KIS DAGCILIK EGITiMi
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1. Giris

Kis dagcilik egitimi, Tiirkiye Dagcilik Federasyonun veya federasyonun yetkilendirdigi, il
temsilcilikleri, tescilli dagcilik kuliipleri ve bu alanda faaliyet gosteren tiim kurum ve kuruluglarin
tim sube ve temsilciliklerinde ikinci asama seviyesindeki dageilik egitim ve degerlendirilmelerine
yonelik bir programdir.

1.1. Egitim Programinin Tanitim

Egitim Programinin Kapsami
Kis dagcilik egitim programi, katilimeilarin kis kosullarinda, teknik kaya tirmanisi igermeyen,
aklimatizasyon gerektirmeyen yiiksekliklerde, bireysel tirmanis ve grup yiiriiyiislerinde liderlik
yapabilmeleri i¢in gerekli bilgi ve becerileri kazanmalar1 ve bunlarin uygulanmasini icermektedir.

* Bu egitim programi, ¢1g riskinin az oldugu veya ¢i1g kontrolii olan diisiik egimli alanlarla
sinirlt olabilir.

* Bu egitim programi plan kapsami ¢1g alaninda faaliyet iceriyorsa, bu plan ¢1g etiketine
uyumlu olarak kullanilmalidir.

* Bu program kis kosullarinda, 6zellikle kar ve buz nedeniyle karsilasilabilecek tehlikeler
icin gerekli egitim ve degerlendirmeyi icermektedir.

= Program, guruplarin kolay erisilebilir kamp yerlerinde yonetilmelerini hedeflemekte, uzak
ve erisilmesi gii¢ bolgeleri kapsamamaktadir.

= Bu egitim programi kaya ve buz tirmanis1 gibi ilerleme gerektiren dagcilik faaliyetlerinde
kullanilan teknikler gerektiren durumlar igin tasarlanmamustir.

Katilime1 Yeterliligi ve Programin safhalari

Kis dagcilik egitimine katilabilmek i¢in bir 6nceki egitimden (Dagcilik yaz egitimi) basarili (70
puan ve lizeri) olmalar1 gerekmektedir. Katilimcilarin fiziksel ve psikolojik yeterliligi antrenorlerin
sorumlulugundadir.

Kis dageilik egitim programi: kayit, egitime katilim, egitim sonrasi pekistirme (pratik ve tecriibe
kazanma), degerlendirme programina katilim ve sertifika sathalarindan olugmaktadir.

1.2. Cevre ve dag kiiltiirii, dagi korumak ve siirdiiriilebilir uygulamalar

Daglar atmosfere dogru yiikselir, dolayisi ile onun tiim etkilerine maruz kalir. Yiikseklik ile sadece
daha soguk, riizgarli ve kuru degil giines isinlarina da daha acik hale gelir. Dagin eteklerinde
yagisin daha ¢ok olmasi ile arazi buralarda yasam dolu bir ortam sunar. Ancak yiiksek daglarda
hava bagka bir meseledir. Yazin kar yagar; bulutlarin iistiinde kig daha yumusaktir. Bozuk hava
sartlar1 ikiye katlanir, keyif almak i¢in dag ortamini anlamaniz, ayni zamanda da arazide yon
bulmayi 6grenmeniz gerekir.

Yiirliylis, tirmanis ve dagcilik her gilin yapilan sporlar degildir. Bu sporlar sehir yasamindan ¢ok
uzaklarda, hassas dengeleri olan vahsi dogada yapilmaktadir. Bitki ve hayvan tiirleri, daglarda
sadece yiikseklerin sert ekosistemlerine uyum saglayarak varliklarini stirdiirmektedir. Her dagcinin
atletik ve teknik becerilerini gelistirdigi gibi, stiphesiz bu sasirtict manzaray1 anlamasi, en azindan
canlilarin ¢evrenin eziyetli sartlarina uyum saglama yetenegine hayranlik duymasi gerekir.
Daglarda hayvan ve bitki dagilimi iklim sartlarina gére tanimlanir. Yiiksek irtifalarda basing diiser
ve hava daha soguktur; bu arada bitkiler ve hayvan tiirleri hem yiikseklik hem de yamacin golge
veya giinesli olmasi ile farkliliklar gosterirler. Bu “yiikseklige dayali bolgelendirme” olarak bilinir.
Yiikseldikce aga¢ boylar1 kisalir. Soguk ve daha sert hava kosullarina uyum saglarlar. Fakat
bolgeler enleme bagli olarak dagdan daga farkliliklar gosterir ve ayn yiikseklikte baglamazlar hatta
vahsi yasam cinsleri bile farklilik gosterebilir. Bu farkliliklar, dagin 6zellikleri ve her dagin cografi
yeri ile agiklanabilir. Yiikselmek bir enlemi gegmek gibidir. Diisiik oksijen seviyesi, soguk, riizgar,
gece ve giindiiz arasindaki 6nemli 1s1 degisimi ve kuru havasi ile daglar insanlar i¢in sert bir ortam




yaratir. Bitkilerin verimliligi ve biiylime mevsimi her 100 metre yiikselme ile ortalama bir hafta
azalir. Bu yiiksekliklerin {izerinde bu mevsim bazen birkag¢ haftadan fazla siirmez. Kisin siddeti
nedeni ile daglardaki vahsi yasam diizliiklerdeki hemcinslerinden farkli davranirlar. Hayatta
kalabilmek i¢in bitkiler ve hayvanlar yaratict yontemler bulmak zorunda kalirlar.

1.3. Dag etigi (Deklarasyonlar)
UIAA — Tirmanicinin manifestosu (Troll Deklarasyonu)

Dag ortamini korumanin gerekliligini aklimdan ¢ikarmayacagim.

Tirmanirken kaya yiizeyinde veya dagda herhangi bir iz birakmayacagim. Boltlu tirmaniglarda
kayaya sayg1 duyacagim ve kaya ylizeyine etkimi en aza indirecegim, yerel anlagsmalara, etige
ve degerlere bagli kalacagim.

Her zaman yanimda getirdiklerimi geri gotlirecegim.

Ziyaret ettigim daglarin ve vadilerin sakinlerinin kiiltlir ve yagam tarzlarina saygi duyacagim.
Ziyaret ettigim {lkelerdeki toplumun kiiltiiriine ve iilkelerin kanunlarina karsi sorumlu
davranacagim.

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

Bir zirveye ulagmamak veya kisisel hedeflerime ulasmamak anlamina gelse bile, nerede/ne
zaman olursa olsun, ihtiya¢ duyan diger kisilere yardim edecegim.

Sertifikali tirmanma ekipmanlarini kullanacagim ve teknik yeteneklerimle tirmanacagim.
Dagda tanistigim diger tirmanicilara saygi duyacagim, teknik tirmanis bilgilerimi
paylasacagim ve onlarin bakis agisint degerlendirecegim.

Diger dagcilara dikkat ederek tirmanacagim.

UIAA - Katmandu bildirgesi

Dag ortamlarinin ve goriiniimiin korunmasi igin acil bir bigimde etkili bir korumaya ihtiyag
vardir.

Bitki ortiisii, hayvan toplulugu ve her tiirden dogal kaynak acil ilgiye ve korunmaya muhtagtir.
Insanlarin daglar iizerinde yaptiklarinin olumsuz etkisini gidermeye yonelik eylemler
desteklenmelidir.

Yerel halkin degerlerine ve kiiltlirel mirasina dokunulamaz.

Daglardaki yasami eski haline getirmeye yonelik her tiirli etkinlik desteklenmelidir.

Farkl1 iilkelerin ve bolgelerin dagcilarinin iliskileri, dostluk, karsilikli saygr ve baris ruhuyla
daha ¢ok desteklenmelidir.

Insan ile dogal gevresi arasindaki iliskinin gelistirilmesine yonelik bilgi ve egitim toplumun
daha genis kesimlerine ulagmalidir.

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

Gelismekte olan daglik tilkeler i¢in ekolojik koruma konusunda hem devlet, hem de sivil
toplum diizeyinde daha ¢ok uluslararasi destege ihtiyag vardir.

Degerlerini artirmak ve arastirilmalarini saglamak icin bu daglik bdolgelere artan ulagma
ithtiyaci politik sebeplerle engellenmemelidir.

UIAA — Dag etikleri bildirgesi

Bu bildirge Uluslararast Dagcilik ve Tirmanis Federasyonu (UIAA) tarafindan 10.10.2009
tarthinde Porto’da diizeltilmis ve kabul edilmistir.
Bireysel sorumluluk: Dagcilar ve tirmanicilar sporlarint kaza riskinin oldugu ve dis yardimin

ulagamayabilecegi yerlerde yapar. Bu nedenle, yaptiklar1 etkinliklerde alacaklar riski kendileri
belirlerler ve kendi giivenliklerinden kendileri sorumludurlar. Bireyin hareketleri ¢cevresindekileri



ve ortamu tehlikeye atmamalidir. Ornegin mevcut ya da yeni rotalar iizerine sabit istasyon
kurulmasina hemen karar verilemez.

Takim ruhu: Takim {iyeleri tiim grubun yeteneklerini ve ilgilerini dengelemek i¢in bazi seylerden
fedakarlik yaparak uzlasmaya hazir olmalidir. Tirmanis, iiyeler birbirlerini destekledigi ve
yiireklendirdigi siirece her zaman ¢ok basarili olacaktir.

Tirmanma ve dagcilik toplumu: Daglarda ve kayalarda karsilastigimiz her insan en az bizimle esit
Olciide saygiy1 hak eder. Cok uzak yerlerde ve ¢ok stresli durumlarda dahi, digerlerine, kendimize
davranilmasini istedigimiz gibi davranmay1 unutmamaliy1z.

Yabanci iilkeleri ziyaret etme: Yabanci lilkelere misafir oldugumuzda, ev sahiplerimize karsi nazik
ve saygili davranmaliy1z. Yerel halka ve onlarin kiiltiiriine, onlar bizi agirliyor olduklar1 i¢in sayg1
duymaliyiz. Yerel tirmanmis kurallarina ve tiiriine uymali ve yerel tirmanis etiginin gerektirdigi
durumlarda (ya da hi¢ tirmanis etigi yok ise) delik delmemeli ve boltlama yapmamaliyiz. Kutsal
daglara ve diger kutsal yerlere saygili olmali, yerel ekonomiye ve insanlara yarar1 dokunacak yollar
aramaliy1z. Yabanci kiiltiirleri anlamak tirmanis deneyimini olusturan biitlintin bir par¢asidir.

Dag rehberlerinin ve diger liderlerin sorumluluklari: Profesyonel dag rehberleri, diger liderler ve
grup lyelerinin her biri rollerini anlamali ve diger gruplarin ve bireylerin haklarina ve
ozgilirliiklerine saygi gostermelidir. Bu bildirgede bizler dag rehberinin kendi profesyonel
hazirliginin en yiiksek standartlarda gerceklestigini kabul etmekteyiz.

Acil durumlar, Can Cekisme ve Oliim: Bizler ¢cok ciddi yaralanmalara ve &liimlere yol acabilecek
acil durumlara hazirliklt olmaliyiz. Dag sporlarina katilanlarin tiimii riskleri ve tehlikeleri; acil
durumlara kars1 yeterli ustaliga, bilgiye ve donanima sahip olma ihtiyacini agik¢a anlamalidir. Acil
durum veya kaza halinde tiim katilanlar digerlerine yardima ve facianin sonuglariyla yiizlesmeye
hazir olmalidir. Umulur ki 6zellikle ticari tirmanis diizenleyenler miisterilerini, dnceliklerinin
tehlike icinde bulunan digerlerine yardimci olmak oldugu konusunda uyarirlar.

Giris ve koruma: Daglara ve kayalara sorumlu bir tarzda girme 6zgiirliigiiniin birinci hak olduguna
inantyoruz. Daima faaliyetlerimizi dogaya hassas bir tarzda yapmaliyiz ve dogay1 korumada etkin
olmaliyiz. Dogay1 koruma organizasyonlar1 ve otoriteleriyle beraber, tirmanicilarin kabul ettigi
girig kisitlamalarina ve talimatlarina her zaman saygi gostermeliyiz.

Tarz: Deneyimin niteligi ve bir problemi ¢6ziim seklimiz, problemi ¢oziip ¢c6zmedigimizden daha
onemlidir. Daglarda ve tirmandigimiz kayalarda iz birakmamaya gayret ederiz.

[k ¢ikislar: Bir rotaya ya da bir daga ilk ¢ikis yaratici bir istir. Bolgesel aliskanliklara ve bigime
uygun sekilde tamamlanmalidir. Tirmanisin tamamlanma bigimi tam olarak aciklanmalidir.
Sponsorluk, Reklam ve Halkla iliskiler: Sponsorlar ve dagcilar ya da tirmanis¢ilar arasindaki iliski
dag sporlarinin menfaatlerine en iy1 hizmet edecek tarzda, profesyonel bir iliski olmalidir. Hem
medyay1, hem halki tiim yonleriyle dag sporlar1 hakkinda etkin tarzda bilgilendirmek ve egitmek
dag sporlari toplulugunun sorumlulugundadir.

Dagcilikta Oksijen Destegi Kullanimi: Uzun yillardir yiiksek irtifa dagciliginda oksijen destegi
kullanim1 tartisilmaktadir. Bu tartismada saglik ve etik degerler bakimindan degisik bakis agilar
one ¢ikmaktadir. Saglik tiim dagcilar i¢in Oncelikli dikkate alinmasi gereken konu olmalidir.
Kullanilmis oksijen tiiplerinin dag ortamindan indirilmesi i¢in bir planlama yapildigr miiddetce etik
degerlendirmelerin tirmanicinin kendisine birakilmasi en iyisidir.

Rehberli Ticari Yiiksek Irtifa Tirmanisi: Umulur ki 6zellikle kurtarilma olanaklarinin son derece
siirlt oldugu 8000 metrelik ve bunlarla kiyaslanabilecek zorluktaki zirvelere yeterli niteliklere
sahip olmadan ticari tur diizenleyenler miisterilerinin iyiligi i¢in bu smirliligin farkindadir. Bu
miisterilerin giivenliginin garanti altina alinmasi i¢in her tiirlii caba gosterilmeli ve miisteriler,
planlarin dagda tehlike altinda olan digerlerine yardimci olmak i¢in kisaltilabilecegi konusunda
uyarilmalidir.

2. Kis Dageih@ icin Malzeme Bilgisi



Kis, alpin ve ekspedisyon tarzlarindaki tirmanislar farkli detaylar gerektirir. Bu {i¢ tiir tirmanis
birbirini tamamlasa da, her biri kendine has malzeme, teknik ve zihni bakis acilarina sahip olmanizi
sart kosacaktir (ZO).

Bir kis tirmanis1 yapmak, bir alpin tirmanisa gotiirmeyi akliniza bile getirmeyeceginiz bir¢ok
fazladan malzeme gerektirecektir. Yazin ayni giiniin sonunda zirveye ulasabileceginiz tek giinliik
bir kaya tirmaniginda ip, emniyet malzemeleri, yiyecek, su sisesi ve riizgarlik giysiler disinda
malzeme tasimazsiniz. Ama en basit kis tirmanisinda bile ¢antanizda daha ¢ok malzeme ve giysi
olacag icin, ¢antaniz daha agir olacaktir. Gecenin arazide gegirilecegi bir tirmanigta kullanilan
cantada, distik 1silar i¢in yapilmis kislik bir uyku tulumu, uzun geceler ve siddetli hava sartlarina
uygun dért mevsimlik bir ¢adir ve yeterli pisirme malzemeleri taginir (ZO).

Kis Dageiiginda Kullanilan Malzemeler

Kisisel malzemeler Kamp malzemeleri Teknik malzemeler
Gozlik Cadir(4 veya 5 Mevsimlik) Kazmalar
Giyim Kusam Uyku Tulumu Kramponlar
Bere Izole Mat Altlig (18 Sondasi
Kafa Lambasi Mat Buz vidasi
Eldiven Kafa Feneri (Lamba) ve Pil Deadman

Mumluk ve Mum Kar Kazigi

Termos

Mutfak gerecleri

Ocak ve Yedek Yakit

2.1. Kis dagcihi@inda kisisel malzemeler ve giyim

Gozlik

Giyim Kusam

Bere

Kafa Lambas1

Eldiven

2.2. Kis dagciiginda kamp malzemeleri

4 Veya 5 Mevsimlik Cadir .

En Az —15 Derecelik Comfort ( Konfor ) Uyku Tulumu

Mat ve Izole Mat Altlig

Kafa Feneri ( Lamba) Ve Pil .

Mumluk Ve Mum .

Termos

Yemek Pisirme Takimi .

Ocak Ve Yedek Yakit

Kar Kiiregi: Kamp ve cadir yeri hazirlamada, arama ve kurtarma faaliyetlerinde, ¢1g testi
yapiminda, kar blogu hazirlamada, ¢iga yakalanmis ve kar altinda kalmis insanlar1 karin altindan
cikarmak i¢in kullanilir. Kar Kiiregi; teknik malzemenin yetersiz oldugu durumlarda, sert kar ‘T’
seklinde kazildiktan sonra kiiregin orta kisminda bulunan iki adet delikten 6 veya 7 mm
kalinliginda yardimer ip gegirilir. Kiirek kazilan bolgeye 90 —110 derece arasinda yerlestirilir ve
kar plakasi (Deadman) gibi teknik malzeme olarak kullanilir.

2.3.Kis dagciiginda teknik malzemeler ve ozellikleri

Kazmalar: Dagciin tirmanista, inigte, yan gegiste, ana emniyet noktasi kurmada ve diismelerde

kendini veya ekibini emniyete aldig1 sertlestirilmis alliminyumdan yapilmis bir malzemedir.
Kazmalar kullanim durumuna gore iki gruba ayrilmaktadir.

Klasik kazma (B)



Teknik kazma (T)

Klasik kazma Teknik kazma

A

Kazmalar metalden yapildig: i¢in zamana ve kulanim durumuna bagl olarak ( kasik -gaga - ug)
yipranmalar ve yapisinda bozulmalar meydana gelmektedir. Bu durum kullanici agisindan
dezavantajdir.

Kazmalarin uglarmin agilmasi: kazmanin uglarinin agilmasit ege ile yapilmalhidir. Ciinkii Egeyle
calisirken ¢aligma esnasinda 1s1 saglanmadigindan metalde degisiklik olmamaktadir.

Kazmanm Kullanictya Gore Boy Orani: Kazmalar; yapilislarina gére 50 ile 85 cm
uzunlugundadirlar. Kazma uzunlugu kullanim bakimindan énemli bir faktordiir. Ayakta duran bir
dagc1 kazmay1 eli ile tuttugunda kazmanin ucu yere degmelidir. Fazla uzun ve kisa kazma
kullaniciyr rahatsiz edeceginden kazma sec¢imi yapilirken kullanicinin ve kazmanin boyu dikkate
alimmalidir. Kazma kullanilirken dik inis veya ¢ikislarda her iki elde olabilir.

Yan geciste dag tarafinda olmalidir.

Kazma ile Emniyet Alma: Kigin; yiiriiyiis, egitim ve tirmanislarda ekibin emniyetli olarak
planlanan noktalara varabilmesi i¢in zor ve tehlikeli bolgelerden gecilmesi gerekli ise kisin
kullanilan teknik malzemelerden ana ve ara emniyet noktalar1 kurulur. Anilan teknik
malzemelerden biriside kazmadir. Karin durumuna gore 1, 2 veya 3 kazma kullanarak ana emniyet
noktasi1 kurulabilir.

Kramponlar , dagei tarafindan sert karda ve buzda emniyetli sekilde yiiriimek ve tirmanmak
icin kullanilir. Celik , titanyum, alliminyum veya nikelden yapilmistir. Krampon boylari
ayakkabilarin dlgiilerine gore ayarlanabilmektedir

1. Baglamali krampon; Alpinizm tiirli trekkinglerde kullanilan bir krampondur. Sert tabanli
ayakkabilarda ( vibram ) kullanilabildigi gibi normal tabanli ayakkabilarda da kullanilabilir.
Ayakkabiya sabitlenmesi tizerindeki perlon bantlarla saglanmaktadir. Tabaninda 8-10-12 adet
arasinda degisen sivri uglar1 vardir.

2. Tam otomatik krampon; Buz veya selale tirmanislari ile yiiksek irtifada kullanilan topuk ve
burun kism1 otomatik olarak yapilmustir. On kismindaki celik telle baglamayi birlestiren gelik bir
serit emniyeti artirmistir. Tabaninda 10-12 adet arasinda degisen sivri uglar1 vardir.
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Kullanim amaglarina gére kramponlar iki ¢esittir.

1. Sabit govde ( rigid )

2. Hareketli govde ( dinamic )

Kramponun iizerinde bulunan disli sayist .

Or.10-12



Kramponun 6niinde bulunan egik disli sayisi .
Or.2-4

Kullanilmasi tavsiye edilen yerler .

Karda, buzda, kayada, egime gore a-h aras1 zorluk derecelerinde
Yapildig1 metal.

Celik — aliiminyum — duraliminyum — titanyum
Baglama sistem .

Baglamali — yar1 otomatik — otomatik

Front point sayisi.

Burun uglarinda bulunan dis sayist.

Yapildig1 malzemenin sertlik derecesi.
Yumusak — orta sert — sert

Ayakkabiya uygunluk ( asymetric)

L (Left) — R ( Right)

Ayakkabinin toplam agirligi.kg.

Kramponun tizerinde bulunan disli sayisi .
Or.10-12

Kramponun 6niinde bulunan egik disli sayist .
Or.2-4

Kullanilmas tavsiye edilen yerler .

Karda, buzda, kayada, egime gore a-h aras1 zorluk derecelerinde
Yapildig1 metal.

Celik — aliiminyum — duraliminyum — titanyum
Baglama sistem .

Baglamali — yar1 otomatik — otomatik

Front point sayisi.

Burun uglarinda bulunan dis sayist.

Yapildigr malzemenin sertlik derecesi.
Yumusak — orta sert — sert

Ayakkabiya uygunluk ( asymetric)

L ( Left) — R ( Right)

Ayakkabinin toplam agirlig1.

Baglamali kranpon

Otomatik kranpon



Kramponlarin Egelenmesi
Kramponlar metalden yapildig1 i¢in zamana ve kullanim durumuna bagli olarak uglarda
yipranmalar ve yapisinda bozulmalar meydana gelmektedir. Bu durum kullanict a¢isindan
dezavantajdir.
Kramponlarin uglarinin agilmast:
= Egeile: Egeyle ¢alisirken ¢aligma esnasinda 1s1 saglanmadigindan metalde degisiklik
olmamaktadir. Bu nedenle kramponun uglarinin a¢ilmasi ege ile yapilmalidir.

Krampon Antibotu : Karin 1slakligina bagli olarak kramponlarin altinda kar toplanmasin
engelleyen 6zel malzemeden yapilmis degisik boyut ve degisik ¢esitteki malzemelere antibot
denir.

