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3. Hayatı İdame Eğitimi Kamp Notları 

Kampçılık nedir?
İzci için kamp sırt çantası, mat, çadır vb malzeme ile doğada gerçekleştirilen izcilik için olmazsa olmaz bir etkinliktir. 

 “Kampçılık her türlü doğa etkinliğinin temelidir” diyebiliriz. Dağcılık, mağaracılık, su ve akarsu sporları, turistik geziler, yürüyüş, tatil, doğa fotoğrafçılığı, trekking vb... gibi

Kampçılığı iyi bilirseniz ve yeterli malzemeye de sahipseniz her yerde konaklayabilirsiniz. Böylece görmek istediğiniz yerleri daha uzun süre görebilir, çeşitli doğa etkinliklerini daha uzun süre yapabilirsiniz. Üstelik tüm bu avantajlarının yanı sıra maddi olarak ta oldukça tasarruf sağlarsınız. 

Hiçbir konaklama tesisinin yıldızları kampınızınki kadar çok olamaz.

Başarılı bir kamp ...

Aç kalmadan, donmadan, sırılsıklam ıslanmadan, vahşi hayvanlara yem olmadan, birbirimizi öldürmeden iyi duygularla ve anılarla geriye döndüğümüz etkinliktir. Ancak doğaya sık giden biriyseniz aç kaldığınız zamanlarda, sırılsıklam ıslandığınız anılarınız mutlaka olacaktır.
Unutmayın! İzci kamp yaptığı sürece yaşar.
Kampçılık eğitimi gerekli midir?
Kampçılık aslında bir usta-çırak işidir. Doğru insanlarla sık olarak yapacağınız kamplar size inanılmaz deneyim kazandırır. Ancak bu çok uzun zaman alabilir. Birçok şeyi başınıza geldiğinde öğrenirsiniz. Bu nedenle doğada konaklama ile ilgili bazı temel bilgileri teorik olarak bilmemizin faydası yadsınamaz.

Kampçılığın ilkeleri:

*Tüm canlılara saygılı ol, 

*Çantandan çıkarttığın her şeyi tekrar çantana koy. 

*Kamp alanını bulduğundan daha temiz bırak.

*Kampın kurallarına tamamen uy.

*Kuru olmayan hiçbir bitkiyi kesme, yakma

*Su kaynaklarını kirletme

İyi bir kampçı olmak için ...

*Kamplarda hem sonsuz özgürlük, hem de sonsuz sorumluluk vardır.

*Kamplarda egolarınızı yok etmelisiniz.

*Yardımlaşın, paylaşın, saygılı olun. Bencil olmayın.

*Doğa bir savaş alanı değildir.

*Yasalara ve kurallara uyun, gerekli izinleri alın. Gerektiğinde özel arazilerde mal sahibinden izin alın

*Temel kampçılık eğitimi ve doğada yaşam terbiyesi almamış kişilerle kamp yapmayın

*İster tek başınıza olun ister grup halinde kamp yapın çevrenizdeki doğa ile uyum sağlamalısınız.

*Kendinizden önce diğerlerini düşünün, o zaman zaten her şey olabileceği kadar iyi gidecektir.

*Kamplarda hava şartlarının değişimi genelde moralleri bozar. Deneyimli kamçılar hava koşullarının değişimini evlerindeymiş gibi karşılarlar. Onlar için bu çok doğal bir olaydır. 

*Doğaya ve çevresine zarar verenleri sonunda bir şey olmayacağını bilseniz bile şikayet edin

Iyi bir kampçı her şartta hayatını idame ettirebilen - ilkyardımın temel becerilerini kazanmış - egolarını baskılamış – sakin – morali yüksek – tutarlı – paylaşımcı - doğaya ve canlılara saygılı olmalıdır.
KAMP MALZEMELERİ

Teknik malzemeler: 
Sırt çantası 

Çıkış çantası 

Uyku tulumu

Mat 

İzci bıçağı 

İzci ipi ve tesislik ipler 

Çok amaçlı çakı 

Alın feneri ve yedek piller 

Çalabiliyorsa müzik aleti 

Varsa şahsî ilaçları 

Çatal-Kaşık-Bardak veya termos bardak 

Çakmak, kibrit 

Çengelli iğneler 

Dikiş takımı 

Hayatı idame çantası 

Şahsî ilk yardım çantası 

Telefon kartı. Jeton vs. 

Para 

Matara veya Termos matara 

Sunî ısıtıcı 

Acil durum battaniyesi 

Vazelin (kutuda pembe)

Telsiz ve yedek batarya ile şarj cihazı (Varsa pmr veya amatör ise amatör telsiz)

Pusula

Düdük
Belgeler evraklar: 
Kimlik kartı 

Lisans 

İzin belgeleri (Kaymakamlık olurları) 

Kırtasiye malzemeleri 

Kalemler ve defter 

Talimat ve yönetmelikler 

Giyecekler: 
İzci üniforması (eksiksiz)

Yedek pantolon ve gömlek 

Çorap 

Yağmurluk-Panço veya büyük boy çöp torbası 

Yedek iç çamaşırlar 

Güneş gözlüğü 

Spor ayakkabı 

Bot tipi ayakkabı 

Kol saati 

Eşofman, alt ve üst 

Kalın kazak (Polar) 

Terlik 

Kar başlığı (Polar) 

Eldiven (Polar) 

Eldiven (Su geçirmez kumaştan) 

Kar gözlüğü 

Kar maskesi (Polar) 

Dağ botu veya Kar çizmesi

Pantolon (Su geçirmez kumaştan İmperteks, goreteks, kar tulumu vs.) 

Anorak Su geçirmez 

Kar tozluğu Su geçirmez 

İçlikler (İç çamaşırı üstüne giyilen tercihan termal yoksa yün alt ve üst içlik) 

Çoraplar (Kış için özel ve ya yün olabilir) 

Temizlik malzemeleri: 
Tırnak makası 
Diş fırçası 

Diş Macunu 

Sabun 

Şampuan 

Dudak koruyucu ruj veya krem 

Tarak, ayna ve şahsî temizlik malzemeleri 

Plaj havlusu 
Gıda: 
Bir günlük kuru kumanya 

(Ekmek, peynir, börek, poğaça, meşrubat vs.) 

1 litrelik gazoz veya meyve suyu 

 Not: Cep televizyonu, müzik dinleme gereçleri gibi malzemelerin getirilmemesi önerilir. Getirildiğinde kullanma imkânı olmayacağı gibi kaybolma tehlikesi de olabilir. Fotoğraf makinesi ise oba, ekip malzemesi olarak getirilmelidir. Cep telefonu ise mutlaka kontrol altında tutulmalıdır. Gereksiz çalmaları kamp huzurunu bozar. Velilerin merakının giderilmesi için belirlenen vakitlerde açılmaları sağlanmalıdır. 

Kamp yönetimi:
*Her kampta en az iki tane deneyimli-eğitimli liderin olması gerekir. 

*Her birey yapmayı düşündüğü etkinliği kamp müdürü lidere haber vermelidir.

*Lideri uyarın ama saygılı olun. Herkes hata yapabilir, ancak eğer deneyimli kişilerle doğaya gitmişseniz, bu kişiler önerileri de değerlendirerek herkes için en doğru kararı verirler.

*Belli bir amaca yönelik etkinliklerde önceden iş bölümü yapılması ve planlanması kampın sorunsuz geçmesi için gereklidir. 

*Çadır kuracağınız yerin belirlenmesi, ateş yakma, tuvalet gereksinimine kadar her konuda liderlerinize danışın. 

*Kampın genel işlerinin yapılması için yardım talebinde bulunun. Liderin grubu yönlendirmesine yardımcı olun.

Kamp hazırlığı
1-Etkinlik hareket planının yapılması: yer veya rota belirlenmesi: (haritalar, dokümanlar, literatürün hazırlanması) kaç gün gidilecek hareket saati yeri vb. 
2-Hava durumu:  etkinlik süresince hava tahmininin öğrenilmesi hava durumuna göre malzeme listesine ek yapılması
3-Temel kamp ve tüketim malzemelerinin hazırlanması, malzeme listesinin yapılması, herkesin malzemesinin tam olup olmadığının belirlenmesi, eksiklerin giderilmesi 
4-Kişisel kamp ve tüketim malzemelerin hazırlanması 

5-Güvenlik önlemleri: Gittiğiniz bölgeyi yakınlarınıza mutlaka söyleyin. (Yola çıkış zamanınızı ve yaklaşık dönüş zamanınızı mutlaka bildirin) Bölge jandarmasına hareketten bir gün önce resmi içerikli bir faks çekin.
 6-Alışveriş listesi hazırlanması
Kamp yerinin seçiminde dikkat edilmesi gerekenler: 
*Kaya-taş heyelanına veya çığa maruz kalacak yerlere, dik yamaçların dibine/üstüne kamp kurmayın. 

*Kurumuş ölü ağaçların altına kurmayın rüzgar ve fırtınadan korunaklı yer seçin, ormanlık alanlarda ağaçlık alanın içindeki küçük bir meydana kamp kurulabilir, böylece rahat ateş yakılabilir. 

*Su kaynağına uzaklık önemlidir. Ancak kuru bir dere veya nehir yatağına kamp kurmayın bazen gelen sel 3-4 metre yükselebilir. 

*Hava durumu hakkında bilgi edinin ve tedbirlerinizi ona göre alın. Hafif eğimli ve suyun birikmeyeceği bir alan seçmek önemlidir. Yağmur olasılığı varsa çadır etrafına oluk açmanız gerekebilir. Yağmurda çadırınızın ipleri gevşer, bu ipleri gerip daha sonra güneş açtığında gevşetmezseniz çadırınız yırtılabilir.

*Tuvalet gereksinimi için uygun yerlerin olup olmadığına araştırın 

*Acil durumlar için kamp yerinin terk edilmesi gerektiğinde mutlaka önceden belirlenmiş bir planınız olmalıdır. Çadırınızı kurmadan önce aşağıya bakın... bir çukurda olmayasınız, eğer yağmur yağarsa suyun hepsi size doğru gelebilir. Yukarıya bakın... Bir ağacın çürük dalları altında olmamak için. Çevrenize bakın... Sürüklenmiş dallar, yapraklar veya çalılar varsa sel alanındasınız demektir.

