Uzun Yiiriiyisler icin Hafif Malzeme Listesi

Temel Ogeler
Seyir (Navigasyon) Ekipmani:

[ ] Harita
[ ] Pusula
[ pudiik
[1 GPS Cihazi (EI Tipi) / Pil & Bataryalar

Gida — Asadidaki tam listesine bakin
Su Aritma Tableti

Giyim — Asadidaki tam listesine bakin
Barinak:

[ ] Cadir / 4 ya da 5 mevsim, adirlik ise 1,5-3,0 kg olmali
[ ] Cadir Onarnim Seti
[ ] Zemin Ortisu (istege bagl)

Ates Baslatici:

[ ] Riizgara Dayanikli Kibrit

[ ] Kuguk Cakmak

[ ] Magnezyum Gakmak Tasl (istege bagh)
Cakr veya Cok Amacli Takim:

[ ] Caki
[ ] Cok Amagli Takim (istege bagl)

Gunes Koruma:
[ ] Gunes Gozligi
[ ] Gunes Kremi (glines koruma faktéru en az 30 olmali)
[ ] Dudak Balsami
Aydinlatma:
[ ] Kafa Lambasi

[ ] Kamp Cadiri Aydinlatma / El Feneri (istege bagh)
[ ] Pil & Batarya / Sarj Aleti
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Diger Onemli Ogeler

[ ] Sirt Cantasi / 60+15 L ve yiik icin kalca askilari ile hacmi uygun
[ ] Ganta Yagmurlugu

[ ] Uyku Tulumu / Konfor: -5, adirlik ise 1,0-2,0 kg olmali

[ ] Uyku Yastidi (istege bagl)

[ ] Mat

[ ] Baton & Tozluk (istege bagl)

[ ] Parmak Arasi Terlik

[ ] Su Matarasi veya 2-3 L sivi alim gantasi

[ ] Islak Mendil

[ ] Cop Poseti

Pisirme Sistemi

[ ] Ocak

[ ] Ocak Yakiti (Bitan/propan karigimi vidal kartus gaz onerilir!)
[ ] Pisirme Seti (Titanyum pisirme seti Onerilir!)

[ ] Bardak & Catal & Kasik

[ ] Kase (istege bagl)
[]

Ruzgar Koruma Paneli (istege bagl)
Giyim

[ ] [1] Nefes alan ve Su Gegirmez Ozellikte Bot

[ ] [1] Nefes alan ve Su Gegirmez Ozellikte Ceket

[ ]1[1] Yagmur Pantolonu (istege bagl)

[ ][1] Sicak / Polar Ceket veya Yiin Kazak

[ ][1] Yuruyts Pantolonu — Hizl Kuruyan — Bacaklar Kapali
[ ][1] Yuruyls Sortu (istege bagl)

[ ] [1] Sentetik Uzun Kollu Ust Giysi — Gunliik Kullanim

[ ][1] Sentetik Tisort — Gunlak Kullanim

[] [2-3] Sentetik Ic Camasgiri

[ ] [2-3] Sentetik Corap (Bot icin yedek taban astari almasi 6nerilir!)
[ ] [1] Hafif Uzun Kollu Ust Giysi — Gece Kullanimi

[ ] [1] Hafif Uzun Alt Giysi — Gece Kullanimi

[ ] [1] Polar / Yin Sapka

[ ][1] Glines Sapkasi

[ ] [1] Buff / Bandana

[ ][1] Polar / Yiin Eldiven veya Eldivenler

[ ][2] El / YUz Havlusu

[ ] [1] Panco Yagmurluk

[ ] [1] Hafif Kamp Ayakkabisi (istege bagl)

Diger Ortak Ogeler — Istege Bagh Gezi / Segimleri

[ ] Nakit, Kimlik, Kredi Karti
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[ ] El Telsizi

[]
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Izin Belgesi & Dadcllik Lisansi
Koli Bandi

El Temizleyici

Biyobozunur Sabun

Kiaguk Ayna

Kilitli Buzdolabi Poseti
Seyahat Torbalari

Kopek / Bocek Kovucu & Ayl Spreyi
Klcuk Kamp Havlusu

Tuvalet Kagidi

Hafif Halat / Kordon

Dis Firgasi

Dig Macunu

Kisisel Bakim Seti

AN EEEE.

Istege Bagh Luks Urlinler

[ ] Kamera / Pil & Bataryalar / Sarj Aleti
[ ] Dirbin
[ ] Cep Telefonu / Bataryalar / Sarj Aleti

[ ] Kitap (lar)
[ ] Kagdit ve Kalem

Temel ilk Yardim Cantasi

Onleme:

Hap:

[ ] El Temizleyici / Biyobozunur Sabun

[ ] Glines Kremi ve Dudak Balsami
[ ] Moleskin veya Benzoin — Ayakta Olusan Kabarciklar
[ ] Losyon/ Balsam — Cilt Tahrisi

[ ] Agri Kesici

[ ] Alerji Ilaclar — Kaginti, Burun Akintisi, Hapsirma vb.
[ ] Ishal Durduran Ilaglar

[] Kisisel Ilaglar & Vitamin Haplari

Durdurucu:

[ ] Antibiyotik Merhem

[ ] Yara Bandi

[ ] Sargi Bezi

[ ] Steril Gazh Pamuklu Pedler

[ ] Tibbi Bant / Elastik Sargi Bantlari

3|Sayfa



Diger:

[ ] Lateks Eldiven
[[] Cimbiz

[] Catal igne
Uzun Mesafe Ortak Gida Segimleri (3 GUnlik Hazirlanmalr)

Kahvalti & Ogle ve Aksam Yemedi ile Atistirmaliklar:

[ ] Lavas / Tam Bugday Ekmegi / Simit (Segimi siz yapiniz!)
[ ] Cay / Kahve / Sicak Cikolata

[ ] Sut Tozu

[ ] Seker

[ ] Tuz / Baharat / Aci Sos

[ ] Bal

[ ] Kasar Peyniri — Sert Peynirler

[ ] Nutella

[ ] Zeytin Yagi / Tereyadi — Plastik kapta tasinmali

[ ] Sucuk / Sosis / Salam (Segimi siz yapiniz!)

[ ] Yumurta

[ ] Susuz Yemekler / Kurutulmus Sebzeler / Paketlenmis Gidalar

[ ] Konserve

[ ] Paket Corbalar

[ ] Makarna / Kuskus (Segimi siz yapiniz!)

[ ] Bulgur / Piring (Segimi siz yapiniz!)

[ ] Sogan / Sarimsak

Puding

[] Toz Sporcu icecekleri

[ ] Cikolata / Fistik Ezmesi (Segimi siz yapiniz!)
[ ] Kraker / Gofret / Biskuivi (Segimi siz yapiniz!)
[] Kuru Uziim / Kuru Incir / Kuru Kayisi (Secimi siz yapiniz!)
[ ] Findik / Ceviz / Badem (Segimi siz yapiniz!)
[ ] Enerji Bari

[]

Sadi YALGIN
UDOSK Bagkani

UDOSK iletisim: usakdagcilik@gmail.com
Resmi Sayfasi : http://www.usakdagcilikkulubu.com/

ONEMLI: Sirt cantasinin agirhgr erkekler icin 14-16 kg ve kadinlar icin de 10-12 kg
olmaldir!
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