar

e UV gines isinlari

Ip kullanimdaki yanhslar

e Islak bir ip agirlasir ve kullanimi zorlagir.

« Ipiniz donarsa performansi azalir (neredeyse kuru ipe gére yarisi)

e Ciddi surtlinmelerde ip kolayca yanabilir veya eriyebilir (uzun bir dists, ¢ok hizl bir
inis, ipin ipe slrtiinmesi), yanik bir ipin performansi ve dayanikliigi azalir.

e Tozlar, dzellikle granit pargaciklari ve kum, ipin gekirdek kisma zarar vererek émrin(
azaltir.

e Glnes, UV iginlar ipin yaslanmasini hizlandirir.

e Karismig, dolasmig ipin kullanimi zorlagir.

e Keskin bir kenara garpma ipin kopmasina neden olabilir. Cift ip bu nedenle geleneksel
kaya tirmanisinda daha guvenilirdir.

Ipin 6dmriinii uzatmak igin;
o Ipinizi toprakta siiriiklemeyin.
« Ipinizin herhangi bir yere takilmasina izin vermeyin ve ana emniyet noktalarinda
diizglin bir sekilde toplayin.
 Ipin piriizlii yiizeylere ve keskin kenarlara siirtiinmesinden olabildigince kaginin.
e Emniyetci ve tirmanici uglarini degistirerek kullanin.
e Ipinizi ilik suda ve yumusak bir sabunla yikayin.
o Ipinizi gdlgede kurutarak serin ve kuru bir yerde saklayin.
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e Ipinizi glineste birakmayin.

e Ipinizi sadece tirmanista kullanin.

e Duzenli araliklarla ipinizi kontrol edin.

« Ipinizi kelebek sarma yéntemiyle toplayarak veya ip ¢antasinda saklayin.
o Ipinizi kimyasallardan ve asitlerden uzak tutun.

Ipin Kontrolii ve Bakimi

Ipin Kontrolii:
Ipin kontrolii gdzle ve elle, sik sik ve her toplamada yapilir.

Diizenli araliklarla tim ip boyunca kesik, yanik, zayiflama belirtileri veya asiri aginmayi kontrol
edin.

ipin gekirdek ve dis kilifinin (kern) ayriimadigindan (birbiri {izerinde kayma veya yi§ilma
olmadigindan) emin olun.

Ipteki hasar; yanmis veya erimis béliimler, beklenmedik sekilde yumusak veya sert bélimler
ve gorundr aginma veya kesikler seklinde olabilir.

Bir kayanin Uizerine distiiginden slipheleniyorsaniz ya da bliylk bir lider tirmanis diistisi
yasadigindan stipheleniyorsaniz ipinizi en kisa zamanda kontrol etmelisiniz.

Ciddi kimyasal hasarin kaniti, solmus veya renk degisimi seklinde belli olabilir. Ipinizde
yukarida belirtilen hasarlardan herhangi biri veya baska énemli bir hasar varsa, kullanmayi
birakmalisiniz.

Ipin Yikanmasi:

Dizenli yikama ve iyi kullanim ip émrind uzatir. Bazi Ureticiler, disik sicakliklarda nazik bir
ortamda (6rnegdin yiin programi) makinede yikama yapilmasini dnerir.

Bazi Ureticiler, ipleri temizlemek igin 6zel deterjanlar sunar; sabun tozu gibi yumusak (pH
noétr) bir deterjan alternatiftir.

Makinede yikamadan 6nce, makinenizdeki deterjan gekmecesinin durulandigindan ve ip
temizligi icin fazla zor olabilecek dnceki kalintilardan arindiriidiindan emin olun.

Ipin Kesilmesi:
Tirmanis ipleri sentetik elyaflardan yapilir ve yliksek isida erirler.
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Bu nedenle sicak bir bigakla (elektrikli bicak veya alevle isitilmig bir bigak), cekirdek ve dig
kilifin eriyerek birbirine kaynayacak sekilde birlestigine dikkat ederek kesin.

Cabuk bir tamir icin veya sicak bir bicagin bulunmadigi durumlarda kesilecek yeri bir bantla
sararak ortasindan kesin. Bir diigiim atip hemen altindan da kesebilirsiniz (gene de uglari en
kisa stirede eritmeniz gerekir).

Ipin uzunlugu acik bir sekilde belirli olmalidir. Ipin orta noktasi isaretlenerek uzunlugu her iki
ucta belirtilmelidir. Her kullanimdan 6nce her iki ucu da kontrol edin, ipin kesilerek
kisalmadigindan emin olun.

Diisme Faktorii :
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Ipin Daga Yontemiyle Toplanmasi ve Tasinmasi

Bu yontem, yaklasim sirasinda tasima kolayligi getirir. Ancak inis icin asagiya atiimasinda ipin
kolayca karismasi nedeniyle cok kullanigh degildir.

« Ipidiizgiin sekilde yere acarak baslayin. Ipi gégiiste capraz tasinabilecek boyutta,
kivrilmayi énlemek icin her sarimi hafifce dondurerek halka yapin.

 Ipin sonuna yaklasinca bir metre kadar ug birakarak daha ufak son bir halka yapin ve
bu halkayr avucunuzda sikistirin. Son metreyi tim halkalarin Gzerinden sarin.

e Kalan ucu kiigiik halkadan gegirin ve son halkanin diger ucunu gekerek sikilastirin.
Sariimis ip bag kismi 6nde olmak lizere gdgstiniizde capraz olarak tasinabilir.

M~ F
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Ipin Kelebek Sarma Yontemiyle Toplanmasi ve Tasinmasi

1. Ipi yere acarak baslayin. Kollarinizi iki yana acarak halka boyutunu belirleyin.

2. Kelebek yontemi ile toplamaya baslayin: Bir halka sada, bir halka sola, bir halka
sada... Halkalar her iki tarafta da esit boyutta olmalidir.

3. Enerijinizi korumak igin toplanan ipi taslyan kolunuzu asagida tutarken digeri ile isleme
devam edin.

4. Sarma isi ipin gdzle kontroll ve el ile hissedilmesi icin iyi bir firsat olusturmaktadir.

5. Kalan uglari ipin izerine sararak bir kravat diigiimd ile halkalar sikistirin. Sirta
baglamak (izere her iki ugtan 1.5 metre kadar birakin.

6. Ipi sirtiniza alin, serbest uclari omuzlarinizin {izerinden alarak gdgstiniizden capraz
sekilde gegirin, arkadan ve ip rodasinin tGzerinden gecirerek 6dnden bir camadan
diigimdi ile birlestirin.
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Karabina Cegsitleri

Karabinalarin dayanma glic tipine ve ylkleme dogrultusuna gore degisir. Karabinalar en az
yuku dar eksende tasirlar. Bu nedenle karabinayi her zaman ylikii uzun eksen yéninde
taslyacak sekilde kullanin.

Kilitli Karabinalar:

Kilitsiz Karabinalar:

Sk raij‘\* Bent

YAZ DAGCILIK EGITIMI © TURKIYE DAGCILIK FEDERASYONU 61



URKIYE DAGCILIK FEDERASYONU

Karabinalarin o6zellikleri, kullanim alanlar:

Tl'llll\l‘E umux FEDERASYONU

Perlonlar Tasimak

Perlonlara kolayca erisebilmek icin omuzunuzdan gogstiniize
capraz olacak sekilde gecirin ve uclarini bir karabina ile
birlestirin. Boylece onlara tek el ile hem de c¢antalarinizin
askilarinin altinda kalsalar bile ulasabilirsiniz.

Emniyet kemerinize asmak igin ikiye Uce katlayip gevirerek
uclarini bir karabina ile birlestirin.

Bir Ekspres Bandi Acmak

Bu kiguk hile ile ihtiyaca gbre uzayabilir bir ekspres yaratilir. Malzeme askisinda en az iki
uzayabilir ekspres bant bulundurarak tirmanis hattindan uzaklagan noktalarda ip stirtinmesini
azaltabilir, ara emniyet malzemelerinin ylriimesine veya yerinden gikmasina engel
olabilirsiniz. Ekspres bant karabinalarda serbestce kaymalidir. Esnek bant veya ip bu
durumlarda kullaniimaz.
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Digiimler
Dugumler, ipi cok sayida 6zel amag igin kullanilmasini saglar.
Kendinizi ipe baglamaniza, daga baglamaniza, iki ipi inis igin birbirine baglamaniza, ipe

tirmanmak igin ip ve perlonlar kullanmaniza ve bunlar gibi daha birgok iglevin yerine
getirilmesine yardimci olur.

Tek ipteki diigimlerin ipi zayiflatmasini karsilastiriimasi asagidaki gibidir.

Dugiim yoksa % 100

Cifte balikg % 65-70
Bulin digimi % 70-75
Perlon digima % 60-70
Sekizli dugimdi % 75-80
Tam kazik bag % 60— 65
Balikgl digimdi % 60— 65
Kordigim % 60— 65

Diigiim cgesitleri
Dugumler yapilarina ve calisma sistemine gore ikiye ayrilirlar.

Kordigim
Camadan
Cift Balikgl
Sekizli
Acik Sekizli
Tam kazik

ok
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7. Yarim kazik

8. Bulin

9. Ip ortasi (Alpine Butterfly)
10. Prusik

11. Perlon bant

Kordiigiim
Kordigum halkasi, genellikle prusikle tirmanis icin ayak bagi yapmak veya cift kat ip veya
perlondan bir halka elde etmek igin atilir.

RO

o OO0 .’."‘.0 0)
s ‘».0.0‘0.0 OO .0

DOCYAAAAN

Camadan diigiimii

Cok amagl kullanilan camadan bagi, genellikle sarilan bir dag ipini baglamakta kullanilir.
Emniyetsiz digiim oldugundan hayati dneme sahip yerlerde kullaniimaz. Hayati éneme sahip
yerlerde kullanilmasi gerekli ise, diigiim sonu iplerinin ana ipe tek veya cift balikgi diigimiyle
baglanmasi tavsiye edilmektedir.

— e

Cift balikg diigiimii
Cifte balikgl diigiimdi, ip inisi yapilmadan 6nce, iki ayr ipi birbirine baglamak igin kullanilan en
glvenli ve tavsiye edilecek diigimdir.

_%—;mﬂ'—@'
==
— ="

Sekizli diigiimii
Sekizli diigimd, agirlik bindikten sonra istenildiginde kolayca ¢oziilebilecek kuvvetli bir
digimdir.
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Acik sekizli diigiimii

Acik sekizli diiglimdi, ipin tek ucu ile bir emniyet kemerine baglanmak icin miikkemmel bir
digimdir. Kalan ip artigi kordigim ile sabitlenmelidir. Bu diigiim, bir ipi emniyet noktasina
sabitlenmek icin de kullanihr.

Bulin diigiimii

Bu diigiim, tirmanis ipinin ucunda, bir agag veya diger bir sabit noktaya baglanabilecek
kaymayan bir ip halkasi yaratir. Ipin basta kalan artigi, halkanin i¢ kismina bakmalidir; eger
bu ip halkanin disinda kalirsa digim zayif olur. Ip artigini kdrdigiimle sabitleyin.

Ip ortasi diigiimii (Alpine Butterfly)
Kelebek digimi faydal bir 6zelligi, ipin her iki tarafindan veya halkasindan da gekilmesine
dayanip, acilmamasidir. Bu diigiim, halkasindan bir kilitli karabina ile birlestirilir.
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Kravat diigiimii (lizengi diigiimii)
Kravat diigiimd, yarisina kadar cakilmis kaya ve buz sikkelerini yaridan baglamak amaci ile
kullanilan basit digimdir.

R

Tam kazik diigiimii
Tam kazik bagi, sabit bir emniyete bagll bir karabinaya hizla baglanmak igin kullanilir. Tam

kazik kullanildidinda, emniyetci emniyetten cikmadan emniyet noktasi ile kendisi arasindaki
mesafeyi kolayca ayarlayabilir.

Perlon diigiimii

Perlon diigiimi, uzun bir perlon bandi bir ekspres bant veya halka olusturulmakta kullanilir.
Digimden gikan uglarin 6 cm oldugundan emin olmalisiniz.
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Prusik diigiimii

Prusik diigiimd, yardimci ip kullanilarak ana ipin gevresinde birkag kere sarilarak atilir ve
kullanihir hale gelir.

Bu diigiim genellikle bir halka haline getirilen 5 veya 7 mm. Yardimai ipin, ana ipe iki veya (g
kez dolanmasi ile atiimaktadir. Ip donup buzlanmis veya yiik agirsa, birkac kez daha dolamak

tutusu arttinir.

Kullanilan yardimci ip, tirmanis ipinden daha kiglik capl olmaldir; cap farki arttikca tutma da
artacaktir.

Bu diigiim yardimi ile tirmanis ipine iki ip halkasi tutturulur ise, ipte tirmanarak
ylikselebilirsiniz. Prusik diiglimi, kurtarmalarda insan indirmek ve gekmekte faydalidir.

1

Fransiz Prusigi (Autoblock)

Baglanmasi ve ¢ozmesi kolaydir. Yiik altinda serbest birakilabilir.
Yikselirken kullanildidinda kayma egilimi géstermesi dezavantajidir.
En iyi inis yaparken kullanilir.

1 ph

Bachmann diigiimii / Fransiz prusigi
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Bu diigiim de prusik digimd ile ayni amagcla kullanilir. Fransiz prusigi bir karabina
cevresinden ipe dolandidi igin, gevseme ve kayma isini bir prusik diigiimiinden ¢ok daha
kolay hale getirir. Dikey kurtarma sirasinda yaral bir dagcry! indirir iken gok faydali olabilir.

ot

Klemheist sikistirma diigiimii

Klemheist diigiimii, prusik diigiimiine bir diger secenektir ve avantaji da yardimci ip yerine,
perlon bant ile yapilabilmesidir.

Ip veya perlon bant ana ipin cevresine sarmal sekilde sarilir ve sonra da en Ustte kalan
baslangic halkasinin icinden gegirilir.

Baglanmis bu bag gevseme, kaydirma ve sikistirma bakimindan daha Ustiindiir. Bu bag,
ayrica bir karabinanin ¢evresinden baglanarak iyi bir tutunma da saglar.

Yarim kazik / Italyan diigiimii

Yarim kazik bagi, ipte stirtinme saglamak amaci ile karabinaya atilan basit bir bagdir.

Lider tirmanan bir dagciyr bu yontemle miikkemmel bir sekilde emniyete alabilir veya bir
dadciyr yine bu yontem ile indirebilirsiniz. Clinki karabinadan ip verebilir veya ip alabilirsiniz.
Digim kaygandir, rahat hareket edebilir. Durdurmak igin ipin diger ucuna kuvvet
uygulamaniz yeterli olacaktir.

Ip inisinde, diger iple inis ydntemlerine gore ipi daha cok burar ve biiker.

Bu diigiim, bir armudi sekilli kilitli karabina ile kullanilir.
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ANA EMNIYET NOKTASI

Ana emniyet tirmanicinin durdugu son noktadir. Her zaman rahat olmamakla beraber
partnerinizin emniyetini almak, indirmek veya inis yapmak icin tam anlami ile saglam
olmalidir.

Ana emniyet noktalari kurulurken; noktanin gekeri cakilan veya sikistirilan malzemelere bagli
oldugu kadar ana emniyeti meydana getiren acilara da baglidir. Agi ne kadar genis ise
emniyet noktasinin ¢ekeri o kadar dlisecektir.

Ana emniyet noktalari olusturulacagi zaman acilarin genisliginin 120 derecenin altinda
olmasina ve 360 derece donebilme 6zelligine (imkan var ise) sahip olmalidir.

Ipin Emniyet Kemerine Baglanmasi

Dogrudan ipe baglanma halkalarini kullanin. Emniyet halkasi veya baska bdlgeleri
kullanmayin.

Cift ip kullanirken her bir ip icin ayri digim kullanin.

Partnerler Neden Birbirlerini Kontrol Etmeli

Aliskanliklar, asiri gliven, dikkat kaybi ve yorgunluk hata yapmamiza neden olabilir. En
deneyimli tirmanici bile bir diigiimi hatal atabilir, ana emniyet noktasina yanls baglanabilir
veya karabinayi kilitlemeyi unutabilir. Bu tiir hatalar gogunlukla ciddi sonuglar dogurur. Her
tirmanistan 6nce, partnerler birbirlerini kontrol etmelidir. Bu ayrica saglam bir partnerligin
temelidir.
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Ip ana emniyet
noktasindan gegirilmis

Ana emniyet
noktasi

Prusik diigimi

Her iki ipi de ‘
emniyet -~
aletinin

altinda tutma

Tirmanicinin Emniyetgiyi Kontrolii
e Kask dogru giyilmis ve bagl mi?
e Emniyet kemeri dogru giyilmis mi, kemeri gergin mi?
o Ip emniyet kemerine dogru takilmig mi? (1)
e Karabina kapisi kilitli mi? (2)
e Ipin sonuna digim atilmis mi? (4)

Emniyetginin Tirmaniciyr Kontrolii
e Kask dogru giyilmis ve bagh mi?
e Emniyet kemeri dogru giyilmis mi, kemer gergin mi?
e Ipe dogru baglanmis mi, diigim diizgiin mii? (3)

Inis diigiimi dogru
baglanmis

Ipin sonuna

9%%‘9%

Evet Hayir
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Ustten Emniyet (Top rope ya da iist emniyet noktasi) Kurulurken Alinacak
Onlemler

Ustten emniyetle tirmanis, ¢ok ip boyu rotalarda artginin yukaridan alinan emniyetle
tirmanmasi gibi yapilan tirmanistir. Ip {ist ana emniyetten gecer, emniyetci yerde durur
(alttan emniyet olarak da alinir). Bu teknik tek ip boyu baslangic egitimleri igin gok uygundur.
Deneyimli tirmanicilar da hamle calismalari icin kullanabilirler. Ustten emniyeti lider tirmanan
kurar.

e Ana emniyet durumunu (emniyet malzemesi) kontrol edin.

e Karabinalarin durumunu, asinma olup olmadigini kontrol edin.

e Her iki emniyet noktasini gerekirse dengeleyin (hicbir zaman tek noktadan inig
yapmayin). Gerekirse kendi perlon veya Kkilitli karabinanizi kullanin.

e Yere ulasacak yeterli ip oldugundan emin olun.

e Perlondan veya ipten dogrudan emniyet almayin (perlonun siirtinme nedeni ile
eriyerek kopma riski).