2 tane 2’şer kişilik çadır kuracak yer bulmak her zaman bir tane 4 kişilik çadır kuracak yer bulmaktan kolaydır. 

Kamp alanının organizasyonu ve kampın kurulması:

Kamp alanına gidildiğinde yapılması gereken ilk şey kampı kurmaktır. Çadırların kurulacağı alanın, kamp ateşi ve mutfak yerinin belirlenmesi yapılacak ilk iştir. 

Oba oba iş bölümü yapın. Önce çadırlar kurulur. Böylece barınak sorunu halledilir. Herkesin çadır kurmayı bilmesi ve kendi çadırını kamp düzenine uygun olarak kurması en uygun yöntemdir. Çadırların kurulması matların, uyku tulumlarının ve kişisel eşyaların içine konulmasıyla tamamlanır. Hava kararmadan gece gerekecek malzemenin (el feneri, kazak vb.) hazırlanması unutulmamalıdır. Su kaynağının yeri ve tuvalet gereksinimlerinin nerede karşılanacağı konusunda herkes bilgilendirilmelidir.

Bir oba yemek ve kamp ateşinin yerini düzenlerken diğer obada o geceki ve ertesi sabahki gereksinimleri karşılayacak kadar odun toplar. Su taşınması, çöp torbalarının hazırlanması, vb işlerinde tamamlanmasıyla kampımız eksiksiz kurulmuş olur.

Çadırda konaklamakla ilgili için ipuçları: 

*Çadır içinde sigara içmeyin-içirtmeyin.

*Tüp gaz ile çalışan aydınlatma ve ısıtma araçlarını kullanmayın ve içerde tutmayın. 

*Fermuarı kapalı tutun. Her seferinde fermuarları aramamak için fermuarların bırakılma konumunu belirleyin.

*Hava şartları uygunsa yatmadan önce çadırınızı havalandırın. 

*Ayakkabılarınızı dışarıda çıkardıktan sonra ters olarak çadırın altına doğru sokabilirsiniz. Sabah giymeden önce silkeleyin.

*Soğuk havalarda çadırı ısıtmak için mum yakabilirsiniz, çadırı yakmadan tabii ki.

*Islanan malzemelerinizi ayakkabı ve çoraplarınızı ateşte kurutmaya çalışmayın genelde yanarlar.

*Yatmadan önce tuvalet ihtiyacınızı giderin.

*Çadırınızın altına (dışarıya taşmayacak şekilde) serilecek bir örtü tabanın ömrünü uzatır.

*Yanınızda bulunduracağınız bir acil durum battaniyesi veya örtüsünü, matınız ile çadırınız arasına sermeniz nemli ortamlarda daha rahat etmenizi sağlar.

*Siz uyurken ısının sıfırın altına inme riski varsa şişeleri ters çevirin. Su yukardan aşağıya doğru donar. Böylece sabah şişelerin ağzındaki kısmı donmadan bulma şansınızı arttırırsınız.

*Ağacın altında uyumak sizi nemden, hafif yağan yağmurdan ve soğuk hava akımından koruyan bir şemsiyenin altında olmak demektir. Ağacın altındaki ısı açık havadaki ısıdan 10 derece daha yüksektir

*Çadırda yemek yapmak: Bunu hiç yapmasanız daha iyi. En iyisi çadırların antrelerinde pişirmektir ancak ocağınızı ilk yakma işini mutlaka çadırın dışında yapın ki çadırınızı yakabilecek gazın ilk yanmasındaki alevlerden koruyun. Eğer yağıyorsa siz çadırınızda otururken ocağınızla dışarıda yemek pişirebilirsiniz. Olağandışı koşullar ve gereklilik dışında kesinlikle çadırda yemek yapmayın. 

*Hava ne kadar soğuk olursa olsun yada yağmurlu olursa olsun çadırınızın havalandırma deliklerini kesinlikle kapatmayın. Soluduğunuzda oluşan nemin dışarı çıkışı için bir yol olmalı yoksa çadırınızda sırılsıklam olursunuz.

*Hava kararmadan çadırınızın içini hazırlayın. Matları serin, uyku tulumlarını açın, serin havada gerekebilecek kazak-mont vb. malzemeyi rahat ulaşabileceğiniz bir yere koyun. El fenerleri ve alın lambalarınızı pillerini kontrol ettikten sonra kapıya yakın koyun.

*Çadırın içinde sürekli kalan küçük bir fener bulundurun bunu tavana asabilirsiniz ve çadır toplandığında da içinde kalabilir. Böylece her çadır kurduğunuzda fener aramazsınız. 

Temel kamp malzemeleri, kullanımları, bakımları

Çadır seçimi:                        

Çadır seçiminde iki nokta önemlidir. Birincisi bizleri yağmur, rüzgar ve kardan koruması. Ikincisi çeşitli ısı derecelerinde konfor sağlaması. Hatalı seçilen bir çadır doğadaki yaşamınızı çekilmez duruma getirebilir. Özellikle dağda bu hata yaşamınıza mal olabilir. Çadırımızı seçerken dayanıklılığına, ölçülerine ve dizaynına dikkat etmeliyiz. Örneğin klasik üçgen çadırlar kuvvetli rüzgarda esnek olmadıkları ve aerodinamik yapıda olmadıkları için dayanıksızdırlar. Kubbe (dome) çadırlar esnek bir yapıda oldukları için ve dizayn olarak üçgen çadırlar gibi köşeli ve düz bir yapı sergilemediklerinden dolayı rüzgara direnç göstermezler ve kuvvetli rüzgarlara dayanırlar.

1-Çadır Boyutu: 

Çok çeşitli boylarda üretilmektedirler. Yapılan etkinlilere ve kaç kişi ile bu etkinlikleri yaptığımızı göz önüne aldığımızda orta boy ( 2 veya 3 kişilik ) çadırlar uygundur. Yeterince hafif olup seyahatlerde diğer üyeler ile paylaşmaya uygun hacim sağlarlar.

2-Hava şartlarından koruması ve havalandırması.

Ilık havalarda kullanılmak için yapılan çadırlar hafiftirler, havalandırma için bir çok panel ihtiva ederler. Çok fazla hava koruması olmadığı için yağmur, rüzgar ve kar şansının az olduğu ortamlar için elverişlidirler. 

Genelde sırtta taşınan çadırlar iyi havalandırmalı ve kar dışındaki hava şartlarına karşı koyabilecek yapıdadırlar (Bazı çadırlar extrem olmayan kış şartlarına göre dizayn edildikleri için dört mevsim kullanılabilirler). Yumuşak iklim çadırlarına göre daha ağırdırlar. 

Dağcı çadırları ise soğuk rüzgarlara ve kış şartlarına göre dizayn edilmişlerdir. Hava şartlarından korunmalı, güçlü direk yapılı ve güçlü rüzgarlar için düşük profillidirler. Genel çadırlara göre daha düşük nefes almalı olmalarına karşın daha iyi su ve hava korunmalıdırlar. Tamamen özel şartlara göre üretilmişlerdir.

3-Doğru dizaynın seçimi

Çok çeşitleri vardır. Aşağıda bahsedilen noktaları göz önüne alarak doğru seçimi yapmaya çalışalım. 

kullanım alanı: Mümkün olduğu kadar elverişli boşluğu olmalıdır. Çadır duvarının açısı ve yatacağımız zeminin şekli, kullanım alanını arttıran yan antreler (bagaj), çadır seçiminde çok önemlidir. Bu altı kaplamasız alan (antre veya bagaj), iç mekana konulması gereksiz malzemeyi koymamızı sağlar. Dondurucu ısılar dışında çamurlu ayakkabıları dışarıda ama muhafaza altında tutmamıza olanak sağladığı gibi, rüzgardan ve yağmurdan korunmalı alan sağlayarak mutfak olarak kullanmamıza imkan verirler. Konforumuza imkan veren bu alanlar çok gerekli ve çok kullanışlıdır.

Profil: Yüksek profilli çadırlar yüksek bir tavan ve içerde rahat bir manevra sahası sunarlar. Fakat bu yapı sert ve hızlı rüzgarlarda dezavantaj sağlar. Alçak profilliler sıkışıktır ama sert havalarda avantajlı olurlar. 

Çadır yapısının destekleri: Direkler çadırı ayakta tutarlar, bir nevi iskelet görevi görürler ve daha etkili bir yaşam alanı sağlarlar. Fakat fazla direk çadırın montaj süresini uzatır ve ağırlığını arttırır . Buna karşın dağcı çadırlarının sağlam olması en önemli etken olduğundan çok direkli çadırlar bu amaç için tercih edilmelidir. Direkler genellikle alüminyumdan, bazen fiberglasdan yapılırlar. Borular birbirine tam oturmalı ve montaj kolaylığı sağlamak için birbirlerine esnek bağlarla bağlı olmalıdırlar.

Çadırın gergisi: Sağlam bağlanmış ve gerilmiş bir çadır rüzgara dirençlidir. Sessizdir, rüzgarda ses yapmaz. 

Çadırın girişleri: Çadırın kapıları kolay açılıp, kapanabilmeli; giriş ve çıkış kolay olmalıdır. Çoklu kapı, giriş çıkış kolaylığı ve iyi havalandırma imkanı verir. Yukarıdan aşağıya doğru açılan, çift plastik fermuarlı kapılar yukarıdan gerektiği kadar açılarak giriş çıkışlarda yağmur ve karın içeri girmesine engel olurlar. Ayrıca birçok modelde kapılarda ayrıca çift fermuarlı tül bulunur. Uygun hava şartlarında kapılar tamamen açılıp bağlandıklarında bu tül kapılar sivrisinek ve böceklerden arınmış, mükemmel havalandırma olanağı sağlarlar.

4-Amaç-fiyat İlişkisi
Hangi amaç için çadır aldığımız önemlidir. Eğer deniz kıyısında yaz tatilimizi geçirmek için bir çadır arıyorsak, zor hava koşulları için dizayn edilmiş bir çadır almamız gereksiz ve amaç dışıdır. Pahalı çadır iyidir düşüncesi çadır seçimi için doğru bir yaklaşım değildir.

