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* Dogada yapilan herhangi bir yuruyuste uyulacak temel kurallardan en onemlisi
ekip diizeninin saglanmasidir.

* Bu diuizene gore ekip tek sira halinde yurimelidir. Ekibin basinda yliruyus lideri
vardir. Bu kisinin gorevi yuruyus rotasini segmek, yurliylis temposunu
ayarlamak, molalarin sikhigini ve uzunlugunu diizenlemek ve yiiruyis sirasinda
alinmasi gereken onemli kararlari almaktir.

* Son karari verme yetkisi her zaman yuruyus liderindedir. Yuruyus liderinin
hemen arkasinda ekibin en tecriibesiz ya da en yavas elemani yer alir. Yuruyus
liderinin yurliylis rotasini ve temposunu bu elemana gore ayarlamasi boylece
daha kolaylasir.
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* Ekibin en arkasinda ise art¢i adi verilen en tecriubeli ikinci kisi yer alir. Art¢inin
gorevi ise ekipte belirebilecek herhangi bir kopmayi ya da diizensizligi ekip
basina iletmek ya da mumkiinse bunu gidermektir.

* Ekibin tek sira halinde ve bu dizen icinde yuriimesi ekip ici birlikteligi,
temponun daha iyi ayarlanabilmesini ve bu sekilde viicut enerjisinin duzenli

kullanilarak daha uzun yliruyusler yapilabilmesini saglar.
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* Yuriuyuste, her zaman ilk molalar kisa olmalidir. .

e Clinkii molalarin uzun tutulmasi kaslarin sogumasina yol acar ve kaslarda laktik
asit birikir.

» Laktik asit kas yorgunluguna neden olur.

* O nedenle yiiruyiste dikkat edilmesi gereken en 6nemli konu tempolu
yuruyustur.

* Ne ¢ok hizli, ne ¢ok yavas. Sanki her adimda dinleniyormus gibi bir tempo ile
yurursek daha uzun siire yorulmadan yuriiyebiliriz.
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* Molalarda ise mutlaka yeterince sivi alinmali, enerji verici, kana ¢abuk karisan
kuru Gizim, kayisi, meyve gibi yiyecekler atistirmali, vicudumuzun su dengesini
korumak icin mayhos — asitli icecekler icilmelidir.

* Yirliyuslerde yere tam basmali, her adimda arka bacagimiz tizerine yuklenerek
gizler iyice kilitlenmeli ve derin nefes alinmalidir. Bu sisteme “diz kilitleme”
iyoruz.

* Bu sekilde kaslarimiza bindirdigimiz yuku kemiklerimize aktarmis oluyoruz.
Boylelikle daha az yorularak uzun suire tirmanilabilir.

* Tirmanirken enerjimizi tasarruflu kullanabilmek icin “travers seklinde yani zig
zak” cizerek tirmanmaliyiz. Boyle tirmanirsak daha az yoruluruz. Inisi de
diisiinerek enerjimizi tasarruflu kullanmali inerken inis tekniklerini tam
uygulamali ve kontrollii inmeliyiz.



