Dagcilik, son yillarda
ulkemizde de hizla yayilan
sporlardan biri. Hem tUlkemizin
tirmanisa uygun daglik yapisi,
hem de dagcilik egitimi veren
cesgitli topluluk ve kuluplerin
sayllarinin artmasi, bu sporu
taniyan ve yapmak
isteyenlerin sayisindaki artisin
nedenlerinden.
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por Yaplyoruz...

Dagcilik ya da kisaca tirmanis sporu, ¢ok zevkli oldugu
kadar cok tehlikeli de olabilir. Ozellikle bilingsiz
yapldiginda ve lyi bir trmanici olabilmek icin gerekli
egitimler alnmadiginda, gazetelerde okudugumuz
ya da televizyonlarda izledigimiz dag kazasl
haberlerinin gerceklesmesi isten bile degil. Bununla
birlikte, tehlikeleri en aza indirmek ve glvenli
tirmanislar yapabilmek elbette olasl. Bunun igin
oncelikle, dogada kendi kendine yetebimek icin
gerekli olan yurayus ve kampgilik egitimleriyle, teknik
tirmanis egitimlerini almak, duzenli olarak antrenman
yapmak, sporcular igin énerilen beslenme
programlarini uygulamak, kurtarma ve ilk yardm
konulannda bilgili olmak gerekiyor.

Tirmanisa baslandiginda, cogu zaman zirveye ulasmak
icin izlenecek rotanin bir kismi boyunca yurayus
yapilir. Bu yurayusu belli bir tempoda yapmak gerekir.
Boylece hem kaslanmiz yurtyUse daha kolay uyum
saglar, hem de soluk alip verisimizi ayarlama
olanagimiz olur . Aynica, yamag yukan ¢ikarken genis
Sler ¢izerek ilerlersek, yolu biraz uzatinz ama, bu
sayede egimi azalttigmiz igin daha az yoruluruz.

Genellikle 50 dakika tempolu bir yurtyUsun ardindan
|0 dakika mola verilir. Ancak, rotanin ¢ok dik olusu,
havanin ¢ok soguk olmasi, kayalardan tas disme
olasiligl, havanin kararmaya bagslamasl ya da benzeri
bircok neden molalarla ilgili degisiklik yapmay:
gerektirebilir. Yrayus ya da tirmanis sirasinda ¢ok su
kaybettigimiz icin, molalarda bol sivi almak ve
kuruyemis gibi enerji veren yiyecekler tuketmek
yararl olur. Elbette giysilerimizin de yuruyuse ya da
tirmanisa uygun olmasl gerekiyor. Eger yazin tirmanis
yaplyorsak, genellikle gunesten korunmak igin uzun
kollu ve pamukiu kumastan yapiima ince bir tshirt ve
esnek kumastan yapiima rahat, uzun bir pantolon,
sapka, mordtesi isinlardan korunma saglayan gunes
gdzlukleri ve ayak bileklerimizin burkulmasini
onleyecek bogazli ve sert tabanli ozel tirmanig
botlar giymemiz yeterli. Ama, trmanisimiz kisin
gerceklestiriyorsak, soguk hava ve kara karsl daha
korunakll giyinmmemizde yarar var. Basimizi ve
kulaklanmizi soguktan korumak igin bere, rizgara
karsl agiz ve burnumuzu koruyacak maske, morotesi
Isinlardan koruyan gunes gozIlugu, yunlu i¢ giysiler, bizi
sicak tutacak ve ruzgardan koruyacak Ust giysiler ve
alt giysiler, pacalanmizdan igeri kar girmesini
engelleyen tozluk ve islakligi iceri gegirmeyen
plastikten yapima &zel tirmanis botlan giymemiz



gerekir. Ayrica, basimiza kayalardan tas dusmesi ya
da dusup basimizi bir yere carpma tehlikesine karsi
kask takmamiz da énemili.Kimi zaman tirmanis
rotasinda kayalik ylzeyler ve sert kar ya da buz
kulvarlanyla da karsilasllabilir. Bu durumda, rotanin
yapisina uygun 6zel tirmanis malzemelerinden
yararlanilir. Genellikle disme tehlikesine karsl, zel
trmanis ipleri ve ara malzemeler kullanilarak tirmanis
yapan sporcu emniyete alinir. Tirmanicl, kendisini iple
baglamak icin emniyet kemeri de denen bir kosum
giyer. Karabina adi verilen ve bir ucundan acilabilen,
elips bigcimli metal malzemeler yardmiyla ip,
trmanicinin giydigi kosuma baglanir. Boylece sporcu
dusse bile, kosumundan ipe asili kalir. Bunun i¢in
elbette ipin, trmanilan kaya ya da sert buz Uzerinde
uygun bir yere cakilan ya da yerlestirilen ozel
malzemeler araciliglyla yuzeye sabitlenmis

olmasi gerek.