5-Diğer özellikler.

Ağırlığı, kolay kurulması, ekstra antresi (bagajı), duvar cepleri, iyi havalandırması eğer çadır çift katlı dağcı çadırı ise iç katının nefes alabilir özellikte olması, fermuarlarının kalitesi, zeminin eksiz olması (su almaya karşı), çadırın rengi, dikiş yerlerinin izolasyonu çadır seçiminde önemli özelliklerdir.

Çadır tipleri

Üçgen Çadırlar 

Klasik üçgen çadırlar, direklerini takar takmaz gerdirmeden ayağa kalkamaması, şeklinden ötürü rüzgara direncinin az olması ve mevcut hacminin verimli kullanılamaması nedeniyle modern kubbe çadırlar karşısında avantajlarını yitirmişlerdir. Geçmiş dönemlerde popüler olmalarına karşın bugün kullanımları azalmıştır. 

Dome (Kubbe) Çadırlar: 

Üçgen çadırların yerlerini almışlardır. Kurulmaları çok kolaydır. Görünümleri yarım küre şeklindedir. Görece hafiftirler. Rüzgara dayanıklıdırlar. Kar biriktirmezler. Kurar kurmaz gerdirmeden ayakta durabilirler. Ipleri azdır, bu nedenle etraflarında takılmadan gezinebilirsiniz. Yattığınız eğimi beğenmezseniz hemen başka bir yere alabilirsiniz.

Tünel Çadırlar: 

Genellikle üç çember iskeleti oluşturur ve Tünelin bir ucu giriş yeridir. Dizayndan ötürü rüzgar yönü çadır kurulmadan önce hesaplanmalıdır. Hemen ayakta duramazlar fakat sağlam çadırlardır. Tek kişilik modelleri ideal doğa gezgini çadırıdır.

Geodesic Kubbe Çadırlar: 

Güçlü çadırlardır. Kurulmaları ve indirilmeleri kolaydır. Ilave çapraz kilit direkler bu çadırları basit kubbe çadırlara nazaran daha güçlü ve emniyetli yapar. Ayrıca bu ilave direkler tente kumaşını gergin tutar. Kar ve rüzgara çok dayanıklıdırlar.

Çadırların kurulması: 

*Çadırı kurmadan önce düz bir alan seçin ve tabandaki batıcı malzemeleri temizleyin. Tabanın rutubetsiz olması önemlidir. Düz yer bulamıyorsanız başınız yukarıya gelecek şekilde çadırınızı kurun. 

*Çadırınızı (rüzgarın estiği yönü dikkate alarak) kamp ateşinden uygun uzaklığa kurun.

*Rüzgârlı bir alandaysanız çadırın kapısını rüzgarın estiği yönün tersine gelecek şekilde kurun. 
*Rüzgârsız havadaysanız; çadırın kapısını güneye doğru getirerek kurun.
*Özellikle sikkeleri çakarken ve ipleri gererken çadırınızın fermuarlarını kapatın.

*Uygun olmayan zeminde ve kötü hava koşullarında sikkeleri sağlamlaştırın

Çadır toplanması - çadır bakımı:

*Çadırınızı nasıl toplayacağınızı ve katlayarak torbasının içine koyacağınızı kampa gitmeden önce deneyin. Genelde bu tür malzemeler çıktıkları (doğru toplanmazsa) torbalara girmemekte direnirler her nedense.

*Sikkelerin sayısını bilin, çadır direklerinizin sayısını bilin, başka ek malzemeler varsa bunların sayısını bilin.

*Çadır içine giren ot, kum vb. boşaltın. Toplamadan önce fermuarları kapatın

*Çadırınızı torbasına koymadan önce mutlaka kurutun. Genellikle çadırların altı nemli-ıslak olur.

*Eğer hava şartları uygun değilse çadırınızı kurutamazsınız ve ıslak toplamak zorunda kalırsınız. En kısa sürede uygun koşullar oluştuğunda çadırınızı açarak kurutun. Yoksa çadırınızın çürümesini hızlandırırsınız. 

Uyku tulumu  

Uyku tulumu seçimi:  iyi bir tulum...                   

1-Hafif olmalıdır. 

2-Katladığımızda az yer işgal etmelidir. Açtığımızda da eski hacmine kavuşmalıdır.

3-İçteki ısıyı kaybettirmemelidir. 

Kullanım alanına göre:

Genelde üretici firmanın uyku tulumu için verdiği derece değerlerini kabul etmek durumundayız. Çünkü uyku tulumlarının hangi hava sıcaklıklarında dayanıklı olduğunu ölçebileceğimiz standart bir yöntem yok. Kaliteli uyku tulumlarında mutlaka o uyku tulumunun hangi hava sıcaklıklarında kullanılacağı belirtilir. Her birimizin farklı metabolizmaları vardır. Soğuğa toleransımız her birimizin değişiklik gösterir. Uyurken giyilen giysilerin kalınlığı, matınızın izolasyon kapasitesi, çadırınızın kalitesi ve havalanma özelliği, beslenme durumunuz, gündüz yaptığınız işlerin çeşidi, rüzgar ve havanın nemi vb. sizin uygun ısıda uyumanızı etkiler. Bu nedenle uyku tulumu seçerken üretici firma tarafından verilen değerleri doğru kabul ederek aşağıdaki sınıflamaya göre tercih yapabilirsiniz.

1-Yaz mevsimi 10 C 

2-Ilkbahar sonu,Yaz,Sonbahar başlangıcı 0 C 

3-Ilkbahar,Yaz,Sonbahar -5 C 

4-Ilkbahar,Yaz,Sonbahar,Kış -15 C 

5-Expedition (Özel Amaç) -15 C ve altı 

Uyku tulumu seçiminde faydası olabilecek bir diğer sınıflama

Yaz kampları için: 4'ten 10 dereceye kadar

Sonbahar kampları için: -4'ten 2 dereceye kadar

Kış kampları için: -23'ten -7 dereceye kadar

Dağ kampları için: -35'ten -23 dereceye kadar

Uyku tulumunun şekli: 

mummies: hafiftir, daha sıcak tutar,hafiftir, ancak dardır.

dikdörtgen: rahatt1U, evinizde ve birçok yerde kullanabilirsiniz. Fazla yer kaplar, daha a

dikdörtgen: rahattır, evinizde ve birçok yerde kullanabilirsiniz. Fazla yer kaplar, daha ağırdır. Yaz kampları için daha uygundur.

yarı dikdörtgen: ilk ikisinin arası özelliklere sahiptir.

Uyku tulumunun maddesi:

Kuştüyü-Kaztüyü

Kaz veya ördeğin üst tüylerinin altında olan ince yumuşak tüylerden elde edilir. Bu malzemenin avantajı büyük oranda sıkışabilmesi,hafifliği,az miktar ile iyi ısı izolasyonu sağlamasıdır. En büyük dezavantajı su emmesi ve tamamen kuruyana kadar da izolasyonunu kaybetmesidir. Tulum da kullanılan tüyün kalitesi önemlidir. 

Iyi tulumlar 600 - 750+ numaralı değerlere sahip olmalıdırlar. Bu değer 1cubic inches te 1 ounce tüyün(1 inche=2.53 cm ve 1 ounce=28.32 gram)doldurulmuş olmasını gerektirmektedir. Kaz tüyü dolgu malzemesi en az % 70 tüy salkımı,% 10 lif ve %20 tüy-lif-Kalıntı ihtiva etmektedir. Dünyada iki ana, kaz tüyü kaynağı vardır. Çin ve Avrupa. Çin kazlarında 7 haftalık kazlardan ürün alınır. Bunların tüy salkımları ufaktır. Avrupa kazlarından ise 20 haftalık ve daha yaşlı kazlardan ürün alındığından bunların tüy salkımları büyüktür. 600 ve 650 numaralı dolgu malzemeleri Çin ve Avrupa kaz tüyü karışımı iken 775 numaralı ürünlerin dolgu malzemesi tamamı Avrupa kaz tüyüdür. Bu nedenle bir 775 kodlu ürün 600 dolgulu bir ürüne göre hem daha iyi ısıtır hem daha hafiftir. Aşağıda, bu özellikleri belirtilen 750+kaz tüyü ile doldurulmuş ve dış kaplaması Gore Dryloft olan bir uyku tulumu örneği yer almaktadır. 

 

Sentetik Dolgulu Uyku Tulumları

Polarguard, Polarguard HV, Polarguard 3D, Hollofil II, MicroLoft,LiteLoft ve Primaloft bunlar sentetik dolgu malzemesi markalarıdır. Sentetik dolgu malzemeli tulumlar kaz tüyüne göre daha ağır ve hacimli olmalarına rağmen oldukça ucuzdurlar. En önemlisi sırılsıklam olduklarında dahi izolasyon özelliğini önemli oranda kaybetmezler ve hızla kururlar. Pek çok kişi için pratik çözümdürler. Özellikle yeni microfiber dolgular (Polarguard 3D, MicroLoft,LiteLoft, Primaloft ) kaz tüyünün ağırlık, eski hacmine dönme ve izolasyon gibi özelliklerine diğer avantajlarını da kaybetmeden yaklaşabilmektedirler. 

Uyku tulumunun boyutları:

Uzunluk: Boyunuzu omzunuza kadar ölçün ve 3-4 cm daha ekleyin (eğer ayağınız uyku tulumunun tabanına tamamen değiyorsa onları ısıtmanız zor olacaktır.) Uyku tulumunuzun içine giysilerinizi, fotoğraf makinenizi, mataranızı koymayı düşünüyorsanız birkaç cm daha ekleyebilirsiniz. Uyku tulumunuzun boyunun sizin boyunuzdan ne kadar uzun olması konusunda bir şart yoktur. her cm'lik fazla uzunluk daha zor ısınmayı, daha fazla para ödemeyi, daha fazla ağırlığı getirir.

genişlik: dar alanda yatabiliyorsanız dar bir uyku tulumu seçebilirsiniz. 

