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EDIRNE DOGA SPORLARI KLUBU DERNEGI
2022 YILI
DOGA YURUYUSLERi FAALIYET PROGRAMI

1 GUNESLI GOLLER DOGA ETKINLIGI
DEMIRKOY-KIRKLARELI

VAYSAL-OMEROBA KOYU DOGA
17 Nisan 2022 | y(jr()Y(s0

LALAPASA-EDIRNE

HiSAR DAGI-GALA GOLU ETKINLIGi

15Mayis 2022 | o\ epiRNE

GANOS DAGI UCMAKDERE DOGA
7 | 29 Mayis 2022 |YURUYUSU
SARKQOY-TEKIRDAG

Yildiz Daglari iginde kesfedilmemis bir
glzelligi kesfedecegiz
16-17 Km

Balkan koyleri diye tabir edilen boélgede
bahari karsiliyoruz
14-15 Km

Riizgar gulleri ile donatilmis Hisar
Dagina ¢ikiyoruz oradan bir ¢ok kusa ev
sahipligi yapan Gala Goéliine iniyoruz
20-21 Km

Kardes kullip DOCEK'le birlikte
ylriyecegimiz muhtesem manzaralari
olan ve Marmara Denizine tepeden
bakacagimiz bir etkinlik

19-20 Km

ERTUGRUL TAGAL
NURAY ALTIERLER

FATIH ALTUN
NURAY ALTIERLER

GOKHAN KARAKOC
OZER SAYGILI

NURAY ALTIERLER
OZER SAYGILI
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9 |12 Haziran 2022 YURUYUSU

ITALYAN KOYU ETKINLIGI

26 Haziran 2022 | **

KESAN-EDIRNE

LONGOZ ORMANLARI DOGA

IGNEADA-KIRKLARELI

CAGLAYIK KOYU-ISTRANCALAR
13 11 Eyliil 2022 | DOGA YURUYUSU
MERKEZ-KIRKLARELI

Dinya harikasi olan Longoz
Ormanlarindan gecerek binlerce
hayvanin ve bitkinin yasam alani olan
Mert Goliine ulasarak NilUfer
ciceklerini seyredecegimiz Hamam
Goliinde bitiriyoruz 13-14
Km

Mecidiye'den baslayip Saros Korfezi
manzarasiyla birlikte ilerleyip italyan
Koyu'na ulasarak denize de
girebilecegimiz doga yuruyusl
13-14 Km

Sonbaharin muhtesem goriintilerini
yasayacagimiz zaman zaman
derelerden gecgecegimiz ve altin ¢gilege
rastlayacagimiz doga yuruyusi

18-19 Km

ERTUGRUL TAGAL
OZER SAYGILI

ORKUN AKMAN

OZER SAYGILI

MEHMET KAYGUSUZ
SERPIL BALCI GOREN

HAMZABEYLI-CALLIDERE KOYU
15 2 Ekim 2022 | DALLAS MESIRE YERI DOGA

ETKINLIGi

MERKEZ- EDIRNE

Hamzabeyli Kdyiinden baslayarak
Dallas mesire alanindan ilerleyerek
Bulgaristan sinirina paralel

ylriyecegimiz bir etkinlik ~ 13-14 Km

GOKHAN KARAKOC
SERPIL BALCI GOREN

CIFTEKAYNAKLAR-SERGEN KOYU
17 23 Ekim 2022 | DOGA YURUYUSU
DEMIRKOY-KIRKLARELI

Sonbaharin renk climbuisi ile romantik

bir doga ylrlylisi yapiyoruz
15-16 Km

ERTUGRUL TAGAL
OZER SAYGILI
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Kanuni Sultan Stleyman'in Viyana

SULTANLAR YOLU YURUYUSU seferi sirasinda izledigi glizergahin bir | 1 engin KiRISCILER

19 | 13Kasim 2022 | \\co\ 7 EDIRNE bollimiinde yapacagimiz tematik NURAY ALTIERLER

etkinlikle tarihe yolculuk yapacagiz
15-16 Km

KOFCAZ SUUCTU SELALERI DOGA Kofcaz Suugtu Selalelerinde kisi
21 | 11 Arahk 2022 |YURUYUSU karsilayacagimiz doga yiiriyisi
KOFCAZ-KIRKLARELI 16-17 Km

ERTUGRUL TAGAL
OZER SAYGILI

DOGA YURUYUSU-ETKINLIKLERI ICIN GENEL ONERILER

www.edosk.org
EDOSK KATILIMCILARI ICIN OZEL ONERILER

1.Etkinlik programi cesitli sebeplerden degisebilir. Giincel faaliyetlerimiz icin sosyal
medya hesaplarimizi ve web sayfamizi takip ediniz. Etkinliklere katilim igin en az 3 giin
onceden e-posta ve veya telefon yolu ile kayit yaptiriniz. Kesin kayittan sonra iptal
ettirmemeniz onemlidir.