Antibotlar; kramponun altina baglanmadan 6nce gerdirilerek kramponun boyuna gore ayarlanir.
Karla kramponun arasina 6zel baglama malzemeleriyle sabitlenir. Sabitlenme antibotun 6n ve
arka boliimiindeki ¢elik klipslerin krampona ge¢me sistemiyle sabitlendikten sonra kilitlenir.
Antibotun sag ve sol kenarlarinda bulunan klipsler krampona ge¢gme yontemiyle sabitlenir .



Kar Cubugu

Kar ¢ubugu; degisik uzunluklarda oval boru, L veya T seklinde iizerinde karabinanin
takilabilmesi i¢in delikler bulunan sertlestirilmis aliiminyumdan veya titanyumdan yapilmig bir
cubuktur.

Sert veya donmus kar egimine gore 90 ile 110 derece arasinda cakilir.

Ana emniyet noktalar1 olusturulurken iki veya daha fazla kar gubugunun kullanilmasi veya
karisik malzemelerden kurulmasi tavsiye edilir. Ana emniyet noktalar1 kar ¢ubuklarindan
kurulacaksa kar cubuklarinin yatay olarak ayni hizada olmamalarina dikkat edilmelidir.

Kar ¢ubugu kara batirilmadan 6nce sert karin lizerinde yumusak kar var ise temizlenmelidir. Kar
cubugu sert kara ¢akildiktan / batirildiktan sonra karin seviyesine en yakin olan delige karabina
takilip emniyet noktas1 olarak kullanilir.

Oval Boru Kar Kazig1 L ve T Tipi Kar kazig1
KAR PLAKASI (DEADMAN)

Kar plakasi; sert karda inis veya ana emniyet noktasi kurmada kullanilan degisik boyda
sertlestirilmis aliminyumdan yapilmis {izerinde 1 metre uzunlugunda celik tel bulunan bir
plakadir.

Sag ve sol kenarlar1 20 derece arkaya biikiilmiistiir. Plakanin {izerinde degisik biiyiikliikte delikler
vardir.

Bu delikler hem plakanin agirligin1 azaltmakta hem de karin i¢inde agirlik bindikce deliklerin
icine kar girerek emniyeti saglamlastirmaktadir.



Kar plakasinin kullanilmasi:

Egime wuygun olarak 90 — 110 derece arasinda
uygulanmaktadir.

Karin {iizerine kazmanin ucuyla T seklinde bir cukur
acildiktan sonra kar plakasi bu ¢ukura yerlestirilir. Celik tel
acilmis olan ¢ukurun i¢inden disar1 alindiktan sonra kar
plakasinin iizerine basing uygulanarak karin igine iyice
oturmasi saglanir. Celik telin ucuna karabina takilarak
kullanima hazir hale getirilir.

Uygun yerlestirme yanlis yerlestirme

Buz/Kar Vidalan



Buz Vidalan

Sert karda ve buzda emniyet alinan malzemelerden birisi de buz vidasidir. Buz vidasi farkli
malzemeden yapilmaktadir.

1. Demir
V, 2. Duraliiminyum
‘ ‘ 3. Titanyum

‘;‘ 'V/ Dagcilikta iki ¢esit vida vardir.
" gy ‘ 1. Sert kar vidasi
¥ ? 2. Buz vidast
4

1. Sert kar vidasi; sertlestirilmis aliminyumdan veya direk demirden

yapilmis malzemedir. Degisik boylarda olup i¢i doludur. Karin yapisina

bagli olarak vira caplar1 biiyiilk ve araliklari genistir. Bas kisminda

karabinanin takilmasi i¢in delik vardir.

2. Buz vidasi; titanyumdan veya duraliiminyum yapilmis i¢i bos lizerinde

viralart bulunan bir malzemedir. Sert buza girdigi zaman igindeki

bosluktan buz parcalarini disar1 atarak buzun c¢atlamasini 6nler. Vira ¢ap1
kii¢iik olusu buz i¢in oldugunu gosterir.
Buz vidasi, buzda; kar vidasi, karda kullanilmalidir. Buza / kara giris agilarina dikkat edilmelidir.
Buz / kar vidalari; arazinin yapisina bagli olarak 90 — 110 derece aras1 buza / kara saplanmalidir.
Buz vidalar1 takmadan 6nce kazma veya ¢ekicin ucuyla karda / buzda uygun yer acildiktan sonra
buz vidanin arkasina hafif¢ce vurup buza / kara gomiilmesi saglanir. Kazmanin gagasini buz
vidasinin emniyet deligine takarak saat istikamet yoniine ¢evrilerek buza girmesi saglanir.

St
=l E‘
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Buz Vidasinin Kullanilmasi

Buz vidalar1 kullanilirken emniyet bakimindan 6nemlidir.

1. Buzulun yapisi

2. Buz ile kaya arasindaki mesafe

3. Negatif buzullar ( sarkitlar )

4. Buzul balonlari ( i¢i su dolu iistii buz donmus buz ¢ukurlari )

Buz vidasi, buza vidalanacagi zaman buz katmaninin altinda bulunan kayaya temas etmemelidir .
temas eder ve basing uygulanirsa buz bulundugu kayadan kopar.

Su donarken donmanin hizina ve arazinin yapisina bagli olarak degisik sekiller alabilmektedir.
Bunlar:

1. Sarkitlar

2. Dikitler

3. Kabarciklardir

Bu tip yerlerde buz vidas1 kullanildiginda buzun kirilma veya patlama riski gok yiiksektir . Ustii
donmus ic¢i s1v1 halde bulunan buzul balonlarinin i¢i bos oldugundan emniyet i¢in kullanilmazlar.

Abalokov Teli



Abalakov teli; buzda ana ve ara emniyet noktalarinda abalakov emniyet sistemi olusturulurken buz
vidast ile agilan delikten yardimei ipi ¢ekip almak icin kullanilir.

Abalakov : buzulda malzeme birakmadan ana ve ara emniyet noktas: yapmak i¢in kurulan
sistemlerden biriside abalakov emniyet sistemidir.

1. Buzulda uygun emniyet noktasi belirlendikten sonra tizerindeki kar temizlenir.

2. Buz vidasiyla 45-75 derece arasinda ag1 yapacak sekilde (tasinacak agirlik 6nemine gore)
birbirilerini karsilayacak sekilde iki adet delik agilir.

3. 7 mm veya {ist kalinlikta (en az 50 cm uzunlugunda) ipin ucu agilan delikten igeri sokulur ve
abalakov teli yardimiyla diger delikten ipin ucu digar1 ¢ekilip tam balik¢1 diigiimiiyle baglanir.
Abalakov emniyetinin c¢ekeri buzun saglamligma baghdir. Iki delik arasindaki uzunluk ve
cekerleri:

S/N UZUNLUK CEKERI

1.  10cm. 6-7 KN.

2. 15cm. 10-11 kN.

3. 20cm. 12 - 14 KN.

Ci1g Sondasi

~

8: bieps. C1g altinda kalanin erken tespiti i¢in yapilmis bir malzemedir



9: ¢1g kaytant: lizerinde ok isareti olan bir serit olup ¢1g altinda kalan kisinin yerini erken tespit
etmeye yarar.

Kis Dageihi@ginda Kisisel malzemeler

D1s Katman D1s, Orta Ve ¢ Katman

Termal Iclik Yiiksek Irtifa Tulumu

Gozlik Termal Corap Besparmak Eldiven  Iki Parmak Eldiven




Kar Gozligi Termal Bere

Dagcilik Botlari

Tozluklar

Tozluk: Kisin karda etkinlik yaparken karin ayakkabilarin i¢ine girmesini ve pacalarin
1slanmasini 6nleyen degisik malzemelerden yapilmis ( Gore Tex , Kordura vs. ) bir malzemedir.
Fermuar: Tozluklarin fermuar degisik firmalar tarafindan 6nde, yanda veya arkada kisimda
yapilmistir .

Cesitleri: Karin durumuna gore; uzun , orta ve kisa ¢esitleri vardir.

Emniyet seridi: Karimn yaptig1 baskiyla tozlugun yukartya dogru ¢ikmasini dnlemek igin
ayakkabinin altindan gecen emniyet seritleri vardir. Bu seritler; perlon, deri veya metalden (tel)
yapilmustir.

Tozluk giyildikten sonra {ist kistmda bulunan sikistirma ipi kan dolasimini kesmeyecek seklinde
sikilmalidir. Aksi taktirde farkinda olmadan donmaya sebep olur.




Yumusak Karda Yiiriime (Hedik)
Yumusak kara batmadan yiiriimek i¢in yapilan malzemelerden birisi de hediktir. Hedikler yapim
ozelligine gore tige ayrilir. Bunlar:
1. Baglamali sabit hedik

2. Yar1 otomatik baglamali hedik
3. Tam otomatik baglamali hedik
Gelismis hediklerin alt kisminda yan ve diiz kramponlar sabitlenmistir. Bu kramponlar kaymalar1
onlemede kullanilmaktadir.

Topuk kisminda bulunan yiikseklik ayar1 ; farkli
yiirlimesini kolaylastirmaktadir

derecedeki egim noktalarinda kullanicinin

Kis

Dagciliginda Kullanilan Kamp Malzemeleri.
Kiirek

Uyku tulumu. (en az -20 derecelik)

Cadir. (4 veya 5 mevsim)

Mat. (12 mm. Veya sisme mat)

Kafa lambasi ve yede pil

Mum

Termos

Metal sise

Cadir tamir seti

Mevsime ve faaliyete uygun ocak ve yedek yakait.
Tencere seti.

Kar temizleme firgas1

Naylon posetler.( ¢esitli ebatlarda)

Kis i¢in hazirlanmis ¢adir sabitleme kaziklari.
Cesitli kalinlikta (1,2,3,4mm) yardimci ipler.
Cadir tamir seti.

5. Karda iz a¢ma, yiiriiyiis bilgisi ve teknigi

Karda tirmanmak dagciligin bir pargasidir. Kar, araziyi parlak bir manto misali saran biiyiili bir
olaydir ve gokten yeryiiziine ugusan kar taneleri, estetik bir zevk olmanin yani sira, insanin ruhunu
da rahatlatir. Ancak teknik acidan bakilinca kar, basit ve tatsiz bir tanimla "su kristallerinin
biitiinlesmis kiitlesi" olarak goriilmektedir. Tirmanicilar i¢in dnemli olan iste bu biitiinliiktiir.

Kar, incecik kristallerden lapa haline kadar degisik cesit ve sekillerde yagar: Yagisin ilk sathasinda,
kar oOrtiislinlin hacminin yilizde 90'1 havadan olusabilir. Bdyle bir durumda havada yiirliyor gibi
hissetseniz bile, karda yiirlimeyi ciddiye almalisiniz. Kar yere diistiigii anda erime ve donma



cevrimi baslar. Kar, igindeki havayi attik¢a giderek yogun bir hal alir. Olusumun son safhasinda
olan buzul buzunun yogunlugu, dogrudan sudan olusmus buzun yogunluguyla aynidir.

Karda seyahat, patikada yiirimek veya kaya tirmanmaktan ¢ok daha farklidir. Bir kaya duvar
temelde daima ayni kalirken, kar ortiisii devamli degismektedir. Kar, biitlinliik derecesine gore ¢ok
degisken bir ylizey sergiler: birbirini tutmayan gevsek toz kar, tamamen sert kar veya kaya
sertliginde alpin buz... Kar ortiisii sert goziikse de, belli kosullar altinda ¢1g haline gelerek akar ve
tekrar buz gibi sert bir hal alabilir. Giivenli kar seyahati, deneyime dayanan karar verme becerisine
baglidir.

Karl1 bir alan1 bir mevsim boyunca incelersek, bu kar alaninin g¢alilik arazide ince bir kar ortiisii
olarak baslayip, ¢1g olup akmayi bekleyen toz karli bir ¢anak haline gelip, daha sonra sirtlara kolay
ve hizli tirmanis saglayabilecek sert bir yiizeye doniisiip, en sonunda da parca parca kar lekeleri
olarak sona erdigini goriiriiz. Bir giliniin i¢inde, sabah ¢ok sert olan kar, 6gleden sonra 1slak ve bel
boyu derinlikteki kara doniisebilir.

Daga yaklasimda calilik ve diger engeller lizerinden kolay gegis saglayan, c¢ikista da tas diismesi
tehlikesini azaltan kar Ortiisii, tirmaniglar1 kolaylastirabilir. Ancak karin degisken tabiati
tirmanicilarin hedik, kayak veya krampon kullanarak seyahat sekillerini belirlemek konusunda
esnek olmalarini gerektirmektedir. Ayrica, kar kosullar1 rota bulma ve tirmanis teknigi konularinda
aliacak kararlar1 da etkiler. Rahat, karl1 vadi tabanindan m1 yiirtimeli, yoksa ¢1g tehlikesinden
uzaktaki bir sirt hattinda m1? Giinesli bir yamagta kolayca ayak izi agarak mi, yoksa golgeli bir kar
yamacinda sert kardan m1 tirmanmali? Ipli mi gitmek giivenlidir, yoksa ipsiz mi?

5.1. Karda yiiriiyiis bilgisi ve teknigi

Kar yamaglarinda asag1 ve yukar inip ¢ikmak bir dizi 6zel beceri gerektirir. Yamacin ne kadar sert
olduguna bagli olarak degisik teknikler uygulanacaktir (kramponla tirmanmak ve ayak izi agarak
tirmanmak)

Karda iz agma
Karda adim ve ayak izi agma teknigi, kar tirmaniginin temelinde vardir. En az enerjiyi harcayarak,

en saglam sekilde basmayi saglayan bir ylikselen adimlar dizisi yaratma yontemidir. Karin
kramponlar veya kazma kasigiyla acilan izlere ihtiya¢ duymayacaginiz kadar sert oldugu
durumlarda tek gereken bu tekniktir.

Karda ayak izi agmakta en etkili tekme, gereken darbeyi kendi agirlik ve moment kuvvetiyle
yaratan, en az kas giiciinii harcayarak savrulan bir bacakla atilandir. Bu yontem, yumusak karda iyi
calisir. Daha sert karda daha ¢ok ¢aba harcarsaniz ve actiginiz adimlar kii¢iik, gorece az glivenli
olur.

Giivenli bir izin tanimi, tirmanicinin becerisi ve giiciiniin yani sira, riizgar, irtifa ve ¢anta agirhigi
gibi etkenlere gore degisir. Ortalama bir tirmanici, dik yiikselirken botun {i¢te birini, capraz
tirmanirken de en az yarisini kara sokmayi isteyecektir. Yamaca gore yatay veya i¢e egimli agilan
ayak izleri daha gilivenlidir. Iz daha dar ve kiigiikse, ice e§imli olmas1 daha 6nem kazanur.

Sert karda iz agarken ardinizdan gelen diger tirmanicilari da diisiiniin. Adim aralarimiz ayni
uzaklikta ve birbirine yakinsa, sizin yarattigmiz iz merdivenini iyi bir dengeyle izleyebilirler.
Bacaklar sizinki kadar uzun olmayan ekip arkadaslarinizi da dikkate alarak iz a¢in.

Liderin ardindan gelenler, onunla ayni bacak savurmasini uygulayarak tirmandikg¢a izleri daha da
belirginlestirirler. Arkadan gelenler adimlarin1 savurmak ve tekme atmalidir ¢iinkii, a¢ilmis ize
normal sekilde basmak, botun saglam tutmasini saglamayabilir. Sert karda, tekme biraz daha algak
atilip, botun burnuyla kara vurulmali ve ayak izi derinlestirilmelidir. Ancak daha yumusak karda,
botu iistten basip, bir kar parcasini daha ayak izine bastirarak izin saglamlagtirilmasi daha kolay
olur.



Karda ilerlemenin temel bir kural, ekiplerin tirmanirken tek sira ¢rkmasidir. Onde siz gidiyorsaniz,
en zor isi siz yapacaksiniz demektir. Ekibinizi olasi tehlikelerden uzak tutmak ve en iyi rotayi
secmek de sizin isiniz olacag i¢in, daha iyi diisiinmeniz gerekecektir. Hi¢c kimsenin asiri
yorulmamas1 i¢in 6nde gideni sik sik degistirin. Ondekinin arkaya gecmesi igin, énden giden bir
adim yana atip, ekibin gegmesini beklemeli ve siraya en sondan katilmalidir.

Dengeli Tirmanmak

Kaya tirmanisinda oldugu gibi kar tirmanirken de dengeli olmak, bir seylere tutunarak (bu durumda
kazma veya kar) diismeyi 6nlemeye ¢alismaktan ¢ok daha etkin, az yorucu ve daha gilivenlidir.
Karda tirmanirken dengesiz bir konumda uzun siire durulmadan, dengeli bir konumdan bir diger
dengeli konuma gegilir.

Yamag¢ yukar1 ¢apraz ¢ikan bir rotada en dengeli konum, i¢teki (yamacg yukari) ayagin distaki
(yamag asag1) ayaktan ilerde ve yukarida oldugu konumdur. Yukaridaki ayak, iskelet sistemine gii¢
bindirip kas sistemine en az ¢abayi harcatmay1 amaglayacak sekilde kullanilmistir. Bu sekilde,
arkada kalan ayak agirligin ¢ogunu tasiyacaktir. Buz kazmasi daima yamag yukarida kalan elle
kavranmalidir.

Capraz tirmanmak iki hareketten olusur: dengeli bir konumdan dengesiz bir konuma ve yine
dengeli bir konuma gegilir (sekil 5-1). Dengeli konumdayken kazma yukari saplanir, iki adim
atildiktan sonra kazma daha yukari saplanir, ilk adim, dis (asagidaki) ayagi i¢ (disaridaki) ayagin
Oniine tagir ve tirmanici dengesiz bir konuma gecer, ikinci adim, i¢ ayag1 arkadan 6ndeki ayagin
Oniline tasir ve tirmanict yine dengeli bir konum alir. Agirliginiz1 ayaklara vermeli ve yamaca
yaslanmaktan kaginmalisiniz. Capraz yerine dimdik ¢ikiyorsaniz artik i¢ veya dis el ve ayak yoktur.
Bunun i¢in de kazma en rahat hissedilen elde tasinir ve devamli, kontrollii bir sekilde tirmanilir,
ilerleme yoniinii hi¢ diisiinmeden, her hamleden once kazmayr saglamca saplamak kendinizi
emniyete almaniza yetecektir.

Sekil 5-1. Kar yamacini ¢apraz ue denge konumunda tirmanmak.

Tembel Adimi veya Diz Kilitleme

Uzun, ayn1 egimde ve Ozelliksiz ylikselen bir kar yamacini tirmanmak, size higbir yere
gidemediginiz gibi hayal kirikligina ugratici bir his verecektir. Tirmanista nirengi alabileceginiz
cok az yer olacagi icin bu tiir ¢ikiglarda mesafeler yaniltict olacaktir. Acemi tirmanicilar "kosarak
yorulma" yontemini kullanir ve hedefe bir an 6nce varmaya calisirlar. Ancak, bu yamaci agsmanin
tek yontemi devam ettirebileceginiz bir tempo bulmak ve bunun devam etmesini saglamaktir.
Buna ¢6ziim, "tembel adimi" veya "diz kitleme yontemi"dir. Bu teknik sizi devamli olarak
ilerletmenin yani sira, enerji tasarrufu da saglar. Bacak veya cigerleriniz ne zaman adimlar arasinda
dinlenmeye ihtiya¢ duyarsa, bu teknigi kullanin. Algak irtifalarda mola genellikle bacak kaslar1
icin gerekirken, yiiksek irtifalarda 6zellikle akcigerler icin molaya ihtiyag¢ olacaktir.




Duruslar, diger adimi atmak i¢in ayak savruldugunda olur. Tiim viicut agirhg arka bacakta
tutulurken, agirlik tasimayan Ondeki bacagin kaslari gevsetilir. Her durus aninda agirlik binen
arkadaki bacak dik olmalidir (dizden kitlenmis olmalidir), boylece kaslar degil, kemikler agirlig
tagir. Tirmanis temposu yavastir ¢iinkii her adimda durulur. Nefesinizi adim sirasina uydurun. Daha
yiiksek irtifalarda, daha derin ve giiglii nefes almak i¢in bilingli bir ¢aba harcamaksiniz.

5.3. Kisin daghk alanda ¢ikis ve travers yapma

Bir kar yamacin1 dimdik yukariya veya capraz sekilde tirmanabilirsiniz. Hizli gitmek istiyorsaniz
dogrudan yukar1 ¢ikmak en iyi yontemdir. Uzun bir kar tirmanisinda hiz 6nemli bir noktadir ve
hizli, dogrudan yapilan bir tirmanig kotii hava sartlar, ¢1g ve tag diisme tehlikesi, kotii geceleme
sartlar1 veya zor bir inis s6z konusuysa en dogrusu olacaktir.

Cogu tirmanici, zamani varsa orta e§imli yamaglarda zikzaklar ¢izerek capraz ¢ikmayi tercih
edecektir. Buna sebep, bu tiir zikzaklarin her adimda daha az enerji harcatmasi ve dik ¢ikarken,
daha az ama daha dik adim atmakla ayni irtifanin alinmasidir. Bu tartigma tabii ki kar sartlarina
baghdir. Karda rahat ayak izi agabileceginiz kosullarda, normalde c¢apraz tirmanirken
kazanacaginiz enerjiyi, dikligin gerektirdigi ayak izlerini agmakta kullanabilirsiniz. Ancak zorlu
kosullarda, ¢ogu tirmanici ¢apraz tirmanmayi daha zor bulur ¢iinkii sert karda yan ve yiikselen
adimlara iz agmak isi zordur.

1. Dik Tirmanirken
Karl bir alan1 dimdik ¢ikmak i¢in karda ayak izi agma teknigi, ayaklar i¢in kullanilan yontemdir.
Ancak dik tirmanis teknigi, kar kosullarina ve diklige gore degisik sekiller alir.

Kazma yanda tutulan konum

Diistik veya orta egimli bir yamagta (30-35 derece kadar) kazmayi bir elinizle bagindan tutup denge
icin kullanarak c¢ikin (sekil 5-2). Kar daha da diklesse bile, giivenli hissettiginiz siirece boyle
yiikselebilirsiniz. Her hamleden 6nce kazmayi sertce kara saplamak emniyetinizi saglar.

Kazma cift elle 6nde tutulan konum

Karin diklestigi yerde, tirmanict kazmanin ¢ift elle tutuldugu bu konuma gegmeyi segebilir. Bu
konum 45 derece ve tizerindeki egimlerde daha giivenli bir emniyet saglar (sekil 5-3). Yukari hamle
yapmadan, kazmayi her iki elinizle kavrayarak kara girebilecegi kadar bastirin. Kazmay1 her iki
elle bas kismindan veya bir eliniz sapinda olmak {izere tutmayi siirdiirtin. Bu konum, 6zellikle dik,
yumusak karda faydalidir.