Uyku tulumlarının ekstra özellikleri:

Başlık: Isı kaybını %25'ine yakını baş kısmından olur. Bu nedenle yazlık uyku tulumları dışındaki her tulum başlıklıdır.

yakalık: Boyun kısmında bir iple büzülebilen bölüm.

fermuar izolasyonu: fermuar boyunca uzanır, fermuardan ısı kaybını önler. 

Uyku tulumunun bakımı: 

Uyku tulumunuzu kullanmadığınız zamanlarda torbasının içinde saklamayın. Şişme özelliğini ve izolasyon kapasitesini azaltırsınız. Geniş bir torbada veya açıkta saklamak en iyisidir. Yeriniz varsa en iyi çözüm, tulumu tavandan aşağıya doğru asılı bırakmaktır. 

Tulumunuz ıslak olduğunda ağırlaşır taşırken dikiş yerlerinden yırtmadan kaldırmaya özen gösterin. Aşırı sıcaktan koruyarak yavaş kurumasını sağlayın. 

Tulumunuzu üretici firmanın önerisine göre temizleyin. 

Sıcak uyumak için bazı metotlar:

*Terli iseniz yatmadan önce mutlaka kurulanın.

*Uyku tulumunun içine solumayın

*Mat kullanın

*Şapka kullanın (izolasyonu güçlendirir)

*Beslenmenize dikkat edin. Gerekli sıvı alımını unutmayın.

*Yatmadan en az bir saat önce uyku tulumunuzu torbasından çıkarın. İzolasyon kapasitesi artar.

Sırt çantası   

Sırt çantaları genel olarak destek ve taşıyıcı iskeleti, çantanın dışında ve içinde olmak üzere iki tipte imal edilirler. İskeleti dışarıda olan çantalar, yükün ağırlığını omuz ve kalçalara insanı yormaksızın dağıtırlar. Bu çantalar ile ağır yükleri arazide taşımamız mümkündür. Bu çantalar eşyalarımızı rahatça organize edebileceğimiz dış ilave bölmelere sahiptirler. Iskeleti içte olan çantalara nazaran, çanta ve sırt arasında havalandırma sağlayan boşluğa sahiptirler. Sırt ile çanta arasındaki bu boşluk rahatlık sağlar ve terlememizi önler. Bu olumlu yanlarına karşı, daha pahalıdırlar ve çantanın gövdeden göreceli uzak durması zor tırmanışlarda kişinin dengesini yitirmesine neden olur. Iskeleti içte olan çantalarda desteği, çantanın sırtımıza gelen kısmında çanta kumaşının içine konmuş alüminyum veya grafitten yapılmış yassı çubuklar sağlar. Bu çantaların vücudumuza yapışık olması. çoğunlukla dış ceplerinin olmaması çantanın dengeli ve kolay manevra yapabilmesini sağlar. Bu çantalar özellikle dağ aktivitelerine daha uygundur. 

Sırt çantası seçimi:            

1-Hacmine karar verin.                                

Çantaların hacimleri litre veya cubic inches(cu.in.) ile ölçülür. Örneğin küçük bir yürüyüşte 15 lt bir çanta uygun iken,uzun süreli bir seyahat için 80+ lt bir çanta gerekebilir. Pek çok doğa gezgini 50-80 lt çantalarla seyahatlerini yaparlar. Burada dikkat edilecek nokta şudur;orta boy bir çanta ile yapılabilecek bir aktivite için büyük bir çanta götürmek yanlıştır. Her şeyden önce çantanın kendi ağırlığı artmaktadır. Çanta büyük olunca gereksiz birçok malzeme çantaya doldurulmaktadır. Sonuçta bu çantayı saatler boyu biz taşıyacağımız için, aşırı ağırlık çabuk yorulmamıza sebep olacaktır. 

2-Dizaynına dikkat edin.

Iyi bir çanta kolay organize edilebilir olmalıdır. Çabuk doldurulmalı ve boşaltılabilmelidir. Elinizi çantaya attığınız da aradığınızı çabucak ve diğer malzemeleri karıştırmadan bulabilmelisiniz. Örneğin uyku tulumunuzu çantanın altında ayrı fermuarlı bir bölümde muhafaza ederken, molalarda giyeceğiniz montunuza en üstte ayrı bir bölümde ve hızla ulaşabilmelisiniz. Çantanızın üzerinde bir çok malzemeyi bağlıyacağınız bantları olmalıdır. Bir çantayı uzun yıllar kullanacağınıza göre,dayanıklı malzemeden yapılmış ,omuz kayışları ve bel kayışı çantaya sağlam ve dayanıklı monte edilmiş olmalıdır.(Uygun olmayan arazi koşullarında çantanızın kayışının kopması veya kumaşının yırtılması en son isteyeceğiniz şey olacaktır.) 

3-Çantanın size uygun olduğundan emin olun.

Çantanın vücudunuza uygun olması en önemli noktadır. Çantanızı daima içine ağırlık koyarak deneyin.10-15 kg bir ağırlıkla omuz kayışlarını ve bel bağlantısını kontrol edin. Almadan önce birçok çantayı test edin. Çantanın vücudunuzun şekline ve gövde boyunuza uyduğundan emin olun. Kalça kayışı (kemeri) çantanın en önemli kısmıdır. Bu bel kayışı çantanın ağırlığının büyük kısmını vücuda dağıtır. Aslında bir çanta omuzlar ile değil kalça üstünde taşınır. Bu kısım rahat ve uymuş olmalıdır. Omuz kayışları rahat ve kolay ayarlanabilir olmalıdır. Gövde boyu,omuzlar ile kalça kemiği arasındaki mesafedir.(Boyundaki 7.omur ile kalça kemiğine en yakın 17.omur arasındaki mesafe) Çanta bu mesafeye iyi oturmalıdır. Pek çok üretici bu mesafeyi şöyle sınıflamıştır.38 cm Small size.38-43 cm Medium size.43 cm ve üzeri Large size dır.

*Piyasada yerli ve yabancı marka olarak birçok çanta vardır. Bugün yabancı marka kalitesinde yerli çantalar üretilmektedir ve fiyatları daha uygundur. Kararınızı mutlaka pahalı bir çanta için vermeden önce seçenekleri iyi incelemek gereklidir.

Sırt çantasının yerleştirilmesi

Sırt çantanızı hiçbir zaman düzensiz doldurmayınız. Aynı amaç için kullanılacak malzemeleri küçük torbalara koyduğunuz taktirde çantanız düzenli olacaktır. 

*Çantanızı yüklerken ağırlık merkezinin sırtınıza yakın olasını sağlayın. Yüksek ve enli bir sırt çantası kalın bir çantadan daha iyidir.

*Çantanıza dışardan bazı malzemelerinizi (matara, tripod, ayakkabı vb.) bağladıysanız bunları sabitleyin. Yürürken hem sinirinizi, hem de dengenizi bozar

Sırt çantası bakımı:

Çantanızı gezi dönüşünde daima temiz ve kuru bırakın. Çanta nemli kaldığı taktirde lekeler oluşabilecek, hatta çürüyebilecektir. 

Mat

Matlarınızı hafif bir torba içinde taşıyın. (mümkünse su geçirmez bir torbanın) 

*Matınızı dışarıda kullanmayın, kullandırtmayın. kılıflı olarak taşıyın. Saklarken gevşek bırakın.

*Matınız yoksa onun yerine geçebilecek bir malzeme bulun ve mutlaka çadırın tabanı ile uyku tulumunuzun arasına serin

Kamp ocağı  

Kamp ocağınızı yeni aldıysanız ilk denemeyi doğaya gitmeden yapın.

*Kamp dönüşü ocağınızın bakımını yapın. 

*Kamp ocağınızın yedek yakıtını uygun koşullarda saklayın-taşıyın.

ocak çeşitleri:                  

Esbit: Küçük katı alkol tabletleri yakan bu ocak rahatlıkla çayımızı yapmamıza yetecektir. Cebe sığacak kadar küçüktür.

İspirto Ocakları: Çok basit bir ocaktır. Ispirtoyu yakacak bir fitili vardır. Isısı kuvvetlidir. Her şartta yanabilir. Tüm doğa malzemeleri satıcılarında bulmak mümkündür.

Benzin Ocakları: En verimli ocaklardır. Çok güçlüdürler. Ama her zaman bir sorun çıkarırlar. Kullanımları güçtür. Pahalıdırlar. Doğru kullanır ve iyi bakım yaparsanız her koşul için en iyi ocak türüdür.

Bütangaz Ocakları: Çok pratik bir ocaktır. Kuytu bir köşede her yemeği pişirirsiniz. Yakıtını bulmak çok kolaydır. Ayrıca çok ucuzdurlar. Soğuk hava şartlarında işe yaramaz

Fener 
*Kamplara giderken mümkünse “alın feneri” edinin. Böylece her iki elinizi kullanma olanağı bulacak ve kafanızı nereye çevirirseniz baktığınız bölge aydınlanacaktır. *Yanınıza en az bir takım yedek pil almayı unutmayın. *Tüple veya gazyağı ile kullanılan aydınlatma araçlarını çadırın dışında kullanın ve hiçbir zaman çadırın içine koymayın. *Her zaman ikinci bir yedek feneriniz bulunsun. (kalem fener gibi küçük bir fener olabilir)
Doğada nasıl giyinmeliyiz?