Tirmanicilann genellikle viacutlan esnek ve dengeleri
iyidir. Yine de dismemek igin, kaya yuzeyinde
tutamak ya da basamak ararken vUcutlannda ug
noktay! kayadan ayirmamaya calisirlar. Ug nokta kurall
olarak bilinen bu kurala gére, trmanicinin en az iki
ayag ve bir eli ya da iki eli ve bir ayagy, kaya Uzerinde
bulunmalidir. Vicudumuzun en guglu organlar
bacaklarnmiz oldugu icin de genellikle, agiriiklarini kol
yerine, bacaklarinin Uzerine verirler. Kaya tirmanirken,
ayaklann kaya Uzerine saglamca basabimesi igin
kayayla daha fazla surtnme saglayan ince ve lastik
tabanli 6zel spor ayakkabilar giyilir. Buz ya da sert
karda tirmanirken yine ip, kosum ve ara malzemeler
kullanilir. Ancak, ellerimizle sert buzda tutunmamiz ya
da ayaklarnmiz i¢in uygun basamaklar bulmamiz
neredeyse olanaksiz oldugu igin, buza saplanabilecek
malzemelerden yararlanilir. Buz ¢ekici ve buz kazmas,

buza saplanarak eller igin tutamak olustururken, ozel
plastik botlann tabanlarina takilan ve krampon adi
verilen, sert metal disli tabanliklar, buza saplanarak
ayaklar icin basamak acarlar. ipli tirmanislar genellikle
iki tarlG olur. "Ustten emniyetli trmanis” denen
biciminde, tirmanicilardan biri daha rahat ¢ikilabilen bir
baska rotadan tepeye ulasarak, yukarnda ipi sikica
tutturdugu bir istasyon kurar ve ipi asagi sarkitrr.
Asagidaki tirmanici, ipi kosumuna sabitleyip tirmanisini
yapar. Arkadasinin emniyetini alan yukardaki
tirmanici, arkadas! yukseldikge ipi toplar ve dustugu
anda da ipi bir dugumle kilitleyip sikica tutar.
Digerindeyse, tirmanicilardan biri, asagida ipi yine
kaya Uzerinde bir yere sabitleyip, kosumdan ipe
baglanmis olan diger tirmanicinin emniyetini alir.
Tirmanmakta olansa, kaya ya da buz yuzeyi boyunca
ara malzemeleri yerlestirerek ipi bunlardan gecirir ve
guvenli bir bicimde ilerler. Bu tur ipli trmanisa da
"lider tirmanig" ad veriliyor.

Elbette her cikisin bir de inisi olur. Inis de en az
tirmanis kadar dikkat ister. Ipli inis gereken yerlerde,
yukanda kurulan istasyona sabitlenen ip, tirmanicinin
kosumundan gegirilir. Inis yapan sporcu, 8li denen bir
malzeme yardimiyla, ipi kaydirarak rota boyunca
ayaklanni kayaya dayayip sanki asagi dogru
yUrGyormus gibi inisini yapar.

BUtUn bunlar, dagcilik sporu hakkinda kisa ve temel
bilgiler. Bu sporu gergekten yapmak isteyenler,
kesinlikle gerekli egitimleri almis ve dagda kendi
kendine yeter duruma gelmis olmal. Sizler, daglara
kendi basiniza ya da diger dagci arkadaslarinizla
gidebilecek yasa ve yeterlilige ulasana kadar, simdilik
ogretmenleriniz ya da ailelerinizle klicuk doga
yUruyusleri yapabilir ve dagcilik tutkusunu yavas
yavas icinize ¢ekebilirsiniz.
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