2. Grup liderleri ve etkinligin, etkinligin karar verenidir. Higbir sekilde lidere miidahale
etmeyiniz. Grup faaliyeti icinde oldugunuzu unutmayiniz ve bireysel istek ve
davranislarda bulunmayiniz.

3. Kiiciik bir sirt cantasi mutlaka yaniniza aliniz, igerisinde 1-2 litre su 3-4 saatlik yiiriiyiis
icin gereklidir.


http://www.edosk.org/
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4. Giines gozliigii ve yedek camasir almaniz sizin yarariniza olacaktir.

5. Her ne sekilde olursa olsun ekolojik ve giivenlik kaygilari nedeni ile liderin belirledigi
parkurun disina cikmayiniz. Rota genis bir yol ya da patika olsa bile tek sira yiiriimeliyiz.
Ormanlik alanlarda oniiniizdeki katihmcidan 2 metreden daha fazla geri kalmayiniz.

6. Yaptiginiz faaliyet doga yiiriiyiisiidiir. Doganin belirsizliklerinden kaynaklanan
olaylardan dolayi cikabilecek aksiliklere hosgorii ile yaklasiniz.

7. 18 yasindan kiigiikler sadece velilerinin izinleri ile katilabilirler. Dagcilik lisansl olmasi
en ideal olanidir.

8. Misafir katihmcilarin faaliyet baslangicinda rehberin verecegi katiim formunu
doldurmalari imzalamalari gerekmektedir.

9. Faaliyetlere misafir olarak katilacaklar en az bir giin oncesine kadar vyerlerini
ayirtmalidirlar. Etkinliklerimize son anda dahil olmak tercih edilmemektedir.

10. Katihm 14 kisiden az ise faaliyet iptal edilir. Béyle bir durum igin simdiden 6ziir dileriz.
Her rotaya da gok kalabalik kitle ile gitmeyebiliriz.

11. Faaliyetteki yemek ve yol durumunu, mesafeyi ve diger bilgileri e-posta ya da kuliip
telefonu araciligi ile lidere sorabilirsiniz.

12. Organizasyonlarimiz genelde bir aragla ulasimin oldugu ve yine aragla vyiiriyiis
baslangici yere varilip yiiriiyiisiin basladigi, sonrada da yiiriiyiis bitiminde bir noktadan
alinip tekrar Edirne’ye ulasimin saglandigi sekildedir. Doga yiirilyiislerimiz igin araglarimiz
liderin belirleyecegi ve size iletecegi yerden hareket eder.

13. Once kayit yaptiran kisiler oncelikli katilir. Goniilli ve dogayi sevdirme adina
yaptigimiz bu organizasyonlarda son giin katilim iptalleri en can sikic durumlardir yol
iicreti talep edilir.!!!

14. Faaliyetlerimiz antrendrlerimiz ve doga yiiriiyiisii liderleri koordinatorliigiinde
gerceklesecektir.

DOGA YURUYUSU NOTLAR

Artan sehirlesme ile birlikte binalarin, motorlu-elektronik araglarin ve giriltiiniin insan
hayatinda yarattigi bir takim olumsuzluklardan kurtulma adina sportif ve psikolojik olarak yarar
getirmesi adina doga da zaman gegirme aktivitelerinden en temelidir. Doga yiiriyusi (Hiking)
Dogada giiniibirlik yapilan yiiriiyiislere doga yiiriiyiisii veya (Hiking) denir. Hiking ingilizce
kokenli bir terim olup Tiirkgeye en iyi ¢evrim olarak doga yiiriiyusii olarak isimlendirilir. Gerekli
onlemleri almak ve teknik donanima sahip olmak kosulu ile hemen hemen her tirlii hava
kosulunda yapilabilir.

Genellikle sabah baslayip aksam biten insan etkilerinden olabildigince arinmis yerlerde yani
dogada yapilan iz siirme, patika takibi, dag ve doga gegisleri ve yiiriyisleridir. Uzun mesafeli
ve kampl hatta kamp yiikii ile yuriiylusii de iceren en az iki giinliik faaliyetlere de ‘Trekking’
diye adlandirma yapilabilmektedir.

Kampcilik ise doga da uygun bir yere cadir kurma, beslenme, dogaya zarar vermeden dogada
zaman gegcirme faaliyetlerini icermektedir.
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DOGA YURUYUSU-ETKINLIKLERI iCIN GENEL ONERILER

1. Hiking - Trekking etkinlikleri 6zel yetenek gerektirmese de, yediden yetmise saghkh
herkesin yapabildigi bir spor da olsa yine de bilgi edinilmeli, egitim veya seminer
alinmalidir.