Kazma yatay tutulan konum

Bu, dik, sert karin yumusak bir kar tabakasiyla ortiilii oldugu durumlarda etkin bir yontemdir.
Kazmayi, bir eliniz bas kisminda durdurma tutusunda, diger eliniz de sapin ucuna yakin olacak
sekilde iki elle kavrayin. Kazmayi bu sekilde iistiiniizdeki kara yatay olarak bastirin. Kazma, sivri
ucu asag1 gelecek sekilde ve sap viicudunuza dik agida olacak tarzda tutulmalidir (sekil 5-4).

Bu sekilde kazmanin sivri ucu alttaki sert kara girerken, sap da biraz olsun yumusak yiizey karina
tutunacaktir (kullandiginiz buz kazmasi teknigi ne olursa olsun, yukar1 tirmanirken tembel adimi
tekniginin avantajlarin1 kullanmay1 unutmayin).

Sekil 5-2. Buz kazmas dik tutularak dogrudan
¢ikis konumu.

Sekil 5-3. Buz kazmasi her iki elle
kavranarak dogrudan ¢ikis konumu.

Sekil 5-4. Buz kazmasi yan tutularak dogrudan ¢ikis konumu.

Kazma ile Teknik Capraz Tirmanirken

Capraz bir rotada tirmanirken yamaca iz agtiginizda dengeli sekilde tirmanmaya calisin, (sekil 5-
I'de capraz bir tirmanisin hareket dizisi gosterilmistir). 40-45 dereceden az egimli yamaclarda
kazma viicudun yaninda konumunda rahat tirmanilir. Yamag egimi arttik¢a bu konum rahatsizlik
verir ve kazma capraz konumuna ge¢gmek gerekir.Kazma ¢apraz tutulan konum: Kazma, bir el
bagini, digeri sapin1 kavrayacak sekilde yamag egimine dik agida tutulur ve kara saplanir (sekil 5-
5).




Sekil 5-5. Buz kazmas viicuda ¢apraz tutularak ¢capraz tirmanis konumu.

Kazma viicudunuzun 6niinde ¢apraz duracaktir (sivri u¢ viicudunuza doniik durmamalidir). Eliniz
kazmay1 dengelerken, kazmaya agirligin biiylik kismi saptan aktarilmalidir. Ayaklarinizi kazma
yanda tutulan konumdan farksiz sekilde yukari hareket ettirin.Capraz ¢ikislarda Capraz ¢ikislarda,
yon degistirmek anlamina gelen zikzaklar yapilir. Capraz bir rotada giivenli yon degisimi i¢in 6zel
bir adimlama sirast vardir ve ister kazma yaninizda, ister ¢apraz konumda tutulsun, bunlar
degismez (sekil 5-6).

Ustteki ayak alttakinden yukarida ve ileride olan bir denge konumundan baslayin ve kazmayi
kendinizden oldugunca yukariya saplayin. Distaki ayaginizi ilerletip dengesiz bir konuma gecerken
kazmanin basini iki elinizle sikica tutun. Yamag yukari ilerlerken kazmayi tutmaya devam edin ve
icteki ayaginizi yeni yone hareket ettirip ayaklarinizin iki ucu ayr1 yonleri gosterir sekle gecin (agik
uclu ayaklar dik yamagta dengesiz hissettiriyorsa, yamaca daha derin iz agin). Son olarak, yeni bir
yone donmeniz, sizi denge konumuna getirmistir ve yukaridaki ayaginiz yine istte ve ileridedir.
Kazmanin yanimizda tutuldugu konumda, yukaridaki el yine kazmay1 basindan tutmaktadir. Capraz
konumda kazmanin basin1 ve sapini tutan eller yer degistirir.

5.3. Karda yan gecis teknigi ve inis teknikleri
[rtifa kaybedilip kazanilmayan uzun, yatay yan gegisler genellikle zevkli degildir. Bu yan gegisler

orta ve diisiik egimli yamaclarda normal olarak yapilsalar da, capraz rotalar kadar rahat veya etkin
olamazlar. Daha dik veya sert karda yapilan yan gecislerde yamaca yiiziiniizii doniip, daha giivenli

Sekil 5-6 Capraz tirmanmista yon degistirmek: a- kazmanin sapini kara



iz agmak icin, ayaklariniz1 dik vurabilirsiniz. Ama Oncelikle yatay yan gecislerden kaginmaya
bakin.

5.4. Karda inis teknigi

Becerikli bir tirmanicinin bir 6zelligi de yamag asagiya etkin ve gilivenli tarzda inebilmektir. Diger
yonlerden basarili ve giiclii tirmanicilar, dik bir kar kulvarindan asagiya inmekten kaginirlar.
Neden? Ciinkii boylece bosluk hissi daha fazla olur ve dik karda asagiya hareket etmek i¢in kazma
daha asagiya saplanmalidir, bu da tirmaniciy1 yukariya ¢ikarken saglanan durus ve tutamaklardan
mahrum edecektir. Bazi inis tekniklerine hakimiyet saglayarak, bu tlir sorunlar1 en aza
indirgeyebilirsiniz.

1. Yamag Asagiya Topuk Izi Acarak Inmek

Tipk: tirmanirken oldugu gibi inerken de kullanilacak teknik, genelde karin sertligi ve yamagtaki
karin egimine gore belirlenecektir. Orta e§imli bir yamagtaki yumusak karda yiiziiniizii disa verip,
asagl yiirlimek yeterlidir. Daha sert kar veya dik yamaglarda yamag asagi topuk izi agma teknigi
kullanilir (sekil 5-8).

Sekil 5-7. Orta egimli bir kar yamacinda topuk izi agarak iniy.

Yamag asagiya topuk izi agma teknigi gliven gerektiren, ugrastirici olabilen hamleler gerektirir.
Yiiziiniizii disa, asagiya doniip yamag¢ asagi sertce adim atin ve bacaklarinizi hi¢ biikmeden,
topugunuzla yamaca saglamca basin, yeni agtiginiz ize agirhginizi giiclii sekilde aktarin. Giigsiiz,
zayif adimlar atmayin. Yamaca dogru yaslanmayin ¢linkii bunun sonucunda topuk darbeniz iz
acmayabilir, izler kiigiik olabilir veya plansiz bir kayma baslayabilir. Bu yontem sadece topuklarin
girdigi kadar iz acilarak kullanilabilir ama ¢ogu tirmanici bundan ufak ve s1§ izlere giivenmez.

Bu yontemde dizlerinizi kitlemek yerine biraz biikerseniz daha iyi kontrol edebilirsiniz. Dik bilkme
dereceniz yamacin agisina gore degisir (daha dikse daha ¢ok biikiin), ayrica kar ylizey sertligi de
onemlidir (daha sertse daha ¢ok biikiin). Biikiik dizlerle 6ne egilmek de denge gerektirir. Bii yiik
bir hamle adim araligin1 ¢ok agacagindan, ¢cok yumusak karda one attiginiz adimi ¢ikartirken
dikkatli olun (¢ikartmazsaniz, sakatlanma ihtimaliniz vardir).Topuk izi agarak inen tirmanici
kazmayi bir eliyle, ya durdurma ya da emniyet tutusuyla kavrarken alt ucu zemine yakin olacak
sekilde, ileride ve kara saplamaya hazir tutar. Diger kolu agik tutarak dengeyi saglamaya calisir.
Baz1 tirmanicilar, bu konumda kazmay1 durdurma konumunda tutarlar ancak bu sekilde kollar
serbest olmadigindan, denge saglamak daha zordur.

Daha dik veya sert karda topuk izi agarak inme teknigi giivensiz olacaktir. Bu durumda, kazmay1
miimkiin oldugunca asagiya, her hamleden 6nce kendi emniyetinizi saglamak icin saplamak ve



ayaklan degistirilmis, comelik bir topuk izi agma seklinde asagiya ilerletmek gerekecektir (sekil 5-
8).

Sekil 5-8. Orta egimli bir
acarak inis.

2. Geri Geri Inmek
Dik karli bir yamagta kayacak veya topuk izi agarak inecek kadar giivenli hissetmediginiz

zamanlarda, yamaca yliziinlizii doniip geri geri asagiya inebilirsiniz. Kar1 iz agmak i¢in
tekmelerken, kazmaniz ¢ift elle Oniiniizde tutarak emniyetle inin.

kar yamacnda topuk izi

6. Kar ve buzda giivenli hareket

Daglarda, arazi ve zorluk derecesi hangi tirmanig teknigini kullanacaginizi belirler. Olduk¢a
kolay bir rotada ip birliginde tirmanirsiniz. Karisik veya kayalik bir sirtta ipi kaya bloklari
arasinda dolastirirsiniz. Karda, birlikte ilerlerken ipi gergin tutarsiniz. Arazi zorlastik¢a buz
vidasi ve sikke gibi cesitli emniyet malzemeleri isin i¢ine girer.

6.1. Krampon ile yiiriiyiis teknikleri,
Karda ve buzda krampon ile yiiriiyiis teknikleri
= 40° den az bir egimi tirmanmak
= 40 ila 50° arasinda bir egimi tirmanmak

40° en az bir egime tirmanma

1. Ayak basis ve denge

e Fransiz teknigi kullanarak yiiriiyiin (taban basma). Tiim krampon disleri sert kar veya
buza girer.

e Krampon dislerinin pantolon veya krampon kayisina takilmamasi i¢in ayaklariniz biraz
acik, v seklinde yiiriiyiiniiz (Vakvak - Ordek yiiriyiisii).



& Hayir -

e lyi denge ve krampon dislerinin etkisini arttirmak icin agirlik merkezinizi ayaklarinizin
tizerinde tutunuz.

Evet

Dagcinin agirlik merkezi ayaklarinin tizerinde.

e Denge icin sap1 60-75 cm ama ¢ok uzun olmayan bir kazma kullanin. Bu teknik, sert
karda 25 - 30° lik egimlerde veya yumusak karda 40° lik egimlerde goreceli olarak
giivenlidir.

Tirmanis veya iniste denge icin kazma kullanima.

40 ila 50° arasinda bir egimi irmanmak



Bu tekniklerin kullanilmasi egimin agisi, sartlar ve her seyin iizerinde dagcinin teknik beceri
seviyesine baglidir. Tirmanisin zorlugu, karin durumuna bagli olarak énemli 6l¢iide degisecektir:
30° lik sert karli bir egim 50° lik toz kardan ¢ok daha zorlu olacaktir!

Klasik buz kazmasi ile

v Bir eli kazmaya veya sapin yukar1 kismina yerlestirin.

v Sivri ucu sert kara saplayn.

v On disleri saplayin veya karisik teknikle (bir ayak 6n disler, digeri tam taban basarak)
ayaklarinizi yerlestirin.

1. 2.
Rampa inis
Bu teknik, sadece inis ve kisa mesafeler i¢in kullanilir. Kazmaniz klasik u¢lu olmalidir
(teknik uglu degil).

Once kazmanin sivri ucunu ayaginizin yakinina saplayimn. sapi ileri geri oynatarak bir
kaldirag etkisi yaratin.

Kazma iyice saplandiktan sonra elinizi sap boyunca kaydirin (rampa etkisi).
Adimlarinizda Fransiz teknigini kullanin (6n disler olmadan).

Emniyet kemerinizden malzemelerin sarkmasina izin vermeyin. Kramponlariniza takilarak
diismenize neden olabilir.

B

& Kazma ¢ikarsa diigersiniz. Sadece kramponlara giivenmek daha emin olabilir.

R T T

e Kazma al¢ak bicak konumu

v Cok dik yamaglarda (ortalama 45°) ve tirmanicinin beceri seviyesine gére kullanilir.
Kazmay1 tepesinden veya sapin en iistiinden tutun.

v Adimlar: ayaklar 6n diglerde veya karigik teknik kullanarak, sag veya sol ayagiizdan biri
iki pozisyondan birinde.




Kazma kullanarak inis

40° civarindaki egimleri inerken veya tirmanicinin beceri seviyesine gore kullanilir.

Her iki elinizi de kullanarak, kazmanin ucu yukar1 gelecek sekilde yatay olarak yaninizda
tutun.

Kramponlarinizi Fransiz teknigi kullanarak yerlestirin.

L KK

6.3. Hedikle yiiriiyiis teknikleri

Hedik giiniimiiziin daha kii¢ciik ve hafif tasarimlariyla iyice
gelisen geleneksel karda seyahat gereclerinden biridir. Modern
tasarimlarda boru metal c¢erceveler ve hafif, dayanikli gergi
malzemeleri vardir. Bunlarin baglamalarini takmak kolaydir ve
sert karda tutunmayr daha iyi hale getirmek amaciyla
baglamalarin alt kisminda krampona benzer metal plakalar
bulunur. Ayrica ¢cogu modelde, yanlara kaymanin 6nlenmesi amaciyla disli topuk plakalari da
eklenmistir. Normalde yiiriiylisclilerin ¢ok derine battiklart derin kar sartlarinda hedikler
kullanilirsa daha etkin ilerlenebilir. Hedikler yamag yukariya karda iz acarak ilerlemek icin iyi
degildir. Hedikle ilerlemek kayakla ilerlemekten daha yavas olsa da, kayaklarin sorunlu oldugu
agaclik ve tagl arazide ve agir cantayla kullanimda hedik daha elverislidir. Tirmanis ekibinizde
kayak konusunda c¢ok iyi olmayan kisiler varsa, ekip¢e hedik kullanmak ¢ok daha etkin ve rahat
olacaktir. Hedik baglamalar1 her tiir ayakkabiyla kullanilirken, kayak baglamalar1 6zel botlar
gerektirir.

e Biitiin Ayakkabilarla rahatlikla kullanabileceginiz baglama sistemine sahiptir.

e Onde ayakkabinin burnunun kaymasini énleyen bir ¢ikinti ve sabitlemek igin perlon
banttan baglama vardir.

e Ayak numarasina gore ayarlanabilir bir yapiya sahiptir.

e Egimli arazilerde ¢ikarken kavramay1 artirmak i¢in 6nde Aliminyum alagimli hareketli
pence vardir.

e Sert karda tutunmak i¢in alt tarafinda 4 adet ¢elik ¢ivi vardir.

e Topuk kilitleme sistemi geri hareket etmemeniz gereken durumlarda hedigin bir biitiin
olarak hareket etmesini ve ayaklarin birbirine dolasmasini engeller.

e Topuk tarafinda bulunan hareketli basamak tirmanis sirasinda topugun altina dogru
cevrilerek bir basamak olusturur ve bileklerin daha az oynayarak en az eforla
tirmanmanizi saglar.

e Ortasi iceriye dogru egimli yap1 yiiriiyiis esnasinda ayaklarin birbirine carpmasini onler.

e Arkada buluna kuyruk hedigin diiz bir iz iizerinde hareket etmesini ve yalpa
yapmamasini saglar.

6.3. Diigiimler

Diiglimler, ipi ¢ok sayida 6zel amag i¢in kullanilmasini saglar. Kendinizi ipe baglamaniza, daga
baglamaniza, iki ipi inis i¢in birbirine baglamaniza, ipe tirmanmak icin ip ve perlonlar
kullanmaniza ve bunlar gibi daha birgok islevin yerine getirilmesine yardimei olur.



Diigiim cesitleri
Sekizli (Agik — Kapal1)
Tamkazik
Yarim kazik
Bulin
Kordiigiim
Kelebek
Camadan
Cift balike1

. Perlon bant
10. Ip ortast

11. Prusik

CoNoA~WNE

Acik sekizli diigiimii: Agik sekizli diiglimii, ipin tek ucu ile bir emniyet kemerine baglanmak i¢in
miikemmel bir diiglimdiir. Kalan ip artig1 kordiigiim ile sabitlenmelidir. Bu diiglim, bir ipi emniyet
noktasina sabitlenmek ic¢in de kullanilir.

Kapali Sekizli diigiimii: Sekizli diiglimii, agirlik bindikten sonra istenildiginde kolayca
coziilebilecek kuvvetli bir diiglimdiir.
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Kordiigiim: Kordiigiim halkasi, genellikle pursikle tirmanis igin ayak bagi yapmak veya cift kat ip
veya perlondan bir halka elde etmek i¢in atilir.
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Camadan diigiimii: Cok amacl kullanilan camadan bagi, genellikle sarilan bir dag ipini baglamakta
kullanilir. Emniyetsiz diigiim oldugundan hayati 6neme sahip yerlerde kullanilmaz. Hayati 6neme
sahip yerlerde kullanilmasi gerekli ise, diigim sonu iplerinin ana ipe tek veya g¢ift balik¢i
diiglimiiyle baglanmasi tavsiye edilmektedir.




Cift balike1 diigiimii: Cifte baliker diiglimii, ip inisi yapilmadan 6nce, iki ayr1 ipi birbirine baglamak
icin kullanilan en giivenli ve tavsiye edilecek diiglimdiir.

Bulin diigiimii: Bu diigiim, tirmanis
ipinin ucunda, bir aga¢ veya diger bir
sabit noktaya baglanabilecek kaymayan bir ip halkasi yaratir. Ipin basta kalan art1g1, halkanin ig
kismina bakmalidir; eger bu ip halkanin disinda kalirsa diigiim zayif olur. Ip artigimi kordiigiimle
sabitleyin.

Ip ortasi diigiimii (Alpine Butterfly): Kelebek diigiimii faydali bir 6zelligi, ipin her iki tarafindan
veya halkasindan da ¢ekilmesine dayanip, acilmamasidir. Bu diigiim, halkasindan bir kilitli
karabina ile birlestirilir.

Uzengi Diigiimii: Kravat diigiimii, yarisina kadar c¢akilmis kaya ve buz sikkelerini yaridan
baglamak amaci ile kullanilan basit diigtimdiir.
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Tam kazik diigiimii: Tam kazik bagi, sabit bir emniyete bagl bir karabinaya hizla baglanmak icin
kullanilir. Tam kazik kullanildiginda, emniyetci emniyetten ¢ikmadan emniyet noktasi ile kendisi
arasindaki mesafeyi kolayca ayarlayabilir.
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Pursik diigiimii: Prusik diiglimii, yardimci ip kullanilarak ana ipin ¢evresinde birkag kere sarilarak
atilir ve kullanilir hale gelir. Bu diigiim genellikle bir halka haline getirilen 5 veya 7 mm. Yardimc1
ipin, ana ipe iki veya ii¢ kez dolanmast ile atilmaktadir. Ip donup buzlanmis veya yiik agirsa, birkag
kez daha dolamak tutusu arttirir. Kullanilan yardimer ip, tirmanis ipinden daha kiigiik ¢apl
olmalidir; ¢ap fark: arttik¢a tutma da artacaktir. Bu diiglim yardimi ile tirmanis ipine iki ip halkasi
tutturulur ise, ipte tirmanarak yiikselebilirsiniz. Prusik diigiimii, kurtarmalarda insan indirmek ve

cekmekte faydalidir.

Yarim kazik: Yarim kazik bagi, ipte siirtinme saglamak amaci ile karabinaya atilan basit bir bagdir.
Lider tirmanan bir dagciy1 bu yontemle miikemmel bir sekilde emniyete alabilir veya bir dagciyt




yine bu yontem ile indirebilirsiniz. Ciinkii karabinadan ip verebilir veya ip alabilirsiniz. Digiim
kaygandir, rahat hareket edebilir. Durdurmak i¢in ipin diger ucuna kuvvet uygulamaniz yeterli
olacaktir. Ip inisinde, diger iple inis yontemlerine gére ipi daha ¢ok burar ve biiker. Bu diigiim, bir
armudi sekilli kilitli karabina ile kullanilir.
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6.4.Kazma kullanim ve diisiis (self resque, durma teknikleri)

Kazmanin tasinmasi

[k kural kazmamzin sivri ve keskin u¢ ve kenarlarinin zarar vermeyecek sekilde kasik ve alt
ucu lastik korumalar takili olarak dikkatlice tasimaktir. Kazma elinizde olmadigi zaman, bir
kar yamaci veya duvardan diismeyecek sekilde glivenli bir yerde oldugundan emin olmalisiniz.
Yiiriitken kazmaya ihtiya¢ duymadiginizda, kazmanizi ¢antanizin kazma halkasina gecirip
baglayin (sekil 13-14a). Kazmayi tek elinizdeyken, sapin denge noktasindan kavrayip (sap yere
paralel olacak sekilde), alt ucu, 6n tarafi, sivri ucu da asagiy1 gosterecek tarzda tastyin (sekil 13-
14 b).

Her iki elinizin de serbest olmasina ihtiya¢ duyacaginiz kayalik ve calilik, engebeli arazide
kazmay1 sirtinizla ve ¢antaniz arasina ¢apraz yerlestirerek ellerinizi bosaltabilirsiniz (sekil 13-
14c).

Alt ug asagiya, sivri u¢ iki omuz kayisi arasina gelecek tarzda yerlestirilen kazma ensenize
gelmemelidir. Buz kazmasi bu sekilde hizla elden ¢ikartilip ele alinabilir ve bu da kisa etaplar
icin 1yi bir yontemdir. Ama bu yOntemi uygularken cantayr c¢ikartirsaniz, kazmanizi
kaybedebilirsiniz.

Sekil 13-14. Buz kazmasini tasima sekilleri: a- siuri yerleri lastik korumalarla ortiilii sekilde ¢antaya takarak, b- yiiriirken elde

tagiyarak, c- sirt ve ¢anta arasinda gegici sekilde.

Kazma Tutusu
Karda tirmanirken kazmanin bas kismini nasil tuttugunuz sizin tercihinize ve tirmanis sekline

baglidir. Kazmay1 tutmanin iki temel yontemi vardir.

1. Durdurma tutusu: Bagparmak kasik altinda, avug i¢i ve parmaklar sivri u¢ kismi tizerinde
yer alir (sekil 13-15a). Tirmanirken kazmanin kasi1g1 6n kismi gostermelidir.



2. Emniyet tutugu: Avug igi kasigin {istlinii tutarken basparmak ve isaret parmagi sivri ug
hizasinin altinda yer alir (sekil 13-15b). Tirmanirken kazmanin sivri ucu One bakar.
emniyetli ve sert tarzda kazma saplayabilmek,-diisme olasiligini neredeyse sifira indirebilir.
Ancak bu tutusta diiserseniz, aninda durdurma tutusuna gegmeniz gereklidir. Bunu da kendi
kendinizi durdurma deneme ve ¢alismalarinda gelistirmelisiniz

Sekil 13-15. Buz kazmasim tutma sekli: a- kendini durdurma konumunda, b- kendini emniyete alma
konumunda.

Kazma Kullanim Teknikleri

1. Dik Tirmanirken Kazma Kullanim Teknigi: Karli bir alan1 dimdik ¢ikmak i¢in karda ayak izi
acma teknigi, ayaklar i¢in kullanilan yontemdir. Ancak buz kazmasi teknigi, kar kosullarina ve
diklige gore degisik sekiller alir.