Doğada giyim konusunda temel prensip, içe giyilecek kıyafetlerin bir kaç adet kalın giysi yerine bir çok kattan oluşmuş ince giysilerden oluşmasıdır. Bu ince giysi katmanları arasında kalan hava vücudumuzu dışarıdaki soğuk havadan izole edecektir. Bu tarzda giyindiğimizde, ortamdaki ısının durumuna göre ve bizim harcadığımız efor ile vücudumuzda oluşan ek ısının ayarlanması daha kolay olacaktır. Isındığımızda bu ince katmanlarda birini çıkarmamız veya tersi durumlarda giymemiz ısı ayarlamamamızı kolaylaştıracaktır. Önemli nokta giydiğimiz her kat giysinin vücudumuzda oluşan ter buharını tutmadan bir sonraki kata aktarmasıdır. Aksi durumda oluşan iç ıslaklık nedeniyle soğukla mücadelemiz olanaksız hale gelecektir. 
En üste giydiğimiz giysinin rüzgarı ve soğuğu içeri geçirmediği gibi nemi dışarı atmalıdır. En üstte giydiğimiz giysinin seçiminde önünün ve koltuk altlarının fermuarla ile açılıp,kapananı tercih ettiğimizde ısı kontrolünü yapmamız kolaylaşacaktır. 
Molalarda ve uzun süreli beklemelerde yürüme ile oluşan ek ısı azalacağından giysilerimiz bizi soğuktan koruyamayacaktır. Böyle durumlar için yanımızdaki çantanın en kolay ulaşılabilecek yerine konan kalın bir onarak giymemiz gerekir. Bu şekilde vücudumuz üşüme nedeniyle enerji kaybetmesinin önüne geçilmiş olur. Çok gerekli olan enerji korunması da sağlanmış olacaktır. Tekrar yürüyüşe geçildiğinde bu anorak çıkarılmalıdır. Kısa bir süre üşüme hissedilse bile eforun verdiği ısı ile kısa zamanda üşüme atlatılacaktır.
Birinci Kat Giysi 
Vücudumuzu ikinci bir deri gibi sarmalı ve teri dışarı verebilen 
sentetik-yün karışımı bir giysi veya 
polyproplen bir giysi tercih edilmelidir. 
İkinci Kat Giysi 
Daha bolca olmalı buna karşın boyun ve bilekler korumalı olmalı 
ısı kaybını önlemelidir. Sıcak havada bu giysi çıkarılmalıdır. 
Üçüncü Kat Giysi 
Bu kat yün bir kazak veya polar  bir ceket olmalıdır. Hava ılık ise son kat olarak giyilebilir.
Son Kat Giysi 
Bu giysi rüzgar ve suya dirençli olmalı, nefes alan kumaştan imal edilmiş olmalıdır. Önünün tamamen
açılabilir olması gereklidir. 
Pantolon Altı Giysi 
Bu giysi soğuk iklimlerde tercih edilmelidir. Sentetik yün karışımı uzun donlar
Kullanım için uygundur. 

Pantolon 
İyi havalarda kalın bir keten pantolon işimizi görür iken,yağmur ve karda su geçirmeyen
Nefes alabilen bir pantolon gereklidir.
Baş ve boyun bölgemiz kan damarlarının en yoğun olduğu bölgedir. Bu kısımlarda büyük ısı kaybı olabilir. Bu nedenle baş ve boyun bölgesi soğuk havalarda iyi korunmalıdır. Polar başlık pratik bir çözümdür. Sıcak havalarda ise geniş kenarlı ve havalandırmalı bir şapka baş ve boyun bölgesini güneşten koruyabilir.

Çoraplar 
Sentetik yün karışımı ve doğa sporları için üretilen nem tutmayan çoraplar tercih edilmelidir. En az iki çift çorap doğa gezilerinde çantamızda yer almalıdır.

Eldiven 
Özellikle soğuk hava koşullarında eldiven de bere kadar gereklidir. Su geçirmez ve nefes alabilir türden olanları tercih etmeliyiz.

Tozluk 
Hava koşulları ve etkinlik türüne göre tozluk gerekebilir. Ayakkabı içine su, çamur, kar girmesine engel olur.
GİYSİLERDE HANGİ TÜR KUMAŞI TERCİH ETMELİYİZ?
YÜN 
(+)Yün doğal bir elyaf olup iyice ıslanana kadar sıcak tutmaya devam eder. Tenimize temas eden yüzeyden kurumaya başladığından kendimizi kuru hissetmemizi sağlar. Uzun kollu ve paçalı yün iç çamaşırları her yerde bulunabilir. Soğuk ile mücadelemizde bize çok faydalı olacaktır.
(-)Yün nemi çektikçe ağırlaşır. Kuruması zaman alır ve vücudumuza temas eden ter nedeniyle alerji yapabilir. Dikkatli yıkanmadığında çekme yapar.
PAMUK 
(+)Vücuda iyi oturur. Ucuzdur ve her yerde bulunabilir.
(-)Islanınca ağırlaşır. Islandıkça ısı kaybını artırır. Pamuk dokuma rüzgarı ve ısıyı geçirir. Doğada kullanmaya uygun değildir. 
KAZ TÜYÜ-TIFTIK 
(+)Son kat giysilerin dolgu malzemesi olarak kullanılır. Hafiftir ve insanın ısısı iyi muhafaza eder. Hareketsiz ortamlarda kullanışlıdır. 
(-)Kaba bir malzemedir. Islandığında ısı izolasyonunu kaybeder. Rüzgar ve nemi geçirdiğinden genellikle üzeri su geçirmez bir tabaka ile kaplı olarak kullanılmak zorundadır. Yürüyüş ve tırmanışlara uygun değildir.
FLEECE-POLAR-POLARTEC 
%100 Polyester sentetik bir kumaştır. Makinede yıkanabilir. Hafif ve sıcak tutan bir malzemedir. Dayanıklı ve çok yumuşaktır. Su tutmazdır ve çok çabuk kurur. Nefes alabilir. Rüzgarın içeri girmesine müsaade etmez. Buna karşın nem buharını dışarı bırakır.
GORETEX® 
(+)Genellikle dış ve iç kat arasına yapıştırılan özel bir film tabakasından meydana gelen bir kumaştır.Cm2 milyonlarca gözenekten oluşmuş bir yapıdadır. Gözeneklerin boyutu yağmur damlasındaki su molekülünü içeri almayacak kadar küçük, içerde oluşan nem buharındaki su moleküllerini geçirecek kadar büyüktür. Yağışı ve rüzgârı içeri geçirmediği gibi, buharlaşma nedeniyle oluşan nemi dışarı çıkarmaktadır.
(-)Pahalıdırlar ve her yerde bulmak zordur.
Ayakkabı
*Yeni aldığınız veya daha önce hiç kullanmadığınız ayakkabılarla doğaya çıkmayın.
*Ayaklarınızdaki malzemenin ağırlığına dikkat edin. Ayağınızdaki 1 gr sırtınızdaki 5 gr demektir.
*“Ayağınız üşürse başınızı örtün” Ne yapıyorsanız fark etmez ister yürüyün, ister oturun, ister uyuyun sıcak tutan bir başlık el ve ayaklarınızın üşümemesini sağlar. Bir boyunlukta kullanmakta fayda vardır. Insanlar baş ve boyunlarından çok fazla ısı kaybederler.
Kamp Ateşi Çeşitleri
*Yıldız ateşi: Odunlar yıldız şeklinde dizilir.

*Yansıtıcı ateş:  Bu ateş yaş kütüklerin veya bir kayanın yanında yakılır. Böylece uygun bir uzaklıktan çadırımızın içi bile ısıtılabilir. Uzaktaki izcilerin kamp ateşini görmesi sağlanabilir.

*Nöbet ateşi: Kütük kullanılır. Kütükler destekleyici odunlar vasıtasıyla yerden yukarıda alttan hava alacak şekilde konur. Uzun süre dayanır.

*Artı ateşi: Yere artı şeklinde çukur kazılır. Ateş bunun içinde yakılır. Böylece ateş her yönden hava almış ve uzun süre dayanmış olur.

*Piramit ateşi: Veda gecelerinde sıklıkla kullanılır. Odunlar çaprazlama üçgen oluşturacak şekilde en altta en büyük üçgen, yukarıya doğru küçülecek şekilde dizilir. Görkemlidir.
Kampta beslenme

*Yangın çıkartma tehlikesine karşı tedbirli olun
*Yiyecek malzemelerini uygun yerlerde saklayın 
*Kendinizi ve bulaşıkları su kaynaklarından/kamp alanlarından 50 metre uzaklıkta yıkayın.
*Yemek artıkları sinekleri çeker. Bulaşık suyunuzu süzün ve yemek artıklarınızı diğer çöplerinizle birlikte götürün
*Sabun ve şampuan kullanmayın. Kimyasal madde içeren ürünleri doğadan uzak tutun. Bulaşığınızı fosfor içermeyen biodegradable sabunlarla yıkayın. Biodegredable (çevreye zarar vermeden çözünebilen) olduğu söylenen sabunların da çevreye olumsuz etkisi vardır.
* Doğada beslenmede temel ilke “MAKSİMUM BESİN DEĞERİ, MİNİMUM AĞIRLIK!”

Kaç kaloriye ihtiyacım var?
Eğer taşıdığınız ağırlık, vücut ağırlığınızın %15’inden daha azsa normal olarak almanız gereken kaloriden daha fazlasına ihtiyacınız yoktur. Bu da bayanlar için 2500-3000, erkekler için 3000-4000 kaloridir. Ancak taşıdığınız ağırlık vücut ağırlığınızın %25-30‘u kadarsa, ekstra kaloriye ihtiyacınız var demektir. Bu durumda 500-1000 kalori fazladan harcayacağınız için aynı miktarda fazla kalori almanız gerekecektir.

Diyetim nasıl olmalıdır?
Diyetinizin %30-40’ı yağlardan olmalıdır. Çünkü yağ, protein ve karbonhidratın verdiği enerjinin iki katından fazlasını verir.
Fazla yağ sağlığım açısından zararlı değil midir?
Hayır ,çünkü aktivite sırasında aldığınız kaloriyi hızlı bir biçimde harcayacaksınız,yani alınan kalori hızlı bir biçimde yakılacağından bir problem olamayacaktır.
Karbonhidrat yüklemesi yapabilir miyim?
Bazı sporcular aktiviteden önce diyetlerinde karbonhidrata hiç yer vermeyerek, vücudun karbonhidrat depolama kapasitesi arttırmış oluyor. Ve aktivite anında daha çok karbonhidrat, daha çok enerji sağlar, ancak bu önerilen bir yöntem değildir. Yılda 1 kereden fazla yapılması sağlık açısından zararlıdır. 
Mükemmel yemek nedir?
Mükemmel yemek, besin değeri en fazla ağırlığı en az olan yemektir. Yiyeceğinizi sırtınızda taşıyacağınızı düşünürsek, buzdolabınızla yürüyerek aktiviteyi işkence haline getirmek istemezsiniz herhalde.