2. Profesyonel rehberlerin bile bu sporu kesif disinda tek baslarina yaptiklan pek
goriilmez. En az iig kisi gidilmelidir.

3. Grup diizenini asla bozuimamalidir. Liderin uyarilan disina cikiimamahdir.

4. Yiriyiis sirasi; “Rehber — en yavas ve acemi kisi — grubun geri kalani — en deneyimli
veya artci rehber” siralamasi seklindedir. Bu sira bozulmamalhidir.

5. Rehberin hemen ardindan en deneyimsiz yiiriiylisciisiiniin gelmesinden maksat grubun
yiriiyiisiini bu kisiye gore ayarlayabilmesi ve dogru hizin, dogru temponun
saglanabilmesidir. Yoksa rehber hari¢ en deneyimli kisi onden giderse aralarda kopmalar
yasanir. En deneyimli kisi veya artci rehberin en arkada bulunmasi da geride kalanlarin
glivenligini saglamak ve kopmalari 6nlemektir.

6. Yiirityiis rehberini kesinlikle gegmemeye dikkat edin. Bu rehber acisindan dikkat
dagitici ve sinir bozucu bir durumdur. Gidilecek parkuru ve yolu rehberden daha iyi kimse
bilemez.

7. Tek sirayi ve tempoyu bozmayin, tempoyu rehber bile bozsa kibarca ve gizlice uyarin.

8. Etkinlik yapilacak alana gidene kadar Ilk mola bir saat icinde verilmeli ve mola siireleri
kisa tutulmali, viicudun sogumasina izin vermemelidir.

9. Yemek molasindan sonra tempo biraz diisiiriilmeli ve dik egim gikmamalidir.

10. Dikkat ve diisiinceler yiiriiyiise ve bulunulan ortama odaklanmahdir. Yiiriiylise zaten
sehir stresinden uzaklagmak icin gelinmistir.

11. Yiiriiyiis boyunca etrafa dikkat etmeli, dogru rotada ilerlendiginden emin olunmali,
cesitli nirengiler alarak yola devam edilmelidir. Bu davranis rotadan sapildiginda sapilan
noktaya geri gelinmesine yardimci olacaktir.

12. Dogada arkadasinizla veya gizli rakibinizle yarismayin. Kazalar meydana gelebilir,
kendinizle de yarismamaya calisin bir yere kadar ilerleyebilirsiniz. Dogayla ise asla
yarismamak gerekir. Kazanmak doga izin vermedigi siirece imkansizdir.

13. Dogada paylasimci olmak gerekir.

14. Gruptan kopup kaybolursaniz, kayboldugunuzu anladiginiz noktaya gidin. Aramalara
kaybolan kisinin en son goriildiigii noktadan baslanacaktir.

15. Kamp haricinde, yiiriiyiiste olusan ¢opleri atmamali, yakilmayacak olanlar, hatta tiimii
geri getirilmelidir.

16.Yiirilylis sirasinda yamag¢ veya ucurumdan asagi tas atmayin ve yuvarlamayin.
Asagidan baska bir grup gegciyor olabilir.
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17. Gidis doniis saatinin iyi ayarlanmasi gerekmektedir. Giic ekonomik kullaniimalidir.
Kazalarin cogu doniiste meydana gelmektedir.

18. Miimkiinse gidilecek bélgenin bir haritasini veya en azindan bir krokisini bulun. Higbiri
yoksa bélge halkindan gidilecek yer hakkinda bilgi toplamaya calisin.

19. Devamh surette yolun sonunu ve hedefi diisiinmeyin. Yiiriiyiis yapmaya bakin, ciinkii
onemli olan yiiriiyiisten ve bélgeden tat almaniz. Devaml olarak yiiriiyiisiin varacagi yeri
veya bir an dnce varmayi diisiiniirseniz bu sizin isteksiz oldugunuzu gésterdigi gibi,
bunalmaniza da neden olacaktir.

20. Ozenli ve dikkatli adimlar atin. Dengeli, kararli ve kisa olsun. Viicudunuzu yormamis,
yluriiyis siirenizi ve isteginizi uzatmis olursunuz.

21. Kar sartlarinda yiiriiyiis yapiyorsaniz, kaya yanlarindan gegiste dikkatli olun kar
yumusaktir ve ufakta olsa gizli cukurlar olabilir. Sonra ayak bileginiz zarar gorebilir.

22. Kayalik bolgeden gecerken dikkatli olmali, bagirmamalidir. Ses ciga etki ettigi gibi,
taslara ve hatta kayalara da etki edebilir.

23. El ele tutusarak veya birbirine sarilarak yapilan yiiriimeler yiirilyiisciiler birbirlerinin
dengelerini bozabilmekte, en kotiisii de diisme aninda birbirlerini gekebilmektedirler.