= Kazma yanda tutulan konum: Diisiik veya orta egimli bir yamagta (30-35 derece kadar) kazmay1
bir elinizle bagindan tutup denge i¢in kullanarak ¢ikin (sekil 13-18). Kar daha da diklesse bile,
giivenli hissettiginiz siirece boyle yiikselebilirsiniz. Her hamleden 6nce kazmay1 sertce kara
saplamak emniyetinizi saglar.

Sekil 13-18. Buz kazmasi dik tutularak dogrudan ¢ikis konumu.

= Kazma c¢ift elle onde tutulan konum: Karin dik-lestigi yerde, tirmanici kazmanin ¢ift elle
tutuldugu bu konuma gegmeyi segebilir. Bu konum 45 derece ve iizerindeki egimlerde daha
giivenli bir emniyet saglar (sekil 13-19). Yukar1 hamle yapmadan, kazmay1 her iki elinizle
kavrayarak kara girebilecegi kadar bastirin. Kazmayi her iki elle bas kismindan veya bir eliniz
sapinda olmak {izere tutmay siirdiiriin. Bu konum, 6zellikle dik, yumusak karda faydalidir.



Sekil 13-19. Buz kazmast her iki elle kavranarak dogrudan ¢ikis konumu

= Kazma yatay tutulan konum: Bu, dik, sert karin yumusak bir kar tabakasiyla ortiilii oldugu
durumlarda etkin bir yontemdir. Kazmayz, bir eliniz bas kisminda durdurma tutusunda, diger eliniz
de sapin ucuna yakm olacak sekilde iki elle kavrayin. Kazmay1 bu sekilde tistiinlizdeki kara yatay
olarak bastirin. Kazma, sivri ucu asagi gelecek sekilde ve sap viicudunuza dik agida olacak tarzda
tutulmalidir (sekil 13-20). Bu sekilde kazmanin sivri ucu alttaki sert kara girerken, sap da biraz
olsun yumusak yiizey karina tutunacaktir (kullandiginiz buz kazmasi teknigi ne olursa olsun, yukar1
tirmanirken tembel adimi1 tekniginin avantajlarini kullanmay1 unutmayin).

Sekil 13-20. Buz kazmasi yan tutularak dogrudan ¢ikis konumu.

2. Capraz Tirmanirken Kazma Kullanim Teknigi: Capraz bir rotada tirmanirken yamaca iz
actiginizda dengeli sekilde tirmanmaya calisin, (sekil 13-17'de ¢apraz bir tirmanigin hareket
dizisi gosterilmistir). 40-45 dereceden az egimli yamaglarda kazma viicudun yaninda
konumunda rahat tirmanilir. Yamag egimi arttikca bu konum rahatsizlik verir ve kazma ¢apraz
konumuna ge¢mek gerekir.

= Kazma ¢apraz tutulan konum: Kazma, bir el bagini, digeri sapin1 kavrayacak sekilde yamag
egimine dik agida tutulur ve kara saplanir (sekil 13-21). Kazma viicudunuzun 6niinde ¢apraz



duracaktir (sivri u¢ viicudunuza doniik durmamalidir). Eliniz kazmay1 dengelerken, kazmaya
agirligin biiyiik kismi saptan aktarilmalidir. Ayaklarinizi kazma yanda tutulan konumdan farksiz
sekilde yukar1 hareket ettirin.

Sekil 13-21. Buz kazmast viicuda ¢apraz tutularak ¢capraz tirmanig konumu.

Capraz cikislarda, yon degistirmek anlamina gelen zikzaklar yapilir. Capraz bir rotada giivenli yon
degisimi i¢in Ozel bir adimlama siras1 vardir ve ister kazma yaninizda, ister ¢apraz konumda
tutulsun, bunlar degismez (sekil 13-22).

Sekil 13-22 Capraz tirmanista yon degistirmek: a- kazmanin sapini kara dik saplayin, b- ayaklar acik olarak yamag yukart bakar
sekilde durun, c- yeni ilerleme yoniine dogru doniin

Ustteki ayak alttakinden yukarida ve ileride olan bir denge konumundan baslaym ve kazmayi
kendinizden oldugunca yukariya saplaym. Distaki ayaginizi ilerletip dengesiz bir konuma gegerken
kazmanin bagini iki elinizle sikica tutun. Yamag yukari ilerlerken kazmayi tutmaya devam edin ve
icteki ayaginiz1 yeni yone hareket ettirip ayaklarimizin iki ucu ayr1 yonleri gosterir sekle gecin (agik
uclu ayaklar dik yamacta dengesiz his-settiriyorsa, yamaca daha derin iz acin). Son olarak, yeni bir
yone donmeniz, sizi denge konumuna getirmistir ve yukaridaki ayaginiz yine istte ve ileridedir.
Kazmanin yaninizda tutuldugu konumda, yukaridaki el yine kazmay1 basindan tutmaktadir. Capraz
konumda kazmanin basini ve sapini tutan eller yer degistirir.

6.4. Kazma kullanim ve diisiis (Durma teknikleri)



Kendinizi nasil durduracaginiz, diiserken aldiginiz konuma baglidir. Su dort esas konumdan birine
benzer sekilde diismeniz biiyiik olasiliktir: kafa yukarida, kafa asagida ve her iki durum i¢in de yiiz
iistii ve veya yiizii koyun sekilde.

Ik amacmiz, viicudunuzu tek etkin kendinizi durdurma konumuna cevirmek olmalidir: kafa
yukarida ve yliz yamaca doniik konum. Bunu yapmak i¢in ilk hamleniz de kazmay1 her iki elle
kavramak olmalidir (bir el, kazmanin bagini1 durdurma tutusuyla, digeri de sap1 alt uca yakin kavra-
malidir). Bunu yaptiktan sonra, her dort esas konumda da anlatildig1 sekilde durdurabilirsiniz.

Kendinizi Durdurmanin Anatomisi

Kendinizi durdurmanin amaci kar iizerinde emniyetli ve dengeli bir konumda durabilmektir.
Basarili bir durdurma yaptiginizda hangi sekilde olmaniz gerektigini sekil 13-26'da gorebilirsiniz.
Yiiziinliz kara doniik, kazma altinizda olmalidir.

Bir elin bagparmagi kasigin altinda ve parmaklar - sivri
ug iizerinde, digeri de kazmanin alt ucuna yakin
sekilde saptan kavramis olarak, ellerin ikisi de
kazmay1 sikica tutmalidir.

Kazmanin sivri ucu omzunuzun hemen iizerinde
saplanmak ve kasik kismi boyun ve omuzun
yarattig1 aciya yakin olmalidir. Kasik dogru yerde
olmazsa kazmanin sivri ucuna gereken giic
uygulanmayacagindan, bu hayati 6nem tagir.

Sap kismi, govdenizin Oniinden capraz gegerek
kalganin yakinimna gelir. Sapin ucuna yakin
kavramaniz, elinizin bir eksen gorevi gorerek, alt
savurup kalganizi desmesini Onler (kisa bir kazma,
ucu kalcaniza ulagsmasa bile ayn1 sekilde tutulur).
Gogiis ve omuzlar kazmanin sapina kuvvetle
bastirilir. Basarili bir durdurma icin, kazmay1 kara
bastirmakta kollarmizi degil, viicut agirliginizi
kullanmalisiniz.

Yiiziiniiz, yukar1 degil kara bakmalidir. Boyle bir
konumuyla, omuz ve gévdeniz yerinden kalkmaz ve
agirlik kazmanin kasiginda kalir.

Omurga hattimiz kardan biraz agik, kivrik
durmalidir. Bu kivrilma  Onemlidir, ¢linki
agirhigmizin ¢ogu bu kivrilma sayesinde kazma
ucuna, ayak ucu ve dizlerinize verilir ve bunlar da
gomiilerek diismeyi durdururlar. Kazmanin alt
ucunu sap kismindan ¢ekmek de kivrilmay: saglar
agirhigr kazmanin bag kismina, omuzlarimiza aktarir
(not: govde ve yiiziinii kara ¢ok yaklagtirmak
istemeyenler bu kivrilma konumunu abartabilirler).
Dizler yiizeye dayanir ve yumusak karda diismeyi
yavaglatir. Daha sert ylizeylerde dizlerin durdurma
giicii az olsa da, viicut konumunuzu dengeleme
islevini goriir.

Bacaklar sert, kasili ve agik tutulurken bot uglart kara gomiiliir. Ayaginizda krampon varsa,
neredeyse tamamen durana kadar bunlar1 kara temas ettirmeyin. Kara veya buza takilan bir
krampon disi, sizi takla attirip kafa {istii ¢cevirebilir.

kara

ucu
alt

bas

kara

ve

Degisik Konumlarda Kendinizi Durdurma



Kendinizi nasil durduracaginiz, diiserken aldiginiz konuma baglhdir. Su dort esas konumdan birine
benzer sekilde diismeniz biiyiik olasiliktir:

= Kafa yukarida, yiiz yamaca bakar konum: Zaten arzu edilen durdurma konumundasiniz.
Yapmaniz gereken, viicudunuzu kazma sapimin {istiinde kalacak sekilde yerlestirip, onceki
boliimde anlatilan durdurma konumuna getirmenizdir.

= Kafa yukarida, sirt iistii konum: Bu da ilk konumdan daha zor degildir. Kazmanin basinin oldugu
tarafa yuvarlanip kazmanin sivri ucunu kara sertce saplarken, agirligi sapa verin (sekil 13-26).

= Kazmanin bas1 sagdaysa, saga, soldaysa sola yuvarlanmalisiniz. Ancak diger tarafa, kazmanin

alt ucunun oldugu tarafa yuvarlanirsaniz, alt ug kara gomiiliir ve kazma elinizden ¢ikabilir (sekil
13-27).

Sekil 13-27. Yanhs kendini durdurma teknigi: Kazmanin alt ucu tarafina dogru donmeyin

= Kafa asagi, yiliz yamaca bakar konum: Kafa asagi sekilde diiserken durmak ¢ok daha zordur
clinkli oncelikle ayaklar yamac asagi konuma getirilmelidir. Bu sekilde diiserken kazmay1
viicudunuzun ¢evresinde dondiirecek bir eksen olusturacak tarzda, kazma ucunun oldugu tarafin
biraz daha disinda kara saplamaksiniz (sekil 13-28). Bacaklarinizi ¢evrenizde savurup asagi
yone getirmeye calisin. Sivri ucu, tam yiiziiniiziin 6nilinde kara saplarsaniz, kazmanin bagsi tam
kayma yolunuzda kalacagindan dolay1, kazma, yiliz ve gdgsiiniize sertce carpacak, sakatlanma
olacaktir.



Sekil 13-28. Kafa asagu, yiiz yere bakar konumda Sekil 13-29. Kafa asagi, siwrt iistii konumda durdurma
durdurma teknigi. teknigi

= Kafa asag, sirt iistii konum: Kayarken kazmay1 gdgsiiniiziin {izerinde tutun ve kara sertce
saplayin, sonra da ona dogru doniip yuvarlanin (sekil 13-29). Bir kez daha, yan tarafa saplanan
sivri u¢ eksen gorevi gorecektir. Ancak sadece kazma ucunu saplamak sizi durdurmayacaktir,
kazmaya dogru yuvarlanirken, ayaklarinizi da ¢evrenizde savurup asagiya dondiirmeksiniz.

= Degisik konumlar: Kis ve baharin ilk dénemlerinin gevsek toz karinda, kazmanin sivri ucu sert
kara ulasamayabilir. Dolayisiyla normal kendini durdurma konumu gergeklesemez. Boyle
durumlarda en 1yi durdurma ayak, diz ve dirseklerin ge nis¢e agilarak kara derince
bastirilmasidir. Bu durumda, kazmanm en biiyiik tutma potansiyeli sivri ucunda degil,
sapmdadir. Sap yamaca dik batirilmali veya durdurma tutusunda karda sii-rikklenmelidir. Kafa
iistii diisiislerde ekseninizde donmeye genelde pek gerek kalmaz ¢iinkii bol karda dénmeden
once durursunuz.

6.5. Karda emniyet sistemleri ve emniyet alma

Karda emniyet, tipki kayada emniyetle ayn1 sebeplerden 6tiirii gereklidir. Malzemeler farklidir ama
amagc aynidir: istasyonlar1 sabitlemek, inisleri giivenli kilmak ve ara emniyet noktalar1 olusturmak.
Kaya emniyetlerini kontrol etmek genelde kolaydir ve bunlarin performanslarini tahmin etmek
mimkiindiir ama kar i¢in bu gegerli degildir. Kar sartlarina ve malzemenin dogru yerlestirilmesine
bagli olarak, kar emniyet malzemeleri gli¢leri agisindan ¢ok farkli olabilir ve giin i¢inde karda olan
degisikliklere gore tutma kuvvetleri farklilasir. Kar ortami kayadan ¢ok daha degiskendir, degisik
sartlara gore farkli tiir emniyetler yerlestirilmesi gerekebilir. Bu belirsizlik her emniyet istasyonu
ve inig istasyonunun devamli olarak kontrol edilmesini zorunlu kilar. Ayrica kar emniyetlerini
yerlestirmek ¢cok zaman alabilir. Bunlara deadman emniyet plakalar1 (kar plakasi da denilir), kar
kaziklar1 ve kar babalar1 dahildir.



Deadman kar emniyeti

Kara gémiip ipe birlestirdiginiz her sey bunun islevini goriir. En sik kullanilan kar emniyeti kar
emniyet plakasidir. Bu, 6zel sekil verilmis ve metal bir kablosu olan aliiminyum bir plakadir(sekil
13-33a). Kar plakalar1 degisik boyutlarda yapilirlar ve boyut biiyiidiik¢e tutma giicii de artar. Kar
emniyet plakasi, en biiylik giic ve giivenilirlik i¢in ¢ekme yoniine gore 40 derece aciyla
yerlestirilmelidir (sekil 13-33b). Malzemenin telinin miimkiin oldugunca diiz bir hatta gitmesi i¢in
kara bir oluk kazilmalidir.

Teoride, kar emniyet plakasina yiik binince kara daha derin saplanarak dinamik bir emniyet gorevi
goriir, mesela iple bu aletten inen bir dagcinin agirlig1 binince kara daha iyi gomiiliir. Pratikte ise
daha degisik davraniglar sergileyebilmektedir; hatta agisina uygun yerlestirilmemis-se veya ¢gekme
yonii yanlara kayarsa yerinden ¢ikabilir. Plaka veya kablo, kar1 yararak derine yarip sert bir kar
tabakasina rastlarsa, oradan sekip yerinden ¢ikacaktir. Kar emniyet plakalar1 egik yiizler, biikiik
kenarlar ve sabit tel kablolarla satilmaktadir. Bu 6zellikler bunlarin dogru yerlestirilebilmeleri ve
dogru acida girmezlerse kendilerini diizeltmelerini saglayabilmektedir.

Yaz mevsiminin sert, homojen 6zellikteki kar1, kar emniyet plakasi i¢in en giivenli ama en zor
yerlestirilen ortam1 sunmaktadir. Emniyet plakalari, genellikle yumusak ama yogun birikmis, agir
ve slak karda kullanilir. Tipik kig sartlarinda sik rastlanan farkli yogunluktaki kar tabakalarinda
sert tabakalar1 delemeyecekleri i¢in pek giivenilir olmazlar. Kuru, biitiinlesmemis toz karda da hig
ise yaramazlar.

Buz kazmalari, buz ¢ekic ve aletleri ve kar kaziklar1 da deadman emniyeti olarak kullanilirlar (sekil
13-34a). Aleti, orta noktasindan bir perlon-bant takili olarak kara yatay sekilde gomiin. Kara bir
oluk agip perlon bandi ¢ekme yoniinde uzatin. Kazmanin kara gémiildiigli emniyetin bir ¢esidinde
de ikinci kazma, ilkinin ardinda dikey olarak kara gakilir (sekil 13-34b). Kazma T emniyeti olarak
bilinen bu ¢esit emniyette, perlonbant dikey batirilan kazmaya tam kazikla sabitlenir ve yatay
kazmanin sapinin iistiinden gecer.

YARLI

Sekill3-33. Kar emniyet plakast
kullanimi: a- tipik bir kar emniyet
plakasi, b- kar emniyet plakasi yerlestirmek i¢in dogru agi, c- yanhs; plaka yeterince geriye yatik degil, d- yanls, plakann teli i¢in
oluk a¢ilmamus.

Kar kazi1g1 emniyeti

Kar kazig1 emniyet olarak kara ¢akilan bir kaziktir (sekil 13-35). Aliiminyum kar kaziklar1 45 ila
90 cm arasindaki uzunluklarda ve farkl sekillerdedir, mesela yuvarlak veya oval tiipler ve acili, T
kesitli kaziklar gibi.



Kar kaziklari, kar emniyet plakalari i¢in ¢ok sert ama buz vidalari i¢in fazla yumusak olan karda
iyi iglerler. Kar emniyet plakalar1 gibi, bunlar da ¢ekme yOniine gore 40 derece geriye egilerek kara
cakilir. Kazigin kara gomiildiigii hattin en yakinindaki delige bir karabin veya perlonbant takilir.
Daha yukaridan baglamak kazig1 kuvvet koluyla yerinden sokebilir. Kar kazigini kara bir tasla veya
kazmanin kenariyla ¢akabilirsiniz ancak bir buz ¢ekici veya diger bir ¢ekigli alet en iyi se¢enektir
ve malzemeye hasan en aza indirger. Bir buz kazmasi veya buz aleti de kar kazig1 niyetine
kullanilabilir.

Sekil 13.-35 Kar kazigi emniyeti.
Kar babasi emniyeti

Cevresine bir ip veya perlon bant dolanmig bir kar tiimseginin emniyet i¢in kullanilmasidir (sekil
13-36). Kar babalari, sert karda emniyet veya ip inisi i¢in en giivenilir emniyet noktalaridir ve her
tiir kar sartlarinda da, muhtemelen en giivenilir emniyetlerdir. Ancak kotii yanlari da vardir: bunlar
yapmak uzun zaman alir.

Karda bir tiimsek yapmak icin kara at nali seklinde bir oluk agin, at nalinin agik ucu asagiy1
gostersin. Sert karda, kazmanizin kasigiyla oluk acin, yumusak karda ayaklarinizla oluk acin veya
kazin. Oluk, 15-20 cm genisliginde ve 0.3 - 0.4 metre derinliginde olmalidir. Kar babasinin ¢api
kar sartlarina baglidir: Sert karda en az 1 metre olmalidir, yumusak karda 3 metrenin {izerine
cikabilir (kar babasinin oval, damla seklinde olmamasina dikkat edin ¢iinkii, ¢gukurun iki ayr alt
ucu bir araya gelirse, kar babas1 giiciinii yamacin karindan alamaz ve zayiflar).Kar babasi yaparken
kazdigimiz olugun icindeki kar tabakalarinin biitlinliik veya zayifliklarini inceleyerek, perlon bant
veya ipin babayr kesmemesine ¢alisin, tp yerine daha genis ylizey alani olan perlon bant
kullanirsaniz, kar timsegini kesme olasiligi azalir. Ayni sebepten dolayi, ip veya perlon bandi
yerlestirdikten sonra asilma- maya calisin. Ozellikle yumusak karda, olugun {ist ve yan kisimlarini

d=1-3metre

h>30cm




canta, giysi veya mat yerlestirerek destekleyin. Kar tiimse8inin her iki ucuna gémiilen buz
kazmalar1 da ip ve perlon bandin tiimsegi kesmesini engeller. Ayrica kar kazig1 veya emniyet
plakasi kullanarak kar babasini1 destekleyebilirsiniz (ip inisinde inen son dagci, inmeden 6nce
kazma, kazik ve plakalar1 toplar). Her kullanimdan sonra kar babasini inceleyip, hasar goriip
gérmedigine bakin.

Coklu emniyetler: Kar emniyetlerinin giiclerinin tahmin edilememesi ve belirgin zayifliklar
nedeniyle birden fazla emniyet noktas: kullanmak iyi bir sigortadir. Kayadaki siipheli emniyet
noktalarinda oldugu iizere, ¢oklu emniyetler en giivenlileridir. Iki emniyet birbirine baglaninca,
ilki darbeyi alsa da kalan giicii emecek bir digeri olacaktir. Veya emniyetler yiikii paylasacak
sekilde yerlestirilebilir (sekil 13-37). (7. Boliim'deki "Emniyet Almak" ve 10. Boliim'deki "Kaya
Tirmanisinda Ara Emniyet" konularinda ¢oklu emniyetleri birlestirmenin daha fazla detay ve
cizimleri bulunabilir). Genel olarak, ¢coklu kar emniyetlerini ¢ekme agisin1 azaltmak bakimindan
birbirinin ardina gelecek sekilde, biri ¢ikarsa digerinin tutmasi amaciyla yerlestirin. Emniyet
noktalarini1 birbirlerinden bir metre kadar aralikli yerlestirirseniz, kardaki herhangi bir bolgesel
zay1fligin hepsini birden etkilememesini saglarsiniz.

emniyet noktalanni birlestirmenin iki yontemi: a- tistteki emniyetin alttakini destekledigi, seri sekilde baglanmis iki kar
kazigi, b- oynar istasyon seklinde birlestirilmig iki ayri emniyet noktast.

Emniyet alma
Emniyet teknigi ne olursa olsun, kar emniyetleri miimkiin oldugunca dinamik olmalidir, bdylece

istasyona binen gii¢ sinirl olacaktir. Tirmanis ipinin dinamik, sok emici 6zellikleri bir diismenin
aniden ve statik sekilde durmasi olasiligin1 ¢ok azaltir. Emniyetci olarak diismenin giiciinii
viicudunuza bindirip, emniyet sistemi ve ipe miimkiin oldugunca yaymaya calisacak sekilde
istasyon diizenlemelisiniz. Bu durumda standart belden emniyet yontemi, mekanik emniyet
aletlerinden daha iyi ve dinamik bir yontemdir. Siiphe duydugunuz bir kar emniyetinin, ciddi bir
diismenin darbesiyle sokiiliip, sizi de diisiirebilecegini ve bunun yaratacagi sonucglar1 gézoniine
alin.

Tirmanisin zorlastig1 yere yakin bir istasyon kurun. Lider tirmanicinin emniyetini aliyorsaniz,
emniyet istasyonunu liderin diigme hatt1 disinda (icinde degil!) kurun. Eger lider tirmanici ¢apraz



yiikseliyorsa, onun rotasinin dogrudan sizin iizerinizden gectigi yerlerden kacinin. Bir sirt hatti
iizerindeyken, diisme hattin1 kestirmek ve buna gore emniyet almak her zaman miimkiin degildir.
Eger tirmanis arkadasiniz sirtin bir tarafina diiserse, dogru hareket sirtin diger yanina atlamak
olabilir; bu durumda sirtin iizerinde kalan ip her ikinizi de tutacaktir.