« Iki ayrn tirmanicinin emniyetini alan ipleri kesinlikle ayni kilitli karabinadan gegirmeyin.
ipler eriyerek kopabilir.
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Evet

iki ayri tirmanicinin
emniyetini alan ipleri
kesinlikle ayni karabinadan
gecirmeyin. ipler eriyerek
kopabilir.

Hayir

Ustten emniyetli malzeme toplamak
Travers veya negatif parkurlarda malzeme toplamamak

e Malzemelere ulasmak igin inise baglamadan 6nce emniyet halkaniz ve emniyetgci
tarafindaki ipi ekspres ile birlestirin.

« Inis sirasinda dncelikle bolt tarafindaki karabinayi ¢ikarin.

e Emniyetcinizin dengesini bozmamak icin son (en alt) ekspresi almadan ydnlendirici
ekspresi gikarin.

e Bir pandiil olasiligina karsi dikkatli olun.

Ana Emniyet Noktalan Ug Farkh Sistemde Kurulabilmektedir

1. Yapay Ana Emniyet Sistemi — Ana emniyet noktasinin yapay malzemeler kullanilarak
kurulmasidir. Or. sikke gesitleri vs.
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2. Dogal Ana Emniyet Sistemi — Ana emniyet noktasinin dogada tabii halde bulunan
malzemeler kullanilarak kurulmasidir. Or. kaya babasi, kum saati, agaclar vs.

3. Karisik ( Yapay ve Dogal ) Ana Emniyet Sistemi — Ana emniyet sisteminin, dagcilikta
kullanilan yapay emniyet malzemgleri ve dogada dogal halde bulunan malzemelerin
birlikte kullanilarak kurulmasidir. Or. sikke cesitleri, kaya babasi, kum saati, agaclar
VS.

Ana Emniyet Noktasi Kavrami

Dagcinin yapacagi tirmanislarda - inislerde kendisini ve ekibini emniyete olmak igin kullandigi
glvenlik sistemlerinden birisidir.

Ana Emniyet Noktasi Kullanim Yerleri

Dadcinin: Lider tirmanis, inis ve kurtarma vs. gibi durumlarda emniyetle calisabilmesi igin
kullanilan sistemlerden birisidir.

Ana Emniyet Noktasinin Amacglari

e Partnerinizin emniyetini almak
e Partnerinizi indirmek
o Inis yapmak

Ana Emniyet Noktasini Korumak

Bir lider dlsusu sonuglarini en aza indirebilmek igin ana emniyetinizi bir yonlendirme noktasi
ile koruyunuz.

Ideal olan bu noktanin ana emniyetten yiiksek, bagimsiz bir ara emniyet olmasidir. Ancak bu
her zaman olanakl degildir.

Ana emniyet gicll ise, lider ana emniyet noktalarindan birini ydnlendirme olarak kullanabilir.
Emniyetginin elleri ile yonlendirme noktasi arasinda en az 1.5 metre acgiklik bulunmalidir. Bu,
emniyetginin ana emniyete baglantisini uzatmasi veya daha asagiya inmesini gerektirebilir.
Emniyetgi, liderin dismesi halinde elleri ydnlendirme noktasina sikismayacak sekilde
durmalidir. Bu sakatlanmayi veya liderin distriilmesi olasiligini 6nlemek igin gereklidir.
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| Emniyetcinin elleri ile yonlendirme
| noktasi arasinda her zaman 1.5 metre
| agikiik olmalidir.

et S

Cok ip boyu rotalarda (cok seyrek olarak spor rotalarda) ana emniyet birbirine bagl olmayan
iki emniyet noktasindan olusur. Guvenli bir ana emniyet noktasi olusturmak icin yénlendirme
noktasina ipi taktiktan sonra asagida anlatila yontemi izleyin.

Emniyet Noktasini Incelemek

Emniyet noktalari genellikle boltludur, ancak her zaman boltlarin veya yerlestirilmis diger
malzemelerin durumunu kontrol edin.

e Boltlar: durumunu ve saglamliklarini kontrol edin.

e Sikkeler: Durumunu kontrol edin ve gekicle yerlerine tekrar yerlegtirin.

e Ana emniyet noktasini sikke, takoz veya kam ekleyerek destekleyin.

e Kaya blok veya cikintilar: Avug ici ile vurarak test edin.

e Zincir: Halkalarin ve karabinalarin durumunu kontrol edin.

e Perlon veya yardimci ip malzemeler: Duzenli bir sekilde kontrol edin ve gerekli ise
degdistirin.

e Her zaman yaninizda bir bigak bulundurun.

Emniyet Noktalarini Birlestirmek

Bir ana emniyet en az iki emniyet noktasi ile olusturulmalidir. Emniyet noktalari
birlestiriimemisse, her nokta esit olarak sizin ve partnerinizin agirhgini tagiyacak sekilde
dengeleyin. Her zaman Kilitli karabina kullanin.

Liderin diismesi halinde emniyetginin yukar gekilebilecegini aklinizda bulundurun. Kilitli

karabinanin bulunmadigi acil durumda, kapilar birbirine ters bakacak sekilde iki karabina
kullanin.
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Ana emniyet noktasinda daima
kilitli karabina kullanin.

Iki Emniyet Noktasini Dengelemek

Dogal, boltlu veya karisik emniyet noktalari, perlon veya halka yapilmis yardimci ip ile
birlegtirilerek esitlenir.

Her bir emniyet noktasina dagilan yiik, bu noktalar arasindaki aglya baghdir.

Ny, - ---"‘
o R0

J

20°  Bu idealdir: Emniyet noktalar yiku esit olarak %50 oraninda paylagirlar.

60° Kabul edilebilir, glinkli yiik emniyet noktalari arasinda giizel bir sekilde dagilir.

90° riskli ancak kabul edilebilir.

120° ve fazlasi, ylik dagiimi glivenli degildir. Her parga esitlenmeden tek basina
birakildigindan daha fazla yiklenebilir.

Hareketsiz Ana Emniyet Noktasi Olusturmak

Esitleme, yiikii tim emniyet noktalarina dagitma ve bir noktanin patlamasi halinde
digerlerinin yedekte kalmasina olanak saglar. Bu durumda kayan kilitli karabina yuki diger
emniyet noktasina kontrolll bir sekilde aktarir. Hareketsiz bir ana emniyet noktasi icin 120
cm boyunda perlon veya halka yapilmis yardimci ip (kordelet) ve (¢ adet kilitli karabina
gereklidir.

Avantajlan:
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e Kurmak ve sdékmek kolay ve hizl yapilabilir.
e Eger bir emniyet noktasi patlarsa diger emniyet noktasina binen yiik hareketli ana
emniyetlere gore daha azdrr.

Dezavantajlari:
Yikiin iki emniyet noktasina esit olarak dagitiimasi icin emniyetci ana emniyet ile ayni hizada
olmalidir.

Hareketli Ana Emniyet Noktasi Olusturmak
Gerekli malzeme: 120 cm perlon, Ug adet kilitli karabina

Avantaji
Karabina kaydidi icin emniyetci n emniyetle ayni hizada olmasa bile yiik tim emniyet
noktalarina esit bir sekilde dagilir.

Dezavantajlari
e Kurmak ve sékmek daha uzun bir sire alir.
e Eger bir emniyet nokrasi patlarsa digerine binecek darbe yiikii hareketsiz ana emniyet
noktasindan daha fazladir. Bunu azaltmak icin diigiimleri miimkiin oldugunca birbirine
yakin atin.
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Dogal Emniyet Noktalarinin Kullanilmasi

Geleneksel tirmanigta lider her zaman sabit veya yapay emniyet noktalari (sikke, bolt vb.)
bulamayabilir. Bunun yerine dogal emniyet noktalarina perlon baglamak veya catlaklara
takoz, kam gibi emniyet malzemeleri yerlestirmek zorunda kalabilir. Dogru yerlestirdigi
zaman bunlar sabit bir emniyet noktasi kadar saglam olur. Geleneksel tirmanis tek veya cok
ip boyu rotalarda yapilir.

Sabit emniyet noktasinin bulunmadidi hallerde bir kaya babasindan, agagtan, kum saatinden
perlon, yardimci ip ile emniyet almak en basit ¢cézimddr.

Dogal bir emniyet noktasi kullanmadan 6nce vurarak veya kuvvetlice gekerek saglamligini
kontrol edin.

Herhangi bir siipheniz varsa baska bir dogal emniyet noktasi bulun.

Ayrica tirmanig yoniinuzi goz 6ninde bulundurarak, malzemeleri tirmanip gegtikten sonra
yerlerinde ve olasi dists yéntinde kalacaklar sekilde yerlestirin.

Yliki esit dagitan, 60 derece veya daha kiiglk bir agi olusturmak icin yeterli uzunlukta bir
perlon kullanin.
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Takozlar

1. Basit sikisan takozlar (Stoperlar)
2. Ddnme momenti ile sikisan takozlar (Tricam, Hexanctric)
3. Yayli mekanizma ile sikisan takozlar (Friends)

Takozlan Yerlestirmek
Sabit veya dogal emniyet noktalarinin yoklugunda catlaklara telli veya takoz yerlestirmeniz
gerekir. Her tip malzemenin nasil yerlestirilecedinin bilinmesi 6nemlidir.

Takozlar, gelik bir telin ucuna yerlestirilmis metal parcalardan olusur. Bunlar catlaklara
yerlestirilip, cekerek yerine oturtulur. Takozlar genelde yassi ylizeyleri catlaga tam temas
edecek sekilde veya biiylik boy takozun elde olmadidi hallerde uzun kenarlari gatlaga dik
olarak yerlestirilirler.
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Yayh takozlan Yerlestirmek

Once tetigi cekerek kanatlari kapatin ve catlaga yerlestirin, sonra birakarak kanatlarin
genisleyip kayaya oturmasini saglayin. Iyi yerlestirilmis bir kam siz cektikge kayaya daha
saglam oturur.

Takozlar kanatlarin kayaya iyice oturacagi sekilde dikkatlice yerlestirin.
Olasi bir diisis halinde kamin gekis yonuni g6z éniinde bulundurun. Takozun dénmesine

veya burulmasina meydan vermeyin. Ayrica takozu derine yerlestirmeyin. Imkénsiz olmasa
bile artcl tarafindan yerinden ¢ikartiimasi zor olabilir.

1

Ana Emniyet Noktasinin Yeri

Geleneksel tirmanista lider bir ana emniyet noktasi tasarlamak durumundadir. Ideal noktayi
bulabilmek icin ipin boyunu gz dniine alarak nerede duracagini belirlemelidir. Tirmanici
catlaklarda takoz, sikke ve kaya cikintilarinda ise perlonlar kullanir.

Ana emniyet noktasi igin iyi bir segmek

Disen tas ve buzlardan korunmus.

Sonraki ip boyunda liderin olasi disme hatti disinda.

Mimkiin olan en iyi dogal veya yapay emniyet noktalarinin kullanilabildigi.
Dodal durus saglayan.

En az ip strlinmesini saglayan.

Partnerler arasindaki haberlesmeyi (sesli ve gérenek) saglayacak sekilde.
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Evet

Disen taglardan
korunmus.

Ana Emniyet Noktasi Nasil Kurulmali
Emniyet kuskulu ise en az t¢ noktay birlestirin. Onlarin birlesik glicti glivenilir bir emniyet
sadlar.

Esitleme ayni zamanda kurtarma operasyonlari, agir yikleri tagimasi gereken ana emniyet
noktalari ve yan gegis emniyet icin de kullanilir. Etkili bir egitleme icin (120 cm) perlonlar
sarttir.

Eder ana emniyet noktasi saglam goriinmiiyorsa ek emniyet noktalari ile destekleyin veya
baska yere kurun.

Ana emniyet noktasi kurmak icin her zaman tam glvenilir iki veya t¢ nokta bulunamayabilir.
Bunun yerine herhangi bir dogal emniyet noktasi ve var olan emniyet olasiliklari ile yetinmek
zorunda kalabilirsiniz.

Emniyet noktalarindaki darbe yukunl azaltmak sokllme riskini azaltir. Emniyet noktalarini

esitleyerek ve sonraki ip boyuna bir veya daha fazla yonlendirme noktasi yerlestirerek bu
yuku azaltabilirsiniz.
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Ana Emniyette Haberlesme
Ana emniyet noktasini kurdugunuzu ve ilk emniyet noktasina ipi taktiginizi bagirarak
emniyetginize bildirin. “Emniyetteyim”. Artcl emniyetten ¢ikar ve lider ipin bosunu alir.

Artcl tirmanisa baslamadan dnce her iki tirmanici da emniyette olduklarini anlayacak sekilde
aclk ve dogrudan haberlesebildiklerinden emin olmalidir.

Haberlesme zorluklari olmasi halinde lider ipin bosunu almadan 6nce emniyet aletinden
gecirir.

“Emniyetten ciktim” ile “emniyettesin, tirman” komutlarini kanstirmayin.

Artci Ana Emniyete vardigi Zaman Yapilacaklar
Artgl ana emniyete vardigi zaman Kkilitli karabina ve yarim kazik diigiimi ile kendini emniyete
alir (kendi ipi ile). Lider bu durumda artglyr emniyetten gikarabilir.

IPLE INIS

Iple inis her zaman ustalik ve dikkat ister. Tirmanisin yorgunlugu ve muhtesem bir giiniin
coskusu ile iniste her zaman tirmanistaki kadar 6zenli davranmayabiliriz. Bir inis donanimi
hazirlamak basit birkac adimdan ibaret olmakla beraber her birinin eksiksiz ve sistemli bir
bicimde yapilmasi gerekir.

Inise hazirhik

Hatasiz en az iki emniyet noktasi ile hazirlanmis olan ana emniyete baglanarak baslayin.
e Ortasindan digimli 60 cm lik bir perlon ile.
e Bir parca tek tirmanis ipi ile (tek ipler ile @ isaretlidir).

Kisa bir perlon veya ip sizi ana emniyete badlar; ancak diismeyi durdurma amaci yoktur. Bu
nedenle perlon gergin bir sekilde ana emniyet noktasinin altinda kalin.
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Tehlike!

Iki ipi eklemek icin kullanilacak diigiimler

iki ip ile tirmanis daha akici bir ip kullanimi ve daga yaklasimda yiikiin paylasiimasini saglar.
Uzun iniglerde ipleri ekleyebilirsiniz. Ipten cikmaniz gerektidi icin dnce ana emniyete giivenli
bir sekilde bagh olmaniz gerekir.

Kor diigiim

Ayni kalinlikta olan ipleri birlestirmede kor
digum kullanin. Dort ucu da ayri ayri cekerek
digidmi cikistinin. Uglarda en az 30 cm fazlalk
birakmaya dikkat edin. Bu arada ipin asiri
kisalmadigina, ucunun yere eristigine dikkat
edin.

Cifte balikgi diigiimii

Farkl kalinliktaki ipleri birlestirmede cifte balikgl
digidmda kullanin:

e DUgumu dikkatli atin
e Uclarda en az 20 cm fazlalik birakarak
dort ucu ayri ayri gekerek sikistirin.

iplerin diiz durmasi avantajina karsi takilma

OlaSI|IgI daha fazladur. Ayni kalinlikta ipler icin kor dugiJm.
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Perlon dugimu kullanmayin
K takilma olasihgi daha fazladir

Ipi inis halkasindan gegirin.

ipi elden gecirerek karismadigindan emin olun. Her iki ipe ayri ayri veya birlikte ip
sonu digimda atin.

“Ip” diye bagirarak asagida bulunan tirmanicilari uyarin ve ipi atin.

e Ayadinizla sikistirarak veya basit bir diigiimle sabitleyerek ipin halkasindan kaymasini
engelleyin.

” EMNIYETE
BAGLANMA

Inise gecerken emniyette olmak
Bir inis aleti ve siirtlinme digimli yardimc ip ile inis ipine baglanin. Burada stirtlinme
diigimdi inis aletinin altindadir.

