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PROLOGO

Querer transmitir las sensaciones que se producen cuando nos desplazamos por la
naturaleza, subimos a las montafias, o simplemente contemplamos un paisaje es mas
sencillo cuando contamos con la experiencia vivida de quien ya lo conoce.

Hasta los més urbanos de los hombres tienen cerca un parque, un rio o unas zonas
periféricas a su ciudad, en las que no impera el hormigon, y los ruidos de los coches
son superados por el trinar de los pajaros o el correr del agua. Donde tal vez, han podi-
do percibir la tranquilidad del lugar y la placidez del silencio.

Pero nuestra intenciéon va mas alld del apreciado paseo entre paisajes cercanos.
Cuando cinco personas, de ambitos diferentes, pero con un mismo nexo comun de
amor a la naturaleza y a las actividades que se pueden practicar en ella, decidimos
escribir sobre como podemos acercarnos a ésta sin riesgo, aceptamos el reto de inten-
tar transmitir aquello que a nosotros nos ensefiaron, tamizado por nuestra propia expe-
riencia.

El acercamiento a la naturaleza, desde nuestra experiencia como senderistas, mon-
tafieros, escaladores, barranquistas, esquiadores y otras actividades vinculadas a éstas,
nos hace conscientes de los riesgos que entrafian y, por lo tanto, de la forma en que
debemos abordarlos. Encaramarnos a lo alto de una cumbre, seguir los viejos senderos
que atravesaban los collados, no va a ser tan sencillo como andar por nuestro parque.

Sea cual sea la forma en la que decidamos acercarnos a los entornos naturales,
deberemos tener unos conocimientos basicos que iran desde la orientacion y la inter-
pretacion de los fenomenos meteoroldgicos, hasta las medidas preventivas ante posi-
bles situaciones inesperadas, pasando por una correcta nutricién y preparacion fisica y
técnica. La artificiosa division en: baja, media y alta montafia nos servird como base
para describir las diferentes técnicas que debemos utilizar para nuestros desplazamien-
tos a pie por esos terrenos, asi como los diversos materiales técnicos mas adecuados.

La naturaleza y en especial las zonas montafiosas son terrenos cambiantes, espe-
cialmente en funcién del clima. La variabilidad es tan grande, que en pocas horas nos
podemos encontrar con una situacién o un terreno con unas caracteristicas totalmente
diferentes. La capacidad para adaptarnos al medio es algo que fundamentalmente
aprendemos “in situ”. No pretendemos ser los suceddneos de esa necesaria experien-
cia, ni sustituir a ese compafiero mas experimentado, o a ese guia, que nos inician por
esta senda natural.

Este libro, escrito a modo de manual, aspira a recoger lo mas sustancioso de las téc-
nicas utilizadas en montafia y los conocimientos previos con los que deberiamos acer-
carnos a ella. Pretendiendo, tambien, llenar el vacio que existe, ante la ausencia de
libros para la enseflanza de los novedosos Ciclos Formativos de Actividades Fisico-
Deportivas en el Medio Natural, labor en la que alguno de los autores estamos directa-
mente implicados.

Con la lectura de este libro, esperamos transmitir al lector no s6lo los conocimien-
tos basicos necesarios, sino también la ilusion y el placer que produce su practica.

Javier A. Melendo Soler
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INTRODUCCION

El manual que esta ante ti pretende recoger los aspectos técnicos mas importantes
que hay que contemplar para desplazarnos por el medio natural: desde las excursiones
por senderos a las escaladas en la alta montaiia.

Los capitulos correspondientes han sido elaborados por diversos autores que tanto
por aficidén, como por profesion, estan vinculados con los contenidos de cada uno de
ellos.

Para su mejor comprension, el libro esta estructurado en doce capitulos, con nume-
roso soporte grafico, que recogen de la forma mas completa posible los aspectos que
debemos conocer al adentrarnos en el medio natural. El orden y la composicion de los
capitulos son los siguientes:

Orientacién y cartografia

Se describen los sistemas de referencia y las técnicas de orientacion sustentadas en
ellos. La utilizacion de mapas, brijulas y otros instrumentos, necesarios para planificar
nuestros itinerarios. La interpretacion de los mapas de los lugares por los que nos des-
plazamos es el soporte principal para el desarrollo de nuestra excursion y el mejor
medio para no extraviarnos.

Técnicas de progresion por senderos e itinerarios de media y baja montaiia

El senderismo, la media montaiia, la alta montafia sin necesidad de utilizar vias de
escalada, forman el contenido de este capitulo. Caminar por diferentes tipos de terreno
y conocer el material adecuado para la actividad. ;Qué debemos llevar puesto?, ;qué
material debo transportar? son algunas de las preguntas que todos nos hacemos y que
tratamos de contestar. El calculo de la duracion de la excursion, asi como sus periodos
de pausa, nos obligara a establecer tiempos en funcion de los desniveles o de la longi-
tud por correr.

Meteorologia

Gracias a los medios informativos actuales, no deberiamos comenzar nuestras acti-
vidades sin informarnos de la meteorologia prevista. La interpretacion de ésta no ter-
mina con la televisiva imagen de unas nubes encima de un mapa. El conocimiento de
la dinamica atmosférica y la interpretacion de los signos naturales evolutivos permiti-
rd evitarnos mas de una situacion comprometida, o al menos estar preparados para
enfrentarnos a ella. Se expone un detallado estudio sobre las temperaturas, las precipi-
taciones y la presion atmosférica.

Interpretacion del paisaje

La mirada requiere un adiestramiento para contemplar. Diferentes personas pueden
acercarse a un mismo paisaje y tener percepciones diferentes. El presente capitulo pre-
tende dotar al observador de un bagaje instrumental que le permita interpretarlo. Los
métodos de estudio utilizados seran: las unidades del paisaje, su caracterizacion, su
dindmica propia de un terreno vivo y su valoracion tanto individual como grupal.

Organizacion de campamentos y travesias de media montaiia

Cuando nuestra actividad ocupa mas de un dia, se hace necesaria la acampada. La
organizacién de un campamento fijo, o un campamento itinerante, estd sometida a unas
condiciones y a una normativa que es imprescindible conocer. Desde el respeto al
medio natural, deberemos elegir las ubicaciones mas seguras para la acampada. El




equipo de acampada que debemos transportar, tanto personal, como colectivo, com-
plementa a los materiales necesarios para el desarrollo de la actividad.

Senderos y caminos

El auge del senderismo ha provocado la creciente sefializacion de muchos caminos.
Son muchas las zonas que estan incentivando el uso de los caminos tradicionales, o
incluso abriendo nuevos caminos. La autora nos acerca a la actual normativa y regula-
cién de estos senderos.

La interpretacion del medio ambiente

Los efectos resultantes de la modificacion que el hombre imprime al medio natural
condicionan su proteccion. Los contenidos de este capitulo se orientan hacia las pautas
de conducta que debemos adoptar. El conocimiento de la normativa medioambiental en
nuestro pais, asi como la evaluacion del impacto ambiental, nos ayudaran a conseguir
este objetivo.

Seguridad en montaiia, utilizacion del material de seguridad y técnicas basicas de
escalada en roca

La progresion en la montafia con seguridad requiere conocer las normas que debe-
mos cumplir en caso de un accidente, o para solicitar socorro. El conocimiento de téc-
nicas bésicas de escalada, asi como el material necesario para éstas, es importante tanto
si nuestra actividad es la escalada, como si a lo largo de nuestro recorrido tenemos que
utilizar, para nuestra seguridad, cuerdas u otro material auxiliar.

Nudos, anclajes y maniobras con cuerdas

En continuidad con las maniobras de seguridad, se describen los principales nudos
y los anclajes, tanto naturales como artificiales. Las maniobras con cuerdas son el com-
plemento imprescindible en terrenos escarpados, o con dificultades naturales infran-
queables. El rapel, las técnicas de ascenso, las de aseguramiento, autorrescate, o el
transporte de accidentados, forma parte de éstas.

Supervivencia

La prudencia y nuestra preparacion colaboran a evitar los accidentes. El sentido
comun y algunos conocimientos basicos pueden ser imprescindibles ante situaciones
limite. Saber utilizar los recursos naturales y propios, para obtener agua, alimentos, o
bien procurarnos un refugio, son algunos de los apartados tratados en este capitulo.

Preparacién fisica y nutricion para la realizacién de actividades en la naturaleza

El acercamiento a unas actividades mas exigentes requiere alcanzar un adecuado
nivel de condicidn fisica. Si no queremos que nuestras excursiones se conviertan en
una tortura, debera estar en consonancia nuestra capacidad fisica con los objetivos a
alcanzar. El autor describe las normas basicas para el entrenamiento de excursionistas
y montafieros, asi como los sistemas de obtencion de la energia, en los que se sustenta
una nutricion e hidrataciéon adecuadas.

Medidas preventivas y primeros auxilios en el medio natural

Se recoge un amplio abanico de las lesiones y accidentes que pueden darse en el
medio natural. La necesidad de una rapida instauracion de medidas de auxilio, asi como
una correcta aplicacion de éstas, nos obliga a ser insistentes en su conocimiento. La
lejania de cualquier centro sanitario hace todavia més necesario que las personas que se
desplazan por la naturaleza conozcan a fondo las maniobras de primeros auxilios.
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Capitulo 1

ORIENTACION Y CARTOGRAFIA
(Fernando Lampre Vitaller)



1. INTRODUCCION

2. LA LOCALIZACION ESPACIAL Y LOS SISTEMAS DE REFERENCIA

* Localizacion y coordenadas
* Sistemas de referencia de una, dos y tres dimensiones
* Las coordenadas geograficas
* Las coordenadas U.T.M.
* Designacion de zonas
* Identificacién de los cuadrados de 100 km
* Designaciéon de un punto con aproximaciéon de 100 m

3. TECNICAS BASICAS DE ORIENTACION

* La busqueda de la direccién Norte-Sur

* Orientaciéon diurna con el Sol
* El gnomon y la determinacion de la meridiana
* Orientacion con el reloj

* Orientaciéon nocturna con la Estrella Polar

* Orientacion con la brijula
¢ Partes de una brijula

4. INTERPRETACION Y UTILIZACION DE MAPAS
* Los mapas y las proyecciones cartograficas
* Los sistemas de proyeccion cartografica
* ;Como se hacen los mapas?
* Partes y elementos de un mapa
* La escala de los mapas
* Pequefia y gran escala
* Adaptacion de la escala al uso y formato de los mapas
* Las curvas de nivel
* La equidistancia
e Curvas maestras y curvas auxiliares
* Cotas y vértices geodésicos
* La declinacion magnética y otros Nortes
* Los nortes en el mapa: Norte geografico y Norte magnético
e Calculo de la declinacién magnética actual
* El Norte de la red
* La cartografia en Espafia: el Mapa Topografico Nacional

5. PLANIFICACION DE ITINERARIOS
* Orientacién del mapa con ayuda de la brijula
* Obtencién de rumbos con brujula
* Rumbo y acimut
* Obtencién del rumbo de un itinerario
* Salvar obsticulos de un itinerario mediante brujula
* Pendientes y perfiles topograficos
* Calculo de pendientes
* Realizacion de perfiles topograficos
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1. INTRODUCCION

Mucho antes de la invencion de la
escritura, el hombre ha expresado sus
inquietudes por medio de todo tipo de sig-
nos e ideogramas. Las necesidades vitales
(recoleccion y caza, desplazamientos, refu-
gio, etc.) y, por qué no, también la curiosi-
dad, posibilitaron el desarrollo de una serie
de capacidades, tan antiguas como la
misma presencia humana: la observacion
y, logicamente, el sentido de la localiza-
cion.

Aunque al principio de una forma com-
pletamente inconsciente, la plasmacion de
observaciones espacio-temporales sobre
todo tipo de soportes (piedra, arena, arcilla,
pieles, madera, hojas, etc.), demuestra la
intencion de transmitir elementos de refe-
rencia, representaciones de lugares y acci-
dentes del terreno, ubicacion de recursos
naturales, etc.; en definitiva mapas. Cual-
quier civilizacion, cultura o pueblo, por pri-
mitivo que sea, posee sus propios sistemas
de referencia y orientacion, su propia
forma de representar el espacio (e incluso
el tiempo) sobre un plano.

A lo largo de la historia, la navegacion,
los grandes viajes y los descubrimientos,
junto con el desarrollo y la evolucion de las
ciencias geograficas, matematicas y expe-
rimentales, fueron perfilando la madurez
de los sistemas de referencia, perfeccio-
nando la representacion cartografica del
medio fisico y humano.

La revolucion tecnoldgica del siglo xx
(la aviacidn, la informatica, los satélites, el
Sistema de Posicionamiento Global o
G.P.S,, etc.), asi como la globalizacion de
los medios de comunicacion, han configu-
rado un marco conceptual normalizado y
universal. Obviamente, todo el camino no
esta recorrido. Pero gracias al proceso des-
crito, la humanidad ya nunca volvio a
extraviar su camino.

2. LA LOCALIZACION
ESPACIAL Y LOS SISTEMAS
DE REFERENCIA

LOCALIZACION Y COORDENADAS

Cualquier punto, objeto o fenomeno de
la superficie terrestre puede ser localizado.
Su localizacion exacta implica el conoci-
miento de su posicion mediante un sistema
de referencia, formado siempre por un
punto denominado origen y unas coorde-
nadas (puntos, ejes o planos). Las coorde-
nadas nos permiten establecer la posicion
numérica del punto, objeto o fenomeno de
la superficie terrestre a localizar.

Los sistemas de referencia y las coorde-
nadas no so6lo nos facilitan la localizacion
de los fendmenos, sino que también nos
permiten cartografiar e interpretar con
exactitud cualquier punto u objeto de la
superficie terrestre, posibilitando con ello la
transmision del conocimiento geografico.

Sistemas de referencia de una, dos
y tres dimensiones

Nuestra estancia en la naturaleza es, o
deberia ser, un ejercicio continuo y dina-
mico de localizacion e interpretacion carto-
grafica, por ejemplo a la hora de seguir un
itinerario. En este caso estamos ante un sis-
tema de referencia lineal o de una unica
dimension (nuestro camino o itinerario),
donde es preciso conocer un punto de ori-
gen (por ejemplo, el comienzo del sendero)
respecto al cual posicionaremos cualquier
otro punto de interés en nuestro itinerario.
Para ello mediremos la distancia de cada
punto de interés (por ejemplo, una fuente
donde abastecernos de agua o un refugio
para pernoctar) al punto de origen: la fuen-
te se encuentra a 3 km de nuestro punto de
partida, el refugio esta a 7,5 km del inicio,
etcétera.

El sistema de coordenadas puede com-
plicarse sucesivamente empleando sistemas
de referencia de dos dimensiones (respecto
a dos ejes ortogonales o perpendiculares
entre si), o incluso de tres dimensiones. El
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ejemplo mas sencillo de las dos dimensio-
nes nos lo encontramos en el cruce de coor-
denadas de la divertida “guerra de barcos”,
donde la posicion de las naves es referencia
(cruce o corte) de dos ejes proyectados
desde un punto origen, un eje de letras y un
eje numérico (filas y columnas): H5 agua,
H6 tocado, H7 hundido.

Las coordenadas geograficas

Por su parte, las coordenadas geogra-
ficas constituyen un clasico sistema de
referencia en tres dimensiones: un punto
cualquiera de la superficie terrestre queda
posicionado respecto a tres ejes perpendi-
culares que, a su vez, dan lugar a tres pla-
nos ortogonales entre si. En la esfera
terrestre se puede calcular el valor lineal de
ese punto respecto a los tres planos men-
cionados 0, mas comunmente, establecer el
valor angular del punto: longitud respecto
al meridiano de Greenwich (barrio londi-
nense que da nombre, desde el afio 1884, al
meridiano considerado universalmente
como origen) y latitud respecto al Ecuador
(paralelo origen). Como dato curioso algu-
nos mapas espafioles, no demasiado anti-
guos (ediciones anteriores a los afios 70),
todavia expresan la longitud respecto al
meridiano de Madrid.

El intervalo de longitudes (Este u
Oeste) esta comprendido entre los 0° del
meridiano Greenwich y los 180° del Anti
meridiano. Respecto a la latitud (Norte o
Sur), el intervalo se desarrolla entre los 0°
del Ecuador y los 90° de los Polos. El
ejemplo de la Figura 1.1 expresa las coor-
denadas geograficas de un punto (P) situa-
do a 40° de longitud Este y 50° de latitud
Norte.

L AS COORDENADAS U.T.M.

El sistema sexagesimal de las coorde-
nadas geograficas (valores angulares
expresados como grados, minutos y segun-
dos) es bastante complejo de cara a la
navegacion, aviacion comercial, usos mili-
tares, etc., por lo que se ha sustituido pau-

Figura 1.1 Determinacion de las coor-
denadas geograficas de un punto (P) de
la superficie terrestre, situado a 40° de
longitud Este y 50° de latitud Norte.

latinamente por el sistema de coordenadas
U.T.M. (Universal Tranverse Mercator).
Se trata de un sistema, muy preciso, de
designacion cartesiana de un punto, con la
particularidad de que expresa las distan-
cias métricas respecto a una cuadricula
establecida.

Los Mapas Topograficos Nacionales
(M.T.N.), confeccionados en Espaifia por el
Instituto Geografico Nacional (I.G.N.) y
por el Servicio Geografico del Ejército
(S.G.E.), utilizan como sistema de referen-
cia las coordenadas U.T.M., derivadas a su
vez de la proyeccion cartografica homoni-
ma (Ver el epigrafe del M.T.N. en el capi-
tulo sobre interpretacion y utilizacion de
mapas).

Designacion de zonas
Como se puede observar en la Figura
1.2, la representacion del globo terraqueo
se realiza sobre 60 husos de 6° de anchura
(668 km cada huso), numerados de Oeste a
Este desde el antimeridiano de Greenwich,
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I Figura 1.2 Designacion de zonas en la Proyeccion U.T.M.

situado a una longitud de 180° (recorde-
mos que la referencia basica es el meridia-
no 0° de Greenwich). Los husos se dividen
de Sur a Norte en 20 bandas de 8° de lati-
tud que se identifican con letras mayuscu-
las, desde los 80° Sur a los 80° Norte (los
Circulos Polares quedan excluidos de la
proyeccion U.T.M.). El resultado son 1.200
zonas (60 husos x 20 bandas), cuya desig-
nacion referencia en primer lugar el huso y,
en segundo lugar, la banda. La Peninsula
Ibérica queda incluida en las zonas 29T,
30T, 31T, 298, 30S y 31S.

Identificacion de los cuadrados de
100 km

Como hemos visto, la determinacion de
zona constituye el primer elemento de iden-
tificacion de las coordenadas U.T.M. Cada
zona se divide en cuadrados de 100 km de
lado designados por dos nuevas letras
mayusculas (referenciadas normalmente
en el angulo inferior izquierdo del reverso
del mapa), ordenadas de Oeste a Este y de

Sur a Norte.

Esta designacion cartesiana tiene toda-
via una mayor precision, puesto que sobre
el mapa aparece una nueva cuadricula
U.T.M. que subdivide el cuadrado de 100
km en cuadrados de 10 km de lado (linea
negra o azul mas gruesa), y éstos a su vez
en cuadrados de 1 km de lado (linea
negra o azul mas fina). Estos tltimos son
los que componen la red basica U.T.M.,
cuyas referencias numeéricas aparecen rotu-
ladas a lo largo y ancho del marco del
mapa topografico.

Designacion de un punto con apro-
ximacion de 100 metros

Tomando como referencia la cuadricula
constituida por cuadrados de 1 km de lado,
observamos como los digitos aumentan su
valor conforme nos desplazamos hacia el
Este y, por el contrario, disminuyen si nos
trasladamos hacia el Oeste. En la latitud
aumenta el valor de los digitos hacia el
Norte, disminuyendo hacia el Sur.
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Figura 1.3 Proyeccion U.T.M. Identificacion de los cuadrados de 100 km sobre la

Peninsula Ibérica.

Para una aproximacion de 1 km, la
designacion de un punto cualquiera de la
superficie del mapa vendra sefialada por la
numeracion de las dos coordenadas mas
proximas a ¢él, y siempre en el orden que
indicamos: en primer lugar por la izquierda
(barras verticales de la longitud), y en
segundo lugar por debajo (barras horizon-
tales de la latitud). En ambos casos se uti-
lizan los dos digitos grandes que intitulan
cada una de las barras. Si pretendemos
alcanzar una aproximacion de 100 m,
deberemos afadir un tercer digito a cada
una de las coordenadas estimando, en déci-
mas partes del intervalo de cuadricula, la
distancia del punto a las barras vertical y
horizontal. En la Figura 1.4 se recoge un
ejemplo que nos ayudara a adquirir mas
soltura en este imprescindible sistema de
coordenadas.

3. TECNICAS BASICAS DE
ORIENTACION

Antiguamente orientarse era buscar el
oriente, es decir, determinar el lugar por
donde salia el Sol. Sin embargo, debido a
varias razones que vamos a comentar en
las proximas lineas, esta idea originaria ha
ido evolucionando hacia conceptos mas
exactos y complejos: orientarse es buscar
la denominada direccion Norte-Sur.

LA BUSQUEDA DE LA DIRECCION
NORTE-SUR

Cuando nos orientamos estamos
haciendo un ejercicio de posicionamiento.
Aunque a veces de forma inconsciente,
estamos trazando un mapa mental con un
sistema de referencia que sea valido desde
la posicion en que nos encontramos.

Asi se entienden nuestras explicaciones
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Figura 1.4 Proyeccion U.T.M. Ejemplo de designacion de un punto con aproxima-

cién de 100 metros.

en cualquier situacion de la vida que
requiera orientarse. Ante la tipica pregunta
;donde esta determinada calle o monumen-
to?, las instrucciones son referencias desde
nuestra posicion (punto origen): avanzar
recto hasta aquel edificio de ladrillo rojo,
tomar la calle de la derecha y seguirla hasta
una plaza con un quiosco de musica, etc.

Pero para evitar multiples sistemas de
referencia (tantos como observadores o
personas), hemos adoptado un sistema de
referencia y de localizacion universal y
normalizado, es decir, tenemos un sistema
valido e invariable para todas las personas.
Se trata de la direcciéon Norte-Sur, coinci-
dente a grandes rasgos con el eje de rota-
cién de nuestro planeta. Como veremos,
buscar el lugar por donde sale el Sol (anti-
guo concepto de orientacién) no cumple
exactamente con los requisitos fijados en
un sistema de referencias.

La orientacién es el ejercicio de
reconocer la direccion Norte-Sur.
Gracias a ella posicionaremos geo-
graficamente los puntos cardinales
(Norte, Sur, Este y Oeste).

Historicamente, la humanidad ha bus-
cado en el firmamento referencias fijas y
precisas que posibilitaran su orientacion.
El Sol y algunas otras estrellas por la noche
son nuestros puntos de referencia funda-
mentales. Veamos algunas técnicas basicas
de orientacion diurna y nocturna.

ORIENTACION DIURNA CON EL SOL

El Sol es una estrella fija en el centro de
un sistema planetario del que forma parte
la Tierra. A pesar de sus aparentes varia-
ciones a lo largo del dia y de las estaciones
del afo, consecuencia de la rotacion de
nuestro planeta y de la inclinacion del eje
de rotacion sobre el plano de la ecliptica
(plano de la orbita circunsolar), el Sol es un
elemento de primera magnitud para orien-
tarnos durante el dia, y sus “movimientos”
son regulares y bien conocidos.

Sabemos que, basicamente, el Sol sale
por el Este y se pone por el Oeste. Pero
esto solo sucede exactamente durante dos
dias al afio: 21 de marzo y 23 de septiem-
bre (equinoccios de primavera y de otofio
respectivamente). El resto de dias cambia
paulatinamente el lugar por el que sale y se
esconde el Sol: durante el invierno y la pri-
mavera, el Sol se desplaza gradualmente
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hacia el Norte, alcanzando la distancia
maxima el solsticio de verano (21 de
junio), mientras que, a partir de esta fecha,
el Sol retrocede nuevamente hacia el Sur,
alcanzando la distancia minima el solsticio
de invierno (21 o 22 de diciembre). Este
planteamiento explica la diferente duracion
del dia y de la noche en nuestra latitud
(s6lo en los equinoccios dia y noche duran
exactamente lo mismo: 12 horas cada uno).

Ante esta pequefia variacion anual,
el unico argumento valido es que el
Sol, al mediodia (cenit o punto de
maxima altura del Sol sobre el hori-
zonte), se alinea con la meridiana
del lugar en que nos encontremos.
Es decir, el Sol se alinea al mediodia
con la direccion Norte-Sur, mo-
mento en que la sombra proyectada
por un objeto nos sefalara el Norte
geografico (el Sol esta exactamente
situado en el Sur sobre el horizonte).

El gnomon y la determinacion de
la meridiana

Todos estos aspectos fundamentales
podemos certificarlos en el campo (por
ejemplo en un campamento) con la sombra
proyectada por un gnomon, sencillo ins-
trumento que consta de un estilo vertical
(podremos utilizar un baston, palo o esta-
ca) ubicado en el centro de una circunfe-
rencia horizontal, en la que iremos sefia-
lando sucesivamente el extremo de la som-
bra que proyecta el estilo vertical. Como se
puede ver en la Figura 1.5, trazamos la cir-
cunferencia con el radio que nos proyecta
la sombra del estilo al amanecer (la sombra
del estilo al atardecer tocara también el
arco de la circunferencia). El segmento
entre P y A limita el extremo de la sombra
proyectada por el estilo entre el amanecer y
el atardecer (cada hora podemos sefialar
sucesivamente la sombra), y su mediatriz,
coincidente con la sombra mas corta del
mediodia, indica la direccion Norte (en

direccion opuesta se encuentra la direccion
Sur). Acabamos de establecer con exacti-
tud la meridiana del lugar, la direccion
Norte-Sur.

Figura 1.5 Determinacion de la meri-
diana de un lugar (direccion Norte-Sur)
mediante un gnomon.
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Orientacion con el reloj

Siempre que el Sol sea visible, un reloj
con manecillas también puede ser un preci-
so instrumento de orientacion. Si se dispo-
ne de un reloj digital, podemos dibujar en
un papel o en el suelo su homoénimo con
saetas.

Antes de comenzar el ejercicio, debere-
mos poner el reloj en horario solar, (en
muchos paises, la hora solar no coincide
con la hora oficial: en Espaifia la hora solar
suele ir retrasada 1 hora en invierno y 2
horas en verano). Para ello, tal y como se
indica en la Figura 1.6, colocaremos la
aguja horaria (saeta pequefia) sefialando la
posicion del Sol en ese momento. Mental-
mente trazaremos la bisectriz del angulo
formado entre las 12 del reloj y la aguja
horaria que sefiala el Sol. La bisectriz nos
indica la direccion Sur. Es obvio que, si es
mediodia (12 hora solar), el Sol se encuen-
tra en la posicion Sur.

El mismo procedimiento del reloj
puede ser empleado por la noche
con la Luna, pero jatencion! sélo
con la Luna llena (plenilunio).

ORIENTACION NOCTURNA CON LA
ESTRELLA POLAR

En el hemisferio boreal, la orientacion
nocturna no ofrece dificultades especiales
gracias a la Estrella Polar, astro situado en
la constelacion de la Osa Menor, visible en
el cielo durante todo el afio y facil de reco-
nocer gracias a algunas constelaciones
vecinas muy caracteristicas.

Curiosamente, una fotografia nocturna
de la Estrella Polar, con una exposicion de
varias horas a lo largo de la noche, nos
mostrard una serie de circunferencias con-
céntricas que, aparentemente, han realiza-
do otras estrellas alrededor de la Polar.
Esto es debido a que el eje Norte-Sur de
rotacion de La Tierra apunta hacia la

Figura 1.6 Determinacion de la direc-
cion Norte-Sur mediante un reloj.

Estrella Polar, motivo por lo cual emplea-
remos esta estrella para encontrar la direc-
cion Norte.

Para encontrar la Estrella Polar primero
habremos de localizar la conocida Osa
Mayor o Gran Carro, constelacion que, en
Europa, nunca se halla por debajo del hori-
zonte. Trazaremos mentalmente, como se
puede ver en la Figura 1.7, una linea recta
que pase por las dos estrellas del extremo
de la Osa Mayor. Si prolongamos 5 veces
en el cielo la distancia entre estas dos estre-
llas, nos toparemos con la Estrella Polar.
La constelacion de Casiopea también
puede ayudarnos a localizar la Polar.

Una vez colocados de cara a la Estrella
Polar, bajando la vista perpendicularmente
hacia el horizonte podremos ubicar el
Norte geografico, delante nuestro, el Sur a
nuestra espalda, el Este a la derecha y el
Oeste a la izquierda.

En el hemisferio austral no sucede este
fenémeno con ninguna estrella visible o
caracteristica que sefiale el Sur. Se puede
obtener cierto grado de aproximacion
direccional con la constelacion de la Cruz
del Sur.
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Figura 1.7 Localizacién de la direc-
cion Norte durante la noche mediante
la Estrella Polar.

ORIENTACION CON LA BRUJULA

Aunque de origenes inciertos, la briju-
la ha sido desde la Antigiiedad un valioso
instrumento de orientacion y navegacion.
El principio de la brijula es muy simple.
Se trata de una aguja imantada que se ali-
nea con el campo magnético terrestre (la
Tierra se comporta como un gigantesco
iman). La brajula es indispensable en cual-
quier ejercicio de orientacion cuando no
podemos recurrir a la posicion del sol o de
las estrellas (por ejemplo, en situaciones de
cielo cubierto), en terrenos desconocidos y,
especialmente, cuando debemos confirmar
nuestro rumbo o nuestra direcciéon en un
desplazamiento.

Pero, a pesar de la infalibilidad de este
procedimiento de orientacion (tenemos una
referencia fija y universal a escala huma-
na), conviene matizar que la brujula no
sefiala el Norte geografico (recordemos la
direccion Norte-Sur). El campo magnético
de la Tierra se alinea bastante bien con el
eje de rotacion (direccion Norte-Sur), pero
no coincide exactamente con ¢él. En con-
creto, el Norte magnético sefialado por la

punta roja de la brujula esta desplazado
actualmente unos 11,5° al Oeste del Norte
Geografico. A este angulo lo denominamos
declinacion magnética.

La declinaciéon magnética tiene una
ligera variacion anual. Estudios sobre el
magnetismo de las rocas que constituyen la
litosfera han demostrado variaciones conti-
nuas, aunque no periodicas, en la polaridad
de nuestro planeta. El valor de la declina-
cioén también varia segun la longitud y lati-
tud del lugar en que nos encontremos. En
el capitulo sobre interpretacion y utiliza-
cién de mapas se indican algunas instruc-
ciones para estimar la variacion de la decli-
nacion magnética, aspecto ineludible para
una correcta orientacion.

Partes de una brujula

Una brujula consta de una aguja iman-
tada que puede girar libremente sobre un
eje perpendicular a su soporte, caja o aloja -
miento. La aguja gira normalmente sobre
un circulo graduado de 360°. Existen
muchos tipos de brajulas segin caracteris-
ticas, forma y accesorios (nivelado del apa-
rato, punto de mira, trazado de visuales,
frenado de la aguja, etc.). En este manual
hemos optado por referirnos a las brijulas

de limbo giratorio (modelos Silva y

Suunto), montadas sobre una placa de base

transparente, y muy empleadas en el

deporte de orientacion. Sus partes funda-

mentales son (ver Figura 1.8):

» Caja o alojamiento de la brgjula. En el
caso que nos ocupa dispone de un
limbo giratorio, corona o circulo gra-
duado de 0 a 360° en el sentido de las
agujas del reloj, con los puntos cardina-
les a lo largo del borde: Norte (0 y
360°), Este (90°), Sur (180°) y Oeste
(270°). Intervalos normalmente de 2°.
El limbo mévil, que gira independiente -
mente de la aguja magnética, nos per-
mite establecer rumbos en nuestros iti-
nerarios.

* Aguja magnética. Con uno de los extre-
mos, el que sefiala el Norte magnético,
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pintado normalmente en color rojo.
Flechas de direccion y linea indice. Se
encuentran grabadas en la caja o aloja-
miento de la brujula (girando solidaria -
mente con el limbo), y también sobre la
placa o base transparente. Sirven para
establecer, visualizar y seguir los rum-
bos establecidos.

Placa de base transparente. Sobre ella se
monta la caja o alojamiento de la briju-
la. Tiene bordes rectos para facilitar el
trazado de direcciones y el estableci-
miento de rumbos. Esta placa puede
llevar impresa una regla graduada de
medicion, o también incorporar dife-
rentes escalas graficas para la practica
deportiva de la orientacion (1:25.000,
1:15.000, etc.), asi como otros acceso-
rios complementarios: una lupa para
identificar pequefios elementos del
mapa, etc.
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Figura 1.8 Partes de una brajula con
limbo movil.

Es conveniente recomendar algunas
precauciones a la hora de utilizar
una brujula, debido a que su aguja
imantada puede verse afectada por
perturbaciones que afecten a la pre-
cision del instrumento y, en conse-
cuencia, generar errores de lectura.
Hay que mantener la brajula alejada
de objetos metalicos y magnéticos,
asi como de todo tipo de campos

electromagnéticos (aparatos y tendi-
dos eléctricos, antenas, etc.). De la
misma forma es aconsejable realizar
las lecturas de la brujula sobre
superficies completamente planas.

4. INTERPRETACION Y
UTILIZACION DE MAPAS

NOTA. Al final de este capitulo se
ofrece al lector una seleccion de 4
fotografias de diferentes parajes
naturales y de sus respectivas repre-
sentaciones cartograficas (en este
caso fragmentos del Mapa Topo-
grafico Nacional escala 1:50.000 del
Servicio Geografico del Ejército,
con sus datos indicados al pie). La
escala de los mapas ha sido manipu-
lada con el objeto de incluir, en cada
pagina del manual, la porcion del
mapa que se puede contemplar en
cada fotografia. Aunque no se pre-
sentan criterios especificos para su
analisis e interpretacion, recomen-
damos al lector su familiarizacion
con los 4 pares que se adjuntan
(fotografia + mapa), de forma que,
una vez observados los principales
rasgos del relieve que aparecen en
los paisajes fotograficos, se puedan
comparar con los elementos plani-
métricos y altimétricos (curvas de
nivel) de los mapas.

LOS MAPAS Y LAS PROYECCIONES
CARTOGRAFICAS

Un mapa es una representacion, sobre
un plano y a escala, de una parte o de la
totalidad de la superficie terrestre. Es una
representacion selectiva y simplificada
donde se destacan algunos elementos y se
eliminan otros en funcion de la escala y el
uso. Como veremos, los mapas a mayor
escala son los que contienen mas informa-
cion y mayor detalle: topografia, red flu-
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vial, vegetacion, poblaciones, redes de

comunicaciones, etc.

La cartografia, por su parte, es la cien-
cia que estudia la elaboracion de mapas vy,
por extension, designa la accion de realizar
un mapa.

Casi hay infinitos tipos de mapas, ya
que un mapa es capaz de ofrecer informa-
cion sobre cualquier fendmeno susceptible
de ser localizado sobre un territorio. De
forma general, los clasificaremos en dos
grandes grupos:

* Mapas multiples: un Gnico mapa mues-
tra diferentes categorias de fenomenos
(naturales y antrdpicos), utilizando gran
variedad de simbolos. Es el caso de los
mapas topograficos, realizados por ins-
tituciones oficiales (ver epigrafe del
Mapa Topografico Nacional). Son
mapas que incluyen informacion muy
variada: relieve, usos del suelo, limites
administrativos, poblaciones, comuni-
caciones, senderos, etc.

* Mapas tematicos: el mapa representa
una unica categoria de datos. En este
grupo hay realmente tantos mapas
como fenémenos. Podemos encontrar
mapas historicos, meteorologicos, geo-
logicos, de vegetacion, vientos, riesgo
de aludes, de inundacion, dias de hela-
da, migracion de aves, demograficos,
del Camino de Santiago, etc. Aqui la
lista podria ser interminable y cada lec-
tor podria completarla con infinitos
ejemplos.

Los sistemas de proyeccion
cartografica

El principal problema con el que se
encuentra cualquier tipo de cartografia lo
constituye la conversion de la forma esféri-
ca del globo terrestre a un plano horizontal
(es una imposibilidad geométrica desarro-
llar una esfera sobre un plano). Para ello se
utilizan distintos sistemas de proyeccion
cartografica (la esfera es proyectada sobre
un cilindro, sobre un cono o sobre un
plano), que ofrecen ventajas o inconvenien-

tes en funcion de la region o de la finalidad
de nuestra representacion cartografica.

Las proyecciones cartograficas nunca
consiguen una transferencia exacta del
terreno; todas ellas sufren algin tipo de
deformacion: las proyecciones sobre un
cilindro (cilindricas) sufren minimas defor-
maciones en las zonas ecuatoriales, pero
grandes desproporciones en las regiones
polares (en algunos mapamundis se pueden
apreciar las importantes deformaciones de
Alaska, Groenlandia, Norte de Siberia,
Antartida, etc.), problema que puede ser
corregido con las proyecciones conicas

it
= ™

Figura 1.9 La representacion topogra-
fica de la superficie terrestre (A) cons-
ta de elementos altimétricos (B) y pla-
nimétricos (C).
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Figura 1.10 Diferentes signos conven-
cionales que aparecen en los mapas
topograficos del Instituto Geografico
Nacional.

(minima deformacion en latitudes medias),
etcétera.

Es importante recordar que la unica
imagen exacta y proporcional de nuestro
planeta es su representacion, a escala, en
un globo terraqueo (una “bola del mun-
do”), pero obviamente no caminamos por
la montafia con una esfera o “pelota” de
varios cientos de metros de didmetro
(tamafio que deberia tener nuestro globo
para poder apreciar con precision los ras-
gos del relieve). Esto no seria manejable.
Por ello elaboramos mapas.

.Como se hacen los mapas?

El proceso de confeccion de muchos
mapas comienza en un avion, con la reali-
zacion de fotografias aéreas verticales del
terreno. A continuacion, y mediante restitu-
cion fotogramétrica de la tercera dimen-
sion, se representa la altimetria (represen-
tacion del relieve por medio de curvas de
nivel). Finalmente se incorpora la plani-
metria (representacion en dos dimensiones
del resto de elementos que constituyen el
paisaje: red hidrografica, poblaciones,
carreteras, etc.). Una aproximacion esque-
matica a estos conceptos la encontramos en
la figura 1.9 El trabajo se completa nor-
malmente con revisiones de campo que
incorporan toponimia y otras informacio-
nes geograficas necesarias para la correcta
interpretacion del territorio.

Partes y elementos de un mapa

En los mapas topograficos podemos
distinguir tres partes: el campo, el marco y
el margen. Cada parte engloba una serie
de elementos.

El campo contiene la representacion
del territorio a escala, es decir, el mapa
propiamente dicho. El marco separa el
campo del mapa de su margen, recogiendo
los sistemas de referencia empleados: las
coordenadas geograficas aparecen normal-
mente en las cuatro esquinas del mapa
topografico, mientras que las coordenadas
U.T.M. estan rotuladas a lo largo y ancho
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del marco. Por su parte, el margen recoge
toda la informacion necesaria para la
correcta interpretacion del mapa: designa-
cioén de zonas e identificacion de los cua-
drados de 100 km en las coordenadas
U.T.M., escala (numérica y grafica), pro-
yeccion cartografica empleada, declina-
cion magnética, punto de origen altitudinal
(nivel medio del mar en Alicante), equidis-
tancia de las curvas de nivel, leyenda (todo
tipo de signos convencionales que rotulan
el mapa), e incluso otros datos comple-
mentarios (estadisticos, demograficos,
administrativos, vértices geodésicos, etc.).

La informacion complementaria que,
por cuestiones de formato de la hoja, no
aparezca en el margen normalmente es
recogida en el reverso del mapa.

LA ESCALA DE LOS MAPAS

La escala de un mapa es la proporcion
que existe entre la realidad y su represen-
tacion en el plano. Dicho de otra forma, la
escala es la relacion numérica que existe
entre la distancia que medimos sobre un
mapa y su distancia equivalente medida
sobre la superficie terrestre (sobre el terre-
no). Su expresion matematica es la si-
guiente:

donde d es la distancia medida en el mapa;
D es la distancia medida en el terreno y X
es el denominador de la escala del mapa.

La relacién de proporcionalidad de la
escala implica el empleo obligado de las
mismas unidades de medida en el plano y
en el terreno, aunque légicamente, una vez
realizada la relacion numérica, adaptare-
mos las unidades de medida que utilicemos
a las medidas mas usuales o convenciona-
les, tanto en el plano como en el terreno.
Veamos un ejemplo:

Un mapa con una escala 1:50.000
expresa que 1 cm del mapa equivale
a 50.000 cm sobre la superficie
terrestre (jAtencion! porque podia-
mos haber empleado cualquier otra
unidad de medida con la precaucion
de emplear siempre la misma en la
realidad y en el plano, en el numera-
dor y en el denominador: dm, mm,
palmos, pies, pulgadas, varas arago-
nesas o castellanas, etc. Un palmo
del mapa son 50.000 palmos en la
realidad...). Como no resulta logico
hablar de 50.000 cm sobre el terre-
no, concluiremos la razén con una
sencilla conversion: 50.000 cm son
500 m (0,5 km), es decir, en una car-
tografia escala 1:50.000, 1 cm del
mapa equivale a 0,5 km del terreno.

La escala, como vemos, viene definida
por una fraccioén o relacion numérica. Es lo
que denominamos escala numérica. Pero,
normalmente, también viene acompafiada
por una escala grafica que consiste en un
segmento subdividido o graduado segun la
realidad (km, m). Este recurso facilita una
lectura rapida de las distancias del mapa (a
veces incluso de un vistazo), ya que nos
permite transportar a la escala grafica
medidas realizadas en el mapa (por ejem-
plo, con un compas o una regla), siempre
que no sean demasiado grandes. La propia
cuadricula U.T.M. de 1 km, impresa sobre
muchos mapas topograficos, facilita las
lecturas de las distancias como si de una
escala grafica se tratase.

Pequena y gran escala

Logicamente la escala condiciona el
detalle y la precision del terreno cartogra-
fiado. Hablaremos de mapas de pequeiia
escala en todos aquellos mapas con cifras
elevadas en el denominador (por encima de
1:100.000), mientras que designaremos
como mapas de gran escala los mapas o
planos cuyo denominador esté por debajo
de 1:25.000. Es necesario recordar que
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cuanto mas alto es el denominador, mas
pequefia es la escala, mientras que cuanto
mas bajo es el denominador, mas grande es
la escala.

Los mapas de pequeia escala tienen la
ventaja de representar grandes superficies
de terreno, aunque carecen de detalle. Por
el contrario, la gran escala tiene a su favor
la precision y el detalle de la superficie car-
tografiada, pero ésta es obviamente una
porcion muy pequefia. Digamos que cada
escala cumple su papel y que cada mapa
estd destinado a un uso determinado.

Adaptacion de la escala al uso y
formato de los mapas

Vamos a ver algunos ejemplos orienta -
tivos donde la escala se adapta a nuestros
objetivos y necesidades. En funcion de la
superficie terrestre a cartografiar y del
soporte papel u hoja que utilicemos (siem-
pre dentro de unos formatos razonable -
mente manejables por parte del usuario),
nos encontramos:

* Mapamundis y planisferios: general-
mente a escala 1:100.000.000 (formato
atlas escolar). Debido a su escaso deta-
lle (pequefia escala), estos mapas sélo
reflejan aquellos elementos geograficos
de gran relevancia a escala planetaria.

» Mapas geograficos continentales: de
1:20.000.000 a 1:10.000.000 (por ejem-
plo, Europa en un atlas escolar). En
éstos solo quedan reflejados los gran-
des rios y sistemas montafiosos, las
grandes ciudades, etc.

» Mapas estatales y regionales: Espafia a
1:1.000.000 (tipico mapa que se pone
en las paredes de aulas, despachos,
etc.). Los mapas de comunidades auto-
nomas oscilan entre 1:500.000 y
1:200.000 (Aragon a 1:300.000 ocupa
un formato de 90 x 120 c¢cm). Muchos
mapas de carreteras y viajes poseen
estas escalas.

* Mapas topograficos en general:
1:100.000, 1:50.000, 1:25.000. Esta-
mos ante mapas que ya representan una

menor superficie de terreno. Debido a
su detalle, estas escalas son las mas
recomendables para trabajar en el
campo del montafiismo, senderismo,
estancia en la naturaleza, etc. En un for-
mato de papel de 100 x 100 cm puede
quedar cartografiado un macizo monta-
fioso, un valle pirenaico o un Parque
Natural.

* Mapas y planos a gran escala: 1:10.000,
1:5.000 para zonas urbanas y poblacio-
nes (planos de ciudades por ejemplo), o
mayores (1:500, 1:100) para planos
catastrales, trabajos de arquitectura,
ingenieria, obras publicas, etc.

LLAS CURVAS DE NIVEL

Para representar el relieve recurrimos a
un ejercicio conceptual que supone cortar
el terreno con una serie de planos equidis-
tantes, como si una montafia la convirtiéra-
mos en una piramide escalonada (ver
Figura 1.11). Los cortes de esos planos
imaginarios con el relieve son las curvas
de nivel, también denominadas isohipsas.
Estas son lineas que unen los puntos del
terreno (y por extension del mapa topogra-
fico) que se encuentran a la misma cota
altitudinal: la curva de nivel de 1.500 m
une todos los puntos del terreno que estan
a 1.500 m de altitud. En los mapas suelen
ir trazadas de color marron.

Figura 1.11 Representacion altimétrica
de un relieve mediante curvas de nivel.
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Como también se puede observar en la
Figura 1.11, las curvas de nivel son siem-
pre estructuras cerradas, es decir, siempre
rodean completamente todos los relieves
(si este aspecto no se percibe en un mapa
topografico concreto, podremos cerrar
cualquier isohipsa en mapas contiguos).
Esta afirmacion también implica que las
curvas de nivel nunca se cruzan o bifurcan.

A veces, como complemento a las cur-
vas de nivel, en los mapas topograficos
adaptados al excursionismo también se
emplean sombreados que realzan visual-
mente el relieve, o tintas hipsométricas que
colorean intervalos altitudinales (por ejem-
plo, en color verde el intervalo entre 0 y
500 m de altitud, en color marrén claro
entre 500 y 1.000 m, en color marrén oscu-
ro entre 1.000 y 1.500 m, etc.).

La equidistancia

En un mapa topografico, el desnivel que
se encuentra entre dos curvas de nivel con-
secutivas es siempre el mismo. Es lo que
denominamos equidistancia. A medida
que aumenta la escala y el detalle, disminu-
ye la equidistancia: en los mapas escala
1:50.000 la equidistancia es 20 m (curvas
de nivel cada 20 m), mientras en los topo-
graficos escala 1:25.000 la equidistancia es
10 m (curvas de nivel cada 10 m).

Curvas maestras y curvas
auxiliares

En el mapa sdlo llevan indicada la cota
unas isohipsas que aparecen rotuladas con
un trazo mas grueso: son las curvas maes-
tras, cada 100 m en los mapas escala
1:50.000 y cada 50 m en los 1:25.000. El
resto de curvas de nivel es cartografiado
con un trazo mas fino y no lleva rotulada la
cota. Para ponderar su altitud, simplemen-
te tomaremos como referencia las curvas
maestras y la equidistancia de las curvas de
nivel.

De forma general, cuando las curvas de
nivel aparecen muy juntas, estamos ante
una ladera de fuerte pendiente (un ejemplo

extremo seria una pared vertical, donde las
curvas de nivel se aprietan considerable -
mente o, incluso, llegan casi a superponer-
se). Si las isohipsas se separan, disminuye
la pendiente de las laderas. En las zonas
llanas de considerable extension escasean
las curvas de nivel, hasta el punto de que a
veces es necesario introducir curvas auxi-
liares que, aunque no corresponden a la
equidistancia especificada en el mapa,
aportan informacion topografica y altimé -
trica suplementaria. Habitualmente las cur-
vas auxiliares tienen un trazo discontinuo.

Cotas y vértices geodésicos

Ademas de toda la informacion altitudi-
nal que expresan las curvas de nivel, exis-
ten también alturas absolutas que designan
aquellos puntos clave o de interés (cimas,
collados, rios, puentes, edificios aislados,
etc.) que superan la altitud de la isohipsa
inmediatamente inferior, pero no llegan a
superar la curva de nivel inmediatamente
superior. Son las cotas, representadas con
un punto de color marron.

Los vértices geodésicos son cilindros
de 120 cm de altura y 30 cm de diametro
montados sobre una base cuadrangular
(una placa recuerda que son propiedad del
antiguo Instituto Geografico y Catastral,
ahora I.G.N.). Constituyen puntos basicos
de referencia, posicion, altura y distancia
en las denominadas redes de triangulacion
(conjunto de operaciones geodésicas y
topograficas realizadas desde estos vértices
con el fin de establecer la red de coordena-
das de un territorio). Muy habituales en las
cumbres y picos de las montafias, pero
también en otros lugares cuando no hay
relieves relevantes. Estan representados en
los mapas con triangulos.

LA DECLINACION MAGNETICAY
OTROS NORTES
Los nortes en el mapa: Norte
geografico y Norte magnético
Realmente solo existe un Norte. Es el
Norte geografico, Polo o extremo de lo
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que habiamos denominado en el capitulo
de las técnicas basicas de orientaciéon como
direccion Norte-Sur o direccion del meri-
diano. Sin embargo, también hemos visto
que existe un Norte magnético, resultado
del campo magnético dipolar de la Tierra.
Desde ambos Nortes es factible establecer
referencias validas para orientarnos, puesto
que ambos guardan una relacion.

El campo del mapa topografico apare-
ce orientado segin el Norte geografico,
razon por la cual las coordenadas geografi-
cas coinciden plenamente con los bordes
del mapa: margen superior (Norte), margen
derecho (Este), margen inferior (Sur) y
margen izquierdo (Oeste), o dicho de otra
forma, los bordes superior e inferior son
paralelos, y los margenes laterales son
meridianos (se alinean con la direccion
Norte-Sur y por tanto convergen en un
Polo).

Puedes coger una regla y medir la
longitud de los bordes del campo o
territorio representado en un Mapa
Topografico Nacional de Espaiia.
Observaras como los laterales
(meridianos) miden igual, mientras
que los margenes superior e inferior
(paralelos) miden distinto: el borde
superior (Norte) mide siempre
menos que el inferior (Sur) en el
hemisferio boreal, de forma que los
laterales o meridianos convergen en
el Polo Norte. Sucede a la inversa en
el hemisferio austral. En definitiva,
has constatado que el campo del
mapa representado no era un rectan-
gulo, sino un trapecio.

El Norte magnético, utilizado para
algunas medidas geodésicas y para la
orientacion mediante brujula, aparece
sefialado especificamente en el margen del
mapa. Como se puede observar en la
Figura 1.12, el angulo entre el Norte mag-
nético y el Norte geografico, denominado
declinacion magnética, tiene una varia-

cién anual que, aunque sea poco importan-
te, es necesario tener en cuenta en la reali-
zacion de itinerarios que precisen de bruju-
la. Es necesario recordar que la declinacion
también varia segun el lugar en que este-
mos.

Calculo de la declinacion
magnética actual

Este calculo es muy util para la trans-
formacion de rumbos magnéticos en geo-
graficos y viceversa. Tomemos como
modelo un mapa topografico que, como
nos indica la Figura 1.12, el 1 de enero de
1999 (fecha de realizacion del mapa)
expresa una declinacion magnética de
2° 11° Oeste, con una variacion anual que
disminuye 6,9’ (esto quiere decir que,
segun el mapa que hemos tomado como
ejemplo, el Norte magnético se aproxima
al Norte geografico al ritmo de 6,9’ cada
aflo). A continuacion estimaremos el tiem-
po transcurrido desde entonces y hasta la
fecha de calculo: suponiendo que nuestro
calculo fuera el 1 de enero de 2001, habri-
an transcurrido 2 afios completos, es decir,
habria disminuido la declinacién 13,8°. La
resta final (2° 11° — 13,8’ = 1° 58’) nos da
como resultado una declinacion magnética
de 1° 58’ para la fecha 1-1-01.

Si queremos obtener el Norte
Geografico a partir de esta declinacion
magnética, solo habra que afiadir a la direc-
cion que sefiale la brujula, 1° 58 hacia el
Este.

El Norte de 1a red

El sistema de proyeccion empleado
para la confeccion del mapa también posee
su propio Norte o Norte de la red, emplea-
do en geodesia, y que no coincide ni con el
Norte geografico (por esta razon las cua-
driculas de la proyeccion U.T.M. no son
paralelas a las geograficas de los bordes
del mapa), ni tampoco con el Norte mag-
nético. El angulo entre el Norte geografico
y el Norte de la red se denomina declina-
cion de red o convergencia de cuadricula.
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El angulo existente entre el Norte de la red
y el Norte magnético se llama declinacion
magnética de red. En nuestras actividades
por la montafia o la naturaleza, normal-
mente no utilizaremos el Norte de red.
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Figura 1.12 Norte geografico (NG),
Norte magnético (NM) y Norte de la
Red (NC). Ejemplo de valor medio de
la declinacién magnética y variacion
anual.

LA CARTOGRAFiA EN ESPANA: EL
MAPA TOPOGRAFICO NACIONAL
En el afio 1870 se funda el Instituto

Geografico Nacional (I.G.N.), con la
mision de realizar el mapa topografico
1:50.000 de toda Espafia. Un poco antes,
en 1810 habia comenzado a trabajar lo que
posteriormente (1939) se llamara Servicio
Geografico del Ejército (S.G.E.). Estos
dos organismos oficiales son los que cen-
tralizan la edicion del denominado Mapa
Topografico Nacional (M.T.N.) 1:50.000
y de otras diversas escalas.

El M.T.N. 1:50.000 comprende 1.130
hojas identificadas mediante una numera-
cion y el nombre de la poblacion de mayor
numero de habitantes de la hoja. A su vez,
cada mapa 1:50.000 contiene 4 mapas

1:25.000 (luego el M.T.N. a escala
1:25.000 comprende unas 4.520 hojas). En
la practica el nimero de hojas es menor,
debido a que algunas no existen y otras,
con escasa superficie de territorio cartogra-
fiado, han sido fusionadas a hojas vecinas.

La cartografia escala 1:50.000 del
S.G.E. y, mas recientemente, la del I.G.N.
se realizan con una proyeccion U.T.M.
(Universal Transverse Mercator), sistema
que ya nos resulta familiar a raiz de las
coordenadas homonimas que hemos visto
en el capitulo de la localizacion espacial y
los sistemas de referencia. Esta proyeccion
cartografica, inventada en 1569 por el car-
tografo flamenco Gerhard Kremer (nombre
latinizado como Gerardus Mercator), es
cilindrica, transversal y conforme. Los dos
primeros términos significan que la pro-
yeccion de la esfera terrestre se realiza
sobre una superficie cilindrica transversal a
la esfera, mientras que el tercer término
(conforme) equivale a decir que mantiene
los angulos en el proceso de conversion
cartografica, es decir, conserva las formas
0 contornos pero no las areas (éstas aumen-
tan exageradamente en altas latitudes),
aspecto casi inapreciable al trabajar con
este grado de detalle.

El M.T.N. constituye la base cartografi-
ca fundamental para la confeccion de otros
mapas: tematicos (geologicos, de vegeta-
cion, usos del suelo, etc.), editados por ins-
tituciones o centros de investigacion, y
mapas excursionistas, realizados por parte
de numerosas asociaciones o editoriales
que publican en Espafia un amplio catalo-
go de productos relacionados con la mon-
tafia y la naturaleza.
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Fotografia 1. Ibon y pico de Anayet. Término de Sallent de Gallego, Valle de Tena
(Pirineo aragonés). Fragmento del M.T.N. de Sallent de Gallego, 29-8 (145).

2 BAR I : . ,_ =33 Lugar de la realizacion

Pofte /N -@ﬁ _::‘;f__“,_q_ir}\‘l e 5 de la fotografia.
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La

Macizo de

Maladeta y pico del Aneto. Término

Fotografia 2.

Valle de Benasque

(Pirineo aragonés). Fragmento del
M.T.N. de Benasque, 32-9 (180).

b

de Benasque

Lugar de la realizacion

de la fotografia.
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Fotografia 3. Circo de Soaso y
macizo de Monte Perdido. Términos
de Torla y Fanlo, Valle de Ordesa
(Pirineo aragonés). Fragmentos del
M.T.N. de Bujaruelo, 30-8 (146), y
de Broto, 30-9 (178).

Lugar de la realizacion
de la fotografia.
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Fotografia 4. Meandro de Sastago y rio Ebro. Término de Sastago, Valle del Ebro
(Aragdn). Fragmentos del M.T.N. de Gelsa, 29-16 (413), y de Hijar, 29-17 (441).

: Lugar de la realizacion
de la fotografia.

-
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5. PLANIFICACION DE
ITINERARIOS

En este capitulo vamos a proponer
algunos métodos basicos a la hora de pla-
nificar un itinerario en la montafia o en la
naturaleza. Llegados a este punto, todos los
conceptos vistos hasta ahora como una
secuencia tedrica comienzan a constituir
una globalidad sumamente compleja. Su
correcta interpretacion puede permitirnos
acometer, con unas ciertas garantias, un iti-
nerario o un desplazamiento en un terreno
desconocido.

ORIENTACION DEL MAPA CON AYUDA
DE LA BRUJULA

Hemos visto que los margenes del

campo de los mapas apuntan en la direc-

cion de los meridianos (direccion Norte-

Figura 1.13. Orientaciéon del mapa
topografico con ayuda de una brujula.

Sur). Ahora vamos a orientar el mapa,
operacion que consiste en situar exacta-
mente los contenidos del mapa respecto al
Norte, de forma que un vistazo sobre un
mapa orientado nos permite reconocer
sobre el territorio los elementos visibles
que alli aparecen (normalmente puntos
destacados o caracteristicos del mapa
como montafias, poblaciones, una antena,
un castillo, etc.). Los pasos son los
siguientes:

* Colocamos la brujula sobre el mapa: el
borde de la placa de base transparente
debe coincidir con el margen o lateral
del campo del mapa.

* Mover el limbo giratorio de la brajula,
de forma que el 0° (Norte) quede en la
base de la linea indice.

* Como se indica en la Figura 1.13, gira-
remos el mapa con la brujula apoyada
sobre el lateral del campo de éste (se
mueven ambos a la vez, mapa y bruju-
la), hasta que la punta roja de la aguja
magnética coincida con la linea indice
de la brujula o 0° Norte (también puede
coincidir la aguja imantada con las fle-
chas de direccion impresas en la caja o
alojamiento de la brajula).

* En este momento tenemos el mapa
orientado con el Norte magnético. Para
obtener la direccion del Norte geografi-
co se debe afiadir en direccion Este
(caso de una declinacion Oeste) o restar
en direccion Oeste (caso de una decli-
nacion Este) el valor de la declinacion
magnética.