Hizli Emniyetler

Kar tirmanis1 yapan dagcilar, bir diismenin sonuglarinin ¢ok ciddi olmayacagi yerlerde, mese-la bir
kar ylizii boyunca bir pandiil hareketi yapilabilecek yerlerde bazi hizli emniyet tiirleri kullanirlar.
Bunlar daha zayif, gii¢siiz bir tirmaniciya iistten emniyet almak veya bir kornisi veya buzul
catlagini agmaya ¢aligan bir tirmaniciya ip vermek amaciyla yararlidir.

1. Bot-kazma emniyeti: Ip ekibi yukar: hareket ederken kullanmak icin hizli ve kolay bir
yontemdir (sekil 13-38). Bu yonteme karsi ¢ikanlar olmasina ragmen, temelindeki kisitlamalar
anlasilirsa faydali olacaktir: bu yontemin yiiksek bir diisme giiciinii tutmasini beklemeyin. Bu,
temelde dinamik bir emniyet yontemidir. Pratik yaparak gelistirebileceginiz bu yontemde
birkag saniye icinde kazmay1 kara ¢akip, ipi sararsiniz.

Asagida bunun yapilist adim adim anlatilmistir (birka¢ kez denedikten sonra, goriindiigli kadar

karigik olmadigini goreceksiniz!):

— Kara botunuzla kazma ve yamag yukar1 ayaginiz1 alabilecek genislikte bir diizliik agin.

— Bu diizliigiin en arkasina, kazmayr miimkiin oldugunca derine g¢akin, kazmanin sap1
diismeye kars1 hafif egik olsun. Kazmanin sivri ucu diisme hattina dik ac1 yaratsin, sapin da
en genis kismi diisme giicline kars1 yan dursun.

— Kazmanm altinda, diisme hattina dik bir acida, yiiziinliz tirmanan kisinin oldugu yana
doniik durun.

—  Ustteki ayagimzi kazmanin sapinin yamag asa g1 tarafina dayayip, asagi ¢ekmeye karsi
kazmanizi destekleyin.

— Altta kalan bacagimiz dik, kirilmaz sekilde olacak tarzda, daha asagidaki bir basamaga
sikica oturtun.

— 1pi kazmanin sapmin g¢evresinden dolastirin. Son durumda, ip olas1 yiik yoniinden gelip
iistteki ayagin burnunun altindan ve kazmanin ¢evresinden dolasip, yine botunuzun taban
altindan ge¢melidir.

— 1ipialtta (yamag asag1) kalan elinizle kavrayip, topuk arkasina ¢ekmek i¢in siirtiinme yaratin
ve onu S seklinde biikiin. Fren eliniz ipi hi¢ birakmasin.

— Ustte (yamag yukari) kalan elinizi iki is igin kullanin: kazmay daha iyi tutmak igin, iist
kismin1 kavramak ve alttaki tirmanici yiikselirken ip almak amaciyla.

— Baz1 tirmanicilar asagidaki bir baska c¢esit bot-kazma emniyetini daha hizli ve kolay
bulurlar: kara bir diizlik a¢in ve ayaklarinizi yerlestirin. Kazmay1 basindan kavrayarak
sapiyla tirmanis ipinin bir kismini alin ve bu sekilde kazmay1 kara ¢akarak hazir olun.

— Tirmanicilar, bu tiir emniyeti her iki ayaklarini da kullanabilecek sekilde kurmay1 bilmelidir
¢linkli emniyet¢inin, tirmanicinin diisme hattina doniik durmasi 6nemlidir. Eger lider
tirmanici emniyetin ardindan diigerse, ip kazmadan s1yrilip kurtulur ve emniyet kalmaz.

2. Karabin/buz kazmasi emniyeti: Bot/kazma emniyetiyle aym1 giivenligi saglar, sadece ipi
kullanmak daha kolaydir (sekil 13-39) Bunu kurmak i¢in kazmay1 miimkiin oldugunca derine
saplayin, sivri ucu diisiis hattina dik ac1 yapsin. Kazmanin ¢apina, kar hizasina, ¢ok kisa bir
perlonbandi tam kazikla baglaymn ve karabin takin. Diisiis hattina dik agiyla konum alarak,
tirmanan kisinin yoniine yiiziinlizii doniin. Yama¢ yukart botunuzla kazmay:1 desteklerken
perlonbarida basin ama karabin acgikta kalsin (ayaginizda krampon varsa perlona basmayin!).
Ip, olas1 diisme yOniinden kara-bine girip, oradan sirtiniza ve iistteki (fren) elinize gelmelidir.



Karabin buz kazmasi emniyeti konusundaki iyi bir nokta, diigme giicliniin emniyetgiyi ¢ok daha
saglam hale getirmesidir.

Istasyonlu Emnivetler

Diger kar emniyetleri genellikle kar plakasi, kazik ve babalarindan olugmaktadir.
Oturarak belden emniyet: Bir istasyonla kullanildiginda ¢ok dinamiktir ve sert kar veya derin, agir,
1slak karda (sekil 13-40) ¢ok giivenlidir. Oturan emniyet¢i soguk, 1slak bir is yapacaktir ve ip

Sekil 13-40. Karda oturarak belden emniyet almak.
donuksa emniyetin islemesi zorlagacaktir.

Emniyet kurmak igin karda oturabileceginiz bir yer agin veya basarak diizeltin, ayaklariniz i¢in de
bir yer a¢in. Kalganizi kardan yalitmak amaciyla bir ¢anta, uyku mat1 veya diger bir malzemeyi
kara koyun ve sonra da buna oturup bacaklarinizi dik, gergin bir konuma getirerek standart belden
emniyet alin.

Ayakta belden emniyet: Oturarak belden emniyete gore kurmasi daha kolaydir ¢linkii sadece her
ayak i¢in derin, saglam iki basamak gereklidir. Ancak emniyet¢i bir diismenin giicliyle
yuvarlanabilecegi i¢in daha az giivenilir bir yontemdir. Bu tiir ayakta belden emniyetler kesinlikle
giivenilir bir emniyet noktasiyla desteklenmelidir.

Bu emniyetler emniyet¢inin yamag yukari, yamag¢ asag1 veya yana doniik durabilecegi sekilde
ayarlanabilir. Yamaca doniik durmak en kotii segenektir clinkii arkadan gelen tirmanici diiserse,
emniyetci iple sarmalanacaktir. Ayrica bu sekilde ipi sorunsuz sekilde vermek de zor olacaktir.
Yamag asagi bakar durumda durmak daha iyidir ¢linkii diisme halinde ip emniyet¢inin gevresine
dolanmayacaktir ve diismeyi emniyet¢inin gorebilmesi onemlidir, ¢iinkii zamanlama dinamik
emniyette dnemli yer tutmaktadir.



Ancak yamag asag1 bakar konumda ayakta durmak, yamaca bakar konumda durmakla ayni esas
zayiflig1 igerir: diisme halinde asagiya yuvarlanmamak i¢in bacaklarinizi kullanmazsiniz. Her iki
konumda da emniyet¢i yamag asagi bir gekmeye karsi, yamaca dayanmak zorunda kalacaktir.

En gilivenli ayakta belden emniyet i¢in yan durup, tirmanicinin rotasina yiiziinii dondiiriin (sekil
13-41). Altta kalan bacak dik, dizden kilitli ve kardaki bir oluga sikica bastyor olmalidir. Ustteki
bacak ise alttaki bacakla ayn1 hizada, yani olas1 bir diigmenin hizasindadir. Dinamik bir emniyeti
en iyl ve devamli sekilde kontrol edebilmek i¢in yamag asagida kalan eliniz fren eli olmalidir.

Mekanik emniyet aletleri: Karda emniyet alirken bunlar1 da kullanabilirsiniz. Bu aletleri 1slak veya
donuk iplerde kullanmak kolaydir ve kullanimlar1 basittir. Bir emniyet aletiyle emniyet
kemerinizden emniyet almak yerine, dogrudan istasyonu veya emniyet noktasini kullanabilirsiniz,
boylece sizin icin daha kuru, rahat bir konum alma sansi olacaktir. Emniyet aletlerinin belden
emniyete gore daha az dinamik emniyet saglandigin1 ve siipheli kar emniyetlerine daha ¢ok diisiis
giicii yiiklediklerini unutmayin.

Sekil 13-41. Ayakta belden emniyet almak.
6.6. Ip birligi, Iple inis yontemleri ve uygulamalari

Ip birligi

Iyi bir dagci ip yonetiminin kalitesi ile belli olur. Her arazi tipi ona uygun teknikler gerektirir:
Buzullarda uzun bir ip, karli yamaclarda kisa ip ve kayaliklarda degisken ip uzunlugu. Daglarda
tirmanicilar arasindaki ip boyunu dogru ayarlamak hiz ve giivenlik saglar.

Buzul ve kolay zeminde ip birligi

1.Buzulda tirmanicilar arasinda olmasi gereken ip boyu; yedekte tutulmasi gereken ipin boyu
2.Birlikte tirmanis i¢in ipe girmek

3.Ekip bireyleri arasindaki mesafe

4.Ug veya daha fazla tirmanicinm ip birligi (karda)

Teknik rotalarda ip birligi

Buzulda her tirmanici arasinda en az 15 metre ip bulundurmaniz gerekir. Basla veya sondaki
tirmanicilarin birindeki ip fazlasi (¢anta icinde tasinir) inig veya ip kurtarma sistemi kurmak ic¢in
ayrilir. Bu nedenle ipin bir ucunda en az 6 metre yeddi bulundurmalidir. Daha kisa bir ip ile, daha
az yedekle idare edebilirsiniz, ancak tirmanicilar arasinda gene en az 15 metre olmalidir.




Iki kisilik ip ekibi

Yarim iple tirmanirken bir tirmanici yedek ipi, digeri ikinci ipi tasir. Bu metod bir ¢atlaga
diistilmesi halinde her tirmanicinin kurtarma yapmasina izin verir.

Ornek olarak, iki 50 metrelik iple: en az 15 metrelik mesafeyi koruyarak, bir tirmanici 35 metre
yedek ip tasirken digeri 50 metre ip tasir.
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iple inis yontemleri ve uygulamalari
Ekip iple inilecek yere gelince genelde ilk inen, ekibin en tecriibeli iiyelerindendir. Bu ilk inen
dagcy, ipin her ¢esit karigikligini ¢ozecek ve istasyon bolgesiyle inis rotasini ardindan gelenlere

diisebilecek dokiintiilerden temizleyecektir.
Bircok dagci, iple inis sisteminin dort unsuru olan istasyon, ip, inis yontemi ve dagciy iple
inmeden 6nce bir tiir kontrol listesi olarak kullanirlar. Istasyonu gézden gegirmekle baslayin ve
yeteri kadar saglam oldugundan emin olun.
Inis ip veya iplerinin tirmanista zarar goriip asinmadigindan emin olduktan sonra, inis sistemi
kurulunca, ipin istasyondan dogru gectigini kontrol edin; kayaya siirtecek konum ve yerde



diiglim olmadigindan, sikismadigindan emin olun. Eger iki iple inecekseniz, bunlar1 birbirine
baglayan diigimii kontrol edin.

Daha sonra inis aletiyle baslayarak, ipe olan baglantinizi kontrole ge¢in. Emniyet kemerinizin
dogru sekilde bagl oldugunu goriin. Tirmanis arkadaslarinizdan birisi sizi denetlesin. Fren
sistemine 6zel dnem gosterin: Ters takmis olabilir misiniz? Kilitli karabinler sikica kapali mi1?
(Sizden Once birisi inecekse tiim sistemi ve dagcinin buna baglantisini kontrol etmeden inise
baslamasina izin vermeyin).

Son olarak, kendinizi zihni ve fiziki olarak hazir hissedin. Zihinsel bir gézden gecirmeyle tim
iple inis sisteminizi ve yapacaginiz iglemi diisiiniin.

Iple inise hazirlanirken, 6nce istasyon kurmak, sonra ipi istasyona gegirmek, asagiya atmak,
kendinizi sisteme baglamak ve son olarak da bu isleri yaparken bagli oldugunuz istasyondan
ayrilmak asamalarin1 bitirdiniz.

Bu noktada yiiziiniiz istasyona, sirtiniz inis rotasina doniik olarak ipten inmeye hazirsiniz.

Baslangi¢
Ip inisine baslamadan once diger dagcilar1 asagi ineceginiz konusunda uyarmak igin

"iniyorum!" diye bagirin.

Simdi de tiim iple inislerin en sinir bozucu yanmi yaklagsmaktadir. Dengeli bir inis igin,
bacaklariniz yamacin egimine hemen hemen dik olmalidir. Bunun i¢in de boslugun tam iistiinde,
kenarin iistiinden geriye, ipe yatmak zorundasiiz (sekil 8-16). Boylesi durumlarda bu gegisi
rahatlamak i¢in, geriye dogru bir metre kadar tirmanarak algalip, daha sonra ipe yatarak agirlik
verebilir ve inige baglayabilirsiniz (sekil 8-17).

Karabin freni yontemi ve diger mekanik yontemlerle istasyon setinin kenarina oturup hafifce
kayarak, ayn1 zaman diliminde yiiziiniizii yamaca donebilirsiniz. Ozellikle negatif egimli bir
yamacin {izerinden inise baslarken bu teknik faydali olur (sekil 8-18).

Durus, Hiz ve Hareket

Asagiya dogru inerken durusunuz soyle olmalidir: ayaklar omuz genisliginde acik, dizler biikiik,
viicut yamaca gore rahat bir acida ve inis rotasini1 gormek i¢in fren eli tarafina dogru biraz doniik.
Acemilerin en sik yaptig1 hatalar ayaklari bir arada, toplu tutmak ve ipe yatmamaktir (bazen de
tam tersi, ipe ¢ok yatilirsa tepetaklak olunabilir!) Ters donmek veya denge kaybetmek gibi
terslikler olursa, en Onemli noktayr hatirlaym: ipi fren elinizle sikica kavrayin. Durum

sabitlendigi zaman ayaklariniz1 yine kayaya dayayin, yani sekil 8-18'deki son ¢izimde anlatilan
temel durusu alin.



Sekil 8-16. Yiiksek bir istasyon noktasindan inise baslamak.

Yavas ve devamli inin, ziplama ve atlama hareketleri yapmayin. Durma ve sarsintilar1 dnlemeye
calisarak, ipi inis alet veya sisteminize devamli ve yavas sekilde verin.

Yiiksek inig hizlari iple inis sistemine daha fazla 1s1 ve gii¢ yiikler ve ¢ekeri siipheli
istasyonlardan yavas inmeniz Ozellikle onemlidir, ipten hizla inerken aniden durursaniz,
istasyon ¢ok miktarda fazladan glice maruz kalacaktir. Ciiriik veya gevsek kayali bir yiizeyden
iniyorsaniz ¢ok dikkatli olun. Buradaki tehlike ipin tas yuvarlayip size veya ipe zarar verme
olasiligidir.

Rota iizerindeki negatif egimler sorun c¢ikarabilir. Negatifin altindaki eg§ime savrulup el ve
ayaklar1 ¢arpma ihtimali vardir. Ayrica fren sistemini negatifin keskin kenarmna sikistirma
tehlikesi de agiktir. Kaya duvarindan negatif egimin altindaki bosluga gegmenin bir yontemi de,
ayaklariniz negatifin tam kenarindayken dizlerinizi biikerek aniden bir metre kadar asagiya
inmektir. Bu yontem, inis sisteminin tiimiinii ¢ok yiikle-se de hem asagidaki yilize savrulma hem
de ayaklarini negatifin kenarina sikistirma ihtimalini azaltir. Diger bir yontem de, ayaklarinizi
negatifin kenarina dayayip kalcanizi ayak hizanizin altina indirmektir. Sonra da, ip kaya yiiziine
degene kadar negatifin tavaninda yiiriiyerek alcalin.

Bir negatiften iple inerken ipte bosluga asili olarak kalirsiniz. Oturur bir durus alarak, rehber
elinizle yukaridaki ipi tutarak kendinizi dik tutun ve devamli inmeye devam edin. Ipin burulma
hareketi sonucu boslukta kendi ¢evrenizde donerseniz sasirmayin.

Bazen bir diger istasyon noktasina ulasmak i¢in, asagi inmek yerine iple asili halde yan yan
yiirimek durumunda kalirsiniz. Bu durumda dengenizi kaybetmemelisiniz. Kaybederseniz inis
ipinin ucunda ciddi bir pandiil doniisiiyle savrula-bilirsiniz. Bunun sonucunda prusik ipleri ve

ipe tirmanma aletleri olmadan kurtulamayacaginiz bir konumda kalabilirsiniz.

Cikabilecek Sorunlar

Ceket etekleri, uzun saglar, kask kayislari ve hemen hemen her sey, inis aletinin icine sikisma
olasiligr tasir. Boyle bir durumda sisteme sikisan yabanci malzemeyi kesmek amaciyla,
bicaginizi ulasabileceginiz bir yerde tasiyin ama agirlik altindaki iplerin yakininda keskin alet
kullanirken ¢ok dikkatli olun. Sadece bigagin degmesi bile, yiiklii bir ipi hemen kopartabilir.




Inis halindeyken, diigiim olmus veya sikismis bir ip etabma gelince, heniiz sorununun
basindayken bunu halletmeye ¢alisin. Yakinlardaki uygun bir sette durun veya ipi bacaginiza
sarip duraklayin (az sonra anlatilacaktir), ipi ¢ekip sorunu ¢oziin ve yine asagi atin. Bazen
¢oziim ¢ok basittir. Ornegin piiriizsiiz, dik kaya yamaglarindan (slab'lardan) inerken
rastladiginiz ip kanisikliklarini silkeleyerek agmaniz yeterlidir.

Iple Inisin Ortasinda Durmak
Iple inerken yarisinda durmaniz gerekirse bunu yapmanin birka¢ ydntemi vardir. Bunlardan ilki,
ipi bacaginizin ¢evresine 2-3 kez sarmaktir.

Sekil 8-18. Bir sete oturup, ipe yiik vermek i¢in biraz geri inmek. Sekil 8-19. Ip inisinin ortasinda durmak:

a-  bacak gevresine ipi sararak,

b-  b- inis aletinin lstiine atilan iki digdm ile.
(sekil 8-19a). Bosluga sarkan ipin agirligi nedeniyle bacaginiza sarili ipin stirtiinmesi artacaktir ve
bu yontemle genelde ellerinizi birakabilecek sekilde rahat kalabilirsiniz. Bacaginiza ipi iyice sarip



agirhginizla deneyene kadar ipten fren elinizi ayirmaym. Ipi siki sarmazsaniz ipe agirlik
yiiklediginiz zaman asagi kayip durmak istediginiz yerin biraz altinda durabilirsiniz.

Ikinci bir yontem ise ipi elinizin ¢evresinden gegirip, fren sisteminin iizerinde kalacak sekilde inis
ipine iki ya da ii¢ kez diigiimlemektir (sekil 8-19b). Inmeye devam etmek istediginizde bunu
kolayca ¢ozebilirsiniz.

Bazi inis ve emniyet aletleri ipi sabitleme 6zelligini tagirlar. Bunun i¢in iireticinin talimatina bakin
veya kullanimlar1 hakkinda giivenilir kaynaklardan bilgi edinmeye ¢aligin.

Ip Inisini Bitirmek

Ip inis etabinin sonuna dogru, inis aletinize ip vermenin baslangica nazaran daha kolaylastigini fark
edeceksiniz. Bu, altinizda kalan ipin agirlig1 nedeniyle olusan fazladan siirtinmenin azalmasindan
ileri gelmektedir.

Ozellikle ¢ift ip kullanilarak inerken sasirtici miktarda ip esnemesiyle karsilasabilirsiniz. Bu
esneme Ozelligi, ip inisi bitip aleti ipten ayirirken unutulmamalidir. Ipi biraktiginiz anda ip normal
uzunluguna inecegi icin yaylanarak elinizden ve ulasimmizdan kagacaktir. Ip inisini ipin sonuna
dogru bitirmek, ipin en ucunda bitirmeye tercih edilmelidir.

Ipin sonuna dogru inerken inisi durdurmak i¢in uygun bir yer bulmalisimiz. Yalniz ve yalniz iyi bir
durak noktasinda ve gerekirse istasyona bagli olarak inis aletinizden ipi ¢ikartin. Yukaridan inecek
diger dagcinin yolu disinda ve tas diismesi olmayacak giivenli bir yerde oldugunuzdan emin olun.
Indikten sonra da ekibinizin sizin giivende oldugunuzu, inisi bitirmis oldugunuzu bilip, sizden
sonrakinin inis siras1 geldigini anlamasi i¢in "indim" diye bagirmaksiniz.

Coklu Ip Bovyu iceren Inisler

Bir inis rotasi bir dizi ip inisi icerebilir. Ozellikle daglik (alpin) arazide bu ¢ok kez tekrar edilen
inisler 6zel sorunlar ¢ikartirlar ve ekibin hizli hareket edebilmesi i¢in iyi bir etkinlik seviyesinde
caligsmasi sarttir.

En sorunlu sey tanimadiginiz bir rotaya, bilinmeyene iple inmektir. Bu tiir ¢cok ip boyu iceren
inislerden kaginin. Bundan kaginma sansiniz yoksa, zaman ve arazinin izin verdigi kadariyla
miimkiin olan ip inis rotalarini incelemeye calisin. Bazen inis rotasinin bir fotografin1 tirmanisa
gitmeden Once bulabilirsiniz ve onu da yaninizda tasiyabilirsiniz. Bilinmedik bir rotadan asagiya
birkag¢ ip boyu inis yaptiktan sonra geriye donme sansinizin kalmayip, mecburen inmeye devam
etmek zorunda kalacaginizi aklinizdan ¢ikarmayin.

Bilinmedik bir inis rotasinin altin1 géremediginiz hallerde iple inen ilk dagci, asagisi inis
yapilamayacak gibiyse geri donmeye hazirlikli olarak inmelidir. Bu kisi, iple geriye tirmanmak
icin prusik ipleri veya mekanik ip tirmanis araglarini yaninda bulundurmalidir.

Bilmediginiz bir araziden iple inmek ipin sikisip kalma ihtimalini yiikseltecektir, iple inmek yerine
rotanin bir kismini1 serbest inerek bu sorunu azaltabilirsiniz. Ayrica, iki ipiniz olsa da iki ip yerine
tek iple inmeyi de diislinebilirsiniz ¢linkii tek bir ipi asagidan ¢ekip almak daha kolaydir ve tek bir
ip, iki ip kadar sikigma ihtimali igermez.

Her iple inis etabindan en fazla mesafe kazancini saglamak hos olsa da, ipin sonu gelmeden 15
metre yukarida buldugunuz iyi bir istasyon yerini gdzard1 etmeyin, ¢iinkii daha asagida daha iyi bir
yer bulabileceginiz stiphelidir.