Uyari: Inis aleti siirtiinmeden dolayi 1sinacagindan yiiz
boyun ve ellerinizde yaniklara neden olabilir. Sacginiz,
esarp, kask kayisi, kapison ipi gibi nesnelerin inig
aletine sikkismamasina dikkat edin. Her tlirll sarkan
veya sallanan malzemelerin inig aleti tarafindan
¢ekilmemesi igin 6nlem alin.
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Siirtiinme diigiimii inis aletinin iistiinde mi altinda mi1 olmali?

Dogru veya yanls metod yoktur. Her birinin avantaji ve dezavantaji vardir. Ancak her ikisi de
tam anlamiyla hakim olarak yerine gore kullanmalisiniz. Her inisin 6zelligine uygun metodu
segin.

1 — Prusik diigiimii inis aletinin iistiinde:

Inis aleti kemerinizin emniyet halkasina kilitli karabina ile
baghdir, stirtinme digimi Ustte kalir.

Su durumlarda iyi bir secim olabilir:

e Bir balkon gegerken: inis aleti balkonun kenarina
takilabilir. Bunu engellemek igin inis aletini kayadan
uzaklastirmaniz gerekir ki bu da stirtiinme
digimuinin altinda, kendinize yakin tutmaniz
demektir.

e Nerede oldugdu belirsiz bir emniyet noktasina inis:
Ipten geri tirmanma gerekirse en rahat kullanim,
stirtinme diigiiminin inis aletinin Gstiinde oldugu
durumdur.

Avantaji
¢ Inis sonrasinda malzemenin cikariimasi hizli ve kolaydir.
¢ Ilk inis yapan tirmanici icin ipten tekrar geri tirmanisa gecebilme kolaylidi (rotada hata
vb. nedeni ile).

Dezavantaji
¢ Tek bir fren elinin olmasi; dideri sirtiinme digimind kaydirmaktadir.
¢ Bu sistem yeni ve ince bir iple tehlikelidir.
¢ Sirtinme digimind yik altinda ve 6zellikle islak bir ipte gevsetmek son derece
zordur.
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2 — Siirtiinme diigiimii inis aletinin altinda:

Bu diizende inis yedekleme sistemi (siirtiinme digimi) kemere yakin bir noktaya takilirken
inis aleti bir kordon veya perlon ile uzatilarak yukariya takilr. Bu teknik ince, yeni ve kaygan
bir iple iniste veya kayadan acik bir iniste kullanighdir.

Olasi bir sikismayi 6nlemek igin inig aletinin siirtinme digimiinden yeteri kadar uzakta
olmasi gerektiginden bir kordon veya perlon kullaniimalidir. Ancak inis aletinin ayni zamanda
erisilebilecek bir yerde olmasi gerektigi icin kordon veya perlonun uzunlugu dikkatli
secilmelidir.

Avantaji
¢ Her iki elin de inis aletinin altinda olmasi
hizinizi daha kolay kontrol edebildiginiz
yumusak bir inis saglayacaktir.
¢ Yeni ve ince bir ip kullanirken bu teknik daha
glvenlidir.

Dezavantaji

¢ Inis aleti bir yanik veya sikismaya meydan
verilecek sekilde yiize ve saclara yakin
olacaktir.

¢ Bir balkon gecerken inis aleti kayaya
surttinecek ve olasi bir sikismaya neden
olabilecektir. Tirmanici inig aletinin oldukga
altinda oldugu igin kurtulmakta zorlanacaktir.

+ Ipe geri tirmanmak gerekirse inis aletinin
lzerine bir slrtlinme digimi takmak v
gerekecektir. i

J

Prusik diigiimii

Siirtiinme diigiimi icin kullandiginiz ipin en az 6 mm kalinliginda olmasi énemlidir. ideal
olarak inis ipi ile yardimci ip arasinda birkag milimetre fark olmalidir. Stirtiinme digimiini
her zaman iki ipe birlikte atin.

Prusik diigiimii

Gok yonlu, her iki ydnde de sikistiran bir
digimdir. Klemheist diigiimdi ile benzer
ozelliklere sahiptir. Inis ipi ve yardimai ipin
caplarina bagli olarak 2 veya 3 sarim
gereklidir.
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Ipi asagiya almak

Ana emniyet noktasina ilk gelen tirmanici kagmasini énlemek icin her iki ipi de birlikte tutar.
Cekilecek ucu emniyet halkasindan gegirir ve inig hatti capraz veya balkon altinda ise ipleri
hafifce gergin tutarak artclya yardima olur.

Artgl ana emniyet noktasina vardigi zaman ilk tirmanici ipleri tutmaya devam eder. Diiz hat
tizerinde olmayan iniglerde kagan bir ulagmak imkansiz olmasa bile glgtr.

Uyari: Iki ipi birlestiren diigim sikisabilir. Ana

Evet emniyeti terk etmeden gekildigi zaman ipin
gecmesi olasi hatti 6ngorip catlak veya keskin
kenarlara dikkat edin.

Gergin bir ipten inis

Bu tlr bir inis genelde inis yapmis ancak inig aletinde
sikismis bir partnere yardim icin kullanilir. Ip gergin oldugu
icin standart bir inig aleti takilamaz. Bunun yerine bir fren
sistemi kullanmaniz gerekir. En kolay yol alttakine bir ayak
halkasi gecmis olan iki Klemheist veya prusik digimi
kullanmaktir.

Inis aletinizi kaybederseniz

Sadece bir artcl emniyeti aliyorsaniz sirtiinme igin bir yarim
kazik veya Garda diigiimii kullanin. 1ki artci ile iki kilitli
karabina ve iki yarim kazik diigiimii gerekebilir. Ipleri
kesinlikle birakmayin. Bunun yerine yarim kazik diigiimi ve
strtlinme ipi veya iki artgi emniyeti aliyorsaniz iki stirtinme ipi ve iki diigiim de
kullanabilirsiniz.
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Yarim kazik diigiimii

Bu diigiim icin sadece bir karabina gerekir. Ip alma veya verme pozisyonunu degistirirken
yarim kazik digimiiniin atlamasi igin ideal olan biylik, armut seklinde bir karabina
kullanmaktir. Sadece Kilitli bir karabina kullanin.

Yarim kazik diigim su gibi hallerde kullanilir:

¢ Lider veya artci emniyeti almak igin.
¢ Sirtiinme dugimiinden sikisan diigime gegmek igin.
¢ Partner veya bir agirligi indirmede.

Inis yapana alttan emniyet almak

Yaygin inanisin aksine inig yapani alttan durdurmak (itfaiyeci emniyeti) ipin esnekligi nedeni

ile son derece zordur. Bu teknik sadece siirtiinme ipinizi kaybettiginiz nadir durumlarda
kullanilmadir.

ilk inen tirmanici iplerin ucundan tutarak artciyi yénlendirir ve inene yedek emniyet alir.
Uyari: Inis yapan ve alttaki tirmanici arasindaki mesafe ne az ise bu metod o kadar az

etkilidir. Bir problem oldugunda hemen ve sikica iplere asilin. Bu teknik ipi tutanin uyanik
olmasini; inis stiresince partnerini gozle izlemelidir.
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Gok gerekli olmadikga
strtlinme digimu
olmadan inis yapmayin!

Hasarl iple inis yapmak
Eger halatin bir kolu hasarli ise (6rnek tas diismesi, kesilmesi vb.) ancak o zaman tek iple inis

yapin.

1- Ipin hasarl bolimini bir diigiim ile dista birakin; simdi inis halkasinin arka tarafina
gelecek sekilde bu kola bir sekizli digimu atin.

yapin. Uyari: Tek ipte fren yapmak cok daha zordur.
3- Ip sonu diigiimiini ¢dzerek ipin hasarli ucunu gekin.

Hasarh bolum. !

D ip sonu dﬁiﬁmﬁ.l
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Hasarl bir ip lizerindeki diigiimii gecmek
Ipin her iki kolu da hasarli ise her ipe de birer dii§iim atmali ve sonra diigiimleri gegmelisiniz.

Uyari: Bu teknidi kullanirsaniz ipi birakmak zorunda kalirsiniz. Bu teknik son inis etabinda ya
da iki ipi ekleyerek yere dogrudan 100 metrelik bir inis icin kullanilir.

e Sirtiinme diigimiindz inis aletinin Gzerinde olacak sekilde inis yapin. Hasarl yerdeki
diigiimden yaklasik 15 cm yukarida sirtlinme ipine oturun.

e Hasarli yerdeki diigiimiin altinda ikinci bir stirtiinme digima takin.

e Ikindi siirtiinme digimiine baglanin. Inis aletini hasarli yerin {izerinden ¢oziip bu
digimuin altina takin.

e Ik siirtiinme digiimiinii sdkmek icin basamak olacak sekilde ipe bir diigiim atin.
Basamakta yiikselerek ilk siirtlinme digiminil sokiin ve yumusak bir sekilde
agirhginizi ikinci diigiime aktarin.

e Basamak diiglimiini sokerek inise devam edin.
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Serbest inis yapmak

Yukari tirmanmanin birgok teknigini 6grenirken serbest inis teknigini de 6grenmeniz gerekir.

Yamag asadiya glivenli bir sekilde serbest inmeyi bilmek, bircok Alpin tarz tirmanisinin
basarisinda hayati rol oynamistir.

Bu tiir inis, iple inis istasyonu olmadiginda ¢ogu zaman daha hizli, glivenli ve kolaydir. Bazi
zorluklar vardir. Bunlar; basamak ve tutamaklari gérmek tirmanirkenden daha zordur ve
tutamaklara tutunmadan onlari denemeniz de zor olabilir.

Yiz digariya bakar durumda Yana doniik durumda Yiiz kayaya bakar durumda
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7- YAZ DAGCILIGINDA BESLENME VE SIVI ALIMI

Beslenme

Sogugda ve ylikseklige uyum saglamak ve dayaniklilik icin iyi yiyip igmelisiniz. Viicut igin
gerekli kalori yiyeceklerden alinir. Hareketsiz bir yetiskin giinde ortalama 2200 kalori harcar.
Daglarda bu miktar sartlara, faaliyetin siiresi ve glicliligiine bagli olarak ikiye, lice katlar.

Beslenme: Yasamin sirdirilebilmesi igin besin 6delerinin alinmasi ve kullaniimasidir.

Besin: ila¢ hari¢c agizdan aldigimiz bitki ve hayvan dokularinin yenebilen béliimleri (kati
maddeler), sivi maddelerdir.

Besin Ogesi: Besinlerin yapisinda bulunan su, organik, inorganik ve kimyasal maddelere
denir.

Metabolizma: Hiicre aktivitesinin sonucunda ortaya gikan degisikliklerdir.

Anabolizma: Basit molekdllerden kompleks molekiiller elde edilir. Bu reaksiyon enerji
gerektirir (blylime sirasinda olusur).

Katabolizma: Kompleks molekdller basitlere parcalanir. Bu reaksiyon sonucunda enerji
acida cikar (siddetli aglik, hastalik durumlari, yetersiz enerji aliminda ortaya gikar).

1 Kalori: 15 derecelik saf suyun sicakligini 16 dereceye yiikseltmek igin gerekli 1si miktaridir.

Uc Besin Grubu
Karbonhidratlar

Karbonhidratlar makarna, ekmek, patates, piring ve ayrica meyve, bal, sekerleme gibi tatli
gidalarda bulunur.

Sporcular igin bu yiyecekler yiiksek kaliteli yakitlardir. Hareketliligi stirdiirmek icin hem viicut
Isisi hem de eneriji Uretirler. Karacigerde glikojen olarak depolanan yakit, bedensel aktivite
icin hazir bulunur. Ne yazik k, viicut sadece kuglik miktarlarda glikojen depolayabilir.
Hipoglisemiyi dnlemek veya gtigstiz kalmamak igin egzersiz sirasinda muntazam yiyerek
rezervlerinizi yenileyebilirsiniz. Uygun yol yiyecegi karisik kuru meyve (lizim, kayisi, incir) ve
kuru yemis (badem, fitik, ceviz)tir. Ancak alerjiye dikkat edin.

Guinlik enerjinin %55 — 601 karbonhidratlardan saglanir. Yapilan aktivitelere gore gereksinimi
degisirken, normal sartlar altinda giinliikk 50 gram karbonhidrat yeterlidir.

1 gram karbonhidrat 4 kalori enerjidir.
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Viicudun ihtiyacindan fazla alinmasi durumunda glikojen1 (glikozun viicutta depolanma
bicimi) depolari dolar ve alinan karbonhidratin fazlasi bu kez yaga donlserek viicutta
depolanir.

Yaglar

Yiiksek yag iceren yiyecekler peynir, kuru yemis (badem, fistik vb.), cikolata ve tiitsiilenmis
etlerdir.

Yadlar daha gok kalgalarimizda birikir. Karbonhidratlara gore enerji deposu olarak daha
Ustlindirler. Ancak yaglar kolayca metabolize olmazlar ve dolayisi ile orta zorlukta uzun
egzersizler icin daha uygundur. Bir atletin “dizel” yakitidir. Yeni bir Isvicre arastirmasi, 4000
metrenin lzerinde, bir tirmanicinin viicudunun 6ncelikle yag deposunu kullandigini ortaya
koydu. Bu nedenle bir dagcinin diyeti faaliyetten 6nceki aksam énemli oranda yag icermelidir.
Bununla birlikte yine de kolay hazmedilebilen yiyecekleri tercih etmelisiniz.

1 gram yag yaklasik 9 kalori enerjidir.
Proteinler

Proteinler hayvansal gidalarda bulunur (et, balik, yumurta, stt Grinleri). Bazi bakliyatlar
(mercimek, kuru bezelye vb.) da yiiksek protein icerir. Enerji kaynadi olarak proteinler daha
cok hayatta kalma veya uzun sireli aclk durumlarinda tercih edilir.

Her seyden 6nce besinler viicut hticrelerini, 6zellikle de kas hiicrelerini yenilemeye hizmet
ederler. Proteinler egzersiz sirasinda karbonhidrat ve yaglar kadar faydal olmasalar da
proteinden zengin bir diyet zorlu bir faaliyet sonrasi toparlanmak icin elzemdir.

Vicuda alinan proteinin bir kismi digki ile disar atilir. Genellikle alinan proteinin %92'si
sindirilir. Sindirimleri midede baslar, daha sonra ince bagirsakta kana karigirlar ve kan
dolasimi ile karacigere taginirlar.

Karacigerde amino asitler enerjiye donistrler, bu doniisiim sirsinda amino asitlerden olusan
amonyak Ureye donuserek idrar yoluyla disari atilir.

Fonksiyonlari

Huicrelerin yenilenmesi

Enfeksiyonla savasan antikorlarin Uretilmeleri

Huicre ici ve disi sivilarinin osmotik dengede tutulmasi

Bedensel fonksiyonlarinin, sinir — kas galismasinin koordinatori ve reguilatori olan
hormonlar ve enzimler igin gereklidir.

* & o o
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Sivi alimi

Neden sivi almallyiz? Azicik bir su kaybi bile fiziki performansi etkiler. Aslinda en ufak susama
hissi goktan bir miktar susuz kaldiginizin isaretidir. Susamadan sivi almak igin sik sik az
miktarda icmeniz bu nedenle énemlidir. Daglarda icme hortumlu bir sivi kabi faydalidir
(dikkat: hortum soguk sularda donabilir). Terleme ve kuru dag havasi nedeni ile gerekli
olandan her giin 1.5 — 2 litre daha fazla su icmeniz gerekir. Yikseklerde sadece nefes alirken
ginde 0.3 litre su kaybedersiniz. Tercih edilen icecekler su, enerji icecekleri ve caydir.
Spordan sonra dinlenmeyi hizlandirmak icin idrariniz berrak oluncaya kadar su igin.

Viicut agirhginin yiizdesi olarak su kaybinin sonuglari

%1  Susuzluk hissi, isi diizeninin bozulmasi, performans azalmasi
%2  Isi artmasi, artan susuzluk hissi

%3  Vcut 1si1 diizenin iyice bozulmasi, asir susuzluk hissi

%4  Fiziksel performansin %20-30 diismesi

%5  Bas adrisi, yorgunluk

%6  Halsizlik, titreme

%7  Fiziksel aktivite slrerse bayllma

%10 Biling kaybi

%11 Olasi 6lim
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8- HARITA, PUSULA VE DAGDA YON BULMA

Neredeyim? Buradan oraya giden yolu nasil bulabilirim? Zirveye daha ne kadar var? Bunlar
dagcilikta en sik sorulan sorulardir.

Oryantasyon
Diinya Uzerindeki kesin pozisyonunuza karar verme bilimidir.

Harita — pusula kullanmaya, belki de bir altimetre veya GPS cihazi kullanmaya hakim
olmalisiniz.

Navigasyon ( yon bulma )
Hedefinizin yerine karar verip, baslangic noktanizdan itibaren belirtilen yere kadar kendinizi
dogru yonde ilerletme bilimidir.

Bunu icin de harita — pusula ve diger geregleri ve tekniklerin kullanilmasini gerektirir ve
dogaya cikanlar icin gerekli bir beceridir.

