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• Doğada yapılan herhangi bir yürüyüşte uyulacak temel kurallardan en önemlisi 
ekip düzeninin sağlanmasıdır.  

  

• Bu düzene göre ekip tek sıra halinde yürümelidir. Ekibin başında yürüyüş lideri 
vardır. Bu kişinin görevi yürüyüş rotasını seçmek, yürüyüş temposunu 
ayarlamak, molaların sıklığını ve uzunluğunu düzenlemek ve yürüyüş sırasında 
alınması gereken önemli kararları almaktır.  

 

• Son kararı verme yetkisi her zaman yürüyüş liderindedir. Yürüyüş liderinin 
hemen arkasında ekibin en tecrübesiz ya da en yavaş elemanı yer alır. Yürüyüş 
liderinin yürüyüş rotasını ve temposunu bu elemana göre ayarlaması böylece 
daha kolaylaşır. 
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• Ekibin en arkasında ise artçı adı verilen en tecrübeli ikinci kişi yer alır. Artçının 
görevi ise ekipte belirebilecek herhangi bir kopmayı ya da düzensizliği ekip 
başına iletmek ya da mümkünse bunu gidermektir.  

 

 

• Ekibin tek sıra halinde ve bu düzen içinde yürümesi ekip içi birlikteliği, 
temponun daha iyi ayarlanabilmesini ve bu şekilde vücut enerjisinin düzenli 
kullanılarak daha uzun yürüyüşler yapılabilmesini sağlar.  
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• Yürüyüşte, her zaman ilk molalar kısa olmalıdır. . 

• Çünkü molaların uzun tutulması kasların soğumasına yol açar  ve kaslarda laktik 
asit birikir.  

•  Laktik asit kas yorgunluğuna neden olur.  

• O nedenle yürüyüşte dikkat edilmesi gereken en önemli konu tempolu 
yürüyüştür.  

• Ne çok hızlı, ne çok yavaş. Sanki her adımda dinleniyormuş gibi bir tempo ile 
yürürsek daha uzun süre yorulmadan yürüyebiliriz.  
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• Molalarda ise mutlaka yeterince sıvı alınmalı, enerji verici, kana çabuk karışan 
kuru üzüm, kayısı, meyve gibi yiyecekler atıştırmalı, vücudumuzun su dengesini 
korumak için mayhoş – asitli içecekler içilmelidir. 

• Yürüyüşlerde yere tam basmalı, her adımda arka bacağımız üzerine yüklenerek 
dizler iyice kilitlenmeli ve derin nefes alınmalıdır. Bu sisteme “diz kilitleme” 
diyoruz. 

 

• Bu şekilde kaslarımıza bindirdiğimiz yükü kemiklerimize aktarmış oluyoruz. 
Böylelikle daha az yorularak uzun süre tırmanılabilir. 

 

• Tırmanırken enerjimizi tasarruflu kullanabilmek için “travers şeklinde yani zig 
zak” çizerek tırmanmalıyız. Böyle tırmanırsak daha az yoruluruz. İnişi de 
düşünerek enerjimizi tasarruflu kullanmalı inerken iniş tekniklerini tam 
uygulamalı ve kontrollü inmeliyiz. 

 