PRATIK BILGILER
e Yaninizda biiyiik boy ¢op torbasi tasiyin. Yagmurluktan tenteye kadar bircok ise yarar.

e Terden veya sudan islanan giysinizi, yiiriiyiis siiresince kurumasi icin iyice siktiktan
sonra ¢antanizin iizerine gererek asin.

e Mutlaka bandana tasiyin, genis kenarli sapkaniz yoksa c¢o6l lejyonerleri gibi kepinizin
altindan ense ve kulaginizi kapatmak igin kullanacaksiniz. Yogun ve kizgin giines altinda
cok gereklidir.

e Giinesi yansitsin diye sirf beyaz giymeyin, bu sefer goziiniizii alacaktir. En iyi renk giines

altinda bej veya ¢6l kumu rengidir. Kisinda siyah giyinin, hem giines isinlarinin isisini
toplar, hem de kar iizerinde iseniz yansimalarin az da olsa bir kismini emer.

DOGA YURUYUSU MALZEMELERI

MALZEMELER&EKIPMAN

Malzeme segiminde dikkate alinmasi gereken en énemli husus; malzemelerin maksada
uygunluklari, c¢ok amachhiklari, saglamhklari ve hafifliklerinin goz Oniinde
bulundurulmasidir. Malzemelerde dogru olam kullanmak kadar akilci olarak da segim
yapmak gerekir. Doga yiirilyiisiinde oncelikli malzeme giyimdir. Bunun nedeni yiiriiyiiste
en onemli seyin viicut saghgi oldugudur. Viicut saghgimi bozmayacak rahatlikta ve
ferahlikta giyim malzemeleri gereklidir. Doga yiirilyiisiinde de konaklama, yani kampta
yapabilecegimiz icin kamp malzemeleri de gerekmektedir.
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Ayakkabidan, sapkaya, corabimizdan, sirt cantamizdaki yiyeceklere kadar tiim ekipman
doga yiiriiyiislerinde bize rahathgin yaninda doga yiiriiyiisiiniin kesif ve macera ruhunu
daha fazla hissetmemizi saglar. Doga yiirilyiisii viicudumuzda endorfin salgilanmasini
arttirarak ruhen de kendimizi iyi hissettirir. Bu keyfin techizattan kaynakh bir istiraba
doniismemesi icin uygun malzeme listesi, 6zelliklerini ve bu sporun temel kurallarini
anlatmaya calistik.

Doga vyiiriiyiislerinde ayakkabi secimi cok onemlidir. Saatler boyu siiren yiiriiyiislerde,
ayaga tam oturan, bilegi burkulmalara karsi destekleyen, tabani yiiriiyiis zeminine uygun,
kaymayan ve esnek yapida ayakkabilar segilmelidir. Miimkiinse yiinlii veya pamuklu kalin
coraplar tercih edilmeli, sentetik ince coraplar kullanilimamahidir.

Kiyafet seciminde de terletmeyen ama soguga karsida direngli bir giyim tarzi tercih
edilmelidir. Bu nedenle tek parcahl kalin kiyafetler yerine daha ince hafifi kiyafetler kat kat
giyilmelidir. Termal spor iclikler bu spor icin kullamishdir. Incedirler, soguga karsi direncli
olmalarinin yaninda nefes aldiklarindan terin kolayca atilmasimi saglarlar. Yiiriiyiis
esnasinda asin terleme de iisiime de istenmeyen bir durumdur. Bu nedenle kat kat
giyilmis ince kiyafetler, duruma gore degistirilerek viicut isisinin ayarlanmasina olanak
saglar.

Mevsime gore mutlaka sapka takilmalidir. Yazin giinese, kisin soguga karsi kullanilacak
sapka ayakkabi secimi kadar onemlidir.

Doga yiirilyilislerinde, parkurun zorlugu ve yiiriiyiils mesafesine gore bir sirt cantasi
olmalidir. Sirt cantasi viicut ile birlikte hareket edecek sekilde sirta tam oturmus ve agirlik
merkezini kalcalarnmiza verecek sekilde olmalidir. Aksi takdirde yiiriiylis dengesini ve
ritmini bozarak sikinti1 yaratir.

Sirt gantasinda yine parkurun zorluk ve uzunluguna bagh olarak miktari farklilassa da
temelde bulunmasi gereken malzemeler temelde sunlardir. Su, erzak (kuru incir, kuru
kayisi, ceviz findik gibi enerji veren yiyecekler), terleme veya islanma durumlarinda hafif
yedek kiyafetler, yagmurluk, kibrit ve diidiik. Bu malzemenin miktari ve igerigi rotaya
gore kismen farklilassa da temelde bu sekildedir.