Rota bulma
Tirmanig ekibinin malzeme ve becerilerine uygun olan en elverigli yolu segmek ve izlemek
sanatidir.

Iyi bir rota okuyucu olmak icin ¢ok sey gereklidir. Bunlar; araziye yatkinlik ve deneyim,
icgudu ve iyi yargilama becerilerinin karigimidir.

Harita
Harita, bir yerin sembollerle ifade edilmis cizimidir.

Harita, anlamasi ve tasimasi kolay bir sekilde bilgi saglar.

Birkag dedisik tlr harita vardir.

R/
0.0

Kabartma harita

Orman ve tatil / gezi haritalari
Dadcilarin gizdigi haritalar

» Topografik haritalar

7
0.0

R/
0.0

3

< Kabartma harita: degisik tonlarda yesil, gri ve kahverengi renkleri kullanarak arazi
Gizim ve kabartilari yardimiyla, arazinin g boyutlu olarak gdsterilmesidir.

< Orman ve tatil / gezi haritalari: devaml olarak yenilendikleri, yol durumu,
patikalar, ormanci karakollari ve insanlarla ilgili diger konulardaki en son bilgileri
belirtirler. Bunlar genelde arazi seklini anlatmaz, esylkselti egrileri icermezler.

< Dagailarin gizdigi haritalar: bunlar genelde kabaca hazirlanmis olsa da, gizim
acgisindan kaybettiklerini 6zel rota detayl konusunda kazandirirlar. Bu tir gizimler,
harita ve rehber kitap bilgilerini destekleme agisindan yararl olabilirler.

< Topografik haritalar: tirmanicilar igin en iyi tiirdir. Arazi seklini ( topografi ) deniz
seviyesi (izerinde sabit yikseltileri gosteren es yikselti egrileri yardimiyla gosterir.
Patika ve yol disinda seyahat icin mutlaka gerekli olan bu haritalar farkli tlkelerde
basilmig olabilir.
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Yerylizii Uzerindeki kabarti ve girintileri es yiikselti egrileriyle ( izohips — miinhani ) ayrintilari
ise cizgi ve sembollerle gosterildigi haritalardir .

- Siyah: ara yollar, patikalar, demiryollari, binalar, sabit noktalar, enlem ve
boylamlar ve dogal ortama ait olamayan diger ozellikler.

- Mavi: nehir, gol, kaynak / pinar, selale ve suyla ilgili diger ozellikler.

- Yesil: sikk ormanlik boélgeler, diz yesil arazi ormanlik bdlgeyi, benekli yesil ise
caliliklart belirtir.

- Kirmizi: ana yollar ve arazi bilgileri

Topodrafik haritalara ismini veren ve arazinin yapisini gosteren gizgiler arasindaki mesafeler
arazideki yiikseltileri dikey olarak vermektedir. iki es yiikselti arsindaki mesafelerdir.

HARITANIN OLCEGI MUNHANI ARALIGI
1/ 250 000 250 METRE
1 /100 000 50 METRE
1/ 50000 20 METRE
1/ 25000 10 METRE

Es yiikselti egrilerini anlamak

Topodrafik bir haritanin temeli, her hattin arazi seklini izleyen sabit bir yiiksekligi belirttigi es
ylkselti egrileridir.

Bir topografik arazi haritasinin size verebilecedi en 6nemli bilgi, yamag asagi mi, yoksa yamag
yukari mi gideceginizdir.

Es ylkselti edrileri ayrica kayaliklari, gegitleri, zirveleri ve dider arazi niteliklerini de
gosterirler.

Amag, haritaya baktiginizda, arazinin neye benzedigini anlamaktir. Haritada gorebileceginiz
bazi arazi sekillerine 6rnek vermek istersek;
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Pusula

Pusula, her zaman ve her yerde hangi yone gittiginizi gosterir. Yerylziniin manyetik alanina
gore hareket eden manyetize bir igneden ibarettir.

Kullanimi kolay ve anlasilir olmasi icin, bu temel parcaya birkac sey daha eklenmistir.
OLCEGE GORE

AYARLANABILEN
CETVE

Pusula kullanir iken gidilecek rotanin veya pusula derecesinin saglikli olabilmesi igin asagidaki
kurallara uyulmasi gereklidir.

Pusula daima yatay tutulmali

Sarsintisiz 6lgiim yapilmali

Manyetik 6zelligi olan cisimlerden

Yiksek gerilim hatlarindan 60 metre
Demiryollarindan 50 metre

Aracglardan 20 metre

Telefon hatlarindan 10 metre

Madeni esyalardan 1 metre uzak tutulmalidir.

Haritalarin izerindeki dikey cizgiler kuzey (N) — giiney (S) yonlerini yatay cizgiler dogu (E)
bati (W) ydnlerini gosterir.

Pusulay haritaya uygularken pusulada kuzeyi gdsteren kirmizi ucun haritanin kuzeyine
gelmesine ve kirmizi gizgili okun icine oturmasina dikkat edilmelidir.
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Temel kuzey istikametleri

Cografi (gercek) kuzey: Kuzey kutbu istikameti olup, haritalardaki meridyenlerin
gosterdigi istikamettir. Bir yildizla gosterilir.

Manyetik (ibre) kuzey: Pusula ibresinin gosterdigi kuzey olup, manyetik kutuplar

istikametindedir. Yarim okla gdsterilir.

Grid kuzeyi: Haritada dikey grid cizgilerinin gosterdigi istikamettir. (GK) harfleriyle gosterilir.

Manyetik sapma acisi

Haritalarin kuzeyi, diinya (izerinde farkl bir noktayi “cografi kuzey kutbunu” ( dogru kuzeyi )
gosterirken, pusulanizin ignesi “manyetik kuzeyi” gostermektedir.

Dogru kuzey ile manyetik kuzeye olan yon farkinin acilarla dlglilmesi bize “manyetik sapma
acisinl” vermektedir.

Manyetik acly! diizeltmek icin basit bir pusula ayari gerekir.
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Bunun igin, sifir sapma agisi olan gizginin batisinda yer alan bolgelerde igne, gergek kuzeyin
sagini gosterirken, sifir sapma aginin dogusundaki bolgelerde ise gergek kuzeyin solunu
gostermektedir.

Sifir sapma agisinin sagindaki bolgelerde, manyetik kuzeye 15 derece eklemeli,

Solundaki bélgelerde ise manyetik kuzeyden 15 derece cikartiimali, bdylece gercek kuzey
bulunmus olur.

Kerteriz

Kerteriz, kabul edilmis bir referans cizgisine gore, aci ile 6lglilen, bir yerden digerine olan
yoni gosterir. Kabul edilmis referans cizgisi gercek kuzeydir.

Pusulanin yuvarlak kadrani, 360dereceye béliinmiistiir. Ustten baslayip, saat yéniinde,
kadran boyunca ilerlenir ise, ana ydnlerin dereceleri s6yledir:

Kuzey 0 derece ( 360 derece ile ayni )
Dogu 90 derece
Bati 270 derece

Gliney 180 derece

* & o o

Arazide kerteriz

Bulundugunuz noktay! haritada isaretledikten
sonra gidilecek nokta da isaretlenir. Bulunulan
nokta ile gidilmesi gereken nokta arasi kalem ile
gizilerek belirlenir.

Pusulanin kenari bulunulan noktayla gidilecek
nokta arasinda cizilen gizginin Uzerine konur.

Pusulanin hareketli kadraninin icinde bulunan
cizgiler, haritanin izerinde cizili kuzey giiney meridyen

cGizgileri ile paralel olana kadar gevrilir. { / f
Planlanan hedefe pusula istikameti ile gidilecek ise z
manyetik kuzeyi gosteren ibrenin ucunun kirmizi okun \
icinde kalmasina dikkat edilmeli, hedefe pusula
istikameti ile gidilmeyecek arazi arizalari takip edilecek ST K
ise pusula bagi bozulmamalidir. =
I8 $(’ o .'1N [ \‘I
N i
L A |
Kutup yildizi ile y6n bulmak — _ ' H A ' }!‘\.
Dinyamizin kutup noktalarindan gegen hayali eksen . r
Gizgisi kutup yildizinin gok yakinindan gegcmektedir. Bu [/ /
nedenle geceleyin yildizlar ve gezegenler hareket /
halinde iken (dinyanin kendi etrafinda dénilstinden

dolayi) kutup yildiz1 sabit kalir.
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Kutup yildizini bulmak igin belirgin bazi yildiz guruplarini bilmek zorundasiniz (bu bilgiler
kuzey yarim kiiresinde gegcerlidir).

Bliylk ay1 yildiz gurubu 7 yildizdan olusur. Goriiniimi edik duran kahve cezvesine benzer.
Sapin karsisinda yer alan kenarin uzunlugunu 5 ile carptigimizda ve kenar yoniinde kutup
yildizini buluruz.

Kutup yildizini dogru buldugumuzdan emin olmak igin yan yatmis ve bes yildizdan olusan bir
W harfine benzeyen Kralice (Cassiopeia) yildiz gurubunu kullaniriz.

Kralice takimyildizinin ortasindaki yildiz, kutup yildizi dogrultusundadir.

Py .
Kralige TY
—

Kuguk Ayt

. >
L) * Kuzey Kutup
e o 7/ Yildi

; 4

Gliney yarim kirede, biraz edik bir hag gortinimiinde dort yildizdan olusan Giliney Haci'ni
bulun. Hagin uzun ekseni ufuk gizgisine dogru 4.5 kat uzatin. Gliney yoni bu gizginin
sonundadir.

Afpz ildin

Gilney Hagq
i * (Achernar)

9 Gok Giiney Kutbu

»
Gosterge Yildizlar1

Altimetre

Pusula gibi, altimetre de hayati derecede dnemli verilerin temelini olusturan basit bir bilgi
sadlar.

Pusula, manyetik kuzeyi, altimetre ise yiiksekligi gosterir.

Altimetre aslinda, degistirilmis bir barometredir. Her iki cihaz da havanin basincini dlger.
Barometre, basinci in¢ veya milimetre civa bazinda veya milibarlarla gdsterir. Altimetre ise,
bunu deniz seviyesi lzerinde fit veya metre olarak gosterir.
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Altimetrenin faydalan

*

K/
*

Yiiksekliginizi 6grenebilirsiniz

Tirmanig hizinizi hesaplayabilirsiniz

Bulundugunuz yeri belirleyebilirsiniz

Hava durumunu tahmin edebilirsiniz

Havanin koti, goristin diisiik oldugu durumlarda zirvede olup olmadidinizi
anlayabilirsiniz ayrica bazi modellerde yukaridaki maddelere ek olarak;
Saati, hava sicakligini 6grenebilirsiniz.

-,

7 7
0.0 0.0

K/
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7
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GPS (Kiiresel yer bulma yontemi )

Duinya yoringesine gesitli tlkelere ait yaklagik 1076 adet uydu bulunuyor. Bunlardan 24 adet
GPS uydusu yerlestirmistir. Bunlardan 21 adet aktif 3 yedek olarak diinyanin her tarafina
surekli yer zaman bilgisi yayinlar.

GPS alicisi, bu uydulardan aldigi sinyallerin kodlarini gbzerek, yer ve ytiikseklik bilgilerini elde
eder.

Enlem ve boylam bilgilerini elde etmek igin, alici tig uydudan sinyal almak zorundadir.
Dérdlinci sinyal alinabilir ise, ylikseklik de belirtilir.

Dunyada, Kuresel Konumlandirma Uydu Sistemi (GNSS) hizmeti sunan sistemler.

GPS (Global Positioning System) — ABD

GLONASS (Global Navigation Sattellite System) — Rusya
GALILEO — Avrupa Birligi

BEIDOU — Cin

QZSS - Japonya

IRNSS — NAVIC — Hindistan

GPS’in faydalan

Kesin konumunuzu gdsterir

Sizi bir hedefe ydneltebilir

Rota bulmaya yardimai olur

Rotanizi kayit edebilir ve dénistiniize kolaylik saglar

Rotanizdan sapsaniz da, size dogru rotayi gosterir

Gideceginiz rotanin koordinat bilgilerini GPS’e 6énceden yikler iseniz rota
bulmada kolaylik saglar

YVVVVYYVY

GPS kullaniminda dikkat edilecek hususlar

Yeterli uydu baglantisi olmazsa verecegi bilgiler dogru olmayabilir
-12 santigrat derece civari isida ¢alismaz

Disme ve carpmalara karsi dayaniksizdir

batarya sorunu vardir

bazi modelleri karmasiktir gok pratik gerektirir

YVVVVYVYYVY
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Meteoroloji

K6t hava bastirdiginda kolay bir sirt, yumusak bir plato veya giinesli bir kayalik gabucak
tehlikeli yerlere donisebilir. Dadcilar, ylirtylsgiler ve tirmanicilar hava sartlarinin dogrudan
etkisi altindadir. Bir firtinadan kacinmak icin meteorolojist olmaniza gerek yoktur. Sadece
yaklasan hava degisikliginin uyari isaretlerini nasil okuyacaginizi bilmeniz veya hava raporunu
dogru yorumlamaniz gerekmektedir.

Yeryiiziinde ve atmosferde meydana gelen hava hareketlerinin tamamina meteorolojik
olaylar denir.

Bu olaylarin nasil meydana geldigini inceleyen, arastiran ve yayinlayan bilim dalina da
meteoroloji bilim dali denilmektedir.

Meteorolojik olaylarin meydana gelmesi yeryliziinde ve atmosferdeki degisikliklere neden
olan tek 1s1 ve enerji kaynadi olan glinestir.

Diinyanin, glines sistemi igerisinde, glinese gore iki temel hareketi vardir.
1. Diinyanin kendi ekseni etrafindaki dontsidir. Bu donls sayisiz oranda hava
hadiseleri yaratir ve diinya ylzeyi izerindeki riizgar akisini etkiler.
2. Dinyanin, hafif eliptik olan glinesin yériingesi etrafindaki déntsidur. Dinyanin glines

etrafindaki yoriingesinin dizlemine eliptik diizlem denir.

Diinyanin ekseni eliptik diizlemden yaklasik 23 V> derece egik oldugu icin mevsimler
meydana gelir.

Glinesin enerjisi en fazla 23 2 derece kuzey ve giiney enlemleri arasinda yogunlasmaktadir.
Her dagin kendine has iklim yaratabildigini bilen bir dagci, tirmanistan énce hava tahminleri
ve raporlarini dikkatlice dederlendirmesinin yani sira, arazide de hava durumunu

degerlendirme becerisini gelistirmis olmalidir.

Daglarda cadir kurmus olan herkes, havanin yatay hareketlerini ( riizgar ) tanir ama hava
ylikselir ve alcalir, bu hareketler sonucunda bulutlar olusur veya dagdilir.

Hava soguyunca yogunlasir ve ¢oker, hava basinci artar. Hava isininca yogunlugu azalir ve
yukselir, hava basinci azalir.

Isi farkhliklarinin sonucu olan bu basing farkliliklar sonucunda hava hareket eder buna da
riizgar denir.

Hava, genellikle bir yliksek basing alanindan algak basing alanina hareket eder.
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Atmosferik basing
Atmosferik basing hava tahmininde gerekli bir 6gedir.

¢ Atmosferimizi olusturan hava kitlesinin uyguladigi basingtan olusur ve bir santimetre
kare alana havanin uyguladigi basing olarak tanimlanir. Bu nedenle yiikseldikge azalir.
Atmosferik basing, hektopaskal (hPa), kilopaskal (kPa), milibar veya (mm) civa stitunu
olarak ifade edilir.

¢ Ayrica belirli bir ylikseklikte basing degisir. Hava kiitlesinin uyguladigi basing
yogunluguna baghidir. Disiik yogunluktaki basing, yiiksek yogunluktaki soguk hava
kitlesi ylksek basing sistemi olusturur.

Bu degisimler izobarlar (esit atmosferik basing noktalarini birlestiren egriler) ile gosterilir.

Bu blyik o6lgekli haritalar, ylksek ve alcak basing alanlarini belirlemeye yarar.
Barometreler atmosferik basinci 6lgmemize olanak saglar.

Deniz seviyesinde ortalama basing 101.5 kilopaskal, veya 1015 hektopaskaldir. Bu degderin
Ustli yliksek basing bolgesidir. Alti ise algak basing bélgesidir ve genelde hava degisikligi,
dolayisi ile kétl hava kosullari demektir.

Basincin hizla diismesi k&t havanin hizla gegis yapacagi anlamina gelir.

Tiirkiye'de etkili olan riizgarlar
Tirkiye bati riizgarlar kusagindadir. Ancak yer sekillerinden dolayi bu riizgarlarin etkisi
gorilmez. Yurdumuz daha cok yerel riizgéarlarin etkisindedir.

Lodos
Glnbatisi
Karayel
Yildiz
Poyraz
Giindogusu
Kesisleme
Samyeli
Kible

7 K/ 7 7 K/ 7 7 K/
0'0 0'0 0.0 0.0 0'0 0.0 0.0 0'0

3

%
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Deniz seviyesinde 1013 milibar hava basinci normal hava basinci olarak kabul edilir. Bunun
altindaki degerler algak basing, listlindeki degerler ise yiiksek basing sayilir.