Ekip bir dizi ip inisiyle hareket ederken 6nden iple inen ilk kisi, bir diger inis istasyonunu kurmak
icin malzemeyi tasiyacaktir (bir sonraki inis istasyonu ancak alttaki istasyona baglanip, tas
diismesinden korunakli bir yere sigininca kurulacaktir). Ekipteki az tecriibeliler ortalarda yer
alirken, daha tecriibeli olanlar bas ve son olmak i¢in siralarini degismelidir. (Kaynak ZO)

6.7. Sabit hatlarda ilerleme



Ciddi bir diisiisiin yasanabilecegi, tehlikelere agik alanlarda grubu yiiriitiirken destek ve giiven
vermek faydali olabilir. Ya da bir giivenlik hatt1 veya sabit hat doseyebilirsiniz. Her iki halde de
bir diisiisiin yaralanma veya 6liimle sonuglanabilecegi durumlarda, az deneyim ve beceri sahibi
yiiriiyiisciilerin ipe girmelerini saglamaktan ¢cekinmeyin.

1. Giivenlik hatti

Giivenlik hatt1, sikke veya bolt gibi mevcut bir emniyet noktasina sabitlenir veya aga¢ ya da kaya
cikintis1 gibi dogal emniyet noktalarina baglanir. Yiriiyiiscii glivenlik hattin1 denge saglamak i¢in
bir merdiven korkulugu gibi kullanir. ipin ucunu kapali sekizli ile sabitleyin, araziye gére, gerekli
ise ipin ortasini sabitlemek i¢in ara emniyet noktalarinda ip ortasi (Alpine butterfly) digiimi
kullanin.

2. Sabit hat

Tirmanis tekniklerine basvurmadan kisa ve dik etaplarin iistesinden gelmek icin sabit hat
kullanabilirsiniz. Pek ¢ok yiiriiylis parkuru ellerinizi kullanmayi gerektirecek diklikte araziyi
nadiren kullanirlar. Ipi iyi bir emniyet noktasina (saglam bir agac gibi) sekizli diigiim, bir perlon
kilitli karabina ile baglayin. Emniyet noktasinin giivenirliginden kusku duyarsaniz mutlaka elde
olan diger malzemeler ile yedekleyin.

7. Kis dagcihiginda beslenme, su temini ve sivi alim

Besin Cesitleri

= Karbonhidratlar

= Proteinler

=  Yaglar

= Vitamin ve Mineraller

Saglikli bir viicut i¢in ii¢ tlir temel yiyecekten enerji almak gereklidir. Bunlar karbonhidratlar,
proteinler ve yaglardir. Tamamlayici olarak vitaminler ve mineraller gelir. Tiim bunlarin yeterli ve
dengeli bir sekilde alinmasi sarttir.

Beslenme Aktivite Iliskisi

Dagcilik sporu en yogun fiziksel aktiviteyi gerektiren sporlardan biridir bu nedenle beslenme
dagcilik sporu i¢in hayati 6nem tasiyan konulardan biridir.
Beslenme fizyolojik olmanin yan1 sira psikolojik bir ihtiyactir. Yeterli miktarda ve nitelikte bir
beslenme motivasyonu saglamak, faaliyeti tamamlamak ve bundan zevk almak i¢in zorunludur.
Dagc1 sadece faaliyet sirasinda degil tim yasantis1 boyunca dogru bir diyetle beslenmelidir. Bir
insanin bazal (yalin) metabolizma gereksinmesi 1 saatte kilogram bagina ortalama 1 kilokaloridir
(kcal). Yani 70 kg agirligindaki birinin enerji ihtiyact 24x70x1=1680 kcal dir. Aktif dinlenme
sirasinda bile bu ihtiyag iki katina ¢ikar.
Kisa Ozel Besinler Nasil Olmalidir
Hafif olmali
Az yer kaplamali
Besleyici 6zelligi olmali
Fazla posa birakmamali
Cabuk pismeli
Aktiviteden Once Beslenme
Aktivitenin tiiriine, siiresine ve zorluk derecesine gore beslenme programi uygulanmali. Ozellikle
bol s1v1 alinmali, ortalama 5 1t su tiiketilmeli.
Hizli enerji veren, kolay sindirilebilen ve hizli kana kana karisan besinler, tiiketilmeli
Kar suyu direkt icilmemeli, i¢ine gii¢lendiriciler takviye edilmeli (Tuz, Seker, gii¢lendirici
tabletler)
Aktiviteden Sonra




Aktiviteden sonra viicut yorulmus ve yipranmis durumdadir. Viicudun toparlanabilmesi igin
gerekli vitamin, minarel takviyeleri yapilmali

S1vi Alim1 Su; besinlerin viicuda alinmasi, sindirimi, zararli maddelerin alinmasi ve 1s1 ayari igin
muhakkak gereklidir.

Asla a¢ karnina veya tika basa dolu bir mideyle faaliyete baglanmamalidir.

Aktivite sirasinda 30 dakikada bir 200-300 cc. siv1 ile su dengesi desteklenmelidir. Igecegimiz su
ne ¢ok sicak ne de ¢cok soguk olmamali. Aksi takdirde viicudumuz suyu viicut sicaklifimiza uygun
bir hale getirmeye calisirken enerji kaybederiz.

Suyu bilerek ve planli igmeliyiz. Su kayb1 en saglikli olarak kisa araliklarla bir saatte en fazla 800
cc. Sivi alinmasi ile engellenebilir. Bir defada fazla su alinmamalidir. Ancak kampta alinan su
miktar arttirilabilir. Cok su igmenin bir zarar1 yoktur.

Kis Dagciliginda Su Temini

Kis aylarinda genellikle mevcut akan sular asir1 soguk neticesinde donacagindan , kar suyu eritmek
su temininin en kisa yoludur. Cadir kurulan yerin biraz uzagindan temiz olduguna kanaat
getirceginiz bir yerden, {ist yiizey tabakayi temizleyip ve toprak kisima fazla yaklasmadan orta
seviyeden, kasikla, bir temiz posete doldurulur.

Ocakta eritilerek su elde edilir.

8. Karla kaph arazide rota tayini ve yon bulma

8.1. Rota bulma, basit ve zor arazilerde navigasyon kullanma ve diger uygulamalar

Dogada yon bulma yada bir harita ve pusula kullanarak konumunuzu saptamak dag ortaminda yol
almanin keyifli yanidir. Liderlik konumunda olan birisi i¢in gerekli bir beceri oldugu kadar
Ozgliven acisindan da hayati nemi vardir. Dogru "yon duyusu" yoktur; aslinda o, her yeni ortamda
kendini giivende hissetmeyenler tarafindan uydurulmus bir masaldir. Haritayr okumak, pusula
kullanmak ve bir parkur plam1 yapmak yetenek degil, 6grenilmesi ve gelistirilmesi gereken
becerilerdir.

Dogada yon bulma: Diger teknikler gibi dogada yon bulma 6grenilebilir. Bazilarinin dviindiigii
"yon hissi" bir efsanedir. Dogada yon bulma en 1yi, "nereye gideceginize karar vermek i¢in nerede
oldugunuzu bilmektir" olarak tanimlanabilir. Bu nedenle, arazi veya sartlar ne kadar zorsa (orman,
sis, firtina, vb), devam etmeden Once yerinizi de o kadar kesin olarak bilmeniz gerekir. Kotii havada
kaybolmaniz halinde ilerlemek cok tehlikelidir. Bu durumda havanin diizelip konumunuzu tekrar
saptayincaya kadar oldugunuz yerde kalmaniz, bir barinak bularak beklemeniz en iyi segenektir.

Dogada yon bulma, harita ile arazi arasinda kesintisiz bir bag kurmaya dayanmaktadir. Harita
arazide ne ile karsilagacaginizi 6ngoérmenize olanak saglarken, arazi bunu dogrular ve ilerlemenizi
harita {lizerinde izlemenize olanak saglar. GPS in sundugu kolayliklara ragmen, her doga tutkunu
bir harita ve pusula ile dogada yon bulmanin esaslarini bilmek zorundadir

Harita olmadan konumunuzu saptamak: Bilinmeyen bir arazide harita olmadan konumunuzu
saptamanin bir¢ok yolu vardir. En kolay yol, kuzey yoniinii belirlemek, bundan sonra ¢evrenizi bu
evrensel referansa gore degerlendirmek, dolayisiyla ile arazinin hayali bir pusula giiliine (riizgar
giilii de denir) iliskin zihinsel goriintlisiinii yaratmaktir.

Harita veya pusula yoksa sunlara giivenebilirsiniz

» Giinesin yoriingesi: Gilines dogudan dogar, batidan batar. Fransa Alplerinde giines yazin
13:30 da, kisin 12:30 da giiney yoniindedir (Pireneler'de 14:00 ve 13:00).

*  Yildizlar: Ac¢ik havada kuzey yari kiirede, Kiigiik Aymin sapinin ucunda duran Kuzey
Yildizini bulun. Bu takim yildizinin ¢ok aydinlik olmadigini diisiinerek, Biiyiik Ayi ile "W"
seklindeki Kralice (Koltuk) takim yildizin1 birlestiren hattin orta noktasina bakin (iyi




taniman iki takim yildiz1). Kuzey Yildiz1 Biiylik Ayimin sapiin karsisinda, kepce kismini
belirleyen iki yildizdan ¢izilecek dogru iizerinde ve bu iki yildiz arasindaki uzakligin bes
kat1 mesafededir.

* Giiney yar kiirede, biraz egik bir hag goriinimiinde dort yildizdan olusan Giiney Haci'ni
bulun. Hag¢in uzun eksenini ufuk c¢izgisine dogru 4.5 kat uzatin. Giiney yonii bu ¢izginin
sonundadir.

GPS (kiiresel konumlandirma sistemi) bir Amerikan
uydu konum belirleme sistemidir. Amerikan
ordusunun miidahalesinin sona erdigi 1 Mayis 2000
den beri GPS hassasiyeti birkag metreye kadar
gelismistir. Sayisal haritalarin 2000 lerin ortasinda
gelisi ile Onceleri hava ve deniz navigasyonu igin
kullanilan teknolojinin daglarda kullanimi1 da hizla
onem kazand.
Bugiinlerde en gelismis modelleri, parmak veya bir
kalem kullanarak parkurunuzu dogrudan GPS
iizerinde  ¢izmenize  olanak  verir.  Harita
koordinatlarin1 okumaya veya bilgisayar kullanarak
parkurunuzu o©nceden planlamaniza artik gerek
yoktur. Akilli telefonlar da GPS olanaklari saglar; ancak bunlardan elde edilen veriler genelde daha
az tutarhidir. GPS cihazlart pek ¢ok dagci ve macera tutkununun eve salimen varmalarini
saglamakla birlikte, trajedilerle sonuclanan hatalara da neden olmustur. Her modelin ayri
ozellikleri olmasi nedeni ile kullanicilarin kendi cihazlar icin el kitaplarmma bagvurmalarini
oneriyoruz. Ozellikle kotii havalarda GPS lerin yén bulmada faydalari olmasma karsin bu
cihazlarin sinirlar1 da bulunmaktadir. Bazi GPS ler konum bilgilerini ekrandaki sayisal harita ile
birlestirirler. Bunlar daha kolay kullanilir, daha dogru yorumlanabilirler.

En vaygin hatalar

= GPS cihazlar1 kapali alanlarda (bogazlar, dar vadiler, dagin kuzey yiiziinde), genellikle"
ekvatorun {izerinde konumlanmis olan uydular1 bulmakta zorlanirlar. Hassas navigasyon i¢in
cihaz en az dort uydu bulmalidir.

* Yogun bulut tabakasi, kar yagisi yada sik ormanlar sinyal alisini engeller veya geciktirir.
Yakindaki sarp kayalik da benzer etki yalatabilir veya sonuglar1 bozabilir.

= GPS cihazlan fazla enerji kullanir. Her zaman yedek dolu pil bulundurmay: unutmayin. Tiim
parkurun detayl kaydin1 tutamiyorsaniz GPS 1 olabildigince kapali tutun. Sicak piller daha uzun
dayanir, bu nedenle cihazi viicudunuza yakin tasiymn. GPS in arizalanmasi olasilifina karsi
geleneksel yon bulma aletlerini yaniniza almay1 unutmayin (harita, pusula, altimetre).

* Haritanizin referans sisteminde hata yapmayin (WGS84, CH 1903, vb). GPS inizin haritanin
kullandig1 ile ayn1 grid sistemine ayarli oldugundan emin olun (bu bilgi lejandda bulunmaktadir).
Olas1 bir hata, bulundugunuz yeri 100 metre veya daha fazla saptirabilir.

= Sayisal haritalar kullanirsaniz (taranmis veya vektorel), GPS inizle uyumlu oldugunu dogrulayin.
Bazi1 modeller sadece tek bir harita tipi ile uyumludur.

= Yola ¢ikmadan 6nce internetten indirdiginiz veya bilgisayardan yiiklediginiz parkuru dogrulayin.
Olabilirligi var m1? Parkur bariz arazi tehlikelerinden uzak m1?

8.2. Meteoroloji bilgisi
Yeryiiziinde ve atmosferde meydana gelen hava hareketlerinin tamamina meteorolojik olay, bu

olaylarin nasil meydana geldigini inceleyen, arastiran ve yayinlayan bilim dalina meteoroloji denir.
Meteorolojik olaylarin, yeryiiziindeki ve atmosferdeki degisikliklerin nedeni, tek 1s1 ve enerji
kaynagi olan giinestir. Diinyanin, giines sistemi icerisinde iki temel doniisii vardir.



Diinyanin giines sistemi i¢inde temel doniisii

1. Diinyanin kendi ekseni etrafindaki doniisiidiir. Bu doniis sayisiz oranda hava olaylar1 yaratir ve

diinya ylizeyi lizerindeki riizgar akisin etkiler.

2. Diinyanin, hafif eliptik olan gilinesin ydriingesi etrafindaki doniisiidiir. Diinyanin giines

etrafindaki yoriingesinin diizlemine eliptik diizlem denir. Diinyanin ekseni eliptik diizlemden

yaklagik 23,5 derece egik oldugu i¢in mevsimler meydana gelir. Giinesin enerjisi en fazla 23,5

derece kuzey ve giliney enlemleri arasinda yogunlagmaktadir. Diinyanin kendi ekseni etrafindaki

doniisli, glinesin ekseni etrafindaki doniisii ve diinyanin degisen topografik 6zelliklerine bagh

olarak yeryiiziiniin farkli 1sinmasi ve hava durumunun degismesine neden olan en 6nemli faktordiir

Bulut Tiirleri

= Altocumulus: Parca parca ince bulutlardir. Cok kalin degilse ve genis bir ylizeyi kaplamiyorsa
iyi hava demektir.

* Cumulonumbus: Yildirim, simsek firtinasi ile yagis anlamina gelir. Cok ylikseklere ¢ikabilen
Atom bombas1 mantari seklinde olur

Altocumulus Cumulonumbus

= Altostratus: Gri renkte, ince ¢izgiler halinde ve temiz havada gozlendiginde ertesi giin
yagacak anlamina gelir.

= Altocumulus: Par¢a parga ince bulutlardir. Cok kalin degilse ve genis bir ylizeyi
kaplamiyorsa iyi hava demektir.

Altostratus Altocumulus

= Cumulonumbus: Yildirim, simsek firtinasi ile yagis anlamina gelir. Cok yiikseklere ¢ikabilen Atom
bombasi mantari seklinde olur



Cumulonumbus

9.1. Dag hastaliklarimin taninmasi ve tedavisi

= Asir1 Yorulma: Oksijen viicuttaki metabolik faaliyetler i¢in mutlaka gerekli olan bir elemandir.
Yiiksek irtifada bir siire sonra yorgunluk hissi baglar ve buna ‘‘fazla oksijen carpt1’’ diye bir
yorum getirilir. Bu yorumun nedeni olarak, ¢evrede sanayi ve yerlesim olmamasi yliziinden
havanin temizligi ve bol aga¢ nedeniyle oksijen iiretiminin ¢oklugu diisiiniiliir. Oysa durum
bundan ¢ok farklidir. Cevrede hava temiz ve oksijen bol olsa da yiiksek irtifada insan biinyesi
bundan yararlanamaz. Yiikseklere ¢ikildik¢a hava basinci diiser. Boylece oksijenin de basinci
diistiigii icin, kana karisma orani azalir. Tahlil yapilirsa, kandaki oksijen oraninin diisiik oldugu
goriiliir. Tk giinlerdeki halsizligin ve kolay yorulmanin nedeni budur. Giinler gegtikge viicut
buna kars1 baz1 dnlemler alir. Kemik iligindeki alyuvarlari hemen kana verir, boylece daha ¢ok
hiicre oksijen tagimaya baglar. Solunum derinlikleri artar ve viicuda daha fazla oksijen alinmaya
calisilir. Yiiksek irtifalarda uzun siire yasayanlarda kan hiicrelerinin polisitemi denilen sekilde
¢ogalmasi bu uyum mekanizmalariyla ilgilidir. Bu durum Ila¢ kullanarak gegistirilmemelidir.
Daga ¢iktigmizin ilk gilinlerinde asir1 yorulmamaya ve en Onemlisi sigara igmemeye dikkat
edilmelidir. Antioksidan vitaminler, viicuttaki oksijen metabolizmasi sonucunda ortaya ¢ikan
ve serbest radikaller ad1 verilen zararli {irlinleri 6nlemekte yararlhidirlar. Saglik acisindan yarari
olmakla beraber, bu konuda herhangi bir etkisi yoktur. Asir1 yorulma konsantrasyon eksikligi
olusturacagi gibi karar almada zorluk ve bunun neticesinde kaza ve yaralanmalara neden
olabilir.

= Kar Korligi : Kar korliigii, gozlerin dis tabakalarinin UV 1s1-nimiyla yanmasi sonucunda
olusan, potansiyel olarak ciddi bir sorundur. Goziin kornea tabakasi (6n kisimdaki saydam
tabaka) en kolay yanan kisimdir. Bunun yiizeyi asinir ve kabarciklanir. Daha da fazla 1ginim
alirsa gdz mercekleri de yanabilir. Kar korliigii, 1sintima maruz kalindiktan 6 ila 12 saat sonra
ortaya c¢ikar, bunun i¢in de ilk belirtiler zarar olduktan ¢ok sonra anlagilir. Kuru, kum kagmis
hissi olan gozler 1518a hassaslas-mistir ve sonra da kirmizi, akintili, sonugta da asir1 acili bir hal
alirlar. Tyilesme bir veya birkag giin alir. Kar korliigiiniin tedavisi acinin azaltilmas1 ve goze
daha fazla zarar verilmesinin 6nlenmesini igermektedir. Kontakt lensler ¢ikartilmali ve kuvvetli
1siktan korunma saglanmalidir. Kar korii olan kisiye gozlerini ovusturmamasi ve dinlenmesi
tavsiye edilir. Goz kapaklarinin hareketinden rahatsiz olmamasi icin gozler steril gazli bez ve
yumusak desteklerle kapatilir. Yarim giin araliklarla 1s1ga olan hassasiyeti kontrol edilir. Gozler
15182 hassasiyet gostermediginde gazli bezler cikartilir ama koruyucu gilines gozliikleri
takilmalidir. Kar korliigiintin 6nlenmesi basittir. UV 1siniminin yiiksek oldugu ortamlarda biiytik
firtina gozIigii veya yaninda 151k engelleyici perdeler bulunan gilines gozliikleri giyilmelidir. Bu



gozliikler, yakict olan UV dalga boyunun yiizde doksanini siizebilecek tiirden olmalidir.
Parlama, koyu renkli lens kullanimiyla engellenebilir ama lensin boyasi yakict UV 1smimin1
stizemez. Parlamanin 6zellikle siddetli oldugu ortamlarda lehs-lerdeki polarize katmanlari
faydali olacaktir. G6z koruma malzemenizi kaybederseniz, paket bandi veya kartondan bir serite
g6z yariklar agarak bir acil durum gozliigii yapmalisiniz (2. Boliim'de-ki giinesten korunma
baslig altinda gozliikler ile ilgili ayrica bilgi bulabilirsiniz).

= Dehidratassyon (Su kaybi) : Her insanin viicudunun su kaybetme orani farklidir. Su kayb1
terleme, solunum, idrar ve digki yoluyla olur. Viicudunuzun ne kadar su kaybettiginin farkina
varamayabilirsiniz; 6rnegin kis tirmanicilart hemen hig terlemediklerini diigiiniirken, terleme ve
diger yollarla onemli miktarda su kaybederler. Fizik kondisyon viicudun su dengesini
korumakta ufak da olsa etkilidir. Degisik ilaglar terleme, susama veya idrar atik miktarini
degistirerek viicudunuzun su dengesini korumasina yardimci olabilir.Sicak, soguk (donuk dahil)
ve yiiksek irtifa hastaliklar riskini azaltmak agisindan viicudun su alimimi yiiksek tutmak
onemlidir. Bunun bir sonucu olarak, genel fizik performansiniz da oldukga artacaktir.Bir dag
gezintisine baglarken iyice sivi almis olmak gerekir. Baglamadan 15 dakika 6nce bir bardak su
icmelisiniz. Yola ¢ikinca her 20-30 dakikada bir veya bir buguk bardak su icmeye devam edin.
Bu sekilde s1v1 alimi, sizi susuz birakmamanin yani sira, midenizi de alinan su hacminden dolay1
rahatsiz etmeyecektir. Susuzluk ihtiyacimiza giivenip igme zamanini ona gore belirle-meyin;
susuzluk hissetmeden 6nce bol bol igme-lisiniz. Giin i¢inde belli araliklarla idrar atmryorsaniz
veya idrar renginiz ¢ok koyuysa, yeterli sivi almamigsaniz demektir. Dagcilik yaparken piyasada
satilan spor i¢eceklerini kullanmaniz zorunlu olmasa da, bunlar ictiginiz sivilara tat katacaktir.
Meyve suyu kullaniyorsaniz, ishale yol agmamasi icin bunlar1 en az yar1 yariya seyreltin.
Terlemeyle kaybedilen ve elektrolit ad1 verilen viicut tuzlarini yerine koymak amactyla, stvinin
yani sira tuz igeren ufak yiyecekler de yiyebilirsiniz.

9.2. Akut dag hastalig1 ve belirtileri, beyin 6demi, akciger 6demi vb.)

= Akut Dag Hastalifi (ADH): Deniz kiyisinda yasayan ve orta irtifalara hiz—la ¢ikan kisilerin en
azindan yaris1 Akut Dag Has—taligin1 (ADH) bir derece hissetmektedir. Bunlar basit bir grip
vakasi, havalandirmasiz, kapali bir yerde ocak yakma sonucu olusan karbon monok-sit
zehirlenmesi vakasi ve igkili bir gece sonrasi aksamdan kalma gibi durumlarin belirtilerinin
toplanmasi gibi bir dizi belirti gosterir. ADH'nin siddeti ¢ok degisik olabilir ve ADH'yi buna
ben—zer ¢ok daha tehlikeli durumlardan ayirt edebil-mek ¢ok énemlidir: Yiiksek Irtifa Akciger
Odemi (YIAO.) ve Yiiksek irtifa Beyin Odemi (Y1BO.). Her ii¢ durumda da, yiiksek irtifanin
etkisiyle viicut sivilarinin anormal birikimleri yiiziinden hasta—lik olustugu goriilmektedir.

