	DOĞA   YÜRÜYÜŞLERİ  PROGRAMI 

( Ekim / Aralık 2008 )



	Tarih :
	                 Yürüyüş Parkuru

	Km.

	19 Ekim 2008
	Güzelbahçe – Gavuroluk – Narlıdere
	14 

	Buluşma Noktası:   Alsancak Camii Önü Durak                         Saat: 07:50



	26 Ekim 2008
	Karşıyaka – Doğançay – Tantalos – Doğançay
	15

	Buluşma Noktası:   Karşıyaka İskelesi Önü                                Saat: 08:00



	02 Kasım 2008
	Gaziemir Meydan – Trazlı Köy – Behzat Zirve
	24

	Buluşma Noktası:   Alsancak Camii Önü Durak                         Saat: 07:50



	09 Kasım 2008
	Pınarbaşı Meydan – Rasathane – Kurutepe
	15

	Buluşma Noktası:   Bornova, Metro Son Durak ATM Önü        Saat: 08:10



	16 Kasım 2008
	Harmandalı Meydan – Yamanlar Dağı – Örnekköy
	16

	Buluşma Noktası:   Alsancak Camii Önü Durak                         Saat: 07:50



	23 Kasım 2008
	Termal Otel  - Behzat Zirve  - Narlıdere
	12

	Buluşma Noktası:   Alsancak Camii Önü Durak                         Saat: 07:50



	30 Kasım 2008
	Güzelbahçe – Altın vadi – Narlıdere 
	14

	Buluşma Noktası:   Alsancak Camii Önü Durak                         Saat: 07:50



	07 Aralık 2008
	Balçova – Balçova Barajı – Termal Otel 
	12

	Buluşma Noktası:   Alsancak Camii Önü Durak                         Saat: 07:50



	14 Aralık 2008
	Kavaklıdere Köyü – Nif Kulübe – Nif Boynu
	12

	Buluşma Noktası:   Bornova, Metro Son Durak ATM Önü        Saat: 08:50


	21 Aralık 2008
	Egekent SonDurak – Yamanlar Dağı - Harmandalı
	14

	Buluşma Noktası:   Alsancak Camii Önü Durak                         Saat: 07:50



	28 Aralık 2008
	Gaziemir Meydan – Cihan beğendi Kanyonu
	13

	Buluşma Noktası:   Alsancak Camii Önü Durak                           Saat: 07:50



	04 Ocak 2009
	Kemalpaşa Meydan – Nif Dağı Zirve
	18

	Buluşma Noktası:   Bornova, Metro Son Durak ATM Önü          Saat: 07:20
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DOĞA YÜRÜYÜŞÜ

&

TREKKİNG

Sağlık için Spor , 

Spor için Doğa Yürüyüşü 


Zinde bir hayat yaşamak isteyenlere merhaba ,


Yapısında bir çok branşı (yürüme-koşma-tırmanma) barındıran ve 
her an değişebilen hava ve çevre koşullarında yapılan Doğa Yürüyüşlerine, Deretepe Dağcılık Grubu olarak yeni bir soluk getirmeyi amaçlarken,

Doğa Yürüyüşlerini spor olarak görenleri ve ekonomik bir şekilde yürüyüş yapmak isteyenleri aramızda görmek istiyoruz.


Sadece Siz ve Kentkart’ınız. Ne yol, ne misafir ücreti yok.
 Tek yapmanız gereken belirlenen buluşma noktasına , belirlenen saatte gelmeniz.


Hayatın rutininden kurtulmak için de her zaman değişik buluşma yerleri ve buluşma saatleri. 


İzmir çevresindeki Doğa Yürüyüş parkurlarında kalabalık olmayan bir yürüyüşçü grubu ile zevkli, dinlendirici ve bilgilendirici yürüyüşlerde buluşmak dileği ile. Zinde ve sağlıcakla kalın

    www.deretepe.org
                    Deretepe Dağcılık 







      Grubu

Her türlü bilgi isteği için e-posta adresimiz deretepegrup@gmail.com


İZMİR   DERETEPE   DAĞCILIK   ve  DOĞA  SPORLARI  GRUBU    - www.deretepe.org 

	    DOĞADA YÜRÜYÜŞ         

          Doğaya çıktığımızda unutmamamız gereken en önemli nokta, alışageldiğimiz düzenli  ve korunaklı şehir hayatından çok uzakta olduğumuz, ve bu uzak bilinmez ülkede barınabilmek için onun kurallarıyla oynamamız gerektiği.....

  Çünkü, doğa öylesine sürprizlerle dolu ki bu sürprizler karşısında şaşkınlık ve 

Çaresizlik içinde kalmamak için önceden alınan önlemler her zaman güvenli,    huzurlu ve keyifli bir yaşam tarzını garantileyecektir. Doğada yapılan herhangi bir  yürüyüşte dikkat edilmesi gereken ana  başlıkları burada belirteceğiz.

      Nedir bu başlıklar?

· Ekip Düzeni

· Malzeme ve Getirilecek Eşya

· Giyim

· Beslenme

· Çevre
EKİP DÜZENİ: Doğada daha güvenli bir yürüyüş ve beraberlik  için gruplar

Halinde yürümeyi  seçiyoruz.Ekipler halinde, zor ve dar yerlerde  kolay iletişimi ve güvenliği sağlamak amacıyla  tek sıra yürüyoruz.Ekip başımız (yürüyüş rotasına bağlı olarak en tecrübeli kişi) rotayı,yürüyüş tempomuzu,mola verme zamanını ve uzunluğunu seçiyor. Ekip artçımız ise grupta  belirebilecek  herhangi  bir kopmayı  veya  düzensizliği ekip başına iletiyor veya mümkünse bunu gidermeye  çalışıyor.Peki niçin ekip düzeninde yürüyoruz.? Çünkü bu düzen ekipte birlikteliği sağlayarak, ekip psikolojisi içersinde hepimizin daha güvenli ve verimli  yürüyüşler  yapmamızı sağlıyor.