Yiiksek ve alcak basing arasi fark ne kadar ¢ok ise, bu alanlar arasi etkilesim o kadar kuvvetli
olur ve uretilecek olan riizgarda hizlanir. Ayrica basing alanlarinin arasindaki mesafede riizgar
hizinda etkilidir.

iki basing merkezinin birbirine yakinigi daha hizli riizgarlar olusmasina sebep olur.

Giindogusu

Dogudan esen soguk ve kuru riizgar. Gliney Rusya ile Kafkaslarda ylksek basincin goriilmesi
durumunda bu riizgar tipi daha gok gozlemlenir. Glindogusu riizgar genellikle yagdisin
kesilmesine neden olur.

Kesisleme

Istanbul yoresinde giineydogudan esen riizgara denizcilerin verdigi addir. Uludag'in eski ad
olan kesis daginin yontine gore adlandiriimistir. Glindogusu ve kible arasinda 135 dereceden
esmektedir. Tlrkgesi akyeldir.

Kible

Glneyden esen, gliney yoninu simgeleyen “kible” den ismini alan, oldukca sicak ve nemli
riizgardir. Orta Akdeniz'de olusan algak basing merkezi lilkemizde bu tiir riizgarin
gbzlenmesini saglayan etkenlerdendir.

Lodos

Turkiye'nin bati kesimlerinde, gliney bati yonlerden esen sicak riizgardir. Bazen hizi ve
hamlesi 60 ile 130 km/s' e kadar ulasarak etkili olur.

Denizciler igin oldukga dnemli ve tehlikeli varsayilan riizgar tipidir. Goriis mesafesini icerdigi
nem sebebi mikro damlaciklar nedeni ile ylizde 10 kadar dusirebilir.
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Bazen yagmurun pesinden sicak bir havaya neden olur. Yagmur dncesinde ise ilik ve nemli
bir ortama neden olabilir.

Kiyl erozyonuna neden olan riizgar tiplerindendir. Ozellikle kis mevsiminde, sicak esme
ozelligi nedeniyle karlarin erimesine neden olarak zaman zaman taskin, sel ve su baskinlarina
yaratir.

Ayni zamanda estigi siirece sicakliklarinda normallerinden fazla artmasina neden olan bir
rlizgardir.

Kabayel, kumkarasi olarak da bilinir.

Giinbatisi

Batidan esen sicak ve nemli riizgardir. Giinbatisi 6zellikle yurdun bati kesimlerinde yadislara
neden olur. Marmara ve Karadeniz (izerinden alcak basing ve cephe sistemlerinin her
gecisinde gbzlenen ve zaman zaman denizde ve karada yasami etkiler.

Karayel

Yagmurlu bir donemi izleyen 2-3 giin boyunca devamli olarak kuzeybatidan esen riizgardir.
Balkanlarin kuzeyinde, Rusya stepleri igerisinde olusan algak basing merkezi ve buna bagli
cephe sistemlerinin gegisi sirasinda gozlenen riizgar cinsidir. Esme yoniindeki yiiksek dadlarin
kuytu taraflarinda yamag asadi alcalan riizgar i1sinarak fon tipi rlizgar etkisi ve dzellikleri tagir.
Bu yerlerde sicak, kuru ve hos bir hava yaratirlar.

Yildiz

Kuzeyden esen, ismi yerel balikgilar tarafindan verilen soduk riizgar. Genellikle Karadeniz ve
Marmara denizi Uzerinden bir soguk cephenin gecisinden sonra eser. Yazin serin, kisin ise
soguk hava tasir.

Poyraz
Kuzey dogudan esen riizgar gesidine poyraz denir. Kisin kar ve soguk getirir. Deniz hafif
calkantili ve dalga Ustiinde beyaz képtikler olur.

Bulutlar nasil olusur

Suyun buharlagmasi ve giines isisi, havada nem olusturur. Buharlagmanin miktari, giines
Isisinin derecesi ile su miktarina baghdir. Nemin olusmasinda rol oynayan etkenlerden biri de
nefes alan varliklardir. Bylece olusan su buhari, strekli olarak yerytizi ve denizden havaya
dogru yiikselip orada yogunlasarak bulutlari olusturur.

Bulutlarin siniflandinimasi, ilk olarak 1603 yilinda Luke Howard tarafindan yapildi. Bu
siniflandirma tim milletlerce kabul edilmistir. Siniflama, bulutlarin deniz seviyesinden
yukseklikleri temel alinarak yapilmistir.

Havadaki su buhari yogunlugu belli bir limitin altina inince bulutlar, yagmur veya kara
dondstir.

GUnumize kadar belirlenmis yaklasik olarak ytzin tzerinde bulut gesidi vardir.
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BULUT CESITLERI
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Yiiksek bulutlar

Kiimiilonimbiis ( 650 — 20.000 m.) — Dag ve kuleler biciminde, biiylik bir dikine uzanisa
sahip, yogun ve koyu bir buluttur.

Sirrokiimiiliis ( 5.000 — 13.000 m.) — Kum taneleri veya kiiclik dalgaciklar halinde,
oldukga kuiglik kiimeciklerden meydana gelmis ince, beyaz ve gdlgesiz bulut ortiisiduir.

Sirriis ( 5.000 — 13.000 m.) — Beyaz renkte, cok ince iplikler halinde veya dar seritler
seklinde bagimsiz bulutlardir.

Jet stream sirrus ( 8.000 — 14.000 m.) — Ozellikle yiiksek tabakalardaki hava akimlarinin
siddetli oldugu bolgelerde, sirrus bulutlarinin riizgarin da etkisiyle stiriiklenirken uzun sekiller
almasi ile olusur.

Sirrostatiis ( 5.000 — 14.000 m.) — Gokyuzini tamamen veya kismen kaplar ve

genellikle hale olayini meydana getirirler. Bunlar seffaf saga benzer, beyazimsi lifler halinde
diizglin gérinimli bulutlardir.

Orta yiikseklikte bulutlar

Altokiimiiluis ( 2.000 — 5.000 m.) — Altoklimdilis bulutlari, genellikle gdlgeli, beyaz renge
sahiptir.

Altostratiis ( 2.000 — 7.500 m.) — Gokyuzindn buytk bir kismini veya tamamini kapatan,
cizgili, lif veya dlizglin gértinisteki grimsi veya mavimsi renkteki bulut tabakasidir.
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Kiimiiliis ( 0 — 8.000 M.) — Ust kisimlari karnabahar gériinimiinde olan; kiime, kubbe
veya kuleler halinde dikine olarak gelisen, genel olarak yogun durumda bulunan bagimsiz
bulutlardir.

Mammatus ( 0 — 4.500 m.) — Bu bulut tirt, buz parcaciklari ve su yukli Kiimilonimbus
bulutlarinin alt tabakalarinda gérdlar.

Stratokiimiiliis ( 0 — 2.000 m.) — StratokiimdilUsler gri veya beyazimtirak renkte ya da her
iki renge birden sahip olan bulutlardir.

Alcak bulutlar
Parcali Cumulus ( 0 — 1.700 m.) — Acik ve riizgarli havalarda gordlir.
Nimbostratiis — Biitlin bulutlardan daha karanlk bir gériinti olustururlar.

Stratus — Genellikle gri renkte, dlizglin gériinime sahip bulutlardir.

sis

Stratus bulutlarin yerytziine inmesi ile meydana gelir.

Sis Tiirleri
A - Hava kiitlesi sisleri

1- Radyasyon sisi — Agik ve durgun gecelerde isi kaybi sebebiyle yer ylzeyi ve ylzeye
yakin hava sogur. Yerden yukari dogru ylikseklik arttikca atmosferde ters bir sicaklik
dagihmi ortaya gikar. Alt seviyelerde hava soguktur. Yiikseklik arttikca sicaklik da
artar. Soguma havanin ¢ig noktasina kadar inerse sis meydana gelir. Gece baslar,
giindiiz hava Isininca, 6gleye dogru ortadan kalkar.

2- Adveksiyon (yatay hava hareketi) sisi — Sicak ve nemli havanin soguk bir ylizey
lzerine hareketi ile alt katmanlarin soguyarak su buharinin yogunlasmasi sonucu
olusan sislerdir.

3- Orografik (yer sekli) sis — yatay hareket eden havanin yer sekli etkisiyle
ylikselerek sogumasi neticesinde olusan sislerdir. Yer sekli etkisiyle yiikselme hafif
hafif ve yataya yakin olmaldir.

B - Cephe sisleri

Karsilasan iki farkli hava kitlesinden sicak olanin soguk olan {izerinde yiikselerek sogumasi
neticesinde olusan sislerdir.
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Yiiksek basing sistemi (antisiklon) nedir?

Antisiklonlar veya yiksek basing sistemleri, bir yliksek basing merkezinin etrafinda dénen
rlizgar sistemleridir. Bu kategoriye girmek icin sistem basinci 1,015 hPa veya milibari
gecmelidir (veya 762 mm civa siitunu). Yiiksek basing sistemleri soguk ve karli hava
kltlelerinden olusur. Su sekilde karakterize olurlar:

» Kuzey yari kiirede saat yoniinde, gtiney yarim kirede saatin aksi yonde donerler.

> Yikseklerde yakinlasan, yer seviyesinde dadilan riizgarlan yaratan, asagi dogru
hareket.

> Sistem soguk havadan olustugu icin disiik nem seviyesi.

» Alcak basing sistemlerinden genelde daha biyik yizey alani (1000 km capa kadar).

» Alcak basing sistemlerinden daha yavas hareket. Sistem etkilenen alan Gzerinde daha
uzun sure kalr.

Yiiksek basing sisteminin etkileri nelerdir?
Ihman enlemlerde yliksek basing sistemi glizel hava getirir. Ancak bdlgesel gok guarulttli
firtinalar da olusabilir. Daglarda en ¢ok goriilen etkileri sunlardir:

> Bulundugunuz bolgenin (zerinde ise kétl havadan bir dereceye kadar korunma.
> Alt katmanlarda ufak bulutlanma (kiimuilis), yiksek irtifada acik hava.

Yazin, giin icinde
> Bulutsuz bir glinde giines toprad isitir, irtifaya bagh olarak ytiksek sicakliklar olusur.
» Kimdlis bulutlan bu etkiyi bélgesel olarak azaltir.

Yazin, geceleri
» Bulutlarin olmamasi ylikseklerde yeniden dona sebep olur.

Kisin, giin iginde
> Yiksek basing sistemleri tipik olarak kutup hava kitlesinden akan soguk, kuru
havadan dogar. Bu nedenle giinesli giinler genelde soguktur.
> Vadilerde geceleri topradin hatiri sayilir derecede sogumasi ters donmiis isi katmanlari
(inversiyon) olusturur. Bunun Gzerinde bir stratus katmani olusursa vadideki glindiiz
Isisi yiikseklerden daha soguk olur.

Kisin, geceleri
> Yikseklerde eksi dereceler uygun soguk hava giyimi gerektirir.
> Bolgesel termal aktiviteleri anlamayi kolaylastiran hafif riizgarlar. Ornek, dag esintileri.

GOk giiriltisi
Simsek gakmasinin pesinden hizla yer degistiren havanin hareketinden meydana gelen sestir.

Yildinmi meydana getiren gok kuvvetli elektrik akimi, kisa siire icinde gevresindeki havayi
siddetle 1sitir. Bu 1sinma sonucu gok ani bir sekilde genlesen hava, hizla daha soguk havanin
bulundugu yerlere dalar. Iste havanin bu hareketinin meydana getirdigi dalga, gék
gurlemesini veya gok guriltiisini etkin eder.
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Gok giriltiisinin cesitli sesleri vardir. Agir ve derinden gelen bir ses, gok giriltiisiiniin
uzaklardan geldigini gosterir. Catirtili gok gurltisi, yildinmin birgok kollara ayrildiginda
duyulur.

Simsek cakmasindan sonra duyulan en kuvvetli sesi, yildirimin asil gévdesi; arkadan gelen
sesi, ayrildigi kollar meydana getirir.

Ses hizi, 1sik hizindan ¢ok kiiclik oldugundan, gok guriiltiisii daima simsek goriildiikten sonra
duyulur.

Yildirnm ve simsek
Daglarda olusan simsek firtinalar oldirici olabilir.

Tek bir yildinm catali, cevredeki havayi milyonlarca santigrat dereceye kadar isitabilmektedir.
Bu 1sinma, havayi bir patlama ile genisleterek kulaklar sagir eden bir gok giiriiltiisii olusturur.

Orta siddetteki bir simsek firtinasi bile 125 milyon galon su Uretebilmektedir.
Yildinm, gok guriltist ve simsekle gorilen, gokylzi ile yer arasindaki elektrik bosalmasidir.

Simsek, bir bulutun tabani ile yer arasinda, iki bulut arasinda veya bir bulut iginde elektrik
bosalirken olusan kirik cizgi bicimindeki gegici 1siga denir.

GOk gurultisu ise, simsek cakmasi ya da yildinm diismesi esnasinda duyulan, patlamaya
benzer gok ylksek sestir.

Olusumu

Havanin iyi bir iletken olmamasi binyesinde elektrik ylkleri bulunduran bulutlan olusturur.
Fiziksel nedenlerden 6tiirli, bulutun ytklenmesi sirasinda yere yakin olan kisminda %70-%90
olasilikla negatif elektrik yikleri yer alir.

Bu durumda yer de bulutun negatif ylklerine bakan bdliminde pozitif ytkler toplanir. Bazi
kosullarda bunun tersi yiklenme de olabilmektedir (%10-%30 olasilikla).

Yildinm bulutunun olusumunda U¢ asama s6z konusudur:
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1. Genglik
2. Olgunluk
3. Yaslik

Alcak basing sistemi nedir?

Algak basing sistemleri (siklonlar), bir alcak basing merkezinin gevresinde dénen riizgarlarin
oldugu bélgelerdir. Basincin 1,015 hPa (762 mm civa siitunu) veya daha az 6lgiilmesi ile
tanimlanirlar. Diinyanin sicak ve nemli bdlgelerinde daha kolay gelisen alcak basing sistemleri
dengesiz hava olusumlaridir.

Sdyle tanimlanabilirler:
» Kuzey yarim kiirede saatin aksi yonde ve gliney yarim kiirede saat yoniinde donme.
> Alt kisimlarinda birbirine yaklasan, yliksekte dagilan riizgarlar yaratan yukari dogru
hareket (konveksiyon).
> Yiksek basing sistemlerinde olandan daha kuvvetli riizgarlar; bazen firtinal riizgarlar.
» Algak basing sistemlerinin sicak havadan olusmasindan dolayi yiksek nem.
> Bulutluluk (bulut kapli gokytizii) ve sistem aktif ise yagis.

Algak basing sisteminde neler olur?
Algak basing sistemlerinin olusmasinda iki senaryo vardir:

Sicak cephe

Genellikle alcak basing sicak hava kiitleleri soguk hava kiitlelerini iter. Sicak hava kiitlesi,
alcak basing sisteminin cephesindeki serin hava ile karsilastiginda tath bir egimle yiikselir. Bu
yavas, dikey hareket, soguk cephelerde bulunandan daha az yogun fakat daha karal yadis
getiren stratus benzeri bulutlar olusturur.

Soguk cephe

Aksine, soguk hava kiitlesinin sicak hava kdtlesini itmesi, soguk havanin sicak nemli havayi
ylikselterek siddetli yagisa neden olmasi demektir. Bu yukari dogru hareket cogunlukla bir
firtina hattinin kaynadidir. Soguk havanin ilerledigi egimin dik olmasi nedeni ile sicak havanin
yukseligi anidir.

Sicak cephenin gelmesi ile neler olur?

Bir algak basing sisteminin gelmesi kétli hava ile es anlamhidir. Eger etkili bir cephe ise, tim
dag silsilesinde sert 1s1 diistislerine, bazen siddetli riizgarlara ve tabii ki yadisa (yagmur veya
kar) neden olur. Dedisik bulutlarin gegisi alcak basing sisteminin gelisine isaret eder.

Asadida sicak bir cephenin gelisi anlatiimistir:
> SirrUs bulutlan (ince, ipliksi karakterde) gokte ilk gérilen isarettir.

Cephe sisteminin varisi kesinlestikten hemen sonra degisik bulut cinsleri teker teker
gorundrler:

> Sirrostatis bulutlari (glinesi hafifce perdeleyen ince tiil) ve Sirrokiimalis bulutlar
(koyun sdirileri gériinimiinde) glines 1s1gini kismen azaltirlar.

> Altostratils bulutlar yogun til perdeleri olusturarak gége oldukca diizenli beyaz bir
gorinim verirler.

> Stratus ve Nimbostratus bulutlar (genis bir alani kaplayan gri bulutlar) gogi kapatir
ve yagmurun gelmekte olduguna isret ederler.
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Alcak basing sisteminin gegisinin, riizgar siddeti ve yoni tzerinde hissedilir etkisi vardir.

> Rizgar kansik bir havanin gelisinin habercisidir. Illman enlemlerde daglarda
rlizgarlar genelde glineyden gelir ve serttir.

> Rizgar siddeti alcak basincin yaklasmasiyla artar. Bu artis 6zellikle gliclii alcak basing
sistemlerinde belirgindir.