OBTENCION DE RUMBOS
CON BRUJULA
Rumbo y acimut
Cuando iniciamos un trayecto o despla-
zamiento, podemos referir su orientacion
(en el mapa y en la realidad), bien respecto
al Norte geografico, o bien respecto al
Norte magnético. Suponiendo una direc-
cion A-B, denominamos rumbo o rumbo
magnético al angulo que forma dicha
direccion con el Norte magnético. De la
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misma forma, el angulo de la direccion A-
B con el Norte geografico es el acimut o
rumbo geografico (ver Figura 1.14). Los
valores de ambos se expresan en grados, de
0 a 360° en el sentido de las agujas del
reloj. Operando sobre la declinacion mag-
nética, como ya hemos visto, podremos
convertir un acimut en rumbo o viceversa.

\<§

Figura 1.14 Norte magnético (NM) y
Norte geografico (NG). Rumbo y aci-
mut de una direccion A-B.

Obtencion del rumbo de un
itinerario

Cualquier itinerario con brujula pre-
cisara de las pertinentes correcciones (en
funcion de la declinacion magnética cal-
culada) para obtener rumbos geografi-
cos. La brujula, obviamente, sefala el
Norte magnético, por lo que, como hemos
visto, operaremos sobre la declinacion
magnética.

Para calcular el rumbo de un itinerario
con la brujula seguiremos los siguientes
pasos, reflejados de forma sintética en la
Figura 1.15:

Orienta el mapa topografico con ayuda
de la brujula y de la declinacién magnética.
Recuerda que el Norte geografico estd en
el margen superior del mapa y los laterales
son las unicas lineas que van de Norte a
Sur. (Figura 1.13).

Upbicar los puntos de inicio y destino del
itinerario. Ahora coloca la brijula enci-
ma del mapa orientado, de forma que
uno de los bordes de la placa de base
transparente, o también la linea indice,
coincidan o sean paralelos al itinerario
del que queremos obtener el rumbo.
Girar el limbo hasta que la flecha de
direccion que aparece grabada en la
caja o alojamiento de la brujula quede
alineada con la aguja magnética, como
se puede observar en la Figura 1.15.
Leer entonces el rumbo del itinerario
(cifra del limbo que se encuentra bajo la
linea indice). En el ejemplo que adjun-
tamos en la Figura 1.15 seria un rumbo
de 120° Norte, es decir, casi direccion
Sureste.

Seguir el rumbo de la linea indice, de
forma que la aguja magnética siempre
esté alineada con la flecha de direccion
que aparece grabada en la caja o aloja-
miento de la brijula. En la naturaleza,
como vamos a ver, puede resultar muy
complicado.

Lo mas habitual es emplear esta téc-
nica de forma continuada a lo largo
de todo un itinerario (un unico
rumbo entre nuestro inicio y nuestro
destino, puede conducir a errores,
especialmente si el itinerario es de
una cierta longitud), estableciendo
puntos de referencia intermedios
(a ser posible visibles entre). Es
decir, calcularemos todos los rum-
bos que sean necesarios en el trans-
curso de un itinerario: un primer
rumbo A-B (donde B es visible
desde A), un segundo rumbo B-C
(donde C es visible desde B), etc.
Este ejercicio puede ser de gran
complejidad, debido a multiples
factores: relieves muy abruptos o
accidentados, dificultades para en-
contrar puntos de referencia inter-
medios (por ejemplo en un bosque),
falta de visibilidad (con niebla), etc.
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Figura 1.15 Célculo del rumbo de una
direccién con una brdjula de limbo
movil.

Salvar obstaculos de un itinerario
mediante brujula

Esto es algo absolutamente frecuente
en la naturaleza. Hemos trazado un itinera-
rio y hemos calculado los rumbos pertinen-
tes. En su planificacion previa desestima -
mos atravesar algunos obstaculos que habi-
amos reconocido en el mapa tras una minu-
ciosa interpretacion (por ejemplo, un lago,
una garganta, una montafia, etc.) Pero tam-
bién pueden surgir sorpresas que no habia-
mos interpretado y que nos obliguen a
efectuar pequeiias modificaciones del
rumbo del itinerario sobre el terreno: un
escarpe infranqueable, un edificio, etc.

Proponemos tres métodos para superar
estos obstaculos con brujula, como se indi-
ca en la Figura 1.16, regresando en todos
ellos a la direccion de partida.

En el caso nimero 1 salvamos el obsta -
culo mediante un desvio rectangular: nos
desviamos 90° en A-B, B-C y C-D. En D
recuperamos la direccion inicial con otros
90°. Las distancias recorridas en A-B y C-
D deben ser idénticas, mientras que la dis-
tancia B-C debe ser suficientemente larga
como para superar el obstaculo. También
hay que indicar que la direccion B-C tiene

el mismo rumbo que la que llevabamos
antes de toparnos con el obstaculo.

En el ejemplo numero 2 franqueamos el
obstaculo mediante un desvio triangular:
nos desviamos 45° de nuestra direccion
previa, 90° de B a C, y recuperamos en C
nuestra direccion inicial con 45°. A-B y B-
C deben ser distancias iguales.

En el caso numero 3, el obstaculo es
también superado mediante un desvio
triangular, pero, a diferencia del ejemplo
2, nos desviamos 60° de nuestra direccion
previa, otros 60° de B a C, retomando nues-
tra rumbo original en C con otros 60°. A-B
y B-C deben ser, obviamente, iguales.

—>—1 {‘""’ k:; -f;‘.f_i'“’_.—
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Figura 1.16 Métodos para salvar los
obstaculos de un itinerario mediante
una brujula.

Con un cierto grado de aproxima-
cioén, podremos calcular distancias
iguales en los desvios efectuados
por medio de nuestros pasos (con-
tando los pasos mentalmente o
mediante podometro).
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PENDIENTES Y PERFILES
TOPOGRAFICOS
Calculo de pendientes
Si conocemos cualquier distancia, gra-
cias al uso de la escala, y también conoce-
mos los desniveles topograficos que nos
proporcionan las curvas de nivel, podemos
hallar la pendiente de un itinerario. Esta es
la relacion que existe entre el desnivel a
superar y la distancia o recorrido horizon-
tal. Se expresa habitualmente en porcenta-
jes (%), pero también se puede designar en
grados sexagesimales.
Por su sencillez, planteamos el calculo
de porcentajes:

P (%) =(h/d) x 100

donde P es la pendiente, expresada en %, h
es el desnivel a superar (en metros) y d es
la distancia horizontal (también en me-
tros). Al multiplicar esta relacion por 100,
obtenemos el porcentaje. Ver la Figura
1.17.

Por ejemplo, una pendiente de un 15 %
significa que cada 100 metros recorridos
en la distancia horizontal se superan 15
metros de desnivel.

El angulo de la pendiente (e<), medido
en grados sexagesimales, se puede obtener
de varias formas: mediante un clindometro;
por medio de razones trigonométricas; o
también mediante un transportador de
angulos si reflejamos en un triangulo,
como se puede ver en la Figura 1.17, los
conceptos que nos ocupan (P, h y d). A
continuacién, como referencia, se enume-
ran algunas equivalencias de grados sexa-
gesimales y porcentajes: 5° de angulo son
el 8,7 % de pendiente, 10° son 17,6 %, 20°
son 36,4 %, 30° son 57,7 %, y 45° son
exactamente el 100% (remontar una rampa
de 45° implica ascender 100 m de altura
cada 100 m de la horizontal). Los valores
superiores a 45° aumentan hasta el infinito:
50° son 119,2 %, 70° son 274,7 %, 80° son
567,1 %, 90° es un % infinito.

Se puede comprobar que, cuanto mas

A
d

Figura 1.17 Magnitudes relacionadas
con la medida de una pendiente entre A
y B.

largo sea un itinerario para subir un mismo
desnivel, menor sera la pendiente y, logica-
mente, mas descansado sera. En las monta -
fias abundan los ejemplos: los caminos de
herradura, trazados en zig-zag, constituyen
el paradigma de un disefio racional y razo-
nable de las comunicaciones en el pasado.

Realizacion de perfiles
topograficos

Para completar nuestro analisis del
relieve en la planificacion de itinerarios,
ofrecemos un complemento del calculo de
pendientes: la realizacion de un perfil
topografico. Se trata de un grafico en el
que se representa un corte transversal del
relieve en una determinada direccidn,
seleccionada en funcion de nuestro recorri-
do o interés. Esta seccion del relieve se
traslada sobre el eje horizontal, mientras
que la altitud se representa en el eje verti-
cal. El resultado es una imagen bastante

fidedigna de las formas que tiene el corte o

perfil ejecutado: montafas, valles, ascen-

sos y descensos, pendientes, etc.
Pasos para confeccionar un perfil topo-
grafico:

» La forma de elaborar un perfil comien-
za con la seleccion del mismo, puesto
que hay que tener en cuenta el trazado
de la linea de corte sobre nuestro mapa
topografico: debemos procurar que la
direccion establecida corte de forma
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transversal la totalidad o la mayor parte
de las curvas de nivel (evitar que la
linea corte varias veces sucesivas la
misma isohipsa).

Después se toma un papel milimetrado
y se coloca, sobre el mapa, a lo largo de
la linea de corte seleccionada. A conti-
nuacion se sefialan los puntos de inter-
seccion o corte de las curvas de nivel
sobre la hoja de papel.

Los siguientes pasos nos llevan a la
confeccion de dos ejes cartesianos: un
eje horizontal donde trasladaremos
cada punto de interseccion o corte de
las curvas de nivel, y un eje vertical
donde asignaremos un valor altitudinal
a cada punto del corte. En el eje hori-
zontal se representa la direccion de
nuestro perfil a la escala del mapa
topografico. Pero en el eje vertical

podemos elegir escala: lo mas usual es
optar por una escala vertical idéntica a
la del eje horizontal (la escala del mapa
topografico empleado), obteniendo
como resultado un perfil aproximado
de la realidad. Si esto no resulta expre-
sivo, se puede reducir 2 o mas veces la
escala vertical respecto a la horizontal,
de forma que el perfil se exagera como
se puede observar en la Figura 1.18.
Finalmente se unen todos los puntos del
grafico, obteniendo el perfil de la direc-
cién o corte seleccionado. Sobre el per-
fil topografico podemos referenciar
altitudes, identificar accidentes del
terreno y elementos de interés (picos,
rios, poblaciones, etc.), asi como otras
indicaciones complementarias: orienta-
cion del corte, coordenadas y escala del
mismo, etc.

A 8
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Figura 1.18 Perfil topografico (A-B) de un relieve. Nétese la expresividad del mismo

en funcion de la escala vertical empleada.
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Capitulo 2
TECNICAS DE PROGRESION POR
SENDEROS E ITINERARIOS DE MEDIA
Y BAJA MONTANA
(Javier A. Melendo Soler)



1. NOS DESPLAZAMOS
¢ ;Cémo andamos?
* Beneficios de las marchas por la naturaleza

2. FORMAS DE PROGRESION, ANDANDO, EN DIFERENTES TIPOS
DE TERRENO
e Caminar por terreno llano
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e Caminar por la nieve
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e Atravesar un nevero
e Caminar por nieve dura o hielo
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Y LA DISTANCIA
* Eleccion del itinerario
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* Desnivel
* Periodos de pausa
* El ritmo
* Refugios y medidas de seguridad

4. MATERIAL BASICO PARA NUESTRAS EXCURSIONES
* Proteccion de los pies: Botas
* Botas de senderismo
* Botas de alta montaia estival
* Botas de alta montafia invernal
* Calcetines
* Prendas exteriores
* Sistema de capas
* Pantalones
* Proteccion de la cabeza
* Proteccion de los ojos
* Proteccion de las manos
* Polainas
* Mochila
* Materiales complementarios
* Bastones
* Piolet
* Crampones
* Material necesario para nuestras excursiones
¢ Material necesario para una excursion de un solo dia
* Material necesario para una excursién de varios dias

5. CAMINAR EN GRUPO
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Caminar por un entorno natural nos va
a permitir descubrir paisajes, recorrer
caminos poco frecuentados y aproximar-
nos a una naturaleza, muchas veces olvida-
da. La posibilidad de acercarnos a ella y
descubrir lugares nuevos, al menos para
nosotros, solo va a depender de nuestros
pies.

El desplazamiento por itinerarios de
media y baja montafia es una actividad al
alcance de casi todas las personas, el nivel
técnico que se necesita no es muy alto,
aunque es necesario conocer las caracteris-
ticas del terreno por donde nos movemos y
como debemos desplazarnos por éste.

1. NOS DESPLAZAMOS

Existen diversas maneras de acercarnos
a la naturaleza, pero, de todas ellas, la que
nos permite una mayor aproximacion y
relacion con la naturaleza es andando. A
pie podemos descubrir lugares reconditos a
los que posiblemente no podremos acceder
mediante vehiculos a motor, ni incluso en
bicicleta de montafia o a caballo, aunque
éstos nos facilitaran el acercamiento a las
zonas que deseamos recorrer.

La realizacion de marchas o excursio-
nes a pie puede requerir la utilizacion de
materiales especificos en funcion del tipo
de terreno que recorramos, ya sea en terre-
nos con nieve, hielo, pedrizas o terrenos
escarpados; para estos tipos de terrenos
necesitamos conocer las técnicas de pro-
gresion que resulten mas adecuadas y el
uso de los materiales especificos.

. COMO ANDAMOS?

Cuando nos desplazamos no solemos
pensar como lo hacemos, nos limitamos a
realizar un movimiento que hemos automa -
tizado y a repetirlo ciclicamente. Nuestra
locomocion pone en marcha simultanea-
mente una serie de acciones en las que
intervienen de forma conjunta los siguien-
tes musculos y articulaciones:

* Las articulaciones del pie y especial-
mente la del tobillo que soportaran el
peso del cuerpo facilitando el impulso y
la amortiguacion.

* La rodilla interviene en la marcha por
medio de sus movimientos de flexion y
extension, facilitando la deambulacion
y elevando el peso del cuerpo.

+ La cadera realiza un movimiento de
rotacion y una basculacion de la pelvis;
estos movimientos son seguidos por la
columna vertebral.

* Los brazos realizan un movimiento
simultaneo al de la pierna del lado
opuesto que favorece la estabilidad
durante la marcha.

Como podemos ver, la biomecanica de
la marcha es una accion complementaria de
diversas partes del cuerpo. De su correcta
realizacion dependera un buen desplaza-
miento y el mantenimiento de nuestro equi-
librio. Nuestro centro de gravedad se modi-
fica durante la marcha; cuando estamos de
pie en una posicion estatica, esta localizado
aproximadamente en nuestro ombligo o un
poco por debajo de €l.

Cuando nos desplazamos modificamos
nuestro centro de gravedad, todos los
movimientos compensatorios como el
balanceo de brazos, rotacion de caderas,
etc., contribuyen a favorecer nuestro equi-
librio reajustando el centro de gravedad,
asi, por ejemplo, nuestro cuerpo se inclina
hacia delante cuando subimos una pendien-
te o hacia atrds cuando bajamos por la
misma pendiente.

Los musculos que intervienen en la
deambulacion son fundamentalmente los
de la extremidad inferior. En el medio natu-
ral los terrenos por los que nos movemos
son irregulares, de manera que a diferencia
de la marcha por un terreno llano, habra
una serie de grupos musculares que utiliza-
remos segun ascendamos por una pendien-
te o descendamos por ella. En general, para
la realizacion de marchas excursionistas,
los musculos realizaran esfuerzos de tipo
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aerobico, priorizando la duracion del
esfuerzo a su intensidad.

Musculos que intervienen en la marcha
Subiendo por una pendiente:

Parte posterior de la pierna:

* Gemelos y sdleo

Parte anterior del muslo

* Cuadriceps

Zona pelviana:

* Psoasoiliaco

* Glateos mayor y medio
Bajando por una pendiente:

* Cuadriceps

* Gemelos y sdleo

* Gluteos
Articulaciones que intervienen en la
marcha

Extremidad inferior

* Tobillo y pie

* Rodilla

* Cadera

Extremidad superior

* Cinturén escapulo-humeral

Columna vertebral

.

BENEFICIOS DE LAS MARCHAS POR
LA NATURALEZA

Tradicionalmente se recomienda andar,
como un tipo de ejercicio simple y basico
para mantenerse en forma. Andar por la
naturaleza, ademas de los beneficios fisio-
légicos que nos proporciona, ejerce una
influencia positiva sobre nuestra mente y
por extensién sobre nuestro sistema ner-
vioso, liberandonos del estrés cotidiano.

Los beneficios sobre el aparato cardio-
circulatorio son los propios de toda activi-
dad de tipo aerébico, aumentando, con el
entrenamiento, el volumen del corazon y
reduciendo la frecuencia cardiaca, mejo-
rando con ello el rendimiento del corazon.
Asimismo, aumenta la frecuencia respira-
toria durante el ejercicio, mejorando la
ventilacion pulmonar.

La musculatura se va adaptando a la fati-
ga en funcion de la distancia e intensidad de
nuestras caminatas, favoreciéndose la utili-
zacion de la energia y la respiracion celular.

Nuestros huesos y articulaciones evitan
la pérdida de calcio, retrasando o impidien-

I Caminando hacia Pefia Gratal (Huesca).
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do la aparicion de osteoporosis y favore-
ciendo la movilidad articular.

La vida sedentaria actual con sus ries-
gos de sobrepeso, aumento de colesterol,
riesgo de infartos o accidentes vasculares,
cerebrales, puede evitarse simplemente an-
dando y mejor si es por la naturaleza.

Psicoldgicamente, los beneficios de las
marchas por el medio natural procederan
tanto de la tranquilidad que nos induce,
como del placer visual de la contemplacion
del paisaje e incluso del propio esfuerzo
para alcanzar la meta propuesta o descubrir
lugares nuevos.

2. FORMAS DE
PROGRESION, ANDANDO,
EN DIFERENTES TIPOS DE

TERRENOS

Caminar por la naturaleza puede ser
muy diferente segun lo hagamos en un tipo
de terreno u otro; asimismo, dependera de
nuestro material, de nuestra carga y por
supuesto de nuestra preparacion.

CAMINAR POR TERRENO LLANO

Cuando nos desplazamos por un terre-
no llano, no es necesaria ninguna técnica
especifica, basta con que caminemos tal y
como hariamos por nuestra ciudad. Sin
embargo, la naturaleza no es un camino
asfaltado, en ella encontraremos diversas
irregularidades, como piedras, monticulos,
oquedades, que nos obligaran a prestar
atencion de una forma especial. Una vez
que hemos elegido el camino a seguir, ya
sea con nuestro mapa, libro informativo de
la zona o con la ayuda de personas o guias
que nos lo indiquen, siempre hemos de
procurar que éste discurra por el trayecto
mas sencillo, generalmente, todos los
caminos trazados cumplen este requisito y
bastara con seguirlos.

El desplazamiento por este tipo de
terrenos no debe ser fatigoso; para ello
nuestra marcha dependera del tiempo y

longitud de nuestro recorrido, y de nuestro
grado de condicion fisica. Es conveniente
que la longitud de nuestra zancada no sea
excesiva, que nuestro ritmo respiratorio no
sea alto, por ejemplo que nos permita ir
hablando con nuestros compaiieros de
excursion y que las pulsaciones cardiacas
se mantengan en unos limites ligeramente
superiores a los que tenemos, por ejemplo,
cuando caminamos por la ciudad. Por
supuesto, estamos excluyendo las activida-
des competitivas que serian un capitulo
aparte.

SUBIR POR TERRENOS
CON PENDIENTE

Subir caminando por una pendiente, sin
necesidad de efectuar apoyos con las
manos, no requiere ninguna técnica espe-
cial, sin embargo, cuando la pendiente
aumenta hemos de tener en cuenta varias
cuestiones que favoreceran nuestra progre-
sion.

En primer lugar, cuando ascendemos
por zonas con pendiente, la linea recta no
es el trazado mas conveniente, subir como
si fuéramos por una escalera es mucho mas
cansado, deberemos avanzar trazando dia-
gonales, aunque nos parezca que asi pro-
longamos mas el camino. Normalmente,
los senderos que seguimos han sido traza-
dos teniendo en cuenta este hecho, de tal
manera que bastard con que los sigamos,
cumpliendo de esta manera con otro de los
preceptos mas importantes en los entornos
naturales: no salirse de los caminos; de
esta manera evitaremos la erosion del
terreno que los propios caminantes provo-
can especialmente en las laderas de las
montafas.

En segundo lugar, hay que avanzar con
pasos cortos, manteniendo el ritmo propio.
Al subir es importante evitar dar grandes
zancadas que acabaran produciendo una
fatiga muscular mas precoz y una sobre-
carga sobre nuestras articulaciones, espe-
cialmente la rodilla. Una de las frases mas
escuchadas en boca de montafieros experi-
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I Figura 2.1 Subiendo por una pendiente.

mentados es la de: anda como un viejo
para llegar como un joven. Para alcanzar
nuestras metas, sobre todo, cuando éstas
son exigentes, hay que ser todavia mas
conscientes de este aforismo y aprender a
dosificar nuestro ritmo, dejemos la rapidez
para los que participen en alguna competi-
cion.

Hay que fijarse en el terreno por el que
ascendemos, eligiendo el mas sencillo; a lo
largo de nuestros desplazamientos encon-
traremos lugares por los que tengamos que
trepar o utilizar medios auxiliares. Procu-
raremos pisar apoyando toda la planta del
pie, hay que evitar en la medida de lo posi-
ble andar de puntillas. Mantendremos una
posicion erguida y nuestro centro de gra-
vedad se ajustara al grado de la pendiente
y al peso que transportemos en nuestra
espalda.

Subir por una pendiente
* Andar con pasos cortos
* Avanzar trazando diagonales
» Mantenerse erguido, con el peso bien

distribuido en la mochila
* Elegir los caminos mas sencillos

BAJAR POR TERRENOS CON PENDIENTE

Bajar puede resultar mas dificil y en
ocasiones segun el grado de la pendiente
mas fatigoso. Personas poco experimenta -
das pueden presentar cierto temor a des-
cender por una pendiente, sobre todo segin
el tipo de terreno por el que discurra.

En general en las bajadas podemos
seguir una trayectoria mas recta; en caso de
fuertes pendientes, descenderemos trazan-
do diagonales. Al caminar por senderos
marcados nos cefiiremos a ellos, evitando
convertir la montafia en una red de surcos
que la erosionen.

La posicion de bajada sera erguida,
pero con los hombros ligeramente inclina-
dos hacia delante y las rodillas flexionadas
para amortiguar el choque de la planta del
pie con el suelo. La utilizacion de bastones
permite amortiguar, todavia mas, la bajada
por fuertes pendientes, retrasando la fatiga
muscular del cuadriceps.

Descenderemos con los hombros y la
mirada orientada de cara hacia la pendiente
del valle; el peso de la mochila debe estar
bien repartido y la mochila sujeta a nuestra
espalda para evitar los desequilibrios.

La zancada suele ser mas amplia que en
la subida y descenderemos con mas rapi-
dez, aunque, procuraremos no coger
mucha velocidad para evitar desequilibrar-
nos y caer al suelo. Conviene que apoye-
mos toda la planta del pie.

Bajar por una pendiente

 Andar con pasos mas largos

» Avanzar en linea recta, en caso de
gran pendiente trazando diagonales

» Mantenerse erguido con los hombros
inclinados hacia delante y con el peso
bien distribuido en la mochila

* Orientar los hombros hacia la pen-
diente del valle

* Flexionar las rodillas
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I Figura 2.2 Bajando por una pendiente.

Bajar por pendientes
pedregosas

En general descenderemos por la linea
de maxima pendiente. Cuando las piedras
son finas, de un tamafio como garbanzos,
llevaremos cuidado por las posibles caidas,
aunque en muchas ocasiones nos permiti-
ran descender deslizandonos sobre ellas

Cuando las piedras sean aproximada-
mente del tamafio de una pelota de tenis,
podemos avanzar dando saltos apoyando
los talones, que nos permitiran moderar la
velocidad del descenso, o bien dando gran-
des zancadas. En ambos casos, hay que
prever que al deslizarnos arrastraremos
piedras, por lo que caso de ir con mas per-
sonas deberan descender en una trayectoria
diferente a la nuestra.

En bloques de piedras grandes, normal-
mente de granito, podemos progresar con
bastante seguridad, aunque deberemos
estar atentos. Alcanzaremos el bloque con-
tiguo evitando dar pasos muy largos, es
posible que alguno de estos bloques sea

inestable, por lo que tendremos que estar
atentos a su estabilidad y a sujetarnos en
caso de una posible caida sobre todo si
tenemos que saltar de un bloque a otro; en
este caso, tantearemos primero los bloques.
Hay que prestar especial atencion a que el
pie no nos quede atrapado entre dos blo-
ques.

Bajar por pendientes herbosas

Descender por una pendiente con hier-
ba requiere un mayor control por nuestra
parte, la superficie que nos ofrece es
mucho mas resbaladiza, especialmente si
esta mojada, por ello la velocidad de des-
censo debera ser mas moderada que en una
superficie con piedras.

La posicion del cuerpo sera similar a la
del descenso en otros tipos de superficies,
procurando apoyar toda la planta del pie y
evitando en este caso apoyar solo los talo-
nes.

Las pendientes con hierba pueden estar
en zonas cercanas a un cortado, por lo que
una caida en ellas puede tener graves con-
secuencias. Puede ser necesario ayudarnos
con material auxiliar, como los bastones, o
incluso colocarnos los crampones en los
tramos mas peligrosos.

ATRAVESAR UN RiO

Cuando en el transcurso de nuestro
recorrido nos veamos obligados a cruzar
un rio, comprobaremos si hay un puente en
las cercanias de nuestro camino. En oca-
siones encontraremos un puente mas o
menos improvisado con troncos, pero, de
no ser asi, buscaremos el lugar mas accesi-
ble para vadearlo.

Localizaremos algun estrechamiento
del rio que podamos saltar o si es demasia-
do ancho miraremos si lo podemos cruzar
saltando de piedra en piedra; en periodo
estival sin tormentas, suele ser facil cruzar
los rios.

Cuando el rio es mas caudaloso o las
aguas fluyen rapidas, tendremos que valo-
rar la posibilidad de meternos en el agua;
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I Figura 2.3 Atravesando un rio.

en este caso, seguiremos los siguientes

pasos:

* Elegir el lugar mas adecuado para va-
dearlo. Hay que elegir los Iugares en los
que el agua fluya con menos fuerza; por
ejemplo, después de la curva del rio, la
corriente va menos rapida que al final
de un tramo sin curvas.

* Intentaremos comprobar la profundidad
del rio con algln palo o bastén, o lan-
zando alguna piedra; arrojaremos algu-
na rama que flote para observar la velo-
cidad de la corriente.

* No es conveniente descalzarse para
vadearlo, puesto que nos podemos cor-
tar con una roca afilada del fondo, o con
algun cristal o lata arrojada por des-
aprensivos. Es interesante llevar un cal-
zado de repuesto, por ejemplo unas
zapatillas de deporte que también nos
serviran en los momentos de descanso.
Si fuera necesario utilizaremos nuestras
propias botas y nos quitaremos los cal-
cetines, si no tenemos otros secos de
repuesto.

* Hay que utilizar un bastéon o una rama
que nos permita tanto comprobar la
profundidad del cauce durante nuestro

avance, cOmo proporcionarnos un ter-
cer punto de apoyo, formando un trian-
gulo con nuestras piernas.

* Hay que aflojar las correas de la mochi-
la, y soltar la correa del cinturon de
ésta, por si se nos llevara la corriente y
hubiera que desprenderse rapidamente
de ella.

* Cruzaremos siempre en diagonal, si la
corriente es fuerte lo haremos a favor
de ella, si no es muy fuerte podemos
hacerlo contracorriente.

Otras medidas que podemos tomar son:

En caso de serios peligros nos podemos
atar una cuerda a la cintura mientras vadea-
mos el rio, aunque, algunos autores des-
aconsejan este procedimiento. Es preferi-
ble colocar una cuerda de lado a lado del
rio por encima de nosotros, para sujetarnos
a ella mientras avanzamos. Otro procedi-
miento util es pasar de dos en dos; para
ello, nos colocaremos uno frente a otro y
apoyaremos nuestras manos en los hom-
bros del compaiiero, en esta posicion nos
desplazaremos por el cauce dando peque-
flos pasos transversales. Este procedimien-
to nos dara una mayor estabilidad.
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I Figura 2.4 Dos personas juntas atravesando un rio.

En casos extremos, si tuviésemos que
atravesar el rio a nado, lo haremos en dia -
gonal, a favor de la corriente y con una
cuerda de seguridad.

Medidas para atravesar un rio

* Mejor después de una curva del rio
que en una larga recta

* Ponerse otro calzado

e Utilizar un baston como tercer
punto de apoyo

* Cruzar en diagonal, a favor de la
corriente

» Aflojar las correas de nuestra
mochila, y soltar el cinturén

* Podemos apoyarnos en los hombros
de otro compafiero para tener mas
estabilidad

CAMINAR POR LA NIEVE

Los senderos de media montafia por los
que transitamos con normalidad en verano,
durante el invierno pueden verse cubiertos
de nieve. Movernos por ellos requerira de
unos conocimientos técnicos diferentes,
segin queramos desplazarnos con esquis,
raquetas o andando.

Las disciplinas de montafia invernal,
como el esqui de pista, el esqui de fondo o
el esqui de travesia, son un medio intere-

sante y atractivo para poder practicar acti-
vidades en la naturaleza con mayor o
menor exigencia.

Cuando nuestra intencion sea la de
andar por la montafia o por los senderos,
aunque estén nevados, hemos de conocer
la utilizacion de unos materiales mas espe-
cificos que describiremos con mas detalle
en un posterior capitulo.

Materiales que podemos utilizar
en la nieve

En primer lugar hemos de revisar nues-
tras botas, que han de ser impermeables,
preferentemente de materiales plasticos
con botin interior, si utilizamos botas de
cuero o membranas impermeables; ademas
realizaremos un mantenimiento periddico,
tal y como exponemos en el capitulo dedi-
cado al material.

El piolet es un elemento auxiliar nece-
sario cuando nos movemos por territorios
con nieve o hielo. Se utiliza como instru-
mento de apoyo para detenernos en caso de
caida en una pendiente. Cuando lo que pre-
tendemos es simplemente andar por la
nieve, puede ser de mas utilidad usar unos
bastones con arandela grande. Sin embar-
go, el piolet es muy util en los glaciares,
como describiremos en el capitulo sobre
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seguridad en la montaiia.

Utilizaremos un piolet clasico, de
mango algo mas largo, a modo de baston,
cuando transitemos por terrenos nevados y
con escasa pendiente. Lo cogeremos por la
cruz con la palma de la mano apoyada en la
pala y la correa auxilar o dragonera puesta.
El pico mirara hacia delante en el sentido
de la marcha, y la pala hacia atras; lo lle-
varemos en el lado de la pendiente que
mira a la montafia, apoyando el regaton
(punta de la parte mas larga del piolet o
mango) en el suelo cada vez que avance el
pie correspondiente al mismo lado. No nos
debemos olvidar de cambiar el piolet de
mano cuando nos desplacemos por el otro
lado de la pendiente.

Las raquetas de nieve son uno de los
complementos mas interesantes para des-
plazarnos por la nieve. Tradicionalmente
utilizadas en los paises ndrdicos, han reco-
brado un nuevo auge en nuestras monta-
fias. Su utilizacioén no requiere ninguna téc-
nica especial, pudiendo utilizarse en cual-
quier tipo de terreno nevado, incluso por el
hielo, gracias a unas pequefias cufias fija-
das a su suela. Se sujetan al pie mediante
correas o fijacion automatica, son preferi-
bles aquellas que permiten dejar la talone-
ra libre. Unos bastones con arandela gran-
de son el complemento ideal para ayudar-
nos a mantener el equilibrio.

La utilizacion de esquis forma parte de
los tradicionales deportes de invierno. Las
modalidades de alpino y de fondo requie-
ren unas pistas previamente acondiciona-
das y un aprendizaje técnico. El esqui de
montafia o de travesia nos permitira ascen-
der con esquies por fuertes pendientes
nevadas y deslizarnos posteriormente por
ellas. Son aconsejables los esquis con fija-
ciones especiales y otros elementos como
las pieles sintéticas que se adhieren por
debajo de éstos, impidiendo que nos desli-
cemos hacia atras. La simbiosis entre alpi-
nismo y esqui hace de esta disciplina una
de las mas atractivas, pero también de las
que requieren una mayor preparacion fisi-

cay técnica, asi como un gran conocimien-
to del medio.

Atravesar un nevero

Los neveros son zonas residuales de
nieve, de tamaifio variable, que persisten al
calor del verano, generalmente situados en
las zonas altas y umbrias, especialmente en
la cara norte de las montafias. En nuestras
excursiones veraniegas, ya dentro de la alta
montafia, es frecuente que tengamos que
atravesar alguno de estos neveros.

Al introducirnos en el nevero, especial-
mente si esta sobre terreno pedregoso o de
bloques de piedras grandes, el primer pie lo
situaremos lo mas alejado posible del
borde, para evitar que ceda la nieve, si no
tiene la suficiente consistencia.

La forma de atravesarlos dependera del
estado en que se encuentre la nieve. A la
madrugada y a primeras horas de la mafia-
na, podemos encontrarnos con la nieve
helada, en estos casos y segun la longitud,
pendiente o la presencia de posibles hue-
llas en el nevero, utilizaremos los crampo-
nes y el piolet. Conforme avanza el dia, la
nieve se ablanda, y permite realizar una
buena huella que nos facilita la travesia del
nevero. Es conveniente que todos los com-
ponentes del grupo vayan por la misma
huella abierta por el primero, que también
nos servira para nuestro regreso.

Utilizacion de un piolet a modo de bastén

* Cogerlo por la cruz apoyando la
mano sobre la pala

* El pico del piolet debe mirar hacia
delante

* Lo cogeremos con la mano del lado
de la pendiente

* Lo cambiaremos de mano cuando
giremos en la pendiente

* Nunca olvidaremos sujetarlo con la
dragonera

Procuraremos que la huella que haga-
mos sea lo mas profunda posible, cami-
nando erguidos y con precaucion de no
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Figura 2.5 Andando por la nieve o
hielo, con crampones y piolet.

resbalarnos, sobre todo si el nevero estd en
una zona con pendiente. Como prevision
ante posibles caidas, deberemos llevar
pantalones largos, jersey de manga larga, y
guantes, para evitar las heridas por abra-
sion que nos produciria el roce con la
nieve. Si resbalamos y no llevamos un pio-
let para detener nuestra caida, nos coloca-
remos a cuatro patas de cara a la nieve, uti-
lizando nuestras manos y pies para evitar
deslizarnos.

CAMINAR POR NIEVE DURA O HIELO
El terreno mas sencillo se puede con-
vertir en una zona peligrosa cuando nos lo
encontramos helado; atravesarlo sin los
conocimientos y el material adecuado
puede provocar nuestra caida. Cuando ten-
gamos previsto realizar una excursion o la
ascension a una montafia en invierno debe-
mos llevar en nuestra mochila, entre otros
materiales, unos crampones y un piolet.
Ante cualquier situacion de riesgo por

una placa de hielo, aunque ésta sea pequena,
es preferible que perdamos un poco de tiem-
po poniéndonos los crampones.

Los crampones son un material mas
especifico de la alta montafia. Se trata de
una plataforma metalica sobre la que apo-
yaremos la suela de la bota, que esta rema-
tada por una serie de puntas, normalmente
doce, que se introduciran al andar sobre la
nieve dura o el hielo. El sistema de sujecion
a las botas puede ser mediante correas o
mecanismos automaticos, tal y como des-
cribiremos en el capitulo sobre el material.

Para su utilizacion es necesario, en pri-
mer lugar, que estén ajustados a nuestras
botas. Aunque ésta sea una labor que debe-
remos realizar en casa, es conveniente que
llevemos una pequeiia llave fija y un des-
tornillador por si fuera necesario. En
segundo lugar hay que tensar conveniente-
mente las correas, hebillas o colocar bien
los sistemas rapidos mediante palancas de
sujecion. Los de correas hay que apretarlos
fuertemente para evitar que se nos salgan
en el momento mas inoportuno, pero no
tanto como para impedir que circule la san-
gre por los pies. En tercer lugar, al andar y
en funcion de la pendiente, utilizaremos
los crampones clavando siempre todas las
puntas, hay que evitar clavar solamente las
puntas de un lateral. Inclinaremos nuestro
pie en funcion de la pendiente para que
apoye toda su superficie.

Un problema que se nos puede presentar
cuando andamos con crampones es la acu-
mulacion de nieve debajo de ellos (zuecos
de nieve), que impide que las puntas se cla-
ven adecuadamente. Por el peligro que pue-
de causar, vigilaremos constantemente su
posible formacion, golpeandolos con el
piolet, para evitar que la nieve se quede
adherida. Existen en el mercado unos anti-
zuecos de laminas de latex, que se colocan
en los crampones y evitan su formacion.

En casos extremos de terrenos helados
y con fuertes pendientes, puede incluso ser
necesario tallar escalones en el hielo con
nuestro piolet.
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Medidas de seguridad para el
manejo de los crampones

* Ajustalos, antes de la excursion,
segun la medida de la suela de tus
botas

* Aprieta bien las correas o el sistema
de fijacion que lleven

* Al andar con ellos apoya siempre
todas sus puntas

* Procura no engancharte con las pun-
tas de los crampones las polainas o
el pantalon

* Vigila periodicaménte que no se for-
men placas de nieve debajo de ellos
(zuecos)

* Ayudate del piolet para avanzar

3. ESTABLECER
ITINERARIOS BASANDOSE
EN EL TIEMPO Y LA
DISTANCIA

El termino de senderismo o el de excur-
sionismo incluye actividades tan diversas
como un simple paseo por un sendero de
pequefio recorrido, hasta un trekking de
algunos dias por el Himalaya.

Una excursion de varias horas, con bue-
nas condiciones meteoroldgicas, en un
terreno sin dificultades y sin peso a nuestras
espaldas, nos permitira disfrutar del contac-
to con la naturaleza, estando al alcance de
casi todas las personas, con independencia
de su condicion fisica o edad.

Una excursion de uno o varios dias, en
la que pretendemos alcanzar un desnivel
importante, recorrer una larga distancia o
que tenga pasos complicados, va a reque-
rir una preparacion previa de las etapas.
Hemos de calcular el tiempo que tardare-
mos en alcanzar nuestro objetivo, y que
éste no supere las horas de luz del dia, o
nuestras propias capacidades fisicas o téc-
nicas.

ELECCION DEL ITINERARIO
La mayor parte de las personas que se

quieren adentrar en la naturaleza comien-
zan a hacerlo a partir de libros, revistas o
documentales. El primer contacto con el
itinerario elegido sera desde nuestra propia
casa. Hemos de proveernos de mapas de la
zona y de las guias editadas que nos pro-
porcionaran la maxima informacion. Otras
forma de acercarnos a estos territorios des-
conocidos es mediante las personas que ya
los hayan recorrido, ya sean éstas amigos,
miembros de un club de montaia o de acti-
vidades en la naturaleza, o se trate de guias
profesionales.

Aunque elijamos que otra persona nos
guie, es importante que también nosotros
sepamos en todo momento por donde nos
estamos desplazando. Para ello llevaremos
un mapa y comprobaremos periddicamente
que seguimos el camino correcto.

Cuando decidamos la actividad y el iti-
nerario, no se nos debe olvidar que nuestra
eleccion estara condicionada por nuestras
propias posibilidades fisicas, la disponibi-
lidad del material necesario y nuestros
conocimientos técnicos. Nuestra seguridad
y la de las personas que nos acompafian
deben primar por encima de todo, no sea-
mos uno mas de los que engrosan las esta-
disticas de accidentados.

DURACION DE LA EXCURSION

En la actualidad hay gran cantidad de
guias publicadas que detallan los recorri-
dos por senderos y caminos de montafia.
Aunque su utilizacion es casi obligada, no
nos hemos de olvidar de la informacion
que nos proporcionan los habitantes del
lugar. Hablar con los lugarefios, ademas de
fomentar la cordialidad, tan extendida
entre montafieros y senderistas, nos brinda-
ra informacioén sobre nuestro recorrido y
quizas algunos datos o problemas que no
sean contemplados en nuestra guia.

La informaciéon proporcionada por las
guias, e incluso por algunos mapas, que
incluyen un anexo de recorridos, nos indi-
carda la duracion aproximada de ciertas
excursiones, asi como datos de su longitud,
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desnivel, y otros datos de interes.

Los criterios a la hora de calcular la
duracion de un recorrido dependeran de su
longitud, del desnivel a salvar, de los peri-
odos de pausa que establezcamos y de las
dificultades del terreno que recorramos.

Longitud del recorrido

El estudio detallado del mapa nos per-
mitira calcular de forma aproximada la
longitud de nuestro recorrido. Si medimos
en linea recta desde el punto donde preten-
demos ir hasta el punto donde pretendemos
llegar, y sabemos la escala del mapa,
mediante un simple calculo averiguaremos
la distancia reducida.

La mayor parte de los mapas que utili-
zamos en nuestros desplazamientos son de
escala 1:50.000 o similares. Esta escala nos
indica que 1 cm en el mapa equivale a
50.000 cm en la realidad.

Para calcular cual es la longitud de
nuestro recorrido, deberemos medir cuan-
tos centimetros hay desde nuestro punto de
partida hasta el punto de llegada. Una vez
conocida la distancia que queremos reco-
rrer en el mapa, habremos de calcular la
distancia en la realidad. Para ello bastara
con multiplicar los centimetros que mida el
recorrido en el mapa por el denominador
de la fraccion de la escala, en este caso
50.000, con lo que obtendremos la distan-
cia a recorrer en centimetros, que transfor-
maremos en metros o kildmetros para
nuestra comodidad.

El calculo de esta distancia reducida,
aunque util como orientacion, no se ajusta
a la distancia real. Para su calculo correcto
hemos de tener en cuenta el desnivel supe-
rado durante ese trayecto, que nos viene
indicado por las curvas de nivel. Mediante
estos datos obtendremos la denominada
distancia geométrica que comentamos en
el primer capitulo.

A pesar de todo, hemos de tener pre-
sente que la distancia real es la que medi-
mos sobre el terreno; por ello, cuando las
guias nos proporcionan este dato serd el

mas fiable, aunque lo podamos cotejar con
nuestros calculos.

Una persona de condicion fisica nor-
mal, con una carga ligera, viene a recorrer
una distancia de unos 4 a 5 kilémetros a la
hora, dependiendo del desnivel del terreno.

Desnivel

El desnivel medio del trayecto vendra
dado por la diferencia de altitud entre el
punto de salida y el punto de llegada,
teniendo en cuenta que a lo largo de nues-
tro recorrido podemos encontrar subidas y
bajadas que modificaran el desnivel total.

El calculo del desnivel lo haremos
facilmente, con s6lo mirar las curvas de
nivel del mapa. Sin embargo, este desnivel
promedio, aunque nos va a ser de utilidad
para determinar la duracion de nuestro
recorrido, no nos indicara en qué parte del
recorrido sera mayor la pendiente. No va a
ser lo mismo que casi todo el desnivel lo
realicemos al principio del recorrido, a que
se distribuya proporcionalmente en toda la
longitud del camino.

Una persona de condicion fisica nor-
mal, con una carga ligera, recorre de 300 a
350 metros de desnivel a la hora.

Para averiguar de una forma aproxima-
da la duracion de una excursion cruzare-
mos los datos de la longitud y el desnivel.
En primer lugar, calcularemos en el mapa
la distancia reducida desde el punto de ori-
gen hasta nuestro objetivo; considerando
que la velocidad media es 4 km/h, obten-
dremos el tiempo que nos cuesta nuestro
desplazamiento sin tener en cuenta el des-
nivel. En segundo lugar, averiguaremos el
desnivel de nuestra excursion mediante las
curvas de nivel, obteniendo el tiempo que
tardamos en subir este desnivel, teniendo
en cuenta una ascension media de 300 m/h.

De los tiempos obtenidos sumaremos el
mayor de los dos, con la mitad del tiempo
menor. Este calculo nos dara el tiempo
aproximado de nuestra excursion sin pau-
sas. Cuando realizamos el desnivel pero en
descenso el tiempo serd, aproximadamen-
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Norma para el calculo aproximado de la duracion de una excursion

4 km/h
300 m/h

Distancia reducida
Desnivel

Duracion total: Tiempo mayor + % tiempo menor

(Por ejemplo, si el recorrido de la distancia reducida lo estimamos en dos horas,
y el desnivel en una, el tiempo total serd la suma del tiempo mayor —dos horas—,
mas la mitad del tiempo menor —una hora—, es decir, en total dos horas y media).

* Anadir el tiempo de pausas (10-20%)

* En las bajadas el tiempo es aproximadadmente un 30% menos
* Tener en cuenta las dificultades del terreno

* Numero de personas

te, un tercio menos del total calculado con
este procedimiento.

Periodos de pausa

Una de las cosas mas importantes, y a
su vez uno de los mayores problemas cuan-
do vamos en grupo, es decidir cuando rea-
lizamos los descansos. La adecuada conju-
gacion de las pausas y el ritmo de progre-
sion permitirda que disfrutemos de nuestra
excursion.

Cuando calculemos el tiempo aproxi-
mado de la duracion de nuestra excursion,
deberemos incrementarlo de un 10 a un
20% mas por los descansos y posibles
imprevistos.

La cantidad y duracion de las pausas
dependeran fundamentalmente de nuestra
condicion fisica y motivacion. Lo ideal
seria que nuestra preparacion nos permitie-
se realizar el recorrido sin efectuar apenas
paradas; pero si no somos personas habi-
tuadas a las grandes caminatas por la natu-
raleza, evitaremos someter a nuestro cuer-
po a esfuerzos tan intensos o prolongados,
que nos impidan concluir nuestra excur-
sion o tengamos agujetas al dia siguiente.

La primera pausa, sobre todo cuando
vayamos en grupo, la realizaremos hacia
los 15 o 20 minutos de comenzar a andar,
es una pausa técnica, muchas veces nece-
saria, para quitarnos la ropa, que por error
nos hemos dejado puesta, o para ajustarnos

nuestras botas y correas de la mochila. Esta
parada sera breve.

Tradicionalmente se aconseja parar
unos cinco minutos por cada hora de mar-
cha. Esta norma no la tomaremos en un
sentido estricto, aunque cuando vayamos
en grupo con diferentes niveles de condi-
cion fisica puede ser interesante que la
cumplamos. Las paradas seran de cinco a
diez minutos, y puede ser un buen momen-
to para disfrutar del paisaje que muchas
veces olvidamos pensando sélo en llegar a
la meta.

Durante estas pausas nos abrigaremos
para evitar enfriarnos, beberemos agua o
bebidas isotdnicas aunque no tengamos sed
y aprovecharemos para tomar alguna barra
energética o hidratos de carbono de rapida
asimilacion. Podemos quitarnos nuestra
mochila o descargar su peso apoyandola en
algin resalte del terreno; ademas, sera
saludable realizar algun estiramiento.

Parar nuestro ritmo puede implicar un
enfriamiento de los musculos y un esfuer-
zo suplementario para reiniciar la marcha;
por ello, estos descansos seran breves y a
ser posible activos, relajando los musculos
y movilizandolos ligeramente.

Cuando la excursion es larga, realizare-
mos una parada de mayor duracién para
comer, aproximadamente de media hora.
La comida sera poco copiosa, con alimen-
tos energéticos, tal y como indicamos en el
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capitulo sobre nutricion, beberemos abun-
dantemente.

Pausas durante una excursion

* Recuerda que las pausas ademas de
para descansar nos serviran para
disfrutar del paisaje

* Procura que tus paradas sean breves.

* Abrigate cuando pares y aprovecha
para beber y tomar algun alimento
energético

* No te tumbes, una pausa ligeramen-
te activa facilitara la continuacion
de la marcha

El ritmo

El paso que llevemos durante nuestra
excursion va a ser determinante para evitar
la fatiga muscular. Es muy frecuente que
las personas poco habituadas comiencen
una larga excursion a un ritmo demasiado
rapido, teniendo que pararse con mucha
frecuencia, e incluso sin poder concluirla.

El ritmo de la marcha debe adaptarse a
las dificultades del terreno, por ejemplo
sera menor cuando la pendiente aumenta, y
a las caracteristicas personales, como la
longitud de la zancada, nivel de condicion
fisica o al peso que transportamos.

Al comenzar a andar, sobre todo si no
hemos calentado previamente los muscu-
los, lo haremos a un ritmo lento. La respi-
racion fluida y acompasada con nuestra
marcha nos permitira ir hablando con nues-
tros comparfieros; las pulsaciones cardiacas
deben mantenerse entre 100 y 140 por
minuto.

El ritmo debe ser regular, cada cami-
nante individualizard sus propios pasos,
procurando que éstos no sean muy am-
plios, y sin dejarse influir por las diferentes
zancadas de otros compafieros. Hay mu-
chas personas que a un ritmo aparentemen-
te lento, su ritmo, recorren considerables
distancias, y tal vez disfrutando mas.
Aquellos que decidan ir mas rapido deben
ser conscientes de su nivel de entrenamien-

to y no olvidarse de que estan en un medio
impredecible, donde hasta los mejores atle-
tas pueden verse superados por los fend-
menos naturales.

Otro factor importante mientras cami-
namos es la actitud mental: una larga cami-
nata implica cierta dosis de sufrimiento.
Conforme nos acercamos a nuestra meta,
ésta parece no llegar nunca, la voluntad de
alcanzar nuestro objetivo es fundamental
para mantener nuestro ritmo. En casos de
fatiga muscular y respiratoria podemos
adoptar un paso mas lento, durante el que
realizaremos un pequefio descanso en cada
apoyo, acompaiiandolo con nuestra respi-
racion: inspirando cuando avanzamos la
pierna atrasada y espirando al apoyarla.

Refugios y medidas de seguridad

Durante nuestro desplazamiento por la
naturaleza, pueden surgir problemas con
los que no contadbamos inicialmente. Puede
suceder que en una excursion prevista para
un solo dia se nos haga de noche. Cuando
no tenemos costumbre de andar en la oscu-
ridad, puede complicarse nuestro regreso;
por ello, como medida de seguridad, debe-
remos llevar en nuestra mochila una linter-
na, ropa de abrigo, algo de comida y, si es
posible, una funda de vivac, como descri-
biremos en el capitulo sobre el material.

Esta situacion, o la posibilidad de sufrir
un accidente durante nuestra excursion, o
un imprevisto cambio de tiempo, hacen
necesario que antes de iniciarla, tengamos
localizados los posibles refugios que pode-
mos encontrar en nuestro camino.

La mayor parte de las veces encontrare-
mos alguna cabafia de pastores, mejor o
peor cuidada, o en el mejor de los casos un
refugio guardado en el que podemos tener
cobijo y provisiones. Cuando nuestra ex-
cursion es de un solo dia, conocer su
emplazamiento es de utilidad, pero cuando
nuestra excursion es de varios dias es im-
prescindible, salvo que pretendamos dor-
mir exclusivamente en tienda de campaiia
o hacer vivac. Como medida de seguridad,
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muchos de estos refugios cuentan con emi-
soras de radio, por lo que es util tenerlos
localizados.

4. MATERIAL BASICO PARA
NUESTRAS EXCURSIONES

En este capitulo vamos a hacer una des-
cripcion de los materiales necesarios para
una excursion a pie, con una duracion
desde unas horas a varios dias, en todo tipo
de terrenos y factores climaticos. Los
materiales mas especificos para técnicas de
escalada seran descritos en un capitulo
posterior.

PROTECCION DE LOS PIES: BOTAS

Cuando nos decidimos a emprender
una excursion una de las preguntas mas
habituales que nos hacemos es: ;qué calza-
do me pongo? La eleccion correcta del cal-
zado puede ser la diferencia entre una insu-
frible marcha o un desplazamiento que nos
permita disfrutar de la naturaleza.

El primer aspecto a la hora de elegir un
calzado u otro es decidir para qué lo vamos
a utilizar. No necesitaremos el mismo cal-
zado para una excursion no muy larga o
con poco desnivel que para una excursion
de varios dias y por alta montafia.

En lineas generales, hemos de tener en
cuenta que las zapatillas de deporte no son
adecuadas cuando el terreno es irregular o
la pendiente pronunciada. Es lamentable,
cuando andamos por nuestras montafias,
ver a personas que van con un calzado
deportivo normal o incluso zapatos de uso
diario, transitar por terrenos escarpados,
con nieve, o hielo, sin la minima protec-
cion que nos dan unas botas de montafia.
Aunque reconocemos que el precio de este
calzado es alto, también lo son las presta-
ciones que nos da. Nunca deberia ser éste
un motivo suficiente para exponernos a
una lesion.

Botas de senderismo o trekking

Bajo este epigrafe vamos a englobar
todas las botas que podemos utilizar, desde
una marcha breve a una excursion de
varios dias. Hace no demasiados afios las
botas disponibles eran muy escasas,
debiendo adaptarse nuestros pies a las
escasas hormas o a la dureza de los mate-
riales. Hoy en dia, la disponibilidad de cal-
zados de montafia es tal, que es dificil deci-
dirnos.

Si nuestro recorrido es poco exigente
nos puede bastar con un calzado especifico
de cafia baja y suela adherente; pero, en
general, es preferible una bota de caiia alta.

Las botas de excursionismo o senderis-
mo han de responder a las siguientes carac-
teristicas:

* La suela, compuesta de varias capas,
favorece la amortiguacion y previene la
torsion del pie. Debe ser flexible y
combinar una buena adherencia con
una gran resistencia

* La plantilla interior debe ser comoda
para evitar la produccion de rozaduras y
ha de permitir una buena absorcion de
la humedad.

* Lahorma de la bota debe adecuarse a la
forma de cada pie, tanto en longitud
como en anchura. Ademas, las botas de
cafia alta protegen el tobillo.

* Los materiales habituales son la cordu-
ra o los derivados de la piel: cuero,
serraje, nobuck, etc. A estos materiales
se les puede afiadir membranas imper-
meables y transpirables como el Gore-
Tex o similares.

Consejos para comprar tus botas

* Ten presente para qué las vas a utili-
zar

* Pruébate la bota de cada pie, con el
calcetin que vayas a utilizar

» Anda con ellas por la tienda, tomate
el tiempo que necesites

* Los dedos de los pies no deben tocar
la punta de la bota
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Mantenimiento de las botas

* Limpia tus botas después de cada
excursion

* Cuando se mojen no las seques
directamente con calor

» Impermeabilizalas antes de cada
excursion, si son de piel con ceras
siliconadas o con aerosoles especia-
les en caso de la cordura

* Vigila el dibujo de la suela, de él va
a depender tu seguridad

Botas de alta montaia estival

Las botas de alta montafia o de alpinis-
mo, en general aquellas que vamos a utili-
zar en alturas superiores a los 2.500
metros, tienen algunas diferencias respecto
a las de senderismo.

La suela es mas rigida para facilitar el
desplazamiento por itinerarios mas difici-
les y el uso de los crampones. La adheren-
cia y el grado de resistencia del caucho
externo de la suela, o sus sustitutos sintéti-
cos, en algunos casos pueden ser mayores.
Estas diferencias dependeran de los mode-
los, teniendo en cuenta que algunos fabri-
cantes intentan hacer botas mas polivalen-
tes, aptas para casi todo tipo de terrenos.

Al igual que en las botas de senderis-
mo, la plantilla interior extraible ha de per-
mitir una buena absorcion de la humedad.

Los materiales externos pueden ser de
cuero o de materiales sintéticos. El cuero
de las botas es sometido a diversos proce-
dimientos industriales que le confieren
unas peculiares caracteristicas.

La piel utilizada suele ser de animales
de raza bovina, segun el corte de la piel
obtendremos la denominada piel flor o el
serraje.

La piel flor corresponde a la capa exter-
na, donde esta el pelo del animal. Es la mas
utilizada para las botas de alta montaiia,
por ser la mas impermeable. Para su utili-
zacion se somete a un proceso de curtido,
que transforma la piel del animal en cuero.

El serraje es la capa interna de la piel

del animal; es menos impermeable, pero
mucho mas flexible y suele utilizarse como
refuerzo o en las botas de senderismo.

Otras variantes son la piel vuelta, que
es una piel flor pero con el lado mas imper-
meable hacia el interior y el lado externo,
mas suave, puede ser tratado obteniéndose
un aspecto aterciopelado. El Nobuck se
obtiene puliendo el cuero de la piel flor.

Otros materiales que podemos encon-
trar en el exterior de las botas son los deri-
vados del nailon como la cordura, que
podemos encontrar solos, especialmente en
las botas de senderismo, o junto con el
cuero.

En casi todas las botas de alta montafia
se agregan unas membranas impermeables,
que consisten en unos forros microporosos
con un alto indice de impermeabilidad,
pero que a la vez permiten evacuar la
transpiracion. Las mas utilizadas son el
Gore Tex, Simpatex, y Dry Line. Aunque
son utiles, con el tiempo se van deterioran-
do, como consecuencia de la flexion repe-
tida del material al andar, que produce des-
garros en estas membranas, y por la accion
del acido del sudor de los pies.

Al elegir una bota hemos de procurar
que est¢ fabricada en una sola pieza.
Cuantas menos costuras tenga, ma-
yor sera la impermeabilidad.

Botas de alta montafia invernal

Algunas de las botas descritas anterior-
mente pueden ser utilizadas solas o con
algin complemento como las polainas o
los cubrebotas en los terrenos nevados. En
este apartado nos vamos a referir a las
denominadas botas rigidas.

Son un tipo de botas especificas para
glaciar o extensos terrenos nevados, tam-
bién, aunque con diferencias técnicas las
incluiriamos entre las utilizadas para el
esqui de travesia y la escalada en hielo.

Estan constituidas por una carcasa de
plastico que garantiza una total impermea-
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I Figura 2.6 Botas de alta montafia y senderismo.

bilidad. Su rigidez favorece la utilizacion
de los crampones. La funda interna o botin,
que puede ser extraible, tiene una alta
capacidad de retencion térmica. La rigidez
de estas botas no las hace aptas para andar
por los senderos, siendo, sin embargo,
extremadamente Utiles para la alta montafia
nevada y en condiciones extremas.

Calcetines

No nos hemos de olvidar de nuestros
calcetines. En la actualidad existe una
amplia gama de modelos y materiales,
desde los tradicionales de lana y algodon,
hasta las fibras sintéticas. Las fibras sinté-
ticas permiten una mayor absorcion de la
humedad y un secado mas rapido. Suelen
tener distintos grosores en las zonas de
mas rozamiento, en la puntera y en el
talon. El calcetin debe ajustarse al pie sin
comprimirlo. Es muy importante que no
nos haga arrugas puesto que se pueden
producir ampollas en las zonas de roza-
miento.

Respecto al uso de uno o dos calcetines,
no existe una opinién unanime. En general
y si nuestras botas son de la talla adecuada,
bastara con un calcetin, pero en ocasiones
puede ser necesario llevar un calcetin inte-
rior mas fino. En casos de frio extremo
podemos llevar un calcetin interior sintéti-
co y uno exterior de lana.

