Engebeli Arazi Kosusu Kurallar

Doga kosullart altinda yapilan engebeli arazi kosulari, dikkat ve disiplin gerektirir.
Asagidaki kurallar, katilimcilarin giivenligi ve etkinligin saglikli bir sekilde yiiriitiilmesi
icin belirlenmistir. Tiim katilimcilarin bu kurallara uymasi zorunludur.

1. Uyarillara Uyma: Katilimcilar, antrendriin ve yardimcisinin uyarilarina riayet
etmekle yiikiimlidiir.

2. Saghk Bilgilendirmesi: Her katilimci, saglik durumu ile ilgili 6nemli bilgileri
antrenor ile paylasmalidir.

3. Grup Disiplini: Kosu esnasinda antrenor/lider gecilemez, art¢i sporcudan geri
kalinmaz.

4. Rota Takibi ve Grup Biitiinliigii: Antrendriin/liderin belirledigi rotadan ¢ikilamaz.
Gruptan ayrilmak gerekiyorsa (6rnegin tuvalet ihtiyaci), antrendre bilgi verilir ve
izin alinarak kisa siireli ayrilma gerceklestirilir.

5. Grup Diizenini Bozacak Davramslardan Kac¢inma: Disiplini bozacak sz,
davranig veya tutumlara izin verilmez.

6. Ellerin Bos Olmasi: Kosu sirasinda eller bos olmalidir. Telefon, kamera vb. esyalar
elde tasinmamalidir. Denge kaybina yol agabilir.

7. Keyfi Durma ve Yavaslama: Gerekli olmadik¢a durulmaz veya yavaslanmaz.
Fotograf ¢ekmek isteyenler, grubun yolunu kapatmadan kenara gecmelidir.

8. Mola Kurallari: Molalar sadece antrenor/lider talimatiyla verilir ve hep birlikte
sona erdirilir.

9. Cevreye Saygi: Dogaya ¢op birakilmaz. Meyve kabuklar1 dahil her tiirlii atik geri
getirilmelidir.

10. Zararh Madde Kullanimi: Etkinlikten 6nceki 48 saat boyunca ve etkinlik sirasinda
alkol, sigara ve yasakli maddeler kullanilmaz.

11.Sesli Cihaz Kullanimi: Radyo, miizik ¢alar ve benzeri cihazlar (kulaklikla dahi)
kullanilmaz. Zorunlu olmadikga telefon goriismesi yapilmaz.

12. Tehlikeli Gecislerde Sessizlik: Inis-cikislar, carsak, sev, kar gibi zeminlerde
sessizlik saglanmali, sadece komutlara odaklanilmalidir.

13. Beslenme Zamanlamasi: Etkinlikten en az {i¢ saat 6nce yemek yenmis olmalidir.
Yakin zamanli yemek performansi olumsuz etkiler.

14.Yiyecek Paylasimi: Yiyecek ve igeceklerinizi baskalariyla paylagsmayiniz. Her
bireyin tolerans1 farkli olabilir.

15. Fiziksel ve Zihinsel Hazirhk: Katilimcilar, kosuya hem fiziksel hem de zihinsel
olarak hazir olmalidir.

16. Ekipman Sorumlulugu: Etkinlikte ihtiya¢ duyulacak kisisel ekipman eksiksiz
olarak yaninizda bulunmalidir.

17.Bolge Hakkinda Bilgi Edinme: Etkinligin yapilacagi alanin cografyasi ve doga
kosullar1 hakkinda 6nceden bilgi sahibi olunmalidir.
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