> Bir algak basing sisteminin gidisine kuzeyden gelen sert riizgarlar eslik eder.

Soguk cephenin gelmesi ile neler olur?

Soguk bir cephenin varisini saptamak 6zenli bir galisma gerektirir. Ancak, soguk cepheler,
bolgesel gok giriiltili firtinalardan daha buiyik tehlike dogurdugu igin bu sireci anlamak
onemlidir. Bir soguk cephe, yolu lizerindeki sicak havayi yikselterek Kimilonimbis
bulutlarini yaratan eneriji glinesin isisindan degil, daha cok farkl karakterlerde hava
kltlelerinin carpismasi ile olusur. Sonucta olusan gok gurdltili firtina daha gigla olur ve
dolayisi ile uzun sirer.

Yazin siddetli yagmurlar en basit dag yolculugunu bile ¢ok tehlikeli bir hale getirebilir. Kisin
ise yogun kar yadisi ve riizgar kar ortisiinii kararsiz yapabilir. Soguk bir cephe ile sicaklik
ciddi derecelere disebilir (-20°C a kadar). Cephenin k&t sonucu olarak karasizlik, firtinal
gbde ve genelde iyi hava getiren kuzey riizgarlarina yol acar.

Soguk cephenin gelisini bildiren isaretler
Hava nemli hissedilir (yazin islak), sicakliklar nispeten ylksektir.

> Gogin aclk olmasina karsin uzak goris azdir (pusluluk).

> Ipliksi gériiniislii bulutlarin en Ustte oldugu yiiksek kiimiiliform bulutlar batida ve
ylikseklerde belirirler. Bu bulut kiimesi degisen hizlarda doguya ilerler (karasizlik gok
yuksek ise daha hizli bir sekilde).

> Ilik bir gliney riizgar kendini hissettirir. Bu isaretlerden herhangi biri olursa 12 saat
icinde soguk bir cephenin gelmesi olasidir. Birkag saat sonra, puslu gokte kiimdilis
bulutlarinin olugsmasi ile bu gelisme kesinlesir.

Hava tahmin raporu nasil yorumlanir?

Imkan dahilinde dag faaliyeti 6ncesi hava tahminlerine bakin. Kétii havanin gelmesi veya
yaklagsmasi ile programinizi degistirmeye veya tamamen vazgegmeye hazir olun. Hava
tahminini s6yle yorumlayin:

> 1lk olarak gériisle ilgili bilgilere dikkat edin (giinesli, parcali, cok bulutlu) ve yadis (az,
aralikh, asir).
> 00 izoterminin ytksekligi nemli bilgiler verir:

e Alplerde, yazin, 0° izoterminin 4,000 — 4,500 metreler arasinda olmasi dagda
havanin iyi olduguna isarettir. Hava kuru ve kararli ise gece dagciliga uygun
don sartlari olusur. Acik havada islak kar 0° izoterminin 1300 metre altinda
donar.

e Yazin 0°izotermi 3,000 metrenin altinda ise bu karasiz havaya isarettir.
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e Kar yadisi 0°izoterminin ortalama 300 metre altinda tutar.

e Riizgar hizina ve yoniine dikkat edin. Bir siire iyi giden havadan sonra siddetli
riizgarlar cogunlukla kararsiz havanin gelisinin belirtisidir. Dadlarda saatte 30
km veya daha siddetli riizgarlar ilerlemeyi yavaslatir. Ayrica kar yapisini
oynatarak dlimciil ¢i§ olusumlarina neden olabilir.

e Son olarak, li¢ glinlik hava tahminlerindeki degisikliklere dikkat edin
(kararlilik, iyilesme, kétilesme).

Yiikselmemenize karsin altimetre yikselir, basincin diistiiglint gosterir: Hava kotilesebilir.

Algalmamaniza karsin altimetre dlser, basing artisina isarettir: Hava iyilesecektir.
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9- ARAZI VE HAVA KOSULLARINDAN KAYNAKLANAN TEHLIKELER

3

1- Tas, Kaya, buz diismeleri,

2- Sis, yildirm,

3- Asin yagis
1. Cig tehlikesi
Karl ortamlarda kamp kurarken ¢ig1 da hesaba katmak gerekir. Cigin bilinmesi
oldukca zor, cok deneyim isteyen ve 6zellikle de yoreyi tanimanin gerekli oldugu
bir konudur. Kisaca sdylemek gerekirse yamaclarda biriken karlarin bir sekilde
kendilerini tasiyamamalarindan ¢ig olusur. Bu konu ¢ok daha ayrintili bir sekilde
anlatilacaktir.
2. Kar korliigii
Ultraviyole isinlarin goz ylizeyini yakmasi ile olusur. Giines gozIigu kullaniimalidir.

3. Retinal kanama

5.500 m. (izerinde, %30-50 oraninda kuiguk retinal kanama odaklar olusur.

4. Oryantasyon bozuklugu

Mental ve fiziksel bozukluklara yol acar.

5. Hipotermi (1s1 kaybi ve donma)

Ozellikle oksijen eksikligi (hipoksi) de eklenirse pek cok probleme yol acar.
6. Sindirim kanah

Kalin barsak iyi aklimatize olundugunda daha faal olur ve daha fazla tuvalete gitme
ihtiyaci duyulur. Adeta laksatif ilag gbrevi gorr.

7. Viicudun su tutulmasi

Yiiksek irtifada su ve sodyum tutma mekanizmasinin harekete gectidi tespit edilmistir bunun
sonucunda vicuttaki toplam sivi miktari artar ve sisme bas gosterir

Dag Hastaliklar
Yiksek irtifa; deniz seviyesi ve ona yakin ytiksekliklerden farkl olarak, insan ve canl

hayatinin yasama sansini, degisen yerytizi sekillerine bagh olarak kisitlayan yiiksek rakimli
mevkilerdir.
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Yiksek irtifayl solunan havanin degismesiyle insani kisitlayan bir sebep olarak da kabul
etmek mumkindur.

Yiksek irtifa, deniz seviyesinden yiikselmeye bagl olarak oksijen miktarinin diismesiyle
orantili bir tanimlamadir.

Yiksek irtifa; 3 kategoriye ayrilir.

1. Fizyolojik kusak ( 0 —3500m )
2. Fizyolojik olarak yetersiz kusak ( 3500 — 5500m )
3. Uzay dengi kusak ( 5500m Uzeri )

Fizyolojik kusak
Insanoglunun bir takim donanimlara ihtiyac duymadan hayatini siirdiirebildigi kusaktir.
Deniz seviyesi ile 10.000 feet (3.048m) aras! ylkseklikler bu kusadi olusturur.

Fizyolojik olarak yetersiz kusak

Hayati fonksiyonlarin 6nemli oranda etkilendigi ytiksekliklerdir. Bu kusagi, 10.000 feet
(3.048m) ile 50.000 feet (15.240m) arasi ylkseklikler bu kusadi olusturur. Bu ortamda
yetmezlikler 18.000 feet'ten (5.486m) ve adirlasarak devam eder. Cok 6nemli fizyolojik
sorunlar ortaya gikar.

Uzay dengi kusagi

Hipobarik hipoksinin en ciddi bulgularinin yasandigi atmosfer tabakasidir. Bu kusak 50.000
feet'ten (15.240m) itibaren baslar. Bu ortamda hayatta kalabilmek icin bircok donanima
ihtiyac vardir.

Yiikseklik gesitleri
1. Gergek yukseklik ( Real Altitude )
2. Mutlak ylkseklik ( Absolute Altitude )
3. Basing ytiksekligi ( Pressure Altitude )

% Bu yiiksekliklere gikildiginda kimin etkilenecegini énceden bilmek zordur.

« Yas, cinsiyet, fiziksel kondisyon gibi belirgin faktdrlerin ylksek irtifaya hassasiyet ile
ilgisi yoktur.

< Bazilari yakalanabilir, bazilari da yakalanmaz.

Aklimatizasyon
Yiksek irtifa hastaliginin en 6nemli nedeni yiikseklere hizli gikmaktir.

Zaman verildiginde, viicudumuz oksijen molekiillerindeki azalmaya uyum saglar. Bu
“aklimatizasyon” olarak tanimlanmaktadir. genellikle 1 - 3 gun alir.

Ornegin 3000 metreye cikar burada bir kag giin gecirirseniz viicudunuz bu yiikseklige uyum
saglamis olur. Ancak 3600 metreye ciktiginizda tekrar aklimatize olmalisiniz.
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Aklimatizasyon siirecinde viicutta bazi degisiklikler oimaktadir:

1.
2.

3.
4.

Nefes alma derinligi artar.

Akciger arterlerindeki basing artar, deniz seviyesinde kullaniimayan akciger bolimleri
de kullaniimaya baslanir.

Vicut oksijen tagimasi icin daha gok kan hicresi yapar.

Viicut oksijenin hemoglobinden (oksijen tasiyicisi) ayrilarak dokulara yayilmasi igin
gerekli 6zel bir enzim Uretir. Aklimatizasyon olayini; yeterli sivi alinmamasi, asiri efor,
alkol, sakinlestiriciler ve uyku haplari 6nler veya geciktirir.

Aklimatizasyon icin uyulmasi gerekli kurallar vardir.
Bunlar:

1.
2.

3.
4.

Yiiksek irtifaya araba ile gilkmayiniz. 3000 metreden baslayarak yiriyiniz.

Eger 3000 metrenin lzerine cikiyorsaniz, her giin sadece 300 metre yiikseliniz ve her
900 metre igin bir glin dinleniniz.

Yiiksege tirmanin ve algakta uyuyun. Bu en gok uygulanan yontemdir.

Eger yiksek irtifa hastaligi belirtileri gosteriyorsaniz, bu belirtiler azalmadan daha
yliksede cikmayiniz.

Belirtiler artiyorsa asadi ve daha asadiya inin.

. Insanlarin farkli oranlarda aklimatize olduklarini unutmayin ve ekibinizin tam olarak

aklimatize oldugundan emin olmadan daha yiiksege gikmayin.

. Sivi aliminin gok énemli oldugunu unutmayin. Yeterli sivi alinmamasi aklimatizasyonu

Onler ve geciktirir. Glinde en azinda 4.5 It sivi alinmalidir.
Yiksek irtifa ile ilk tanigmanizda kendinizi fazla zorlamayin. Gin iginde hafif aktivitede
bulunmak, uymaktan iyidir. Zira uykuda nefes alinimi azalir ve belirtileri artar.

. Ylksek oranda karbonhidrat ile beslenin. Yiiksek irtifada enerjinin %70 '

karbonhidratlardan saglanir.

Aklimatizasyon belirtileri

nhpwNE

Kisa bir dinlenme ile nabzin ve solunumun normale dénmesi
Yirlyds sirasinda konusabilme

Islik calma ve az da olsa sarki sdyleyebilme

Istahin yerinde olmasi

Ilacsiz uyuyabilme ve rilya gérme

Akut dag hastaliklari ( ADH )
Akut dag hastalidi, diisik seviyelerden yiiksek irtifalara kisa zamanda cikan dagcilarda
gorilen, cikistan 6-72 saat sonra meydana ¢ikan ve kendini;

O O 0O 0O0OO0O OO0 0O
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Sersemlik,

GOrmede zayiflama
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o GOz 6nlnde sinek ugusmalari ile gosteren bir hastaliktir.

Hastalik agir durumlarda yukarida belirtilen dlglilerde kalmamakta ve daha tehlikeli formlara
donudsmektedir.

Bunlar;
o Solunum sistemi sendromlari,
o Okdler (goze ait) sendromlar,
o Beyin sendromlaridir.

Akut dag hastaliginda insidans (siklik, olusum)
Akut dag hastaliginin insidansina etki yapan pek cok faktor vardir.

Hastaligin ortaya cikisinda bu faktorlerden en azindan birkaci, cok defa bircogu ayni anda
etkili olmaktadir.

Aklimatizasyon bozuklugu

Hizli tirmanma

Tirmanmaya ara verme giinlerinin azligi veya olmayisi
Kamp aralarinin uzak tutulmasi

Su ve elektrolit eksikligi

Respiratuar alkalozis

Psisik durum

NouhWNR

Aklimatizasyon bozuklugu
Akut dag hastaliginin insidansina etki eden en énemli faktor, aklimatizasyonun yetersiz veya
bozuk olmasidir.

Aklimatize olmamislarda akut dag hastaligi semptomlari (hastalik ile ilgili yakinmalar) 3000m.
Bagslar ve tirmanmaya devam edilirse agir tablolar gelisebilir.

Hizhh tirmanma
Akut dag hastaliginin meydana gikigini arttiran énemli bir nedendir. Hizli tirmanmanin kéti
etkisi, aklimatize olmuslarda bile meydana gikabilmektedir.

Tirmanmaya ara verme giinlerinin azligi veya olmayisi

Tirmanmaya ara verme ginleri ne kadar uzun tutulursa aklimatizasyon o kadar iyi olur. Ara
verme zamanlarinin uzunlugu 6zellikle 4000m.nin Gzerindeki tirmaniglarda daha gok énem
kazanmaktadir.

Kamp aralarinin uzak tutulmasi
Bu durumda akut dag hastalidi sikliginin yine arttigi gérilir. Bu mesafenin kisa tutulmasi
durumunda hem aklimatizasyon daha iyi olur hem de az zorlanmaya maruz kalinmis olur.

Su ve elektrolit eksikligi ( Dehidrasyon )

irtifa arttikca hem havadaki nemin azalmasi hem de farkina varilmadan terleme ile fazla su
ve Na (sodyum) kaybedilir. Ayrica hiperventilasyonla normalin Ustlinde su atilmasi sonucu,
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viucudun su balansi negatif yone kaymis olur. Su kaybi ile birlikte Na (sodyum) ve K
(potasyum) kaybi akut dag hastaliginin ortaya cikis sikigini arttirmaktadir.

Belirtileri ise;

Susama,

Bas dénmesi,

GOz kararmasi,
Tansiyon dismesi,
Adizda kuruluk,
Terlemenin azalmasi,
idrarin azalmasi,
Idrarin koyulagmasi,
Agsiri takatsizlik,
Bitkinlik,

Adale kuvvetsizligi,
Mental apati ( beyinsel bitkinlik ),
Uyusukluk,
Istahsizlik,

Kusma ve

Ates

Barsak atonisidir.

VVVVVVVVVVVVVVVYYVYY

Respiratuar ( solunumsal ) alkalozis ( kanin temel rezervinin artmasi )

Akut dag hastalidi insidensini arttiran bir diger nedendir. Bu nedenle Respiratuar alkalozis
gelismesine karsi 6nlem alinir. Yiksek irtifaya tirmanislarda zorunlu olarak meydana gelen
hiperventilasyonda (fazla soluma) Co'nin fazla atilmasi sonucu Respiratuar alkalozis gelisir.

Psisik durum

Tirmanilacak dag yiiksek ve/veya zor ise, dagcinin tirmanisa fikren hazir olmasi gereklidir.
Panik veya tirmanisa hazir olamamak, hem akut dag hastaligi sikhidini arttirir hem de arzu
edilmeyen dag kazalarini dogurur.

Akut dag hastaligi (ADH) cesitleri

A — Hafif ADH

3000 metrenin (zerine hafif ADH %75 oraninda goriliir. ADH'nin olusmasi yiikseklige,
ylikselme oranina ve kisiye ait 6zelliklere baghdir.

Pek gok kisi hafif ADH'yi aklimatizasyon silirecinde yagamaktadir. Belirtiler ylkseklige
vardiktan 12 - 24 saat sonra baslar ve 3. Gin hizla diser.

Belirtileri;
Bas adrisi,

Bas donmesi,
Yorgunluk,
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Yizeysel solunum,
Istahsizlik,

Bulanti,

Uyku bozuklugu ve
Genel keyifsizlik halidir.

Bu belirtiler gece solunum hizi azaldigindan daha kétilesir. Hafif ADH normal olarak 2 - 4 glin
icinde aklimatize olundugunda gecer.

Hafif ADH'nin tedavisi aklimatize olmak veya asadiya inmektir. Bas adrisi agri kesicilerle
tedavi edilebilmektedir. Ancak bas agrisi, viicudun aklimatize olmaya ihtiyaci oldugunu
gosteren bir uyaridir ve unutulmamasi gereken belirtileri azaltmak problemi ¢c6zmemektir.

B — Orta ADH

Belirtileri;

Siddetli bas agrisi,

Bulanti,

Kusma,

Artmis halsizlik,

Ylizeysel solunum ve
Koordinasyon bozuklugudur.

Bu durumda asagiya inmek gerekmektedir.

70 — 100 m alcalmak bile fayda saglar, ancak 300 — 600m asadiya inildiginde kesin iyilesme
gorulecektir.

Kisi bu disuk yukseklikte tutulmalidir ve ancak belirtiler ortadan kaktiktan sonra tekrar
yukselmeye baslayabilir.

Orta ADH'nin oldugunu gosteren en iyi test, kisinin bir ayaginin topugunu diger ayaginin bas
kismina degdirerek diiz bir gizgi boyunca yiiriimesidir.

Koordinasyon bozuklugu olan kisi bunu basaramayacaktir. Bdyle bir bulgu, derhal asadiya
indirilmesi gerektiginin en énemli gdstergesidir.