PRENDAS EXTERIORES
La vestimenta del excursionista y en
especial del practicante del montafiismo ha

cambiado mucho en los tltimos tiempos.
No hace demasiados afios podiamos ver
por la montafia a intrépidos pioneros, que
se desplazaban con su jersey de lana grue-
sa, su camisa de cuadros y sus pantalones
de pana bavaros. La nostalgia de esta ima -
gen, reconociendo el mérito que tenia
aventurarse en condiciones extremas con
menos recursos, estd hoy en dia superada
por la gran disponibilidad de prendas espe-
cializadas y materiales novedosos.

La investigacion de nuevos tejidos esta
en constante evolucion, mejorando sus
prestaciones. Sin embargo, la ingente can-
tidad de materiales y el bombardeo de
informacion a que estamos sometidos hace
que en muchas ocasiones no sepamos qué
prendas son las mas convenientes para nos-
otros.

El primer criterio que debemos aplicar
a la hora de elegir nuestra ropa es: /para
qué la vamos a utilizar? Si solamente pen-
samos hacer excursiones en verano, no va
a ser necesario que compremos los mejores
materiales que nos aislen del frio. Hay que
elegir la ropa en funcion de nuestros obje -
tivos, si bien es verdad que unas buenas
prendas nos van a ser tutiles cuando empeo-
re el clima.

El segundo criterio es la polivalencia.
Lo ideal es que el menor numero de pren-
das nos sirvan para el mayor nimero de
actividades. Esta maxima no siempre
podemos cumplirla, bien sea porque hay
prendas mas especificas para ciertas activi-
dades, bien porque los propios fabricantes
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tienden a fomentar el uso de una prenda
distinta para cada actividad.

Otros criterios para elegir nuestras
prendas son su duracion y resistencia, sus
prestaciones en condiciones fuera de lo
normal y, por supuesto, el precio. Dado que
son prendas relativamente caras, hemos de
procurar que tengan una adecuada relacion
entre su calidad y su precio. Es interesante
que comprobemos que sean prendas homo-
logadas y hayan pasado los correspondien-
tes controles de calidad y que sigamos al
pie de la letra las instrucciones para su cui-
dado y mantenimiento. No nos hemos de
olvidar de los gustos propios y las caracte -
risticas personales, como nuestra constitu-
cion, la predisposicion a padecer frio o a
sudar, etc., que nos inclinaran hacia un tipo
u otro de prendas.

Sistema de capas

Para protegernos de las condiciones cli-
matologicas adversas, se ha comprobado
que es mas eficaz llevar varias capas de
ropa fina, que una Unica capa de ropa grue -
sa. Cada una de las capas ha de tener unas
caracteristicas concretas, contribuyendo
todas ellas a evitar la pérdida de calor del
cuerpo, mediante la creacion de una cama -
ra de aire entre ellas, y a permitir una
correcta transpiracion.

La cantidad de capas que llevemos
dependera del clima. La gran ventaja del
sistema de capas multiples es que podemos
quitarnos o ponernos capas segun nuestras
necesidades, favoreciendo la comodidad
durante nuestro desplazamiento. Normal-
mente, respecto al tronco y a las extremida-
des superiores, distinguiremos tres capas.

Primera capa

Es la que esta en contacto con la piel,
actiia como primera barrera que impide la
pérdida del calor y elimina el sudor y Ila
humedad, permitiendo que la piel esté
seca. Esta primera capa es la que en verano
nos protegera del sol o de los roces y ara-
fiazos.

Los tejidos que mejor nos facilitan la
eliminacion del sudor son las fibras sintéti-
cas, especialmente el poliester, polipropile-
no o la clorofibra, que se utilizan en diver-
sas proporciones segun los fabricantes. Las
prestaciones de todas ellas son similares,
pero superiores a las del algodén. Este
seria uno de los tejidos usados tradicional-
mente que absorbe la humedad pero la
retiene, por lo que puede contribuir a
enfriar el cuerpo. Esta especialmente des-
aconsejado en invierno o con temperaturas
frias.

Si nos vamos a desplazar por zonas
muy frias, el grosor de esta capa sera
mayor, en este caso abrigara mas, aunque
también transpirara menos. Estas prendas
deben ajustarse completamente al cuerpo,
cubriendo bien todo el tronco y permitien-
do realizar todos los movimientos.

Recomendaciones para elegir
la primera capa
* Preferentemente de fibras sintéticas
* Procura que se ajuste a tu cuerpo
*Que sea suave al tacto y te cubra
bien, por debajo de la espalda

Segunda capa

La capa intermedia va a ser la mas
importante, en lo que se refiere a retener el
calor corporal. La lana ha sido una de las
fibras naturales mas utilizadas, por su
capacidad de abrigo. Sin embargo, presen-
ta el problema de que se seca mal, por lo
que aumenta su peso al retener la humedad.
La mezcla de la lana con alguna fibra sin-
tética mejora sus propiedades.

El forro polar es, actualmente, la pren-
da mas utilizada. Se trata una fibra sintéti-
ca, el poliester, que imita al algodon. Se
caracteriza por absorber poco la humedad,
se puede mezclar con otras fibras o incor-
porarle membranas, para conseguir una
mayor impermeabilidad o resistencia con-
tra el viento.
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En las tiendas especializadas los tene-
mos de todas las formas y colores. Cuando
decidamos comprar uno, nos fijaremos en
su grosor, éste se mide en gr/m?, oscila
entre los 100 y los 300, los mas habituales
son los de 200 gr/m>.

Las prendas confeccionadas con plumas
son los mejores aislantes térmicos. Las
podemos encontrar para ser utilizadas
como capa intermedia, o formando parte
del relleno de una prenda que acttie también
como capa exterior. Las plumas utilizadas
proceden generalmente de ocas, patos y cis-
nes. Las plumas de mayor calidad, denomi-
nadas plumon o duvet, proceden de las
ocas, especialmente del pecho de las aves.
El plumoén o duvet debido a su estructura
tridimensional almacena el aire caliente
mejor que las fibras sintéticas. La propor-
cion entre plumoén y plumas sera del 85 -
90% de plumén frente al 10 - 15% de plu-
mas, en las prendas de mayor calidad.

El inconveniente de las prendas de plu-
mas, ademas de su elevado precio, es que

Figura 2.7 Disposicion de la ropa, sis-
tema de capas.

son muy voluminosas, aunque se compri-
men con facilidad, y si se mojan pierden su
capacidad aislante.

Tercera capa

La capa exterior es la encargada de pro-
teger del viento, de la lluvia y de la nieve.
La evolucion en este tipo de prendas ha
sido considerable. Las actuales membra-
nas impermeables nos brindan unas presta -
ciones muy altas.

Al igual que sucedia con las botas,
antes de adquirir uno de estos productos
debemos pensar en qué condiciones sole -
mos realizar nuestras excursiones. Si sola-
mente las realizamos en verano, posible -
mente va a bastar que llevemos en nuestra
mochila una capa de plastico.

Las capas o ponchos de plastico pueden
estar confeccionados con mangas o sin
ellas, pueden llevar aberturas laterales y
capucha. Cumplen la funcion de impedir
que pase el agua al interior, protegiendo
también la mochila. Como prenda imper-
meable su eficacia es completa, pero su
gran problema es que no permite pasar la
transpiracion, con lo que al cabo del rato,
solemos estar tan mojados por nuestro
sudor, como si nos hubiera caido la lluvia
encima. Por otra parte, en terrenos escarpa-
dos o con vegetacion puede engancharse,
impidiendo nuestra marcha. A veces, si
durante nuestra excursiéon no necesitamos
emplear las manos y no hace viento puede
ser util la utilizacion del paraguas, pense-
mos en los pastores cuando van a recoger
el ganado.

Cuando nuestros objetivos son mas exi-
gentes, hemos de pensar en una prenda téc-
nica que nos proteja del exterior y permita
la transpiracion. Estas prendas estan con-
feccionadas con una membrana impermea-
ble como el Gore Tex u otras similares. Se
trata de una membrana microporosa deri-
vada del Teflon, cuya particularidad es que
impide el paso del agua del exterior, pues-
to que los poros de esta membrana son
20.000 veces mas pequefios que una gota
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de agua y, sin embargo, permiten el paso
de la transpiracion, ya que una molécula de
vapor de agua es 700 veces menor que el
poro de la membrana. Estas membranas
van inducidas o pegadas a otros tejidos,
disponiéndose en dos o tres capas.

Aunque la eficacia de estas prendas es
alta, no hemos de pensar que son comple-
tamente impermeables, ni totalmente
transpirables. Las costuras son uno de los
puntos débiles y hemos de procurar que
estén termoselladas. Por otra parte, su uso,
un mal cuidado o la rotura de la membrana
pueden dar lugar a zonas vulnerables por
las que pasa el agua. A veces, nuestra pro-
duccién de sudor es tan elevada que la
membrana no puede evacuarlo. Aunque la
utilidad de estas prendas es patente, su ele-
vado precio hace que tengamos que saber
bien para qué las vamos a utilizar.

Las prendas exteriores con relleno no
son tan manejables respecto a su utiliza-
cion en un sistema de varias capas. Las
prendas exteriores con rellenos de plumon
o de fibras estaran indicadas para condi-
ciones de frio extremo.

Pantalones

Normalmente bastard con una o dos
capas. Los pantalones suelen ser mezclas
de algodon y fibras sintéticas o exclusiva-
mente de materiales sintéticos. Existen
diversidad de modelos y colores; los que
llevan fibras resistentes como el laster o la
cordura son una opcién interesante. En
verano podemos llevar un pantalén corto,
con los inconvenientes de que al no prote -
gernos del sol podemos sufrir alguna que-
madura solar o diversas heridas por arafia-
Z0s o erosiones en las piernas descubiertas.
Debido a esto y a los posibles cambios
meteorologicos, no hemos de olvidarnos
de transportar un pantalon largo en la
mochila.

En excursiones invernales una buena
alternativa son unas mallas de ropa interior
térmica, de caracteristicas similares a las
comentadas en el capitulo de las prendas

interiores, y en el exterior un pantalon de
membrana impermeable tipo Gore Tex o
similares.

Proteccion de la cabeza

En verano no se nos ha de olvidar una
gorra, sombrero con ala o, aunque sea, un
pafiuelo, para evitar una insolacion. En la
cara utilizaremos cremas de proteccion
solar para evitar las quemaduras.

En invierno, o con temperaturas bajas,
podemos perder una gran cantidad de calor
corporal por la cabeza. Hemos de llevar un
gorro de lana o de forro polar y si el vien-
to es fuerte, utilizaremos la capucha de
nuestra prenda exterior.

Proteccion de los ojos

Conforme subimos en altitud, la expo-
sicion a los rayos ultravioletas y a los infra-
rrojos aumenta. Es imprescindible que pro-
tejamos nuestros ojos de la exposicion a
estos rayos. Para ello debemos ponernos
unas gafas con una proteccion 100% a los
rayos ultravioletas y casi total a los infra-
IT0jOs.

Hay que ser muy cuidadosos para ele-
gir nuestras gafas, puesto que no todas
cumplen las condiciones adecuadas. Es
interesante que el modelo que elijamos
tenga protecciones laterales. Si utilizamos
gafas graduadas debemos colocarnos unos
filtros de proteccion.

Proteccion de las manos

Cuantas veces hemos visto documenta-
les en los que algtn alpinista sufria conge-
laciones en los dedos de la mano. Los
guantes son imprescindibles en invierno y
recomendables en verano, sobre todo, en
zonas de alta montafia.

Cuando el frio es intenso podemos uti-
lizar también el sistema de capas, con dos
guantes, uno interior de fibras sintéticas y
otro exterior tratado con membranas im-
permeables.

Las manoplas mantienen las manos
mas calientes que los guantes, pero no son




58 Manual de técnicas de montafia e interpretacion de la naturaleza

adecuadas si tenemos que hacer alguna
maniobra mas precisa.

Los guantes o manoplas han de cubrir-
nos la mufieca. Es ttil que lleven una cinta
que nos permita sujetarlos a la mufieca
para que cuando nos los quitemos no se
extravien. Por si acaso, hay que llevar un
par de guantes de repuesto en la mochila.

Los guantes no so6lo nos protegen del
frio, también de las posibles heridas por
abrasion en el caso de una caida por terre-
no nevado.

POLAINAS

Las polainas contribuyen a impedir que
penetre nieve y agua por la parte superior o
cafia de las botas. Estan confeccionadas de
materiales impermeables y resistentes, tipo
nailon, cordura o kevlar. En algunos casos
también incorporan membranas impermea-
bles como el gore tex.

Las colocaremos por encima de las
botas y del pantalon por medio de una cre-
mallera lateral y un cable metalico que
pasaremos por debajo de la suela.

MoCHILA

Es el método mas utilizado para trans-
portar todo aquello que vamos a necesitar
en nuestras excursiones. La diversidad de
mochilas es tal que existe una para cada
actividad. Si bien esto es ventajoso, tam-
bién es cierto que nuestro armario se va lle-
nando de objetos que so6lo utilizamos oca-
sionalmente. Al igual que con otros mate-
riales hemos de buscar su polivalencia.

Basicamente podemos encontrar dos
tipos de mochilas: la mochila clasica con
bastidor externo, actualmente en desuso, y
la mochila anatéomica con diversas formas
y materiales, segun la actividad para la que
esté disefiada.

Los materiales utilizados para confec-
cionarlas son poliamidas o fibras de poliés-
ter que pueden ser tratadas con revesti-
mientos impermeables. Una de las fibras
sintéticas mas utilizadas por su resistencia
es la Cordura.

I Figura 2.9 Mochila anatémica.
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Al elegir nuestra mochila es muy
importante que tenga el tamafio adecuado a
nuestra talla. Antes de comprarla hemos de
comprobar lo siguiente:

* Primero, el ajuste a nuestros hom-
bros, los tirantes deben apoyar sobre
las claviculas sin impedir la movili-
dad de los hombros.

* Segundo, respecto a la longitud de la
mochila, su base debe estar sobre
nuestra zona lumbar. Existen mode-
los para mujeres que tienen el cuer-
po de la mochila adaptado a una
espalda mas corta favoreciendo el
reparto de la carga sobre la cintura.

* Tercero, que posea un cinturén que
permita trasladar parte del peso de
la carga a la cadera.

Otros detalles a tener en cuenta son: la
calidad del almohadillado del cinturén y
los tirantes; la presencia de una correa pec-
toral que impedird los balanceos de la
mochila; que tenga tensores de aproxima-
cion de carga en los tirantes de la espalda;
que disponga de los accesorios que necesi-
temos para nuestra actividad, por ejemplo,
correas laterales porta esquis, porta piolets,
bolsillos, etc.

El disefio de la parte posterior de la
mochila es el que le va a dar su principal
caracteristica. El mas simple es un acol-
chado que se ajusta a la espalda, con un
disefio ergondémico que evita que la carga
se nos clave en ésta. Se utiliza en las
mochilas de tamafio pequefio o mochilas
de ataque, de entre 30 y 35 litros de capa-
cidad. Son adecuadas para las excursiones
de un dia.

Las mochilas de tamafio medio, entre
35 y 55 litros, tienen un respaldo reforzado
por una estructura interna, que le confiere
mas solidez, recubierto de un acolchado
simple o de un respaldo regulable.

Las mochilas de gran tamafio, mas de
55 litros de capacidad, estan construidas
por una armazoén interna semirrigida, y una
espalda almohadillada regulable. El peso

de éstas es mayor, pero permite llevar car-
gas pesadas mas comodamente. Este tipo
de mochilas son las adecuadas para trave-
sias de dos o mas dias.

Caracteristicas de una mochila

* Cuerpo de la mochila: ha de ser ade-
cuado a la talla, no debe apoyarse
sobre los gluteos, ni sobre los hom-
bros

* Espalda de la mochila: siempre debe
estar acolchada, con respaldo regu-
lable o estructura rigida, segun su
tamafio

*Los tirantes y el cinturon deben
estar almohadillados y bien dimen-
sionados

* Es ttil la correa pectoral y los tenso-
res de aproximacion de la carga

* Disponer de los accesorios necesa-
rios para nuestra actividad

. Como llenar una mochila?

Aunque cada uno puede tener su forma
personal de llenar la mochila, hay una serie
de normas para hacer de nuestra mochila
un objeto mas compacto y comodo de
transportar.

* En primer lugar hemos de dejar a mano
aquellos objetos que podamos utilizar
con mas frecuencia, como el mapa, bru-
jula, chubasquero, guantes, etc. Para
ello podemos utilizar el bolsillo supe-
rior o si lleva, alguno de los laterales.

* Los objetos mas pesados hay que colo-
carlos lo mas cerca posible de la espal-
da y en la zona alta, cerca de nuestro
centro de gravedad.

* Elsaco de dormir y la ropa de recambio
los colocaremos en la parte baja de la
mochila.

No hay que colocar ningtin objeto col-
gando de la mochila. El piolet se sujetara
en las correas dispuestas para ello, y la col-
choneta aislante la podemos colocar en las
correas de cierre de la parte superior.
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I Figura 2.10 Partes de un piolet.

MATERIALES COMPLEMENTARIOS
Otros instrumentos que podemos nece-
sitar en nuestras excursiones son los basto-
nes que resultaran ttiles para desplazarnos
por cualquier tipo de terreno, pero especial-
mente en los descensos; y los crampones y
el piolet en terrenos con nieve y hielo.

Bastones

De forma espontanea algunas personas
que se desplazan por la naturaleza cogen
alguna rama del suelo y la utilizan a modo
de baston. También podemos ver que los
pastores llevan alguna vara o utilizan bas-
tones, entre otras cosas, para facilitar su
marcha.

La utilizacion de uno o dos bastones
nos permite apoyarnos y tomar impulso en
las subidas, pero su gran utilidad es en las
bajadas, sobre todo si llevamos una carga
pesada. También son de utilidad para va-
dear rios o en terrenos nevados.

Los bastones que usamos para excur-
sionismo suelen ser plegables, de forma
que podemos guardarlos en nuestra mochi-
la cuando no los necesitemos. Su punta es
mas resistente que la de los bastones de
esqui, y llevan una arandela o roseta mas
pequena.

Hay muchos excursionistas a los que no
les gusta utilizar bastones, prefiriendo lle -
var libres sus manos. El inconveniente de
la utilizacion continuada de los bastones es
que puede producir una alteracion de nues-
tra dinamica de desplazamiento, al despla-
zarnos utilizando varios puntos de apoyo.

Los bastones suelen llevar una drago-
nera o correa para sujetarlos a nuestra
muiieca. Su utilizacion habra que limitarla
a aquellas zonas en las que no hay posibi-
lidad de caida, por las posibles lesiones de
muiieca que puede ocasionar. Es preferible
que perdamos el material a que tengamos
una lesion.

Piolet

En una excursion durante el verano, lle -
var un piolet en nuestra mochila no nos va
a aportar ninguna ventaja. Si lo que preten-
demos es utilizarlo como apoyo es preferi-
ble que llevemos un baston o que utilice-
mos una rama que encontremos sobre el
suelo.

Cuando nuestra excursion se realice por
la alta montafia y exista la posibilidad de
que haya nieve o hielo, deberemos llevarlo
como medida de seguridad.

En la actualidad existe gran cantidad de
modelos de piolets. Esta gama varia desde
los especificos para escalada en hielo, hasta
los clasicos de travesia, pasando por los
ultraligeros utilizados en el esqui de mon-
tafa.

Para nuestras excursiones y pensando
en su posible utilidad como material com-
plementario, ante la presencia de nieve o
hielo, nos interesa el piolet clasico de tra-
vesia.

Su tamafio debe ser lo suficientemente
largo como para poder utilizarlo como bas-
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ton; en general, su longitud oscila entre los
50y los 70 cm. Los piolet mas técnicos son
algo mas pequefios, variando la morfologia
del piolet clasico tanto en la pala y en la
hoja, como en el mango.

Crampones

Son imprescindibles en la montafia
cuando en nuestro recorrido vayamos a
desplazarnos por una zona de hielo o nieve
dura.

Estan formados por una base metalica
sobre la que se apoya la suela de la bota,
rematada en unas puntas a modo de clavos,
que nos permitiran fijarnos a la nieve dura
o al hielo. Podemos encontrarlos de 8, 10 o
12 puntas, las puntas delanteras estan
orientadas de tal manera que permitan cla -
varse frontalmente.

En esta base metalica podemos diferen-
ciar una parte delantera y una parte trasera,
que en funcién del grado de solidez de su
union se clasifican en crampones articula -
dos, semirrigidos y rigidos.

El sistema de sujecion a las botas puede
ser de tres tipos:

* Correas. Es el procedimiento mas
simple, y se adapta a todo tipo de
botas. Su colocacion es laboriosa.

* Fijacion automatica. Requiere botas
rigidas con reborde en talon y pun-
tera, para encajar los cierres auto-
maticos. Son mas comodos y rapi-
dos.

* Combinados o semiautomaticos.
Utilizan simultaneamente las corre-
as y la fijacion automatica. Por la
parte delantera el crampodn se sujeta
a la bota por correas y por la parte
posterior mediante un cierre auto-
matico a una hendidura de la bota.
Este sistema puede ser utilizado con
las botas rigidas, e incluso con unas
botas semirrigidas, siempre y cuan-
do se fije bien el cierre automatico
sobre el talon.

La eleccion de los crampones va a

depender de la actividad que elijamos. Para
alpinismo utilizaremos unos crampones
articulados, semirrigidos, mientras que
para la escalada en hielo hemos de utilizar
unos rigidos.

Coh Torréds

Figura 2.11 Crampones con cierre por
correas, semiautomatico y automatico.

Por otra parte, las botas que llevemos
van a condicionar el que podamos utilizar
un modelo de crampén u otro. Unas botas
de senderismo so6lo podran llevar crampo-
nes con correas, precisando de una suela
rigida y de muescas de sujecion en el talon
y la puntera para el uso de los crampones
semiautomaticos y automaticos.

Si se forman en nuestros crampones
zuecos de nieve pegados entre la base y las
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puntas, podemos utilizar unas laminas de
latex a modo de doble suela que impiden
su formacion.

MATERIAL NECESARIO PARA
NUESTRAS EXCURSIONES

Elegir el material que necesitamos es, a
veces, una de las tareas mas comprometi-
das. La norma fundamental es: transportar
solo lo estrictamente necesario. El peso de
nuestro equipaje va a ser uno de los facto-
res que condicionen el desarrollo y el dis-
frute de nuestra actividad.

Logicamente no llevaremos el mismo
material si nuestro objetivo es subir a una
montafia, donde podemos necesitar la ayu-
da de una cuerda auxiliar, o quizas haya
nieve y precisemos llevar un piolet, que si
vamos a dar un paseo de varios kilometros
por un sendero de pequefio recorrido.

Independientemente del material técni-
€O que sera necesario en algunas circuns-
tancias, podemos elaborar nuestra propia
lista de material. Cada vez que vayamos a
salir de excursion, bastara con que la mire-
mos y cojamos los objetos que tenemos
apuntados.

La lista de material necesario diferira
también segun el tiempo de duracion de
nuestra excursion y de la estacion en que se
lleve a cabo. La confeccion de nuestra lista
debe contener entre otros los elementos
que indicamos a continuacion.

Material necesario para una
excursion de un solo dia

Ropa

En este punto distinguiremos la ropa
puesta y la que llevemos de repuesto en
nuestra mochila. Dependera de las condi-
ciones climaticas y de la época del afio.
Aunque la ropa puesta variara en funcion
del clima, deberemos llevar camiseta, forro
polar, pantalones, calcetines y botas.

Ropa de repuesto:
* Impermeable. Preferiblemente una capa
con capucha.

* Calcetines, guantes.

* Una camiseta interior.

* Pafiuelo para el cuello.

* Gorro de lana o forro polar.

» Zapatos de deporte (optativo).

Proteccion ante los rayos solares
* Crema solar.
* Barra de protector labial.
* QGafas de sol.
* Sombrero o visera para el sol.

Botiquin de primeros auxilios
Lo describiremos a fondo en un poste -
rior capitulo.

Material de orientaciéon

*  Mapas.

* Brujula.

* Altimetro. Barometro.

* Papel y boligrafo.

+ Silbato.

* Linterna, mejor de tipo frontal (por si la
excursion se retrasara).

Articulos de uso personal
Los minimos para un solo dia.

» Papel higiénico. Pafiuelos de papel o de
tela.

Documentos y dinero

» Cartera con carnet, dinero, tarjetas de
crédito, cartilla médica, numeros de
teléfono de urgencia, carné de conducir,
etcétera.

Comida y bebida

* La necesaria para las paradas mas lar-
gas.

* Comida de “ataque”, energética, para
las paradas breves.

* Cantimplora con agua o bebidas isoto-
nicas.

* Comida de reserva para posibles emer-
gencias.

Otros
* Navaja y utensilios para comer.
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» Bolsas de plastico, para proteger el
material dentro de la mochila y almace-
nar la basura.

* Hilo de coser y aguja.

» Funda de vivac, o manta térmica, sobre
todo si la excursion es en alta montafia
y por algin problema hemos de quedar-
nos a pasar la noche.

Material necesario para una
excursion de varios dias
Ademas del material descrito anterior-
mente, utilizaremos otros materiales que
variaran en funcion de los dias que dure la
excursion.

Ropa

Incluiremos mas ropa de repuesto
segun los dias que tengamos previstos
estar.

Comida y bebida

Calcularemos la comida necesaria para
todos los dias o los lugares donde podamos
reponer nuestras existencias.

Material para acampada
» Tienda de campafia.
* Saco de dormir.
* Colchoneta aislante.
* Hornillo.
» Cazuela, plato, vaso y cubierto.

5. CAMINAR EN GRUPO

Una de las normas de la montafia es no
ir solo. Cualquier accidente en el medio
natural entrafia un mayor riesgo si no tene-

mos a alguien cerca que nos pueda ayudar.
Una simple torcedura de un pie, que nos
impida seguir la marcha, se convierte, si
vamos solos, en un serio problema. Caminar
en grupo con nuestros amigos tiene, ade-
mas, el placer afiadido de la compaiiia.

En la actualidad hay una gran cantidad
de asociaciones y clubes que realizan acti-
vidades de todo tipo, en el medio natural.
En ellos siempre encontraremos personas
cualificadas para realizar actividades que
requieran conocimientos técnicos.

Cuando nos desplazamos en grupo
hemos de mantener unas pautas de actua-
cion; por ejemplo, hay que saber adaptarse
al ritmo de los demas miembros del grupo.
Si hay personas con diferente nivel de con-
dicion fisica, procuraran caminar segun los
grupos de nivel, estableciendo lugares de
reunién a lo largo del camino.

Las personas mas preparadas controla-
ran el desarrollo de la marcha, pero todos
los miembros del grupo deberian saber en
todo momento por donde van y si se va
cumpliendo el horario previsto. Sentir que
aunque nos estén guiando tenemos un
papel activo, nos hara disfrutar doblemen-
te de nuestra excursion.

Guiar un grupo siempre es una respon-
sabilidad que requiere tener suficiente
conocimiento del medio. La experiencia se
adquiere practicando, pero cuando se pre-
tende ser un guia profesional se han de
obtener los titulos correspondientes. Cuan-
do nuestra actividad sea potencialmente
dificil, y especialmente si vamos en grupo,
la ayuda de un guia profesional es insusti-
tuible.
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1. INTRODUCCION
LA IMPORTANCIA DE
LA PREDICCION METEOROLOGICA

Si hay un condicionante clave sobre las
actividades en el medio natural, éste es sin
duda el meteorologico-climatico. De los
tipos concretos de tiempo o de las caracte -
risticas climaticas de un territorio van a
depender multitud de actividades, desde
las econdmicas y cotidianas hasta las ladi-
cas y deportivas. Hasta tal punto son deter-
minantes las variables climaticas, que mar-
can incluso el caracter de las sociedades y
sus formas de vida.

El estudio del clima y de la meteorolo-
gia resulta siempre interesante, muy en
particular en los espacios naturales (monta -
fla, costas, rios...), donde es necesario para
planificar cualquier actividad, dado su
caracter cambiante. Si ademas tenemos en
cuenta las caracteristicas de nuestro pais,
con condiciones geograficas muy variadas,
entenderemos la existencia de contrastes
climaticos muy marcados en su interior.

La comprension y prediccion de los
tipos de tiempo no es tarea sencilla. El
excursionista de vocacion debe dedicar el
esfuerzo necesario para formarse en estos
apasionantes —e imprescindibles— conoci-
mientos si quiere salir a la naturaleza con
suficientes garantias de seguridad.

La meteorologia es una ciencia que se
basa en la fisica de la atmosfera. El proble -
ma de la prediccion meteorologica depen-
de fundamentalmente de la gran cantidad
de variables que intervienen en la determi-
nacion de los tipos de tiempo, de las que en
el actual estado de la ciencia s6lo se con-
trolan algunas.

METEOROLOGIA Y CLIMATOLOGIA

La meteorologia es la ciencia que estu-
dia los tipos de tiempo atmosféricos, mien-
tras que la climatologia estudia los climas.
Los conceptos “tiempo” y “clima” estan
muy relacionados y con frecuencia se con-
funden, e incluso se utilizan indistintamen-
te como si se tratase de términos sinoni-

mos. Sin embargo, son distintos.

Por Tiempo entendemos el estado de la
atmosfera (representado por valores con-
cretos de presion, viento, temperatura,
humedad, nubosidad...) en un momento
dado y sobre un espacio determinado. Por
su parte, el Clima es la resultante de la
sucesion de tipos de tiempo en un lugar
concreto.

La nocién de tiempo hace referencia a
una situacion meteoroldgica pasajera,
hasta el punto de que no hay dos exacta-
mente iguales. Al contrario, la forma de
combinarse los factores meteoroldgicos es
practicamente infinita. Mientras que los
tipos de tiempo son absolutamente cam-
biantes, el clima se caracteriza por su per-
manencia. Para caracterizar adecuadamen-
te un clima se necesitan un minimo de 30
afos de observaciones meteoroldgicas
rigurosas y continuas.

Veamos algin ejemplo para entender
mejor lo anterior. Si nos centramos en el
concepto “tiempo”, el uno de agosto pode-
mos tener una temperatura maxima de
25°C, lluvia y rafagas de viento de 50 km/h;
al dia siguiente puede amanecer cubierto y
pasar a las 12 h a cielo despejado, tempera-
tura de 30°C y viento en calma. Se trata,
pues, de situaciones que pueden cambiar
rapidamente en pocas horas y en cortos
espacios. En el caso del clima, la estabilidad
—a la escala humana del tiempo, no a la
escala geoldgica— es la norma. Cuando
hablamos de clima mediterraneo (el carac-
teristico de la mayor parte de Espafia) nos
referimos a un clima determinado por dos
estaciones bien marcadas y dos intermedias,
con veranos calurosos y secos e inviernos
suaves desde el punto de vista térmico. Es
precisamente la sucesion de tipos de tiempo
la que permite describir bien un clima. De
ahi que, a mayor niimero de afios de obser-
vaciones, la caracterizacion climatica sea
mas precisa.

A la hora de planear actividades en la
naturaleza, ambas nociones —tiempo y
clima— son necesarias. La del tiempo, por-
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Figura 3.1 Imagen de un mismo paisaje con dos tipos de tiempo contrastados.

Las variaciones en los tipos de tiempo tienen un acusado reflejo en el paisaje. En los
dibujos reproducidos podemos apreciar las diferencias entre un dia despejado de vera-
no y uno nuboso de invierno. En este tltimo caso, la existencia de nieve llega a enmas-
carar las formas topograficas.
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que su estado o su prevision marcara qué
podemos o no hacer en un momento con-
creto (ante un riesgo de tormenta o de des-
censo térmico, por ejemplo). La del clima,
porque, en condiciones normales, nos indi-
card las caracteristicas meteorologicas
esperadas en un determinado territorio para
ciertos periodos. Asi, el riesgo de precipi-
taciones en los paises mediterraneos sera
mayor en otofio que en verano, por lo que
si queremos plantear una campafia de des-
censo de barrancos, este dato deberiamos
tenerlo en cuenta.

Un aspecto a tomar en consideracion es
el de la informacion meteorologico-clima -
tica disponible. La mayor parte de los
observatorios oficiales estan situados en
poblaciones importantes o en sus alrededo-
res, mientras que en las zonas mas despo-
bladas o de dificil acceso suelen ser bas-
tante escasos. Este problema afecta sobre
todo a las zonas de alta montafa, de mane-
ra que ante la habitual carencia de datos
directos no queda mas remedio que realizar
extrapolaciones a partir de otros datos
obtenidos en estaciones meteorologicas
cercanas, con los consiguientes errores
inducidos.

2. QUE ES LA ATMOSFERA

La atmosfera es la capa de aire que
rodea las superficies solidas y liquidas de
la Tierra. El aire es una mezcla de gases y
particulas en suspension. En los primeros
100 km atmosféricos (los mas cercanos a la
superficie de la Tierra, que constituyen la
capa denominada Homosfera), la composi-
cion quimica del aire es la siguiente:

Nitrégeno (N2) 78,08%

Oxigeno (0:) 20,95%

Argon (Ar) 0,93%

Dioxido de carbono (CO;) 0,03%

ademas de cantidades menores de otros
elementos, vapor de agua (en cantidades

muy variables) y particulas en suspension
(polen, cenizas, polvo, sal...)

La atmosfera esta ligada a la Tierra por
la fuerza de la gravedad. Las capas mas
bajas son las mas afectadas por la atraccion
gravitatoria, presentando consiguiente-
mente las mayores densidades, mientras
que en las capas mas externas (el limite
mas aceptado se sitda a unos 10.000 km de
altura) los valores de densidad son casi
inapreciables.

La capa mas proxima a la Tierra, la
denominada Troposfera, tiene unos 12 km
de espesor medio (siendo mayor sobre el
Ecuador, 17 km, que sobre los Polos, 9 km)
y cuenta con el 80% de la masa atmosféri-
ca. En ella se generan la mayor parte de los
movimientos turbulentos verticales y hori-
zontales propios de la dinamica atmosféri-
ca. Se caracteriza, ademas, por contener el
vapor de agua procedente de la evaporacion
terrestre (entre un 0 y un 4% de la compo-
sicion volumétrica del aire), que da lugar a
la formacion de las nubes y a las precipita-
ciones, y por presentar una disminucion tér-
mica conforme aumenta la altitud.

Dentro de la Troposfera se puede dife-
renciar una subcapa, denominada Capa
Geografica, de solo 3 km de espesor (los
mas proximos a la superficie terrestre), que
es la mas influida por los intercambios
energéticos entre la superficie de continen-
tes y océanos y la envoltura gaseosa atmos-
férica, ademas de por las turbulencias en el
aire debidas al relieve.

Las caracteristicas fisicas de la atmos-
fera tienen un reflejo directo sobre los cli-
mas y los estados del tiempo, que estaran
representados mediante una serie de valo-
res expresados en datos numéricos. En los
apartados siguientes veremos los mas sig-
nificativos.

3. LAS TEMPERATURAS
ENERGIA SOLAR
Las temperaturas sobre la superficie
terrestre son un reflejo directo de la energia
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Figura 3.2 El efecto invernadero.
Algunos componentes atmosféricos
(como el CO,) participan en propor-
cién variable, dando lugar —en funcién
de su cantidad— a procesos fisico-qui-
micos complejos. Este gas absorbe la
radiacion infrarroja saliente o reflejada.
Dado que los rayos infrarrojos son
calorificos, el aumento de la propor-
cioén de CO, provoca incremento térmi-
co. Es lo que se conoce como “efecto
invernadero”. Ciertas practicas hu-
manas ligadas a los modernos modos
de vida ocasionan aumentos artificiales
de la proporcion de este gas. Es el caso
de la utilizaciéon masiva de combusti-
bles fosiles, ricos en carbono: vehicu-
los a motor, calefacciones, procesos
industriales, etc. E1 denominado cam-
bio climatico, reflejado entre otras
variables en un generalizado aumento
de las temperaturas de la Tierra, estd
muy relacionado con este fenémeno.

solar calorifica que llega a cada territorio,
la cual va a depender de dos condicionan-
tes basicos: la estacion del afio (dos solsti-
cios: verano e invierno, y dos equinocios:
primavera y otofio) y la mayor o menor
oblicuidad con que los rayos solares llegan
a la superficie terrestre. Este angulo esta
condicionado por la estacion (los rayos
inciden mas perpendicularmente en verano
que en invierno) y por la latitud (los rayos
inciden mas perpendicularmente cerca del
Ecuador que cerca de los Polos).

En las regiones de montafia se produce,
ademas, otro fendmeno: la existencia de
vertientes o laderas opuestas explica que
haya importantes diferencias en cuanto a la
insolacion recibida por unas y por otras. En
el Hemisferio Norte, las laderas expuestas
al sur —solanas— son, como su nombre indi-
ca, mas soleadas y mas calidas que las
expuestas al norte —umbrias—. Cualquier
montafiero conoce bien que la innivacion
—o presencia de nieve en el suelo— es mas
frecuente y abundante sobre las laderas de
umbria. También es distinta la vegetacion
de una misma montafia en dos laderas de
exposiciones opuestas: especies adaptadas
al calor y a la insolacién en las solanas;
especies adaptadas al frio, sombra y hume -
dad en las umbrias. La arquitectura popular
de los pueblos de montafia conoce muy
bien estos condicionantes, de manera que
las habitaciones mas importantes de la s
casas, asi como los balcones y terrazas,
suelen estar orientadas al sur.
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Figura 3.3 Glaciar en la Vallée Blanche (Alpes franceses).

Algunos indicadores ambientales propios de los ambitos de la alta montafia certifican
claramente el aumento térmico generalizado que esta experimentando la Tierra en las
ultimas décadas. Es el caso de los glaciares, que estan sufriendo importantes regresio-
nes (pérdidas de superficie y volumen) en la mayor parte de las regiones glaciadas,
tanto de altas montafias como de altas latitudes (zonas polares).

Atepistwa

Figura 3.4 Incidencia mas o menos - T
perpendicular de los rayos solares y ' :
superficie afectada.

Una misma seccién de rayos solares i
debe calentar mas superficie si la inci-
dencia es oblicua. El resultado es que
la temperatura es mas baja que cuando
la incidencia es mas perpendicular. Es
como si con una estufa de la misma
potencia pretendemos calentar una
habitaciéon de 10 m2 o una de 20 nt.
Ademas, seglin vemos en la imagen, en
las altas latitudes los rayos solares, al
ser mas oblicuos, deben atravesar
mayor seccion atmosférica, por lo que
se registran mayores pérdidas energéti-
cas.
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Figura 3.5 “Solanar” en un edificio de Zermatt (Suiza). Los balcones y las mas impor-
tantes dependencias miran al sur, para aprovechar mejor el sol.

VALORES REPRESENTATIVOS

Las temperaturas, junto a las precipita-
ciones, son los meteoros mas utilizados en
la caracterizacion climatica. En el caso de
las primeras, son los valores medios anua-
les los mas empleados. Sin embargo, por si
mismos y sin complementarlos con otros
valores térmicos, son muy poco validos
para conocer la realidad climatica de un
territorio. Zonas con comportamientos
muy diferentes pueden dar medias anuales
muy similares. Valga el ejemplo de las ciu-
dades expuestas en el cuadro.

Por eso, resulta imprescindible comple-
tar las medias anuales con otros datos,
como las medias mensuales, o las maximas

T? media anual

Santander 13,9 ‘

y minimas absolutas en un periodo deter-
minado de tiempo, etc.

En el caso de valores extremos (maxi-
mas y minimas absolutas), conviene tener-
los en cuenta para las actividades a realizar
en la naturaleza. Se trata de registros muy
poco frecuentes (se trata de eventos excep-
cionales), pero no por ello debemos des-
preciarlos pensando que a nosotros no nos
van a suceder. Al contrario, deberiamos
prepararnos para su posible ocurrencia.
Estos valores extremos responden a situa-
ciones meteoroldogicas muy concretas,
donde la influencia de determinados facto-
res climaticos —centros de accion, masas de
aire, frentes, gotas frias...— resulta decisiva.

T media enero T* media agosto

9,3 ‘ 19,3

Huesca 13,5 |

4,7 | 23.5
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A pesar de su escasa frecuencia, su impor-
tancia es fundamental en aspectos como la
adaptacion de la vegetacion al medio, la
tipologia de las construcciones o el tipo de
cultivos.

Algunos ejemplos ilustrativos serviran
para entender mejor su importancia: en
cuanto a las maximas absolutas, por debajo
de los 700 m de altitud se sobrepasan los
40°C en toda Espafia, salvo en algunos sec-
tores costeros del Cantabrico y del medite-
rraneo. Maximas superiores a 45°C se re-
gistran en los sectores centrales de las cuen-
cas del Guadiana y Guadalquivir. En esta
ultima se ostenta, posiblemente, el récord
de las temperaturas mas altas de Europa
(Sevilla: 51°C, el 30 de julio de 1876; pan-
tano de Guadalmellato, en Cordoba: 52°C,
en agosto de 1916). Se trata de registros tér-
micos no muy alejados de la maxima abso-
luta mundial, de 58°C en el desierto de
Libia, el 13 de septiembre de 1992.

Respecto a las minimas absolutas, en
todo el territorio peninsular y en Baleares
se registran valores inferiores a 0°C, salvo
en una estrecha banda costera de Almeria,
Granada y la Costa del Sol. Pero también
se alcanzan valores por debajo de -10°C en
buena parte de la Peninsula, salvo en la
periferia costera, tierras bajas del Tajo y
Guadiana y depresion del Guadalquivir.
Por debajo de los 700 m de altitud, las
minimas absolutas las ofrece la provincia
de Albacete (-25°C), mientras que por
encima de esa altitud son la Meseta Norte
y el Sistema Ibérico las areas mas frias
(excepcion hecha de las altas montafias, en
donde apenas hay observatorios). Asi, en
Calamocha (provincia de Teruel) se llego a
-30°C en diciembre de 1963.

En el caso de las actividades en la mon-
tafla, debemos estar preparados para sopor-
tar situaciones térmicas de calor o frio
inhabituales. Los cambios meteoroldgicos
pueden ser muy rapidos, de forma que en la
mochila del montafiero nunca deberia fal-
tar el equipamiento necesario para hacer
frente a situaciones imprevistas.
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Figura 3.6 Graficos de curvas térmicas.
Estos graficos indican los valores de
temperatura media mensual. Permiten
apreciar la evolucion a lo largo de un
afio de los valores térmicos y las dife-
rencias existentes entre los distintos
meses. Estas pueden ser muy acusadas
en un clima continental como el de
Moscu o casi inapreciables como en un
clima ecuatorial, (Douala, Camerun).

GRADIENTE TERMICO VERTICAL

Desde la superficie de la Tierra hacia el
limite de la Troposfera, la temperatura
decrece una media de 0,65°C por cada 100
m de ascenso. Ello es debido a que los
rayos calorificos llegan a la superficie
terrestre, la calientan mas o menos seguin
varios parametros fisicos (color y textura
de los materiales, incidencia mas o menos
oblicua de los rayos solares...), y desde alli
se transmite el calor a las capas bajas de la
atmosfera, proceso que contintia hasta el
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Figura 3.7 Mar de nubes en fondo de valle.
Mientras el fondo del valle esta envuelto entre nubes, por encima luce el sol.

limite superior de la Troposfera (en las
capas atmosféricas superiores, los procesos
térmicos son diferentes). Este decrecimien-
to de calor en funcidn de la altitud se deno-
mina gradiente térmico vertical, y sus valo-
res concretos en cada territorio dependen
de variables como la orientaciéon o la
humedad atmosférica, entre otros.

INVERSIONES TERMICAS

Pero no siempre las variaciones térmi-
cas en altitud se comportan segun el esque-
ma normal acabado de ver. En ciertas épo-
cas del afio (meses frios, habitualmente)
puede existir un comportamiento peculiar
que recibe la denominacion de “inversion
térmica”, consistente en que en el fondo del
valle la temperatura es inferior a la existen-
te a mas altura. Son, por lo tanto, fenome-
nos tipicos de zonas con contrastes orogra-
ficos importantes: cordilleras, depresiones
enmarcadas por relieves montafiosos, etc.
Estas situaciones van unidas generalmente

a potentes anticiclones (altas presiones) que
estabilizan el aire en su base. Por un lado, el
anticiclon proporciona cielos despejados en
altura; por otro, la irradiacion nocturna pro-
cedente del fondo de los valles en los dias
de frio acusado no puede dispersarse, de
manera que queda aprisionada entre ese
fondo y las laderas circundantes.

El fenomeno de las inversiones térmi-
cas va muchas veces asociado a nieblas
que cubren los fondos de valle, y que mien-
tras el anticiclon persista no se disiparan.
Estas nieblas, muy estratificadas, proceden
de la humedad generada por las masas
himedas existentes (rios, lagos, suelo
mojado...). En estos dias, la imagen de un
fondo de valle cubierto por la niebla mien-
tras por encima luce un sol radiante es muy
habitual. Cuando los “mares” de nubes
bajas empiezan a desaparecer, indican un
cambio de tiempo, una debilitacion del
anticiclon que sera sustituido por una situa-
cion de presiones mas bajas.
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SENSACION TERMICA
Ademas de la temperatura de la atmos-
fera, en la sensacion térmica de frio o de
calor influyen otros parametros. Entre
ellos, la velocidad del viento es el mas
importante.

Cuadro de sensacion térmica por efecto del
viento

Vel. viento (kmih) Temperatura (°C)

Calma 10 0 -10 -15
16 5 -75 -175 -25
32 0 -125 -25 -35
64 25 -2 -35 425

Viendo los datos anteriores, queda
claro que el viento es un factor de primer
orden en cuanto a la sensacion térmica de
los seres vivos. Ello explica, por ejemplo,
la necesaria adaptacion de las plantas en
zonas sometidas a frecuentes vendavales.
El practicante de actividades en el medio
natural debe tener en cuenta esta realidad y
adaptar su vestimenta a las condiciones
esperadas. Conviene indicar que la ropa no
da calor (a diferencia de una estufa o una
hoguera, que si que producen calor). La
ropa contribuye a que el calor biologico
generado por el cuerpo humano no se disi-
pe, creando una barrera entre la piel y las
condiciones atmosféricas del exterior. En
el caso del viento, convendra utilizar teji-
dos que frenen en lo posible el paso del
viento. Es facil comprender que a mayor
velocidad del viento, mas rapida disipa-
cion del calor corporal.

Los valores de humedad atmosférica
también influyen en la sensacion térmica
de los seres vivos. Mientras que una
atmosfera seca favorece la sensacion de
frescor, una atmosfera humeda provoca el
efecto contrario. Por ejemplo, una tempe-
ratura ambiente de 20°C supone, con una
humedad relativa baja (del 25%) una sen-
sacion térmica de 18°C, mientras que con
una humedad relativa alta (95%) la sensa-
cion asciende hasta 21°C. Esto explica que

los dias calidos y humedos resulten espe-
cialmente sofocantes en nuestras activida-
des al aire libre.

Un fenémeno fisiologico como es el de
la transpiracion —sudor— también se ve
influido por el grado de humedad atmosfé-
rica. Partiendo de la base de que a mas
altas temperaturas mas transpiraremos, la
permanencia del sudor sobre la piel se vera
favorecida por los valores altos de hume-
dad ambiental. En efecto, el aire seco tiene
elevada capacidad de absorcion del vapor
de agua, mientras que el aire muy humedo,
cercano al punto de saturacion (100% de
humedad relativa) apenas puede acumular
mas vapor de agua. Ello explica que en
este ultimo caso el sudor quede sobre
nuestra piel, sin pasar al aire que nos rodea
en forma de vapor.

4. LAS PRECIPITACIONES

PROCESO DE FORMACION Y REPARTO

Para que se produzcan precipitaciones,
el aire debe estar saturado (al 100% de
humedad relativa) y condensado (el vapor
de agua se condensa a partir de minusculos
nucleos solidos flotantes, pasando del esta-
do gaseoso al liquido —agua— o so6lido
—hielo— segin la temperatura ambiente). La
saturacion se puede alcanzar bien porque
lleguen aportes de humedad (mediante una
masa de aire humeda), o bien mediante el
enfriamiento del aire (pues la capacidad de
retencion de vapor de agua del aire frio es
menor que la del calido). Una vez cumpli-
das las dos condiciones anteriores, falta
todavia una tercera: el aumento del tamafio
y peso de las mintsculas gotas de agua o
hielo iniciales para que puedan caer por
gravedad, contrarrestando los movimientos
ascendentes de las nubes. El tamafio mas
adecuado de las gotas para que se produzca
este fenomeno es entre 0,5 y 3 mm de dia-
metro. Tamafios menores dan lugar a esa
lluvia fina tan caracteristica llamada, segun
las regiones, llovizna, calabobos, chirimiri,
etcétera.
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El reparto de las precipitaciones en la
Tierra se halla determinado fundamental-
mente por la circulacion general de la
atmosfera, que explica la llegada de masas
de aire humedas o secas y su frecuencia en
los distintos territorios. A su vez, esa circu-
lacién depende de la disposicion de los
centros de accion (anticiclones y bajas pre-
siones). Ademas, como factores comple-
mentarios, pero de gran importancia local,
deben afiadirse la continentalidad y Ia
topografia. Esto ultimo es basico para
entender el comportamiento pluviométrico
de las zonas montafiosas.
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Figura 3.8 En la imagen vemos co6mo
la disposicion de los centros de accion
envia masas de aire, en este caso mari-
timas/humedas, al norte de la peninsu-
la ibérica.
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Figura 3.10 El “Efecto Foehn”.
Formacion de nubes y lluvias en las
laderas expuestas a los vientos hiime -
dos.

En las laderas a sotavento de las masas
de aire humedas, éstas (que ya han des-
cargado su humedad) descienden
secas. Se trata del denominado “Efecto
Foehn”. Esta dismetria pluviométrica
tiene una traduccién directa en los pai-
sajes, algo que se puede comprobar en
muchas cordilleras espafiolas: vertien-
tes verdes y humedas inmediatamente
al lado de otras secas y ocres.

ALGUNOS TIPOS DE LLUVIA

La disminucion de la temperatura del
aire ya hemos visto que facilita la existen-
cia de precipitaciones. Por eso, al chocar
las masas de aire contra relieves montafio-
sos y producirse el ascenso altimétrico y el
descenso térmico consiguientes, la proba-
bilidad de que se produzcan precipitacio-

Figura 3.9 Mapa del repar-
to mundial de las precipita -
ciones.
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nes es mayor. Son las denominadas preci-
pitaciones orograficas. Por esta razon, en
general, las cordilleras reciben precipita-
ciones mas altas que las de su entorno, y
conforme ascendemos en altitud, los volu-
menes de precipitacion son mayores.

Otra modalidad muy frecuente de Ilu-
vias son las frontales, provocadas por la
ascension de tipo dinamico en zonas de
frentes (o de contacto entre masas de aire
de distintas caracteristicas).

Mide pora densa

Figura 3.11 Génesis de lluvia frontal.
Dos masas de aire entran en contacto.
Al ser sus caracteres de densidad y
temperatura distintos, la mas densa se
coloca en cufia por debajo de la menos
densa, obligandola a subir. En este
ascenso altimétrico, se produce un des-
censo térmico que facilita la precipita-
cion.
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VALORES PLUVIOMETRICOS
REPRESENTATIVOS

En el analisis de las precipitaciones no
solo interesan los valores totales anuales.
Estos deben completarse con otros referi-
dos a su reparto. Los diagramas de barras
permiten apreciar graficamente el reparto
mensual de los volumenes de precipita-
cion. Su observacion permitira conocer
qué meses, segun datos estadisticos, son
mas humedos y mas secos, y planificar en
consecuencia nuestras actividades en la
naturaleza.

Pero para completar el analisis del
reparto de las precipitaciones deben mane-
jarse otras dos nociones: las de frecuencia e
intensidad, de gran importancia a la hora de
determinar los diferentes medios naturales
y también para prevenir situaciones de ries-
go. La frecuencia nos indica el nimero de
dias en el que se registran precipitaciones
(normalmente, el nimero de dias al afio),
mientras que la intensidad se refiere a los
volumenes maximos por unidad de tiempo
(normalmente, precipitacion maxima en 24
horas).

Veamos algun ejemplo de la Espafia
peninsular que ayudara a comprender
ambas nociones. Comenzando por la fre-
cuencia, mas de 120 dias de precipitacion
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Figura 3.12 Ejemplos de reparto mensual de precipitaciones.
En Argel, estacion de clima mediterraneo, apreciamos una acusada estacion seca en
verano; por contra, en Hilo (Hawai) todos los meses cuentan con valores altos de pre-

cipitacion.
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al aflo se registran en el Norte, Noroeste y
en el sector septentrional del Pirineo cen-
tral y occidental, de manera que, en todo
este sector, a unas precipitaciones anuales
elevadas se afiade un reparto bastante regu-
lar de las mismas, con lo que el aprovecha-
miento del agua (por plantas y animales,
ademas de por las personas) es mayor. En
el extremo opuesto, valores muy bajos, con
menos de 40 dias de precipitacion al afio,
se obtienen en el Sureste, en zonas del
Levante interior y en el sector mas arido de
la Depresion del Ebro. En estos territorios,
a unos volimenes anuales de precipitacion
escasos se une un reparto muy irregular,
con pocos dias de lluvia.

En cuanto a la intensidad, los valores
mas altos peninsulares se registran en las
costas cantabricas y, sobre todo, mediterra-
neas. En las regiones del interior se obtie-
nen los valores menores. En la costa medi-
terranea llama la atencidon que zonas con
totales anuales bajos (Comunidad Valen-
ciana, Almeria, Granada) registren valores
de intensidad muy elevados, de manera que
el factor irregularidad se agrava considera-
blemente. No son muy extrafios valores de
mas de 100, 200 e incluso 300 mm en solo
24 horas. Es decir: bajo determinadas situa-
ciones climaticas, en algunas zonas pueden
caer en pocas horas volumenes de lluvia
equivalentes a la media estadistica del total
anual de precipitaciones. Los problemas
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ambientales consiguientes (riadas, inunda-
ciones, destrozos, pérdidas economicas y
de vidas...) son bien conocidos.

Los datos de intensidad de las precipi-
taciones son muy irregulares en el tiempo y
en el espacio. Los estudios estadisticos
referidos a este tema emplean el concepto
de periodo de retorno para realizar sus pre-
visiones: periodo temporal esperado para
que un evento se produzca. En la catastro-
fe del barranco de Aras (Pirineo Oscense)
de agosto de 1996, en la que murieron 87
personas por el desbordamiento de un
torrente de montafia que arras6 un cam-
ping, se registraron 160 mm en la vecina
estacion meteorologica de Biescas. Tal
volumen coincide con el esperado para un
periodo de retorno de 100 afios (es decir, la
probabilidad estadistica de que una preci-
pitacion de 160 mm se produzca es de una
vez cada 100 afios).

A pesar de que la mayoria de los datos
de intensidad disponibles se refieren a pre-
cipitaciones/24 horas, generalmente las
precipitaciones intensas se registran en
periodos menores de tiempo (3, 5, 10
horas, o incluso 15 o 30 minutos tan so6lo),
de manera que los problemas derivados se
agravan considerablemente. En el caso de
Aras, el volumen indicado se registré en
unas 2 horas y cuarto, aunque el mayor
volumen se concentrd en 30 o 45 minutos.

La carencia generalizada de datos pre-
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cisos referidos a esta tipologia de precipi-
taciones se agrava, ya que en muchos casos
los pluvidometros se han desbordado, de
manera que no hay constancia real de los
volumenes caidos. Esto es precisamente lo
que ocurri6 en la pequefia cuenca de Aras.
Se sabe con certeza que llovio mucho mas
que en la mencionada estacion de Biescas,
pero no cuanto.

Dada la peligrosidad de estas precipita -
ciones de gran intensidad, cualquier activi-
dad en el medio natural las debe tener en
cuenta, en particular las acampadas,
huyendo de localizaciones cercanas a cau-
ces fluviales que pudieran verse desborda-
dos.

TIPOLOGIA DE LAS PRECIPITACIONES

Las precipitaciones pueden ser, segun
el estado fisico del agua, de tres tipos: 1lu-
via (agua), nevadas (cristales de hielo y
aire) y granizo (cristales de hielo macizo,
con escasa presencia de aire). Las dos pri-
meras dependen directamente de la tempe-

ratura ambiental, de manera que por enci-
ma de los 0°C se producen lluvias y por
debajo, nevadas. Pero el granizo tiene una
explicacion diferente, no teniendo que ver
su formacion —al menos directamente— con
el hecho de encontrarnos en una u otra
estacion del afio. Cuando en las nubes se
producen violentos movimientos, con rapi-
dos ascensos y descensos, pueden coaligar-
se las iniciales gotas microscopicas de
hielo dando lugar a grandes nucleos hela-
dos que caen por gravedad. Estas situacio-
nes de violentos movimientos son muy
habituales en verano, en dias de tormenta.

En el caso de las precipitaciones de
nieve, cuando este elemento se mantenga
sobre el suelo (innivacion) en zonas de
pendientes fuertes o medias habra que
prestar atencion especial al riesgo de alu-
des. Es éste uno de los peligros objetivos
mas importantes del montafiismo. Los par-
tes periodicos del riesgo de aludes elabora-
dos por el Instituto Nacional de Meteo-
rologia deberan ser consultados antes de

Figura 3.13 Rambla en la isla de Mallorca. Estas ramblas, que habitualmente estan
totalmente secas, pueden convertirse en cauces con volumenes espectaculares de cau-

dal.
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Figura 3.14 Barranco de Aras (Huesca) tras la riada del 7 de agosto de 1996 de efec-

tos devastadores.

planificar cualquier actividad en la alta
montafla durante los meses de habitual
innivacion (normalmente de noviembre a
mayo, en nuestras latitudes).

5. EVAPORACION Y,
EVAPOTRANSPIRACION

En el analisis climatico no sélo intere-
san las entradas de agua a través del proce-
so de la precipitacion: también las salidas
debidas a la evaporacion y evapotranspira-
cion. Segun los balances resultantes habla-
remos de exceso o de déficit de agua.

La evapotranspiracion indica la canti-
dad de agua que vuelve a la atmosfera
desde la superficie de la Tierra (continental
y oceanica) en forma de vapor de agua,
bien directamente desde las laminas de
agua y zonas humedas (proceso de la eva-
poracion), bien indirectamente a través de
la transpiracion de los seres vivos (anima-
les y vegetales, teniendo la transpiracion
vegetal mucha mas importancia).

La evapotranspiracion depende de
varios elementos del clima: valor de las
temperaturas, nivel de humedad atmosféri-
ca, velocidad del viento..., de manera que
en las regiones mas calidas, soleadas y
ventosas se registran los mayores valores.
En el caso de Espaiia, alli donde las preci-
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Figura 3.15 Mapa de evapotranspira-
cion potencial. Valores medios anuales.
Fuente: Méndez y Molinero (1993):
Geografia de Esparia, Ariel, Bar-
celona.
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pitaciones son menores generalmente, las
pérdidas por evapotranspiracion son mayo-
res, por lo que las condiciones ambientales
para el desarrollo de los seres vivos y para
muchas actividades humanas resultan difi-
ciles.