ADH nm belirtileri agsagidaki gibidir.

— Bas agrisi — istahsizlik

— Uykusuzluk — Mide bulantist

— Dengesizlik —  Kusma

— Koordinasyon kayb1 — Az miktarda idrar atma

—  Yiiz ve ellerde sislik r —  Gigstizlik

—  Oksiirme — Bacaklar1  "kiilge  gibi  agu"
— Nefessiz kalma hissetmek

— Gaogiiste doluluk veya sertlik hissi

ADH, ilk tirmanis yapildig1 giin ortaya cikar ve hafif vakalarda bir giin kadar siirer; ancak sid-
detini de arttirabilir. Belirtilerin arttig1 vakalar—da (bulant1 ve bas agrisi1 gibi) 700-1000 metre irti-
faya kaybetmek en iyi tedavidir, inisten sonra be lirtilerin azalmasi, ADH tanisinin dogruluguna
isaret etmektedir.



Yiiksek irtifadan kaynaklanan saglik sorunla—rina karsi bazi ilaglar kullanilmaktadir; bir dok—tora
bu tiir ilaglarin sizin durumunuza uyup uy—madigini sorabilirsiniz. Ornegin, baz1 dagcilar, ADH'yi
onlemek veya gegirmek amaciyla, tirma—nistan dnceki giinler ve ilk 48 saat i¢cinde aceta-zolamide
(diamox) kullanirlar. Bu ilacin kullani—mindaki potansiyel sorunlar el ve ayaklarda ka—rincalanma,
kulak ¢inlamasi ve agizdaki tat degi—siklikleridir ve sulfa alerjisi olan kisiler bunu hig
kullanmamalidir. Ancak bu ilacin ADH'yi 6nle~me ve tedavinin yani sira diizensiz solunuma
kar—s1 da yarar1 vardir.

= Yiiksek Irtifa Akciger Odemi : YIAO'nde viicut sivilari akcigere dolup, solu—numu engeller.
YIAO, potansiyel olarak oldiirii—ciidiir ve hayatta kalmak, ortaya cikisiyla birlik—te acil
tedaviye baslamakla miimkiindiir.

Bu hastaligin ilk belirtileri daha zararsiz sorunlarla, mesela kuru dag havasini soluma sonu—cunda
olusan brong rahatsizliginin sonucunda olusan devamli bir oksiiriikle karistirilabilir. Gi—derek
azalan hareket kabiliyeti, nefessizlik ve yir—tic1 bir ksiiriik, YIAO'niin gelisimini gosterir. Ne—fes
sayis1 ve nabiz artar. Ekipte bir stetoskop var—sa, nefes alma aninda akcigerler dinlenince ha—fif
bir ¢atlama sesi gelir. Bu ¢atlama sesi, akci—gerde artan sivilarin sonucunda olusur.

YIAO'niin gelisimi durdurulmazsa, soluma ga—basi sirasinda akcigerden gelen kabarcik sesleri
stetoskopsuz bile duyulabilir. Dudaklar ve tirnak kokleri mavilesir. Bu da viicudun atardamarlara
giden kana oksijen verememesinin bir sonucu—dur. Bundan etkilenen bazi kisiler ates gelistire-
bilirler; bu da YIAQ'yii zatiirreden ayirt etmeyi zorlastirir. YIAQ'ye dair bir belirti de, yiikseldik—ce
kotiiye gitmesidir.

YIAO'nin anahtar tedavi yontemi irtifa kay—betmektir. 1000 metrelik bir algalma, baslangig—ta
anlasilan tiim YIAO vakalarini iyilestirecektir. Baz1 ekspedisyonlarda seyyar hiperbarik odalar
(mesela Gamov ¢antasi) hasta tirmaniciy: birkag saat rahatlatabilecek, gegici "inig" ortami yara-
tabilir. Bu gecici rahatlatma i¢in oksijen alimi da yardimci olacaktir. Ancak her ne olursa olsun,
gercek irtifa kaybr gereklidir. YIAO ye daha &n ce yakalanmis bazi tirmanicilar buna kars: dnlem
olarak nifedipine adl ilac1 da almaktadirlar

 Yiiksek irtifa Beyin Odemi : Beyindeki damarlar yiiksek irtifaya sivi kagi—rarak reaksiyon
verirlerse, beyin dokular1 artan sivi miktarinin i¢inde kalir. Sonugta beyin, kafa—tas1 kemikleri
icinde siser.

Bu 6liimciil hastaligin ilk belirtileri koordi—nasyon bozuklugu (ataksi), bas agris1 ve giic kay—biyla
baslar. Kisiye uygulanacak koordinasyon denemesi, hayali olan 5 metrelik bir ipte adim adim
yiirtimesidir. Bulanti ve siddetli kusma da goriilebilir.

YiBO. ilerledikge (ki oldukca hizli olusur) has—tanin diisiinme islevleri bozulur ve cesitli sinir—sel
sorunlar goriiliir, mesela viicudun tek tarafin—daki kaslara kontrol edilemez. YIBO, 3000 metre
kadar diisiik irtifalarda bile goriilebilir. Irtifa kay—betmek yasami devam ettirebilmek igin hayati
onem tasir. Hastanin tedavisi i¢in bazi ekspedis-yonlarda dekadron gibi ilaglar da verilmektedir.

9.3. Soguk ve sicagin yol actig1 rahatsizliklarin farkina varmak ve tedavi etmek
= Sicak Carpmasi: Viicudunuzun atabildiginden daha fazla 1s1 {iretirseniz sicaktan kaynaklanan
hastaliklar ortaya ¢ikar. Dagcilikta 1s1, asir1 aktivite ve sicak bir ortama maruz kalmak
sonucunda olugmaktadir.
Sicak carpmasi, iki tiir sicak hastaligindan daha hafif olaninin adidir (daha ciddi olan giines ¢arpmast,
bir sonraki baslikta anlatilmigtir). Viicut 1sisim1 diisiirmek c¢abasiyla deriye yakin olan kan
damarlar1 1yice genisler (terlemeyle olan nem kaybi cok belirgindir) ve beyin dahil, hayati




organlara olan kan akis1 yetersiz seviyelere diiser. Sonucta bayilmaya esit bir etki olu sur.
Asagidaki belirtilerin hepsi veya bir kismi goriiliir: derinin serin ve nemli bir hal almasi,
bayginlik hali, gii¢siizliik, bulant1 ve belki de hizl1 bir nabiz

Tedavi miimkiinse golgede (ayaklar yukariya, bas hafif asagiya gelecek sekilde dinlenmek) ve bol sivi
- elektrolit almak seklinde yapilir

Asagida sayilan kisiler sicak c¢arpmasina ayrica yatkindirlar: yashlar, terlemeyi Onleyen ilag
kullanananlar, sicak iklime alisamamuis kisiler ve susuz kalip tuz kaybetmis kisiler.

* Giines Carpmasi: Giines ¢carpmasi acil bir durumdur. Viicut 1s1s1 ¢ok yliksektir, dyle ki viicut i¢
sicaklig tehlikeli seviyelere yiikselir (40 derece ve {istii).

Giines carpmasi belirtileri asagidaki gibidir.

— Zihinsel bozukluk (tutukluk veya koordinasyon giicliigii, bilingsizlige ilerlemek)

— Cok hizli nabiz

— Bas agris1

— Gigsiizliik

— Kizarmus, sicak deri (bazen kuru olabilir)

— En giivenilir belirti, zihinsel bozukluktur. Hastanin koordinasyon zorlugu ¢ekmesine ragmen
tedavi hizla baslamalidir. Hastay1r golgeye getirerek bas ve viicuduna su c¢arpmak,
yelpazelemek veya kar degdirmek yontemiyle, buharlasmayla serinletmelisiniz. Viicut 1s1s1 36
- 37 dereceye indigi zaman serinletme ¢aligmasini birakin. Ancak, hastanin 1sisin1 ve genel
durumunu izlemeye devam edin ¢iinkii bir siire sonra viicut 1s1s1 yeniden yiikselebilir. Hastanin
yutma becerisi bozulmamigsa soguk i¢ecekler verilir.

Gilines carpmis birisinin hizla iyilesip, 1s1 ayarimi diizenleyerek tirmanig veya yliriiylise devam
etmesi pek miimkiin degildir.

= Hipotermi: Sicak ¢arpmasi ve gilines ¢arpmasinin tam tersine, viicudunuzun
ayarlayabileceginden fazla 1s1 kaybederseniz soguktan kaynaklanan hastaliklar ortaya ¢ikar.
Hipotermi, viicut i¢ 1s1s1 35 derece ve altina diisiince olusur. Sicak ¢arpmasi gibi, hipotermi
durumu da hastanin 6liimiiniin engellenmesi i¢in acilen tedaviye baslanmasi gereken acil bir
durumdur. Kan, i¢ 1s1y1 korumak iizere uzuvlardan ve deriden ¢ekilince hipotermi olusacaktir.
Viicut 1sis1t buharlagma, radyasyon, hava dolagimi ve soguk cisimlere temas yollariyla
kaybedilir. Islak giysiler ve riizgira agik kalmak asir1 1s1 kaybr riskini arttirir. Dehidratasyon
(s1v1 kaybi) da bir risk unsuru olabilir. Genelde hipotermi tek basina asir1 soguk sonucunda degil,
soguk ve 1slak ortamlara uzun siire maruz kalmak sonucunda olusur. Isinin 2 derece oldugu, sert
rizgarl ve yagmurlu bir giin, bir buz duvarinda, -30 derece soguktaki bir giine gore ¢ok daha
fazla hipotermi riski tagimaktadir.

Hipotermi belirtileri, viicut i¢ 1s1sindaki 1s1 kaybinin siddetine bagli olarak hizla degisir. Mesela
hafif bir hipotermi durumunda (viicut 1sis1 34 - 35 dereceye diigmiistiir) ortaya ¢ikan titreme,
viicudun kas titremeleriyle kendisini 1sitma ¢abasi sonucunda olusur. Hipotermi daha ciddi bir
boyuta gittikce titreme kesilir. Hafif hipoter-mide belirtiler soyledir: siddetli titreme, el
hareketlerinde bozukluk, sendelemek, zihni becerilerde tutukluk ve umursamaz ya da kendini
uzaklastiran tiirde davraniglar. Hipotermi hastalari, tipik olarak bu ilk belirtileri anlayamazlar. Hafif
bir hipotermi baglangici oldugundan siiphelendiginiz kisileri, 5 metrelik hayali bir ¢izgide diiz
yiiriitmeye ¢alisin. Bu deneme sonucunda koordinasyon eksikligi kendini gosterecektir.

Siddetli hipotermi durumunda (viicut 1s1s1 33 derece altina diismiistiir) titreme sona ermistir ama
kas ve sinir sistemindeki bozulma daha belirginlesmistir. Hasta yiirliyemese bile, halen dik
durusunu koruyabilir. Kaslar sertlesmis, hareketler koordinasyonu kaybetmistir. Tamamen



hareketsizlik veya biling kaybindan once, garip veya mantiksiz davraniglar baslar. Hipotermi
ilerledikce nabiz veya solunumu fark etmek ¢ok zorlagir. Hastanin goz bebekleri iyice bliylimiistiir.

Siddetli hipotermi gegiren birisi 6lmiis gibi goziikebilir. Hasta iyice 1sinip, yeterli suni solunum ve
kalp masaji (CPR) yapildiktan sonra da hayat belirtileri géstermiyorsa, ancak o zaman 6ldiiglinti
anlarsiniz. "Sicak ve cansiz olana kadar kimse cansiz sayilmamalidir" soéziinli aklinizda tutun.
Kosullara gore, CPR'den 6nce veya beraber, dikkatlice 1sitma yapilmalidir. Hipotermi tedavisi,
soguga maruz kalmanin Oniine gegilerek, daha ¢ok 1s1 kaybinin engellenmesiyle baglar. Hasta
soguk ve 1slak ortamdan kurtarilip 1slak elbiseleri ¢ikartilir. Hafif hipotermi vakalarinda kuru elbise
ve barinak saglamak yeterlidir. Hastanin yutma becerisi bozulma-missa siv1 verilebilir, daha sonra
da sekerli besinler yedirilebilir. Dagcilikta bilinenin tersine, sicak sivi alimi eksik sivilarin yerine
konulmasi kadar 6nemli degildir (soyle diisiiniin: buzlu su dolu bir bardaga, bir kasik sicak su
dokmek bardaktaki suyu isitmaya yetmeyecektir). idrar atimi olana kadar, sivi alimi devam
etmelidir. Bazen hastanin bu 6nlemlerle ismamadig1 durumlarda, bir bagka ekip tiyesiyle (sicak bir
viicutla) dogrudan viicut temasi gerekebilir.

Siddetli hipotermi durumunda yavas 1sitma yapilmalidir. Miimkiinse, hasta bir hastanede 1sitilmak
lizere gotiiriilmelidir. Hipotermi hastas1t ¢ok dikkatli taginmalidir ¢iinkii tersi halde, viicut
yiizeyindeki soguk kanin hizli dolagimla kalbe gitmesi sonucu kalp atim bozukluklar1 ortaya
cikacaktir. Yeniden 1sitma soku da ayri bir tehlikedir.

Arazide 1sitma yapmak gerekince, corap veya eldivenlere sokulmus sicak su siseleri hastanin
koltukaltlarina ve bacak arasina, yani genis kan damarlarinin viicut ylizeyine yakin oldugu yerlere
konulur. Sicak bir ekip tiyesiyle, bir uyku tulumu iginde (veya baska kuru ve yalitkan ortamda)
viicut viicuda temas gerekecektir. Bilinci tam olarak yerinde olmayan hastaya agiz yoluyla sivi
verilmemelidir. Gilines ¢carpmasinda oldugu gibi, normal viicut i¢ 1s1sina donen siddetli hipotermi
hastasi da, 1s1 ayarlamasi belli bir zaman i¢in dengeli olamayacagindan gézlem altinda tutulmalidir.

Hipoterminin 6nlenmesi asagida belirtilen mantikli hareketlerin yapilmasiyla miimkiin olur:

— Islak kalmayi1 6nleyin ve 1slaninca kurumaya caligin.

— Riizgara maruz kalmay1 6nleyin.

— Susuz kalmay1 6nleyin (soguk kosullarda viicut, sivilarindan bir kismini idrarla atar ve bu
da dehidratasyona yol agar).

— Yeterli yalitic1 giysiler bulundurun.

— Ekip tiyeleri tirmanis1 ne zaman birakmalar1 gerektigini anlayabilmelidirler. Titreme asla
umursamazlikla goz ardi edilmemelidir. Hipotermi bir tirmanicinin algilama ve karar
vermesini etkiledigi icin, titreyen ekip iiyesinin sicak giysiler giymesi i¢in 1srarci
davranilmalidir. Her kisinin durumu izlenerek yorgunluk da onlenebilir.

Tiim viicudu etkileyen hipoterminin tersine, soguktan kaynaklanan diger hastaliklar (donuk ve 1slak
ayak hastalig1) viicutta lokal etki yaparlar. Hastanin hipotermi veya donuktan etkilendigine karar
verirken (yani, hangisini 6ncelikle tedavi edeceginize karar verirken) hipotermi, genel ve 6ldiiriicii
oldugu i¢in once tedavi edilmeli ve ortadan kaldirilmali, daha sonra da lokal etki yapmis olan
donuklarla ilgilenilmelidir.

= Donma: Donma viicudun bir kismindaki kan damarlar1 ve dokularin soguktan hasar gérmesi
demektir. Kan damarlari ciddi sekilde ve bazen kalici olarak zarar gorebilir. Onceki asamalarda
kan hiicreleri dokunun damarinda, diizelebilecek sekilde yiginlar olusturur ve sonralari bu
y1ginlar, dokuyu besleyen kilcal damarlarda birikerek damarlar: tikar. Donukta, digtaki derinin
derinlerdeki tabakalardan ayrilmasi seklinde deri hasar1 olur. Donmus dokular sert, soguk ve
donuk renkli veya koyu sekilde renksizlesmislerdir. Deride kabarciklar olusabilir. Donmus
dokular ¢ok kirillgan olduklarindan dolay1 asla masaj yapilmamali ve ezilmemelidir.



Donuk tedavisi, hipotermi tedavisinin hemen ardindan baslar. Ekip arazide yeniden 1sitmanin
uygun veya istenilir olup olmadigina karar verir. Genelde uygun olmaz. Donmus organin 1sitilip
acildiktan sonra yeniden donma ihtimali varsa, hasta hizla hastaneye gotiiriilmeli ve yeniden 1sitma
tibbi bir ortamda yapilmalidir. Donuk organ agildiktan sonra yine donarsa 6lii doku hatti, yeniden
donma hattina kadar ilerleyecektir.

Bir kisinin ayag1 donuksa, donuk olarak birakilmalidir. Ayak 1sitilip agildiktan sonra iizerine basilip
yiirlinmesi imkansiz olacaktir ve hasta tasinmak zorunda kalacaktir.

Arazide 1sitmanin yapilmasi gereken nadir durumlarda donuk kisim, asla 43 dereceden sicak
olmamas1 gereken suya sokulmalidir. Kaynar su kullanilmamalidir ¢linkii donuk kisimlar 1sidan
kolayca zedelenirler. Donuklar1 olan kisi uzanip yatmali ve yarali kisimlar yiiksekte tutulmalidir.
Yeniden 1sinma asamasinda kabarciklar ¢ikabilir. Kabarciklara ne yapilacagi bir tartisma
konusudur. Siyah veya mavi kabarciklara kesinlikle dokunulmamalidir. Pembe veya beyaz
kabarciklarin steril sekilde delinip akitilmasi, bazi kisiler tarafindan i¢lerinde dokulara hasar verici
thromboxane oldugundan dolay1 dogru bulunmaktadir; yine baska kisiler, dogru olanin enfeksiyon
riskini azaltmak acisindan hi¢bir kabarciga miidahale etmemek oldugunu diistinmektedirler. Her
acik yara ve kabarcik, deriye uygun bir antiseptik siv1 ile hassas¢a temizlenmeli ve steril gazli bezle
kapatilmalidir. Aciy1 azaltmak igin ve thromboxane maddesine karsi, kisinin allerji-si yoksa
Aspirin veya Ibuprufen verilebilir.

Donmanin esas tedavisi, profesyonel tibbi kuruluslara birakilmalidir.

= Islak Ayak Hastaligi : Islak ayak hastaligi, ayaklar uzun siire 1slak ve serin kalinca (dondurucu
soguk olmas1 gerekmez!) ortaya ¢ikar. Ornegin Alaska'daki McKinley Da-gi'nda ayaklarina
buhar gecirmez ¢oraplar giyen ama bunlar1 her gece ¢ikarip ayaklarini kurutmayi ihmal eden
tirmanicilar, bu durum icin birincil hedeflerdir. Benzer sekilde, bataklik arazide glinlerce art
arda yiiriyen tundra vyiiriylsciileri de, aksamlari ayaklarint kurutmazlarsa bundan
etkilenebilirler. Zarar mekanizmasi, donmada oldugu gibi damar ve dokulara sogugun verdigi
hasar yerine sinir ve kaslara giden oksijenin azalmasi (hipoksi) sonucu olusan bir travma
tirtidiir.

Islak ayak hastalig1 varligin1 mat renkli, dolasimsiz ve sizlayan ayaklarla belli eder. Tipik olarak,
bu belirtiler gece cadira girince ortaya ¢ikar. Viicut 1sisindan biraz daha 1lik 1sidaki suyla ¢ok
dikkatli sekilde ayaklar 1sitilmalidir daha sicak suyla bu is yapilirsa kangrene yol acgilabilir. Isitma
asamasinda, ayaklar hiperemik olarak bilinen duruma gelirler: patlayacakmiscasina nabiz atan,
kipkirmizi sismis hale gelirler. Bu durumu hafifletmek amaciyla ayaklar1 hafif serinletmek
gerekebilir, 1yilesme donemini izleyen gilinlerde hastaligin yeniden olugma riski vardir.

*= Giines Yamig : Yiiksek irtifada giinesten kaynaklanan siddetli UV (Ultraviyole / Morotesi)
isinimlari, 6zellikle de kar ve buzdan yansirlarsa buna hazirliksiz bir dagciyr yakabilir. UV
1s1n1mina asirt maruz kalma sonucu olusan yanik yaralanmalar1 potansiyel olarak ¢ok ciddidir
ama Onlenebilirler. Derinin giinese olan hassasiyetini arttiran bazi ilaglar (tet-racyline ve seker
hastalig1 i¢in agizdan alinan ilaglar gibi) yanma tehlikesini arttirdiklar1 i¢in kullanimlari
tizerinde tekrar diiginiilmelidir.

Glines yaniklarinin 6nlenmesi i¢in yanma riskinin anlagilmasi gereklidir. UV 1smimlar1 bulutlu bir
giinde bile siiziilmedigi i¢in, kapali glinlerde de deri korunumunu saglamalisiniz.

En etkin 6nleme yolu, acik kalan deriyi giysilerle kapatmaktir. Orgii ve liflere bagl olarak, bazi tiir
giysiler UV 1smiminm digerlerinden daha iyi siizerler. Siki 6rgiisii olan bir giysiyi giymek daha



bunaltict olsa da daha iyi isleyecektir. Ozellikle giines 1s1nmi siizme amach hafif elbiseler
gelistirilmistir (Frogwear adi altinda satilan kumas giysiler 6rnektir). Ensenizin yani sira, yiiz ve
kulaklar1 korumak amaciyla genis kenarli sapkalar kullanilmalidir.

Deri acikta kalmak durumundaysa, giines 1sin1 6nleyici iiriinlerin kullanimi, yanmadan gilineste
gecirebileceginiz siireyi uzatacaktir. Bunlar, giines koruma faktorii (SPF) dereceleriyle satilirlar.
SPF derecesi iiriiniin yan181 engellemekteki goreceli etkisini belirtmektedir. Ornegin; SPF 40 veya
40 faktor degerindeki bir tirlinii kullanan birisi, normalde giineste yanacagi siireden 40 kat uzun
stire giines altinda kalabilir.

Giines kremi faktorii secerken, sizin hassasiyetiniz ve ¢evrenin sizi maruz birakacagl 1sinimi
diisiinmelisiniz. Giines kremleri, genellikle yanig1 onlemek i¢in UV 1sinimin1 emen bir karisim
(PABA -para-aminobenzoik asit - veya benzophe-non) igerirler. Giines 1gin1 tutucu maddeler de
faydalidir: bunlar genelde giines 1s1mn1m1 yansitan ¢inko oksit gibi maddeler igerir. Tipik olarak,
giines 15101 tutucu maddeler 6zellikle hassas bolgeler olan burun ve kulaklara siiriiliirken, daha az
zararl olan gilines kremini genis alanlarda kullanabilirsiniz. Terlemeyle akip giden krem yerine
yeni tabakalar uygulanmalidir.