Asadiya indirilmedigi takdirde koordinasyon bozuklugu kisinin kendi basina yiiriiyemeyecegi
noktalara ulasir.

C — ileri ADH

Yukarida sdzii edilen belirtiler siddetlenmistir. Ileri ADH derhal 600 — 1200 m asagiya inmeyi
gerektirir.

Ileri ADH'nin iki formu vardir.
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Bu iki form, tam olarak aklimatize olanlarda nadir olmakla beraber gorilebilir.
Genellikle cok yiksege cok hizl gikan ve o ylikseklikte kalanlarda gordlir. Oksijen azlidi,
akciger ve beyin damarlarindan sivi salinimi ile sonuglanir.

I. Yiksek irtifa beyin 6demi

Akut dag hastaligi, hafiften, hayati tehdit eden ciddi formlara kadar degisen bir dizi hastaligi
igerir.

En siddetli tipi, beyin dokusunun siserek islevselligini yitirdigi, yliksek irtifa beyin 6demidir ki
bu durum yiksekte basiniza gelebilecek en kot seydir.

Yiiksek irtifa beyin 6demi, ortaya cikisini takiben cok stiratli seyredebilir ve birkag saat
icerisinde 6lime neden olabilir.

Bu hastaliga yakalanan kisiler siklikla bir zihin bulanikligi icerisindedir ve hasta olduklarinin
dahi farkinda olmayabilirler.

Yiiksek irtifa beyin édeminin ilk belirtileri zihinsel aktivite ve disiinme yetenegindeki
degisikliklerdir.

Zihinsel bulaniklik, davranis degisikligi veya uyusukluk da gorilebilir. Bununla birlikte,
hastalik, Ataxia adi verilen karakteristik koordinasyon bozuklugu belirtisinin goriilmesiyle
kolayca taninabilir.

Bu, alkolll bir kimsenin ylriytsini andiran bir belirtidir.

Bu anormal tip ylrlyusi test etmek icin, hastanin sirt cantasini indirin, hasta kisiyi diiz bir
Gizgide yuritin. Testi diiz bir zeminde yapin.

Ayni testi kendinize de uygulayin. Sizin kolaylikla yapiyor olmaniz gerekir. Durumundan
stphelendiginiz kisi gizgiye uyabilmek icin fazladan gaba sarf ediyorsa (ip cambazi hareketi),
cizgide duramiyorsa veya yere disliyorsa testin basarisiz oldugunu ve séz konusu kiside
yliksek irtifa beyin 6demi oldugunu varsayabilirsiniz.

Tedavi, derhal asagi inmektir!

Bu son derece acil bir durumdur ve sabaha kadar bekletilemez (ne yazik ki ytiksek irtifa beyin
ddemi siklikla geceleri ortaya cikar).

Gecikme 6limcdl olabilir! Hastaligin ortaya ciktiginin anlasildigi an, s6z konusu kisinin asadi

indirilmesi icin gerekli organizasyonlara (isik kaynaklari, taslyicilar, yardimc malzemeler vb.)
baslanmalidir.
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Hasta en az, sabah vakti, akut dag hastaligi belirtisi olmaksizin uykudan uyanilan son
yukseklige kadar inilmelidir.

Yiksek irtifa beyin 6demi vakalarinin biylik cogunlugunun, akut dag hastalidi belirtilerine
ragmen tirmanisa devam eden kisilerde ortaya ¢iktigi diisiiniiliirse, hastanin indirilmesi
gereken yiikseklik tahminen o kisinin iki gece 6nce uyudugu yiiksekliktir.

Eder emin degilseniz, 500 — 1000m bir inis iyi bir baslangig olabilir.

Yiksek irtifa beyin 6édemi gelisen hastalar yeterince ¢abuk ve yeterince algak irtifalara
indirilebilirse kurtulabilir ve tamamen iyilesebilirler.

Sendeleyerek yirime tablosu inisten sonra glnler boyu stirebilir.

Eger iyilesme tam ise ve belirtiler tamamen kaybolmussa, dikkatli bir yeniden tirmanis kabul
edilebilir.

II. Yiiksek irtifa akciger 6demi

Yikseklik hastaliginin bir diger siddetli formu, yliksek irtifa akciger 6demi, baska bir deyisle
akcigerlerde sivi birikimidir.

Akut dag hastalidi ile sikga bir arada goriilmesine ragmen onunla ilgisi oldugu pek
disliniilmez ve akut dag hastaliginin klasik belirtileri bulunmayabilir.

Yiksek irtifa akciger 6deminin belirtileri sunlardir:

Asin bitkinlik

Istirahatte nefes tikanmasi

Oksiiriik, kdpiiklii ve pembe balgam cikarma
Fokurtulu, hinltili solunum

Goguste daralma, doluluk hissi ve sivi birikimi
Tirnaklar veya dudaklarda mavi, gri renk

o000 o

Tedavi, ylksek irtifa beyin 6demindeki gibi, acil inistir.

Yine yliksek irtifa beyin 6deminde oldugu gibi durum son derece acildir ve gecikme o6liimle
sonuglanabilir.

Hastanin indirilecegi yiikseklik konusunda yine ayni kurallar gecerlidir.

Akciger 6demli hasta asagi indirilirken, asir bitkinlik ve olasilikla beynin yeterince oksijen
alamamasina bagl olarak gelisen zihin bulanikigi sorun yaratabilir.

Yiiksek irtifa akciger 6demi siklikla geceleri ortaya cikar ve hareket ile tablo agirlasir.
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Yiiksek irtifa akciger 6demi inis ile birlikte hizla diizelir ve daha algak bir irtifada bir iki giin
dinlenme tam iyilesme icin yeterlidir.

Akut dag hastaliginda oldugu gibi, belirtiler tamamen kaybolduktan sonra dikkatli bir yeniden
tirmanis kabul edilebilir.

Siddetli akciger 6demi geciren kisilerin, kanlarindaki asir derecede duisiik oksijen miktarlarina
bagh olarak sonradan beyin 6demi gegirmeleri sikca rastlanan bir durumdur.

Gamowbag

Bu bulus ytiiksek irtifa hastaliklarinin tedavisinde bir devrim olmustur. Gamowbag basitce,
birlestirilmis blyuk bir torba ile pompadan olusur.

Dadci gamowbag icerisine yerlestirilerek, torba pompalanmaya devam edildiginde, oksijen
molekiilleri konsantrasyonu artar. Bdylece alcak irtifa ortami yaratilmis olur. 10 dakika
icerisinde 915 - 1525 metredeki atmosfer sartlari olusur.

Gamowbag igerisinde 1 - 2 saat gegcirildiginde, dagcinin viicut kimyasi alcak irtifadaki
durumuna déner. Bu durum algak irtifaya inebilmek igin 12 saatlik bir siire saglar.
Gamowbag 30 kg agirhgindadir ve bugtinlerde ytiiksek irtifa ekspedisyonlarinda
bulundurulmaktadir .

Kacinilmasi gerekenler
Bazi ilaglara bagli olarak solunum depresyonu (solunumun yavaslamasi) ortaya cikabilir ve bu
durum da yuksek irtifalarda sorun yaratabilir.

Asagidaki ilaglar bu tiir durumlara yol agabileceginden, ylikseklik hastaligi olan bir kimse
tarafindan asla kullaniimamalidir (geliskili olmasina ragmen, ayni ilaglar saglikh kisilerce
emniyetli bir sekilde kullanilabilir).

¢ Alkol
¢ Uyku haplari
¢ Narkotik agr kesiciler (olagan dozun {izerinde kullanim)

Diger yiiksek irtifa sorunlar

Dis 6demler

Bir kolun, bacagin ya da yiziin sismesine neden olan sivi birikmeleri ile uzun bir yiirlyis
sonrasl veya uyanildiginda karsilasilir. Bu glinler sonra ortaya gikar, akciger veya beyin
odeminin belirtisi degildir.

GOz kanamalari

Retina icindeki kanamalar ( gdzlin arkasinda cok kiiclik kan kabarciklari ) yaygin olarak
5000m olustugu bilinmektedir.

Belirtilmis olmamakla birlikte gok seyrek olarak sorun yaratirlar. Cok seyrek olarak da bu
minik kabarciklar gérmeyi bulandirir (géruste bir bosluk olusturur). Alcalma 6nerilir. Genellikle
tam bir iyilesme saglanir.
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10- ANTRENMAN BILGiSI

Antrenman nedir?
Belirli bir sistem icerisinde hedeflenen sportif performansi, elde etmek icin bir program
cercevesinde, sportif performans dgelerini gelistirmeye yonelik calismalarin timuddr.

Bir bagka antrenman tanimini ise soyledir:

Alistirmalar yardimi ile sporcularin fiziksel, teknik, taktik, zihinsel, psikolojik ve motorsal
hazirhgidir.

Antrenmanin etkileri nelerdir?
v" Dogru ve sistemli yapilan bir antrenman ile tiim performans 6geleri gelistirilebilir.
v" Antrenman enerji olusum sistemi izerinde olumlu etkilerde bulunur. Bu sekilde
kardiyo-vaskiiler (kalp-damar) sistemi antrenman ile geliserek sporcunun aerobik
glca (oksijenli-glic) artirilir.
Yorgunluga karsi direng artar.
Noro-muskdler (sinir-kas)ileti antrenmanla iyilestirilir.
Kuvvet artirnmi saglanir.
Koordinasyon, esneklik gelisir.
Hareketlilik ve beceri gibi 6zellikler, iyilestirilir.
Ayrica sporcunun, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik 6zellikleri de geligir.

ANENENENENAN

Performans nedir?
Bir fiziksel aktivite sirasinda, o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, biyomekanik ve
psikolojik verime “performans” denir.

Bu verimin yarisma sirasinda ortaya koyulabilme dizeyi de performansin diizeyi hakkinda
bilgi verir.

Performansi olusturan 6geler nelerdir?
Performansi olusturan 6geler li¢ ana baslik altinda toplanir. Bunlar sirasi ile sunlardir:

a) Eneriji olusumu ( aerobik - anaerobik )
b) No6ro-muskdler ( sinir — kas ) ileti
c) Psikolojik faktérler ( motivasyon )

Performansi etkileyen faktorler nelerdir?
Performansi gesitli faktorler etkiler. Bu faktorler ikiye ayrilirlar:

1. Ig faktor
2. Dig faktor
I¢ faktorler
a. Antrenman dizeyi
b. Yas
c. Cinsiyet
d. Fiziksel uygunluk (Physical Fitness)
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Irksal faktorler

Stres duzeyi

Motivasyon durumu
Beslenme

Ergonomik destekleyiciler
Saglik durumu

Ilac kullanimi

AT T Mo '§>

Dis faktorler
A. Irtifa
B. Nem
C. Sicaklik

Yukarida siralanan faktérler durumlarina gére performansi olumlu ya da olumsuz yénde
etkilerler.

Aerobik enerji olusumu nedir?

Organizmanin oksijenli enerji olusum sistemidir. Burada hiicre diizeyinde kan aracilidi ile
gelen oksijen, enerji verici maddeleri yakar. Insan organizmasi aerobik yasam (oksijenli
ortamda) stiren bir canlidir.

Aerobik gii¢ nasil gelistirilir?
Aerobik glicliniin guclendirilmesi igin gelistirilen gesitli antrenman ydntemleri vardir. Bu
yontemler genelde su ana basliklar altinda toplanir:

a) Maraton tipi antrenman
b) Interval antrenman
c) Fartleks

Maraton Tipi Antrenman
Burada kismen yavas uzun mesafe kosular ve ylizme gibi sporlarla yapilan antrenmanlardir.

Interval Antrenman
Arali antrenman adi da verilen Interval calisma, sporcularin aerobik glglerini en siratli
gelistiren antrenman metodudur.

Interval galigmanin doért temel unsuru vardir.

1. Mesafe
2. Ara
3. Tempo

4. Tekrar sayisidir
Kisaca MATT ile ifade edilir. Interval antrenman iki gesittir.

1. Extensiv ( yaygin ) Internal
2. Intensiv ( yogun ) Interval.
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Fartleks
Tempolu oynas kosusu diye de adlandirilan bu antrenman seklinde sporcular minimum 30 —
45 dakika arasinda engebeli arazide, cesitli cikislar, inigler yaparlar.

Anaerobik enerji olusumu nedir?
Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. Iki bélimii vardir:

1. ATP-CP'li sistem (Alaksit)
2. Laktik asitli sistem (Laktasit)

1. ATP-CP'li sistem (Alaksit)
Tum fiziksel aktiviteler sirasinda dnce kas hiicresi icinde bulunan hazir ATP
(Adenozintrifosfat) devreye girer. Bu sisteme Alaksit sistem denir.

2. Laktik asitli sistem (Laktasit)
Eger ortamda yeterli oksijen yoksa eneriji verici maddeler oksijensiz olarak yakilirlar. Bu islem
sonunda laktik asit (slit asidi) adi verilen bir yan Urlin ortaya ¢ikar. Bu sisteme de laktik asitli
sistem denir.

Anaerobik giic nasil gelistirilir?
Insan organizmasinin anaerobik giicii genel olarak, aerobik giicten daha zor gelistirilen bir
Ozelliktir.

Burada temelde iki noktadan hareket edilir.
1. Supramaksimal (Maksimalustl) ylklenmeler
2. Tekrar metodudur.

Supramaksimal (Maksimalisti) ylklenmeler ve tekrar metodu ile organizmanin laktik aside
(slit asidi) olan dayaniklihgi artirilir.

Bu yiiklenmeler devamli yiiklenme yonteminden daha kisa sireli, fakat daha yogundur.
Steady State ( hazir durum ) nedir?
Bir fiziksel aktivite sirasinda, aktivite icin gerekli olan enerjinin saglandigi, alinan oksijen ile

kullanilan oksijenin dengeledigi durumdur.

Genelde fizyologlar tarafindan organizmanin Steady State (hazir durum) haline gelmesi, kalp
vurum sayllari arasindaki farkin dakika 5'in altina diismesi olarak kabul edilir.

Kalp vurum sayisi (nabiz) nasil sayilir?
Kalp vurum sayisi antrenman sirasinda el bileginden veya boyundan alinir.

Genelde 10 veya 15 saniyelik siirelerle kalp vurum sayisi alinir. 10 saniye alindiginda bulunan
sayl 6, 15 saniye alindiginda bulunan sayi 4 ile carpilir.

Burada unutulmamasi gereken nokta 10 saniye alindijinda + 6, 15 saniye alindiginda +4
hata payi olacagidir.
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Kag cesit kas vardir?

Insan viicudunda (¢ cesit kas vardir. Bunlar;
1. Duz kas
2. Cizgili kas
3. Kalp kasidir

1. Diiz kas: ista_:—:m disi calisan kaslardir. Bu kaslar ic organlarimizin gevresinde yer alir.
2. Cizgili kas: Istemli olarak kasilan kaslardir. Bu kaslar olusturan lifler ikiye ayrilir.

a) Beyaz lifler: Bu tir lifler cabuk kasilan liflerdir.
b) Kirmzi lifler: Bu lifler dayaniklik lifleridir.

3. Kalp kasidir: Kalp kasi ise cizgili kas gérintisinde olan, ama diz kas gibi calisan
ozel bir kastir. Kas lifi sayisi dogustan geldigi say! ile devam eder.

Kaslarin ortak 6zellikleri nelerdir?
Kaslarin bes ortak 6zelligi vardir. Bu 6zellikler sunlardir:

1. Uyarilabilmesi

2. Iletebilmesi

3. Kasilabilmesi

4. Elastik olmasi

5. Viskoz ( akiskanlik ) kitle olmasi

Kuvvet nedir?
Kuvvet tanimi gesitli bilim alanlarinda, degisik sekillerde yapilir.

Sportif baglamda tanimi bir direnci yenebilmeye kuvvet adi verilmektedir.
Ug cesit kuvvet vardir.

1. Kaba kuvvet: Bireyin bir seferde Uretebilecegi en biiylik kuvvet miktaridir.
2. Cabuk kuvvet: En kisa siirede olusturulabilen en buylk kuvvettir.
3. Devamhilik: Bir agirhgin uzun siire kaldirilabilme yetenegidir

Kuvvet antrenmani
Genelde kuvvet gelisimi programli agirlik antrenmanlari ile olur.

1-  Kendi viicut agirhgiyla

2-  Kuguk aletlerle

3-  Blyik agirliklarla

4-  QOzel olarak gelistirilmis makine ve aletlerle
5-  Esli alistirmalarla

6- Sabit direnclerle

7-  Derinlik sigramalari ve sok galismalariyla
8-  Kombine ydntemlerdir.
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Dayanikhihk nedir?
Genel olarak, yorgunluga karsi direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme glicli olarak
degerlendirilir.

Dayaniklilik icin uzmanlarca cesitli siniflandirmalar ve gruplandirmalar yapilmistir. Bunlardan
ilki, dayanikhlk, aerobik (oksijenli) dayaniklilik ve anaerobik (oksijensiz)
dayanikhilik diye ikiye ayriimaktadir.