6. LA PRESION
ATMOSFERICA

El aire, como cualquier materia, pesa.
En el afo 1640, Galileo realizé el experi-
mento que permitié conocer el peso del
aire: 1,293 gr/dm’. Pero no se trata de una
cifra uniforme e invariable; al contrario,
existen importantes diferencias tanto en la
horizontal como, sobre todo, en la vertical
de la atmosfera. Las capas atmosféricas
superiores comprimen las inferiores por el

efecto de la atraccion gravitatoria, de
manera que en éstas se registran las mayo-
res densidades.

Conforme ascendemos en altura, la pre-
sion disminuye. Pero este descenso no es
proporcional al aumento de altura. En los
primeros 1.500 m el descenso es muy rapi-
do (11 mb/100 m de altura por término
medio), mientras que mas arriba el descen-
so es mas lento.

Una de las razones de la dificultad de la
vida humana en altitud es la débil presion
atmosférica. Por encima de los 4.500 m no
hay asentamientos estables.

También hay variaciones de presion en
la horizontal. La superficie de la Tierra
transmite a la atmdsfera unas condiciones
fisicas de temperatura y humedad distintas,
segun los lugares. Asi, el aire calido es
menos pesado que el frio, lo cual puede

Figura 3.16 Chumberas cerca del cabo de Gata (Almeria).

La transpiracion de los seres vivos esta condicionada, ademas de por las variables cli-
maticas intervinientes, por la actividad por ellos desarrollada (a mas actividad, mas
transpiracion) y por sus propias caracteristicas morfologicas. Asi, los arboles de hojas
grandes y blandas transpiran mas que los de hojas pequefias y duras, llamadas coria-
ceas —de coraza—. Ello explica el predominio de especies vegetales ahorradoras de

agua en toda la Espafia seca.
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provocar desigualdades de los valores de
presion a una misma altitud, en funcion de
las diferencias de temperatura.

7. LA DINAMICA
ATMOSFERICA

Los factores explicativos del clima de
cualquier territorio pueden agruparse en
dos grandes categorias: por un lado, los de
caracter geografico, como son la localiza-
cion latitudinal, la existencia o no de masas
marinas, la altitud...; por otro, los de tipo
dinamico, que explican el comportamiento

Figura 3.17 El
Torricelli.

Torricelli introdujo un tubo de cristal
de 1 m de longitud, abierto por ambos
extremos y relleno de mercurio, en un
recipiente con el mismo elemento. La
altura de la columna de mercurio varia
(desciende mas o menos) segun la pre-
sion, en proporcion directa. El valor
medio al nivel del mar es 760 mm
(valor que corresponde a una presion
de 1.013 mb —milibares—). Los moder-
nos mapas meteoroldogicos expresan
los valores de presion en milibares o
hectopascales (1 milibar equivale a
cien pascales, es decir, a un hectopas-
cal). 1 milibar es la presion ejercida por
una fuerza de 1.000 dinas sobre 1 cm?.

experimento de

de la atmosfera en funcion de la disposi-
cion y variabilidad de los centros de
accion, masas de aire y frentes. Ambas
categorias pueden presentar grandes varia -
ciones en territorios pequefios, de manera
que el mosaico de climas resultante puede
resultar muy heterogéneo.

Cuadro de variacion de la presion
segun la altitud

Altitud (m) Presion (mb)

0 1013
500 954
1000 899
1500 846
2000 795
2500 747
3000 701
3500 657
4000 616
5000 540
6000 471
7000 410
8000 355
9000 307

Estos valores permiten entender el
denominado “mal de altura”, que puede
afectar a partir de unos 3.000 m, altitud
en la que la presion normal al nivel del
mar se ha reducido casi en una tercera
parte. Mientras, en las mayores alturas
de la Tierra, por encima de los 8.000 m.,
la presion es solo 1/3 de la existente al
nivel del mar.

ANTICICLONES Y BORRASCAS,
CENTROS DE ACCION Y VIENTOS
Las variaciones de presion, representa -

das por las lineas isobaras en los mapas
meteorologicos, dibujan individuos isoba-
ricos (anticiclones y borrascas) que evolu-
cionan en el tiempo y en el espacio. Esta
evolucion es continua y a menudo muy
rapida, de manera que no hay dos situacio-
nes meteoroldogicas idénticas.
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Figura 3.18 Individuos isobaricos. Mapa meteorolédgico.

Las lineas isobaras unen puntos de igual presion a una determinada altitud. Estas li-
neas pueden dibujar individuos isobaricos, entre los que destacan los anticiclones o
altas presiones (representados con la letra A) y los ciclones o bajas presiones, también
denominadas borrascas (representadas por la letra B). En ambos casos, como vemos,

rodeadas por unas circunferencias.

El viento, o aire en movimiento, es ori-
ginado por las variaciones de presion, de
manera que cuando éstas son muy débiles,
el aire estd en calma, y viceversa: a grandes
variaciones de presion les corresponden
vientos muy fuertes. El viento circula
siempre desde los anticiclones a las borras-
cas, comportandose como cualquier fluido:
se desplaza desde las zonas sometidas a
fuertes presiones a las de débil presion.

Determinadas células de altas y bajas
presiones de grandes dimensiones tienden a
permanecer en zonas concretas, o a regene-
rarse en las mismas en caso de desaparecer.
Son los denominados Centros de Accion y
constituyen factores climaticos de primera
magnitud, que influyen en los elementos
del clima (temperaturas, precipitaciones...)
enviando masas de aire con caracteristicas
térmicas y de humedad dependientes de su
area de procedencia. Los anticiclones pro-

vocan estabilidad (que no necesariamente
va ligada al “buen tiempo”), mientras que
las borrascas provocan inestabilidad.

Los centros de accion pueden tener ori-
gen dinamico o térmico. En el primer caso,
son debidos a la dindmica atmosférica
—convergencia y divergencia de vientos—,
mientras que en el segundo son consecuen-
cia del calentamiento o enfriamiento de las
masas de aire en contacto con la superficie
de la Tierra.

« Centros de accion de origen dinamico:
los movimientos verticales y horizonta-
les del viento generan acumulaciones y
vacios coincidentes respectivamente
con anticiclones y borrascas.

« Centros de accion de origen térmico: el
aire calido es menos denso y pesado
que el frio, de forma que el primero
provoca anticiclones y el segundo
borrascas.
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Figura 3.19 Comportamiento en la vertical y en la horizontal de anticiclones y borras-

cas.

Los anticiclones tienen un comportamiento descendente en la vertical y divergente en
la horizontal, mientras que en las borrascas ocurre lo contrario: ascendencia en la ver-

tical y convergencia en la horizontal.

Cuando se afirma que las borrascas provocan inestabilidad es debido a que el vacio
que deja esta ascendencia vertical es ocupado por vientos procedentes de areas exter-

nas (convergencia en la horizontal).

DINAMICA GENERAL Y DINAMICA
LOCAL

Los vientos que afectan a un territorio
estan condicionados por factores generales
(dinamica general de la atmdsfera), depen-
dientes fundamentalmente de la latitud a la
que nos encontremos (zona tropical, o tem-
plada, o polar, etc.) y por otros de tipo mas
local. En otras palabras: la direccion de los
vientos no sélo esta motivada por la locali-
zacion atmosférica de los anticiclones y
borrascas. Partiendo de la ley general de
que el viento discurre desde los primeros
hasta las segundas, en su direccion también
influyen otros factores geograficos de tipo
regional y local, como la disposicion de
continentes y océanos o el relieve, etc. Por
ejemplo, este ultimo ocasiona los efectos
barrera, encauzamiento y desviacion.

En funcion de la disposicion normal de
los grandes centros de accidon terrestres
(anticiclones y bajas presiones), en cada
banda latitudinal se registran vientos domi-
nantes de procedencia concreta. Por ejem-
plo, en la banda de latitudes intermedias
del hemisferio norte (latitudes templadas),
en la que se encuentra la Peninsula Ibérica
y la mayor parte de Europa, los vientos

Figura 3.20 Dinamica general atmos-
férica.

Direccion general de los vientos en las
distintas bandas zonales, debida a la
disposicion de los cinturones latitudi-
nales de anticiclones y bajas presiones
y al efecto de rotacion de la tierra.

dominantes (o “zonales”) son del Oeste.
Pero un factor local, como por ejemplo la
disposicion de valles y cordilleras, puede
trastocar esta direccion general, obligando
al viento a encajarse segun la disposicion
del valle.
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Figura 3.21 Efectos de origen topografico en la determinacion de la direccion local
del viento.

Ejemplos: desviaciéon por un obsticulo, encauzamiento por un valle enmarcado por
cordilleras y embudo por un estrechamiento topografico.

China China

{A)

Vientos
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Vientos
himedos
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|
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Figura 3.22 Esquema con direccion regional de los vientos: ejemplo de los monzo-
nes, entre India y China.

El calentamiento diferencial entre los océanos y los continentes provoca vientos regio-
nales de gran importancia. Es el caso de los Monzones, entre el Océano Indico y el sur
de Asia. Con la llegada de la estacion calida, el continente se calienta mas y antes que
el océano, generandose por lo tanto dos grandes centros de accion de origen térmico:
una borrasca sobre el sur de Asia y un anticiclon sobre el océano. El viento, cargado
de humedad, sopla desde el océano hasta el continente, provocando precipitaciones
muy importantes. Es el Monzén de verano. En invierno ocurre lo contrario: el conti-
nente se enfria mas y antes que el mar, generandose un anticiclon continental y una
borrasca oceanica. Los vientos, secos y frios, soplan desde el continente hasta el mar.
Es el Monzén de invierno.

En las expediciones montafieras al Himalaya estos comportamientos del viento deben
tenerse en cuenta. Los temidos monzones humedos provocan nevadas de gran inten-
sidad en las montafias, que suelen desbaratar muchos intentos de ascensiones.
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I Figura 3.23 Brisas de montafia.

En los comportamientos locales del
viento influyen en gran medida los proce-
sos de calentamiento-enfriamiento diferen-
cial de las masas de aire sobre zonas de
escasa superficie. Ese comportamiento tér-
mico provoca a su vez variaciones en la
presion del aire: el calido pesa menos que
el frio, de manera que aquél tiende a ascen-
der y éste a descender. Un ejemplo concre-
to lo constituyen las brisas en las zonas de
montafia, derivadas del distinto calenta-
miento entre los fondos de valle, laderas y
cimas. En condiciones normales, el calen-
tamiento diurno de los fondos de valle
provoca, sobre todo por las tardes, brisas
ascendentes. Mientras, el enfriamiento
nocturno de las cimas ocasiona que a pri-
mera hora de la mafiana predominen las
brisas descendentes.

En las zonas costeras ocurre un feno-
meno similar, motivado por el calenta-
miento diferencial del aire sobre la tierra y
sobre el mar. Por las tardes, el aire terres-
tre, mas calido y menos denso, permite la
entrada de brisas maritimas, mientras que
por las noches y primeras horas de las
mafanas se invierte la situacion.

I Figura 3.24 Brisas maritimas.

MASAS DE AIRE Y FRENTES

Las masas de aire son grandes volime -
nes atmosféricos caracterizados por pre-
sentar condiciones de humedad, tempera-
tura, densidad y presion relativamente
homogéneas en su interior, y diferentes a
las de otras masas vecinas. La zona de con-
tacto entre dos masas se denomina frente,
por lo que estos representan superficies de
discontinuidad que separan masas de aire
de origen y caracteristicas distintas.

Por ejemplo, el Frente Polar es el que
mas afecta a la Peninsula Ibérica y a buena
parte de Europa. Separa la masa de aire
polar (fria) de la tropical (calida). Asciende
y desciende latitudinalmente segun las
estaciones, empujado por las oscilaciones
de los principales centros de accion.
Mientras que en verano esta muy al Norte
de Espafia, sobre las islas Britanicas e
incluso en las inmediaciones de Islandia,
por lo que sus perturbaciones apenas nos
afectan, en invierno puede situarse hacia
los 37-40° de latitud norte, por lo que
domina casi todo el territorio espafiol. Sus
efectos son especialmente marcados en
otoflo y en primavera, estaciones de conti-
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Figura 3.25 Mapa meteoroldgico con representacion de varios frentes.

Fuente: Instituto Nacional de Meteorologia.

Los frentes aparecen representadas en los mapas meteorologicos mediante simbolos
normalizados. Los frentes frios se identifican con una linea adosada a tridngulos,
mientras que los célidos se corresponden con una linea adosada a semicirculos.
Cuando la representacion es en color, los frios van en azul y los calidos en rojo.

nuos avances y retrocesos y en las que, por
efecto de estos movimientos, se producen
las mas importantes perturbaciones y cam-
bios del tiempo.

LA JET STREAM O CORRIENTE EN
CHORRO

En la dindmica atmosférica tiene gran
importancia la circulaciéon de vientos en
altura. La Jet Stream es una corriente de
altura. En la alta troposfera se produce una
circulacion general del Oeste en todo el
planeta, como efecto de la rotacion en sen-
tido Oeste-Este de la Tierra, que arrastra a
los vientos por la atracciéon gravitatoria.
Esta circulacion es especialmente impor-
tante en las latitudes templadas o interme -

dias, por que alli se ponen en contacto dos
masas de aire (tropical y polar) de caracte-
risticas muy distintas y porque viene a
sumarse a la circulacion general del Oeste
de vientos de superficie propia de las ban-
das templadas.

Esta corriente del Oeste en el Hemis-
ferio Norte alcanza su maxima importancia
hacia los 50° de latitud (dando lugar a la
Jet Stream) aunque asciende y desciende
segun el ritmo estacional. Afecta, por lo
tanto, de manera preferente a las regiones
del norte de Espafia, y puede provocar
gotas frias como consecuencia de su discu-
rrir sinuoso. En estos casos, se generan
precipitaciones violentas y descenso acusa-
do de las temperaturas.
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Figura 3.26 Mapa de Europa con
Frente Polar, masa polar y masa tropi-
cal. Fuente: Gourou-Papy (1972).

El Frente Polar es uno de los factores
del clima que mas determinan los tipos
de tiempo y las variedades climaticas
europeas.

8. INTERPRETACION DE
MAPAS DEL TIEMPO Y
PREDICCION
METEOROLOGICA

“El mapa del tiempo es como una
fotografia de la atmoésfera. Una ins-
tantanea hecha con una luz especial
que permite ver cosas que no se
observan a simple vista. La sucesion
de tales mapas seria como la pe-
licula cinematografica del tiempo;
como un serial interminable en el
que podria verse como la atmosfera
es algo vivo, como las borrascas, los
anticiclones y los frentes nacen, se

) STIEY LT

Figura 3.27 Génesis de una gota fria a
partir de oscilaciones de la corriente
del chorro.

Las gotas frias son pequefios volime -
nes de aire frio desgajados de su masa
fria matriz, que penetran en una masa
de aire mas calido, provocando un acu-
sado descenso de las temperaturas y
también, muy frecuentemente, fuertes
precipitaciones. En algunas regiones de
Espafia (Norte, Levante...) son frecuen-
tes en el otoflo. Representan un impor-
tante factor de riesgo para las activida-
des en la naturaleza.

desarrollan, se multiplican a veces,
se trasladan, mueren...”

Mariano Medina (1976). Iniciacion
a la Meteorologia. Paraninfo,
Madrid, p. 18.

Los mapas del tiempo nos informan de
la situacién meteoroldgica en un momento
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Figura 3.28 Fuerza de Coriolis actuando sobre los anticiclones y borrascas en ambos

hemisferios.

dado y nos permiten prever situaciones de
horas o dias posteriores. En Espafia, es el
Instituto Nacional de Meteorologia (INM)
el organismo encargado de la elaboracion y
difusion de estos mapas. En los informati-
vos de las televisiones o radios y en la
prensa escrita se reproducen estos mapas y
se facilitan las predicciones pertinentes.

En la interpretacion de estos mapas
deberemos tener en cuenta varios factores
clave: las distintas masas de aire que nos
afectan, la procedencia y el recorrido de las
que puedan afectarnos proximamente y la
ubicacion de los frentes, asi como su natu-
raleza: frios o calidos. Algunas nociones
fundamentales serviran para centrar el pro-
blema.

Adveccion: movimiento horizontal
de las masas de aire y de otros fac-
tores del clima asociados a las mis-
mas, como los frentes. Mediante las
advecciones se propagan las condi-
ciones térmicas, de humedad o de
presion de unas zonas a otras. Por
ejemplo, cuando sobre Espaiia llega
una adveccion del Noroeste, quiere
decir que la situacion atmosférica
que nos afecta tiene su procedencia
en el Atlantico Norte.

La importancia de la procedencia
de las masas de aire. Segln cual sea
la procedencia de las masas de aire,
podremos saber con bastante exacti-
tud sus caracteristicas térmicas y de
humedad. En condiciones normales,
si proceden del Norte seran frias,
mientras que las procedentes del Sur
seran calidas; si proceden de areas
continentales seran secas, a diferen-
cia de las procedentes de areas oce-
anicas, que seran humedas.

Para comprender la procedencia de las
masas de aire es necesario tener unas mini-
mas nociones de interpretacion de los
mapas meteorologicos. Ya hemos visto que
los aires —y, por lo tanto, las masas de aire—
se desplazan siempre desde las altas a las
bajas presiones. Pero no lo hacen en linea
recta. Sobre cualquier cuerpo en movi-
miento en la Tierra actua la denominada
Fuerza de Coriolis, de manera que todos
los cuerpos en movimiento en el Hemis-
ferio Norte se desvian a la derecha de su
trayectoria, mientras que en el Hemisferio
Sur el desvio es hacia su izquierda. Esta
desviacion es consecuencia del movimien-
to de rotacion terrestre. Al movernos sobre
un cuerpo que a su vez también se mueve,
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Figura 3.29 Mapa meteoroldgico. Fuente: Instituto Nacional de Meteorologia.

El estudio del trazado de las lineas isobaras y de la disposicion de los centros de accion
en este mapa nos permitira prever el tipo de tiempo para las horas venideras. El anti-
ciclon situado al sur de Inglaterra y la borrasca ubicada sobre Italia canalizan por el
centro de Europa vientos del Noreste, procedentes de Rusia y Siberia. El tiempo que
se espera en buena parte de Europa y en la Peninsula Ibérica sera frio.

Podemos examinar también el mapa meteoroldgico de la figura 3.25. En este caso, el
potente anticiclon situado al sur de la Peninsula Ibérica y la profunda borrasca exis-
tente en Escandinavia se alian para enviar vientos atlanticos del Norte-Noroeste.
Ademas del descenso térmico, esperaremos lluvias en toda Europa Occidental, que en

el caso de Espafia seran especialmente importantes en la fachada cantabrica.

se producen las desviaciones de trayectoria
acabadas de indicar.

La actuacion de la Fuerza de Coriolis
sobre los anticiclones y las borrascas expli-
ca que, en el Hemisferio Norte, los vientos
giren en los primeros segun el sentido de
las agujas del reloj, y en sentido contrario
en las segundas. En el Hemisferio Sur es al
revés.

A partir de esta nocion, ya podemos
entender sobre un mapa meteorologico la
procedencia de las masas de aire y frentes
y su trayectoria. Ambas, en definitiva, nos
permitiran prever con escaso margen de
error el tiempo que se espera en las proxi-
mas horas.

9. APARATOS DE MEDICION
METEOROLOGICA'Y
CONDICIONES DE LA TOMA
DE DATOS

Los meteoros mas usuales en la infor-
macion meteorologica son la temperatura,
la existencia o no de precipitaciones, la
humedad relativa del aire, la velocidad del
viento y la presion atmosférica. Las fuen-
tes de informacion son varias: basicamente
las tomadas a nivel de suelo, en las esta-
ciones meteorologicas y las realizadas a
cierta altura, mediante globos sonda y
radares (de gran interés para las areas de
alta montafia). También esta la muy impor-
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tante informacién suministrada por los
satélites, que proporcionan imagenes
tomadas a gran altura sobre procesos de
dinamica atmosférica, como frentes, masas
de aire, cobertura nubosa, etc. En Europa
Occidental y Central es el satélite Meteosat
el encargado de proporcionar estos datos.
Para que los datos meteorologicos sean
considerados validos en estudios de clima-
tologia y de meteorologia, han de ser regis-
trados bajo condiciones estandarizadas. A
nivel del suelo, los valores de temperatura
y humedad tomados en garita meteorologi-
ca son los unicos que pueden ser conside-
rados plenamente fiables. En estas garitas,
los aparatos estan a una altura del suelo de
1,5 m y protegidos mediante pared de
doble lamina de la insolacion directa y de
la reflejada desde el suelo. Por contra, los
datos tomados en los aparatos caseros o los
ofrecidos por los abundantes termometros
urbanos (expuestos directamente a la inso-
lacion, o adosados a paredes frias o calien-
tes, o en lugares sin ventilacion...) rara vez
cumplen con las minimas condiciones para

ser considerados fiables. Resulta facil de
entender que sdlo las mediciones realiza-
das en las condiciones estandarizadas ante-
dichas son validas para establecer compa-
raciones entre unos lugares y otros.

La temperatura se mide con termome-
tros de alcohol o mercurio basandose en la
dilatacion o contraccion de estas sustan-
cias. Las escalas de valores utilizadas son
varias, siendo la mas habitual la de grados
Celsius. Todas tienen dos puntos de refe-
rencia basicos respecto al comportamiento
fisico del agua: la temperatura a la que
pasa a hielo y la del hervor.

Valores de referencia de varias escalas
de temperatura

Escala Hielo Hervor
Celsius 0 100
Fahrenheit 32 212
Kelvin 273 373

I Figura 3.30 Garita meteoroldgica.
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Respecto a las precipitaciones, los valo-
res se miden en los pluviometros que refle-
jan la cantidad de agua caida por unidad de
superficie. Un aspecto importante a tener
en cuenta es la correcta ubicacion del apa-
rato, de manera que los registros no se vean
afectados por distorsiones varias. Por
ejemplo, debajo de un arbol o junto a una
pared que frenase la llegada oblicua del
agua, los valores serian erroneos.

Los datos de precipitacion suelen ex-
presarse de dos maneras distintas: en volu-
men o en altura. En el primer caso, es muy
habitual ofrecer los datos en litros/m?. En
las publicaciones especializadas, normal-
mente se expresan los valores segin la
altura de la columna de agua sobre una
superficie determinada (generalmente,
mm/m?). Ambas expresiones son equiva-
lentes en cuanto a los datos proporciona-
dos, porque una columna de 1 mm de altu-
ra sobre 1 m? representa un volumen de
1 litro.

La humedad relativa es un valor que
refleja lo que le falta a la atmdsfera para
alcanzar el punto de saturacion (100% de
humedad relativa), a partir del cual aquélla
ya no admite mas vapor de agua y se pue-
den producir las precipitaciones. Si el valor
de humedad relativa es el 55%, quiere
decir que todavia faltan 45 puntos para
alcanzar ese punto de saturacion, mientras
que si el valor es el 95%, estamos muy
cerca de conseguirlo.

Los anemoémetros y las veletas miden,
respectivamente, la velocidad y la direc-
cion del viento. Deben ubicarse lejos de
elementos que ejerzan el efecto barrera,
algo que es dificil de conseguir en los luga-
res habitados; en muchas de las zonas
donde estan ubicadas suele haber masas de
arbolado, fachadas de edificios, etc., que
modifican esos parametros.

La presion, como ya se ha indicado, se
expresa normalmente en milibares, unidad
de medida utilizada en los mapas de infor-
macién meteoroldgica de practicamente
todo el mundo. Esto es valido para los

mapas de presion en superficie —con valo-
res siempre normalizados al nivel del mar,
pues si se indicasen los realmente medidos
en cada observatorio, el mapa resultante
reflejaria directamente las variaciones
topograficas, de altitud, entre los distintos
puntos—. Pero también se facilita informa -
cion sobre la presion existente a cierta altu-
ra de la atmosfera. En estos casos, el pro-
ceso de informacion es el inverso: en vez
de dar valores de presion, se indica la alti-
tud a la que se localiza un determinado
valor de presion.

10. OBSERVACION DE
SIGNOS NATURALES

Ademas del necesario analisis de los
mapas del tiempo, la observacion de algu-
nos signos naturales visibles tendra gran
importancia a la hora de planificar nuestras
actividades en la naturaleza. Por ejemplo,
la llegada de nubes nos indicard que se
acerca un frente himedo; ademas, exami-
nando su trayectoria deduciremos su pro-
cedencia y las caracteristicas de la masa de
aire correspondiente: fria o calida, etc. Un
fuerte viento repentino sera consecuencia
de una importante diferencia de los valores
de presion entre dos zonas cercanas. Por su
parte, las variaciones bruscas de tempera-
turas seran el resultado de que nos afectan
masas de aire y/o frentes distintas a las que
antes teniamos.

La existencia de cielos cubiertos o des-
pejados es un factor importante a la hora de
plantearnos cualquier actividad al aire libre.
Como es bien sabido, la nube antecede a la
precipitacion, de manera que un cielo muy
nuboso puede indicar una alta probabilidad
de precipitaciones liquidas o sélidas.

Las noches intensamente estrelladas
suelen ser anticipos de tiempo despejado y
estable. Pero un dia despejado a primera
hora de la mafiana no es garantia de que tal
situacion vaya a permanecer: debemos
analizar también la existencia de vientos
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Topografia de la superficie
de 500 mba 00 h. (TM.G.)
28.11.1979

T
Andlisis en superficie
a00h (TM.G.)
28.11.1979

Figura 3.31 Dos ejemplos de mapas de presion: superficie y topografia de los 500 mb.
Fuente: Instituto Nacional de Meteorologia.
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que puedan traer a nuestra zona masas
nubosas. En este sentido, habra que anali-
zar la direccion del viento, lo cual permiti-
rd conocer su origen y su destino, es decir,
prever sus caracteristicas de humedad y
térmicas. Asi, por ejemplo, si los vientos
proceden de zonas oceanicas cercanas, pre-
visiblemente nos traerdn nubes, mientras
que si provienen de areas continentales, la
probabilidad de mantenimiento de cielos
despejados es mayor. Para conocer la
direccion del viento, lo primero es situar-
nos en zonas donde el factor topografico
no modifique su direccion general. Si esta-
mos en el fondo de un valle cerrado, el
viento no tiene otra alternativa que adap-
tarse a la direccion marcada por las estruc-
turas de relieve, encajandose como si de un
pasillo se tratara. Por eso, convendra salir a
zonas despejadas o bien, en las zonas mon-
tafiosas con gran energia de relieve, subir a
cotas mas altas en donde el efecto pasillo
antedicho no exista. La movilizacion de la
vegetacion sera un buen indicador de la
direccion del viento. También podemos
experimentar esta direccidn en nosotros
mismos, exponiéndonos al viento y com-
probando de donde procede y hacia donde
se desplaza. Para éste, como para tantos
otros casos en la naturaleza, la utilizacion
de la brajula nos sacara de muchas dudas.
Pero ademas de la comprobacion de
estos signos en la naturaleza, previamente
deberemos habernos informado de la pre-
vision meteoroldgica. Asi, por ejemplo, si
sabemos que un frente frio y himedo va a
barrer nuestra zona, de la existencia actual
de un cielo despejado deduciremos que
sera efimera, pues en el momento en que
llegue ese frente el tiempo cambiara,
pudiendo incluso provocar precipitaciones.
Un fendmeno meteorologico fundamen-
tal en nuestra observacion es la presion
atmosférica. Pero, a diferencia de otros, no
lo podemos comprobar directamente me-
diante los sentidos. Necesitaremos ayuda
auxiliar. Por eso, un elemento que nunca
debe faltar en la mochila del excursionista

es el barémetro, aparato insustituible en la
comprobacion de los signos meteorologicos
naturales. La observacion del barémetro
nos pondra alerta sobre los cambios rapidos
de presion. Si éstos se producen como con-
secuencia de nuestros ascensos o descensos
altitudinales es normal: al ascender en altu-
ra, la presion baja, mientras que al descen-
der ocurre lo contrario, como ya hemos
visto anteriormente. Pero si manteniendo
altura hay variaciones importantes en el
valor de la presion, ello quiere decir que
nuevos centros de accion nos estan afectan-
do. Asi, una bajada brusca de presion indica
que llega una fuerte borrasca o depresion
barométrica, lo cual es sinébnimo de inesta-
bilidad atmosférica, con el previsible
empeoramiento del tiempo. En los casos de
descensos bruscos de presion deberemos
desechar cualquier actividad —sobre todo las
de riesgo— en el medio natural.

Un meteoro de gran interés y facilmen-
te observable es la nubosidad. Las nubes se
forman, en su mayor parte, en la capa
atmosférica denominada Troposfera, que
es, como ya hemos visto, la que esta mas
cercana (y en contacto por su base) a la
superficie de la Tierra. El proceso de for-
macion de las nubes sigue una trayectoria
vertical de abajo a arriba: las gotas de agua
que constituyen las nubes proceden del
vapor de agua evaporado desde la superfi-
cie de la Tierra, alli donde hay zonas hiime -
das que permiten el proceso de la evapora-
cion (especialmente, desde los océanos).
Este vapor ascendente, bajo determinadas
condiciones de humedad, presion y tempe-
ratura, puede condensarse dando lugar a
las nubes. Pero también hay movimientos
y turbulencias de estructura horizontal, de
manera que el vapor de agua y la nube se
encuentran sometidos a continuos movi-
mientos.

Las nubes suelen clasificarse segun la
altura a la que se encuentran, que a su vez
suele determinar su aspecto visual.

Dentro del grupo de las nubes altas
(sobre los 5 a 12 km de altura) se pueden
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Estratocimulos

Figura 3.32 Formas tipicas de los géneros nubosos y sus niveles altitudinales.
Fuente: Martin Vide, Grimalt y Mauri (1996).

diferenciar los Cirros, Cirrocumulos y
Cirroestratos. Se trata de nubes de color
blanco intenso y, debido a su altitud, son
las que primero reciben iluminacion al
amanecer y mas tarde quedan en oscuridad
al anochecer. Al tratarse de nubes de des-
arrollo horizontal de poco espesor y poca
densidad, no impiden el paso del sol, de
manera que con ellas en el cielo, los obje -
tos de la superficie terrestre pueden pro-
yectar sombras.

En las nubes medias (sobre los 2 a 7 km
de altura) encontramos los Altoctimulos,
Altoestratos y Nimboestratos. Suelen ser
mayores que las anteriores y mas densas,
de manera que ocultan el sol. Son nubes
tipicas de lluvia o nieve (segun la tempera-
tura ambiental).

Finalmente, las nubes bajas (entre 0 y
unos 2 km) se pueden dividir en los
Estratocumulos y Estratos. Las primeras
son las mayores y facilitan las precipitacio-
nes. Las segundas, con aspecto de jirones,
suelen disponerse muy bajas y se hallan
especialmente afectadas por los vientos a
ras de tierra, muy afectados por el factor
topografico.

Pero también hay nubes de gran des-
arrollo vertical que no responden al esque-
ma anterior, tratindose de masas con su
base a una altura muy inferior a la de su
cuspide. En los casos mas extremos, la
base puede estar a ras de suelo (0 km) y la
cuspide llegar a los 12 km. Los tipos prin-
cipales son los Cumulos y los Cumu-
lonimbos. La amplia banda de altitudes
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que comprenden facilita la transicion de
colores en su seno, desde los blancos inten-
sos en la cuspide a los grises oscuros en la
base. Son nubes caracteristicas de tormen-
tas con aparato eléctrico y también de pre-
cipitaciones de granizo, relacionadas con
intensos movimientos turbulentos vertica-
les en su interior.

Es muy frecuente que sobre el cielo
podamos descubrir no sélo un tipo, sino
varios de los acabados de exponer, cada
uno de ellos asociado a las caracteristicas
fisicas de cada nivel de altura atmosférica.

Una tipologia muy particular de las
nubes son las nieblas. Hablamos de nieblas
cuando la masa nubosa estd en contacto
directo con la superficie de la tierra, y su
efecto mas inmediato es la reduccion de la
visibilidad, ya que las gotas de condensa-
cion envuelven todo nuestro entorno. A
veces, una nube desciende en altitud provo-
cando nieblas. Pero mas frecuente es la
situacion de que éstas se formen, sobre todo
en el fondo de los valles, por el efecto de
irradiacion térmica del suelo, en las horas
mas frias (noche y amanecida). En estos
casos, la masa de niebla es de débil espesor
y va asociada a situaciones de anticiclones
que dificultan la disipacion de la nube. Es
muy caracteristico que en estos casos,
mientras los fondos de valle permanecen
tapados, por encima brille un sol radiante.

11. COMPORTAMIENTO
ANTE SITUACIONES
PELIGROSAS

La meteorologia en las zonas de monta-
fia y en el medio natural en general puede
dar lugar a situaciones peligrosas ante las
que debe estarse preparado. Por si mismo,
el clima en muchos enclaves naturales es
suficientemente duro como para resultar
peligroso incluso en condiciones normales.
Valga el ejemplo de las condiciones clima-
ticas invernales de las altas montafias, con
muy bajas temperaturas y elevada probabi-

lidad de precipitaciones de nieve, de ven-
davales o de escasa visibilidad por nieblas.

El punto de partida del montafiero o del
excursionista responsable es la prediccion
antes de partir. Para ello se consultaran las
fuentes de informacion meteoroldgica dis-
ponibles.

Un aspecto clave es disponer del equi-
po adecuado para las actividades planea-
das. La ropa sera acorde a las condiciones
térmicas y pluviométricas mas extremas
que podamos encontrar. En muchos casos,
no la utilizamos toda, por lo que simple-
mente habra servido de peso en la mochila.
Pero cuando realmente nos haga falta agra-
deceremos el haber cargado con ella. No
obstante, de nada servira llevar esa ropa si
se nos moja. Por eso es tan importante pro-
tegerla del agua. Un truco tan sencillo
como llevarla bien envuelta en bolsas de
plastico resulta muy efectivo. Ademas, si
contamos con mochilas de tejidos que
repelen el agua o con fundas impermea-
bles, mucho mejor.

La capa de plastico es un elemento
importante en cualquier mochila. No sé6lo
protege a la persona y a su carga de posi-
bles precipitaciones intensas, frente a las
que incluso los mas modernos materiales
sintéticos de anoraks y chubasqueros poco
pueden hacer, sino que nos sirve como
refugio provisional ante una tromba que
nos obligue a permanecer quietos.

Las cuevas naturales o las viseras para
protegernos de la lluvia, o los agujeros en la
nieve son refugios naturales para proteger-
nos mientras haya condiciones meteorolo-
gicas dificiles. Para protegernos de las
bajas temperaturas. En ocasiones, la misma
vegetacion nos ayudara a evitar las hipoter-
mias: en el interior de un bosque las tempe-
raturas y la velocidad del viento seran mas
soportables que en campo abierto. Incluso
la vegetacion de porte bajo (matorrales,
hierbas) nos permitira, semienterrados en
ella, salir de algun apuro. En todos los
casos, las posiciones corporales recogidas
(tipo fetal) contribuiran a disminuir la disi-
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pacion del calor corporal.

Las precipitaciones fuertes de Iluvia
pueden ocasionar crecidas repentinas en los
torrentes de montafia. Si coinciden ademas
con elevacion térmica en zonas nevadas, se
provocara la correspondiente fusion nival y
el aumento de los caudales. Sera especial-
mente necesario evitar los estrechamientos
de cauces donde pueda haber subitas creci-
das (sobre todo al practicar el barranquis-
mo). Y, por supuesto, nunca acampar en
zonas de posibles inundaciones —como los
lechos mayores de los cursos de agua.

En ocasiones, la falta de visiblidad
debida a las nieblas o la lluvia dificultara
nuestra orientacion. En estos casos debere-
mos extremar las precauciones al circular
por lugares peligrosos. Cuando la visibli-
dad sea muy reducida, convendra caminar
suficientemente despacio como para poder
localizar puntos de referencia que impidan
el extravio. En caso de duda o de pérdida,
es mejor permanecer quietos en un lugar
seguro y lo mas protegido posible hasta
que las condiciones sean mejores, antes
que proseguir la marcha.

Uno de los peligros objetivos mas
importantes de las tormentas con aparato
eléctrico es la caida de rayos. Si no tene-
mos posiblidad de refugiarnos en lugares
seguros (edificios con pararrayos, cuevas,
etc.) deberemos guardar las necesarias nor-
mas de autoproteccion. En primer lugar,
separarnos de objetos metalicos como pio-
lets o crampones. Nos colocaremos aleja -
dos de elementos que atraen los rayos,
como las aristas rocosas o los arboles ais-
lados. Convendra que localicemos valles o
vaguadas —aunque no junto a cursos o
laminas de agua— o bosques densos, sin
situarnos junto a los arboles mas altos. Si
estamos en alta montafia, buscaremos luga-
res a media ladera (pedrizas, pastizales,
etc.) alejados de las paredes del entorno. Es
importante mantener la calma y no correr.
Es mejor mojarse que, por correr, exponer-
se en mayor medida al peligro. Cuando no
haya ningun lugar donde guarecerse, debe-

remos —teniendo en cuenta las recomenda-
ciones anteriores— colocarnos en cuclillas,
recogidos sobre nosotros mismos, evitando
el tumbarnos.

12. BIBLIOGRAFIA Y
CENTROS DE
INFORMACION
METEOROLOGICA

Si tienes posibilidades de “navegar”
por Internet, puedes acceder a bastantes
paginas WEB de informacion meteorologi-
ca y climatica. En ellas encontraras datos
de los elementos del clima, mapas meteo-
rolégicos, imagenes de satélite, prediccio-
nes del tiempo... Algunas direcciones inte-
resantes son las siguientes:
http://www.wmo.ch Pagina de la Organiza-

cion Meteoroldgica Mundial, referida a

la estructura y funcionamiento de este

organismo, actividades, publicaciones.

Ofrece conexidn con otras direcciones

de informacion meteorologica.
http://www.inm.es Pagina del Instituto

Nacional de Meteorologia (INM) de

Espafia. Ofrece imagenes del Meteosat,

datos de temperaturas y precipitaciones

de las ultimas 24 horas, prondstico del
tiempo general de Espafia y por

Comunidades Autonomas.
http://www.noa.gov Pagina de la National

Oceanic and Atmospheric Adminis-
tration estadounidense (NOAA). Ima-
genes sobre los satélites de finalidad
meteoroldgica y medioambiental ges-
tionados por este organismo, datos cli-
maticos actuales e historicos, pronosti-
cos del tiempo.

En Espana, el INM ofrece informa-
cion via telefonica o mediante Internet
(en la direcciéon acabada de facilitar).
Teléfonos:

Prediccion general del Espana: 906 36
53 65

Prediccion por provincias: 906 36 53 mas
las dos primeras cifras del codigo postal.
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1. NOCION DE PAISAJE

El término “paisaje” se deriva, en las
lenguas romanicas, de la palabra latina
pagus, que significa pais. Las lenguas ger-
manicas presentan un claro paralelismo a
través de la expresion originaria land, de la
que derivan landschaft (aleman), landsca-
pe (inglés), landschap (holandés), etc. En
todos los casos, incorpora un significado
de lugar, sector territorial. Segin la Real
Academia Espafola, el paisaje es la
“extension de terreno que se ve desde un
sitio”. Y lo que se ve es una mezcla de
componentes de muy diversa naturaleza:
aspectos fisicos y humanos, con sus
mutuas influencias. El paisaje refleja los
avatares histéricos y econdmicos de un
territorio, asi como sus condicionantes
naturales: clima, relieve, vegetacion, etc.
Asi, el paisaje es una manifestacion sintéti-
ca de las condiciones y circunstancias que

concurren en un pais, un puzzle de todos
los rasgos que, con sus complejas interde-
pendencias, aparecen en un territorio.

El paisaje tiene, por lo tanto, claro sig-
nificado fisionémico: representa la forma
de un sector de la superficie terrestre, rural
o urbana, natural o antrdpica. Pero el pai-
saje no sblo es forma, también es algo mas
complejo y profundo, pues traduce visual-
mente las interacciones entre los diferentes
elementos del sistema natural y entre éstos
y los elementos humanos. Podriamos decir
que el paisaje es la expresion plastica del
medio ambiente. La imagen o la forma del
paisaje no es mas que la combinacion de
los elementos tierra, agua, aire y vida. La
palabra combinacion representa la clave de
lo que es el paisaje.

A partir de esta definicion resulta facil-
mente comprensible que el paisaje sea
objeto de estudio compartido por numero-
sas disciplinas cientificas y artisticas.

Figura 4.1 Paisaje resultante de la combinacion de elementos naturales (bosques, cos-
tas, acantilados...) y antropicos (bancales agricolas, edificios...) en Mallorca.
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Figura 4.2 Un mismo paisaje de montafia, visto con o sin nieve, presenta rasgos esté -
ticos muy diferentes. En las fotos, el pico Anayet, en el Pirineo aragonés.
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Desde las que centran su atencidon en el
analisis de algunos de sus componentes
(por ejemplo, la biologia o la geologia)
hasta aquéllas interesadas por la estética o
calidad del paisaje (arte, arquitectura). No
obstante, los estudios mas genuinamente
paisajisticos son los dedicados a captar la
urdimbre del amplio complejo de elemen-
tos constitutivos del sistema paisaje.
Ciencias como la geografia o la ecologia
intentan adentrarse en estos analisis.

El paisaje es una realidad dinamica,
cambiante. La perspectiva temporal es
imprescindible para entender un paisaje.
Sus rasgos actuales pueden ser muy distin-
tos a los de hace medio siglo. Incluso un
mismo paisaje es marcadamente diferente
visto al amanecer o al medio dia, en invier-
no o en verano. Cualquier paisaje es el
resultado de un largo proceso del que soélo
percibimos la imagen actual. Para com-
prenderlo cabalmente debemos conocer su
evolucion. Dado que ésta ha acaecido
sobre un territorio concreto, el paisaje tiene
una doble dimension: espacial y temporal.

Desde planteamientos antropocéntri-
cos, la nocion de paisaje va unida a la pre-
sencia del hombre como ser observador,
como ser que mira. Recordando la defini-
cion de paisaje de la Real Academia
Espafiola (extension de terreno que se ve
desde un sitio) se puede deducir que la idea
de paisaje no se encuentra tanto en el obje -
to como en la mirada. No es so6lo lo que
esta delante, sino lo que se ve. Es decir, la
percepcion del paisaje es siempre subjeti-
va, hay tantos paisajes percibidos como
observadores. Esta realidad explica el auge
de los estudios psicosocioldgicos del paisa-
je, que intentan analizar cientificamente las
diferentes percepciones y preferencias en
funcion de condicionantes tales como el
nivel cultural, el lugar de residencia o la
posicion socioecondmica.

Ante un mismo panorama (por ejemplo,
un bosque surcado por numerosas infraes-
tructuras) el bidlogo no suele tener la
misma percepcion que el ingeniero de

caminos. La mirada requiere un adiestra-
miento para contemplar. Un detalle que
centra la atencion de la persona en él inte-
resada pasara desapercibido para el gran
publico. De ahi la evidencia de que para
lograr un adecuado conocimiento del pai-
saje es necesario dotar al observador de un
bagaje instrumental que le permita inter-
pretarlo. Una introduccion a esta tarea es lo
que pretendemos con el presente capitulo.

2. METODO DE ESTUDIO

El estudio del paisaje debe acometerse
segun una sistematica que facilite la apre-
hension de su realidad y permita entender-
lo en su complejidad. Comenzaremos por
la nocién de unidad de paisaje para pasar
luego a su caracterizacion y al estudio de
su dindmica. Terminaremos con una intro-
ducciodn a los sistemas valorativos de este
recurso.

LLAS UNIDADES DE PAISAJE

El territorio objeto de un estudio de pai-
saje puede tener gran extension y fuertes
variaciones naturales y antropicas —en defi-
nitiva, paisajisticas— en su interior. Por
ejemplo, en Andalucia Oriental encontrare-
mos paisajes tan contrastados como las
montafias nevadas alpujarrefias o los encla-
ves semidesérticos del Cabo de Gata. Por
esta razon, un punto de partida habitual en
el estudio del paisaje es la division de la
zona de trabajo en sectores mas reducidos,
que faciliten su analisis y que resulten sufi-
cientemente operativos de cara a la toma
de datos y a su caracterizacion precisa. Las
unidades resultantes de esta compartimen-
tacion reciben la denominacion de Uni-
dades de Paisaje, y cuanto mas pequefias
sean mas homogéneas resultaran y mas
fielmente se podran caracterizar. Por uni-
dades de paisaje entendemos territorios
que —a una escala determinada— presentan
una fisonomia relativamente homogénea y
una evolucion similar.




104 Manual de técnicas de montafia e interpretacion de la naturaleza

Figura 4.3 Las imagenes de satélite pueden ser documentos muy utiles para realizar
una primera delimitacion de unidades de paisaje. En este caso, la notable energia de
relieve permite apreciar claramente las cuencas fluviales y las correspondientes divi-

sorias de agua (Foto Juan de la Riva).

La division del territorio en estas unida-
des se lleva a cabo atendiendo a los aspec-
tos visuales considerados como definito-
rios del paisaje. En general, alli donde exis-
ta notable energia de relieve, con cuencas y
divisorias fluviales claramente marcadas,
se pueden delimitar facilmente unidades de
paisaje a partir fundamentalmente de los
aspectos topograficos. Las unidades resul-
tantes suelen tener formas concavas.

En esta delimitacién conviene combi-
nar técnicas de observacion directa (traba-
jo de campo) con las observaciones indi-
rectas, por lo que deberan manejarse
correctamente los documentos de informa-
cion indirecta disponibles: mapas topogra-
ficos y tematicos, fotografias aéreas, ima-
genes de satélite, etc.

En otros casos, cuando los cierres topo-
graficos sean poco evidentes, o incluso
inexistentes (como en las zonas llanas),

debe recurrirse a los criterios delimitadores
segun homogeneidad de contenido. Los
usos del suelo tendran, en este sentido, una
importancia fundamental. Las fronteras
podran situarse en el contacto entre usos
diferentes. Por ejemplo entre zonas arbola -
das y desarboladas, o entre campos de
secano y de regadio, o entre lagos y zonas
secas, etc.

LA CARACTERIZACION DEL PAISAJE

Una vez que el territorio se ha compar-
timentado en unidades de paisaje, el
siguiente paso consiste en caracterizar cada
una de forma suficientemente precisa. Para
ello debe seleccionarse un conjunto de
variables que intenten definir de forma
completa y adecuada los rasgos fisionomi-
cos del paisaje. Las variables paisajisticas
son los factores perceptibles a la vista en
que puede desagregarse el territorio y que



Figura 4.4 Los contactos entre usos
del suelo netamente contrastados pue-
den ayudar a la delimitacién de secto-
res paisajisticos. En la imagen, el rega-
dio aparece en los tonos mas oscuros
(negro), mientras que los grises medios
y claros corresponden al secano.
Sector central de la depresion del Ebro,
con la ciudad de Zaragoza y su entor-
no. (Foto: Juan de la Riva).

pueden agruparse en cuatro grandes aparta -
dos: tierra, agua, vegetacion y estructuras
artificiales.

Esta definicion es imprecisa respecto a
la configuracion de un listado concreto de
variables. De ahi que haya una gran varie -
dad de enfoques, desde los que sélo em-
plean unas pocas hasta los que se aproxi-
man al centenar. En cualquier caso, me-
diante la correcta desagregacion del paisa-
je global en sus elementos constitutivos (o
variables), se pretende que la caracteriza-
cion de cada uno pueda alcanzar un eleva-
do grado de precision y objetividad.

De todas formas, no hay que olvidar que
el paisaje no es solo la mera adicion de sus
componentes, y que la forma que éstos tie -
nen de combinarse puede ser mas determi-
nante que los componentes mismos.

En la seleccion del conjunto de varia-
bles se aconsejan las siguientes pautas:
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« Numero de variables: el necesario para
conseguir una completa y precisa carac-
terizacion del territorio.

Diversificar las areas temadticas del
inventario de datos.

Evitar las redundancias en los elemen-
tos del inventario.

Incluir variables susceptibles de ser
comparadas en las distintas fases tem-
porales del estudio (con posibilidades
de evolucion segun la escala temporal
seleccionada).

Dedicar la atencion debida a las varia-
bles referidas a aspectos antropicos, por
su cada vez mayor influencia en la con-
figuracion de los paisajes.

Prestar especial atencion a los elemen-
tos paisajisticos especificos del territo-
rio estudiado, elementos que no se
encuentran en otras zonas.

Las categorias estéticas, de dificil obje-
tivacion, tendran una limitada represen-
tacion. Por ejemplo, los aspectos rela-
cionados con la calidad o belleza del
paisaje.

No se incluirdn los factores causales de
la existencia de elementos o variables
concretas. Por ejemplo, un clima lluvio-
so favorecera la presencia de bosques.
El bosque es una variable paisajistica,
mientras que el clima es un factor.

No existe un listado de validez univer-
sal. Las variables se deben elegir en
funcion de las caracteristicas de la zona
objeto de estudio.

Ajustar el listado tras un trabajo de
campo y de gabinete. Hacer pruebas
previas a la seleccion definitiva.

Una vez llevada a cabo la eleccion de
las variables, hay que pasar a la etapa
siguiente: la determinacion de sus tipos o
categorias, entendiendo por tales cada una
de las agrupaciones o divisiones de un ele-
mento (variable) en funcion de sus caracte-
res, cualidades o de su situacién en la
misma etapa de un proceso.

La eleccion ideal es aqulla que logra
reflejar todas las variedades reales existen-
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Ejemplos de configuraciones de listados de variables paisajisticas

LISTADO 1
. Relieve
Agua
. Vegetacion
. Infraestructuras

AW —

LISTADO 2
Forma
. Pendientes
. Desnivel
. Cierres visuales
. Complejidad topografica
. Bosques
. Matorral
. Herbaceas

I T N e

9. Cultivos
10. Cursos de agua
11. Lagos
12. Saltos de agua
13. Tamafio de la unidad
14. Visibilidad exterior
15. Usos agricolas
16. Usos industriales
17. Usos urbanos
18. Carreteras
19. Caminos
20. Lineas de ferrocarril
21. Lineas de alta tension
22. Presas

‘ mas detallados.
tes. Por esta razon, los tipos inicialmente
pensados se deben ampliar o reducir a lo
largo del trabajo de campo hasta alcanzar
su conformacién definitiva, intentando
configurar una gradacion tipologica que
resulte a la vez manejable y respetuosa con
la variedad real de situaciones estudiadas.
Veamos alglin ejemplo:

VARIABLE “CURSOS DE AGUA”. TIPOS:
Posibilidad A
1 Presencia
2 Ausencia
Posibilidad B
1 Importantes
2 Medios
3 Poco importantes
4 Ausencia
VARIABLE “PENDIENTES”. TIPOS:
Posibilidad A
1 Fuertes
2 Débiles
Posibilidad B
1 Mas del 80%
2 Del 50 al 80%
3 Del 30 al 50%
4 Del 10 al 30%
5Del 0 al 10%

Figura 4.5 En el listado 1, configurado por muy pocas variables, la precision de cara
a la caracterizacion paisajistica sera muy inferior a la que permite el listado 2. Pero
este ultimo no agota en absoluto las posibilidades. Pueden elaborarse listados mucho

En funciéon de la naturaleza de cada
variable, o de las situaciones reales en
nuestra zona de estudio para cada una de
ellas, el listado de tipos suele caracterizar-
se por su heterogeneidad: desde algunas
variables en las que so6lo existen dos tipos
(por ejemplo y como acabamos de presen-
tar, para detectar la presencia o ausencia
del elemento analizado) hasta otras con
bastantes categorias distintas.

A través de este proceso, una vez dise-
fiado el cuadro de variables y tipos, se esta
en disposicion de caracterizar con preci-
sion cada unidad. Para ello resulta de gran
utilidad la elaboracion de una ficha defini-
dora de cada una.

También interesa conocer la distribu-
cion de tipos de cada variable en las dife-
rentes unidades de paisaje: ver qué tipos
dominan mas o menos en cada una de
nuestras zonas de estudio, analizar la
razén de tal distribucion, etc. Muy fre-
cuentemente, la gran cantidad de datos
con que se cuenta obliga a aplicar trata-
mientos estadisticos para su correcto ana-
lisis: valores de tendencia central (medias,
modas...) y de dispersion, entre otras posi-
bilidades.
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VARIABLES TIPOS

Forma

Pendientes

Desnivel

Cierres visuales
Complejidad topografica
Bosques

Matorral

Herbaceas

Cultivos

10. Cursos de agua

11. Lagos

12. Saltos de agua

13. Tamano de la unidad
14. Visibilidad exterior
15. Usos agricolas

16. Usos industriales

17. Usos urbanos

18. Carreteras

19. Caminos

20. Lineas de ferrocarril
21. Lineas de alta tension

S

Figura 4.8 Este mapa, referido a la
variable “vegetacion”, permite apreciar
la distribucion de los distintos tipos
considerados. A cada uno le correspon-
de un color distinto.

bt DN ek ek D DN W RN =N = A WNE =N

22. Presas
Finalmente, conviene representar carto-
graficamente la distribucion territorial de
Figura 4.6 Ejemplo de ficha paisajisti- los tipos. De esta forma dispondremos de
ca para una unidad de paisaje. un documento grafico y a escala que nos

mostrara visualmente la configuracion ter-
ritorial respecto a un determinado atributo
paisajistico.

LA DINAMICA DEL PAISAJE
El paisaje es algo vivo por propia natu-
raleza. Muchos autores utilizan la expre-

Tipos Frecuencia Porcentaje T ; » ‘
sion “paisajes secuenciales” al referirse a

1 11 8,1 la dinamica del paisaje. Se trata de una
2 22 16.2 evolu.cu')n continua en el tiempo y en el
espacio.
3 39 28,9 El funcionamiento del paisaje, que
4 57 422 ; U
explica su dinamica, depende del compor-
5 6 e tamiento de sus elementos constitutivos y
de las relaciones que se establecen entre
Media: 3 unos y otros. Mientras que algunos evolu-
Moda: 4 cionan con gran rapidez, otros lo hacen
Varianza: 599 muy lentamente. Ejemplo del primer caso
Desviacion estandar: 24,4 puede ser el de un bosque caducifolio que

cambia de aspecto segun el ritmo de las

estaciones; ejemplo del segundo, un acan-
tilado al borde del mar, afectado en sus
formas por el golpeo de las olas y por el
ritmo de las mareas.

Figura 4.7 Cuadro con analisis estadis-
tico de reparto de tipos en una variable.
Variable “Desnivel”.
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Figura 4.9 Las variables antrdpicas del paisaje suelen cambiar mas rapidamente que
las naturales. Los hoteles y bloques de apartamentos levantados junto a la playa son
elementos mas variables (en su propia existencia, en sus volumenes o en sus colores)
que el soporte fisico sobre el que se instalan.

El andlisis evolutivo se puede realizar
segun escalas temporales diferentes: desde
la geologica a la actual, pasando por la his-
torica, con cambios que ocupan desde
millones de afios hasta unos pocos segun-
dos. Asi, los cambios debidos a los proce-
sos estrictamente naturales pueden ser
repentinos (segundos o décimas de segun-
dos, como un breve terremoto o un alud de
nieve) o bien ocupar millones de afios
(como la actividad erosiva que acaba con-
formando un valle fluvial).

En la evolucion historica (en la que par-
ticipa el ser humano como un componente
especialmente activo del sistema terrestre),
la perspectiva temporal se limita conside-
rablemente. La evolucion historica solo
representa una rapida instantanea en la
evolucion general del paisaje.

Las metodologias de estudio de unas y
otras escalas temporales son distintas. Las

ciencias involucradas en su analisis, tam-
bién. Por ejemplo, un gedgrafo o un geodlo-
go pueden estudiar los paisajes glaciares
del Cuaternario segun los restos morréni-
cos existentes; por su parte, un historiador
puede reconstruir el paisaje urbano de
siglos pasados de una ciudad segun la
documentacion contenida en archivos his-
toricos.

También es posible conjugar diferentes
escalas temporales y estudiar combinada-
mente los cambios climaticos, geomorfolo-
gicos, biogeograficos, hidrograficos, etc.,
en definitiva paisajisticos, de periodos geo-
logicos recientes junto a los debidos, por
ejemplo, a acciones antropicas.

En el caso de los estudios de evolucion
reciente, las mejores fuentes para la
reconstruccion de paisajes son las visuales.
Ello permite realizar estudios evolutivos
basados en la realidad objetiva que propor-



Figura 4.10 Ejemplo de fases de evo-
lucién de un paisaje a partir de una
estructura plegada.

La evolucion paisajistica motivada por
los procesos geologicos y geomorfolo-
gicos puede ser de gran magnitud, a la
vez que muy dilatada. Muchos paisajes
actuales son el resultado de lentos pro-
cesos naturales que ocupan millones de
afios.

ciona esta documentacion grafica. Por
ejemplo, las fotografias que muestran acu-
sados cambios paisajisticos.

Uno de los recursos fundamentales para
estos estudios lo constituyen las fotografi-
as aéreas tomadas en distintas fechas, o los
mapas tematicos elaborados en afios dife-
rentes (por ejemplo, los de vegetacion y
usos del suelo).

De lo hasta aqui explicado puede dedu-
cirse que la evolucion del paisaje es conse-
cuencia de dos factores: procesos naturales
e impactos ambientales. Mientras que la
evolucion natural de los paisajes esta liga-
da a procesos naturales muy variados, por
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Figura 4.11 En muchas zonas rurales
de media montafia, el abancalamiento
de las laderas con fines agricolas (ins-
talacion de cultivos) o forestales (repo-
blaciones) ha sido una practica muy
habitual. Una fotografia aérea como
ésta permite apreciar la magnitud de
los cambios paisajisticos acaecidos.

ejemplo un alud de nieve que arrasa un
bosque, la evolucidon antropica es conse-
cuencia de los impactos ocasionados por el
hombre.

La estructura actual de los paisajes es
consecuencia de procesos complejos repe-
tidos a lo largo del tiempo geologico y que
continuaran repitiéndose —en el mismo o
en otros lugares— en el futuro. Por ejemplo,
muchas especies vegetales estan adaptadas
a ciertos procesos naturales que se repiten
con frecuencia en un mismo lugar: inunda-
ciones, incendios o avalanchas; o bien cua-
lesquiera de los valles alpinos actuales con
perfil en U son consecuencia del modelado
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Figura 4.12 Mar de Aral, entre las
republicas asidticas de Kazajstan y
Uzbekistan.

La abusiva utilizacién para usos agra-
rios de los rios que alimentan el Aral
estd provocando la progresiva deseca-
cion de este mar interior. En la imagen
cartografica apreciamos la reduccion
de su superficie, entre los afios 1960 y
2000. Los mapas evolutivos, como los
presentados en esta imagen, son instru-
mentos muy utiles para analizar y com-
prender los cambios paisajisticos.