Aklınızda bulunması gerekenler:
Hafif, besin değeri yüksek, çabuk pişebilen, bozulmayan, besin maddelerini yanınıza almanız gerektiğidir. Yiyeceğiniz, kaybettiğiniz enerjiyi, mineralleri ve vitaminleri size geri verirken, hazırlanma aşamasında da zamanınızı sizden almamalıdır.
Yanıma almam gereken yiyecek maddeleri nelerdir?
Yanınıza almayı asla unutmayacağınız iki şey, tuz ve şekerdir. Hazır çorba, makarna, bulgur, et suyu tableti, katı yağ, sarımsak, soğan tuz, baharat; kahvaltılık olarak, zeytin, bal, fıstık yada fındık ezmesi, üçgen peynir; tatlı olarak da süt tozu ve puding almalısınız. Yemek hazırlayamayacağınız hava şartları ile karşılaşmanıza karşı bir önlem olarak da yanınıza konserve almayı da unutmayın. Ton balığı konservesi fosfor bakımından zengin olduğundan iyi bir seçim olabilir. Konserve alırken, üretim ve son kullanma tarihine, kabında bombe,çizik,çatlak olup olmadığına kötü sürprizlerle karşılaşmamak için dikkat edin. Ve böyle ürünleri satın almayın. Konserve de bombe olması, clostridium botulinum bakterisinin varlığına işarettir. Ve o konserveyi yemeniz bir daha asla kampa gidemeyeceğiniz anlamına gelir.
Bulgur protein bakımından kara mercimek kadar zengindir ve çabuk pişer. Böylelikle aynı miktardaki proteini daha kısa zamanda alırsınız ve size gezecek daha çok zaman kalır. Sizin için gerekli tüm besin öğelerini yukarda sayılan yiyeceklerden alabilirsiniz. Özellikle ağır bir etkinlik yapacaksanız, süt tozu ve puding almayı asla unutmayacaksanız, tatlı size çok gerekli olacak.
Baharatları yiyeceğinize çeşni katması için yanınızda taşımalısınız. Tuz ise elektrolit dengenizi sağlamak açısından önemlidir.
İçecek olarak yanıma ne almalıyım? 
İçecek olarak, poşet çay ve toz içeceklerden almalısınız. (toz isostar, tang) Özellikle toz içecekleri almayı unutmayın çünkü yürürken kaybettiğiniz elektrotları size geri verecek olan bu toz içeceklerdir ve de oldukça hafif ve hazırlanması kolaydır.
Ekstrem durumlarda beslenme nasıl olmalıdır?
Ekstrem durumları şöyle sıralayabiliriz.
-aşırı soğuk
-aşırı sıcak
-aşırı yağmurlu
-çok yüksek
Bu durumlar beslenmemizi de etkileyecektir. Bu durumlarda beslenme tablomuz şöyle olmalıdır.
Aşırı soğuk ( yaklaşık -12 0C )
Diyetinizde protein oranı yüksek olmalı,ana yemekler protein bakımından zengin olmalı
Günde almanız gerekenden 250-500 kadar daha fazla kalori alın.
Beslenme programınıza 4-8 tane kadar ara öğün ekleyin. Bu ara öğünlerde karbonhidrat ve yağın oranının yüksek olmasına dikkat edin
Ara öğünlerin protein ağarlıklı olması su ihtiyacınızı arttırır ve soğuğa karşı olan direncinizi azaltır.
Uyumadan az öce yiyeceğiniz 500-1200 kalorilik bir ara öğün sizin daha rahat ve sıcak uyumanızı sağlar.
Aşırı sıcak ( yaklaşık 370C )
Normalde aldığınızdan iki kat daha fazla su alın.
Ara öğünlerinizin tuzlu olmasından kaçının.
Kahve, şeker oranı yüksek içeceklerden sakının
Her nefes alışınızda su kaybedersiniz ve sıcakta bu su kaybınız daha fazla olur. Idrar renginize dikkat edin, eğer rengi koyu ise gerekli suyu almamışsınızdır demektir. Susadığınızda başka içecekler yerine su içmeye özen gösterin.
Aşırı yağmurda: (en az 4 gün devam eden yağmurda)
Sıcak ve baharatlı yiyecekler yemeye özen gösterin.
Çok yüksekte:
Diyetinizin %55 ‘i karbonhidratlardan, %15’i proteinden oluşmalıdır.
Su kaybını önlemek için sık sık su için.
E vitamini alın. E vitaminin yüksek olduğu besin maddeleri fındık,ceviz,ve kuru baklagillerdir. Yanınızda fındık, ceviz bulundurmanız en iyisidir.
Yanıma ne kadar yiyecek alacağım?
Aktivitenizin ağırlığına ve süresine göre alacağınız miktar değişir. Bunun için plan çıkarabilirsiniz.
Yeme planı:
Sabah kahvaltısı, öğle yemeği, akşam yemeği ve ara öğünlerden oluşan bir beslenme düzeniniz olacaktır. Götüreceğiniz besin maddelerini yukarıda belirtmiştik.
Gün sayısına göre miktarı belirleyin.
Her öğün için götüreceklerinizi ayrı ayrı poşetleyin. Kahvaltılıklar bir poşete, akşam yemeği için olanlar bir poşete...şeklinde.
Yanınıza alacağınız yağları, sıcakta eriyip dökülmemesi için ayrıca bir poşetin içine koyduktan sonra diğer poşete koyun.
Naylon poşet yerine kağıt poşette kullanabilirsiniz , böylelikle kamp yerinde onları yakabilir ve taşıyacağınız çöp ağırlığını da azaltmış olursunuz.
Daha öncede söylediğimiz gibi kötü hava şartlarında aç kalmamak için konserve almayı da unutmayın.
beslenme konusunda diğer bir önemli nokta “su”dur.
Eğer idrarınızın rengi koyu ise, yeterli su almamışsınız demektir.
Suyu sırtınızda değil, karnınızda taşıyın.
Yürüyüş esnasında yanınızda matara, şişe, içinde su bulundurun.
Su takviyesi yapacağınız yerleri belirleyin. Ne zaman sonra tekrar su içeceksiniz?
Yanınızda toz içecek bulundurun. Yürüyüş esnasında kaybettiğiniz elektrotları geri alabilmek için suyla toz içeceği karıştırın ve için.
Susadığınız zaman su için!
Günde ne kadar su içmeliyim?
İçmeniz gereken su miktarı havanın sıcaklığına ve yaptığınız aktiviteye göre değişir bu yüzden net bir miktar söylemek zordur. Ancak eğer günde 3 kere tuvalete gidiyorsanız ve idrarınız berrak ve açık sarı rengindeyse yeterli su almışınızdır demektir.
sırt çantası ile yapılan etkinliklerde bir günlük beslenme (örnek liste)
SABAH: 2 adet üçgen eritme (karper) peynir
10 adet zeytin 
20gr.lık bal veya fıstık ezmesi veya reçel
½ ekmek 
poşet çay veya kahve
ÖĞLEN: 1 adet 200gr.lık konserve veya 4 adet üçgen eritme (karper) peynir
½ ekmek
1 adet bar çikolata
AKŞAM: 1/4 paket makarna veya bulgur
1 adet Et suyu tableti
1 adet elma/portakal
½ ekmek 
ayrıca tuz, şeker, (tercihe bağlı olarak baharat, sarımsak vb)
her zaman yedek olarak çantamızda bulunduracağımız 1 öğünlük yiyecek (örnek liste)
1 adet ton konserve
1 adet bar çikolata
½ ekmek
Kampçılıkla ilgili bazı ipuçları
*Yağmur yağmasından önce karıncalar yuvalarının giriş ağzına ince kanallar veya tümsekler yaparlar. Fırtınanın başlangıcından bir saat önce yapım işini bitirirler.
*Berberlerin sakal tranşında kesilen yerlerdeki kanı durdurmak için kullandıkları madde(kan taşı-şap) ile sinek ısırıklarının verdiği rahatsızlıktan kurtulabilirsiniz. Bu sliptik kaleme bir az su damlatın ve ısırılan yere sürün.
*Günde 200 mg. B1 vitamini hapı almanız, terinizin sivrisinekleri uzak tutucu özellikte olmasını sağlar. 
*Sık sık banyo yapın temiz bir vücut kokan ve terli bir vücuda göre daha az sinek çekicidir.
*Saç spreyleri, deodorantlar, parfümler, koku saçan güneş kremleri kullanmayın. Hem sinekleri hem de ayıları çekerler.
*Açık renkli giysiler giyinin. Sivrisinekler koyu renkli giysileri severler. Birde keneleri açık renkli giysilerde çabuk fark edersiniz. Üzerinizde bol dökümlü giysiler giyin.. ?? Bol giysilerin üzerinden sivrisineklerin sokması zordur. Tüm giysilerinizin uç kısımlarını tam kapatın pantolonunuzu çorabınızın içine sokun. 
*Çadırınızı kuracağınız alanı inceleyin karınca yuvası, hayvan giriş delikleri, yoğun çalılık , ağaç parçaları ?? , durgun su birikintileri vb. Bu ortamlarda kamp kurmayın.
*Zararsız olduğundan emin olmadığınız şeyleri kesinlikle yemeyin.
*Yıldırıma karşı önlem... Yüksek kayalar ve ağaçlardan uzak durun. Metal malzemeleri üzerinizden çıkarın uzağa koyun (fotoğraf makinesi, metal matara vb) yere çömelin. Bekleyin.
*Haberleşme işlevi görenler (cep telefonu, telsiz vb) dışındaki tüm elektronik eşyalarınızı evde bırakın. Amacınız kafanızı dinlemekse teknolojiyi yanınızda götürmenin anlamı yoktur. (Walkman, radyo, oyunlar vb.)
*Yılan gördüğünüzde yada bir hayvanla aniden karşılaştığınızda kesinlikle kaçmayın-koşmayın...
*Gittiğiniz yeri ve programınızı başkalarına mutlaka bildirin.
*Doğadaki en tehdit edici tehlike yine insanlardır, hayvanlar değil. Karşılaştığınız insanları aklınızı ve içgüdülerinizi kullanarak değerlendirin. Paranoyak olmayın ama çok umursamaz da olmayın. 
*Yemekleri doğru planlayın. Fazla yiyecek taşımayın, az gelmemesine de dikkat edin.
*İzci asla ateşli silah taşımaz.
*Kendinizi en yavaş tempoluya göre ayarlayınız. Bu yarış değildir. Çocuklarınıza çevreyi araştırma, oynama ve size saçma gelen şeyler yapma özgürlüğünü verin.
*Yürürken şarkı söyleyin. Eğlenin, ayılar veya kurtlar sizi duysunlar, geldiğinizi anlasınlar. 
*300 metre yükseklik farkı hava ısısının 3 derece düşmesine ve güneş ışınlarındaki UV’nin %4 artmasına neden olur.
*Doğada mümkünse Lithium AA (kalem)pilleri kullanın, Bunların raf ömrü 10 yıldır. Sürekli kullanımda Karbon veya alkali pillere göre 1/3 daha az enerji verirler ve böylece 3 kat daha fazla süre kullanmanızı olanaklı kılarlar. Alkali pillere göre Lithium piller neredeyse 3 kat pahalı olmalarına karşın kullanım süresine göre hesaplandığında fiyatları eşittir.
*Yükseklerde karların erimesi öğlenleri hızlanır, akıntılı yerleri öğleden önce geçmeye çalışın.
*Yürüyüş sırasında sürekli mola vererek yola devam etmek ağır ağır sürekli yürümekten daha fazla enerji harcatır.
*Akşamları oluşan kızıllık kampçı için iyi, sabahları oluşan kızıllık ise dikkat demektir.
*Hiçbir expedisyona yanınıza en az 15-20 m. uzunluğunda 7-8mm’lik bir ip almadan gitmeyiniz. Ihtiyacınız olmadan o ipin değerini anlamazsınız.
*Yanınızda götüreceğiniz yiyeceklerin bayat/bozuk olmamasına dikkat edin. Son kullanma tarihlerini kontrol edin.
*Rüzgarın hızını tahmin etmek için bazı ipuçları. 
1.5km/s: Duman doğrudan yukarıya doğru yükselir.
3km/s: hafif ve serin bir esinti, duman bir yöne sürüklenir.
8 km/s: belirgin esinti, yaprakları hışırdatır.
16 km/s: belirgin rüzgar, küçük bayrakları dalgalandırır, çadır kurmayı zorlaştırır.
32 km/s: güçlü rüzgar. Küçük ağaçları sallar. Çadır kurmak oldukça zahmetlidir. Çadır sürekli sallanır.
50 km/s: Büyük ağaç dalları sallanır. Sığınacak bir yer bulmak en iyisidir, çadır kurmanız çok zordur.
65 km/s: Büyük ağaçlar sallanır. Çadır kurmaya kalkmanız malzeme kaybına ve kişisel yaralanmalara yol açabilir.
80 km/s: Ağaçlardan ince dal parçaları parçalar kopmaya başlar, yürümek zorlaşır, çadırınızı istediğiniz kadar iyi kurmuş ve sağlamlaştırmış olun dans edecektir.(rock-n roll yapacaktır.)
100 km/s: Ağaç kolları kopmaya başlar. Yürümek dik bir dağa çıkmaktan daha zor hale gelir.
110 km/s: Ağaçlar köklerinden sökülmeye başlar. Hareket etmek olanaksızdır. Eğer çadırınız gerçekten sağlam ve dayanıklı bir çadır değilse ona hoşça kal diyebilirsiniz.
130 km/s: iri bir kaya parçasına bağlanın.
150 km/s: Daha sıkı bağlanın ve enkazlarla diğer kampçıların uçuşunu seyredin.
160 km/s: Günahlarınızın bağışlanması için yalvarabilirsiniz. 
*Çocukları her zaman yakınınızda bulundurun. Hayvanlar, su, yüksek yerler vb. onlar için tehlike oluşturabilir. Kuralları öğretin, çevre ile ilgili bilgi verin. Kendi acil durum kitlerini yanlarında bulundurmalılar.
*Kampa çocuklarınızla gidiyorsanız onların evde oynadıkları oyuncakları yanınıza almaya gerek yoktur. Doğada oynayacak oyuncak bulmaları zor olmaz.
* Doğada çocuklarınıza onların anlayabileceği dilden sürekli bilgi verin. Okullarda onlarca kere tekrardan sonra öğrenebilecekleri şeyleri doğada hem daha kısa sürede hem de daha kalıcı olarak öğrenebilirler. Doğa Biyoloji, Coğrafya başta olmak üzere birçok bilim dalının uygulama alanıdır. 
*En kestirme yol bildiğiniz yoldur.
*Yürüyüş sırasında kendiniz ve başkalarıyla yarışmayın.
*Kampın konumuna ve yerine göre kampta nöbetçi kalması gereken kişiler varsa bu mutlaka belirlenmelidir.
Kamplarda çevreye ve doğaya uyum