Ayrıca  gruptaki  bütün elemanların belirlediği  ortak  bir tempo ile ( ne çok yavaş,ne çok hızlı ) yürüyerek  ve vücut  enerjimizi düzenli  kullanarak  daha  uzun yürüyüşler yapabiliyoruz.

MALZEME  ve  GETİRİLECEK  EŞYA :  Öncelikle,sırtta taşınabilir türden bir çanta  seçmeliyiz, ve düzeni şu şekilde olmalı:En ağır eşyaları vücudumuzun ağırlık merkezine en yakın kısmına (yani çantanın bel  bölgesine ) yerleştiriyoruz.Çantanın en üstüne de  sık sık  kullanabileceğimiz malzemeleri ( yağmurluk,fener,kazak vs.) koyuyoruz.Çantanın dışında ise mümkün olduğunca hiç malzeme taşımamaya  çalışıyoruz.Çünkü  bunlar  sallanıp, bizim de dengemizi bozarak çok çabuk yorulmamıza neden olacaktır.Getireceğimiz  eşyalar en  temel  kural olarak  hacimce  küçük, ağırlıkça da  hafif  olmalı.Yağışa karşı kibrit çöplerini  ve  tabii ki çakacak  kısmını  film kutularına koymak çok iyi  fikir.Ama en iyisi  Çakmak  almak


	      Aynı  şekilde, giyeceklerimizi  torbalarsak  aynı sorunu çözmüş      oluruz.Postal giyeceksek, geziye  gitmeden önceki akşam dikiş yerlerini  vazelinlemek  postalın  su almasını  önleyecektir.Ama sakın  kaloriferin yanına  koymayın ki, postal vazelini kendi emebilsin.

GİYİM :  Giysilerimizin  en önemli özellikleri şunlar olmalı:Hafif,az yer tutan  sıkıştırılınca küçülebilen, az  nemlenen, kolay kuruyan (örn:pamuklu değil), bol ( donmayı  önleyen  arada kalan hava ve kan dolaşımı),önden açılır kapanır ;ki kolay giyilebilsin, sıcak tutan, ter ve buharı dışarı atabilen,yağmur, nem ve rüzgar geçirmeyen....Bu kadar özelliği bir anda içeren giysi bulmak çok mu kolay diyeceksiniz ama kısaca şunu belirtmek gerekli ki, kalın giyinmemiz bize  bir yarar sağlamıyor.İnce ve kat kat giyinirsek, aralarda kalan havanın verdiği ısı ile sıcak kalabiliriz.

        Tipik   ve Kolay Sağlanabilen  bir Giyim şöyle olabilir:
Yazın:Yürürken sırayla T-shirt, orta kalınlıkta bir yün gömlek,basma,pazen ya da ince ketenden pantolon.Molalar için (polar) mont ve yağmurluk.
Kışın: Yürürken sırayla yün atlet, yün gömlek, polar veya kadife pantolon.Molalar için polar mont,yağmurluk  ve çok soğuk havalar  için elyaf   veya  kuş  tüyü anorak. Ek olarak yaz kış güneş gözlüğümüzü,kremimizi,şapkamızı ve beremizi de  unutmuyoruz. Ayakkabı olarak  tabanı kalın  ortopedik  botlar tercih edilebilir.

BESLENME :Yürüyüşte, enerji  sağlamak için, yediklerimizi yakarken  oksijen  kullandığımız için, oksijene çok ihtiyacımız  var.Sindirilirken az miktarda oksijen kullanan  karbonhidratlı  yiyecekler tercihimiz olmalı.Ayrıca

yeteri kadar yiyecek götürmemiz  hem midemiz, hem de sırtımız (!) açısından

iyi olacaktır. Kolay taşınan az yer kaplayan (her şey de olduğu gibi) yiyecekler

tercih  edilmelidir.Ayrıca  en az 1 litrelik sağlam  bir kap ( matara ,termos, ağzı  vidalı pet şişe gibi) içinde suyumuzu da alıyoruz. (Suyun miktarı rotaya göre değişebilir.).

ÇEVRE :Bizler, doğaya gönül vermiş  olanlar, yürüyüş yaparken  olsun.kamp 

kurarken  olsun  her zaman için doğada misafirleriz ve oraları kaybetmeyi  hiç

istemiyoruz.Bu yüzden  her türlü çöpümüzü şehre geri getiriyoruz, yakmıyoruz,gömmüyoruz.Çöpler organik özelliklerinden  dolayı doğada çözünebilseler de, gittiğimiz yeri bulduğumuz güzelliğiyle bırakmak  için hiçbir  çöpü arkamızda bırakmıyoruz.Bunlara  meyve kabukları da dahildir.

Bunların yerine yanımıza gitmeden önce bol çöp torbası getiriyoruz.Temizlik  için de bir gün sabun yerine tuvalet kağıdı kullanmamız, oraları  bulduğumuz gibi bırakmamızı  ve sonra da bıraktığımız  gibi bulmamızı  sağlayacaktır.

Şimdiden  İlginize  Teşekkür  Ederiz.