En la imagen superior podemos obser-
var algunas consecuencias del proceso
de desecacion: barcos abandonados
anclados en arenas, alejados de la
actual linea de costa.

de los glaciares que por ellos descendian
en periodos de clima frio. La sucesion de
procesos naturales de todo tipo (climati-
cos, hidrologicos, geomorfoldégicos, bioge-
ograficos...), que a menudo han supuesto
la modificacion total o parcial de los ele-
mentos paisajisticos preexistentes, es la

responsable de estos magnificos paisajes
actuales.

Cualquier persona interesada en el estu-
dio del medio natural y del medio ambien-
te en general puede, sin necesidad de ser
experta en la materia, plantearse el estudio
de la dinamica paisajistica de un territorio.
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Figura 4.13 Arinsal (Principado de
Andorra).

Los aludes de nieve son procesos natu-
rales que en muy pocos segundos pue-
den modificar las caracteristicas paisa-
Jisticas previas de la zona por donde dis-
curren. En la foto se aprecian dos corre-
dores de aludes, desprovistos de vegeta-
cion arborea, consecuencia de los arras-
tres ocasionados por la nieve en movi-
miento. Foto: Fernando Lampre.

En las siguientes lineas vamos a dar unas
pautas para intentar en lo posible sistema -
tizar el proceso de analisis evolutivo.

En primer lugar, es necesario prestar
mucha atencion para descubrir no sélo los
aspectos externos o visibles de la dinami-
ca, sino también las causas de tal evolu-
cion. Asi, un elemento del paisaje visual,
como es la presencia actual de campos de
cereal alli donde antes habia bosques,
puede explicarse por la necesidad de auto-
abastecimiento de productos alimenticios

Figura 4.14 Caldera de Taburiente
(Isla de La Palma, Canarias).

El pino canario es una especie muy
bien adaptada a los fuegos que con fre-
cuencia asolan estos parajes. De esta
manera un proceso (natural o antropi-
co, segun cual sea el agente causante)
como el fuego puede tener un impor-
tante papel en la configuracion de los
paisajes.

de un grupo social en décadas o siglos
pasados.

Conviene insistir también en que la
evolucion del paisaje presenta multiples
facetas. Una misma causa puede provocar
efectos distintos segun, por ejemplo la fra-
gilidad de los medios afectados. Conti-
nuando con el ejemplo anterior, el abando-
no de esos campos de cereales cuando las
necesidades que explicaron su aparicion
cesan puede dar lugar a una progresiva
invasion del bosque en esas superficies, de
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Figura 4.15 Lago Morskie-Oko (cordi-
llera de los Tatra, Polonia).

Este lago ocupa una cubeta de sobreex-
cavacion glaciar. Se trata de un valle en
artesa (perfil en forma de U) que fue
labrado por los glaciares que por ¢l
descendian durante los periodos frios
del Cuaternario.

manera que el paisaje vuelve a su situacion
anterior. Pero también puede ocurrir que la
fragilidad ambiental haya sido elevada y se
hayan perdido o degradado los suelos, de
manera que tras el abandono de los campos
el bosque no pueda colonizar, es decir, no
pueda recuperarse el paisaje natural de esa
zona.

El listado de aspectos a considerar en el
analisis evolutivo es practicamente ilimita -
do, por lo que los renglones mostrados a
continuacion son so6lo una guia genérica de
coémo enfocar el problema. Comenzaremos
por un planteamiento del mismo previo al

I Figura 4.16 Cauce de rio pirenaico afectado por extraccion de gravas.
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estudio concreto de la zona que nos intere-
se. Podemos hacernos, entre otras, las si-
guientes preguntas:
» Tipologia de los medios afectados.
* Aspectos destacados de la dinamica del
medio natural.
* Evolucioén en el grado de antropizacion
y en los usos del suelo.
* Relaciones entre el medio fisico y la
actividad humana.
* Caracter de la dinamica paisajistica.
» Componentes del medio natural afecta -
dos.
* Velocidad de los procesos.
* Causas de la evolucion.
 Consecuencias: afecciones en el paisaje
visual.
» Consecuencias: afecciones en el fun-
cionamiento del medio natural.

Una vez en la zona de estudio, intenta -
remos dar respuesta a estos interrogantes.
Vamos a examinar la fotografia que acom-
pafia a estas lineas (figura 4.16), la cual nos
servira como guia para responder a estas
preguntas. Se trata de un fondo de valle
fluvial afectado por una intensa extraccion
de gravas (o de “aridos”, segin la jerga
propia de las actividades extractivas).

* Tipologia del medio afectado: espacio
fluvial. Amplio fondo de valle, plano,
cubierto por cantos rodados. Vege-
tacion originaria de ribera en los mar-
genes.

Aspectos destacados de la dinamica del
medio natural: desaparicion de los ini-
ciales pequefios canales de agua muy
numerosos y sinuosos (trenzados), sus-
tituciéon por canal rectilineo. Unifor-
midad topografica actual del fondo de
valle, desaparicion de las discontinui-
dades fruto de la dindamica acumulativa
y erosiva del rio. Ausencia de vegeta-
cion de ribera: han desaparecido espe-
cies caracteristicas como sauces, cho-
pos o abedules.

* Evolucion en el grado de antropizacion

y en los usos del suelo: antropizacion

muy superior ahora que antes, usos del
suelo dedicados a la extraccion actual
de gravas frente a inexistencia de ex-
plotacion anterior.

Relaciones entre el medio fisico y la
actividad humana: deficientes, excesiva
presion, aprovechamiento intensivo.
Caracter de la dindmica paisajistica:
regresiva, porque nos alejamos de la
situacion climax (o mas concordante
con las caracteristicas del medio natu-
ral), porque se han perdido calidad y
diversidad paisajisticas.

Componentes del medio natural afecta-
dos: microrrelieve, agua, vegetacion.
Velocidad de los procesos: desde proce-
$0s continuos pero casi imperceptibles
a la escala humana del tiempo (como la
dindmica acumulaciéon de gravas-ero-
sion fluvial) hasta otros casi instanta-
neos, como consecuencia de la entrada
de la maquinaria en el cauce (palas
excavadoras, camiones, hormigoneras,
etcétera).

Causas de la evolucion: naturales y
antropicas. Estas ultimas, las mas im-
portantes en los ultimos afios.
Consecuencias: afecciones en el paisaje
visual. Muy intensas. Un tramo fluvial
natural ha sido intensamente transfor-
mado. Las formas, colores, texturas y
volimenes de la composicidon escénica
han variado totalmente. La armonia del
conjunto ha desaparecido. La calidad
del paisaje ha disminuido.
Consecuencias: afecciones en el fun-
cionamiento del medio natural. Modi-
ficaciones de la calidad de las aguas,
aumento de la erosion lineal provocada
por el canal rectilineo, modificaciones
microclimaticas debidas a la elimina-
cion de formaciones vegetales de ribe-
ra, etc.

LA VALORACION DEL PAISAJE

En la asignacion de usos del suelo
—agrarios, industriales, recreativos, resi-
denciales, areas protegidas, etc.— debe
tenerse en cuenta la valoracion del paisaje,
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de la misma forma que se valoran otros
recursos del medio natural, como la dispo-
nibilidad de agua o el tipo de suelo. Esta
valoracion lleva implicita la nocidon de
calidad, de manera que en funciéon del
grado de calidad de un paisaje, la aptitud
para unos u otros usos del territorio que lo
sustenta variard. Por ejemplo, no seria
aceptable hacer pasar una autopista por un
paraje de excepcionales y muy singulares
rasgos naturales, no repetidos en una
region o pais concretos.

Sin embargo, valorar el paisaje no es
tarea facil, pues su calidad debe relativizar-
se en funcion de distintos criterios, entre los
cuales es especialmente importante la sub-
jetividad inherente al proceso. Tal valora-
cion se intenta abordar mediante consultas a
la poblacion o a expertos, utilizando diver-
sas metodologias de encuesta. En cualquier
caso, depende en gran medida de los facto-
res de la personalidad individual y grupal.

En un intento por simplificar la exposi-
cion de este problema, puede sefialarse que
la valoracion del paisaje presenta dos ver-
tientes netamente diferenciadas que, en
ocasiones, pueden coincidir pero en otras
no: la valoracion cientifica y la valoracion
social.

La valoracion cientifica se encarga a
especialistas en las diferentes ramas de las
ciencias involucradas en el paisaje. Se trata
de una valoracion objetivable, tamizada
por filtros que escapan al comun de la
poblacion y que explican la diferencia
entre la observacion cientifica y la percep-
cion del gran publico. Los aspectos que se
tienen en cuenta pueden ser variados, pero
entre otros pueden citarse los siguientes:
cualidades ecologicas del territorio, grado
de naturalidad (cada vez mas apreciado,
por la escasez creciente de espacios de
estas caracteristicas), integracion armonica
de elementos fisicos y antropicos, existen-
cia de elementos singulares (que dotan al
paisaje de un componente inhabitual digno
de resaltar), diversidad de ambientes, con-
diciones de visibilidad, etc.

Desde estos planteamientos, paisajes
sumamente contrastados pueden recibir
alta valoracion. Puede ser el caso de un
paisaje fluvial, con dominancia del ele-
mento agua, y de un paisaje desértico. Los
especialistas sabran apreciar en ambos
casos ciertas cualidades que probablemen-
te escaparan al gran publico.

En contraposicion a estos criterios cien-
tificos, cualquier encuesta realizada para
atisbar las preferencias paisajisticas del
comun de la poblacién demuestra que los
paisajes de alta montafia, o arbolados, o
con presencia de rios y lagos... son mucho
mas valorados que los desérticos o semide-
sérticos. Respecto a estos ultimos, tan
abundantes en Espafia, la sequedad se ha
considerado tradicionalmente como algo
negativo, como un factor limitante para el
desarrollo. Y es cierto que para muchas
actividades si que lo es. Pero existen otras
perspectivas y otras posibilidades de valo-
rar un recurso, de forma que pueda darsele
la vuelta a esa inicial valoracion negativa.
Asi, los enclaves aridos y semiaridos espa-
floles (sureste, sector central de la
Depresion del Ebro, zonas de Canarias,
etc.) son areas absolutamente singulares en
el conjunto de Europa. Es decir, paisajes
unicos, no repetidos en el resto del conti-
nente, a los cuales puede sacarseles (y ya
se esta empezando a hacer) alta rentabili-
dad (por ejemplo, como destino turistico).

Esta evidente divergencia —en ocasio-
nes— entre los criterios del cientifico y los
del gran publico ha sido puesta de mani-
fiesto en numerosas ocasiones y desde
variados campos del conocimiento. Es nor-
mal afirmar que los cientificos pueden ver
en la superficie terrestre cualidades o cosas
inaccesibles a la percepcion de la mayor
parte de las personas. Esta aseveracion,
que quizas pueda parecer un tanto presun-
tuosa a los no especialistas, es —por el con-
trario— plenamente defendible. De la
misma forma que los fisicos o los matema -
ticos, por ejemplo, pueden ver y manejar
en sus respectivos campos de estudio
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Figura 4.17 Borde norte del desierto del Sahara en Marruecos.
Un paisaje desértico puede gozar de alta valoracion paisajistica. En este caso, la inte-
gracion de formas, volumenes y cromatismo entre el poblado y su entorno es digna de

mencion.

hechos y fuerzas no alcanzables por el
comun de la gente, los especialistas en pai-
saje, también.

Respecto a la denominada valoracion
social del paisaje, suele llevarse a cabo
segun sus cualidades estéticas. Por lo tanto,
la belleza es el factor preponderante. Sin
embargo, estd suficientemente demostrado
que la percepcion de la estética depende de
factores psicosocioldgicos muy complejos.

A pesar de las dificultades, debe inten-
tarse valorar la estética del paisaje segun
métodos que cuenten con las suficientes
garantias. No en vano, esta valoracion
tiene gran importancia en la asignacion de
usos del suelo, especialmente en la decla-
racion de espacios protegidos, pues ade-
mas de los criterios cientificos, la opinién
del gran ptblico debe ser tenida en cuenta.

La principal dificultad de la tarea radi-
ca en que la percepcion del entorno puede
depender mas de las actitudes del sujeto

que de los atributos del medio ambiente.
No debe olvidarse que la apreciacion del
paisaje resulta inseparable de los condicio-
nantes emocionales del individuo, de
manera que la belleza se reconoce de
forma distinta segun los distintos observa-
dores, e incluso segun un mismo observa-
dor en momentos diferentes. Esta respues-
ta hacia la belleza se explica seglin tres
tipos de factores:

 Condiciones y mecanismos sensitivos y
perceptivos inherentes al propio observa-
dor: forma de mirar, capacidad de imagi-
nacion, experiencias anteriores, etc.

« Condicionantes educativos y culturales:
influencia en el observador de las acti-
tudes culturales hacia el paisaje des-
arrollados por la sociedad en que vive.

« Relaciones del observador con el obje-
to a contemplar: familiaridad con el
paisaje, inclinacion personal hacia un
tipo u otro de paisaje, etc.
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En el analisis de la calidad visual del
paisaje se plantean, pues, tres cuestiones:
calidad intrinseca, respuesta estética y
valoracion.

Las técnicas valorativas de esta aprecia-
cion social de la calidad del paisaje han
sido muy variadas, desde que comenzaron
a experimentarse en los afios 70. La mas
frecuentemente utilizada y que parece
aportar datos mas fiables consiste en la de
comparacion de pares de fotografias. Este
procedimiento consiste en el analisis de
preferencias de distintos grupos de indivi-
duos a partir de la muestra de una colec-
cion de pares de fotos de paisajes.
Utilizando dos proyectores de diapositivas,
se proyectan estas imagenes de dos en dos,
con mucha rapidez, y los encuestados ano-
tan la que prefieren. La razon de pasar con
rapidez los pares no es otra que conseguir
que el encuestado responda seguin su pri-
mer estimulo, sin disponer de tiempo para
pensar o razonar su eleccion.

Otro método consiste en la ordenacion
de un conjunto de fotografias segun el
grado de preferencia de la poblacion con-
sultada. Tras aplicar este método a diferen-
tes grupos de encuestados, los analisis de
resultados daran las pautas de preferencia
de los distintos tipos de paisajes.

Los resultados obtenidos mediante la
aplicacion de estas técnicas demuestran
que en la eleccion de los paisajes mas valo-
rados, los factores intervinientes no depen-
den tnicamente de las propias caracteristi-
cas de la imagen o paisaje visual, sino que,
en muy alto grado, se hallan influidos por
aspectos como la edad, sexo, profesion,
procedencia rural o urbana o de distintos
medios geograficos, ademas de los rasgos
de personalidad de los encuestados.
Conviene recalcar al respecto que los pai-
sajes los observamos a través de los filtros
y tamices culturales de cada individuo,
encuadrados en un contexto historico y
social.

Un interesante sistema de percepcion
social de la calidad del paisaje mediante

pares de fotografias se centra en la valora-
cioén de impactos ambientales con inciden-
cia visual. Deben compararse imagenes de
situaciones con concurrencia de impactos
con imagenes de esos mismos paisajes,
pero sin el impacto acaecido. Ambas deben
valorarse comparativamente.

Estos sistemas valorativos basados en
encuestas deben aplicarse a grupos sociales
suficientemente amplios, diversos y repre-
sentativos para que resulten fiables. Ello
no impide que las personas interesadas en
la materia puedan utilizar sus archivos
fotograficos para realizar ejercicios en esta
linea. Sobre una seleccion de fotos o dia-
positivas, pueden plantearse pequefas
encuestas —siguiendo los métodos aqui
explicados u otros— a los grupos o personas
individuales a los que se tenga acceso o
que se estime que puedan ofrecer opinio-
nes interesantes, contrastadas, etc. Por
ejemplo, seria interesante detectar la valo-
racion de un paisaje afectado por un
embalse entre ecologistas o entre agriculto-
res de regadio. O la opinion que le merece
un paisaje estepario a quien vive en él todo
el aflo y al turista que solo va alli de visita.

3. ALGUNOS INSTRUMENTOS
UTILES PARA EL
ESTUDIO DEL PAISAJE

En las paginas precedentes hemos
explicado que el paisaje representa una
realidad globalizadora resultante de la par-
ticipacion de muy numerosos componentes
o elementos, naturales y humanos.
Centrandonos en los de caracter natural
(los mas definitorios, pues el factor huma -
no siempre se apoya en ellos) podemos
destacar varios especialmente significati-
vos a la hora de definir y comprender un
paisaje: relieve, vegetacion y caracteres
geologicos. Todos ellos pueden ser obser-
vados directamente en el campo, pero
resulta muy conveniente apoyar esa obser-
vacion con una serie de documentos que
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I Figura 4.18 (2)
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Figura 4.18 (4) En estas imagenes se presentan cuatro fotografias, como ejemplo del
sistema valorativo de comparacion por pares. En primer lugar, los encuestados debe-
rian elegir entre 4.18 (1) y 4.18 (2), para pasar luego a elegir entre 4.18 (3) y 4.18 (4).
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Figura 4.19 En estas imagenes podemos apreciar un mismo paisaje, antes y después
de la instalacion de una estructura impactante. Las fotos de la izquierda muestran la
situacion inicial, mientras que en las de la derecha se aprecia el cambio acaecido. Las
personas encuestadas pueden valorar comparativamente las imagenes de cada uno de
los pares (entre 0 y 5, por ejemplo) para de esta forma obtener una valoracion cuanti-

tativa del impacto paisajistico.

ayuden a su comprension y que, incluso,
nos ofrezcan informacidon no apreciable a
simple vista.

El relieve ha sido objeto del capitulo 1
de este libro, referido a la interpretacion de
mapas topograficos que ofrecen una com-
pleta informacion a este respecto a partir
de las curvas de nivel. Caracteres como las
altitudes o las pendientes de la zona que
nos interese son ofrecidos directamente
(caso de las altitudes) o indirectamente
(caso de las pendientes) por estos mapas.
En las lineas siguientes nos centraremos en
la informacion que podemos extraer de dos
tipos de mapas muy utiles (imprescindibles
en algunos casos) para nuestras estancias
en la naturaleza: los mapas de vegeta-
cion/usos del suelo y los geoldgicos.
Ademas, también prestaremos atencion a

las fotografias aéreas, de gran interés por
mostrarnos la realidad tal cual es.

Los mapas suponen una representacion
selectiva de la realidad a escala, mediante
una serie de simbolos convencionales. La
representacion cartografica es, en la mayor
parte de los casos, plana, y se refiere a un
momento dado (fecha de edicion). En cier-
tos mapas, por ejemplo en los de usos del
suelo, esta ultima caracteristica debe ser
tenida en cuenta, pues ciertas variables pai-
sajisticas pueden cambiar con bastante
rapidez. Convendra, por lo tanto, disponer
de mapas lo mas actualizados posible.

Los mapas geoldgicos y de vegeta-
cion/usos del suelo se representan sobre
fondo topografico. En otras palabras: sobre
un mapa topografico se afiade la informa-
cion tematica seleccionada. Quiere esto
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Figura 4.20 Reproduccion de un mapa de cultivos y aprovechamientos y de sus leyen-

das.

decir que para interpretarlos correctamente
el requisito previo es saber leer un mapa
topografico. De ahi la importancia del
capitulo 1 de esta obra, referido a la inter-
pretacion de mapas y centrado especifica-
mente en los topograficos.

MAPAS DE VEGETACION Y USOS DEL
SUELO

Existen diferentes modalidades en esta
categoria de mapas. Por su muy estrecha
relacion con la interpretacion del paisaje
nos centraremos en los oficialmente deno-
minados Mapas de Cultivos y Aprove-
chamientos, editados por el Ministerio de
Agricultura, también conocidos popular-
mente como mapas de usos del suelo. Su
interpretacion permite apreciar las imbrica-
ciones entre los usos del suelo y las caracte-

risticas del medio fisico y socioecondémico.

Se encuentran editados a dos escalas
diferentes: 1: 200.000 y 1: 50.000. Los pri-
meros adoptan el formato provincial, de
manera que aparecen cartografiadas las
superficies provinciales completas. Cubren
todo el territorio espafiol. Mas interesantes
para el trabajo de campo son los de escala
1: 50.000, aunque se cuenta con el proble -
ma de que bastantes zonas espaflolas se
encuentran sin cartografiar, ademas de que
las ediciones disponibles son en general
anticuadas. No obstante, su buen nivel de
detalle los hace muy utiles a la hora de
interpretar y comprender correctamente un
paisaje. Su numeracion, denominacion y
extension coinciden con las de los mapas
topograficos correspondientes a escala 1:
50.000.
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La interpretacion de estos mapas es
sencilla. Mediante unas claves de color,
tramas y codigos alfanuméricos se indican
los distintos tipos de cubrimiento del suelo,
desde la vegetacion espontanea a las varia -
das modalidades de cultivos.

La informacion acerca de las distintas
modalidades de vegetacion y usos del
suelo existentes, de su distribucion y de su
relacion con aspectos naturales tales como
el relieve (representado por las curvas de
nivel o base topografica de estos mapas)
los hace muy apropiados para la interpreta -
cion del paisaje.

MAPAS GEOLOGICOS
El mapa geologico es la representacion
sobre fondo topografico de los materiales
aflorantes en la superficie de la Tierra, asi
como de su edad y de las deformaciones
que les afectan.

En Espana, el organismo de elabora-
cion de estos mapas mas importante es el
ITGE (Instituto Tecnologico Geominero de
Espafia). Las ediciones normales se pre-
sentan en dos escalas diferentes: 1:
200.000 y 1: 50.000. La numeracion, deno-
minacion y superficie de cada hoja resul-
tante coinciden con las correspondientes de
los mapas topograficos.

La interpretacion de estos mapas es
bastante compleja y requiere cierta dedica-
cion. Mediante unas claves de color y codi-
gos alfanuméricos se indican los distintos
tipos de materiales (rocas) y su edad; ade-
mas, unos simbolos indican en su caso la
existencia de deformaciones tectonicas
(pliegues, fallas...).

Resulta sumamente interesante cotejar
la informacion del mapa topografico con la
del mapa geologico. Por ejemplo, la rela-
cion entre los tipos y la edad de los mate-
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Figura 4.21 Estructuracion de un mapa geoldgico.

El mapa geoldgico aparece estructurado en el cuerpo central del mapa, leyendas varias,
cortes geoldgicos y columnas estratigraficas, como elementos de mayor interés.

1. Numero y nombre de identificacion, 2. Esquema tectonico a escala 1:250.000,

3. Esquema regional a escala 1:1.000.000, 4. Columnas estratigraficas, 5. Leyenda,
6. Signos convencionales, 7. Cortes geoldgicos.
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I Figura 4.22 Reproduccion de un mapa geoldgico y de sus leyendas.

riales y la ubicacion de los fondos de valle
o de las crestas divisorias resulta, por lo
general, muy significativa. Muchas veces
las caracteristicas geologicas de un territo-
rio no son directamente visibles, pues estan
enmascaradas por la vegetacion o por las
formaciones superficiales y los suelos. Por
eso, la comprension paisajistica aconseja el
uso frecuente de estos mapas, que nos pro-
porcionaran datos a veces ocultos, pero
absolutamente basicos para comprender la
configuracion actual de los paisajes.

FOTOGRAFiA AEREA

Se trata de fotografias de la superficie
de la tierra tomadas desde el aire (normal-
mente desde aviones y avionetas).
Muestran, como cualquier otra fotografia,
la realidad tal cual es, aunque desde un
punto de vista inhabitual: desde arriba.
Ello exige un esfuerzo de adaptacion cuan-

do nos enfrentamos a su interpretacion: de
un arbol veremos su copa; de un edificio, el
tejado, frente a la perspectiva horizontal a
la que estamos acostumbrados.

Las fotos aéreas presentan escalas muy
variadas, en funcién de la altura del vuelo
y del objetivo utilizado (distancia focal).
Para los estudios de interpretacion del
medio natural suelen utilizarse fotos de
escala 1: 20.000 o 1: 30.000 aproximada-
mente, aunque otros valores pueden ser
plenamente validos.

Los organismos encargados de la toma
de fotos aéreas son variados: empresas de
ingenieria, Comunidades Autoénomas,
Ministerios, Ejército... En el momento de
plantearnos qué fotos comprar, lo mas sen-
cillo es acudir a algun punto de venta espe-
cializado (por ejemplo, algunas librerias y
empresas de equipamientos para los estu-
dios de naturaleza) para informarnos de los
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vuelos existentes. La fecha del vuelo y la
escala de las fotos seran los dos criterios
principales para decantar nuestra eleccion.
También serd interesante conocer si los
fotogramas son en color o en blanco y
negro.

El aspecto mas interesante de la explo-
tacion de la informacion fotogramétrica es
la vision estereoscopica. Las fotos aéreas
correlativas tienen una particularidad: el
50% como minimo de cada una se repite en
la siguiente. Esta imagen repetida, vista
mediante unos aparatos denominados este -
reoscopios, consistentes en unas lupas
montadas sobre una carcasa, permiten
apreciar la imagen fotografiada en tres
dimensiones. Es decir, permiten apreciar el
relieve.

La vision de la realidad que proporcio-
nan las fotos aéreas, y ademas en tres
dimensiones, tiene multiples aplicaciones.
Una de ellas es la interpretacion del paisa-
je. Aspectos como las caracteristicas del
relieve, distribucion y tipo de la vegeta-
cion, localizacion de las infraestructuras y
de los nucleos de poblacion, etc. son direc-
tamente visibles en estas fotos. La vision
estereoscopica requiere cierto adiestra-
miento, pero una vez conseguida facilita
enormemente las tareas de las personas
interesadas en los estudios de paisaje.

El trabajo con la fotografia aérea, apo-
yado y complementado con los mapas
topograficos, de cultivos y aprovechamien-
tos y geologicos (entre otras fuentes de
informacion), permite describir y explicar

Figura 4.23 Reproduccion de un par
de fotos aéreas correlativas que
muestran el solapamiento en la ima-
gen (ciudad de Jaén y su entorno).

En estas imagenes podemos apreciar
que la mitad derecha de la foto de la
izquierda se repite en la mitad
izquierda de la foto de la derecha
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Estereoscopio de espejos

Figura 4.24 Reproduccion de estereoscopios. Los estereoscopios de espejos se usan
preferentemente en gabinete; los de bolsillo, de pequefias dimensiones, son muy Uti-

les en el trabajo de campo.

las caracteristicas paisajisticas de un terri-
torio. A continuacion exponemos una pro-
puesta de guion de trabajo practico para
lograr tal fin. Los resultados obtenidos
convendra cotejarlos con la realidad in situ
del trabajo de campo.

Descripcion y analisis
A partir de la seleccion de la zona de
estudio que nos interese sobre la fotografia
aérea y los mapas de apoyo, pueden llevar-
se a cabo, entre otras, estas tareas:

* Delimitar el contorno de los nicleos de
poblacion.

« Dibujar el trazado de las vias de comu-
nicacion.

e Marcar la disposicion de la red hidro-
grafica, diferenciando los cursos fluvia-
les segln su importancia.

* Delimitar las zonas cultivadas.

« Diferenciar mediante colores o tramas
las zonas de secano y de regadio.

« En su caso, localizar y sefialar las areas
de cultivos abandonados.

« Localizar las zonas de vegetacion natu-
ral y discriminar sus distintas categori-
as: bosques, matorral, pastizales, etc.

« Sefialar otras realidades no indicadas en
los apartados precedentes (afloramien-
tos rocosos, por ejemplo).

« Elaborar una leyenda interpretativa del
mapa o esquema realizado (mediante
un conjunto de simbolos).

e Comparar nuestro mapa resultante del
proceso anterior con otros mapas de esa

zona ya editados. Deberemos tener en
cuenta las muy probables diferencias de
escala entre unos y otros.

Explicacion
Analizar la distribucion de los usos del
suelo en relacion con las caracteristicas
del medio fisico (por ejemplo, relacion
entre usos del suelo y factores condi-
cionantes como las pendientes o el tipo
de rocas aflorantes).
Establecer una relacion entre el trazado
de las vias de comunicacion, la ubica-
cion de los nicleos de poblacion y los
distintos usos del suelo.
 Determinar los principales factores que
intervienen en la distribucion de las
zonas cultivadas.
 Determinar los principales factores que
intervienen en la distribucion de las
areas de vegetacion natural.
Apreciar relaciones entre el tipo de
relieve y el sustrato geologico.

Valoracion critica y propuestas
de ordenacion

Teniendo en cuenta las caracteristicas
del medio fisico y las necesidades de los
grupos sociales de la zona, determinar cua-
les serian los aprovechamientos del suelo
mas apropiados atendiendo a criterios
varios, como la conservacion del medio
ambiente, la obtencion de la maxima pro-
ductividad, etc.
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Capitulo 5
ORGANIZACION DE CAMPAMENTOS
Y

TRAVESIAS DE MEDIA MONTANA
(Pilar Maza Rodriguez)



1. INTRODUCCION

2. ORGANIZACION DE UN CAMPAMENTO: PRIMEROS PASOS

3. REQUISITOS DE OBLIGADO CUMPLIMIENTO

4. EL EQUIPO HUMANO: TITULACIONES Y EXPERIENCIA PROFESIONAL
5. SELECCIONAR UNA UBICACION SEGURA PARA ACAMPAR

6. EL RESPETO AL MEDIO NATURAL

7. MATERIAL DE ACAMPADA: EQUIPAMIENTO INDIVIDUAL Y COLECTIVO

¢ El equipamiento basico personal
* El saco de dormir
¢ El aislante o colchoneta
* La mochila
* La ropa y las botas
* La linterna o frontal
* La brijula
* Gorra o paiuelo, gafas de sol, crema protectora y cacao para los labios
e La cantimplora
* Los utensilios de cocina y la navaja
* Neceser basico y toalla

¢ El equipamiento colectivo
 Las tiendas de campaia
* Hornillo. Material de cocina. Comida
* [luminacion: lampara de gas
* Repuestos y otros
* Mapas
* Botiquin y fichas médicas de todos los participantes
* Bibliografia basica
* Comunicaciones: transceptor/telefonia mévil
* Recursos lidicos y deportivos. Material fungible para las actividades

y evaluaciones

* Caja de herramientas
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1. INTRODUCCION

Un campamento es una actividad gru-
pal de tiempo libre que se desarrolla en el
medio natural y cuya organizacion requie -
re una experiencia importante en la con-
duccién de grupos, el conocimiento del
medio natural en el que vamos a desarro-
llar la actividad y, exige, ademas, el cum-
plimiento de la normativa vigente.

De la misma manera, la organizacion
de una actividad individual, entre amigos o
en un grupo de montafia, exige los mismos
requisitos.

LA ORGANIZACION DE UNA
ACTIVIDAD DE MONTANISMO
(CAMPAMENTO, TRAVESIA
DE MEDIA MONTANA,
EXCURSION...)

EXIGE:

e Dominio de las técnicas de la acti-
vidad: experiencia en la montafia y
otros conocimientos basicos.

» Experiencia en la conduccion de
grupos.

e Conocimiento del medio natural en
el que vamos a desarrollar la acti-
vidad.

e Cumplimiento de la normativa
vigente.

Si bien un aspecto basico cuando nos
planteamos la organizacién de un campa-
mento es que tengamos claro cuales van a
ser los objetivos de nuestras actividades y
la filosofia general del campamento, no va
a ser éste el tema de nuestro capitulo.

Para organizar un campamento tendre-
mos que observar, ademas de los citados
objetivos y filosofia, cuales son los requisi-
tos de obligado cumplimiento, las titula-

ciones necesarias, el tipo de grupo y seg-
mento de edad al que se dirigen nuestras
actividades, el lugar donde vamos a ubicar
nuestro campamento, el material necesario
y la preparacion de nuestro programa de
actividades.

El campamento puede ser fijo, que es lo
mas frecuente, o itinerante. En este ultimo
caso se le conoce como travesia de monta-
7ia. Existe un término muy generalizado, la
acampada’, habitualmente mal utilizado en
castellano. En muchas ocasiones, al pre-
guntar a personas qué actividad deportiva
realizan en la montafia, nos hemos encon-
trado con la respuesta: acampada. Que-
remos aclarar que la acampada no es una
actividad deportiva en si, sino que es una
técnica para pernoctar al aire libre, y en
cualquier tipo de paisaje (playa, estepa,
nieve...).

La organizacion de excursiones y trave-
sias de montafia es muy frecuente, al mar-
gen de los colectivos de educacion de tiem-
po libre, en pequeiios grupos de amigos y
grupos de montaiia, por lo que también este
capitulo aporta informacion interesante a
todos aquellos que a titulo personal deseen
organizar una actividad de estas caracteris-
ticas.

2. ORGANIZACION DE UN
CAMPAMENTO:
PRIMEROS PASOS

(Qué es un campamento? La respuesta
implica varias nociones: tiene una dura-
cion en el tiempo, se desarrolla en el
medio natural, se realiza en el tiempo
libre, estd organizado por una entidad, es
un proyecto de intenciones’, tiene un pro-
grama de actividades, es una experiencia
grupal, su organizacion exige un equipo
humano, y su realizacion, unos participan-
tes destinatarios.

! Acampada: accion y efecto de acampar. Acampar: (del it. Accampare) detenerse y permanecer en despoblado, alojandose o no en

tiendas. Diccionario de la Lengua Espariola, Real Academia Espaiiola, ed. 1997.

2 Resumido del libro “Como organizar una colonia o campamento de verano” F. Asin, Ed. Flash Book (1997).
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Para la organizacion de un campamento
se deben tener en cuenta cada uno de estos
puntos, y recordar que estamos trabajando
con personas, la mayor parte de las veces
menores de edad. Estas personas, que
dependen de nosotros durante el campa-
mento, estan participando en una experien-
cia Unica e inolvidable. Debemos estar pre-
parados y tener los recursos suficientes para
poder acometer un campamento con res-
ponsabilidad.

También tendremos en cuenta las gran-
des responsabilidades que se van a derivar
de nuestro comportamiento como monito-
res, sobre todo civiles.

Si bien es cierto que muchos de los
campamentos se organizan desde entidades
sin animo de lucro, donde los monitores
colaboran de forma voluntaria, es impor-
tante que el trabajo se realice con profesio-
nalidad.

Volviendo a la descripcion inicial de
este capitulo, un campamento tiene lugar en
un periodo de tiempo variable, lo habitual
es que dure de diez a quince dias (aunque
no hay una duracion establecida, podria tra-
tarse de menos o mas dias).

Otras peculiaridades son que tiene lugar
en el tiempo libre y fuera del entorno
habitual. Un campamento siempre se reali-
za en el tiempo libre: es la época de ocio y
vacaciones, por lo que suele ser una expe-
riencia muy motivadora y elegida por los
propios participantes, que van muy predis-
puestos al programa elegido. Logicamente,
se desarrolla fuera del entorno habitual: la
mayor parte de las personas que se inscri-
ben en un campamento vienen del medio
urbano, viven con sus padres, y la instala-
cion durante varios dias en un medio natu-
ral y poco conocido es muy sugestiva.

Los campamentos, fijos o itinerantes,
siempre se desarrollan en el medio natu-
ral.

1. El campamento fijo: habitualmente
tiene lugar en una pradera en la que se
instalan las tiendas de campaia. Lo nor-
mal es que exista una infraestructura

basica de servicios: letrinas o aseos,
fosas sépticas, lavabos, cocina, ener-
gia... En el caso de no disponer de nin-
guna instalacion, el equipo de monitores
debera disefiar y preparar los servicios
basicos. Logicamente, es preferible bus-
car una zona de acampada que posea
unas instalaciones minimas, ya que no
solo estaremos mas comodos, sino que
también respetaremos mejor el entorno.

2. En el campamento itinerante o trave-
sia: el grupo se desplaza por sus propios
medios por un itinerario preparado por
el equipo de monitores. Esto supone que
cada participante debe portear su equi-
pamiento personal y parte del equipa-
miento colectivo. Cada noche se per-
nocta en un lugar diferente, instalando
pequeiias tiendas de campaifia (y ocasio-
nalmente sin ellas). La comida se prepa-
ra en pequefios grupos, que transportan
su propia energia (gas) y alimentos.

/Quién organiza un campamento?
Normalmente hay diferentes entidades de
caracter publico y privado que organizan
campamentos: asociaciones juveniles y
otras, asociaciones de padres de alumnos,
empresas de servicios, administraciones
(central, autonémica y publica), colegios,
federaciones deportivas, clubes de monta-
fia, etc.

Para poder organizar un campamento,
es preciso un marco legal: persona fisica
(empresario autonomo) o juridica (asocia-
cion, sociedad, u otra). Ello posibilitara
aspectos como la contratacion de los moni-
tores, de un seguro, emision de facturas o
recibos, etc.

Si tenemos el marco legal apropiado,
podemos organizar un campamento siem-
pre y cuando contemos con la capacidad
personal y material para poner en marcha el
proyecto, asi como la capacidad de gestion
necesaria.

La correcta gestion es importante:
debemos presupuestar todos los gastos
derivados del campamento, como la ali-
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mentacion, el transporte, los sueldos y los
salarios del personal, un buen seguro de
responsabilidad civil, seguros de acciden-
tes para los participantes, el material, la
energia..., asi como tener la prevision de
ingresos.

Por ultimo, también debemos tener
clara nuestra capacidad de convocatoria:
debemos llegar a los destinatarios de la
actividad, porque sin ellos, no hay campa-
mento.

Constituido nuestro equipo, elaborare-
mos un proyecto de intenciones, con fines
y objetivos. Es interesante que el disefio se
haga entre todo el equipo, para que sea un
proyecto comun que implique a todos.

Los fines del campamento siempre tie -
nen una estrecha relacion con los de la
entidad organizadora: religion, deporte,
juego, medio ambiente... Van a inspirar la
filosofia del equipo de monitores y la del
campamento.

Se definirdn unos objetivos operativos
que puedan ser alcanzados, y que se pue-
dan evaluar.

Para elaborar el programa de activida-
des, que va a depender mucho de la filoso-
fia de los organizadores, se partira de los
objetivos fijados y se realizara a través de
una metodologia comun, prefijada entre
todo el equipo de monitores.

El programa de actividades quedara
recogido en un cronograma, que reflejara
los horarios dia a dia, desde la hora de
levantarse, desayuno, actividades progra-
madas, tiempos de descanso, bafio...

Para fijar la metodologia de trabajo es
indispensable una experiencia profesional
y/o una formacion adecuada del equipo de
monitores. También se fijaran unas normas
de comportamiento basico para todos los
acampados.

Otro aspecto importante es la evalua-
cion. El equipo de monitores realizard una
breve sesion al final del dia para evaluar
los resultados de las actividades, valoran-
dose los aspectos positivos y los negativos.

La evaluacion continua posibilitara la

mejora de la programacion, corrigiendo
posibles defectos o subrayando ciertas
actitudes, por ejemplo. También permitira
elaborar una memoria final enriquecida
con las aportaciones diarias, y en la que
deberia contar la opinion de los partici-
pantes.

JA quién va dirigida nuestra activi-
dad? Los destinatarios son habitualmente
nifios y jovenes.

UN CAMPAMENTO ES:

e Un periodo de tiempo

* Una vivencia que se desarrolla en el
medio natural

* Se realiza en el tiempo libre, fuera
del entorno habitual

e Una actividad organizada por una
entidad (asociaciéon, empresa, ...) de
la que se desprende una filosofia de
trabajo

e Un proyecto de intenciones, con
unos fines y objetivos

e Un programa de actividades

e Una experiencia grupal, enriquece-
dora y educativa

e Un equipo humano de monitores y
un grupo de participantes destina-
tarios

3. REQUISITOS DEOBLIGA-
DO CUMPLIMIENTO:
LA NORMATIVA VIGENTE EN
EL ESTADO ESPANOL

Cuando organizamos una actividad con
menores de edad y con mas de una noche
fuera del domicilio habitual, se adquieren
unas responsabilidades, y se estd sujeto a
una normativa.

El primer paso a dar serd conocer la
normativa de la comunidad auténoma en la
que vamos a realizar nuestra actividad.
Normalmente se regula la titulacion de los
monitores, el porcentaje de monitores titu-
lados de nuestro equipo, los lugares de
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acampada y las solicitudes de permisos, la
manipulacion de alimentos y la higiene, los
planes de evacuacion, el uso del fuego, etc.
Todo esto se habrd de observar en todo
momento para no incurrir en la ilegalidad.

Para realizar el campamento también es
indispensable contratar un seguro de acci-
dentes y, sobre todo, de responsabilidad
civil. El equipo de monitores asume la res-
ponsabilidad del campamento o colonia, y
se trata de un asunto muy serio que a veces
no se analiza en profundidad. Diversas
sentencias nos indican que el tema no se
debe descuidar nunca, y que vale mas
pecar de prudentes.

La normativa va a afectar tanto a la ubi-
cacion del campamento como a las titula-
ciones necesarias para poder trabajar.

Independientemente de la normativa, la
ubicacion de nuestro campamento debera
cumplir unos requisitos de seguridad basi-
cos que revisaremos en el apartado
siguiente.

En cada comunidad autéonoma hay unas
leyes especificas sobre la organizacion de
campamentos y colonias. Por tanto, nuestra
obligacion es estar informados de las
modificaciones normativas que haya sobre
este tema. Para ello acudiremos a las direc-
ciones generales o delegaciones de juven-
tud de nuestros gobiernos autonomos antes
de organizar una actividad de estas caracte-
risticas.

4. EL EQUIPO HUMANO:
TITULACIONES Y
EXPERIENCIA PROFESIONAL

La formacién del equipo de monitores
en tiempo libre, deporte y educacion
ambiental es fundamental.

La preparacion de un campamento
requiere una experiencia y una formacion
que podemos adquirir en la ensefianza
publica, asociaciones de tiempo libre,
escuelas y grupos de montafia, y entidades
publicas o privadas.

CONOCIMIENTOS BASICOS DEL

MONITOR.

* Tiempo libre

e Socorrismo

e Normas basicas de seguridad

e Conocimientos basicos sobre calen-
tamiento y estiramiento muscular y
articular

e Orientacion

e Nutricion

¢ Conocimiento del medio natural

e Experiencia en media montafia

* Meteorologia

La legislacion sobre las titulaciones de
los monitores en Espafia varia de una
comunidad autébnoma a otra, por lo que
deberemos informarnos en las Direcciones
de Juventud de nuestro gobierno autonomo.

La titulacién generalizada es la de
Monitor y Director en el Tiempo Libre.

También existen otras titulaciones equi-
parables, como por ejemplo, en el decreto
de Aragon: Técnico de conduccion de acti-
vidades fisico-deportivas en el medio natu-
ral, Diplomado en Magisterio y Licenciado
en Educacion Fisica.

El Real Decreto de 3 de marzo del 2000
desarrolla las titulaciones deportivas de
montafa.

Asimismo, el Instituto Nacional de
Empleo ha realizado cursos en el ambito de
la formacion ocupacional para “guias”.

OTRAS NORMAS DE INTERES

Simplemente afiadiremos que existen
otras leyes que pueden afectar a la selec-
cion del lugar para nuestro campamento:
normativa de Espacios Naturales Prote-
gidos, prohibicion del uso del fuego.

Si estamos preparando un campamento
itinerante o travesia, a titulo personal o
para alguna entidad, estudiaremos con
atencion nuestro itinerario, ya que es pro-
bable que atravesemos lugares sometidos a
diferentes normas, y debemos conocerlas.
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La legislacion actual diferencia los
espacios naturales protegidos en varias
categorias, destacando las figuras de par-
ques, reservas naturales, monumentos
naturales, paisajes protegidos, etc.

En las administraciones autondémicas y
locales nos facilitaran esta informacion.

5. SELECCIONAR UNA
UBICACION SEGURA PARA
ACAMPAR

Independientemente de la normativa
que hemos revisado en el apartado anterior,
nuestra obligacion a la hora de organizar
un campamento ha de ser la de velar por la
seguridad de las personas que nos acompa-
flan, ya que podria darse el caso de que la
normativa fuera muy ambigua o insuficien-
te. Logicamente, todas estas observaciones
se han de tener en cuenta si organizamos
una excursion o travesia de forma indivi-
dual, o con nuestro grupo de amigos, y
tenemos intencion de acampar.

Debemos tener en cuenta la orografia
del territorio en el que vamos a acampar, es
importante que alguno de los organizado-
res del campamento o de nuestra actividad
conozca la zona, y si no es asi procurare-
mos organizar un recorrido de reconoci-
miento previo a nuestra actividad.

Nos informaremos en el municipio si en
el lugar han acampado antes otras perso-
nas, si ha habido algun tipo de incidente
natural (desprendimientos de piedras,
incendios, crecidas de rios, lugar de fre-
cuentes tormentas, rayos, etc.).

Es interesante preparar un croquis y
prever los posibles desastres naturales que
pudieran sucedernos. Algunos consejos
utiles:

e Nos informaremos sobre los posibles
percances que hayan acontecido en el
lugar donde vamos a acampar. Para
ello, consultaremos con personas que
vivan en la zona, y preguntaremos
sobre la meteorologia del lugar en la

temporada, posibles inundaciones,
incendios, etc.

» Evitaremos situarnos en las proximida-
des de un cono de deyeccion de un
barranco.

» Nunca acamparemos a menos de 200 m
de un cauce de agua.

» Localizaremos bien todos los accesos a
pie y rodados, para planificar una posi-

ble evacuacion con todas las garantias.

Por tultimo, elaboraremos un plan de
evacuacion en prevision de un posible
incidente.

+ Nombraremos una persona responsable
de la posible evacuacion. El equipo de
monitores del campamento conocera el
plan de evacuacion. El primer dia,
podriamos hacer un simulacro.

» Haremos un listado con los lugares mas
proximos desde donde poder dar aviso
a los servicios de Proteccion Civil, y
nombraremos a una persona encargada
de dar este aviso.

» Conoceremos la red de pistas y carrete-
ras con acceso rodado, si las hay.

» En nuestras excursiones, también debe-
riamos conocer donde se encuentran los
abrigos naturales, cobijos, refugios...
para poder acudir en caso de accidente,
tormenta u otra circunstancia.

» Importancia de la informacion-forma-
cion de los acampados. Es interesante
dar unas pequefias normas de conducta
en caso de accidente, evacuacion, a
quién acudir, qué hacer, etc.

6. EL RESPETO AL MEDIO
NATURAL

Los campamentos, fijos o itinerantes,
se desarrollan en un medio natural. Hemos
visto la importancia de su ubicacion con
respecto a la seguridad de los acampados,
y en este apartado comentaremos la necesi-
dad de que el campamento respete el
medio natural.
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La filosofia de nuestro campamento
puede estar motivada por el deporte, el
juego, la educacion, el medio ambiente... o
lo mas frecuente, por varios motivos a la
vez. Es obvio que cada entidad organiza-
dora va a tener sus fines, pero todos tene-
mos algo en comun: el medio en el que se
desarrolla nuestro campamento es el medio
natural. Nuestra actitud en este medio debe
ser respetuosa y nuestra presencia debe ser
armoniosa con el entorno, de manera que
nuestro equipo humano y los acampados
estemos integrados en la naturaleza.

Para ser consecuentes, nuestra actitud
como responsables de grupo no soélo sera
respetuosa durante la actividad: también
puede serlo a la hora de organizar el cam-
pamento.

(En qué aspectos podemos mejorar
nuestro campamento para que sea respe-
tuoso con el medio natural? Aportamos una
serie de ideas, partiendo de la base de que
tenemos el equipo profesional adecuado,
los medios necesarios y la ilusion de poder
preparar un campamento respetuoso con el
medio natural.

e Nuestro campamento se ubica en un
espacio rural y natural, fragil y con una
capacidad de carga que en el periodo
estival puede estar desbordada. A la

Al preparar un campamento, tendremos
en cuenta el componente ambiental
en las tres partes del proceso:

e En la preparacion inicial: compras,
viaje, disefio del programa, selec-
cion de la ubicacion, etc

* Durante el campamento, en el dia a
dia

e Cuando nos vayamos del campa-
mento

hora de buscar la ubicacion para nues-
tra actividad, tendremos en cuenta que
la instalacion posea unas condiciones
de salubridad minimas. Si hay aseos y

cocina con agua corriente, deberia dis-
poner de fosas sépticas para las aguas
residuales y grasas.
Elaborando un programa variado de
actividades que incluya la educacion
ambiental. Debemos aprovechar la
oportunidad de encontrarnos en el
medio natural para mostrar a los partici-
pantes de nuestro campamento o colo-
nia la fragilidad y belleza del entorno
natural, inculcando los principios basi-
cos de respeto a la naturaleza, e inte-
grando este caracter en todas nuestras
actividades. Si nuestros objetivos no
son medioambientales, y nuestra activi-
dad se desarrolla en el medio natural,
deberiamos incorporar actividades de
conocimiento del medio, para potenciar
el descubrimiento del entorno, y com-
prender lo que nos rodea. Excursiones,
juegos, observacion e interpretacion de
la naturaleza seran un medio para con-
seguir una mejor integracion de nuestro
grupo en el medio natural.
Organizando un transporte adecuado.
En la medida de lo posible, utilizare-
mos transportes publicos. Dado que
esto es francamente dificil, ya que a
veces este transporte es poco operativo,
incluso inexistente, trataremos de orga-
nizar el transporte colectivo conforme a
nuestras necesidades. Es decir, adaptan-
do el tamafio del grupo al de los vehi-
culos que vayamos a utilizar.
Reducir, reutilizar y reciclar los resi-
duos. Para reducir el volumen de resi-
duos, intentaremos adquirir los produc-
tos con el menor numero posible de
envases y envoltorios. Trataremos de
comprar el mayor niimero posible de
productos en la zona para favorecer el
empleo y desarrollo locales (pan y
leche, quesos y embutidos, fruta, etc.).
Se pueden reutilizar muchos resi-
duos para realizar diversas actividades:
los vasos de yogur, cajas o botellas de
leche, etc., se aprovecharan por ejemplo
para hacer talleres de objetos reciclados.
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El vidrio y el carton se pueden sepa -
rar para llevar a los contenedores mas
proximos. Si no es posible realizar este
transporte a los contenedores, puede ser
una actividad muy educativa la separa-
cion de residuos, a pesar de que luego se
deposite todo en un mismo contenedor.

* El agua es un elemento escaso que
debemos que cuidar. Muchas veces
nuestros campamentos se ubican en
cabeceras de valles, donde nacen rios y
manan fuentes. Para proteger al maxi-
mo este recurso, evitaremos el uso
excesivo de ciertos productos. Por
ejemplo, lejia y salfuman no deberian
verterse indiscriminadamente, existen
productos alternativos menos dafiinos,
como el vinagre. En la cocina utilizare-
mos los jabones imprescindibles. Incul-
caremos a los participantes la necesidad
de cuidar el agua. Existen varios
manuales en el mercado sobre produc-
tos menos dafiinos para evitar el vertido
de tanta quimica’.

» Respecto al ruido: evitaremos el uso de
megafonos, silbatos y equipos de musi-
ca, para reducir las molestias a los
pequefios habitantes que rodean nuestro
campamento o colonia.

» Caminaremos siempre por los senderos
y caminos que ya existen. De este modo
evitaremos molestias a seres vivos
(flora y fauna) y contribuiremos al
mantenimiento de los caminos.

* Hay ciertas actividades que no debe-
mos permitir en nuestro campamento, y
que hay que evitar a través de la educa-
cion, como encender fuego, molestar a
los animales, arrancar flores o dafar los
arboles para construcciones.

En este apartado se han dado una serie
de consejos para los responsables de activi-
dades grupales. Sin embargo, también que-
remos animar a la reflexion a aquellos que

3 Hogar sin quimica, Brigitte Burger, ed. Integral 1993.

organizan una excursion o travesia con
caracter individual o con su grupo de ami-
gos. Pasar una o varias jornadas en el medio
natural implica la convivencia con otros
seres vivos, en ecosistemas fragiles, y por lo
tanto deberemos tener un comportamiento
de respeto. Nuestro objetivo ha de ser no
dejar rastro alguno de nuestro paso: llevar-
nos nuestra basura, evitar dar gritos o voci-
ferar, no molestar a animales, o no salirse de
los senderos, son normas basicas a seguir.

PLANIFICA

e Planifica con antelacion el campa-
mento: su programa y la estructura
que se va a llevar

* Informa al equipo de monitores
sobre el entorno

e Realiza un reconocimiento previo
de la zona

* Programa la recogida de basuras

*  Mantén la armonia del campamen -
to y del entorno

7. MATERIAL DE ACAMPADA:
EQUIPAMIENTO
INDIVIDUAL Y COLECTIVO

La eleccion del material es fundamen-
tal, ya que de ¢l dependera en gran medida
nuestro disfrute de una actividad: que dur-
mamos abrigados y comodos por la noche,
que no nos duela la espalda, que no pase-
mos frio... Por este motivo, nos parece
interesante describir el material basico y
algunas orientaciones sobre el mismo.

Partiendo de que estamos planificando
una actividad grupal, y teniendo en cuenta
que para la organizacion de excursiones a
titulo individual o en grupos de amigos se
precisa el mismo equipamiento, vamos a
dividir el material en dos apartados:

¢ Equipamiento basico personal
¢ Equipamiento colectivo.
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EL EQUIPAMIENTO BASICO PERSONAL
queda resumido en el siguiente
cuadro:

e Saco de dormir

e Aislante o colchoneta

* Ropa adecuada en funcion de la
actividad ubicacion del campamento

y botas

e Linterna o frontal

* Brujula

e Gorray paiuelo, crema protectora
y cacao

e Cantimplora

e Utensilios de cocina. Navaja

e Neceser basico y toalla pequeiia

¢ Papel higiénico y bolsas de basura
¢ Documentacion personal y dinero

Como norma general, y siempre que
sea posible, elegiremos un material ligero,
que se adapte a nuestras verdaderas necesi-
dades y a nuestros bolsillos, y que nos vaya
a durar mucho tiempo.

Consumamos conscientemente: no
compremos por comprar, solo cuando lo
necesitemos, y cuando tengamos claro que
este tipo de actividad nos gusta y vamos a
salir a menudo a la montaia.

El saco de dormir

El saco de dormir es un elemento muy
importante, y que debemos seleccionar en
funcion de nuestra actividad. No es lo
mismo realizar una actividad de acampada
en el fondo de un valle de tipo alpino, que
en una sierra mediterranea o cerca de una
playa.

Afortunadamente encontramos una
gran oferta de sacos de dormir en estable-
cimientos y tiendas especializadas en acti-
vidades deportivas. Para orientar sobre los
tipos de sacos, podriamos establecer una
clasificacion muy basica:

* Los sacos de “altura”: sacos disefia-
dos para las actividades de alta monta-
fia, incluso en invierno, a temperaturas
bajo cero, y en condiciones dificiles.

Son los sacos de pluma o duvet, y algu-
nos sacos de fibras sintéticas y especia-
les. Son bastante caros, y estan reco-
mendados para actividades invernales o
extremas.

* Los sacos de media montafia: en este
apartado incluiriamos sacos de muchos
precios y calidades. Habitualmente el
fabricante nos da un baremo de las tem-
peraturas maxima y minima en las que
se supone que dormiremos en el saco de
forma comoda, aunque no hay que
creerse todo lo que nos digan. Para rea-
lizar una actividad tipo campamento, o
una travesia itinerante de media monta -
fla, podemos recomendar este tipo de
saco. El material interior suele ser de
fibra sintética, y el exterior de nailon o
poliéster. Elegiremos si es posible un
saco ligero, de poco volumen, pero que
nos garantice que nos va a abrigar.

* Los sacos finos: estan pensados para
las noches de verano en lugares calidos.
Si vuestras actividades se desarrollan
en zonas de montafia (baja 0o media),
son poco recomendables.

1.2. El aislante o colchoneta

El aislante o colchoneta es también un
elemento imprescindible. Su funcion es
doble: por un lado, nos aisla del frio y la
humedad y, por otro, nos permite que este -
mos un poquito mas comodos. Su grosor
oscila entre los 1,5 cm y 3,5 cm.

Existen varios tipos de aislantes o col-
chonetas, con grandes diferencias de pre-
cio, clasificados en dos grupos:

1. El aislante clasico: se trata de una
lamina de espuma de poliuretano. Es el
mas economico, aunque han aparecido
otros modelos mas perfeccionados que
son mas comodos y también mas caros.

2. El aislante de camara de aire: se trata
de una colchoneta autohinchable poco
gruesa, mucho mas comodo para dor-
mir que los anteriores y mucho mas
caro. También requiere unos cuidados
mas especiales.
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Podemos afirmar que la funcion aislan-
te es la misma en ambos casos, pero la
diferencia de comodidad es notable. Sin
embargo, para recomendar a unos jovenes
que vayan a realizar un campamento, sera
suficiente con un aislante clasico econé-
mico.

La mochila

La mochila va a permitir transportar
durante nuestras excursiones todo aquello
que podamos necesitar, debe ser comoda y
adaptada a nuestra espalda y, por supuesto,
como en todo material de excursionismo,
debemos adquirirla en funcioén de nuestras
necesidades.

Si nuestro campamento es itinerante
precisaremos una mochila grande, de 40 a
60 litros, ya que tendrd que caber todo
nuestro material. Sin embargo, si estamos
en un campamento fijo, sera suficiente con
una pequefia mochila de maximo 30 litros,
en la que llevaremos lo necesario para las
excursiones diarias.

En una excursion de dia vamos a llevar
poco peso: la cantimplora, la comida, algo
de ropa de abrigo, y poco mas. Por tanto, no
es especialmente importante su distribucion.

Figura 5.1 Como distribuir el peso en
la mochila.

Sin embargo, para una actividad itine-
rante, el peso a llevar es sensiblemente dife-
rente, y debemos distribuirlo de forma que
se adapte mejor a nuestra espalda. Una
buena solucion es hacerlo del siguiente
modo:

» En el fondo de la mochila hay que situar
el material mas voluminoso y menos
pesado: nuestro saco de dormir, la ropa
de abrigo y de recambio. En definitiva,
aquellas prendas que no se emplean con
frecuencia.

» Pegado a la espalda de la mochila, colo-
caremos lo mas pesado: comida, cantim-
plora llena y material especifico.

* En la parte exterior de la mochila y
tramo superior, llevaremos alguna pren-
da de abrigo (chubasquero, forro polar o
jersey), la linterna, la cantimplora (pega-
da a la espalda porque ira con peso).

* En la seta o tapa, meteremos la docu-
mentacion, la navaja, la brgjula y los
mapas, algun alimento de energia rapida
(barrita de cereales, frutos secos...) asi
como otros elementos que vayamos a
necesitar.

Por tltimo, anotar que el peso de la
mochila en una actividad itinerante no
deberia sobrepasar la sexta parte del peso
del que la lleva.

La ropa y las botas

Con respecto a la ropa y las botas, os
remitimos al capitulo 2 de este libro.

En cuanto a la ropa, comentaremos que
su uso va a depender del lugar donde se
desarrolle nuestro campamento. Si es en
baja 0 media montafia, proponemos aplicar
el sistema de capas: varias capas de teji-
dos finos son mas eficaces que pocas de
tejidos gruesos.