*Kamp ateşi neredeyse her kampın gelenekselleşmiş bir etkinliğidir. Ancak kamp ateşinin yakılma koşullarıyla ilgili tartışma sürmektedir. Radikal çevreci görüşe göre kamplarda ateş yakmak için önemli nedenlerimizin olması gerekir. Aksi takdirde ateş yakarak boşuna odun tüketmenin anlamı yoktur. Kampta sadece bir tek ateş yakın. Kuru odunları toplayın ve kullanın. Çoğu kampçı ya da doğacı ağaçların kuru dallarının yaktıklarını bu yüzden doğaya zarar verilmediğini ileri sürerler.

Ağaçlar kuru dallarını neden dökerler? 
Ağaçlar yaşamlarının ilk yıllarında güneş ışınlarının kurutucu etkisi ve rüzgarın hasarından önceden düşmüş dallar sayesinde korunurlar . Bu bitki artıklarını siper olarak kullanırlar. Yaşlı ağaçlardan oluşan bir ormanda aynı hat boyunca dizili ağaçları gözlemleyebilirsiniz. Bunların hepsi bir kütüğün (dadı kütük) korumasında kök salmış ve büyümüşlerdir. 
Ağaçlardan düşen kuru dallar birçok besin maddesi içerirler. Ve bu besinleri yavaş yavaş çevreye salarlar. 
*Dere yataklarında veya başka su birikintilerinde kalmış taş ve kaya parçaları hiçbir zaman ateşe yakın konulmamalı veya bunların üzerinde ateş yakılmamalıdır. Bu taş ve kayaların içine sızan su damlacıkları ısınma ile buharlaşarak basınç oluşturur ve taşı-kayayı bir bomba gibi patlatabilir.
Çöpler:
*Çöplerinizi yanınızda geriye götürün.
*Sizin olmasa da doğadaki çöpleri toplayın ve götürün. Doğada negatif iz bırakın. (negative trace)
Doğa ne kadar zamanda yok ediyor?
Toprak her gramında milyarlarca bulunan bakteriler ve yer mantarları sayesinde çöpleri enzimleriyle monomer denen küçük parçacıklara ayırırlar ve birçok faktörün etkisiyle çözülmelerini sağlar.
Elma koçanı: 6 ay. Sonbaharda düşmüş bir elmadan ilkbaharda hiçbir iz kalmıyor. Hele birde küçük kemirgenlerin yardımı olursa bu süre iyice kısalıyor. Ama kışın yüksek yerlerde su selüloz ve şekerden oluşan elma bir yıla yakın dayanabiliyor
Muz ve portakal kabukları ise bakterilerin öğütmekte güçlük çektikleri maddeler içerdiklerinden daha uzun sürede yok oluyorlar.
Kağıt Mendil: 3 ayda yok olabiliyor. Sonunda sadece su ve karbon gazı kalıyor. Toprağa gömülürse bu süre uzuyor.
Filtresiz sigara izmariti: 3-4 ay 
Filtreli sigara izmariti: 1-2 yıl Filtreyi oluşturan maddeyi biyolojik çözünmeyi sağlayan bakteri ve mantarlar kolay yok edemiyor.
Çiklet: 5 yıl. Yapıştırıcı, reçine, şeker, glikoz şurubu, aroma ve renklendiriciden oluşan çiklet insan sağlığına ve doğal çevreye zararsız kabul ediliyor.
Kola Kutusu: 10 yıl. On senede demir-oksit haline dönüşüyor. Bu arada cilayla kaplanmış çeliğin paslanabilmesi için en az iki yağışlı ve nemli yaz geçirmesi gerekiyor.
Alüminyum ise daha yavaş çözülüyor. Açık havada alüminyumun toz haline gelmesi yüzyıllar alabiliyor.
Plastik şişe: 400 yıl. Bir plastik şişenin çözülmesi asırlar sürüyor. Eğer ışık almıyorsa, toprağa gömülmüşse bu süre daha da uzuyor.
Cam şişe: 4000 yıl. Bir cam şişe en az 4000 yılda çözülüyor. Arkeolojik kazılar sırasında MÖ 2000 yıllarından kalma cam parçalarına rastlanmaktadır. Charles Katedralinin vitrayları sekiz asırda ancak iki milimetre kayba uğramıştır. Bu bir bakıma avantajdır. Içine konan maddeyi ışıktan ve mikroorganizmalardan etkili bir biçimde korur.
Kampta tuvalet adabı: 
Şu üç önemli noktayı aklınızda tutun
*Suyu kirletmemek
*Dışkının çabuk ayrışarak yok olmasını sağlamak
*Diğer canlıların olası temasını en aza indirmek
1-Önce herhangi bir su kaynağından en az 60–70 metre uzakta bir yer bulun. Suyu kirletmemeniz gerektiğini unutmayın, sizin dışkınız toprakta düşünebileceğinizden daha hızlı yol alır. Bu kuralı bir kaynaktan yada gölden içme suyu alırken hatırlayın.
2-Dışkınızı bırakacağınız yere ya bir çukur kazın yada açık güneş alan yerde dışkınızı bırakın. Çukur kazıyorsanız en fazla 10–15 cm derinlikte olsun. (Dışkınızı çok derine gömmek ayrışmayı yavaşlatır.)Kimse tarafından görülmek istemiyorsanız bir kayayı/tepeciği yada ağaçları siper olarak kullanabilirsiniz. Bu iş için arazinin eğimlerinden de yararlanabilirsiniz. 
3-Kullanılmış tuvalet kâğıtlarını yakın veya naylon çöp torbasında taşıyın. (Kadın petlerini asla doğaya atmayın. Ayrışması neredeyse imkânsızdır.)  Çukurun üzerini 2–5 cm kalınlığında toprakla örtün. En üstede bir kaya parçası koyunki biri yanlışlıkla basmasın.
4-Tuvalet mahremiyetinin sağlanması çok önemlidir. Eğer kimse tarafından görülmemeyi garanti altına almak istiyorsanız bir pançoyu ek önlem olarak kullanabilirsiniz. Ancak pançonuzu kirletmemeye dikkat edin...
5-Yanınızda her zaman plastik bir kürek ve tuvalet kâğıdı bulundurun.
6-Grup halinde yapılan kamplarda grubun büyüklüğüne ve kalış süresine göre ortak kullanım için bir alan belirlenerek buraya bir çukur açılabilir. Ya da belirlenen alanda herkes kendi çukurunu kendi açar ve kapatır.
HAYATI İDAME (SURVİVAL)

Kampta kayboldunuz ne yaparsınız?

