
Da¤c›l›k ya da k›saca t›rman›fl sporu, çok zevkli oldu¤u
kadar çok tehlikeli de olabilir. Özellikle bilinçsiz
yap›ld›¤›nda ve iyi bir t›rman›c› olabilmek için gerekli
e¤itimler al›nmad›¤›nda, gazetelerde okudu¤umuz
ya da televizyonlarda izledi¤imiz da¤ kazas›
haberlerinin gerçekleflmesi iflten bile de¤il. Bununla
birlikte, tehlikeleri en aza indirmek ve güvenli
t›rman›fllar yapabilmek elbette olas›. Bunun için
öncelikle, do¤ada kendi kendine yetebilmek için
gerekli olan yürüyüfl ve kampç›l›k e¤itimleriyle, teknik
t›rman›fl e¤itimlerini almak, düzenli olarak antrenman
yapmak, sporcular için önerilen beslenme
programlar›n› uygulamak, kurtarma ve ilk yard›m
konular›nda bilgili olmak gerekiyor.

T›rman›fla baflland›¤›nda, ço¤u zaman zirveye ulaflmak
için izlenecek rotan›n bir k›sm› boyunca yürüyüfl
yap›l›r. Bu yürüyüflü belli bir tempoda yapmak gerekir.
Böylece hem kaslar›m›z yürüyüfle daha kolay uyum
sa¤lar, hem de soluk al›p veriflimizi ayarlama
olana¤›m›z olur . Ayr›ca, yamaç yukar› ç›karken genifl
S’ler çizerek ilerlersek, yolu biraz uzat›r›z ama, bu
sayede e¤imi azaltt›¤›m›z için daha az yoruluruz. 

Genellikle 50 dakika tempolu bir yürüyüflün ard›ndan
10 dakika mola verilir. Ancak, rotan›n çok dik oluflu,
havan›n çok so¤uk olmas›, kayalardan tafl düflme
olas›l›¤›, havan›n kararmaya bafllamas› ya da benzeri
birçok neden molalarla ilgili de¤ifliklik yapmay›
gerektirebilir. Yürüyüfl ya da t›rman›fl s›ras›nda çok su
kaybetti¤imiz için, molalarda bol s›v› almak ve
kuruyemifl gibi enerji veren yiyecekler tüketmek
yararl› olur. Elbette giysilerimizin de yürüyüfle ya da
t›rman›fla uygun olmas› gerekiyor. E¤er yaz›n t›rman›fl
yap›yorsak, genellikle güneflten korunmak için uzun
kollu ve pamuklu kumafltan yap›lma ince bir t-shirt ve
esnek kumafltan yap›lma rahat, uzun bir pantolon,
flapka, morötesi ›fl›nlardan korunma sa¤layan günefl
gözlükleri ve ayak bileklerimizin burkulmas›n›
önleyecek bo¤azl› ve sert tabanl› özel t›rman›fl
botlar› giymemiz yeterli. Ama, t›rman›fl›m›z› k›fl›n
gerçeklefltiriyorsak, so¤uk hava ve kara karfl› daha
korunakl› giyinmemizde yarar var. Bafl›m›z› ve
kulaklar›m›z› so¤uktan korumak için bere, rüzgâra
karfl› a¤›z ve burnumuzu koruyacak maske, morötesi
›fl›nlardan koruyan günefl gözlü¤ü, yünlü iç giysiler, bizi
s›cak tutacak ve rüzgârdan koruyacak üst giysiler ve
alt giysiler, paçalar›m›zdan içeri kar girmesini
engelleyen tozluk ve ›slakl›¤› içeri geçirmeyen
plastikten yap›lma özel t›rman›fl botlar› giymemiz

Da¤c›l›k, son y›llarda
ülkemizde de h›zla yay›lan
sporlardan biri. Hem ülkemizin
t›rman›fla uygun da¤l›k yap›s›,
hem de da¤c›l›k e¤itimi veren
çeflitli topluluk ve kulüplerin
say›lar›n›n artmas›, bu sporu
tan›yan ve yapmak
isteyenlerin say›s›ndaki art›fl›n
nedenlerinden.
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gerekir. Ayr›ca, bafl›m›za kayalardan tafl düflmesi ya
da düflüp bafl›m›z› bir yere çarpma tehlikesine karfl›
kask takmam›z da önemli.Kimi zaman t›rman›fl
rotas›nda kayal›k yüzeyler ve sert kar ya da buz
kulvarlar›yla da karfl›lafl›labilir. Bu durumda, rotan›n
yap›s›na uygun özel t›rman›fl malzemelerinden
yararlan›l›r. Genellikle düflme tehlikesine karfl›, özel
t›rman›fl ipleri ve ara malzemeler kullan›larak t›rman›fl›
yapan sporcu emniyete al›n›r. T›rman›c›, kendisini iple
ba¤lamak için emniyet kemeri de denen bir koflum
giyer. Karabina ad› verilen ve bir ucundan aç›labilen,
elips biçimli metal malzemeler yard›m›yla ip,
t›rman›c›n›n giydi¤i kofluma ba¤lan›r. Böylece sporcu
düflse bile, koflumundan ipe as›l› kal›r. Bunun için
elbette ipin, t›rman›lan kaya ya da sert buz üzerinde
uygun bir yere çak›lan ya da yerlefltirilen özel
malzemeler arac›l›¤›yla yüzeye sabitlenmifl 
olmas› gerek. 