No olvidemos el bafiador, ya que en
casi todas las actividades que se realizan en
campamentos, se incluyen las visitas a rios,
piscinas, ibones o lagos, y otros lugares
interesantes para el bafio.
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La linterna o frontal

La linterna o frontal: no es un eleme-
no estrictamente basico para un campa-
mento fijo, aunque nos sera de gran utili-
dad y al menos deberemos llevar una por
cada grupo de cuatro o cinco. Sin embargo,
si que es basico para un campamento itine-
rante.

Un frontal, para aquellos que no lo
conozcan, es una linterna que se ajusta con
unas gomas a nuestra cabeza, quedando en
la frente la capsula con la bombilla, y en la
parte posterior de la cabeza la bateria. En
nuestras actividades al aire libre, es mucho
mas practico el frontal, ya que nos permite
realizar cualquier actividad dejando libres
las manos, y siempre ilumina en la direc-
cion hacia la que miramos. Por ejemplo,
nos va a alumbrar cuando estemos cami-
nando, nos permite buscar las cosas en la
mochila, cocinar, etc.

Un pequefio consejo: antes de salir de
casa, verificaremos que nuestra linterna o
frontal funciona correctamente y las bateri-
as estan en perfecto uso. Valoraremos la
necesidad de llevar o no una bateria de
repuesto, asi como una bombilla.

I Figura 5.2 Linterna frontal.

La brajula
La brujula tampoco faltara en nuestra
mochila, junto con el mapa de la zona en la
que estemos y, por supuesto, de nada sirve
llevarla si no sabemos hacer uso de ella.

Gorra o paiiuelo, gafas de sol,
crema protectora y cacao para los
labios

Nuestras actividades se desarrollan
siempre en el medio natural y, por tanto,
nuestra piel esta sometida a las inclemen-
cias del sol y del viento. Gracias a la gorra
o paiiuelo, gafas de sol, crema protecto-
ray cacao para los labios, podemos pro-
teger nuestra piel y ojos para realizar nues-
tras actividades con total garantia. Este
punto es mucho mas importante de lo que
parece, por lo que hay que tomarse muy en
serio el tema de la proteccion solar, para
evitar lesiones o quemaduras.

Cuando caminamos al aire libre, incluso
cuando parece que esta nublado, el sol
calienta nuestras cabezas. Muchas veces
estamos varias horas expuestos, y una gorra
con visera, gorro tipo “tenis”, un pafiuelo
atado o cualquier otra cosa sobre la cabeza
nos protegeran de una posible insolacion.

El sol también puede dafiar nuestra
vista, por lo que unas gafas de sol son
importantisimas. Con los 0jos no se juega,
asi que recomendamos unas gafas que pro-
tejan de las radiaciones ultravioleta, y si es
posible, que tengan alguna proteccion late -
ral (este tipo de gafas se denomina “gafas
de glaciar”).

Las partes de piel que queden al descu-
bierto (cuello, cara, manos, ...), se cubriran
con crema protectora, que sera al menos de
factor de proteccion solar 12, y no dudare-
mos en repetir esta operacion varias veces
al dia, en funcién de lo curtida que esté
nuestra piel y de las horas de exposicion.

En cualquier caso, siempre es mejor ir
tapados: un pantalon largo y fino evitara
que nos quememos, y de paso, también que
nos pinchemos con zarzas, o que nos
piquen insectos. Evidentemente, la elec-
cion de la ropa es personal, y cada uno lle-
vara lo que considere mas comodo.

La piel de la cara es especialmente sen-
sible, por lo que habra que cuidarla con
especial atencion, sobre todo los labios:
podemos llevar cremas especiales o cacao.
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La cantimplora

La cantimplora es imprescindible en
nuestra mochila, ya que de una correcta
hidratacion dependen todas las funciones
vitales. Asi que nunca saldremos de excur-
sion, por corta que ésta sea, sin una can-
timplora llena.

Existen en el mercado numerosos tipos
de cantimploras, de diferentes materiales
(plasticos, metales, esmaltados, etc.) de
diversas formas y colores, y de capacidad
también variada.

(Cual es la cantimplora que necesita-
mos? Nos va a hacer el mismo papel la
cantimplora mas cara del mercado, que una
botella de refresco vacia de plastico resis-
tente y boca ancha, con una diferencia
notable: el precio.

Lo recomendable es llevar una cantim-
plora de un litro, litro y medio, o dos litros.
Cuando tengamos cualquier minima duda
sobre la calidad del agua que hayamos
cogido, la potabilizaremos (remitimos al
capitulo 12 sobre potabilizacion de agua).

Los utensilios de cocina y la navaja

Hemos separado los utensilios de coci-
na de la navaja, porque esta Gltima es un
elemento importante que merece ser
comentado de forma separada.

Entendemos por utensilios de cocina:
los cubiertos (tenedor y cuchara), un vaso
0 cazo, un plato y un pafio de cocina o ser-
villeta. También se deberian incorporar en
este punto los medios para lavar nuestros
utensilios: un pequefio estropajo puede ser
suficiente.

De nuevo en este apartado apelamos al
sentido comun: si en nuestra casa tenemos
un tenedor y una cuchara relativamente
ligeros, ya disponemos de nuestro cubierto.

Con respecto al vaso y al plato: se reco-
miendan de metal ligero, aunque también
pueden ser de plastico. Si la comida nos la
vamos a calentar nosotros, es obvio que
deberan ser de metal.

Por ultimo hablaremos de la navaja. Si
bien es un utensilio que emplearemos la

mayor parte de las veces para cortar ali-
mentos, nos puede resultar de utilidad para
otras cosas. Por tanto, lo llevaremos a
mano. Recomendamos una navaja pequefia
y ligera, evitando las multifuncionales que
terminan siendo poco practicas, caras y
pesadas.

Neceser basico y toalla

Para nuestro aseo diario, llevaremos
una bolsita o neceser. A la hora de prepa-
rarlo, tendremos en cuenta que el campa-
mento se desarrolla en un medio natural y,
por tanto, cualquier elemento que dejemos
alli va a ser agresivo. Estamos hablando de
determinados jabones, geles de bafio y pas-
tas dentifricas.

Nuestra propuesta es llevar un jabon
liquido neutro, que utilizaremos para nues-
tra higiene personal y el cabello. Por tanto,
limitaremos el uso del jabon, y no interpre-
temos esto como que nos tenemos que
lavar poco: no es absolutamente necesario
enjabonarse todos los dias para estar lim-
pio, normalmente es suficiente con lavar-
nos bien con agua para quitarnos el sudor.

Con respecto a la pasta de dientes, utili-
zaremos también la menor cantidad posible.

Completaran nuestro neceser un peine
y una pequefa cajita costurero, en la que
llevaremos hilo, aguja e imperdibles. Estos
utiles nos vendran bien para reparar peque-
fios descosidos en nuestra ropa, mochila o
tienda de campafia.

De llevar toalla, recomendamos sobre
todo para los campamentos itinerantes que
sea pequefia, ya que una toalla grande ocu-
paria y pesaria demasiado.

EL EQUIPAMIENTO COLECTIVO

En lo concerniente al equipamiento
colectivo, podemos dividir este apartado
en dos grandes bloques.

El primero corresponderia al equipa-
miento colectivo de material necesario
para nuestro campamento: las tiendas de
campaifia, el material de cocina, los repues-
tos, etc.
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Por otro lado, también hay una serie de
elementos que forman parte del equipo
colectivo, aunque estan mas relacionados
con la logistica y las actividades que se lle-
ven a cabo en nuestro programa.

e Tienda de campaiia

e Hornillo. Material de cocina.
Comida

¢ Tluminaciéon: lampara de gas

* Repuestos

* Mapas de la zona

* Botiquin y fichas médicas de todos
los participantes

e Bibliografia basica

e Comunicaciones: transceptor/telefo-
nia movil y lista de las frecuencias
basicas (refugios, proteccion civil)

e Lista con los télefonos basicos (pro-
teccion civil...)

* Recursos ludicos y deportivos:
baldn, juegos...

e Material fungible para las activida-
des y evaluaciones

Las tiendas de campaiia

Basicamente, hay dos tipos de tiendas
de campafia: canadienses e igliis con todas
sus variedades.

Las tiendas tipo canadiense son las mas
clasicas, las encontramos fabricadas con
tejidos de algodon o nailon, sus varillas son
metalicas y las piquetas también. Habi-
tualmente son muy pesadas. Las tiendas
tipo iglu estan disponibles en materiales
muy variados (tejidos de todo tipo, varillas
de fibra de vidrio o aluminio, piquetas de
plastico o metal, etc.) y, por tanto hay
muchos modelos, pesos diversos y en con-
secuencia precios muy diferentes.

Si nuestro campamento es fijo, poco va
a importar el peso y podemos aprovechar
para llevar las tiendas que verdaderamente
nos gusten sin tener en cuenta su peso:
tiendas grandes, tipo canadiense, de mate-

rial resistente y fuerte, y que se adapten a
nuestra actividad.

Ahora bien, para un campamento itine-
rante, o para una actividad personal con
nuestros amigos, las cosas cambian mucho.
La dificultad del recorrido (que debera
estar adaptada a la edad y al nivel de los
participantes) sera determinante para saber
qué tipo de tienda vamos a necesitar.

Lo mas sensato es llevar tiendas para
tres, cuatro o cinco personas, de tejidos
fuertes e impermeables, y de peso ligero.
De entrada, no recomendamos las tiendas
tipo canadiense por su excesivo peso. Las
tiendas tipo iglu son las mejores para esta
actividad, aunque la gran variedad de tien-
das (y precios) en el mercado nos hara
dudar sobre cual es la mejor.

Nuestro consejo es que se elija la tien-
da mas simple y facil de montar, de tejido
resistente ¢ impermeable, con doble techo,
de peso ligero y de varillas flexibles. Las

Figura 5.3 Arriba: tienda de campafa
tipo igla. Abajo: tienda de campafa
tipo canadiense.
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varillas se rompen con mucha facilidad, y
no son baratas, asi que hay que cuidarlas
bien para que nos duren.

Para que el tejido de la tienda se man-
tenga en buen uso, debemos plegarla siem-
pre de forma adecuada, limpiar su interior,
y nunca guardarla himeda o mojada.

Respecto a donde colocar nuestra tien-
da, remitiremos al apartado de este capitu-
lo “Seleccionar una ubicacion segura para
acampar”.

Hornillo. Material de cocina.
Comida

En el mercado existen diferentes tipos
de hornillos para cocinar al aire libre, de
diferentes tamafios y adaptables a las car-
gas de combustible. Los hornillos mas cla-
sicos, con cartuchos de carga de gas, son
los mas recomendables para un campa-
mento itinerante. También han aparecido
en el mercado hornillos que funcionan con
gasolina sin plomo y otros derivados del
petréleo. Muchos de ellos pueden funcio-
nar con diferentes combustibles, por lo que
son muy funcionales y practicos. Los hay
de diferentes tamafios y pesos, por lo que
en funcion del tipo de actividad que vaya-
mos a realizar, habra que estudiar las
caracteristicas de cada uno.

Para un campamento itinerante, tendre-
mos que planificar el material de cocina en
grupos pequeiios, de 5 a 10 personas. Cada
grupo contara con un hornillo mediano, la
prevision suficiente de gas, y los elementos
de cocina basicos (olla con tapadera, abri-
dor, cucharén). Obviamente, si se cuenta
con un vehiculo de apoyo, afiadiremos otros
elementos que haran nuestra cocina mas
facil: escurridor, tabla de cortar, cuchillos
de cocina, sartenes, barrefios de plastico.

En un campamento fijo, llevaremos
todo el material de cocina necesario: tanto
para la cocina (ollas, fuentes de servir,
jarras, cuchillos, espumaderas, coladores,
cortafiambres...) como para los participan-
tes (platos, vasos, cubiertos).

En todos los casos, también es impres-
cindible adquirir un buen lote de productos
para mantener la limpieza: trapos de coci-
na, bayetas, cubo y jabon. En la medida de
lo posible utilizaremos limpiadores natura-
les, como vinagre y sal.

Nos vendra bien llevar unos metros de
cuerda de tender y pinzas.

La alimentacion es un tema importanti-
simo, y como no es el tema de este capitu-
lo, tan so6lo recordaremos que comer bien
es fundamental cuando se esta realizando
una vida sana al aire libre, maxime cuando
estamos realizando un campamento itine-
rante y el desgaste fisico es importante, por
lo que elaboraremos con mucho cuidado
unos menus equilibrados y con el calculo
energético correspondiente.

Iluminacion: lampara de gas

La lampara de gas es un elemento muy
util en un campamento itinerante, para ilu-
minar las cenas y veladas. Las hay de
varios tamafos y se adaptan a las bombo-
nas de los hornillos convencionales.

Repuestos y otros
El equipo de monitores de un campa-
mento itinerante debe llevar algunos
repuestos, no lo consideramos tan impor-
tante en un campamento fijo porque suelen
estar muy proximos a nucleos habitados y
es facil adquirirlos.

e Camisas de recambio si llevamos lam-
para de gas.

» Cargas de gas.

» Gafas de sol, cacao, crema de protec-
cion solar y crema para después del sol.

» Ropa de abrigo y recambio.

« Mantas de salvamento.

Algin baston telescopico de dos o tres
cuerpos, para utilizar en caso de alguna
sobrecarga de rodilla (cosa muy frecuente
en campamentos itinerantes).

El papel higiénico también es importante.
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Mapas
Al menos todos los monitores llevaran
mapa de la zona donde se realizaran las
excursiones o travesia, y brujula. Logi-
camente, deberan saber manejarlos.

Botiquin y fichas médicas de todos
los participantes

En el apartado PRIMEROS AUXILIOS
se describen los elementos de un botiquin
basico de montaia.

Tan so6lo recordaremos que no pode-
mos administrar medicamentos sin pres-
cripcion médica, por tanto, os recomenda-
mos que en vuestro botiquin llevéis sdlo
aquello que podais utilizar: desinfectantes,
tiritas, aspirinas/paracetamol, tijeras, espa-
radrapo y vendas. Sera interesante llevar
alguna pomada para dolores musculares,
para picaduras y algun medicamento para
los casos de diarrea.

Hay un tema que no hemos tratado en
este capitulo: la potabilizacion de las
aguas. En un campamento fijo, es facil
controlar la potabilidad, incluso podemos
llevar a analizar el agua que consumimos.
Sin embargo, en un campamento itineran-
te, tomaremos precauciones, incluso echa-
remos yodo o pastillas potabilizadoras en
caso de duda. Volvemos a remitir al capitu-
lo 12 para ampliar la informacion sobre
este aspecto.

Nos parece fundamental que se haga
una ficha médica de todos los participan-
tes, ya que nuestra responsabilidad es muy
grande, y si alguien tiene problemas de
salud extremaremos los cuidados. Aten-
cion especial a las alergias.

Otra cosa son las alteraciones psiqui-
cas. Con mas frecuencia de lo que parece
nos encontramos con que en nuestro grupo
de participantes se ha “colado” algun joven
con algin desequilibrio (hiperactividad,
esquizofrenia...), y no nos han informado
sobre el tema. En funcién de la experiencia
y cualificacion de los monitores, se optara
por integrar a esta persona en el grupo,
pero si no sabemos como hacerlo, habra

que llamar a los familiares mas proximos
para exponer la situacion y valorar su
regreso a casa.

Bibliografia basica

En el caso de un campamento itineran-
te, tenemos que reducir el peso al maximo,
aunque puede ser interesante llevar un
libro sobre la zona en la que hacemos nues-
tro recorrido, y alguna guia basica de natu-
raleza si sabemos utilizarla (arboles, flora,
aves, insectos...).

Sin embargo, en un campamento fijo,
tenemos la suerte de poder llevar libros
para las actividades, mas libros sobre la
zona: costumbres, geologia, leyendas, his-
toria... asi como otros libros y guias de
naturaleza.

También nos seran de utilidad libros de
juegos, por si acaso tenemos que modificar
nuestro programa por causas ajenas a nos-
otros, como por ejemplo varios dias lluvio-
s0s, y se nos acaban los recursos.

Suele ser una buena idea elaborar un
pequefio cuaderno de campo para todos los
participantes. Con pocos medios (unas
fotocopias grapadas, con el programa del
campamento, dibujos, referencias de la
zona, croquis 0 mapas, y espacio para
escribir y dibujar), este cuaderno puede ser
una herramienta util para el monitor a la
hora de desarrollar algunas actividades, y
normalmente es algo que gusta mucho a
los participantes, ya que sera un recuerdo
de las vivencias del campamento.

Comunicaciones:
transceptor/telefonia movil

El teléfono movil se ha convertido en
un medio de comunicacion asequible, que
puede ser de gran utilidad en nuestras acti-
vidades, siempre y cuando haya cobertura.
En cualquier caso, es muy recomendable
llevar al menos un teléfono movil y, por
supuesto, saber que en caso de accidente
hay que llamar al 112, EMERGENCIAS.

El medio mas util para comunicarse en
las excursiones entre monitores es el trans-
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ceptor (emisor-receptor), conocido como

walki. Sin embargo, hay que hacer varios

comentarios con respecto a los walkis:

» clevado precio, aunque luego no hay
pagos posteriores como en un teléfono
movil

e para su uso la ley exige una licencia y
un diploma de operador

e es de gran utilidad para comunicarnos
entre nosotros, no se precisa ninguna
antena para que haya cobertura: son
practicos cuando estamos llevando un
grupo numeroso, para hablar con el
campamento si estamos de excursion,
advertir de irregularidades

 si hemos de pedir ayuda, hay que hacer
uso de repetidores, y para ello hay que
conocer bien el manejo del equipa-
miento

Lo ideal es llevar teléfono movil y
varios walkis. Siempre revisaremos las
baterias y nos aseguraremos de que estin
cargadas y en perfecto estado.

Recursos ludicos y deportivos.
Material fungible para las
actividades y evaluaciones

En un programa de campamento suele

haber un gran componente de actividades
ludicas y deportivas. Haremos una cuida-
dosa lista de todos los recursos que vamos
a necesitar para estas actividades.

Un elemento que no deberia faltar es un
balén, tanto para actividades deportivas
COMmo para juegos.

La lista de material suele ser muy per-
sonal para cada equipo de monitores.
Algunos materiales basicos seran:

» Folios, boligrafos y lapiceros.

» Rotuladores, pinturas al agua y pinceles.

e Cuerda de pita.

» Tijeras y cuter.

¢ Pegamento.

» Celo, cinta americana, cinta de precinto.

e Cartulinas de diferentes tamafios y
colores, papel de embalar, papeles de
colores.

 Palillos y botones.

» Globos.

« Hilos de colores.

» Abalorios.

« Rollos de papel.

Caja de herramientas

En un campamento fijo, habitualmente
vamos a tener que hacer pequefias chapuci-
llas en la cocina, los grifos, etc.

Para ello llevaremos una caja de herra-
mientas basica, que contendra al menos ali-
cates, llave inglesa, alambres, martillo, cla-
vos, tornillos, destornilladores de estrella y
planos, bridas, alguna llave fija de tubo y
planas, abrazaderas de varios tamafios,
cuter, cinta americana, cinta aislante, cable,
algunos metros de manguera, y cuerda.
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1. EVOLUCION DE LOS
CAMINOS Y SENDEROS,
DEL USO TRADICIONAL AL
DEPORTIVO

El ser humano siempre ha tenido Ila
necesidad de desplazarse en el medio natu-
ral: para buscar su alimento, para comer-
ciar con el pueblo mas proximo, para des-
plazarse con su ganado, visitar otros luga-
res por motivos diversos, ...

Las comunidades neoliticas, co-
nocedoras de la agricultura y gana-
deria, abrieron los primeros caminos.
Posteriormente, la capacidad cons-
tructiva de los romanos permitio
racionalizar los itinerarios, realizar
trazados mds rectilineos, reduciendo
asi el tiempo que se necesitaba para
recorrerlos (Rafael Lopez i Monné).’
Las comunicaciones de hoy han revo-

lucionado la vida del ser humano, y los
modernos medios de transporte nos permi-
ten movernos cientos o miles de kilometros
en poco tiempo.

;Qué sucede en la época actual con las
redes de caminos y senderos? El uso gana-
dero ha ido reduciéndose paulatinamente y
los pueblos estan unidos por modernas
carreteras. Este desuso va a hacer que
muchos caminos desaparezcan por la male -
za y la erosion, aunque el incremento del
uso deportivo también esta permitiendo la
recuperacion de caminos que de otra mane-
ra habrian estado condenados a su extin-
cion.

En la sociedad actual existe un cre-
ciente interés por las actividades deporti-
vas y culturales en la naturaleza, y la acti-
vidad que hoy conocemos como senderis-
mo es quizas uno de los maximos expo-
nentes.

La creciente sefializacion de muchos
caminos esta permitiendo que esta activi-
dad sea cada vez mas conocida. Es impor-
tante que exista una red de senderos bali-

! Senderisme, R. Lopez i Monné, Ed. Arola Editors (1999).

zada, que facilite el acceso a personas que,
de no existir marcas o balizas, no se atre-
verian a comenzar un recorrido.

Esta iniciativa se gesto en Francia hace
mas de cincuenta afios, y siguiendo este
modelo, en Espafla comenzaron en los
afios 70 las entidades excursionistas catala-
nas, siguiendo en las décadas 80 y 90 el
resto de comunidades autéonomas. Otros
paises europeos también siguieron el ejem-
plo francés, destacando Alemania, Suiza,
Bélgica, Suecia y los Paises Bajos.

(Qué entendemos por senderismo?
Este término reciente podria definirse co-
mo realizar una excursion, con la finalidad
de disfrutar de nuestro recorrido y aprove-
char para conocer paisajes, caminos que
unen pueblos o que nos acercan a un lugar
concreto. En definitiva, caminar por el
placer de hacerlo. Muchos también
entienden por senderismo, ademas de lo
citado, la practica del excursionismo por
caminos balizados con las marcas inter-
nacionales de GR y PR, que describimos
en las siguientes paginas.

Para la FEDME (Federacion Espaiiola
de Deportes de Montafia y Escalada), el
senderismo se caracteriza por ser una prdc-
tica ludica y deportiva que no es exclusiva
del ambito montariero, y que impacta en
circulos sociales mucho mds amplios que
ven en él una manera facil de practicar
deporte en permanente contacto con la
naturaleza y que ofirece al mismo tiempo la
posibilidad de acceder a un mejor conoci-
miento del entorno y sus aspectos geogra-
ficos, historicos y humanos.

El senderismo constituye una opcion
muy interesante para disfrutar de nuestro
ocio, descubrir nuevos paisajes desde un
punto de vista diferente y, ademas, mante-
nernos en forma.

Para su préctica no se precisan unas
condiciones fisicas especiales. Depen-
diendo de la edad, de la condicion fisica y
de los objetivos que se persigan con la
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practica del senderismo, realizaremos un
itinerario u otro.

Ademas otros factores pueden modifi-
car la dificultad de un sendero, y se han de
tener en cuenta cuando estemos seleccio-
nando un itinerario: longitud, desnivel, tipo
de terreno, condiciones meteoroldgicas;
etc., como veremos mas adelante.

2. ALGUNAS DEFINICIONES
DE INTERES

Como hemos citado en el apartado
anterior, la aparicion de la palabra sende-
rismo es muy reciente en el idioma caste-
llano. Otras lenguas han adoptado términos
mas amplios que implican diferentes
actividades relacionadas con la montafia,
como randonnée en francés o hiking, ram-
bling en inglés.

En el diccionario de la Lengua
Espaiiola de la Real Academia Espafiola,’
encontramos las siguientes definiciones:
Sendero: senda, camino o vereda.

Senda: camino mas estrecho que la vereda,
abierto principalmente por el transito
de peatones y del ganado menor.

Vereda: camino angosto, formado comun-
mente por el transito de peatones y
ganados. Via pastoril para los ganados
trashumantes.

Caflada o camino de cabafa: via para los
ganados trashumantes.

Camino: tierra hollada por donde se transi-
ta habitualmente. Via que se construye
para caminar.

Camino de herradura: el que es estrecho de
modo que puedan transitar caballerias
pero no carros.

Trocha: vereda o camino angosto y excusa-
do, o que sirve de atajo para ir a alguna
parte. Camino abierto en la maleza.

2 Editado en 1997, revisado en 1992.

3. LOS SENDEROS |
BALIZADOS: DEFINICION
DE GRY PR

Como hemos citado en el apartado
anterior, muchos recorridos se encuentran
balizados con unas marcas internacionales,
conocidas como de GR y PR. Logicamente
estas marcas van a facilitar nuestra excur-
sion, ya que nos dan una garantia de segu-
ridad, y habitualmente encontramos mucha
informacion sobre estos recorridos: mapas,
folletos, topoguias y resefias en revistas
especializadas.

El senderismo por caminos balizados,
es una actividad segura y de facil acceso
para todos y, ademas, en Espafia contamos
con una interesante red en la que nos infor-
maran en cualquier federacion autonémica
de montaflismo o excursionismo. Reco-
mendamos el uso de los senderos balizados
a cualquier persona que le guste disfrutar
de la naturaleza y caminar.

A QUE SE DENOMINA SENDERO DE GR Y
PR?

Los senderos de Gran Recorrido
(GR) y de Pequerio Recorrido (PR) son
redes de itinerarios peatonales seriali-
zados, formados por la conexion de
sendas, caminos, veredas, pistas, etc.,
que tratan de evitar, siempre que es
posible, el transito por carreteras asfal-
tadas y con trdfico rodado de vehiculos.

Los GR se desarrollan a lo largo de
grandes trayectos de cientos, e incluso
miles de kilometros, uniendo puntos
distantes y recorriendo parajes, comar-
cas, regiones o paises muy lejanos
entre si. Se sefializan con marcas de
pintura blanca y roja’.

Para balizar de forma homologada los
senderos, en Europa se han registrado unas

3 Definicion del comite de senderismo de la FEDME (Federacion Espariola de Deportes de Montaiia y Escalada).
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marcas especificas, conocidas como sefa-
les de GR y de PR, que aportan al senderis-
ta la informacion necesaria para seguir el
camino sin dificultades de orientacion. Las
figuras 6.1 y 6.2 nos muestran estas marcas.

Los PR poseen unos trayectos mds cor-
tos que muestran unos entornos especificos
o llegan hasta una poblacion, un refugio o
un punto concreto de interés. Se sefializan
con marcas de pintura blanca y amarilla’.

(Quiénes son los destinatarios de estas
infraestructuras denominadas senderos de
PR y de GR?

Los senderos de GR y PR se definen y
realizan habitualmente desde federaciones
de montafia, clubes o grupos de senderis-
mo, ayuntamientos, diputaciones y otras
entidades. Se conciben como infraestructu-
ra turistica y deportiva, y estan destinados
a los practicantes del excursionismo, a
aquellos que les guste disfrutar de la
naturaleza, observar el paisaje y conocer
lo que caminar les ofrece.

La practica del senderismo permite ade-
mas su combinacioén con otras aficiones:
fotografia, dibujo, flora y fauna, patrimo-
nio artistico, etc.

Las balizas de GR y PR facilitan la
marcha y permiten al senderista disfrutar
de su actividad con gran comodidad.
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Logicamente, si estamos acostumbrados a
caminar, nos orientamos bien con mapa y
brajula, no sélo nos limitaremos a los reco-
rridos balizados, sino que podremos plani-
ficar muchas otras excursiones sin necesi-
dad de estas marcas. También existen los
senderos locales (SL) de menos de 10 km;
y, de creciente creacion, los senderos urba-
nos (SU).

La ventaja afnadida de los GR y PR es
que, como hemos citado, tienen unas mar-
cas internacionales, por lo que podemos
practicar esta actividad en otros paises,
incluso existen algunos recorridos de
caracter internacional (los senderos euro-
peos), que citaremos en este capitulo.

Anadiremos otro dato interesante para
los amantes de esta practica deportiva: sdlo
en Espafia hay mas de 25.000 km de sen-
deros balizados.®

4. NORMATIVA'Y
REGULACION DE LOS
SENDEROS

BREVISIMO RESUMEN HISTORICO

La importancia de los caminos ganade-
ros o vias pecuarias hace que el primer tes-
timonio que recoge los movimientos de los
ganados trashumantes se remonte a los
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Figura 6.1 Marcas de GR (Gran
Recorrido). Marcas registradas propie-
dad de la FEDME.

* Comité de senderismo FEDME.
’ Comité de senderismo FEDME (2000).

Figura 6.2 Marcas de PR (Pequefio
Recorrido). Marcas registradas propie-
dad de la FEDME.
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siglos v-v1, con el “Fuero Juzgo del Codigo
Visigotico”. En el afio 1273, el rey Alfonso
x el Sabio cre6 el Honrado Concejo de la
Mesta, gracias al cual las vias pecuarias se
desarrollaron enormemente entre los siglos
xi1 Yy xvil. La Mesta fue abolida por las
Cortes de Cadiz en 1836, y sustituida por la
Asociacion General de Ganaderos®.

Posteriormente hubo varias leyes, hasta
llegar a la Ley de Vias Pecuarias aprobada
por el Senado espafiol el 23 de marzo de
1995, que derogd todas las disposiciones
anteriores y es actualmente la que estd en
vigor, reconociendo a las Comunidades
Auténomas plenas competencias en su terri-
torio.

EL Cobico CiviL

En la actual normativa espafiola, segiin
el Codigo Civil, los caminos son bienes
inmuebles (art. 334) de titularidad publica
o0 privada.

De titularidad privada: pueden estar
sometidos o ser servidumbres de paso, bien
a favor de otra finca (art. 564), por contra-
to o por ley, bien a favor de la comunidad,
a favor del uso publico. Solo pueden esta-
blecerse servidumbres de uso publico com-
prandolas al propietario. Por ley existen en
los margenes de los rios, rias y riberas del
mar, y como servidumbres de paso o de
acceso al mar.

De titularidad publica: normalmente
son de uso publico (art. 334), lo que signi-
fica que todos los ciudadanos tenemos
derecho a usarlos. Son ademas de dominio
publico, es decir, son inapropiables, im-
prescriptibles y recuperables de oficio por
la Administracion.

REGULACION AUTONOMICA
Existen tres decretos de caracter auto-
noémico en el Estado Espafiol, y otras
comunidades autonomas estan en vias de
preparar y aprobar los suyos.
La Federacioén Vasca de Montafia cola-

% Jarne A. y Blanco R. Historia general de las vias pecuarias.

bord con el Departamento de Agricultura
del Gobierno Vasco para establecer la nor-
mativa del senderismo. El 16 de abril de
1996 el Gobierno Vasco aprobo el Decreto
sobre Ordenacion y Normalizacion del
Senderismo, en desarrollo de la Ley de
Conservacion de la Naturaleza de 1994.
Dicho Decreto atribuye a las Federaciones
de Montafia la facultad de establecer las
normas de calidad y sefializacion de sende-
ros, a las cuales habran de homologarse los
proyectos de recorrido de senderismo pro-
movidos por personas o entidades, publi-
cas o privadas. Homologados los proyec-
tos, correspondera su autorizacion definiti-
va a los organos forales competentes.

En el Principado de Asturias se aprobd
en 1998 el Decreto sobre la Ordenacion y
Normalizacion del Senderismo en el
Principado de Asturias, con objeto de regu-
lar esta actividad: definir y clasificar los
recorridos de senderismo, normalizar su
creacion, mantenimiento y gestion, asi
como crear una senialistica de senderos de
obligado cumplimiento.

Por ultimo, el 20 de noviembre de 1998
se aprobo el Decreto 64 por el que se regu-
la la realizacion de senderos y uso publico
en el medio natural de la Comunidad
Autonoma de La Rioja.

RECOMENDACIONES DE LA UNION
EUROPEA

La Comision de Agricultura, Desarrollo
Rural y Pesca de la Union Europea elabord
en mayo de 2001 un documento sobre la
“Accesibilidad de las zonas rurales”, en
el que se recomienda a las regiones de
Europa y a los Estados miembros que
adopten una politica que permita la maxi-
ma apertura de las zonas rurales a activi-
dades de ocio al aire libre y a formas sos-
tenibles de turismo.

También se recomienda a las regiones
que incluyan en sus planes de desarrollo
regional unos proyectos de redes habilita-
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das para el senderismo y el ciclismo, y que,
en este contexto, consideren asimismo la
posibilidad de crear extensas estructuras
viarias (interregionales).

EL PAPEL DE LAS FEDERACIONES DE
MONTANA

Cuando se empez0 a hablar de senderos
balizados en Espafia, este tema fue acogido
con gran interés por las entidades excursio-
nistas y de deportes de montafia, recayendo
enseguida la organizacion y responsabili-
dad del proyecto, con ambito nacional, en
la Federacion Espafiola de Montafiismo®,
actual FEDME.

La FEDME (Federacion Espafiola de
Deportes de Montafia y Escalada) tiene un
Comité de Senderismo que coordina los
diferentes comités y vocalias de las federa-
ciones autonémicas y territoriales. Tam-
bién se encarga de la elaboracion de los
Planes Directores de Senderos, de caracter
cuatrienal.

Los Comités y Vocalias de Senderismo
de las federaciones autondmicas son los
encargados de revisar los proyectos de
seflalizacion de senderos, solicitar el
namero de registro y, una vez realizado el
sendero, homologarlo si cumple las nor-
mas de sefializacion.

El Registro General de Senderos es
un documento interno del Comité de
Senderismo de la FEDME. Actualiza
anualmente toda la informacion sobre sen-
deros de GR, PR, locales y urbanos de
todas las federaciones autonémicas, y faci-
lita la numeracion que “bautiza” a cada
sendero (por ejemplo, GR 18).

La FEDME también ha elaborado un
Manual de seializacion de senderos que
da las normas de sefializacion que debe
cumplir un sendero balizado con las mar-
cas homologadas.

LA ERA’

La Asociacion Europea de Senderismo,
o European Ramblers Asociation® es una
organizacion internacional que se constitu-
y6 en 1970, cuando varios paises centroeu-
ropeos decidieron extender sus redes de
senderos uniendo en sus fronteras los reco-
rridos.

En Espaiia hay seis asociaciones miem-
bros de la ERA: la Federacion Espafiola de
Deportes de Montafia y Escalada, y las
Federaciones de Montafia Aragonesa,
Catalana, Navarra, Valenciana y Vasca.

Forman parte de esta asociacion inter-
nacional paises de la Unioén Europea, otros
occidentales no integrados y otros paises
del este europeo.

La direccion de la ERA es:

EWW-ERA-ERP
Wilhelmshéer Alle 157-159
D-34121 Kasser
dt.wanderverbandt@tonline.de

5. PREPARANDO UNA
ACTIVIDAD DE
SENDERISMO
INFORMACION PREVIA:
TOPOGUiAS, MAPAS Y FOLLETOS DE
SENDEROS, CLUBES Y FEDERACIONES
DE MONTANA

Antes de preparar una actividad de sen-
derismo, podemos acudir a diferentes fuen-
tes de informacion.

Si nuestra actividad se va a realizar por
un sendero balizado, las fuentes de infor-
macioén seran las topoguias, los mapas, los
datos que hay en clubes y federaciones de
montafia, y los folletos. Si nuestro recorri-
do discurre por un sendero no balizado, el
disefio de la excursion requerira una bus-

¢ Pliego D., Cuaderno de las segundas jornadas estatales sobre senderismo, Zaragoza, 1994, organizadas por el Comité de

Senderismo y la FEDME.

7 Informacion facilitada por Juan M. Felii, Director de senderismo FEDME.
Se conoce también como: EWW Europdische Wandervereiningung e. V. y AETP Association Européenne de Tourisme Pédestre.
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queda mas exhaustiva de informacion, ya
que si bien es cierto que existen muchas
publicaciones sobre excursionismo en
general, la informacion va a estar mas dis-
persa. Por supuesto, también nos apoyare-
mos en mapas, clubes y federaciones de
montafia.

Topoguias, mapas y folletos
de senderos

Una topoguia es un libro o cuaderno en
el que se describe la totalidad de un sende-
ro de GR o de una agrupacion de senderos
de PR, por etapas parciales, y que incluye
los tiempos (en el sentido de ida y vuelta),
fragmentos de mapas y/o croquis, y otras
informaciones practicas.

Practicamente todos los senderos bali-
zados en Espaiia disponen de una topoguia,
de diferente calidad. Se trata de una herra-
mienta muy practica, y que todo senderista
debe conocer.

Las topoguias tienen formatos diferen-
tes, aunque siempre tienen unos contenidos
comunes:

» Ladescripcion del recorrido por etapas,
con una estimacion horaria de la dura-
cion de la actividad, desniveles y luga-
res de interés.

e Un perfil del recorrido que nos indica la
longitud del recorrido y el desnivel.

e Descripcion o enumeracion de los ser-
vicios basicos de las localidades por las
que pasa el sendero (médico, bar o tien-
das, alojamientos, fuentes, etc.).

e Otras informaciones de interés: des-
cripciones sobre flora y fauna, historia
local, cultura...y teléfonos de interés si
procede.

e Un mapa o croquis.

Las topoguias se suelen editar de for-
mas variadas (diferentes calidades de des-
cripcion, maquetacion y disefio, calidad de
papel, formato, blanco y negro o color,
etcétera).

Insistimos en que la topoguia es una
herramienta muy util para el senderista:

nos ayuda a planificar nuestro recorrido, en
funcion del tiempo que dispongamos, de
nuestra condicion fisica y de nuestros inte -
reses (deportivos, culturales, gastronémi-
€O0S...), Y nos permite acercarnos a un terri-
torio aunque sea desconocido, aportando
una informacion valiosa.

Habitualmente las topoguias vienen
acompafiadas de un mapa desplegable,
para cuyo uso precisaremos unos conoci-
mientos basicos de cartografia y orienta-
cion. Gran parte del interés de los recorri-
dos balizados estriba en que las marcas nos
van a guiar por el sendero y que el uso del
mapa va a ser anecddtico para conocer
nuestra posicion, los nombres de los para-
jes que nos rodean, o a qué distancia tene-
mos el préximo pueblo, por ejemplo.

Las topoguias se pueden adquirir en
cualquier libreria especializada en deportes
de montafia o actividades al aire libre.

Si planificamos nuestra excursion por
un sendero no balizado, el uso del mapa se
hace entonces imprescindible y, por tanto,
esto también nos exigird mas tiempo para
preparar nuestra excursion. Remitimos al
capitulo de orientacion de este manual.

Los folletos sobre senderos también son
documentos muy ttiles para obtener infor-
macion, ya que concentran datos de interés
sobre nuestro recorrido, y habitualmente
son gratuitos. Se encuentran en oficinas de
turismo y federaciones de montafia.

Clubes, entidades excursionistas
y federaciones

Como hemos citado, cuando se empezo
a hablar de senderos balizados en Espatia,
este tema fue acogido con gran interés por
las entidades excursionistas y de deportes
de montafia. Han sido éstas las que han
promovido y promocionado las redes de
senderos balizados y, por tanto, en ellas
encontraremos informaciéon interesante
para la organizacion de nuestras excursio-
nes. Ademas, muchos de estos grupos tie -
nen programas anuales con salidas de sen-
derismo de uno o dos dias, muy adecuados
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para la iniciacion en esta actividad.
Recomendamos dirigirse a la federa-

cion autondémica correspondiente, para

cualquier informaciéon complementaria.

LA ORGANIZACION DE LA
ACTIVIDAD

Pese al gran ntimero de kildémetros bali-
zados de senderos en toda Europa, no exis-
te una graduacion que nos de una idea de la
dificultad de los recorridos, como por
ejemplo la que existe en escalada deporti-
va. Es algo que se echa se echa en falta, ya
que las graduaciones o clasificaciones
encontradas pueden ser muy subjetivas y
no obedecen a ningun criterio: por ejem-
plo, podemos encontrar en folletos turisti-
cos informacion sobre senderos en los que
nos catalogan dificultad baja, media, alta...
y sin hacer referencia a nada. Tal vez lo que
para una persona sea facil, para otra sea
dificil o viceversa.

Por tanto, para preparar una actividad
de senderismo, elegiremos un recorrido
teniendo en cuenta al menos los siguientes
parametros:

1. Longitud, ;cual es la distancia que que-
remos/podemos recorrer?

2. Tipo de terreno: pista, sendero, trocha,
tierra, piedra, hierba, gravilla, barro...

3. Desniveles. La longitud de un recorrido
nada tiene que ver con el desnivel, por
lo que es importante calcular el de la
excursion que estamos planificando,
tomando como referencia la altitud a la
que salimos, la maxima altitud del reco-
rrido y la altitud en la que terminamos.

Con estos tres datos, deberemos ser
capaces de calcular la duracion de nuestra
excursion, aspecto especialmente impor-
tante si no queremos que se nos haga de
noche, y sin olvidar las obligadas paradas
para comer, beber y disfrutar de nuestro
paso por algun lugar de interés.

El mapa y/o la topoguia son elementos
fundamentales para estos calculos prepara-
torios, de los que dependera el éxito de

nuestra excursion. Por dar una idea gene-

ral, hay que calcular una hora por cada 300

metros de desnivel en subida, o por cada

500 metros en bajada. En terreno llano, es

decir, sin desnivel, hay que calcular que en

una hora podemos recorrer unos 4 o 5 km.
Otros datos a tener en cuenta seran:

4. Senalizacion: tipo GR o PR, mojones de
piedra, sin marcar, con marcas anti-
guas... Nos decantaremos por un reco-
rrido balizado si no tenemos una gran
experiencia en cartografia y orientacion.

5. Condiciones climaticas: sol/sombra,
caracteristicas meteoroldgicas de la
zona, previsiones para nuestra jorna-
da... La estacion también se ha de tener
en cuenta, ya que las horas de luz son
muy variables.

6. Habilidades y experiencia de las perso-
nas que van a realizar la excursion:
conocimientos de orientacion, material,
etc., incluyendo aqui nuestra condicion
fisica.

Si nuestro recorrido esta balizado, de
nuevo remitimos a las federaciones de
montafia de las diferentes comunidades
auténomas en las cuales haya una vocalia o
comité de senderismo. En todas las federa-
ciones de montafia se dispone del Registro
General de Senderos, donde se recoge la
informacion de todos los senderos que hay
balizados o en proyecto en Espaiia, su lon-
gitud, el estado de sus balizas, y si existe o
no alguna publicacion o topoguia.

ORGANIZACION DE UNA
ACTIVIDAD DE SENDERISMO
Célculo con el mapa o topoguia de:

Longitud
Tipo de terreno
Desnivel
Otros datos a tener en cuenta
Sefalizacion
Meteorologia
Experiencia
Condicion fisica
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EL MATERIAL BASICO QUE
NECESITAREMOS

Afortunadamente, el senderismo es una
actividad que requiere un material muy
basico y bastante asequible.

Entre nuestro equipo no debera faltar la
brajula y mapa, y si el recorrido esta bali-
zado, la topoguia.

Por supuesto, necesitaremos un calzado
adecuado: las botas de excursionismo o
trecking que se describen en el capitulo 2
de este manual, una pequefia mochila en la
que quepa todo lo que vamos a necesitar
durante el dia y la ropa adecuada para la
estacion y el recorrido seran suficientes.

Una cantimplora con agua y comida
para pasar la jornada completaran nuestro
equipo, indispensables para nuestra hidra-
tacion y la aportacion calorica necesaria
para realizar el ejercicio de caminar una
distancia y superar los desniveles previstos.

MATERIAL BASICO

Brujula y mapa/topoguia.

Botas de excursionismo o trecking.
Cantimplora.

Mochila pequetia.

Chubasquero y ropa adecuada para la
estacion y el recorrido.

OTRAS RECOMENDACIONES

La preparacion fisica es importante, y
dependiendo de la longitud y desnivel de
nuestras excursiones, podremos planificar
unos recorridos u otros.

Caminar es un ejercicio saludable,
recomendado para todas las edades (el
lema de la ERA es un dia de senderismo,
una semana de salud), por lo tanto, podria
ser suficiente con estar acostumbrados a
caminar, por el parque entre semana, y

saliendo con cierta regularidad en excur-
siones de un dia.

Logicamente, si estamos hablando de
preparar una larga ruta de varios dias de
duracion, como por ejemplo, el Camino de
Santiago, y no estamos habituados al ejer-
cicio fisico, es interesante que nuestro
entrenamiento incluya ademas de caminar,
ir a correr o montar en bicicleta, al menos
dos dias entre semana. Para no extendernos
mas en este tema, remitimos al capitulo 11
de este libro sobre condicion fisica.

Por ultimo, y teniendo en cuenta que el
senderismo no es so6lo una actividad depor-
tiva, sino que permite la contemplacion, la
interpretacion y el aprendizaje cultural,
solo queda anadir que la lectura, la foto-
grafia, el dibujo y cualquier otra actividad
que nos guste son compatibles con cami-
nar. El senderismo nos va a permitir obser-
var y aprender del medio natural y rural,
disfrutar en libertad y sin prisas, y por
supuesto, manteniendo un comportamiento
respetuoso con el entorno.

6. LOS SENDEROS EN
ESPANA Y EN EUROPA’
LoS SENDEROS EN ESPANA

La descripcion de todos los senderos de
Gran Recorrido y Pequefio Recorrido que
hay balizados en todo el territorio espafiol
precisa de la redaccion de un manual espe-
cifico, por lo que en este apartado nos limi-
taremos a enumerar los recorridos agrupa-
dos por Comunidades Auténomas.

Animamos a todos los interesados a
dirigirse a su federacion autondmica,
donde les daran una mayor informacion
sobre cada recorrido y la existencia de
topoguias, folletos y mapas.

ANDALUCIA
GR 7 Puebla de Fadrique-Algeciras.
GR 39

? La informacion recogida en este capitulo esta resumida del folleto “Senderos espaiioles-Spanish Footpath”, editado por PRAMES
para el Comité de Senderismo de la FEDME, y de la publicacion “Guia de Senderos del Estado Espariol”, Ed. PRAMES 1998.
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Pequefios Recorridos de Tierra de Biescas.
Pequefios Recorridos de Echo.

Pequefios Recorridos de La Puebla de
Castro.

Pequefios Recorridos de Jaca.

ASTURIAS

GR 105 Ruta de las Peregrinaciones.
Pequefios Recorridos de Mieres.
Pequefios Recorridos del Concejo de Ibias.
Pequeiios Recorridos del Parque Natural
de Redes.

CASTILLA-LA MANCHA
GR 10 Sendero de Guadalajara.
Figura 6.3 La organizacion de una GR 66 Sendero Castellano-Manchego.

actividad de senderismo: un mapa, una ;
topoguia (un libro), una brdjula, unas CASTILLA-LEON
botas, una cantimplora, una mochila ~ GR 1 Sendero Histdrico.

pequefia. GR 10 Ruta del Francia-Cuerpo del
Hombre.
GR 14 Senda del Duero.
GR 40 Canada Real Soriana. GR 26 Senda de Tierra de Campos.
GR 41 Cordel de las Buervas. GR 27 Senda del Valle Esgueva.
GR 42 Canada Real Leonesa Occidental. GR 30 Montes de Torozos.
GR 43 Cordel de la Campifia. GR 88 Provincia de Segovia.
GR 47 Camino de las Minas. GR 89 Canales de Castilla.

GR 48 Sierra Morena. .
Pequefios Recorridos del Norte de Huelva. CATALUNA
Pequefios Recorridos del Municipio de  GR 1 Senda Transversal.

Siles. GR 2 La Jonquera-Aiguafreda.

i GR 3 Sendero Central de Catalunya.
ARAGON GR 4 Puigcerda-Montserrat-Mequinenza.
GR 1 Sendero Historico. GR 5 Sendero de los Parques Naturales.
GR 8 Maestrazgo, Gudar, Javalambre. GR 6 Barcelona-Montserrat.

GR 10 Sierras de Albarracin y Javalambre.  GR 7 Andorra-Fredes.

GR 11 Senda Pirenaica. GR 8 Ulldecona-Ports de Beceite.

GR 16 Senderos del Serrablo. GR 11 Senda Pirenaica.

GR 18 Senderos de la Ribagorza. GR 65.5 Camino de Santiago.

GR 19 Senderos del Sobrarbe. GR 92 Sendero Mediterraneo.

GR 24 Senderos de Calatayud, Daroca y GR 96 Cami Romeu a Montserrat.
Gallocanta. GR 107 Cami dels Bons Homes.

GR 45 Senderos del Somontano. GR 171 Pinés-Paiils.

GR 65.3 Camino de Santiago. GR 172 Bellprat-Montserrat-La Mussara.

GR 90 Tierras del Moncayo y Sistema GR 174 Sender del Priorat.

Ibérico Zaragozano.

Pequefios Recorridos del Mezquin. GALICIA

Pequefios Recorridos del Alto Esera. GR 53 Sendero Panoramico de Vigo.
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GR 94 Sendero Rural de Galicia.

MADRID

GR 10 Pontén de la Oliva-San Martin de
Valdeiglesias.

GR 88 Pontéon de la Oliva-Cerezo de
Abajo.

REGION DE MURCIA

GR 7 Region de Murcia.

Pequefios Recorridos de Majal Blanco,
Espuiia, Ricote, Cieza y Caravaca.

NAVARRA

GR 1 Sendero Historico.

GR 9 Canada Real de las Provincias.

GR 11 Senda Pirenaica.

GR 12 Sendero de Euskal Herria.

GR 13 Cafiada Real de los Roncaleses.
GR 20 Vuelta a Aralar.

GR 21 Camino Ignaciano.

GR 65 Camino de Santiago.

GR 220 Vuelta a la Cuenca de Pamplona.
Pequefios Recorridos de Plazaola.
Pequefios Recorridos de Aezkoa.
Pequetios Recorridos de Baztan-Bidasoa.

PAIS VASCO

GR 1 Sendero Historico.

GR 11 Senda Pirenaica.

GR 12 Sendero de Euskal Herria.
GR 20 Vuelta a Aralar.

GR 21 Camino Ignaciano.

GR 25 Vuelta a la Llanada Alavesa a pie de
monte.

GR 34 Donostia-Arantzazu.

GR 38 Ruta del Vino y del Pescado.

GR 98 Vuelta a la Reserva de Biosfera de
Urdabai.

GR 121 Vuelta a Guipuzkoa.

GR 123 Vuelta a Bizcaia.
Pequeiios Recorridos
Urkiola.

Senderos de la comarca de Lea Artibai
(Markina-Xemein).

Senderos de Gorbeialdea.

Senderos del Municipio de Lagran.
Senderos del Valle de Arana.

Senderos del Valdegovia.

Senderos de Araia.

del Parque de

LA RIOJA

GR 93 Sierras de La Rioja.

Pequenos Recorridos de La Sonsierra
Riojana.

COMUNIDAD VALENCIANA

GR 7 Fredes-Pinoso.

GR 10 Pugol-Limite con Aragon.

GR 33 Sender de la Lluna Plena.

GR 36 Sierra de Espadan.

Senderos de la Provincia de Valencia.
Pequeiios Recorridos del Rincon de
Ademuz.
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LoS SENDEROS EN EUROPA

Entran en la peninsula ibérica cuatro
senderos europeos, atravesando los
Pirineos:
e E-3 Camino de Santiago
e E-4 Arco del Mediterraneo
e E-7 Portugal-Mar Negro
e E-9 Cornisa del Atlantico.

El E-3 Camino de Santiago tiene una
longitud de 3.600 km, parte de los bosques
de Bohemia, recorre Alemania, Luxem-
burgo y Francia y cruza los Pirineos atra-
vesando después el norte de la peninsula.
En Francia y Espana el Camino de
Santiago se denomina también G.R. 65.

El E-4 Arco del Mediterraneo tiene un
recorrido de 6.500 km, de los cuales 5.200
km estan sefializados. Une la isla de Creta
y Grecia con Cabo San Vicente, pasando
después por Bulgaria, Hungria, Austria,
Suiza y Francia hasta llegar a Espaiia,
donde se denomina G.R. 7, recorriendo
Cataluia, Valencia, Murcia y Andalucia.

El E-7 Portugal-Mar Negro tiene bali-
zados 4.200 km, aunque hay varios tramos
sin sefalizar, se situa proximo a la Costa
Azul del Mediterraneo.

Por dultimo, el E-9 Cornisa del
Atlantico, con unos 4.600 km balizados,
pretende unir el Estrecho de Gibraltar con
San Petersburgo.
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I Figura 6.5 Mapa de la ERA de senderos europeos © Ed. PRAMES.
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Capitulo 7
LA CONSERVACION DEL MEDIO
AMBIENTE

(Luis Cancer Pomar)
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1. NOCION DE MEDIO
AMBIENTE

La voz “ambiente” deriva del latin
ambiens -entis (que rodea o cerca). Segun la
Real Academia Espafiola, por ambiente
entendemos las “condiciones o circunstan-
cias fisicas, sociales, economicas, etc. de un
lugar, una colectividad o época”, mientras
que el medio es el “conjunto de circunstan-
cias en que vive una persona o grupo huma-
no”, o bien “elemento en que vive o se
mueve una persona, animal o cosa”.
Respecto a medio ambiente, se trata del
“conjunto de circunstancias fisicas que
rodean a los seres vivos; por extension, con-
junto de circunstancias fisicas, econoémicas,
sociales, etc., que rodean a las personas”. De
estas definiciones podemos extraer una rapi-
da conclusion: ambiente, medio y medio
ambiente presentan un mismo significado
efectivo. La expresion medio ambiente, uti-
lizada habitualmente y aceptada por la Real
Academia Espafiola, resulta redundante, ya
que sus dos palabras constitutivas significan
lo mismo.

El medio ambiente, por lo tanto, va a ser
el conjunto de elementos y circunstancias de
todo tipo que rodean a cualquier ser, bidtico
y abiotico. Estos elementos y circunstancias
pueden ser de muy diversa naturaleza: fisi-
ca, quimica, bioldgica, cultural, social... El
ambiente solo es definible en relacion con
otra entidad: se trata siempre del ambiente
de algo o de alguien. Una persona tiene su
medio ambiente, pero también una roca o
una planta.

Todos estos factores conformadores del
ambiente actdan colectiva, integrada y
simultaneamente, de manera que la accion
de cada uno de ellos puede ser limitada o
condicionada por los restantes.

Desde una perspectiva antropocéntrica,
el medio ambiente es el sistema vital resul-
tante de la modificacion que el hombre
imprime al medio natural. De esta definicion
puede deducirse la gran amplitud conceptual
del término, de manera que su estudio resul-

ta casi ilimitado. Buena prueba de ello es la
gran cantidad de disciplinas cientificas y
técnicas que abordan su analisis desde dife-
rentes perspectivas: desde la biologia a la
sociologia, pasando por las ingenierias, la
geografia o el derecho. En este capitulo
limitaremos nuestra atencion a un apartado
de gran importancia en el mundo presente:
la proteccion del medio ambiente. Las agre-
siones que sufre este complejo asi como la
necesidad, cada vez sentida en mayor medi-
da, de protegerlo, justifican sobradamente la
preocupacion actual por dotar a la sociedad
de medidas de control y proteccién ambien-
tal efectivas.

2. ALGUNOS ASPECTOS DE
LA NORMATIVA
MEDIOAMBIENTAL EN
ESPANA

A pesar de los avances de los ultimos
afios, el marco legal aplicable en materia
ambiental aun presenta notables carencias.
La proteccion legal del medio ambiente ado-
lece de la falta de un consistente tratamien-
to de su gestion, asi como de su proteccion
frente a usos y actuaciones irrespetuosas. En
general, se carece de planteamientos bien
definidos y abundan utilizaciones y norma-
tivas ambiguas e incongruentes. Esta situa-
cioén no soélo es aplicable al territorio espa-
fiol, sino también a ambitos de referencia
mas amplios. En este sentido, conviene indi-
car que la legislacion en esta materia en los
paises miembros de la Union Europea es
—en los ultimos afios— muy similar, pues son
las Directivas Comunitarias las que inspiran
las normas legales particulares de cada
Estado miembro, que las pueden adaptar a
sus caracteristicas especificas siempre y
cuando no abandonen el espiritu de aquéllas.

La Constitucion espafiola (de 8 de
diciembre de 1978) en su articulo 45 expre-
sa su preocupacion medioambiental:

Articulo 45.1. Todos tienen el dere-
cho a disfrutar de un medio ambiente
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adecuado para el desarrollo de la perso-
na, asi como el deber de conservarlo.

Articulo 45.2. Los poderes publicos
velaran por la utilizacion racional de
todos los recursos naturales, con el fin
de proteger y mejorar la calidad de vida
y defender el medio ambiente, apoydn-
dose en la indispensable solidaridad
colectiva.

Pero estos principios constitucionales
adolecen muy a menudo de desarrollo efec-
tivo mediante leyes especificas relacionadas
con el medio ambiente. En este punto apare-
cen importantes lagunas que, en ocasiones,
dejan sin aplicacion practica aquellos princi-
pios. Asi, aunque la conservacion de la cali-
dad medioambiental ha sido tenida en cuen-
ta en la legislacion espafola en bastantes
leyes y decretos, falta una vision unitaria y
global del problema, existiendo por el con-
trario excesiva dispersion. Solo a partir de la
segunda mitad de la década de los 80 se
aprueban normas legales que tienden a uni-
ficar criterios a este respecto y que se dedi-
can expresamente a la proteccion del medio
ambiente, a diferencia de lo que ocurria
hasta entonces, en que tal materia era trata-
da de forma muy tangencial.

En los apartados siguientes veremos
algunas vertientes de esta proteccion
ambiental. Se trata de muestras significati-
vas de tal tarea/necesidad, pero que en abso-
luto pretenden ser una relacion exhaustiva
de la normativa vigente. Para mas informa-
cion, remitimos al lector interesado a obras
de derecho ambiental publicadas.

URBANISMO Y PROTECCION DEL
MEDIO AMBIENTE

El urbanismo no sélo afecta a las ciuda-
des, sino a cualquier pequefio nucleo de
poblacioén, y en sentido amplio a cualquier
territorio. De ahi que en un manual como el
que nos ocupa, referido a la Naturaleza,
también tenga cabida esta vasta materia.

La norma basica estatal que regula las
actuaciones urbanisticas es la Ley 6/1998, de

13 de abril, sobre Régimen de Suelo y
Valoraciones (B.O.E. n° 89, de 14 de abril de
1998). En la exposicion de motivos, punto 2
de la Ley, se hace una primera referencia a la
adecuacion entre el desarrollo urbanistico y
la preservacion de valores varios a proteger:
(...) La presente Ley pretende facili-
tar el aumento de la oferta de suelo,
haciendo posible que todo el suelo que
todavia no ha sido incorporado al pro-
ceso urbano, en el que no concurran
razones para su preservacion, pueda
considerarse como susceptible de ser
urbanizado. Y ello de acuerdo con el
planeamiento y la legislacion territorial
o sectorial, en razom de sus valores
ambientales, paisajisticos, historicos,
arqueologicos, cientificos o culturales,
de su riqueza agricola, forestal, ganade-
ra o de otra indole, o de su justificada
inadecuacion para el desarrollo urbano
(...). En este amplio suelo urbanizable
que, siguiendo este criterio, delimiten
los planes, podrdn, por lo tanto, promo-
verse actuaciones urbanisticas en los
términos que precise la legislacion urba-
nistica en cada caso aplicable, y siem-
pre, naturalmente, de conformidad con
las previsiones de la ordenacion urba-
nistica y de los planes y proyectos secto-
riales (...)