Bazi gilines kremlerini soguk havada kabindan sikarak c¢ikartmak zor oldugundan, bu sorunu
sabahin soguk ve erken saatinde yola ¢ikmadan Once, belki de aksamdan ¢6zmeniz gerekebilir.
PABA igeren giines kremleri etkin ¢aligsma i¢in belli bir raf 6mriine sahiptirler, bunun i¢in de tirii
nii alirken veya daga gotiiriirken son kullanim tarihine bakmay1 unutmayin (2. Boliim'de, gilinesten
korunma konusunda giines kremleriyle ilgili fazladan bilgi vardir).

10. Acil durum prosediirleri ve olasi risklerin 6nlenmesi

11. Antrenman bilgisi, fizyoloji ve sakathklarin 6nlenmesi

Antrenman Bilgisi: Belirli bir sistem igerisinde hedeflenen sportif performansi, elde etmek igin
bir program g¢ercevesinde, sportif performans dgelerini gelistirmeye yonelik ¢alismalarin tiimiidiir.
Bir bagka antrenman tanimini ise soyledir Alistirmalar yardimi ile sporcularin fiziksel, teknik,
taktik, zihinsel, psikolojik ve motorsal hazirligidir.

Antrenmanin etkileri

= Dogru ve sistemli yapilan bir antrenman ile tiim performans 6geleri gelistirilebilir.

* Antrenman enerji olusum sistemi iizerinde olumlu etkilerde bulunur. Bu sekilde kardiyo-
vaskiiler (kalp-damar) sistemi antrenman ile geliserek sporcunun aerobik giicii (oksijenli-
giic) artirilir.

*  Yorgunluga kars1 direng artar.

= Noro-miiskiiler (sinir-kas)ileti antrenmanla iyilestirilir.

= Kuvvet artirimi saglanir.

= Koordinasyon, esneklik gelisir.

= Hareketlilik ve beceri gibi 6zellikler, iyilestirilir.

= Ayrica sporcunun, teknik, taktik, zihinsel ve psikolojik 6zellikleri de gelisir.

Performans

Bir fiziksel aktivite sirasinda, o fiziksel aktivitenin gerektirdigi fizyolojik, biyomekanik ve
psikolojik verime “performans” denir. Bu verimin yarigma sirasinda ortaya koyulabilme diizeyi de
performansin diizeyi hakkinda bilgi verir.

Performansi olusturan 6geler
Performansi olusturan 6geler ii¢ ana baslik altinda toplanir. Bunlar sirast ile sunlardir:
a) Enerji olusumu ( acrobik - anaerobik )



b) Noro-miiskiiler ( sinir — kas ) ileti
c) Psikolojik faktorler ( motivasyon )

Performansi etkileyen faktorler
Performansi ¢esitli faktorler etkiler. Bu faktorler ikiye ayrilirlar:

I¢ faktorler Dis faktorler
Antrenman diizeyi Irtifa
Yas Nem
Cinsiyet Sicaklik
Fiziksel uygunluk (Physical Fitness)
Irksal faktorler

Stres diizeyi

Motivasyon durumu
Beslenme

Ergonomik destekleyiciler
Saglik durumu

Ilag kullanim1

Antrenman diizeyi

Yas

Yukarida siralanan faktorler durumlarina gore performansi olumlu ya da olumsuz yonde etkilerler.
Aerobik enerji olusumu

Organizmanin oksijenli enerji olusum sistemidir. Burada hiicre diizeyinde kan araciligi ile gelen
oksijen, enerji verici maddeleri yakar. Insan organizmasi aerobik yasam (oksijenli ortamda)
stiren bir canlidir.

Aerobik giic nasil gelistirilir?

Aerobik giiciiniin giiclendirilmesi i¢in gelistirilen ¢esitli antrenman yontemleri vardir. Bu
yontemler genelde su ana bagliklar altinda toplanir:

a) Araton tipi antrenman
b) Interval antrenman
c) Fartleks

Anaerobik enerji olusumu
Organizmanin oksijensiz enerji olusum sistemidir. Iki boliimii vardir:

1. ATP-CP’li sistem (Alaksit)

2. Laktik asitli sistem (Laktasit)

3.

1. ATP-CP’li sistem (Alaksit)
Tiim fiziksel aktiviteler sirasinda once kas hiicresi iginde bulunan hazir ATP (Adenozintrifosfat)
devreye girer. Bu sisteme Alaksit sistem denir.

2. Laktik asitli sistem (Laktasit)
Eger ortamda yeterli oksijen yoksa enerji verici maddeler oksijensiz olarak yakilirlar. Bu islem
sonunda laktik asit (siit asidi) ad1 verilen bir yan iiriin ortaya ¢ikar. Bu sisteme de laktik asitli sistem
denir.

Anaerobik gii¢ nasil gelistirilir?
Insan organizmasinin anaerobik gilicii genel olarak, aerobik giicten daha zor gelistirilen bir
ozelliktir.



Burada temelde iki noktadan hareket edilir.
1. Supramaksimal (Maksimaliistii) yiiklenmeler
2. Tekrar metodudur.
Supramaksimal (Maksimaliistii) yiiklenmeler ve tekrar metodu ile organizmanin laktik aside (siit
asidi) olan dayaniklilig artirilir.
Bu yiiklenmeler devamli yliklenme yonteminden daha kisa siireli, fakat daha yogundur.

Steady State ( hazir durum ) nedir?

Bir fiziksel aktivite sirasinda, aktivite i¢in gerekli olan enerjinin saglandigi, alinan oksijen ile
kullanilan oksijenin dengeledigi durumdur. Genelde fizyologlar tarafindan organizmanin Steady
State (hazir durum) haline gelmesi, kalp vurum sayilar1 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 say1 6, 15 saniye
alindiginda bulunan say1 4 ile garpilir. Burada unutulmamasi gereken nokta 10 saniye alindiginda
+ 6, 15 saniye alindiginda +4 hata pay1 olacagidir.

Kac cesit kas vardir?
Insan viicudunda ii¢ ¢esit kas vardir. Bunlar;
1. Diiz kas: Istem dis1 ¢alisan kaslardir. Bu kaslar i¢ organlarimizin ¢evresinde yer alir.
2. Cizgili kas: Istemli olarak kasilan kaslardir. Bu kaslar1 olusturan lifler ikiye ayrilir.
a) Beyaz lifler: Bu tiir lifler ¢abuk kasilan liflerdir.
b) Kirmuz lifler: Bu lifler dayaniklik lifleridir.
3. Kalp kasidir: Kalp kasi ise ¢izgili kas goriintiisiinde olan, ama diiz kas gibi ¢alisan 6zel bir
kastir. Kas lifi sayis1 dogustan geldigi say1 ile devam eder.
Kaslarin ortak 6zellikleri nelerdir?
Kaslarin bes ortak 6zelligi vardir. Bu 6zellikler sunlardir:
1. Uyarlabilmesi
2. lletebilmesi
3. Kasilabilmesi
4. Elastik olmasi
5. Viskoz ( akiskanlik ) kitle olmast

Kuvvet: Kuvvet tanimi ¢esitli bilim alanlarinda, degisik sekillerde yapilir.

Sportif baglamda tanimi bir direnci yenebilmeye kuvvet ad1 verilmektedir.

Ug ¢esit kuvvet vardir.
1. Kaba kuvvet: Bireyin bir seferde iiretebilecegi en biiyiik kuvvet miktaridir.
2. Cabuk kuvvet: En kisa siirede olusturulabilen en biiyiik kuvvettir.
3. Devamhlik: Bir agirligin uzun siire kaldirilabilme yetenegidir

Kuvvet antrenmanm
Genelde kuvvet gelisimi programli agirlik antrenmanlart ile olur.
= Kendi viicut agirligiyla
= Kiigciik aletlerle
= Biiytik agirliklarla
»  Ozel olarak gelistirilmis makine ve aletlerle
» Egli alistirmalarla
= Sabit direnglerle



* Derinlik sigramalar1 ve sok ¢alismalariyla
* Kombine yontemlerdir.

Dayamikhhk

Genel olarak, yorgunluga karsi direnme niteligi ya da yorgunluga dayanabilme giicli olarak
degerlendirilir. Dayaniklilik i¢in uzmanlarca g¢esitli siniflandirmalar ve gruplandirmalar
yapilmistir. Bunlardan ilki, dayaniklilik, aerobik (oksijenli) dayamikhihik ve anaerobik
(oksijensiz) dayamkhlik diye ikiye ayrilmaktadir. Bir digeri ise siiresel agidan yapilmistir. Bu da
kisa, orta ve uzun siireli dayanikliliktir. Son olarak da dayaniklilik, temel ve 6zel dayaniklilik
olarak degerlendirilmistir.

Koordinasyon: Amaca yonelik bir hareketle iskeletle kaslar1 ve merkezi sinir sisteminin uyum
i¢inde ¢alismasidir.
Koordinasyon, ikiye ayrilir.
1. Genel koordinasyon: Bir kisinin hangi spor daliyla ugrasirsa ugrassin ¢esitli hareket
becerilerini kazanmasidir.
2. Ozel koordinasyon: Bir spor dalinda gesitli ve bir seri hareketin hizli, akic1 ve uyumlu bir
sekilde yapilmasidir.
Cabukluk: Kaslarin miimkiin olan en kisa zamanda dis direnglere viicut ya da viicudun bir
kisminin direncine ragmen eklemleri harekete gegirebilme 6zelligidir.

Beceri: Degisik kas gruplari arasinda iyi bir koordinasyonun saglanmasidir. Beceride, kaslar arasi
koordinasyon 6nemlidir.

Hareketlilik: Spor biliminde hareketlilik kavrami ya da hareket genisligi, insanin hareketleri agisal
deger olarak biiyiik bir genislik igerisinde yapabilme yetenegi veya eklemlerin her yonde optimal
(en uygun) hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanabilmektedir. Genelde spor diinyasinda
esneklik ve hareketlilik kavramlar1 karistirilir. Esneklik, hareketliligin bir pargasidir ve kasla
ilgilidir. Hareketlilik ise eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve kirislerin belirledigi bir ortam igerisinde
ve Noro - fizyolojik yonlendirme siireciyle belirlenir.

Hareketliligin spordaki onemi: Hareketlilik gerek nitelik gerekse nicelik bakimindan iyi bir
hareketin ortaya koyulusunda temel ©On sartt olusturmaktadir. Eklemlerdeki yetersiz
hareketlilik beraberinde su sorunlar1 da getirir:

A- Belirli hareket becerisini kazanmak imkansizlasir ve hareket 6grenimi yavaslar.

B- Sakatlanma riski artar. Dayanikliligin 6nemli oldugu spor dallarinda hareketlilik yiiksek
diizeyde hareket ekonomisi saglar.

Hareketliligi etkileyen faktorler
*  Eklem yapis1
Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegi
Kaslarin 1sinma derecesi
Yorgunluk
Gliniin saatlerine ve dis 1s1ya
*  Yas ve cinsiyete
Hareketlilik calismalar:
Basit jimnastik ¢alismalari
Kombine alistirmalar
Esli calismalar



Germe jimnastigi
Yiikseklikte sportif performans nasil etkilenir?
Deniz seviyesinden yukarilara ¢ikildik¢a, hava basinci azalir. Dogal olarak da havanin ig¢indeki
oksijen miktar1 diiser.
Insan organizmasi bu kosullara, kalp vurum sayis1 ve soluk alma sayisini artirarak adapte olmaya
calisir. Yaklasik ii¢ haftalik bir siirede bu oksijen azligma bagli olarak ortaya c¢ikan
hipoksi, birtakim mekanizmalari uyararak kandaki hemoglobin miktarinin artmasini saglar.
Boylece kandaki hemoglobin miktarinin artmasina bagli olarak, kalp vurum sayisi ve soluk alma
sayis1 eski haline doner.
Bu durum belirli bir siire i¢in sporcu normal seviyeye inince, 6zellikle dayaniklilik gerektiren
durumlarda avantaj saglar.
Sporcunun nabz neden diisiiktiir: Fiziksel aktivitenin kardiyo-vaskiiler ( kalp — damar ) sistemi
iizerine yapmis oldugu olumlu etki ( adaptasyon ) nedeniyle sporcunun nabiz sayisi diisiiktiir. Bu
noktada diizenli fiziksel aktivite, sporcuda kalp kasiin gelismesine ve sol ventrikiiliin ( karincik )
biiylimesine neden olur. Bu da beraberinde kalbin bir seferde viicuda pompaladigi kan miktarinin
artmasina neden olmaktadir.
Dolayistyla pompalanan miktar arttig1 icin, pompalama adedi azalmis olur.

Nabiz maksimum kaca kadar ¢ikar: Pratikte kiginin maksimum nabiz sayis1 Hollman’a gore 220
sayisindan yasinin ¢ikartilmasi ile elde edilir. Burada 220 dogum 6ncesi ¢cocugun eristigi nabiz
sayisidir.  Ornek; 25 yasindaki bir sporcunun nabiz sayis1 yaklastk 195¢ e kadar gikabilir.
Dolayisiyla cinsel iliskiden sonra yeterli toparlanma siiresi verilirse, fizyolojik acidan bir zarari
olmayacagi ortadadir. Yapilan arastirmalar yarismadan 24 saat once ve 24 saat sonra cinsel iligskinin
herhangi bir fizyolojik soruna yol agmadigini gosterir.

Isinmanin yararlar
= Yeterli 1sinma ile gerek aerobik (oksijenli) enerji olusumu, gerekse anaerobik (oksijensiz)
enerji olusumu olumlu yonde etkilenir.
= Noro-miiskiiler (sinir-kas) fonksiyonu agisindan bakildiginda yeterli 1sinma ile kas
kuvvetinin arttig1 saptanmigtir.
= Isinan kas daha fazla gerilebilmekte ve bunun 6tesinde daha ¢abuk kasilabilmektedir.
= Isinma suretiyle sinir ve kaslarin reaksiyon siiresi kisalmaktadir.
= Isinma sonucu kasin elastikiyetinin artmasi daha biiylik eklem amplitiidlerine (hareket
ac1s1) olanak saglar.
= Eklemlerin hareketi 1sinma ile kolaylasir.
= Isinma ile hedefe yonelik (isabet) ve hareketlerin koordinasyonu daha iyi hale
getirilebilinir.
= Genel anlami ile 1sinma dayaniklilik, siirat, kuvvet, sicrama, esneme yetenegi gibi
elemanlar artirir.
= Saglik agisindan en 6nemli etkenlerinden biri de 1sinma ile kas, ligament ve tendon
yaralanmalar1 gibi sportif sakatlanma risklerinin minimalize edilmesidir.
Bu nedenle kas bazinda 1sinma degerlendirildiginde genel olarak iki temel etki gortilmektedir:
A-sakatlik Onleyici etkisi.
B- performansi artiric etkisi.

Isinma siiresi ne kadar olmahdir?

Isinma siiresi yapilan spor dalina gore degisiklik gostermektedir. Literatiire baktigimizda bu stire
icin minimum 10 dakika ile 30 dakika arasinda degerler goriilmektedir. Bu siire i¢in takim
sporlarinda ve bireysel sporlarda farklilik goriliir.



Spor psikolojisi

Insan viicudu, bilindigi gibi fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik bir sa¢ ayag iizerinde i¢ ve dis
dengesini kurmustur. Bu ayaklarin her biri, insanin saglikli bir yasam siirmesini ve saglikli
davranislar sergilemesine neden olmaktadir.

Sporda hedef belirlemenin 6nemi nedir?

Sporda hedef belirleme, sporcunun amacina ulagabilmek i¢cim Oncelikle elde edilmesi gereken
ozelliklerin ortaya konulmasi anlamina gelir.

Hedeflerin belirlenmesi, sporcunun performansini gelistirmek i¢in planlamalar yapmasina neden
olur.

Motivasyon: Sporcunun fizyolojik ve psikolojik agidan etkinlige hazir olma durumudur.

Stres: Organizmanin ruhsal ve bedensel olarak zorlanmasi sonucu bedensel, zihinsel, psikolojik
ve davranigsal rahatsizliklar seklinde ortaya ¢ikan durum stres olarak adlandirilir.

Dagcilikta fiziksel hazirlik ve antrenman

Antrenman ve kondisyonla ilgili bu temel bilgiler ve izleyen 6rnek antrenman programi, Fransiz
Dagcilik Kuliibii (CAF) bilimsel komitesi tarafindan yayinlanan ve CAF, INSEP (Ulusal Beden
Egitimi ve Spor Enstitiisii) ve ARPE (Cevre Fizyolojisi Arastirmalar1 Birligi) tarafindan birlikte
yazilan egitim brosiirii temel aliarak hazirlanmistir.

12. C1g bilgisi ve testleri

Ci1g Tanimi: Yamaclarda iist iiste yi8ilan karin ya da olusan tabakalarin, uygun kosullar altinda ve
bir takim etkilerle harekete gecerek, yamagtan diismesidir.
Harekete gegebilmesi icin Oncelikle, yeterli miktarda kara ve uygun egime ihtiyaci vardir.

Ci1g Cesitleri
» Toz Kar
= Tabaka Kar
= Islak-Gevsek Kar

Toz Kar Ciglar
= Sik goriilen ¢1g ¢esididir.
= Genelde,nemin az ve sicakliin ¢ok diisiik oldugu
= Dbolgelerde,siddetli yagistan kisa siire sonra
= diiserler.
= Diismelerinde,riizgarin ve dik arazinin etkisi fazladir.
= Hiz1 en yiiksek ¢1g cesididir.(380 km/saat)
= Kazazedenin bogularak 6lmesine neden olurlar



Tabaka Kar Ciglan
Tabakalar;iist liste yagan karin,kendi agirlig1 ve riizgar etkisi ile sikistirilmasi sonucu olusur.
Her tabaka,digerinden farkli yapida ve bagimsiz olur.
Kopma-kayma,bagin en zayif oldugu tabakadan baslar.
En sik goriilen ve agir hasarlar yaratan ¢13 ¢esididir.




Islak Kar Ciglar
Havalarin 1sinmasi ile birlikte karin yapis1 degismeye baslar. Erime olur, kar gevser.

= Islak kar ¢iglari,daha ¢ok bahar aylarinda

= goriliirler.Camur gibi agir hareket ederler.

= Ozellikle giin igerisinde,hava 1sidiktan sonra
= diiserler.

= Agirhigi ¢ok fazladir ve hasarlar1 da agir olur.

Ci1ga Neden Olan Etmenler
= Arazinin yapisi
Kar ortiisii altindaki ot veya diiz kaya ylizeyleri, kaygan bir yiizey yaratir ve tutunmay1
azaltir.
D1s biikey yamaclarda gerilme,i¢ biikkeye gore daha fazladir. Daha yiiksek risk igerirler.
Yamacin Egimi 25-60 derece arasindaki egimler ¢i1ga uygundur.
En tehlikeli a1 30-45 arasindaki egimdir.

*  Yamac Yoni



Kuzey yarikiirede,giineye bakan yamaclarda, giineslenmeden dolay1 erime daha fazladir.
Dolayisiyla kar daha iyi oturur ve miktar1 da daha az olur.
Kuzeye bakan yamagclarda 1s1 degisimi az oldugundan, erime az,sikisma siiresi uzundur.

Riizgarin geldigi yone bakan yamaglarda kar, siipliriiliir ve ayni zamanda iyi sikistirilir. Tersi
yondeki yamagclarda ise yi1gilma fazla olur.Risk de fazladir.

= Kar Ortiisii

Yagan karin diger tabakalarla olan bagini hava sartlari belirler.Cok soguk havada yagan karda, bag
daha zayif olur.

Kisa siiredeki siddetli-yogun yagis,kalin bir tabaka meydana getirir ve agirligini tastyamamasi
durumunda diiser. Karin yapisma derecesi yani tabakalar ile olan baglar giiclii ise risk daha
azdir.

= Sicaklik

Havalarin 1sinmasi ile birlikte karin yapisi degisir. Baglar zayiflar ve kar kiitlesi kendi agirligini
tastyamaz.

Ozellikle bahar aylarinda ¢1g riski artar.

Giin igerisinde ise;havanin ¢ok 1sindig1 6gle saatleri, riski artirir.

= Rizgar

Siddetli riizgarlar, yamaca baski yaparak direncini azaltir.

» Insan faktdrii; yamacin yiirilyiiscii yada kayake1 tarafindan kesilmesi.
* Yamaca tas yada kornis diigmesi.

*  Ses.

= Deprem, heyelan.

* Yapay diisiirme.

(C18a maruz kalmamak i¢in yapilmasi gerekenler;

1. En 6nemli kural;risk igeren bolgeye girmemektir.Baska bir yol aranmalidir
2. Bolge,arazi yapisi ve hava durumu hakkinda bilgi alinmalidir
3. Girilmek zorunda kalinir ise;risk faktorii hesaplanmali.

= Havanin heniiz 1sinmadig1 sabah saatleri tercih edilir.

= Kar profili testi yapilir.

= Ekibin deneyimi goz 6niinde bulundurulur.

* Yamagc kesilmeden gegilmeli.

= Ekip yamagtan tek tek gecmeli.

= Gegen kisiler gdzlenmeli.

= Sinyal cihazlari, verici pozisyonunda olmali.

C18a maruz kalinmus ise;

1. Onceden tespit ettiginiz giivenli noktaya kagmaya ¢alisin.

2. Mimkiin oldugunca ¢igin iistiinde kalmaya calisin

3. Sizi altina almasina izin vermeyin. Kaymanin yanlarina

4. dogru ¢ikmaya ¢aligin. Yani merkezden uzaklagin.

5. Kafaniz kar altina girerse,eliniz ile yiiziiniizii kapatip, nefes alabileceginiz bir bosluk yaratin.

Derin bir nefes ¢ekin ki gogiis kafesiniz genislesin ve sikistiginiz alanda nefes alabilesiniz.
6. Ci1g altinda iseniz; kar1 kazarak c¢ikmaya calisin. Hareketeedemiyorsaniz,bagirmayin ve
kurtarilmay1 bekleyin



C1ga maruz kalan kisiye ilk miidahale;
= (Ci1gda kalan kisi gozden kacirilmamali, goriildiigii son nokta tespit edilmelidir.
* Varsa,sinyal cihazlari alict konumuna getirilip,arama baslatilmalidir. En hizli sekilde
hareket edilmelidir.
* Arama yontemlerine ve giivenlik kurallarina uyulmalidir.
= (Cigdan ¢ikarilan kisiye,uygun ilkyardim miidahalesi yapilmalidir.
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