T›rman›c›lar›n genellikle vücutlar› esnek ve dengeleri
iyidir. Yine de düflmemek için, kaya yüzeyinde
tutamak ya da basamak ararken vücutlar›nda üç
noktay› kayadan ay›rmamaya çal›fl›rlar. Üç nokta kural›
olarak bilinen bu kurala göre, t›rman›c›n›n en az iki
aya¤› ve bir eli ya da iki eli ve bir aya¤›, kaya üzerinde
bulunmal›d›r. Vücudumuzun en güçlü organlar›
bacaklar›m›z oldu¤u için de genellikle, a¤›rl›klar›n› kol
yerine, bacaklar›n›n üzerine verirler. Kaya t›rman›rken,
ayaklar›n kaya üzerine sa¤lamca basabilmesi için
kayayla daha fazla sürtünme sa¤layan ince ve lastik
tabanl› özel spor ayakkab›lar giyilir. Buz ya da sert
karda t›rman›rken yine ip, koflum ve ara malzemeler
kullan›l›r. Ancak, ellerimizle sert buzda tutunmam›z ya
da ayaklar›m›z için uygun basamaklar bulmam›z
neredeyse olanaks›z oldu¤u için, buza saplanabilecek
malzemelerden yararlan›l›r. Buz çekici ve buz kazmas›,

buza saplanarak eller için tutamak olufltururken, özel
plastik botlar›n tabanlar›na tak›lan ve krampon ad›
verilen, sert metal diflli tabanl›klar, buza saplanarak
ayaklar için basamak açarlar. ‹pli t›rman›fllar genellikle
iki türlü olur. "Üstten emniyetli t›rman›fl" denen
biçiminde, t›rman›c›lardan biri daha rahat ç›k›labilen bir
baflka rotadan tepeye ulaflarak, yukar›da ipi s›k›ca
tutturdu¤u bir istasyon kurar ve ipi afla¤› sark›t›r.
Afla¤›daki t›rman›c›, ipi koflumuna sabitleyip t›rman›fl›n›
yapar. Arkadafl›n›n emniyetini alan yukar›daki
t›rman›c›, arkadafl› yükseldikçe ipi toplar ve düfltü¤ü
anda da ipi bir dü¤ümle kilitleyip s›k›ca tutar.
Di¤erindeyse, t›rman›c›lardan biri, afla¤›da ipi yine
kaya üzerinde bir yere sabitleyip, koflumdan ipe
ba¤lanm›fl olan di¤er t›rman›c›n›n emniyetini al›r.
T›rmanmakta olansa, kaya ya da buz yüzeyi boyunca
ara malzemeleri yerlefltirerek ipi bunlardan geçirir ve
güvenli bir biçimde ilerler. Bu tür ipli t›rman›fla da
"lider t›rman›fl" ad› veriliyor.

Elbette her ç›k›fl›n bir de inifli olur. ‹nifl de en az
t›rman›fl kadar dikkat ister. ‹pli inifl gereken yerlerde,
yukar›da kurulan istasyona sabitlenen ip, t›rman›c›n›n
koflumundan geçirilir. ‹nifl yapan sporcu, 8’li denen bir
malzeme yard›m›yla, ipi kayd›rarak rota boyunca
ayaklar›n› kayaya dayay›p sanki afla¤› do¤ru
yürüyormufl gibi iniflini yapar.

Bütün bunlar, da¤c›l›k sporu hakk›nda k›sa ve temel
bilgiler. Bu sporu gerçekten yapmak isteyenler,
kesinlikle gerekli e¤itimleri alm›fl ve da¤da kendi
kendine yeter duruma gelmifl olmal›. Sizler, da¤lara
kendi bafl›n›za ya da di¤er da¤c› arkadafllar›n›zla
gidebilecek yafla ve yeterlili¤e ulaflana kadar, flimdilik
ö¤retmenleriniz ya da ailelerinizle küçük do¤a
yürüyüflleri yapabilir ve da¤c›l›k tutkusunu yavafl
yavafl içinize çekebilirsiniz.
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