Uno de sus objetivos fundamentales es el
establecimiento de categorias de suelo en
funcion de criterios eminentemente cons-
tructivos. El resultado es la clasificacion de
aquél en tres tipos (articulo 7): suelo urba-
no, urbanizable y no urbanizable, o clases
equivalentes reguladas por la legislacion
urbanistica. Entre los criterios que deben
seguirse para aplicar la ultima figura se citan
expresamente los relacionados con la pro-
teccion medioambiental y paisajistica, tal
como aparece en el articulo 9:

Tendran la condicion de suelo no urba-
nizable, a los efectos de esta Ley, los terre-
nos en los que concurran algunas de las cir-
cunstancias siguientes:
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Figura 7.1 Los nucleos urbanos, tanto los tradicionales como los de nueva construc-
cion, asi como las edificaciones aisladas, deben cumplir con las prescripciones de la
legislacion urbanistica en cuanto a sus implicaciones ambientales.

1.9) Que deban incluirse en esta clase por
estar sometidos a algun régimen espe-
cial de proteccion incompatible con su
transformacion de acuerdo con los pla-
nes de ordenacion territorial o la legis-
lacion sectorial, en razon de sus valores
paisajisticos, historicos, arqueoldgicos,
cientificos, ambientales o culturales, de
riesgos naturales acreditados en el pla-
neamiento sectorial, o en funcion de su
sujecion a limitaciones o servidumbres
para la proteccion del dominio publico.

2.%) Que el planeamiento general considere
necesario preservar por los valores a
que se ha hecho referencia en el punto
anterior, por su valor agricola, forestal,
ganadero o por sus riquezas naturales,
asi como aquellos otros que considere
inadecuados para un desarrollo urbano.

En cuanto a los derechos y deberes de
los propietarios de los distintos tipos de sue-

los, hay algunas referencias indirectas a la
proteccion medioambiental. Asi, el articulo
19.1 sefiala que los propietarios de toda
clase de terrenos y construcciones (...) que-
daran sujetos (...) al cumplimiento de las
normas sobre proteccion del medio ambien-
te y de los patrimonios arquitectonicos (...).
Mientras, el articulo 20.1 establece que los
propietarios del suelo calificado como no
urbanizable tendran derecho a usar, disfru-
tar y disponer de su propiedad de conformi-
dad con la naturaleza de los terrenos,
debiendo destinarlos a fines agricolas,
forestales, ganaderos, cinegéticos u otros
vinculados a la utilizacion racional de los
recursos naturales y dentro de los limites
que, en su caso, establezcan las leyes o el
planeamiento. Por otra parte, en el articulo
20.2 se indica que en el suelo no urbaniza-
ble quedan prohibidas las parcelaciones
urbanisticas, sin que, en ningun caso, pue-
dan efectuarse divisiones, segregaciones o




166 Manual de técnicas de montafia e interpretacion de la naturaleza

I Figura 7.2 Glaciar Eyjaljalljokull, en Islandia. Espacio absolutamente natural.

fraccionamientos de cualquier tipo en con-
tra de lo dispuesto en la legislacion agraria,
forestal o de similar naturaleza.

La preservacion de vistas panoramicas o
el disfrute del paisaje de zonas de interés
quedan contemplados en la disposicion
derogatoria, punto 1, de esta Ley (articulo
138 b), que reza lo siguiente: En los lugares
de paisaje abierto y natural, sea rural o
maritimo, o en las perspectivas que ofiezcan
los conjuntos urbanos de caracteristicas
historico-artisticas, tipicos, tradicionales, y
en las inmediaciones de las carreteras y
caminos de trazado pintoresco, no se permi-
tirda que la situacion, masa, altura de los
edificios, muros y cierres, o la instalacion
de otros elementos, limite el campo visual
para contemplar bellezas naturales, rompa
la armonia del paisaje o desfigure la pers-
pectiva propia del mismo.

En conclusion, puede afirmarse que las

referencias a la proteccion del paisaje son
muy escasas en la Ley 6/1998, ademas de
marcadamente vagas. El hecho de que cual-
quier suelo, mientras no se especifique lo
contrario, pueda ser urbanizable podria aca-
rrear serios problemas medioambientales.
En los proximos afios se podra valorar este
probable fendomeno con la suficiente pers-
pectiva. Pero posiblemente, el principal
escollo con que se encuentra la aplicacion
efectiva de esta Ley es la falta de rigurosi-
dad con que en muchas ocasiones se modifi-
can las clasificaciones iniciales del suelo,
llevando a cabo reclasificaciones relaciona-
das con intereses inmobiliarios, de expan-
sion urbana... que, en definitiva, dejan fre-
cuentemente sin la necesaria proteccion
legal a los suelos previamente calificados
como no urbanizables en razon de sus valo-
res ambientales, paisajisticos, cientificos o
de otro tipo.
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ESPACIOS NATURALES Y PROTECCION
AMBIENTAL

Con la expresion de espacios “naturales”
se hace referencia, en la mayoria de las oca-
siones, a espacios que en sentido estricto no
gozan de tal cualidad. En realidad, espacios
naturales de verdad quedan muy pocos en la
Tierra, normalmente limitados a zonas de
altas latitudes (regiones polares) y de eleva-
da altitud (altas montafias), ademas de a
otros enclaves mas o menos dispersos (jun-
glas tropicales, desiertos...) Pero en un pais
como Espafia los espacios auténticamente
naturales desaparecieron hace décadas o
siglos. Esto mismo ha ocurrido todavia en
mayor medida en casi toda Europa. Si que
conservamos todavia amplios territorios
donde las actuaciones humanas son de baja
intensidad, y a éstos es a los que se les otor-

ga habitualmente la consideracion de natu-
rales. Baste el ejemplo de nuestros Parques
Nacionales, en muchos de los cuales se han
ejercido hasta tiempos recientes (e incluso
en la actualidad) aprovechamientos econd-
micos mas o menos intensos; o de algunas
reservas bioldgicas, en donde los procesos
naturales se desarrollan bajo un estricto con-
trol humano (por ejemplo, para facilitar la
conservacion de especies en peligro de
extincion).

Muchos supuestos espacios “naturales”,
por ejemplo tantos y tan variados predios
rurales, son realmente espacios culturales,
consecuencia en sus rasgos paisajisticos o
en su funcionamiento ecologico de siglos de
gestion humana. Cuando visitamos un bos-
que o reposamos en un prado, deberiamos
saber que muy probablemente sean resulta-

Figura 7.3 Este paisaje rural es el resultado de siglos de manejos agrarios, por lo que
entra en la categoria de paisaje cultural. Las superficies dedicadas a prados o a bos-
ques responden a intereses econdmicos, aunque en la actualidad muchos de ellos estén

en franca decadencia.
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do de largos periodos de actividad econdmi-

ca: de roturaciones forestales o de repobla-

ciones, de seleccion de especies adaptadas a

intereses econdomicos, etc.

En Espatfia, la norma legal mas directa-
mente relacionada con el objetivo de prote-
ger y gestionar los espacios mas o menos
naturales es la Ley 4/1989, de 27 de marzo,
de Conservacion de los Espacios Naturales
y de la Flora y Fauna Silvestres (modificada
por la Ley 41/1997, de 5 de noviembre). Sus
aspectos mas interesantes en lo referente a la
proteccion genérica del medio ambiente se
exponen a continuacion:

e En sus prolegdmenos o exposicion de
motivos se incluyen varios principios de
gran interés, entre los cuales merece des-
tacarse la voluntad de extender el régi-
men juridico protector de los recursos
naturales mas alla de los espacios natu-
rales protegidos mediante alguna figura
legal, para lo cual se ha arbitrado la apa-
ricion de los Planes de Ordenacion de los
Recursos Naturales (PORN). Por otra
parte, la Ley quiere atender no solo a la
conservacion y restauracion, sino a la
prevencion de los espacios naturales,
para lo cual se contempla un régimen de
proteccion preventiva aplicable a zonas
bien conservadas actualmente pero ame-
nazadas por un potencial factor de per-
turbacion.

« El Titulo II de esta Ley se dedica al pla-
neamiento de los recursos naturales, a
través de los PORN, entre cuyos objeti-
vos (articulo 4.3) merece la pena desta-
carse la definicion y estado de conserva-
cion de los recursos y ecosistemas del
ambito estudiado, la prevision de medi-
das limitantes de los posibles usos del
suelo en funcion del estado de conserva-
cion del medio, el establecimiento de
regimenes de proteccion precisos, pro-
mover medidas de conservacion, restau-
racion y mejora de los recursos que lo
precisen y formular los criterios orienta-
dores de las politicas sectoriales y de la
ordenacion de las actividades economi-

cas y sociales, tanto publicas como pri-
vadas, para que sean compatibles con las
exigencias sefialadas. En el apartado
dedicado al contenido de los PORN
(articulo 4.4), ademas de volver a reite-
rar lo especificado en el articulo 4.3, se
menciona la posible aplicacion de algu-
nos de los regimenes de proteccion que
establece esta Ley, asi como la concre-
cién de obras o actividades que deban
someterse a la Evaluacion de Impacto
Ambiental.

Un aspecto muy importante respecto a la
aplicacion efectiva de los PORN queda
expresado en la exposicion de motivos
de la Ley: Las disposiciones contenidas
en estos PORN constituiran un limite
para cualesquiera otros instrumentos de
ordenacion territorial o fisica, prevale-
ciendo sobre los ya existentes, condicion
indispensable si se quiere atajar el grave
deterioro que sobre la naturaleza ha
producido la accion del hombre. Sobre
este particular se vuelve a insistir en el
articulo 5.2: Los instrumentos de orde-
nacion territorial o fisica existentes que
resulten contradictorios con los PORN
deberdn adaptarse a éstos. La importan-
cia de tal declaracion es obvia, especial-
mente en los muy numerosos casos en
que actuaciones como la expansion urba-
na, la construccion de infraestructuras o
la localizacion de actividades molestas o
insalubres choca con los intereses con-
servacionistas. Tanto la Administracion
Central del Estado Espatfiol como las de
las Comunidades Autondémas, si real-
mente tienen intencion politica de prote-
ger la naturaleza, disponen de una figura
legal muy efectiva. Los PORN son, por
lo tanto, instrumentos de planificacion
fisica muy Ttiles para la proteccion de
cualquier medio bien conservado, inde-
pendientemente de su grado de naturali-
dad, al permitir la proteccion juridica de
espacios no incluidos en alguna de las
categorias protectoras existentes. De esta
manera se facilita, por ejemplo, la pre-
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servacion de paisajes antropizados de
gran valor ecogeografico, como pueden
ser los paisajes rurales tradicionales de
Espaia (dehesas, combinaciones de pra-
dos y masas arboladas, laderas abancala-
das...)

CATEGORIAS DE PROTECCION DE LOS
ESPACIOS NATURALES

Independientemente de que la normativa
legal en materia medioambiental incide en
la necesaria proteccion genérica del medio
ambiente en cualquier circunstancia o situa-
cion (algo en lo que también se insiste en los
paises culturalmente avanzados desde varia-
dos ambitos -educativo, social, politico...-),
lo cierto es que desde hace bastantes déca-
das se han acotado ciertos espacios como
zonas de especial proteccion (valga el ejem-
plo de la declaracion en el afio 1918 de los
primeros Parques Nacionales espafioles,
Covadonga y Ordesa) por sus excepcionales
valores paisajisticos o naturalisticos, zonas

en donde los poderes publicos han velado
por su preservacion, quizas por el convenci-
miento de que en el resto del territorio los
procesos de degradacion eran e iban a conti-
nuar siendo de tal magnitud que era necesa-
rio conservar al menos esas “islas” de la
naturaleza que constituian los espacios pro-
tegidos.

En relacion a este interés conservacio-
nista de espacios especificos, el titulo III de
la Ley 4/1989 especifica que aquellos espa-
cios del territorio nacional (...) que conten-
gan elementos y sistemas naturales de espe-
cial interés o valores naturales sobresalien-
tes, podran ser declarados protegidos de
acuerdo con lo regulado en esta Ley (articu-
lo 10.1). La proteccion de estos espacios
podra obedecer, entre otras, a alguna de
estas finalidades (articulo 10.2): constituir
una red representativa de los principales
ecosistemas espafioles; proteger las areas
y/o elementos naturales que ofrezcan interés
singular desde variados criterios: cientifico,

I Figura 7.4 Parque nacional de Guama (Cuba).
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cultural, educativo, estético, paisajistico y

recreativo; favorecer la supervivencia de

especies o comunidades necesitadas de pro-

teccion, a través de la conservacion de sus

habitats; y colaborar en los programas inter-

nacionales de conservacion de espacios

naturales de los que Espaiia forma parte.
Las categorias de proteccion que estable-

ce esta Ley son las siguientes (articulo 12):

e Parques.

» Reservas Naturales.

*  Monumentos Naturales.

» Paisajes Protegidos.

Estas figuras son las que establece la
legislacion estatal espafiola. Ello no impide
que las Comunidades Auténomas que lo
deseen elaboren leyes propias sobre esta
materia, y bastantes ya lo han hecho. En
estos casos, las Leyes 4/1989 y 41/1997 se
plantean como puntos de partida insoslaya-
bles, como leyes de minimos. Ninguna ley
autondémica puede contradecir el espiritu de
aquéllas, pero nada impide que sus disposi-
ciones sean mas estrictas o que se establez-
can mas figuras de proteccion. De hecho, asi
esta ocurriendo en los ultimos afos, de
manera que estamos asistiendo a una cierta
proliferacion de figuras autonoémicas (mas
de 20 en estos momentos) con variadas
denominaciones, aunque muy frecuente-
mente las diferencias afectan mas a la
semantica que al fondo de las modalidades
protectoras.

Centrandonos en las figuras de protec-
cion estatales, comentaremos brevemente
las caracteristicas de cada una. Los Parques
son areas naturales poco transformadas por
la explotacion u ocupacion humanas, con
valores paisajisticos, ecosistémicos, biologi-
cos o geomorfologicos dignos de conserva-
cion. Las Reservas Naturales son espacios
naturales cuya creacion tiene la finalidad de
proteger ecosistemas, comunidades... que
por su rareza, fragilidad, importancia o sin-
gularidad merecen valoracion especial. Los
Monumentos Naturales son espacios o ele-
mentos de la naturaleza constituidos por for-

maciones de notoria singularidad, rareza o
belleza, objeto de proteccion especial. Por
ultimo, los Paisajes Protegidos son aquellos
lugares del medio natural que por sus valo-
res estéticos y culturales sean merecedores
de proteccion especial.

Dentro de los Parques, se establece la
categoria especial de los Parques Na-
cionales, cuando su conservacion se declare
como de interés general para la Nacion. La
pauta que a este respecto lleva Espaiia, al
igual que otros paises, es proteger con esta
figura los espacios mas representativos de
los diferentes ecosistemas espafioles, de
manera que se configure una red de Parques
Nacionales mediante la cual el potencial
visitante de todos ellos obtenga una vision
completa de los ecosistemas mas significati-
vos del pais, los cuales se agrupan en tres
grandes regiones biogeograficas: la
Eurosiberiana, que comprende el sector
norte peninsular (regiones cantabricas y
montafia pirenaica); la Mediterranea, a la
que pertenecen las tierras riberefias del
mediterraneo y también la mayor parte de la
Espafia interior; y la Macaronésica, que
afecta a las Islas Canarias. Se trata de regio-
nes con diferentes caracteristicas en cuanto
a clima, vegetacion, suelos... y, en general,
con paisajes naturales netamente contrasta-
dos.
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Figura 7.5 Mapa de zonificacion de las
regiones biogeograficas representadas
en Espana.
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Estos ecosistemas son los siguientes
(anexo de la Ley 41/1997):

Region Eurosiberiana:
» Sistemas ligados a zonas himedas con
influencia marina.
» Sistemas ligados a zonas costeras y pla-
taforma continental.
» Provincia orocantabrica: sistemas liga-
dos al bosque atlantico.
» Provincia pirenaica:
-Sistemas ligados a formaciones lacus -
tres y rocas de origen plutonico y feno-
menos de glaciarismos.
-Sistemas ligados a formaciones de
erosion y rocas de origen sedimentario.

Region Mediterranea:
» Sistemas ligados al bosque mediterra-

neo.

» Sistemas ligados a formaciones estepa-
rias.

 Sistemas ligados a zonas humedas conti-
nentales.

» Sistemas ligados a zonas hiimedas con
influencia marina.

» Sistemas ligados a zonas costeras y pla-
taforma continental.

» Sistemas ligados a formaciones ripico-
las.

 Sistemas ligados a la alta montafia medi-
terranea.

Region Macaronésica:

» Sistemas ligados a la laurisilva.

» Sistemas ligados a procesos volcanicos y
vegetacion asociada.

» Sistemas ligados a zonas costeras y pla-
taforma continental.

» Sistemas ligados a los espacios costeros y
sistemas ligados a los espacios marinos.

Los Parques Nacionales actualmente
declarados no cubren la totalidad de estos
sistemas naturales, de manera que progresi-
vamente debera completarse el listado. La
actual red de Parques Nacionales espafioles
esta constituida por los siguientes:

Picos de Europa (Asturias, Leon y
Cantabria, 64.660 ha.)

Ordesa y Monte Perdido (Huesca,
15.608 ha.)

Aigiies Tortes y Estany de Sant Maurici
(Lérida, 10.230 ha.)

Tablas de Daimiel (Ciudad Real, 1.928
ha.)

Cabafieros (Ciudad Real, 41.000 ha.)
Sierra Nevada (Granada, Almeria,
86.208 ha.)

Dofana (Huelva, Sevilla, 50.720 ha.)
Maritimo-Terrestre de Cabrera (Isla de
Cabrera, 9.715 ha, de las que 1.836 son
terrestres).

Caldera de Taburiente (Isla de La Palma,
4.690 ha.)

Garajonay (Isla de La Gomera, 3.984
ha.)

Teide (Isla de Tenerife, 13.571 ha.)
Timanfaya (Isla de Lanzarote, 5.107 ha.)

\:'2 —~ e
\’f 3 //
T =
| ; y;
i 1 L
; A o4 °
P f{ o5 s "8
i F
“ { /
; e _
_____'_-_.__\.__7 o %9 10 124
o, e ’t./l? ﬂ
R o i O

Figura 7.6 Mapa de localizacion de los

actuales Parques Nacionales espafioles.
1. P.N. de los Picos de Europa.
2. P.N. de Ordesa y Monte Perdido.
3. P.N. de Aigiies Tortes y Estany de
Sant Maurici.

. P.N. de Cabaiieros.

. P.N. de las Tablas de Daimiel.

. P.N. de Sierra Nevada.

. P.N. de Dofana.

. P.N. Maritimo-Terrestre de Cabrera.
9. P.N. de la Caldera de Taburiente.

10. P.N. del Teide.

11. P.N. de Garajonay.

12. P.N. de Timanfaya.
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En cuanto a las disposiciones concretas
de uso y gestion de los espacios afectados
por las categorias de proteccion previstas
por la legislacion estatal espafiola, la Ley
4/1989 establece la figura de los Planes
Rectores de Uso y Gestion (PRUG), poste-
riormente precisados por la Ley 41/1997, de
aplicacion obligatoria en los Parques (tanto
Nacionales como no Nacionales). Los
PRUG seran revisados periodicamente y
prevaleceran sobre el planeamiento urbanis-
tico (articulo 19 de la Ley 41/1997), lo cual
supone, al menos sobre el papel, una garan-
tia para los intereses conservacionistas. A
pesar que la ley solo contempla la elabora-
cién de PRUG en los Parques, no indica que
tal figura de planificacion fisica no se pueda
aplicar a las otras categorias, lo cual explica
que ya se hayan aprobado PRUG en espa-
cios no calificados como Parques.

Las categorias de proteccion contempla-
das en la Ley 4/1989 (y en las normas parti-
culares de las Comunidades Auténomas)
promueven de una manera directa la preser-
vacion medioambiental. Sin embargo, las
criticas surgen a la hora de analizar su apli-
cacion. Intereses de particulares o de las
administraciones afectadas dificultan la
declaracion de espacios protegidos, general-
mente por causa de las limitaciones de usos
inherentes a cualquier figura de proteccion
(aunque deberia tenerse en cuenta que los
espacios protegidos también generan nue-
vas actividades y rentas: por ejemplo, favo-
recen el turismo). La insuficiencia en la
aplicacion se constata al comprobar el toda-
via pequefio porcentaje de espacios sujetos
a las modalidades de figuras protectoras
estatales y autonomicas existentes, sobre el
12% del territorio espaiiol en estos momen
tos, aunque esta cifra aumentara con toda
seguridad en los proximos afios. Ademas,
las declaraciones de espacios protegidos son
con frecuencia mas propagandisticas que
operativas, ante la habitual falta de los
recursos economicos y del personal cualifi-
cado necesario para hacer efectiva una deci-
dida politica de conservacion.

3. LA EVALUACION DE
IMPACTO AMBIENTAL (EIA)
.QUE ES UN IMPACTO AMBIENTAL?

La Evaluacion de Impacto Ambiental es
uno de los instrumentos preventivos mas
utiles y efectivos para la conservacion y ges-
tién del medio ambiente. Mediante la EIA se
pretende detectar, valorar y gestionar los
impactos resultantes de una determinada
actuacion.

Por impacto ambiental entendemos
cualquier alteracion del medio ambiente
cuyo origen sea antropico, de manera que el
impacto ambiental se identifica con los
efectos o consecuencias de la actividad
humana sobre el medio. Estos efectos pue-
den desglosarse en dos grupos: modifica-
cion de los sistemas naturales y de los siste-
mas sociales.

Aunque generalmente la expresion
impacto ambiental se asocia a algo indesea-
do o negativo, no tiene por qué ser necesa-
riamente asi. La modificacion medioam-
biental (o impacto) puede ser de signo posi-
tivo (contribuye a mejorar las condiciones
iniciales) o negativo (las deteriora, origina
una pérdida de calidad ambiental). Podemos
tomar como ejemplo de impacto positivo el
de una repoblacion forestal que, de acuerdo
con los condicionamientos ecologicos del
lugar, permite progresar hacia una forma-
cion vegetal mas compleja y estable.

En muchos casos, un impacto concreto
puede actuar positivamente sobre ciertos
componentes del medio y negativamente
sobre otros. Esta situacion se aprecia muy
frecuentemente cuando se analizan por
separado las consecuencias de una actua-
cion humana sobre el medio fisico y sobre
los elementos socioeconémicos. Por ejem-
plo, la apertura de una nueva carretera
puede tener consecuencias muy positivas
sobre los grupos humanos afectados (facili-
ta las comunicaciones, el comercio, etc.),
pero a la vez ser daifiina para el paisaje o
para la fauna del lugar.
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Figura 7.7 En la foto destaca el impacto ambiental provocado por las intensas talas

forestales llevadas a cabo.

CALIDAD Y FRAGILIDAD AMBIENTALES

Existen dos atributos ambientales (cali-
dad y fragilidad) que en buena medida van a
condicionar la respuesta del medio a una
actuacion impactante.

Por calidad del medio entendemos su
grado de excelencia. Supone una muy
importante cualidad para su conservacion y
se define tanto por el valor ecoldgico (esta-
do de los ecosistemas, presencia de elemen-
tos singulares de especial rareza o interés...)
como por los valores paisajisticos (sensa-
cion de grandiosidad, belleza, etc.) y cultu-
rales (monumentos histdricos, conjuntos
urbanos...) existentes en el entorno analiza-
do. En la actualidad, los medios de elevada
calidad ambiental son cada vez mas escasos,
afectado como estd nuestro planeta por
numerosos impactos.

Por fragilidad se entiende la capacidad
de absorcion de elementos extrafos, es
decir, de impactos. Viene condicionada por
el grado de susceptibilidad a la transforma-

cién ambiental, o por la facilidad para que
un componente del medio, o éste en su con-
junto, se degrade ante influencias humanas.
De esta forma, ante una misma intensidad de
actuacion, se causara un impacto mas grave
alli donde la fragilidad sea mayor.

El concepto de fragilidad puede enten-
derse segin dos puntos de vista: fragilidad
intrinseca y fragilidad condicionada. El pri-
mer caso se refiere a la susceptibilidad al
deterioro de cualquier componente del
medio sin especificar qué situaciones o cir-
cunstancias concretas la provocan. En el
segundo caso se define la fragilidad en fun-
cion de una actuacion concreta, de manera
que el elemento del medio analizado tendra
respuestas distintas segun qué evento incida
sobre ¢él.

La toma en consideracion de la fragili-
dad intrinseca en una primera fase permite
delimitar las areas mas vulnerables, aquellas
en las que habra que tener mas cuidado ante
posibles actuaciones impactantes. Poste-
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Figura 7.8 Un medio de elevada calidad puede tener cierta abundancia de elementos
antropicos, siempre que se encuentren bien integrados con su entorno.

Figura 7.9 Galacho de Juslibol (Zaragoza). Las zonas de vegetacion palustre suelen
ser muy fragiles a gran cantidad de impactos.
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riormente, podra pasarse ya a la definicién
de impactos concretos y a su incidencia
especifica sobre los distintos componentes
del medio afectados, fase en la que se anali-
zara la fragilidad condicionada de cada uno.

Los valores de calidad y fragilidad de un
territorio deben considerarse al mismo tiem-
po. Aquellos espacios de mayor calidad y, a
la vez, de mayor fragilidad, seran en princi-
pio los mas necesitados de proteccion. Por
contra, los espacios ya muy degradados, con
valores bajos de calidad, o aquéllos poco fra-
giles, tendran menos urgencias protectoras.

No obstante, conviene desterrar una idea
bastante extendida segin la cual sélo los
espacios de mayor calidad merecen ser pro-
tegidos. En realidad, las practicas protecto-
ras, de mayor o menor intensidad, deberian
ser habituales en cualquier lugar, ya que los
medios de menor calidad —por hallarse mas
degradados o ser menos espectaculares—
también merecen proteccion, muy a menudo
a corto plazo si no se quiere asistir a su dete-
rioro irreversible.

Independientemente de los valores de
calidad y fragilidad, un aspecto que suele
tenerse en cuenta a la hora de disefiar medi-
das protectoras o de restauracion ambiental
es el nimero de usuarios de un determinado
lugar. Segun esta teoria, aquellas zonas mas

visitadas o mas vistas deberian ser especial-
mente cuidadas, y viceversa. Asi, es normal
acometer tareas de restauracion o de oculta-
cion de zonas degradadas en los margenes
de una autopista o junto a una zona de espar-
cimiento. Esta forma de actuar tiene su 16gi-
ca, pero no hay que olvidar que la accesibi-
lidad y el uso de un espacio pueden sufrir
variaciones en el futuro, debidas por ejem-
plo a las modificaciones de los sistemas de
acceso, 0 a a la demanda de determinados
parajes, de manera que deben realizarse las
necesarias previsiones. Posiblemente, a nin-
gun pastor de nuestras montaias se le ocu-
rri6 pensar hace un siglo que las laderas en
las que entonces pastaban sus rebafios serian
zonas de gran demanda turistica.

MARCO DE ACTUACION

En todos los paises miembros de la
Unidn Europea, el primer marco legislativo
regulador de la E.I.LA. fue la Directiva del
Consejo 85/337/CEE, de 27 de junio de
1985 (D.O.C.E. n° L 175/40, de 5 de julio de
1985), “relativa a la evaluacion de las reper-
cusiones de determinados proyectos publi-
cos y privados sobre el medio ambiente”, la
cual fue modificada por la Directiva
97/11/CE, de 3 marzo de 1997 (D.O.C.E. n°
L 73/5, de 14 de marzo de 1997).

CALIDAD | ) 3
FRAGILIDAD
1 BAJA MEDIA ALTA
2 MEDIA MEDIA ALTA
3 ALTA ALTA ALTA

Figura 7.10 Matriz valorativa combinada de calidad y fragilidad.

En esta matriz apreciamos que alli donde la calidad es mayor (valor 3) o donde exis-
te elevada fragilidad (valor 3), los niveles de proteccion son los mas altos; por contra,
cuando confluyen escasa calidad (valor 1) con poca fragilidad (valor 1), el nivel de

proteccion resultante es bajo.
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Los proyectos que deben contar con
E.I.A. obligatoria, especificados en el anexo

I, de la Directiva 97/11/CE se refieren a

veintiuna modalidades relativas a industrias
energéticas y de otro tipo, actividades
extractivas, infraestructuras de transporte,
eliminacion y tratamiento de residuos, apro-
vechamiento de recursos hidricos o cria
intensiva de algunos animales. Se trata de
las siguientes, expuestas de forma resumida
(para conocer con el suficiente detalle este
listado de proyectos, debe acudirse a la pro-
pia Directiva, pues en la exposicion resumi-
da que aqui presentamos no se incluyen pre-
cisiones, especificaciones, exclusiones ni,
en algunos casos, umbrales de magnitud):

1. Refinerias de petroleo bruto. Insta-
laciones de gasificacion y de licuefac-
cion de carbon (umbral 500 tonela-
das/dia).

2. Centrales térmicas y otras instalaciones
de combustion (umbral 300 MW), centra-
les nucleares y otros reactores nucleares.

3. Instalaciones de reproceso y almacenaje
de combustibles nucleares irradiados, asi
como de producciéon o enriquecimiento
de combustible nuclear.

4. Plantas integradas para la fundicion ini-
cial del hierro colado y del acero, insta-
laciones para la produccion de metales
no ferrosos.

5. Instalaciones de extraccion, tratamiento

y transformacion de amianto (umbrales

varios).

Instalaciones quimicas integradas.

7. Construccién de vias ferroviarias de
largo recorrido; aeropuertos (umbral
pista basica 2.100 m); autopistas y vias
rapidas; nuevas carreteras de cuatro
carriles 0 mas (umbral 10 km).

8. Vias navegables y puertos de navegacion
interior, puertos comerciales, muelles
para carga y descarga (umbral barcos de
arqueo 1.350 toneladas).

9. Instalaciones para deshacerse de resi-
duos peligrosos mediante incineracion,
tratamiento quimico o almacenamiento
bajo tierra.

&

10. Instalaciones para deshacerse de resi-
duos no peligrosos mediante incinera-
cion o tratamiento quimico (umbral 100
toneladas/dia).

11. Proyectos para la extraccion de aguas
subterraneas o la recarga artificial de
acuiferos (umbral 10 millones m*afio).

12. Obras para el trasvase de recursos hidri-
cos entre cuencas fluviales (umbrales
varios).

13. Plantas de tratamiento de aguas residua-
les (umbral: capacidad equivalente de
150.000 habitantes).

14. Extraccion de petroleo (umbral 500
toneladas/dia) y gas natural (umbral
500.000 nv'/dia) con fines comerciales.

15. Presas y otras instalaciones destinadas a
retener agua o almacenarla permanente-
mente (umbral 10 millones m?).

16. Tuberias para el transporte de gas, petro-
leo o productos quimicos (umbral 800
mm. diametro y 40 km longitud).

17. Instalaciones para la cria intensiva de
aves de corral o de cerdos (umbrales
varios).

18. Plantas industriales para la produccion
de pasta de papel; papel y carton (umbral
200 toneladas/dia).

19. Canteras y mineria a cielo abierto
(umbral 25 ha.); extraccion de turba
(umbral 150 ha.).

20. Construccion de lineas aéreas de energia
eléctrica (umbral 220 kw y 15 km longi-
tud).

21. Instalaciones para el almacenamiento de
productos petroliferos, petroquimicos o
quimicos (umbral 200.000 toneladas).

En el anexo II figuran los proyectos de
evaluacion optativa por parte de los Estados
miembros. Se trata de un amplio listado de
mas de ochenta tipos, agrupados en los trece
epigrafes siguientes:

Agricultura, silvicultura y acuicultura.
Industria extractiva.

Industria energética.

Produccion y elaboracion de metales.
Industrias del mineral.

NE W=
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6. Industria quimica.

7. Industria de productos alimenticios.

8. Industria textil, del cuero, de la madera y
del papel.

9. Industria del caucho.

10. Proyectos de infraestructura.

11. Otros proyectos.

12. Turismo y actividades recreativas.

13. Cambios o ampliaciones de los proyec-
tos de los anexos I o II, ya autorizados o
ejecutados, que puedan tener efectos
adversos sobre el medio ambiente, asi
como los proyectos del anexo I que sir-
van unicamente para desarrollar o ensa-
yar nuevos métodos o productos y que
no se utilicen por mas de dos afios.

En los proyectos encuadrados en este
anexo, los Estados determinaran si son obje-
to de evaluacion en funcion de un estudio
particular caso por caso o bien mediante el
establecimiento de umbrales o criterios,
aunque también pueden decidir la aplicacion
de ambos procedimientos (segin indica el
articulo 4.2). Independientemente de la
opcion elegida, y tal como establece el arti-
culo 4.3, se tendran en cuenta los criterios
de seleccion establecidos en el anexo IIII,
apareciendo éstos agrupados en varios epi-
grafes: caracteristicas de los proyectos, ubi-
cacion de los mismos y caracteristicas del
potencial impacto (anexo III, puntos 1,2y 3
respectivamente).

Todos los Estados miembros de la Unién
Europea deben adaptar su legislacion parti-
cular en materia de E.LLA. a la Directiva
97/11/CE. Espafia lo ha hecho mediante el
Real Decreto Ley 9/2000, de 6 de octubre
(B.O.E. nim. 241, de 7 de octubre de 2000).

Los factores ambientales a tener en
cuenta en la EIA son el ser humano y los res-
tantes seres vivos (flora y fauna), el suelo, el
agua, el aire, el clima y el paisaje; los bien-
es materiales y el patrimonio cultural. El
analisis debe efectuarse para cada uno de
ellos por separado y también para las inter-
acciones que pueden establecerse entre unos
y otros.

La Evaluacion de Impacto Ambiental es
un proceso administrativo que consta de
varias fases. La mas destacada es la elabora-
cion del Estudio de Impacto Ambiental, con-
sistente en un conjunto de documentos cien-
tifico-técnicos cuya finalidad es determinar
las alteraciones que un proyecto genera
sobre el medio ambiente y plantear las
oportunas medidas correctoras. Pero Ia
Evaluacion de Impacto Ambiental es mas
compleja, porque exige el sometimiento del
Estudio de Impacto Ambiental a informa-
cién publica y su posterior aprobacion —en
su caso— por el érgano ambiental competen-
te (del Estado o de las Comunidades
Auténomas), que emite la Declaracion de
Impacto Ambiental, la cual debe ser publi-
cada en el B.O.E. (en los casos de compe-
tencia estatal) o en los Boletines Oficiales
de las Comunidades Auténomas. Las perso-
nas o colectivos preocupados por la proble-
matica ambiental pueden realizar sus aporta-
ciones en la fase de informacion publica.

GUiA RESUMIDA DE UN ESTUDIO DE
IMPACTO AMBIENTAL
Los Estudios de Impacto Ambiental

(Es.ILA.) deben ser realizados por especia-
listas en la materia, por profesionales de
cada uno de los aspectos involucrados en la
problematica ambiental. Ello no impide que
cualquier persona interesada en el medio
ambiente pueda expresar sus sugerencias,
como acabamos de ver. Para facilitar esta
tarea civica, vamos a exponer a continua-
cion los componentes fundamentales que
todo E.LLA. deberia tener. Se trata de los
siguientes:

1. Descripcion del proyecto. Consiste en un
breve resumen/presentacion de las carac-
teristicas de la actuacion a realizar.

2. Examen de alternativas. Normalmente,
una actuacion impactante suele tener
varias alternativas. Por ejemplo, un
embalse para abastecimiento de regadios
puede tener varias ubicaciones posibles,
0 una repoblacion forestal puede reali-
zarse con diferentes especies.
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Figura 7.11 Algunas actividades sometidas obligatoriamente a Evaluacién de Impacto
Ambiental. Las autovias, los puertos de mar y las grandes transformaciones de los
usos del suelo, entre otras muchas actuaciones, deben contar con evaluaciones de
impacto ambiental previas a su aprobacion.
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Inventario ambiental. Supone un analisis
descriptivo y explicativo de los compo-
nentes y valores ambientales de las
zonas afectadas.

Identificacion y valoracion de impactos
de cada alternativa.

. Medidas correctoras de impactos cada

alternativa. Con la finalidad de minimi-
zar los impactos ocasionados. Por ejem-
plo, si una actuacion activa los procesos
erosivos, deberan disefiarse medidas
para controlar y disminuir este proble-
ma.

Justificacion de la alternativa elegida.
No solo segun los condicionantes econd-
micos (alternativa mas barata) sino tam-
bién segun los ambientales (alternativa
menos impactante).

. Programa de vigilancia ambiental, para

ser llevado a cabo a lo largo de periodos
temporales suficientemente dilatados.

. Documento de sintesis.

Para desarrollar estos contenidos se

suele seguir una metodologia basada en un
conjunto de fases secuenciales ordenadas de
una manera logica, de forma que cada una
permite acceder a la siguiente. En primer
lugar se presentan las fases fundamentales,
para posteriormente mostrar el conjunto
completo.

1.

w

A. Fases fundamentales.

Analisis de la situacion preoperacional
(o anterior a la realizacién o implanta-
cién de la actividad previsiblemente
impactante).

Analisis de impactos (se trata de un estu-
dio predictivo).

En la fase de construccion.

En la fase de explotacion (una vez que
la actividad impactante entra en funcio-
namiento).

. Medidas correctoras de impactos.

Impacto residual (tras la aplicacion de
las medidas correctoras).

o

4.

B. Fases detalladas.

Descripcion del proyecto.

Delimitacion del ambito de estudio.
Variables del medio fisico y antropico a
considerar. Se elegiran en funcion del
tipo de impacto.

Extension territorial (que no tiene por
qué ser la misma en todas las variables.
Por ejemplo, la contaminacion atmosfé-
rica derivada de una central térmica
puede afectar a zonas mas extensas que
el impacto sénico ocasionado por la
misma central).

. Analisis de la situacion preoperacional.

Estado actual de las variables (elementos
del medio).

Medio fisico.

Medio socioeconomico.

Paisaje.

(Las variables que integran estos tres
conjuntos pueden desagregarse con mas
o menos detalle, segtin las caracteristicas
y exigencias del estudio).

Valoracion de estas variables.

La valoracion se realiza por separado
para cada uno de los elementos fisicos,
antrépicos y paisajisticos que se han des-
agregado en la fase anterior.

Se tienen en cuenta criterios como: pro-
ductividad, singularidad, fragilidad,
naturalidad, diversidad, aproximacion al
climax, calidad... (no se trata de un lista-
do cerrado, sino meramente indicativo).
No en todas las variables se valoran
necesariamente todas las cualidades (por
ejemplo, la productividad se puede valo-
rar en la variable “vegetacion”, pero no
en la variable “clima”).

La valoracién supone una comparacion
con el entorno mas o menos inmediato
de referencia.

Valoracion global de la situacion preope-
racional.

Identificacion de las actuaciones del pro-
yecto susceptibles de producir impactos.
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5. Descripcion de las alternativas u opcio-

6.

nes del proyecto.

Analisis de impactos de cada alternativa.
El analisis se efectia por separado para
dos fases diferenciadas: construccion y
explotacion.

Identificacion y descripcion de impactos
(para cada una de las variables analiza-
das en el estudio de la situacion preope-
racional).

Valoracion de cada impacto.

Seguin estos criterios: caracter (positivo o
negativo), magnitud (o extension),
importancia (o intensidad), duracion, pro-
yeccion temporal (a partir de qué
momento se va a producir el impacto),
proyeccion espacial (qué territorios se
van a ver concernidos), afeccion a singu-
laridades, probabilidad de ocurrencia,
reversibilidad, etc. (no se trata de un lis-
tado cerrado, sino meramente indicativo).
Algunas valoraciones pueden o deben
ser cuantitativas y otras cualitativas.
Calificacion del impacto: desde el
impacto leve hasta el impacto critico,
pasando por los intermedios.

Medidas correctoras de los impactos pre-
vistos.

Deben ser expuestas y argumentadas con
la suficiente concrecion, ademas de rea-
listas.

Impacto residual.

Es el que se mantendra tras la aplicacion
de las medidas correctoras. Si éstas son
efectivas, el impacto residual sera de
menor entidad que el inicial. Por ejem-
plo, uno que inicialmente se haya califi-
cado como severo, podria pasar a com-
patible. En otros casos, la dificultad o
imposibilidad de aplicar medidas correc-
toras provoca que el impacto residual
mantenga la misma calificacion que el
inicial.

Comparacion de las distintas alternati-
vas. Eleccion de la mas adecuada desde
el punto de vista ambiental.

La comparacion debe realizarse en fun-

cioén de los impactos residuales previs-
tos. Aquella alternativa que se considere,
globalmente, como la menos impactante
sera, en principio, la recomendada.

- En muchos casos, un factor a considerar

es el coste economico de las distintas
alternativas, que a menudo supone el cri-
terio principal de seleccion. Esta tarea
supone una decision de caracter politico
que escapa a las competencias del equi-
po redactor del E.I.A.

10. Plan de seguimiento (programa de vigi-

lancia ambiental).

- Consiste en la elaboracidon de una estra-

tegia para controlar que las previsiones
del E.I.A. —sobre todo en lo referente al
comportamiento de las medidas correc-
toras y a la calificacion y caracterizacion
de impactos— se cumplen.

Caso de que existan importantes desvia-
ciones entre las previsiones y la realidad
deberan adoptarse las decisiones am-
bientales pertinentes para minimizar los
efectos negativos imprevistos. En estos
casos, la flexibilidad de las prescripcio-
nes del E.I.A. deberia garantizarse.

11. Documento de sintesis (resumen no téc-

nico del E.ILA.)

Se elabora, ademas de por imperativo
legal (anexo IV, punto 6, de la Directiva
97/11/CE), para facilitar la participacion
publica en la fase de consultas y alega-
ciones. Debe ser elaborado de manera
facilmente entendible por los no exper-
tos en la materia.

12. Resumen de las eventuales dificultades

encontradas a la hora de recoger las
informaciones necesarias para elaborar
el E.LA.

Se referira a lagunas técnicas, falta de
conocimientos sobre alguna materia, etc.
Esta previsto en el anexo IV, punto 7, de
la Directiva 97/11/CE.

El seguimiento escrupuloso de las fases

acabadas de presentar no garantiza por si
mismo que un E.ILA. tenga la calidad sufi-
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ciente, lo cual dependera también de la vali-
dez de los datos de partida y de los analisis
realizados por el equipo redactor. Pero si que
indica, como minimo, que el estudio se ha
hecho de manera ordenada y que ninguna de
sus fases constitutivas ha quedado olvidada.
Ademas, y esto es lo que previsiblemente
mas puede interesar a los lectores de las pre-
sentes lineas, el respetar esta estructura
coherente y logica facilitara la consulta del
E.ILA. en la fase de informacion publica.

EFECTOS INDUCIDOS Y SINERGIA

Para que un E.LA. sea completo, a las
fases presentadas en el apartado anterior hay
que afadir otros aspectos a los que debe
prestarse la atencion debida. Se trata de los
efectos inducidos y de la sinergia.

En el E.ILA. hay que considerar, ademas
de las alteraciones directamente provocadas
por el proyecto, los efectos inducidos que
éste ocasiona o hipotéticamente podria oca-
sionar. Un ejemplo significativo puede ser la
apertura de una pista forestal. Ademas de los
impactos mas facilmente previsibles (denu-
dacion de la cubierta vegetal, modificacio-
nes en el relieve y en el paisaje, emision de
contaminantes por parte de los vehiculos,
etc.), habria que considerar un posible efec-
to inducido como es el aumento de la fre-
cuentacion humana, y las consecuencias a
que puede dar lugar: pisoteo de la flora,
molestias a la fauna, abandono de basuras,
ruidos generados...

Muchas veces, estos efectos inducidos
son mas impactantes que los previstos con
total o casi total seguridad, de manera que
resulta imprescindible disefiar medidas
correctoras efectivas. Es muy conveniente
estudiar antecedentes de actuaciones simila-
res a las analizadas en el E.ILA. y comprobar
cuales han sido los efectos inducidos provo-
cados, para tomar las medidas oportunas.

Respecto a la sinergia, supone la consi-
deracion global de diferentes impactos sobre
un mismo espacio. Representa el efecto acu-
mulativo (2 + 2 puede ser igual a 6 o 7,
segun el efecto sinérgico). Es habitual que

los E.I.A. analicen con la suficiente correc-
cion los impactos particulares que una deter-
minada accion ocasionaria sobre el medio
ambiente, pero también lo es que olviden el
efecto acumulativo de diferentes impactos
sobre un mismo territorio. Segun el efecto
sinérgico, a partir de tres tipos de impactos
distintos que han sido calificados —por ejem-
plo— como moderados, se puede generar un
efecto acumulativo que permita calificar el
impacto global o sumativo como severo.
Supongamos el caso de una pequefia pobla-
cion que va a ser afectada en sus proximida-
des por una explotacidon minera a cielo
abierto. La consideracion individual de cier-
tos impactos (afeccion paisajistica, ruidos
por las voladuras, transito de maquinaria
pesada, etc.) quiza no alcance, en ninguno
de los casos, gran gravedad. Pero la consi-
deracion conjunta de todos ellos muy proba-
blemente resultara altamente impactante.

4. PAUTAS DE CONDUCTA

En el momento de plantearnos o de lle-
var a cabo actividades en la naturaleza debe-
mos intentar cumplir la maxima de “deja el
espacio como si tu no hubieras pasado por
alli”. Pero no solo se trata de no causar alte-
raciones visibles; también deberemos tener
un comportamiento respetuoso con los res-
tantes seres vivos de ese territorio. En bas-
tantes zonas, el mantenimiento de la tran-
quilidad exigira evitar ruidos o movimientos
que puedan resultar molestos para ciertas
especies. Conviene tener en cuenta que
algunos espacios naturales son auténticos
santuarios y nuestro comportamiento debe
adaptarse a tal cualidad.

Las normas elementales de educacion y
respeto a los demas y a nuestro entorno
deben tenerse en cuenta. Posiblemente,
quien esté acostumbrado a tirar basura o a
molestar en la ciudad también lo hara en el
campo, y viceversa. Pero, ademas de las nor-
mas elementales de civismo que no es preci-
so reproducir en este capitulo, habra que
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tener presente que muchos espacios natura-
les tienen normativa propia de obligado
cumplimiento. Muy en particular, los ENP
(Espacios Naturales Protegidos) cuentan con
un elenco de normas que pretenden su ade-
cuada conservacion. Cuando planeemos visi-
tar uno de estos espacios, convendra que pre-
viamente nos informemos de las actividades
permitidas y prohibidas, o de las limitaciones
de transito por ciertas zonas, etc. En cual-
quier caso, las oficinas de informacion o el
propio personal nos podran sacar de dudas.
Es frecuente que existan divergencias de
criterios en cuanto a las medidas restrictivas
de los ENP, por ejemplo entre los habitantes
permanentes de esos ENP o de su entorno y

Figura 7.12 Efecto inducido. Imagen del Col du Midi (3.532 m, macizo del Mont
Blanc). La existencia del teleférico de la aguja de Midi y del cercano refugio de
Cosmiques (en el promontorio rocoso ubicado en la parte de la derecha de la foto)
anima a muchas personas a acampar en este collado de alta montafia. Desde la cerca-
na poblacion de Chamonix el teleférico citado deja a los montafieros/esquiadores a
media hora de este collado. Por otro lado, la proximidad del refugio supone una garan-
tia en caso de mal tiempo. Ambas infraestructuras provocan, por lo tanto, un evidente
efecto inducido, como es la frecuentacion y estancia en estos parajes, con las logicas
consecuencias: ruidos, ausencia de tranquilidad, posible abandono de basuras, etc.

los visitantes esporadicos, o entre grupos
con intereses econdmicos y colectivos con-
servacionistas. Lo ideal es que las normas de
gestion y proteccion (Planes Rectores de
Uso y Gestion, Planes de Ordenacion de los
Recursos Naturales...) sean resultado del
mayor consenso. Y para ello es imprescindi-
ble examinar esos documentos en las fases
de informacion publica, presentando las ale-
gaciones que se estimen convenientes.
Cualquier particular o colectivo lo puede
hacer, y la Administracion esta obligada a
responder. Proceder de esta forma supone la
posibilidad de influir directamente en el
manejo de los ENP en las fases administra-
tivas previstas para ello. Esta practica, poco



La conservacion del medio ambiente 183

Figura 7.13 Ejemplo de sinergia: varios impactos sobre un mismo territorio. Entre
otros, pueden diferenciarse los siguientes impactos: roturaciones de tierras, carreteras
y caminos, nucleos de poblacidon, mineria a cielo abierto...
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habitual, evitaria muchas discusiones y dis-
conformidades una vez que los planes de
proteccion ya estan aprobados.

Un aspecto que convendria tener en
cuenta es la colaboracion de los visitantes al
sostenimiento de los espacios protegidos. Es
un hecho que la conservacion de la naturale-
za, en nuestra actual sociedad, resulta cara;
y que los territorios objeto de normas res-
trictivas de proteccion ven frecuentemente
mermadas las posibilidades de explotacion
de sus recursos naturales. Por eso, determi-
nados desembolsos econémicos que muchas
veces son obligatorios en la visita de estos
ENP (aparcamientos con ticket, accesos en
vehiculos de pago, billetes de entrada...)
deberiamos asumirlos con espiritu positivo.
De la misma forma que comprendemos y
aceptamos que la visita de una catedral o
museo se efectiie comprando el correspon-
diente billete de entrada, deberiamos aceptar
el pago por el disfrute de auténticas maravi-
llas naturales que resulta muy gravoso man-
tener.

En la misma linea, conviene comprender
que bastantes de las actividades de las eco-
nomias rurales tradicionales han sido limita-
das o prohibidas (talas forestales, pasto-
reo...), y que muchos habitantes de estas
zonas han debido dedicarse a otros sectores:
taxis de montafia, hosteleria, artesania, etc.
En la medida de las posibilidades de cada
cual, contribuir a la pujanza de estas nuevas
actividades supone un impulso decidido a la
pervivencia de estos espacios como entes
vivos y dindmicos.
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Capitulo 8
SEGURIDAD EN LA MONTANA,
UTILIZACION DEL MATERIAL DE
SEGURIDAD Y TECNICAS BASICAS DE
ESCALADA EN ROCA

(Nieves Arbonés )



1. SEGURIDAD EN LA MONTANA

* Peligros al desplazarnos por la naturaleza
* Peligros subjetivos
* Peligros objetivos

* Comportamiento en caso de accidente

* Solicitud de socorro

* Seiiales internacionales de socorro

* Actuacion en caso de rescate aéreo

2. MATERIAL DE SEGURIDAD Y ESCALADA
e Cuerda
* Cintas y cordinos
* Arnés
* Casco
 Calzado:
* Pies de gato
* Mosquetones
* Cinta exprés
* Descensores:
* Ocho
* Placas de freno y tubos
* Autofrenos
* Descensores de poleas
e Barras moviles
* Disipadores
e Aparatos auxiliares:
* Puiios
* Bloqueador ventral o de pecho
* Autoseguro para rapel
* Poleas

3. TECNICAS BASICAS DE ESCALADA
* ;Qué es la escalada?
* Modalidades de escalada
e Como se escala
¢ Comunicacion en la cordada
* Técnicas de progresion
* Graduaciones
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1. SEGURIDAD EN LA
MONTANA

Al hablar de seguridad en la montafia
queremos referirnos a disfrutar de la natu-
raleza en toda su magnitud sin sufrir nin-
gun contratiempo.

Siempre debemos invertir en seguridad:
por un lado, adquiriendo el material apro-
piado a la actividad que queremos desarro-
llar y, por otro, dedicando parte de nuestro
tiempo al aprendizaje y practica de las téc-
nicas y usos de materiales que necesitare-
mos en nuestras salidas.

Aunque nuestra inversion sea grande,
debo admitir que la seguridad absoluta en
la naturaleza o en la montafia no existe.

Al hablar de seguridad hablaremos de
accidentes y de las causas que los provo-
can. Un elevado porcentaje de los acciden-
tes en la montafia suceden en recorridos
relativamente sencillos: excursiones, vias
clasicas de escalada, etc.

En nuestro acercamiento a las monta -
fias debemos ser conscientes de la exis-
tencia de peligros. El primer paso en
seguridad lo habremos dado al com-
prender que de la naturaleza, la monta -
fla, los amigos... siempre estamos
aprendiendo.

PELIGROS AL DESPLAZARNOS POR LA
NATURALEZA
Cualquier estancia en el medio natural
implica una serie de peligros. Pero si ade-
mas nos internamos en el medio montafio-
so0, éstos adquieren mayor fuerza. Podemos
clasificar los peligros en dos tipos:

e subjetivos: aquellos que derivan del
propio comportamiento del hombre; es
decir, la infravaloracion de la actividad,
supravaloracion personal, inconscien-
cia, desconocimiento de los posibles
peligros, etc.

e objetivos: producidos por causas natu-
rales como desprendimientos de rocas,

nevadas, aludes, cambios bruscos de las
condiciones meteorologicas, etc.

Aunque algunos de estos temas han
sido tratados o van a serlo de forma mas
amplia y exhaustiva, aqui también vamos a
comentarlos.

Es evidente que los riesgos y peligros
existen en la montafa. Estan ahi, pero
también es cierto que una adecuada
preparacion, nuestra prudencia y la
experiencia adquirida dia a dia, atenua-
ran sus efectos, permitiéndonos disfru-
tar de la montafia con mayor seguri-
dad.

Peligros subjetivos
Preparacion fisica y técnica

El excursionismo, montafiismo, etc.,
son actividades fisicas. Como tales requie-
ren de una preparacion adecuada. No esta-
mos hablando de ser grandes atletas ni de
utilizar todos los recursos técnicos de
manera magistral. Hablamos simplemente
de dedicar algo de nuestro tiempo, por un
lado, a trabajar cualidades fisicas como la
resistencia (andando, trotando, corriendo
en bicicleta, etc.) y, por otro, a familiari-
zarnos con actuaciones ( formas de mover-
nos, los materiales, etc.) que pueden ser
utiles en el transcurso de cualquier activi-
dad.

En ocasiones, es util contar con una
experiencia previa que contemple situacio-
nes que puedan producirse en nuestra
excursion. Esto lo podemos adquirir a tra-
vés de salidas con amigos mas expertos, y
mediante cursos en clubes de montafia o
federaciones relacionadas con la materia

Equipamiento

Podemos poseer una condicion fisica
excelente, técnicamente rozar la perfec-
cion, pero un buen aliado a la hora de lle-
var a cabo nuestro propdsito es el equipa-
miento. Este debe encontrarse en perfectas
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condiciones de uso, conviene revisarlo
después de cada salida y, ademas, debemos
saber emplearlo correctamente y cémo
sacarle el mayor partido posible.

Alimentacion

Las actividades en la naturaleza suelen
prolongarse durante horas, por lo que tene-
mos que prever que necesitaremos ingerir
agua y comida durante este periodo de
tiempo. No obstante, este aspecto va a mas:
el cuerpo humano no es como un coche al
que le echamos combustible s6lo cuando
vamos a circular; debemos ser minuciosos
con nuestra alimentacion e hidratacion
siempre, y de manera especial los dias pre-
vios y posteriores a nuestra salida.

Saber renunciar

Para realizar actividades en la naturale-
za hay que conjugar numerosos factores:
meteorologia favorable, llevar en la mochi-
la todo lo que necesitemos, estar fisica, téc-
nica y animicamente preparados, etc. Si
por cualquier razon alguno de estos facto-
res no jugase a nuestro favor, deberiamos
estudiar beneficios y perjuicios y, si es pre-
ciso, renunciar, dar media vuelta e intentar-
lo otro dia en el que todo nos sonria.

Peligros objetivos

Derivados de 1a meteorologia

En cualquier salida a disfrutar de la
naturaleza, un elemento de vital importan-
cia es el tiempo en cualquiera de sus aspec-
tos (sol, frio, nubes, etc.). Cualquier perso-
na que decide ir a la montaifia debe consul-
tar el parte meteorologico de la zona que
tiene previsto visitar. Ademas conviene
aprender a interpretar todos los indicios
naturales que indican posibles cambios de
tiempo.

Radiacion solar

Si imaginamos el dia ideal para realizar
una excursion, lo primero que nos viene a
la cabeza es un cielo azul, sol reluciente y
ninguna nube asomando por el horizonte.

;Bonito, no? Debemos saber que el exceso
de sol puede resultar perjudicial. Si nos
adentramos en la montafia, debido a la alti-
tud, los efectos dafiinos de los rayos ultra-
violeta (UV) aumentan. Conviene prote -
gernos del sol cubriéndonos con ropa lige-
ra y aplicando cremas protectoras en las
zonas de nuestro cuerpo que queden
expuestas a los rayos solares, como cara,
labios, etc. Y los ojos, especialmente sensi-
bles, deberemos protegerlos con gafas
oscuras de buena calidad y con filtro UV
adecuado para el sol de montafia.

Otro aspecto que debemos considerar
en los dias soleados es la especial predis-
posicion a la deshidratacion. Es convenien-
te que bebamos liquidos con frecuencia en
pequeilas cantidades, aunque no tengamos
sed.

Y por ultimo, dos de los mayores peli-
gros que derivan de la radiacién solar son
la insolacion y el golpe de calor, que pue-
den llegar a provocar en casos extremos
graves dafios fisicos e incluso la muerte.
Pueden prevenirse con una correcta hidra-
tacion, cubriendo la cabeza con alguna
prenda clara y llevando ropa ligera y
amplia. Al programar cualquier actividad
conviene evitar que ésta se desarrolle
durante las horas del dia de mayor insola-
cion.

Frio, lluvia y viento

Con la ropa adecuada, bien alimentados
y un poco de ejercicio, el frio desaparece;
un buen chubasquero evitara que nos moje -
mos en caso de lluvia y actuara de corta-
vientos si Eolo es quien sopla. Pero, si no
se ha actuado con prevision y se carece del
equipo adecuado, la combinacion de estos
tres factores puede provocar una hipoter-
mia.

Debemos tener en cuenta que no sélo
nos mojamos cuando llueve, sino también
por efecto de nuestra transpiracion. Por
ello, ademas del chubasquero, conviene
que dispongamos de ropa de repuesto seca,
aunque anuncien buen tiempo.
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El viento, ademas de mermar nuestro
calor corporal aumentando la sensacion de
frio, provoca también un desgaste impor-
tante en nuestro cuerpo. Su fuerza, ademas,
puede ser peligrosa en determinados casos,
haciéndonos perder el equilibrio y caer.
Evitaremos, en dias de fuerte viento, los
lugares mas expuestos como aristas, cimas
y zonas encajonadas.

Tormenta eléctrica

La tormenta es un peligro real y con-
viene reconocerla con anticipacion. Si nos
vemos metidos en una, deberemos evitar
las cumbres, las aristas, o cualquier punto
elevado. Nos alejaremos de cualquier pro-
minencia: arboles aislados, postes, chime -
neas, ganado, etc. No correremos, puesto
que las turbulencias que creamos pueden
atraer al rayo; buscaremos una zona plana
o poco pendiente, distanciaremos cualquier
material metalico (no por atraer al rayo,
sino por ser buen conductor) y esperare-
mos a que se aleje la tormenta.