* Kaybolduğunuz zaman ayaklarınızı değil kafanızı kullanın... 

* Öncelikle şunu hatırlayın ki siz biz izcisiniz. Doğayı hayatta kalmak için kullanma eğitimi aldınız.

* Eğer doğa konusunda deneyimli değilseniz diğerlerinin sizi bulabileceği bir alanda bekleyin. 

* Düdüğünüzü, sinyal aynanızı kullanın. Yeşil bitkileri yakarak duman çıkarın. Yere veya bir yüzeye kayaları çalıları veya renkli bezleri kullanarak SOS ya da X işareti yazın. 

* Sakin olun. Yanınızdaki malzemeyi gözden geçirin. Bu malzemeyi en iyi ne şekilde kullanabileceğinizi düşünün. Barınağınızı geç olmadan (hava kararmadan ve soğumadan önce) kurun. 

* Düzenli aralıklarla beslenin ve su için. Paniklemeyin. Panik en büyük düşmanınızdır. 

* Düşünün. Dinlenin. Sıvı alın.
* Manevi kuvvet çok önemlidir. Yaratana sığının ve dua edin. Göreceksiniz moraliniz yükselecek.

Doğadaki en büyük düşmanlarınız kimlerdir?
1-KENDİNİZ 
2-SOĞUK 
3-DENEYİMSİZLİK 
Yiyeceksiz olarak yaklaşık bir ay yaşayabilirsiniz. Susuz 3-5 gün yaşayabilirsiniz. Dış ısı ve hareketliliğiniz bu süreyi etkiler. Barınaksızlıktan birkaç saat içinde ölebilirsiniz. Panik yapan yaralı biriyseniz daha kısa sürede ölebilirsiniz. Sakin Olun! Dışarıda gecelemek hayatınızı tehdit edecek bir olay değildir. Eğer donanımınız yeterliyse ve hazırlıklıysanız özellikle bitişi çok eğlenceli bir deneyim yaşayabilirsiniz. Kaybolmaya karşı her zaman tedbirli olun. Nereye giderseniz gidin "Acil Durum Kiti" ile "İlkyardım Kiti"ni yanınızda bulundurun. Acil Durum Kiti: Çakmak, matara, naylon torba, 3m ip, izci çakısı, iyot tableti, tuz, şeker, fenerdir.
Barınak 
Kaybolduysanız bir barınağa ihtiyacınız var demektir. Hava kararmadan önce bu işi halletmelisiniz. Hele mevsim kış ise bu barınak sorununu çözmeniz ilk yapılması gereken şey olmalı. Hipotermiye karşı önleminizi almalısınız 

Küçük bir ini barınak olarak kullanabilirsiniz. Burada ateş yakabilirsiniz ve geceleyebilirsiniz. Her ihtimale karşı inin ağzına dallar ve yapraklardan doğal bir set çekmeniz rüzgardan, yağmurdan, kardan korunmanız için gerekebilir. 

Eğer mevsim kış ise ilk yapmanız gereken iki şey bir barınak bulmak ve ateş yakmak olmalıdır. Bir in bulamazsanız ormanlık bir alandaysanız barınak yapmak için malzemeniz bol sayılır. Ağaç dalları ve yapraklardan kendinize çok güzel ve uzun süre konaklayabileceğiniz barınaklar yapabilirsiniz 

Su bulmak 
Su yaşam için gereklidir ve genellikle her yerde bulunabilir. Önemli olan nereye bakacağınızı bilmenizdir. 
Su aramak için bakılması gereken yerler aşağıda listelenmiştir.  
*Kaya çatlakları, yarıkları 
*Ağaçlar (su kaynağı göstergesidir) 
*Kumul (kumullar arasındaki en alçak noktayı kazın) 
*Kuru nehir yatakları(nehrin kıvrımının dış kısmında nehir yatağını kazın) 
*Bir noktaya yönelmiş hayvan patikalarını izleyin 
*Arılar su kaynağından 4-5 km'den fazla uzaklaşmazlar; yuvalarından ayrıldıktan sonra onları izleyin.
 *Sivrisineklerde su kaynağına yakın yerlerde dolaşırlar 

Su toplamak 
*Yağmur: Çeşitli yöntemlerle yağmur suyunu biriktirerek 
*Su imbiği: Bir çukur kazın içine bitkiler koyun, tam ortaya bir kap yerleştirin. Naylonla kapayın üstünü, kenarlarını hava almayacak şekilde tıkayın. Naylonun ortasına çukurluk yapacak bir taş koyun. Güneşin ısısı bitkilerdeki nemi buharlaştıracak ve buharların naylona temasıyla oluşan su damlaları kabın içine damlayacaktır. İki su imbiği en kurak çölde bile yetişkin bir insanın günlük su gereksinimini karşılar. Gereken malzemeler: *180x180 cm boyutunda saydam plastik örtü *Su kabı-kova (baret vb) 
 *Asma: Asmayı en yüksek noktasından kesin. Bir kabı hazır tutarak en alt noktasından kesin, kabı bu noktanın altına koyun su dolacaktır. 
*Kar eritmek: Karı bir kaya üzerinde veya bez parçasında eritin. Bir tavada eritmeye kalkarsanız tavayı yakarsınız. Erittiğiniz karın temiz olduğuna ve derinden alındığından emin olun. 

Ateş 
Ateş hayatta kalmak için çok önemlidir. Moralleri yükseltir, yemek pişirebilirsiniz, sıcak tutar, suyun temizlenmesini sağlar, vahşi hayvanları ve sinekleri/böcekleri sizden uzak tutar. 
İyi bir ateş yakmak için gerekli beş temel madde vardır; bunları sırasıyla ateşe atarsanız küçük bir kıvılcımdan kocaman bir ateş elde edebilirsiniz. 
1-Kuru ve çabuk tutuşan madde-kav: Ateşin en önemli parçasıdır. Eğer ateş başlatıcı bir maddeniz yoksa ateşinizi bununla başlatmanız gerekecektir. Ölü yapraklar, kuru otlar, ağaç kabukları olabilir bu madde. Önemli olan kuru olması ve küçük parçalar halinde olmasıdır. 
2-Çıralar: ilk koyduğunuz parçalar tutuştuktan sonra ince çubukları ve yaprakları atabilirsiniz. Çok kuru olmalarına dikkat ederek. 
3-Parmak kalınlığında çubukların atılması 
4-Parmağınızdan biraz daha kalın çubukların atılması 
5-Kalın kütüklerin atılması. Bu kütükleri tamamen yanmadan ateş alanından çıkarmayın.
Doğada ne yiyebiliriz?
ETLER: Doğada yaşayan hayvanlardan sadece böcekler yenmez bunun haricindeki bütün hayvanlar yenilebilir. Etler tütsüleyerek veya kurutularak daha uzun süre bozulmadan muhafaza edebilirsiniz.
YILAN: Kafa ve kuyruk kısımlarından birer karış kesildikten sonra kalan kısım derisi yüzülerek diğer etler gibi pişirilerek yenilir. 
KABLUMBAĞA: Kaplumbağaların kafası ön kolu ile arka ayağının birisi kesilir. Kesilmeyen arka ayağından yüksek bir yere asılarak iki saat kadar içerisindeki kanın süzülmesi beklenir. Kan süzüldükten sonra kabuğuyla birlikte ateşe gömülür bir saat kadar kaldıktan sonra kabukları kırılarak pişen et yenir. 
MANTARLAR: Genellikle pastel renkli üzerinde toz tabası bulunan ince saplı mantarlar zehirlidir. Bunların yerine sapı kalın, hoş kokulu, mat renkli ve içerisinde kurt yaşayan mantarlar güvenle yenilebilir. 
BİTKİLER: Bilinen bitkiler yenilmelidir. Eğer bitkinin zehirli olup olmadığı bilinmiyorsa: üzerinde ayva tüyleri olmayan, kökünde yumru meyveleri bulunmayan, yaprakları kopartıldığında sütü çıkmayan bitkiler yenilmelidir. Bu bitkiler yenilirken önce vücudumuzun yumuşak derili bir bölgesine sürülmeli eğer kaşıntı ve kızarıklık yoksa dudaklara sürülmeli bir miktar beklenmeli yine tepki yoksa bir miktar ağızda çiğnemeli yine olumsuz bir tepki yoksa, az miktarda bitki yutulmalı eğer midede bir rahatsızlık yaratmazsa biraz daha bekledikten sonra bitki yenilmelidir. Bunları yiyemem diyorsanız; kaybolmadan önce yanınıza bir zahmet bolca çikolata alın, uzun süre hayatta kalırsınız. Yiyeceğiniz yoksa başa gelen çekilir.
SULAR: İçeceğiniz su mikroplu diye kuşku duymanız halinde bu suyu ateş sayesinde kaynatıp mikroplardan arındırabilirsiniz. İçerisinde canlı yaşayan sular güvenle içilebilir 


“İZCİLİK ÇALIŞMALARINIZDA BAŞARILAR DİLERİZ.”