Bir digeri ise sliresel acidan yapilmistir. Bu da kisa, orta ve uzun siireli dayanikhliktir.
Son olarak da dayaniklilik, temel ve 6zel dayaniklilik olarak degerlendirilmistir.

Koordinasyon nedir?
Amaca yonelik bir hareketle iskeletle kaslari ve merkezi sinir sisteminin uyum iginde
calismasidir.

Koordinasyon, ikiye ayrilir.

1. Genel koordinasyon: Bir kisinin hangi spor daliyla ugrasirsa ugrassin gesitli hareket
becerilerini kazanmasidir.

2. Ozel koordinasyon: Bir spor dalinda gesitli ve bir seri hareketin hizli, akici ve
uyumlu bir sekilde yapilmasidir.

Cabukluk nedir?
Kaslarin mimkin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut ya da viicudun bir kisminin
direncine ragmen eklemleri harekete gegirebilme &zelligidir.

Beceri nedir?
Dedisik kas gruplari arasinda iyi bir koordinasyonun saglanmasidir.
Beceride, kaslar arasi koordinasyon 6nemlidir.

Hareketlilik nedir?

Spor biliminde hareketlilik kavrami ya da hareket genisligi, insanin hareketleri agisal deger
olarak buiylik bir genislik igerisinde yapabilme yetenegi veya eklemlerin her yonde optimal
(en uygun) hareket edebilme yetenedi olarak tanimlanabilmektedir.

Genelde spor dinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlar kanstirilir.
Esneklik, hareketliligin bir parcasidir ve kasla ilgilidir.

Hareketlilik ise eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kiriglerin belirledigi bir ortam icerisinde ve
Noro - fizyolojik yonlendirme stireciyle belirlenir.

Hareketliligin spordaki onemi nedir?

Hareketlilik gerek nitelik gerekse nicelik bakimindan iyi bir hareketin ortaya koyulusunda
temel 6n sarti olusturmaktadir. Eklemlerdeki yetersiz hareketlilik beraberinde su sorunlari da
getirir:
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A- Belirli hareket becerisini kazanmak imkansizlasir ve hareket 6grenimi yavaslar.
B- Sakatlanma riski artar. Dayaniklihgin 6nemli oldugu spor dallarinda hareketlilik yliksek
dizeyde hareket ekonomisi saglar.

Hareketliligi etkileyen faktorler
Eklem yapisi
Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegi
Kaslarin isinma derecesi
Yorgunluk
GUndn saatlerine ve dig I1slya
Yas ve cinsiyete

Hareketlilik galismalari
Basit jimnastik calismalari
Kombine alistirmalar
Esli calismalar
Germe jimnastigi

Yiikseklikte sportif performans nasil etkilenir?
Deniz seviyesinden yukarilara cikildikca, hava basinci azalir. Dogal olarak da havanin igindeki
oksijen miktari diser.

Insan organizmasi bu kosullara, kalp vurum sayisi ve soluk alma sayisini artirarak adapte
olmaya calisir. Yaklasik (ic haftalik bir siirede bu oksijen azligina bagli olarak ortaya gikan
hipoksi, birtakim mekanizmalari uyararak kandaki hemoglobin miktarinin artmasini saglar.

Boylece kandaki hemoglobin miktarinin artmasina bagli olarak, kalp vurum sayisi ve soluk
alma sayisi eski haline doner.

Bu durum belirli bir stire icin sporcu normal seviyeye inince, 6zellikle dayanikhlik gerektiren
durumlarda avantaj sadlar.

Sporcunun nabzi neden diisiiktiir?
Fiziksel aktivitenin kardiyo-vaskiiler ( kalp — damar ) sistemi (izerine yapmis oldugu olumlu
etki ( adaptasyon ) nedeniyle sporcunun nabiz sayisi dislkttir.

Bu noktada duzenli fiziksel aktivite, sporcuda kalp kasinin gelismesine ve sol ventrikalin (
karincik ) blyldmesine neden olur.

Bu da beraberinde kalbin bir seferde viicuda pompaladidi kan miktarinin artmasina neden
olmaktadir.

Dolayisiyla pompalanan miktar arttigi icin, pompalama adedi azalmis olur.
Nabiz maksimum kaca kadar gikar?

Pratikte kisinin maksimum nabiz sayisi Hollman‘a gére 220 sayisindan yasinin gikartiimasi ile
elde edilir.
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Burada 220 dogum Oncesi gocugun eristigi nabiz sayisidir.

Ornek; 25 yasindaki bir sporcunun nabiz sayisi yaklasik 195' e kadar cikabilir. Dolayisiyla
cinsel iliskiden sonra yeterli toparlanma suresi verilirse, fizyolojik agidan bir zarari
olmayacagi ortadadrr.

Yapilan arastirmalar yarismadan 24 saat dnce ve 24 saat sonra cinsel iliskinin herhangi bir
fizyolojik soruna yol agmadigini gosterir.

Warm up (1sinma) nedir?

Bir yarisma veya antrenman oncesinde, o yarisma veya antrenmanin gerektirdigi optimum
performansi gergeklestirebilmek icin yapilan fiziksel ve zihinsel etkinlikler dizisinin tiimiine
Isinma adi verilir.

Isinmanin yararlar nelerdir?
v' Yeterli Isinma ile gerek aerobik (oksijenli) enerji olusumu, gerekse anaerobik
(oksijensiz) enerji olusumu olumlu ydnde etkilenir.
v Noro-miiskiiler (sinir-kas) fonksiyonu agisindan bakildiginda yeterli isinma ile kas
kuvvetinin arttigi saptanmistir.
Isinan kas daha fazla gerilebilmekte ve bunun &tesinde daha gabuk kasilabilmektedir.
Isinma suretiyle sinir ve kaslarin reaksiyon stiresi kisalmaktadir.
Isinma sonucu kasin elastikiyetinin artmasi daha buyuk eklem amplitiidlerine
(hareket agisi) olanak saglar.
Eklemlerin hareketi 1sinma ile kolaylasir.
Isinma ile hedefe yoneliklilik (isabet) ve hareketlerin koordinasyonu daha iyi hale
getirilebilinir.
v Genel anlami ile Isinma dayaniklilik, siirat, kuvvet,  sicrama, esneme yetenedi gibi
elemanlari artirir.
v Sagdlik agisindan en dnemli etkenlerinden biri de 1sinma ile kas, ligament ve tendon
yaralanmalari gibi sportif sakatlanma risklerinin minimalize edilmesidir.

ASANRN

AN

Bu nedenle kas bazinda isinma dederlendirildiginde genel olarak iki temel etki goriilmektedir:

A- sakatlik dnleyici etkisi.
B- performansi artirici etkisi.

Isinma siiresi ne kadar olmahlidir?

Isinma siiresi yapilan spor dalina gore degisiklik gdstermektedir. Literatiire baktigimizda bu
stire icin minimum 10 dakika ile 30 dakika arasinda degerler goriilmektedir. Bu siire igin
takim sporlarinda ve bireysel sporlarda farklihk goralir.

Spor psikolojisi

Insan viicudu, bilindigi gibi fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik bir sac ayad lizerinde i¢ ve dis
dengesini kurmustur. Bu ayaklarin her biri, insanin saglikl bir yasam siirmesini ve saglikli
davraniglar sergilemesine neden olmaktadir.

Sporda hedef belirlemenin 6nemi nedir?

Sporda hedef belirleme, sporcunun amacina ulasabilmek icim dncelikle elde edilmesi gereken
Ozelliklerin ortaya konulmasi anlamina gelir.
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Hedeflerin belirlenmesi, sporcunun performansini gelistirmek icin planlamalar yapmasina
neden olur.

Motivasyon nedir?
Sporcunun fizyolojik ve psikolojik acidan etkinlige hazir olma durumudur.

Stres nedir?
Organizmanin ruhsal ve bedensel olarak zorlanmasi sonucu bedensel, zihinsel, psikolojik ve
davranissal rahatsizliklar seklinde ortaya ¢ikan durum stres olarak adlandirilir.

Dadcilikta Fiziksel Hazirlik ve Antrenman

Antrenman ve kondisyonla ilgili bu temel bilgiler ve izleyen 6rnek antrenman programi,
Fransiz Dagcilik Kullibli (CAF) bilimsel komitesi tarafindan yayinlanan ve CAF, INSEP (Ulusal
Beden Egitimi ve Spor Enstitlisi) ve ARPE (Cevre Fizyolojisi Arastirmalari Birligi) tarafindan
birlikte yazilan egitim brostirii temel alinarak hazirlanmistir.

Fiziksel yeterlilik

Dadcilikta fiziki yeterlilik;

*Yil boyunca

* Duzenli (haftada 1-2 kez)
* Degisik sekillerde yapilan fiziksel antrenmanlara baglidir.

1 — Uzun yiiriyusler — 7-10km/saat hizla, 2-5 saat suiresince, yaklasik 5 kg'lik sirt
cantaslyla, degisken zemin ve yiikseltili bir arazide yiriytniz.

2 — Kosu — 8-15 km/saat hizla, 30-60 dakika stiresince, dlizenli bir tempoyla, yumusak ve
degisken zeminli arazi-de, (yollardan kagininiz) kigin bol bir giyisiyle kosunuz.

3 — Yon kosusu — orta zorlukta bir parkurda, yaklasik on isaret kullanarak, pusula ve harita
ile 10-12 km/saat hizla kosunuz.

4 — Bisiklet turu — 25-30 km/saat hizla 2-3 saat siiresince, dedisken zeminli bir arazide
yukslz olarak, ve az yUklu bir bisikletle yolda veya bisiklet igin diizenlenmis alanda.

5 — Tur kayagi — Az yiikseltili bir parkurda en az bir saat boyunca

6 — Dagda yiirilyiisii Orta rakimda (2000 m'den az), 3-4 saat siiresince hafif bir sirt
cantasiyla dizenli ylkseltili bir arazide yurlylniz.

7 — Dag parkurlarinda tirmanis — Yikstiz, hizl bir tempoyla

8 — Kaya tirmanisi — Orta zorlukta, yukstiz, hizli, emniyet alarak KAYA tirmaniniz.
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TUum bu egzersizler;

Diizenli ve birbirine bagl bir sekilde,

Birkag kelime konusabilecek kadar rahat nefesle,

Asiri olmamak sartiyla ter atarak,

Kalp atim hizi 120-160/dakika arasinda kalacak sekilde gerceklestirilmelidir.

Fizik kondisyon — Giinlik hayat icinde edinilecek bazi aliskanliklarla fizik kondisyon
korunabilir.

Soguk dus,

Fazla 6rtiinmeden

Oda 1sis1,

Bol ve hafif giysiler,

Her tlrll hava kosullarinda spor yapmak,
Sik sik temiz havaya ¢ikmak,

Her mevsimde kamp yapmak,

Zaman zaman biwakla

Bitlin bu aliskanliklar daglarda karsilasilabilecek soguk hava kosullarina en iyi sekilde uyum
saglamaya olanak tanir.

Fizik kondisyonu test etmek igin:

e Yiriyls, kosu, bisiklet, tur kayadi ve tirmanis icin siklikla kullanilan bir parkurdan
yararlanin ve saat tutun.

Yada diiz bir pistte 12 dk. kosun ve aldiginiz mesafeyi 6lgiin

Duzenli antrenmanla, zaman ya da mesafe performansi ilerleyici tarzda geligecektir.
Eder efor sirasinda bir sorun meydana gelirse ya da fizik kondisyon endise vericiyse
Spor hekimine (6zellikle dagci) bagvurulmasi onerilir.

Bir dagcilik etkinligine katilacaginiz zaman fizik kondisyonunuzu asan etkinliklerden
kaginin

Fizik kondisyonunuzun Bozulmamasi igin gergeklestirilen diizenli antrenmana ragmen fizik
kondisyon birgok nedenle bozulabilir.

Sportif teknikte yetersizlik

Kullanilan malzemelerin iglevlerinin iyi bilinmemesi,
Dadda rota hatalari.

Sirtta asin ylik taginmasi

Ekipte uyusmazlik,

Hava kosullarinin bozulmasi.

Yetersiz yiyecek getirilmesi.

Herhangi bir hastalik durumunun ortaya gikmasi

Bu faktorler sdyle asilabilir

e Teknik antrenman
e Malzeme bilgisi
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Rotalarin etit edilmesi

Hafif materyalden yapilmis malzeme kullanilmasi
Ekip arkadaslarinin secimi,

Baslangigtaki hava durumunun bilinmesi
Beslenmenin énceden planlanmasi,

Yukseklik hastaliklarindan korunma,

Yardim gagirma isaretlerinin bilinmesi,
Tedbirlilik.

Teknik Antrenman: Dadci, rota seciminde teknik diizeyini géz 6niine almak zorundadir. Yil
boyunca yapilacak antrenman teknik dlizey gelistiriimeye calisilir.

Kaya tirmanigi,

Buz ve karda ilerleme

Dik, kaygan ve oynak zeminde ylrime,

Her mevsimde orta ylikseklikte bir daga gitmek.
Ip krampon, kazma antrenmani yapiimasi

Malzeme Antrenmani

o Ip, kazma, krampon gibi teknik malzemelerin kullaniimasi iyi bilinmelidir. Etkinlikten
Once malzemeleri kontrol edin.

e Ayakkabinizi iyi segin, corapla deneyin, eder yeni alinmissa ayaginizla uyum
saglamasina dikkat edin. Soguda karsi giysilerinizi iyi secin, sicak tutan, bol ve teri
emen giysileri tercih edin.

e Biwadinizi iyi secin, sicak, hafif, pratik ve direngli olsun.

Fizik kondisyonu gelistirmek
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Sekil 1: Omuzlan kuvvetlendirme; ayakta, her iki elde adir bir sey (dolu valiz) bulundurun.
Omuzlarinizi yavasca kaldirin, indirin. 5-10 kez tekrarlayin

Sekil 2: Kol Abduiktorlerinin kuvvetlendirilmesi; oturarak, kollar gerili olarak, bir cisim kaldirin
(bir sandalye olabilir). 5-10 kez tekrarlayin.
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Sekil 3: Kol Abdiiktorlerinin kuvvetlendirilmesi; sabit bir barda (6rnek: balkon demiri) tam
barfiks ¢gekin. 3-10 kez tekrarlayin

Sekil 4: Parmaklarin giiclendirilmesi; kapi pervazi lizerine ellerinizi koyun ve yavasca
kendinizi yukariya gekin. 3-10 kez tekrarlayin

Sekil 5: Kalcalarin esneklestirilmesi; yastiklarla ytkseltilmis bir masanin Uzerine ellerinizi
kullanmadan ayaklarinizi aktif olarak koyun, bdylece kalcanizi topugunuza yaklastirin. 5 kez
tekrarlayin

Sekil 6: Ayakta, ellerinize birer halter alin (10-30 kg) omuzlarinizi yavasca kaldirin, sonra
baslangi¢ pozisyonuna getirin. 5-10 kez tekrarlayin.
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Sekil 7: Oturarak, kollar gerili olarak, 3-5 kg' lik halteri kaldirin. 5-10 kez tekrarlayin

Sekil 8: Duvara takil bir sistem ile kol ekstansdrlerini veya viicuda karsi bir sistemle kol
kaslarini kuvvetlendirme hareketi. 5-10 kez tekrarlayin.

Sekil 9: Parmaklarin kuvvetlendiriimesi; parmak yayini parmak uglariyla sikin. 5-10 kez
tekrarlayin

Sekil 10: Kalca kaslarinin kuvvetlendirilmesi; merdivenlerde egzersizi ayaginiz firlatmadan
mimkuin olan en yukaridaki bara ulasmaya calisarak tekrarlayiniz. 5 kez tekrarlayin.

Sekil 11: Korkuluktan yardim almadan, merdivenleri ikiser licer ve yavasca cikin. 4-5 kat
cikin.

Sekil 12: Kaslarin kuvvetlendiriimesi; bu merdiven esiginde, yatay olarak miimkiin oldugu
kadar uzun bir sire ayak parmak uglari tizerine durun.
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Sekil 13: Karin Kaslarinin Kuvvetlendirilmesi; sirt Gstli uzanin, ayaklarinizi katlayarak somya
ile yatak arasina sikistirin ve govdenizi kaldirin. 10-20 kez tekrarlayin

Sekil 14: Sirt ve Kalca Kaslarinin Kuvvetlendirilmesi; karin Ustl uzanin, omuz ve bacaklarinizi
kaldirin, bu pozisyonda 7-10 saniye kadar durun
Sekil 15 : 1 Omuzda 10kg'lik bir kum torbasi ile bir ayaktan destek alarak diger ayad bir

sehpa Uzeri ne koyun. 5-10 kez tekrarlayin

Sekil 16: Denge ve ayak bilegi Calismasi; sekildeki gibi bir disk lizerinde yalnizca bir ayaktan
destek alarak 6nce bir yone, sonra diger yone diski dondiirin.

Sekil 17: Kalga ve sirt kaslarinin kuvvetlendirilmesi; atlama kasasina uzanin, ayaklarinizi
sarkitin, sonra ayaklarinizi yatay olarak kaldirip birlestirin. 5-10 kez tekrarlayin.

YAZ DAGCILIK EGITIMI © TURKIYE DAGCILIK FEDERASYONU 132