La posicion mas segura es en cuclillas,
puesto que la superficie de contacto entre
el suelo y nosotros es menor, alejados de
arboles o rocas solitarias y procurando ais-
larnos del suelo sentandonos en una esteri-
lla o sobre la mochila. Evitaremos prote -
gernos bajo paredes rocosas extraplomadas
o cerca de cursos de agua que pueden ser
conductores de la corriente eléctrica. Una

Figura 8.1 Dimensiones de una cueva
que puede protegernos en caso de tor-
menta.

cueva puede servirnos de proteccion si es
lo suficientemente grande. También puede
ser seguro un bosque, o paredes altas siem-
pre que estemos separados de ellas al me-
nos 2 metros, etc.

En caso de tormenta:

« Evitar zonas mojadas

e Ocupar poco espacio

e Aislarse del suelo

» Alejarse de pequefias depresiones,
de salientes y de pequefias cuevas

Niebla

La niebla no es mas que una nube que
se ha quedado enganchada en el relieve.
Sus consecuencias mas directas son: el
descenso de la temperatura al estar tapado
el sol, la sensacion de frio aumentada por
la humedad y la pérdida de visibilidad que
impide reconocer el terreno. Para solucio-
nar los problemas debidos a la niebla, ade-
mas de ir bien equipados, deberemos cono-
cer las técnicas de orientacion y llevar
siempre los instrumentos necesarios: bri-
jula, mapa y altimetro. Con niebla también
evitaremos caminar por zonas amplias de
pastos, pedreras, etc. con caminos poco
marcados o con pocas referencias. Esta
situacion es especialmente desagradable al
desplazarnos sobre terreno nevado donde,
tanto el suelo como el horizonte y el cielo
son del mismo color y los percibimos en un
solo plano.

Desprendimientos

Puede haber diversas causas que provo-
quen la caida de piedras o rocas. La mas
habitual es la gelifraccion en la que el agua
penetra en las pequefias fisuras de las
rocas, se hiela, aumenta su volumen vy,
actuando a modo de cufia, hace que la roca
se quebrante, pierda puntos de sujecion y
se precipite. Suele suceder cuando se pro-
ducen grandes variaciones térmicas, y las
zonas habituales de desprendimientos se
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suelen reconocer por los canchales que hay
en la trayectoria, por las huellas en la nieve
o por los impactos con otras piedras.

Otra causa que provoca desprendimien-
tos son los animales, tanto de dos como de
cuatro patas: los humanos al no poner la
atencion debida al andar y los de cuatro al
huir.

También es habitual la caida de piedras
después de lluvias, pues los elementos
terrosos que las sujetan, al ser reblandeci-
dos por el agua, dejan de sostener los blo-
ques y estos caen.

Otro tipo de desprendimientos serian
los aludes. Aunque son poco frecuentes en
media y baja montafia, después de nevadas
copiosas debemos ser precavidos.

Condiciones del terreno

Terreno nevado, helado, barrizales, pra-
dos de hierba mojados, zonas descompues-
tas, etc. Cuando el suelo estd mojado hay
que llevar el calzado adecuado y pisar con
cuidado pero con decision, pues determi-
nadas zonas se convierten en verdaderas
pistas de patinaje.

La oscuridad

No es en si misma un peligro, pero
segun las condiciones meteoroldgicas, la
situacion, el equipamiento o la fatiga, que
se eche la noche encima puede contribuir a
situaciones potencialmente peligrosas.

A plena luz del dia podemos encontrar-
nos ante la oscuridad de un tunel que debe-

Peligros subjetivos:

e Preparacion fisica y técnica
e Equipo

e Alimentacion

e Saber renunciar

Peligros objetivos:

e Derivados de la meteorologia
e Desprendimientos

e Condiciones del terreno

e Oscuridad

Cémo evitar los accidentes:

* Buena preparacion fisica

e Equipo adecuado

e Ser objetivos con nuestro nivel de
preparacion y conocimientos

e Estudiar el itinerario

* No salir solos

¢ Informarnos de la meteorologia

* Dejar dicho el itinerario

¢ Prudencia, mucha prudencia

mos atravesar, o de una cueva en la que nos
introducimos para protegernos.

Aun en el caso de portar una linterna,
en muchos casos el camino puede hacerse
irreconocible. En este supuesto la mejor
prevencion es una buena planificacion vy,
en un momento dado, saber renunciar a
tiempo. Si aun asi surge, no esta de mas lle -
var una funda de vivac o una manta térmi-
ca y conocer los métodos mas apropiados
para pasar una noche en las mejores condi-
ciones posibles.

COMPORTAMIENTO EN CASO DE
ACCIDENTE

La prevencion, basada en la prudencia,
la formacion adecuada y el conocimiento
de los peligros son las mejores herramien-
tas para minimizar los riesgos de cualquier
actividad en la naturaleza. Sin embargo,
nunca podemos decir que no existe ningiin
peligro. Una simple imprudencia, un des-
piste o la mala suerte nos pueden hacer
sufrir un accidente. En esta situacion, lo
importante serd saber como actuar.

. Qué hacer en caso de accidente?

e Actuar inmediatamente en cuanto se
presencie un accidente. Atender cual-
quier peticion de auxilio que se observe
o escuche.

e Mantener la calma. Analizar la situa-
cion y establecer un orden de actuacion.

» Prevenir el agravamiento de la situa-
cion: proteger al accidentado, rescatar-
lo, balizar el lugar si es necesario, evi-
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tar riesgos para el rescatador.

e Aplicar los primeros auxilios, para los
que se esté realmente capacitado.

* En caso de necesitar auxilio, pensar en
el punto de aviso mas cercano (teléfo-
no, refugio, radio-socorro...) y la forma
mas rapida de llegar hasta €l.

e Auvisar personalmente y asegurarse de
que se ha transmitido correctamente el
mensaje.

» Si es posible, nunca dejar solo al heri-
do. Si fuera necesario, se le dejarda a
salvo de peligros objetivos, abrigado y
con provisiones a su alcance. Se sefali-
zara el lugar exacto lo mas claramente
posible, tomando nota de algunas refe-
rencias para indicarlas a los grupos de
rescate.

» Una vez se ha dado el aviso, se debe
permanecer localizado y a disposicion
de los grupos de rescate, por si fuera
necesario colaborar con ellos.

En caso de accidente:

e Mantener la calma

» Evitar el agravamiento de la situacion
* Aplicar los primeros auxilios

e Dar aviso y/o evacuar

SOLICITUD DE SOCORRO

Una vez ocurrido el accidente, hay que
pensar en la forma mas rapida, segura y
efectiva de dar el aviso. Si disponemos de
teléfono movil y éste tiene cobertura, la
cosa se simplifica: marcamos el 112 de
Proteccion Civil o el 062 de la Guardia
Civil de Montafia y contamos lo sucedido
de manera concreta y concisa. En caso de
utilizar emisora de radio de 2m., la fre-
cuencia de Proteccion Civil es 146.175
MHz. Si no disponemos de esta moderna
tecnologia, deberemos pensar en el punto
de aviso mas proximo (refugio, radio-soco-
rro, teléfono, etc.) y la forma de llegar a €l
en el menor tiempo posible y sin sufrir
contratiempos.

Teléfonos de emergencia:

¢ Proteccion Civil: 112

¢ Guardia Civil: 062

Frecuencias para emisoras de 2m.:
e Proteccion Civil: 146.175 MHz.

Una vez dado el aviso, hay que perma-
necer perfectamente localizado para, en el
caso de ser necesario, colaborar en las
labores de rescate.

La situacion actual en Espafia respecto
a los grupos de rescate todavia es variada,
pero poco a poco se va unificando. En
comunidades como Andalucia, Aragon,

Servicios de socorro en las distintas

Comunidades:
Andalucia:
Emergencia Sanitaria tn°®. 061
GREIM Granada tn® 958157322
Aragén:
SOS Aragon tn° 112
GREIM Benasque tn® 974551008
Boltana tn°974502083
Jaca tn® 974361350
Mora de Rubielos tn® 978800030
Panticosa tn® 974487006
Tarazona tn® 976199120
Asturias:
CEISPA tm° 112
GREIM
Cangas de Onis tn® 985848056
Mieres tn® 985460698
Canarias:
GREIM
Sta Cruz de Tenerife tn® 922648500
Cantabria:
GREIM Potes tn® 942730007
Catalunya:
Bomberos Generalitat tn® 082
GREIM
Camprodom tn® 972740039
Pobla de Segur tn® 973660128
Puigcerda tn® 972880146
Viella tn® 973640005
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Castilla - Leon:
GREIM

Arenas de San Pedro tn°® 920370004

Barco de Avila tn°® 920342002

Sabero tn® 987718004

Riaza tn°® 921550010
Comunidad Valenciana:

FVM tn®. 965434747
Euskadi:

SOS Deiak n® 112
Galicia:

GREIM

Puebla de Trives tn® 988330033
La Rioja:

Ezcaray tn® 941354002
Madrid:

GREIM Navacerrada tn®918521012
Navarra:

Bomberos de Navarra tn°. 088

GREIM

Burguete tn°. 948760006

Pamplona tn® 948296850

Roncal tn® 948475005
Otros:

Bomberos de Andorra tn® 082

Gendarmeria Francesa - CRS tn° 112

Canarias, Cantabria, Castilla-Ledn, Gali-
cia, Madrid y Navarra, en caso de acciden-
te actian los Grupos de Rescate e
Intervencion en Montafia de la Guardia
Civil ( GREIM ). En Asturias, ademas del
GREIM, los rescates son llevados a cabo
por el Grupo de Socorro del Principado de
Asturias ( CEISPA ). En Catalufia actiian
los GREIM y los Bomberos de la Ge-
neralitat. Y, por ultimo, en la Comunidad
Valenciana carecen de grupos profesiona-
les de rescate en montafia, pero la Fe-
deracion Valenciana de Montafiismo retine
a un grupo de voluntarios que forma, entre-
na y coordina con otras instituciones.

DATOS PARA SOLICITAR LA AYUDA
Para que la intervencion de los grupos
de rescate sea rapida y eficaz, a la hora de

solicitar su ayuda es fundamental propor-

cionar una serie de datos:

* Quién solicita la ayuda: datos persona-
les.

* Qué ha ocurrido: como ha sido el acci-
dente, en qué lugar, cuantos heridos
hay, gravedad y tipo de lesiones.

e Cuando ha ocurrido el accidente: dia 'y
hora del suceso.

» Donde se encuentra el o los accidenta -
dos: lugar exacto, coordenadas segun el
mapa, caracteristicas del terreno y
algun dato de interés que no pueda lle -
var a error.

* Condiciones meteorolégicas: visibili-
dad, viento, etc., en el lugar del acci-
dente.

o Datos de la victima: nombre, direc-
cion, etc.

 Numero de personas que se encuen-
tran con el accidentado, asi como cuan-
tas pueden prestar ayuda.

Datos para solicitar ayuda:

*  Quién

e Qué

¢ Cuando
e Donde

* Condiciones meteoroldgicas
e Datos de la victima
e Numero de personas

SENALES INTERNACIONALES DE
SOCORRO

Existen una serie de sefiales que habi-
tualmente se utilizan para solicitar ayuda,
especialmente aérea, y responder a los tri-
pulantes de los helicopteros. Estas sefiales
son reconocidas internacionalmente, deben
ser utilizadas de manera responsable y su
ejecucion debe ser clara y precisa.

Tipos de sefales
o Sefiales luminosas: seis intervalos
luminosos en el transcurso de un minu-
to con otro minuto de pausa. La res-
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puesta por parte del equipo de rescate ACTUACION EN CASO DE RESCATE

sera de tres intervalos luminosos en un
minuto con otro de descanso. También
es habitual el uso de bengalas o cohe-
tes: rojo, necesitamos ayuda; verde, no,
no necesitamos ayuda.

Sefiales sonoras: seis intervalos sonoros
en el transcurso de un minuto con otro
de pausa; como respuesta de los equi-
pos de rescate escucharemos tres inter-
valos sonoros en un minuto y con la
misma pausa.

Sefiales visuales: Son las mas claras y
faciles de interpretar, especialmente en
el rescate aéreo.

No necesitamos ayuda: La persona per-
manece inmovil levantando un solo
brazo. Asi su figura asemeja a una N de
“no”.

Si, necesitamos ayuda: La persona se
mantiene de pie, con los brazos levan-
tados y permanece inmovil durante
toda la llamada. Su cuerpo forma algo
parecido a una Y de “yes”.

SI

I Figura 8.2 Senales visuales

Otras sefales visuales utilizadas en
caso de necesitar ayuda son: lanza-
miento de un cohete en el que la estela
sea de color rojo o la utilizacion de un
trapo rojo de forma cuadrada y de 1
metro de lado en el que en el interior
hemos dibujado un circulo blanco de 90
cm de diametro.

AEREO
El helicoptero es el medio mas rapido

para realizar cualquier rescate si las condi-
ciones meteorologicas y orograficas lo per-
miten. Si la ayuda viene desde el aire, con-
viene tener en cuenta las siguientes reco-
mendaciones de seguridad:

Buscaremos en las proximidades de
donde se encuentre el accidentado una
zona que se considere apta para el ate-
rrizaje del helicoptero, esto es, que no
tenga una pendiente pronunciada y que
esté alejada un minimo de 20 metros de
cualquier elevacion (arboles, una pared,
un promontorio, etc.)
Acondicionaremos una zona de aterri-
zaje de 4x4 metros, alejando cualquier
objeto susceptible de ser levantado por
el viento. La forma mas sencilla de
marcar la zona es colocar a una persona
de espaldas al viento y de cara al lugar
del aterrizaje, con los brazos levantados
en posicion de “si, necesitamos ayuda”
y sujetando en una de sus manos un
pafiuelo que indicara al piloto la direc-
cion del viento. Si estamos sobre una
zona nevada, previamente habremos
compactado la nieve.

Cuando el aparato vaya a tomar tierra,
el grupo debe permanecer agrupado,
todos agachados y siempre a la vista del
piloto. La persona que indica la zona de
aterrizaje se agachard y permanecera
asi aguardando instrucciones de la tri-
pulacion.

Como norma general, al aproximarse al
helicoptero hay que evolucionar siem-
pre por la zona frontal y a la vista del
piloto; si éste percibiera alguna manio-
bra irregular de cualquier persona des-
pegaria y surgiria el problema de un
nuevo aterrizaje.

En los movimientos cerca del helicop-
tero, no hay que perder de vista los
rotores (principal y de cola).

Si ademas portamos unos esquies, pon-
dremos especial cuidado en la aproxi-
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macion al aparato, llevandolos horizon-
tales.

» Si el aparato estd sobre una pendiente,
nos acercaremos por la zona baja, es
decir, por donde tengamos mayor dis-
tancia entre el suelo y el helicoptero.

« Si tenemos que entrar al helicoptero y
llevamos crampones puestos, debere-
mos quitarnoslos. Si no es posible
entraremos en el aparato gateando, de
rodillas o sobre el trasero.

e Una vez dentro del helicoptero no
toques nada ni a nadie.

« Durante el despegue del helicoptero, las
personas que quedan en tierra permane-
ceran agachadas, de la misma manera
que cuando aterrizo.
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Figura 8.3 Zonas de peligro en la apro-
ximacion a un helicoptero.

Rescate aéreo:

e Buscaremos, acondicionaremos y
sefalizaremos una zona de aterrizaje

e FEl grupo permanecera agrupado,
agachado y a la vista del piloto

e Seguiremos estrictamente las 6rde-
nes de la tripulacién

2. MATERIAL DE
SEGURIDAD Y ESCALADA
LA CUERDA

Es un elemento indispensable para la
seguridad en la escalada.

Las cuerdas de escalada son productos
textiles de alta tecnologia, poseen ligereza,
gran resistencia y una alta capacidad de
absorcion de energia gracias a su elastici-
dad.

Se componen exteriormente de una
funda o camisa de nailon entretejido que
recubre el alma trenzada del interior. La
funcién de la camisa es proteger el alma de
la abrasion y de la suciedad; y el alma es
quién se encarga de proporcionar a la cuer-
da sus propiedades fisicas (resistencia,
elongacion, etc.). Los fabricantes dotan a
las fundas de multitud de colores pero el
alma siempre la encontramos de color
blanco, lo cual nos facilita el identificar
cualquier deterioro.

Hay varios tipos de cuerdas:

Dindmicas: Por ser mas eldsticas son
las que se usan principalmente en escalada.
Dicha elasticidad determina una mejor
absorcion de la caida y menos brusquedad
en el tiron, lo que las hace capaces de dete -
ner la caida libre de una persona, recibien-
do un impacto limitado. Pueden ser de
varios tipos:

e Cuerdas simples: 10-11 mm de diame -
tro, las usamos individualmente. Son
capaces de detener caidas graves.

e Cuerdas dobles: 8,5-9 mm de diametro,
se usan siempre combinadas con otra
cuerda de iguales caracteristicas. Pueden
usarse simultdnea o alternativamente.
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e Cuerdas gemelas: 8-8,5 mm de diame -
tro, son usadas a pares y paralelas, co-
mo si de una unica cuerda se tratase.

Semiestdticas: mas duras y menos elas-
ticas, se emplean generalmente en espeleo-
logia, en rescates, como linea de seguridad
en los trabajos de altura o como cuerdas
auxiliares y para ascender y descender por
ellas.

Estaticas: son las que se usan principal-
mente para construcciones de puentes de
cuerda y tirolinas. No son capaces de
absorber energia y por lo tanto no son aptas
para asegurar personas. A simple vista dis-
tinguiremos este tipo de cuerdas por su
camisa blanca entretejida con algun hilo de
color rojo o azul.

Todas las cuerdas que utilicemos deben
estar homologadas por la UIAA (Union
Internacional de Asociaciones de Alpinis-
mo), lo que indicara que han pasado los
debidos controles de calidad.

La longitud mas habitual de las cuerdas
de escalada oscila entre 45 y 60 metros.
Para escalar podemos usar dos cuerdas de
9 mm de diametro o una de 11 mm Ele-
giremos una opcion u otra en funcion del
tipo de escalada, del itinerario, del descen-
so y de las posibilidades de abandonar el
recorrido. Cuando queramos asegurar
pasos delicados mediante pasamanos o
cuerdas fijas, utilizaremos cuerdas auxilia -
res estaticas del mismo diametro que las de
escalada.

A mayor grosor de la cuerda, mayor
resistencia por metro. La carga de rotura de
la cuerda oscila entre los 180 kg de las de
3 mm de diametro y los 2.400 kg de las de
11 mm.

Las cuerdas no s6lo pierden sus cuali-
dades con el uso, sino también con el tiem-
po. Aunque estén almacenadas correcta-
mente (condiciones adecuadas de luz, tem-
peratura, humedad, etc.) y no se empleen,
los fabricantes recomiendan no usarlas mas
alla de cinco afios desde la fecha de su
fabricacion.

Para que las cuerdas nos duren debe-
mos repasarlas después de cada uso.
Evitaremos pisarlas, ya que al hacerlo se
introducen polvo y microcristales de roca
en el alma a través de la camisa y, aunque
no se pueda decir que esto debilite en exce-
so la cuerda, si contribuye a deteriorarla
prematuramente. Evitaremos también los
rozamientos en cantos afilados de la roca y
no la expondremos muchas horas a los
rayos del sol.

En cuanto a su conservacion, la lavare-
mos con agua dulce cuando sea necesario,
utilizando un jabon neutro, la secaremos
alejada del sol y de fuentes de calor, no la
expondremos a productos quimicos y la
guardaremos en lugares frescos y oscuros.
Los fabricantes dan siempre con cada cuer-
da una serie de normas y consejos que
deberemos seguir al pie de la letra.

A la hora de elegir una cuerda, tendre-
mos en cuenta los siguientes datos técnicos
homologados: resistencia a la caida, fuerza
de choque, elasticidad, flexibilidad, elon-
gacion, desplazamiento de la funda y resis-
tencia a la abrasion.

Al margen de estos términos expresa-
dos en cifras, se tienen en consideracion
otros factores como son: la textura, el uso
recomendado y los tratamientos especifi-
cos (antiabrasion, hidréfugo, etc.).

Una cuerda de escalada no debe ser
juzgada nunca por una sola de sus caracte-
risticas, pues es el conjunto de éstas lo que
determina su valoracion cualitativa. Evi-
dentemente, a la hora de comprarla elegire-
mos el tipo de cuerda en funcién del uso
que vayamos a darle.

CINTAS Y CORDINOS

Una parte importante del equipamiento
de todo aquel que salga a la montafia son
las cintas y cordinos.

Las cintas, anudadas o cosidas forman-
do anillos, se emplean desde para comple-
tar un anclaje de seguro hasta para impro-
visar un arnés de fortuna en un momento
de apuro. Existen en cuatro anchos diferen-
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tes y segun su confeccion o estructura pue-
den ser tubulares o planas.

Las cintas y cordinos auxiliares que
empleamos han de tener una resistencia
similar a los mosquetones, puesto que ocu-
pan el mismo lugar en la cadena de seguri-
dad.

La resistencia nominal de un cordino se
calcula mediante la formula:

R=0?x20 (Donde R es la resistencia
nominal y @ es el didmetro de la cuerda o
cordino). Por su parte, la de la cinta plana
depende del nimero de bandas longitudi-
nales en el dibujo de una de sus caras, cada
banda equivale a 500 kg.

La resistencia de cordinos y cintas se
puede ver afectada por varios factores,
como los acodamientos sobre angulos y los
estrangulamientos. Por ello, los nudos
siempre restan resistencia a estos elemen-
tos. Conviene, siempre que sea posible,
utilizar cintas cosidas y mosquetones para
unir los diversos elementos.

Los cordinos de diametro inferior a 7
mm sélo deben emplearse para usos auxi-
liares que no requieran gran responsabili-
dad, debido a su débil resistencia y a su
rapido envejecimiento. Se usan para sopor-

Figura 8.4 Arnés de pecho, cintura e
integral.

tar esfuerzos, pero no para absorber ener-
gia. Existen unos cordinos especiales de
“kevlar” que resisten, a igual peso y dia-
metro, entre 3 y 4 veces mas que los de nai-
lon, aunque resultan mas rigidos que éstos.
Se fabrican en 5,5 y 6 mm de diametro.
Al igual que todos los productos texti-
les empleados en escalada, su vida util en
condiciones de seguridad es unos cinco
afios. Para su conservacion utilizaremos
los mismos consejos que para las cuerdas.

ARNES
El arnés es el instrumento que emplea
el escalador para unirse a la cuerda. Su
mision principal es la de distribuir correc-
tamente el impacto que provoque una caida
sobre el cuerpo.
Existen diversos tipos de arneses:

e Arnés de pecho, cinta cosida que, rode-
ando el térax y los hombros, nos permi-
te pender de él.

e Arnés de cintura, formado por una cinta
mas o menos ancha que rodea la cintu-
ra'y dos mas, en forma de anillo, por las
que se introducen las piernas. Todo ello
estd cosido y forma una sola pieza.
Posee, ademas, unas anillas ancladas en
el cinturon donde podemos colocar
ordenadamente el material.

* Arnés integral, combinacion de los
arneses de pecho y cintura. Es el tnico,
por su seguridad, homologado por la
U.ILA.A. y recomendado especialmente
para nifios, adultos sin formas marcadas
y en escaladas con mochila o cuando
exista la posibilidad de caidas descon-
troladas.

La unién del escalador a la cuerda a tra-
vés del arnés la realizaremos pasando la
cuerda por el anclaje central en el de
pecho; por el anclaje de la cintura y de las
piernas en el de cintura; y, en el caso de los
arneses integrales lo haremos uniendo los
diversos puntos de anclaje. En todos los
casos seguiremos las indicaciones del
fabricante.
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Actualmente existen en el mercado
modelos especificos para cada actividad:
para la escalada, de tamafio y peso reduci-
dos; para el alpinismo, regulables segin la
cantidad de ropa que llevemos; para el des-
censo de barrancos, reforzados en las
zonas de mayor abrasion, etc.

Lee atentamente las instrucciones de
cada arnés que uses y siguelas al pie de la
letra. Revisa dos veces su colocacion antes
de alejarte del suelo.

Los arneses improvisados con cinta,
cordino o con la propia cuerda son pésimos
para retener una caida o para permanecer
suspendidos de ellos. Conviene evitarlos y
usarlos exclusivamente en circunstancias
excepcionales, siempre que no exista la
posibilidad de “vuelos” o de permanecer
mucho tiempo colgados.

Cuerdas, cintas, cordinos y arneses son
elementos textiles que requieren un man-
tenimiento y unas condiciones especiales
de conservacion.

Casco

Es un elemento imprescindible, pues
protege nuestra cabeza de impactos provo-
cados por los desprendimientos de piedras
o por caidas incontroladas.

Estan fabricados con fibras y materiales
plasticos de gran ligereza, elevada resisten-
cia mecanica y una buena absorcion del
impacto. Estan acolchados en el interior,
poseen eficaces sistemas de ventilacion y
pueden ser adaptados a distintos usuarios
por medio de sistemas de regulacion.

Debe ser utilizado siempre, en cual-
quier tipo de escalada, y no valen excusas
tales como que es incomodo, da mucho
calor o es excesivamente pesado.
Actualmente, con la tecnologia de nuestro
lado, estas excusas carecen de fundamento.

Conviene colocarlo correctamente,
ajustarlo al tamafio de nuestra cabeza de

forma que no bascule y en una posicion
que cubra desde media frente hasta el occi-
pital.

I Figura 8.5 Casco bien colocado.

CALZADO

Una parte importante del equipo de las
actividades en la naturaleza es el calzado.
En ¢l podemos buscar y encontrar calidez,
comodidad, versatilidad, etc. Actualmente
la oferta es tan grande que conviene mati-
zar algunas caracteristicas particulares del
calzado para cada actividad.

Tanto para la alta montafia como para el
senderismo, deberemos tener en cuenta la
ligereza, la relacion impermeabilidad trans-
piracion, la capacidad de absorcion de
impactos contra el suelo, la adherencia de la
suela y el grado de flexibilidad. Ademas,
deberemos tener muy en cuenta la comodi-
dad, su robustez, capacidad de sujecion y
proteccion del pie, rapidez de secado, etc. En
alta montafia deberemos contemplar, ade-
mas, el aislamiento térmico, una mayor re-
sistencia a la abrasion y una mayor rigidez.

Es primordial elegir bien el modelo y la
talla, ya que todos los pies no son iguales.
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Antes de comprar recuerda probarte siem-
pre los dos pies, ya que hay pequeias dife-
rencias entre ellos.

Pies de gato

Con este nombre se conocen las zapati-
llas de escalada, material imprescindible
en la progresion por la vertical.

Este calzado posee una suela especial,
fabricada con goma cocida. Esta tiene las
propiedades de adherencia y flexibilidad,
lo que nos permite apoyarnos en presas
minusculas y progresar por placas lisas.
Con un uso habitual, es frecuente el tener
que cambiarlos con una cierta asiduidad.

Un zapato de escalada, una vez calzado,
deberia quedar “confortablemente ajusta-
do” y no causar dafio en ningun punto. Los
zapatos bien calzados, después de algin
tiempo, se estiraran y produciran un “ajus-
te personal”, lo que debe ser tenido en
cuenta a la hora de probarlos.

Podemos distinguir diversos tipos de
pies de gato:

» Atendiendo a la rigidez: los blandos,
indicados para la escalada de adheren-
cia donde la musculatura del pie juega
un papel fundamental, por lo que no
son apropiados para los principiantes; y
los rigidos, ideales para presas peque-
fias o regletas, facilitindonos el canteo.

I Figura 8.6 Pies de gato

e Atendiendo a la sujecion del tobillo:
con modelos tipo bota o zapatilla.

» Atendiendo a la sujecion del pie:
mediante cordones que permiten un
ajuste perfecto, o con gomas elasticas
para mayor comodidad y rapidez a la
hora del calzado.

e Atendiendo a su polivalencia: si no
queremos tener una zapateria completa,
buscaremos aquellos pies de gato que
mas se adecuen al tipo de escalada que
habitualmente practicamos. Como-
didad para la alta montafia y la gran
pared; y sujecion y precision para esca-
ladas cortas y dificiles

Limpieza y mantenimiento: Conviene
frotar con un trapo himedo, eliminando la
mayor suciedad posible; secar con un trapo
o con aire seco y luego cepillar, tanto la
parte textil como la goma a lo largo de la
suela. La forma mas efectiva y sencilla
para mantener un rendimiento 6ptimo de la
goma es limpiar las suelas antes de escalar.
Si no queremos sustituir nuestro pie de
gato tenemos la posibilidad de cambiarle la
suela una vez desgastada.

Al adquirir calzado, y especialmente el
de montafa, no olvides probarte los dos
pies.

MOSQUETONES

El mosquetdn es un anillo metalico que
nos permite conectar los diversos elemen-
tos de la cadena de seguridad. También es
util para la organizacion y para el transpor-
te del material.

Estan constituidos por un aro incomple -
to de metal realizado en aleaciones de alu-
minio, con un cierre tipo leva que sélo
puede abrirse hacia dentro, y que, debido a
la accion de un muelle cierra de golpe en
cuanto se deja de ejercer presion sobre él.

Todos los mosquetones llevan grabado,
ademas de la marca de fabrica, la garantia
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de la U.I.A.A. (si la poseen); la resistencia
a la rotura longitudinal, transversal y con el
cierre abierto; y la palabra “tested” que sig-
nifica que cada mosqueton ha sido probado
individualmente.

Existen cuatro disefios basicos: ovalado
o simétrico, HMS o de pera, en forma de D
y en forma de D asimétrica. Estos disefios
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Figura 8.7 Detalle de los datos de un
mosqueton.

I Figura 8.8 Tipos de mosqueton.

los podemos encontrar con una proteccion
que impide que el gatillo se abra de forma
involuntaria. Son los llamados mosqueto-
nes de seguro, que pueden ser manuales
con seguro roscado, de bayoneta (muelle
con deslizamiento o con giro sobre el gati-
1lo) o automaticos.

Los simétricos se emplean para llevar
material y como mosquetones auxiliares;

I Figura 8.9 Mosqueton con seguro.

los HMS, debido a su gran tamafio y a su
usual cierre de seguridad, son los que
emplearemos para asegurar y rapelar; y los
de forma en D y D asimétrica se usan en
maniobras de seguridad, rapel y asegura-
miento cuando poseen cierre con seguro, y
en los seguros intermedios.

Es importante verificar los mosqueto-
nes de vez en cuando, engrasando el mue-
lle si es necesario, y prescindiendo de ellos
si dudamos de su buen estado tras un golpe
fuerte o tras varios afios de uso.

CINTA EXPRES
Una cinta exprés es el conjunto de una
cinta plana, cosida o anudada, y dos mos-
quetones. Generalmente se emplean para
ello dos mosquetones en forma de D, utili-
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zandose a menudo uno de gatillo recto y
otro de gatillo curvo.

Su uso principal es para unir la cuerda a
los puntos de seguro, de forma que el mos-
quetén con el gatillo recto se coloca en el
punto de seguro y el curvo se emplea para
pasar la cuerda, pues su curvatura facilita
la entrada de ésta.

Los impactos de caida producen un
envejecimiento prematuro de la cinta, pues
esta compuesta de un elemento textil seme-
jante al de la cuerda de escalada. Es normal
que al utilizar un gran nimero de cintas sea
dificil controlar el nimero de caidas que ha
soportado cada una de ellas, y por ésta falta
de control podamos llevar su uso hasta
extremos peligrosos, incluso de rotura.
Para desechar una cinta exprés podemos
tener en cuenta:

« Pérdida apreciable del color.

» Aumento considerable del volumen del
cuerpo de la cinta.

» Hilos rotos o gastados, sintomas de fati-
ga en las costuras.

La longitud de una cinta exprés depen-
de del tipo de uso que le vayamos a dar.
Los escaladores deportivos las prefieren
cortas, puesto que el itinerario de las vias
no suele ser muy sinuoso. Para otros tipos
de escalada y para las maniobras de seguri-
dad las utilizaremos algo mas largas.

I Figura 8.10 Cinta exprés.

DESCENSORES
Son elementos que actuan frenando el
deslizamiento de la cuerda a voluntad del
escalador. Esta caracteristica permite su
uso para descender por una cuerda (rapel),

asegurar y realizar diversas maniobras
(rescate, izado de material, etc.)

Tradicionalmente se ha usado el nudo
dinamico (del que hablaremos mas amplia -
mente en el capitulo de nudos) como ele-
mento descensor-asegurador. Es sencillo
de realizar y de utilizar, y posee una exce-
lente capacidad de frenado. Por ello tanto
la UIAA como la EEM (Escuela Espaiiola
de Montaflismo) lo recomiendan como el
método mas idoéneo para un aseguramiento
dindmico. Sin embargo, en la actualidad
hay gran cantidad de aparatos diferentes
con prestaciones y fiabilidad iguales o
mejores que las de este nudo, por lo que su
uso ha quedado un poco relegado.

Existen multitud de ingenios y cada
cual tiene sus ventajas e inconvenientes.
Su diferencia fundamental es su maniobra-
bilidad: facilidad de manejo y usos posi-
bles. Atendiendo a su forma, los descenso-
res actualmente disponibles en el mercado
podemos agruparlos en varios tipos: ocho,
placas de freno, tubulares, autofrenos, des-
censores a poleas, de barras moéviles y disi-
padores.

Ocho

A pesar de encontrarse en un estado de
relativo desuso por la aparicion de disposi-
tivos con mayor fuerza de frenado, el des-
censor mas extendido en escalada, alpinis-
mo y para las maniobras de seguridad ha
sido el denominado “ocho” (por su seme-
janza con el nimero cardinal) debido a su
ligereza, facil uso y diseflo simple. Sus
principales defectos radican en rizar (retor-
cer) las cuerdas en demasia, provocando
bucles que entorpecen el descenso o asegu-
ramiento, y en su poca capacidad de frena-
do (en comparacion con otros) en caidas de
factor alto. Paradojicamente, debido a esta
segunda desventaja, es interesante para
alpinismo o escaladas con seguros preca-
rios, pues frena la cuerda de manera muy
dinamica.

En su concepcion mas simple, el
“ocho” se utiliza fijandolo al arnés me-
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diante un mosquetén de seguridad. Los
“ochos” en general aceptan cuerdas en
doble o en simple a partir de 9 mm de dia -
metro. Si la cuerda es de menor didmetro,
o si se utiliza en simple y se quiere descen-
der lentamente, en algunos modelos se
puede aumentar el roce utilizdndolos al
revés o cruzando la cuerda sobre si misma.

Un problema que pueden presentar los
“ochos” es el de formar una presilla de
alondra con la cuerda y bloquearse. Esto
solo puede ocurrir si dejamos la cuerda sin
tension mientras lo utilizamos. Para mini-
mizar este posible problema se han busca-
do soluciones como la de modificar la
forma del anillo grande o incorporarle unos
cuernecillos (fig. 8.12).

Suelen estar fabricados de duraluminio
o aleaciones similares, lo que los convierte
en ligeros y resistentes, aunque no tanto
como para que tengan una vida eterna; el
roce de la cuerda termina por provocar
unas muescas y los golpes pueden crear
pequeiias fisuras que disminuyen su resis-
tencia. Conviene cambiarlos de vez en
cuando.

Como ya hemos comentado anterior-
mente, podemos regular la velocidad de
frenado usandolo en diversas posiciones;

Figura 8.12 Ocho con presilla de alon-
dra

aunque estas posibilidades requieren expe-
riencia y precaucion.

También podemos usarlo como elemen-
to de bloqueo (fig. 8.13).

al reves rdpide
. % -,
R 7

como placa (¢
de freno g

Figura 8.11 Ocho y forma de pasar
cuerda.

Figura 8.13 Otras formas de usar el
ocho.
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Placas de freno y tubos

Son elementos sencillos de manejar,
aunque no por ello dejan de requerir la
atencion del usuario; y de peso minimo.

Existen dos concepciones basicas: las
placas y los tubos. Ambos son adecuadas
para el aseguramiento y para el rapel. Las
primeras provocan un mayor desgaste a la
cuerda debido a la poca superficie de con-
tacto de ésta con el aparato, mientras que
los segundos, debido al poco espesor de
sus paredes, disipan menos el calor.

En general, y dependiendo de modelos
y fabricantes, pueden ser usados con cuer-
da simple o doble. Mantienen siempre las
cuerdas separadas, de forma que evitan los
lios y el rizamiento. En caso de utilizar
doble cuerda, permiten suministrar la cuer-
da al primero de forma alternada y también
asegurar a dos segundos a la vez.

Hay que leer las instrucciones de uso
con atencion (fig. 8.14).

placa de freno
.f’-‘r._

Desc. tabular

-

Figura 8.14 Placas de freno y descen-
sor tubular.

Autofrenos

Son los mas jovenes dentro de la fami-
lia de los frenos. Fueron una revolucion y
actualmente, a pesar de estar muy desarro-
llados, siguen evolucionando.

Como aparatos de aseguramiento detie-
nen al instante cualquier caida. Ademas
pueden usarse en el rapel. Hay varios
modelos y cada uno con unas caracteristi-
cas muy especificas. Podemos destacar el
“gri-gri” de Petzl, ideal para la escalada
deportiva, que se usa con cuerda simple y
retiene la caida de forma estatica; “logic”
de Cassin, una alternativa economica al

anterior; o “twin”, también de Cassin, ver-
sion que nos permite usar doble cuerda
(fig. 8.15).

lagic

Twin

(3.

gri-gri

I Figura 8.15 Grigri, logic, twin.

Al igual que placas y tubos, requieren
leer con atencion las indicaciones del
fabricante; un mal o inapropiado uso puede
costarnos un susto, e incluso un disgusto.

Descensores de poleas y de barras
moviles

Usados fundamentalmente en espeleo-
logia, permiten descender grandes vertica-
les donde el peso de la cuerda dificulta el
descenso. Permiten regular el frenado y
reparten de forma eficaz el calor provoca-
do por el rozamiento.

Disipadores

A pesar de no ser estrictamente descen-
sores ni frenos, los he incluido en este
apartado por la funcioén que realizan.

Se utilizan frecuentemente como auto-
seguro en vias ferratas. Son de funciona-
miento algo complicado pero podemos
definirlos como automaticos ya que actiian
en el momento que la cuerda lo solicita. Su
mision es la de disipar parte de la energia
que generamos en una caida, haciendo que
la retencion sea dinamica.
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'I Barras
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Figura 8.16 Descensores de poleas y
barras moviles.

I Figura 8.17 Disipador.

APARATOS AUXILIARES

En el mercado existe una amplia gama
de instrumentos para ascender, descender,
asegurar y realizar multitud de maniobras
con las cuerdas. Si bien conociendo deter-
minadas técnicas casi siempre pueden ser
sustituidos por cordinos, nudos y mosque-
tones, su uso es recomendable pues estan
concebidos de manera especifica para
dichas maniobras, y presentan un alto nivel
de seguridad

* Hay que leer y seguir al pie de la letra
las instrucciones y recomendaciones
de los distintos fabricantes.

e Aprender el manejo de los diversos
aparatos en el suelo.

e Un mal uso puede acarrear conse-
cuencias indeseables.

Los bloqueadores son unos aparatos
que, colocados en la cuerda, deslizan en un
solo sentido vy, al ejercer fuerza en el senti-
do contrario, se bloquean.

Cada uno de ellos tiene una utilidad
muy especifica, por lo que hay que usarlo
solo para lo que esta concebido y prestar
especial atencién a las recomendaciones
del fabricante.

Pufios
También conocidos con el nombre de
“jumars” (por su fabricante), son el blo-
queador mas extendido. Trabajan con dia-
metros de cuerda entre 8-9 y 12-13 mm.
(segun fabricantes) y existen modelos para
ambas manos (izd. y dch.)

shunt

croll

I Figura 8.18 Jumar, croll, shunt.

Bloqueador ventral o de pecho
Con el mismo mecanismo que los puiios
pero con distinta geometria, se coloca
anclado al arnés de pecho y al de cintura.

Autoseguro para rapel

Destaca por su popularidad el “shunt”
o “pato”. Es el complemento ideal para las
maniobras de rapel y de descenso; también
se puede emplear para progresar por la
cuerda o asegurar, pero prestando atencion
a las recomendaciones del fabricante.

Hay mas aparatos que pueden ser
empleados para estas funciones aunque su
uso principal sea el aseguramiento: ocho,
grigri, abs, gi-gi, tapir, etc.
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Poleas

Mencion aparte merecen estos aparatos
que son de una utilidad incuestionable en
el montaje de polipastos, ya que eliminan
rozamientos y facilitan las maniobras con
cuerdas.

Las poleas, que son ruedas acanaladas
que giran libremente sobre un eje, sirven
para cambiar la direccién del movimiento
o para mejorar el deslizamiento de una
cuerda. Son mas eficaces y requieren
menos esfuerzo cuanto mayor sea su radio
de giro.

I Figura 8.19 Polea.

3. TECNICAS BASICAS DE
ESCALADA
JQUE ES LA ESCALADA?

Escalar es un juego con la gravedad. Es
el encadenamiento de armoniosos movi-
mientos en los que la pared nos presta pun-
tos de apoyo y nos permite esa irreal satis-
faccion de vencer a las leyes fisicas.

La siguiente pregunta seria ;jpor qué
escalamos? Algo dificil de responder, cada
uno y en funcidon de cada momento tene-
mos nuestras propias razones: el riesgo, las
ganas de superacion, la belleza natural, el
conjunto de movimientos, la necesidad de
destacar, observar la vista desde alli arriba
podrian ser algunas de estas razones.

La escalada cada dia atrapa a mas adep-
tos por ser una practica deportiva que se
desarrolla en plena naturaleza y en la que

priman la estética de los movimientos y la
dificultad, siempre adaptados a cada prac-
ticante. Al igual que en otros deportes,
esta adaptacion es variable: unos la practi-
can por placer y otros, en su afan de supe-
racion deportiva, elevaran constantemente
el liston de las dificultades.

Pero, ;no es una actividad dificil y peli-
grosa? Pues bien, en cuanto a la dificultad,
todo depende del grado en el que nos
movamos. Es preciso iniciarse en itinera-
rios sencillos, donde los agarres estén bien
dispuestos y la unica dificultad que deba
superarse sea el miedo, que impide con-
centrarse en los movimientos. La seguri-
dad es facil de conseguir: un buen aprendi-
zaje de la técnica puede convertir un
deporte de apariencia peligrosa en una acti-
vidad con muy poco riesgo.

MODALIDADES DE ESCALADA
En funcion de los medios que utilice-
mos para progresar, también podemos dife-
renciar dos estilos o métodos:

Escalada libre

En la que no se utilizan ayudas artifi-
ciales para la progresion. Asi, las cuerdas,
los mosquetones, o cualquier otro material
solo se usaran como medio de asegura-
miento.

Escalada artificial

En contraposicion con la escalada libre,
no usaremos solamente los brazos y pies
para progresar por la pared, sino que nos
valdremos de cualquier ayuda artificial
como puede ser: puntos de seguro, anclajes
que soporten nuestro peso, etc.

Como ya hemos mencionado, si atende-
mos a la magnitud, al terreno y a la exposi-
cion de la escalada, podemos diferenciar:

Escalada en rocodromos

Un rocodromo es una pared artificial
habilitada para la practica de la escalada.
Varian mucho tanto las formas como las



Seguridad en la montaiia, utilizacion del material de seguridad ... 207

dimensiones, asi como los emplazamien-
tos, que pueden ser mdviles o fijos.

Existen infinidad de posibilidades a la
hora de construir un rocédromo. Desde una
sencilla instalacion casera que el escalador
puede fabricarse colocando presas y apo-
yos en una pared de su casa, hasta las lla-
madas esculturas escalables en las que,
ademas de ser posible la escalada por sus
distintas vertientes, se pueden ubicar en un
parque o plaza publicos, como un elemen-
to ornamental mas de la ciudad.

Entre ambos extremos encontramos
rocodromos articulables, en los que se
puede variar la inclinacion del muro; volu-
menes de formas diversas que se adhieren
a una pared lisa creando diferentes figuras
y formaciones, generalmente imitando la
roca natural; y cualquier posibilidad que la
imaginacion de escaladores y disefiadores
pueda crear.

En cuanto a su construccion, pueden ser
de obra (muros y figuras de piedra, hormi-
g6n, ladrillo, etc.), de madera o de fibra de
vidrio, combinandose a menudo las distin-
tas técnicas.

Escalada en bloque

También llamada “boulder”, comenzd
como una forma de calentamiento y/o
entrenamiento, pero actualmente se ha lle -
gado a concebir como un tipo de escalada
especifico. Se realiza en pequefias paredes
o bloques de poca altura, que nos permiten
saltar al suelo con seguridad en caso de
caida. No se utilizan cuerdas ni puntos de
aseguramiento, solamente el calzado ade-
cuado (pies de gato) y ocasionalmente el
magnesio. La escalada en bloque persigue
la realizacion de los mas dificiles y “explo-
Sivos” pasos.

Escalada en escuela

Denominamos “Escuela de Escalada” a
una zona rocosa utilizada habitualmente
para la practica de la escalada y en la que
existen multitud de itinerarios perfecta-
mente equipados y no excesivamente lar-

gos. Alli el escalador puede encontrar reco-
rridos de todos los niveles de dificultad, ya
sea bajo, medio o elevado, y de caracteris-
ticas y tipo de escalada diferentes. Al estar
colocados los seguros, son zonas en las que
el riesgo es minimo, y resultan idoneas
para la iniciacion, entrenamiento y busque-
da de los mayores niveles de dificultad.

Escalada en grandes paredes

Escalada en grandes paredes, también
llamada clasica o en terreno de aventura, es
aquella que podemos realizar en macizos
montafiosos y en las paredes de gran longi-
tud que no presentan mas dificultades que
las que comporta la técnica de progresion.
Normalmente poseen pocos seguros (salvo
en algunos pasos clave) y en ellas no se
excluye el uso de artificial. Debido a la
longitud de las rutas puede ser necesaria la
pernocta en la pared.

Escalada en alta montaiia

La escalada en alta montafia comparte
el compromiso y la longitud del terreno de
aventura y afade caracteristicas propias de
la alta montafa: uso de técnicas y material
para progresar sobre hielo y nieve, peligros
subjetivos como los meteorologicos, de
alejamiento de lugares habitados, etc., y
peligros objetivos en la aproximacion, en
el descenso etc. Este tipo de escalada com-
porta una tension psiquica que se suma a la
ascension por si sola.

COMO SE ESCALA

Modalidades de escalada:

En funcién de los elementos que emple-
amos para progresar:

e Escalada libre

e Escalada artificial

Segiin la magnitud, el terreno y la
exposicion de la ascension:

e Escalada en rocodromos

¢ Escalada en bloque o boulder

e Escalada en escuela

e Escalada en grandes paredes

e Escalada en alta montafia
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Quién no se ha preguntado, ante la
vision de dos escaladores en una pared,
aquello de existen cuerdas tan largas
como alta es la pared? o ;quién pone las
cuerdas? Vamos a resolver estas cuestio-
nes.

Cierto es que, habitualmente, utiliza-
mos cuerdas de 50 o 60 metros. No menos
cierto es que las paredes que escalamos
superan con creces esta altura. Este proble-
ma de diferencias de longitud lo podemos
solucionar, de forma sencilla, dividiendo
nuestra pared en tantos tramos, de longitud
no superior a la longitud de nuestra cuerda,
cOmo sea necesario.

La segunda respuesta es sencilla en la
teoria pero expuesta y esforzada en la prac-
tica. Son los propios escaladores quienes
colocan la cuerda durante su progresion.

Aqui introducimos un término nuevo:
cordada y lo definimos como el conjunto
de dos o mas escaladores atados a una
misma cuerda.

Comienza la diversion para los escala-
dores y el espectaculo para el publico. Es
hora de abandonar el suelo y comenzar a
jugar con la gravedad. El primer escalador,
cabeza de cordada, vigilado atentamente
por el compafiero que le asegura, se enca-
rama a la pared sirviéndose, para ascender,
de las protuberancias y agujeros que ésta
posee. En su progresion encuentra o colo-
ca, a espacios regulares, diversos elemen-
tos que les serviran para retener una posi-
ble caida.

A una distancia establecida encuentra la
“reunion”, lugar seguro y comodo donde
espera la llegada del compaiiero. Este
asciende, siguiendo el mismo itinerario
que su predecesor y asegurado por éste,
retirando todo aquel material que su com-
pafiero ha ido colocando en el tramo de
pared.

Una vez ambos en la reunion, intercam-
bio de impresiones, organizacion del mate-
rial y a proseguir de manera analoga al pri-
mer tramo. Es habitual que el segundo
escalador llegado a la reunion continue el

siguiente tramo (largo en el argot escala-
dor) en cabeza de cordada.

Todo este proceso lo repetiremos tantas
veces como sea necesario por seguridad,
longitud, comodidad o estado fisico.

COMUNICACION EN LA CORDADA

Deciamos que son, al menos, dos las
personas relacionadas con el manejo de la
cuerda y el material: el que escala hacien-
do de cabeza de cordada y el asegurador,
que sujeta la cuerda del escalador, dando o
recogiéndola segun vaya precisando éste y,
por supuesto, bloqueandola rapidamente
en caso de caida. Estos papeles se invierten
de tal manera que el primero de cuerda
también es luego asegurador y viceversa.

Escalando es frecuente el perder el con-
tacto visual o auditivo con el compaiiero.
En estos momentos la seguridad del esca-
lador puede depender de pequefios detalles
que, a simple vista, pueden carecer de
importancia. Se hace imprescindible co-
municar y hacer entender correctamente
nuestras intenciones al compafiero.

Es recomendable tener una serie de
codigos: palabras clave, movimientos
visuales, sensaciones a través de la cuerda,
etc. que nos permitan interpretar las inten-
ciones de nuestro compafiero para que en
ningin momento puedan llevarnos a error.

TECNICAS DE PROGRESION

Para cualquier aficionado a la escalada,
una forma de recreo podria ser el conjunto
de depurados movimientos atléticos y
armoniosos, elegantes y sencillos que con-
juga un buen escalador. Alcanzar este
punto requiere un aprendizaje, un entrena-
miento de nuestro cuerpo y una buena con-
centracion de nuestra mente.

Un aprendizaje que nos lleve a familia-
rizarnos con los materiales que utilizamos
y con las normas de seguridad. Un entrena-
miento que predisponga nuestro cuerpo a
los esfuerzos a los que va a ser sometido y
nos ayude a realizar esos movimientos que
parecen irrealizables. Y, por ultimo, el
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escalador debe progresar concentrado
exclusivamente en sus movimientos, algo
dificil al principio por la atraccién que
ejerce el vacio que tenemos a nuestros pies
o por la peligrosidad de cierto pasaje. Esta
sensacion de inseguridad, este miedo, es
una barrera que cuesta trabajo franquear
pero que, una vez sobrepasada, la escalada
se habra convertido en un divertido juego
de movimientos instintivos y naturales.

Para desplazarnos por el terreno verti-
cal utilizaremos como “agarres” las
pequeiias cavidades o protuberancias que
nos ofrece la roca, y que aprovechamos
para progresar. Pero antes de comenzar a
escalar hay que tener presentes tres princi-
pios fundamentales:

Minimo esfuerzo

Siempre que subamos por una pared lo
haremos utilizando Unicamente la fuerza
imprescindible. Es preciso ahorrar energi-
as, ya que nunca se sabe con seguridad lo
que puede suceder mas arriba.

Escalar sobre las piernas

Por muy fuertes que seamos, somos
bipedos. Esto nos predispone a poseer mas
fuerza en las piernas que en los brazos. Es
por eso por lo que debemos trasladar a
ellas el maximo esfuerzo de la escalada.
Siempre que la pared lo permita, tenemos
que progresar tan sencillamente como si
subiéramos por una escalera. Los brazos
sirven exclusivamente para mantener el
equilibrio.

Tres puntos de apoyo

Al desplazarnos, moveremos s6lo una
de las extremidades, mientras las otras tres
permaneceran apoyadas sobre alguna presa
o agarre. En las vias dificiles donde pocas
veces encontramos los agarres necesarios,
hay que buscar el equilibrio del cuerpo
para evitar cualquier pérdida de estabilidad
y malgastar nuestras fuerzas.

Existen ademas otras reglas secunda-
rias que es preciso tener en cuenta:

« Evitar en lo posible apoyar las rodillas.
Estas no nos transmiten sensaciones,
contrariamente a lo que sucede con los
pies, y ademas podemos dafiarnoslas.

e Variar los movimientos con el fin de
alternar el trabajo de los diferentes
musculos; esto contribuye a un ahorro
de energias.

« Utilizar presas cercanas, tanto para
manos como para pies, lo cual nos evi-
tara realizar movimientos de gran
amplitud, economizando asi nuestra
energia.

La roca que encontremos en cada maci-
zo montafioso, en cada pared y en cada via
de escalada, puede ser de morfologia, tex-
tura y caracteristicas muy distintas. Asi,
podemos encontrar paredes mas o menos
verticales, con mas o menos agarres 0 apo-
yos, con fisuras o abombamientos, etc.
Cada pared es diferente, y en funcioén de
estas caracteristicas se requiere una técnica
especifica para cada tipo de terreno.

Progresion en adherencia

Este tipo de escalada se caracteriza por-
que los agarres son pequefios o inexisten-
tes. La progresion se realiza apoyando la
maxima superficie tanto de las manos
como de los pies y ejerciendo fuerza sobre
las superficies de contacto. Suele darse
normalmente en paredes lisas y tumbadas.

Progresion por fisuras

Una fisura es una grieta que recorre la
pared, o una parte de ella.

A menudo progresar por ellas es com-
plejo. Para superar fisuras emplearemos
los denominados empotramientos o cerro-
jos, que consisten en encajonar en la roca
diversas partes de nuestro cuerpo de mane-
ra que, al ejercer una fuerza sobre ellos, no
se salgan y nos permitan avanzar. Hay
diversos tipos de empotramientos: de
dedos, de mano, de pufio, de pie, de pierna,
por oposicion brazo-mano, por oposicion
hombro-mano, por oposicion espalda-rodi-
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llas, por oposicion espalda-pies, etc.

Progresion en chimeneas

Cuando entre los dos lados de una fisu-
ra hay una distancia considerable, nos
encontramos las denominadas chimeneas.
Para progresar por ellas, normalmente uti-
lizamos oposiciones que consisten en ejer-
cer fuerzas opuestas con diversas partes de
nuestro cuerpo. Es habitual la oposicion
entre la espalda y las rodillas o bien entre
la espalda y los pies. Si las chimeneas son
extraordinariamente anchas, separaremos
las piernas y progresaremos con las extre-
midades colocadas en “X”, oponiendo las
plantas de los dos pies y de las dos manos.

En este tipo de escalada se ha de procu-
rar que los movimientos sean acompasados
y continuos; en caso contrario nos fatigari-
amos enseguida.

Progresion en desplomes y techos

Tanto los desplomes como los techos se
caracterizan porque la linea vertical del
escalador al suelo esta fuera de la pared.
Este tipo de escalada requiere una gran
fuerza ademas de una depurada técnica.

Progresion por diedros

Un diedro es la interseccion de dos pla-
nos que forman un angulo determinado.

La forma de superar pasajes en forma
de diedro, al igual que en las chimeneas
anchas, es la técnica de escalada en “X”,
similar a la empleada en las chimeneas.
Esto consiste en efectuar alternativamente
agarres de presion y traccion manteniendo
las extremidades separadas, utilizando
ambas caras o planos del diedro. Requiere
ritmo y coordinacién de movimientos para
que la fatiga no aparezca prematuramente.

Progresion en bavaresa

También denominada “dulfer”, se reali-
za en lajas adosadas a la pared. Se hace
oposicion entre manos y pies, con todo el
cuerpo colgando sobre el vacio. Los brazos
se estiran y los pies hacen presion contra la

pared, con la mayor parte posible de la
superficie de la suela de nuestro calzado.

. Voo
N
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Figura 8.20 Montafa con placas, fisu-
ra, diedro, desplome, techo, gendarme,
arista, chimenea, etc.

GRADUACIONES

En Espafia, como en Francia, los nive-
les de dificultad de escalada estan estructu-
rados en una escala abierta de nueve gra-
dos. Cada grado se subdivide, a su vez, en
tres subgrados: a, b y c; a éstos ademas se
les aflade un superindice “+” o “— si la
dificultad esta un poco por encima o por
debajo de la graduacion indicada con el
nimero y la letra.

12, 22y 3% van de la marcha hasta la
colocacion de las manos para mantener el
equilibrio.

La escalada propiamente dicha comien-
za en el 42. Es en este nivel donde la coor-
dinaciéon de los movimientos, la precision
de tocar las presas y el equilibrio del cuer-
po permiten franquear pasajes rocosos.
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El nivel 6° es el principio de lo que se
denomina escalada deportiva, es decir, el
nivel a partir del cual las condiciones natu-
rales no son suficientes para superar un
pasaje, y en el que ya se requiere un mini-
mo de entrenamiento, técnica y experien-
cia.

Los niveles 72, 8y 92 estan reservados
solo a los deportistas de alto nivel y fuerte
motivacion.

Para vias de varios largos de cuerda,
existe una cotacion que trata de reflejar la
dificultad global del recorrido: facil, poco
dificil, dificil, muy dificil, extremadamen-
te dificil y abominable. Esta cotacion, por
sus iniciales: F, PD, D, MD, ED, ABO dan
una indicacion general. Pero es necesario
buscar o dar graduaciones mas detalladas
por largos y, por supuesto, el estado del
equipamiento y su situacion.
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Antes de comenzar a escalar:

Las maniobras con cuerdas seran
programadas sin precipitacion.
Todos los nudos deben ser realizados
perfectamente, las cuerdas, cintas y
cordinos han de estar en perfecto
estado.

Leeremos y aplicaremos las normas
de uso y conservacion del material.
Antes de abandonar el suelo, revisa-
remos el nudo, la colocacion del
arnés y confirmaremos que nuestro
compafiero estd preparado.

Los anclajes se realizaran en puntos
solidos.

Conviene preparar el paso de las
cuerdas, previniendo su abrasion.
Limpiar el lugar de partida, de paso y
de llegada de bloques y piedras suel-
tas.

Siempre estaremos asegurados.




Esta pdgina dejada en blanco al propdsito.



Capitulo 9
NUDOS, ANCLAJES Y MANIOBRAS
CON CUERDAS

(Nieves Arbonés )



1. NUDOS
* Nudo de encordamiento
* Nudo de ocho
* Nudos de union de dos cuerdas
* Nudo de pescador
* Nudo de ocho
* Nudos de reunion
* Gaza con nudo simple
* Gaza con nudo de ocho
* Ballestrinque
* Nudo de aseguramiento
¢ Nudo dinamico
* Nudo de fuga
* Nudos autobloqueantes
* Nudo prusik
* Nudo machard
* Nudo machard con mosquetén
¢ Nudo swicero o belunés
* Otros
* Nudo cinta plana
* Nudo mariposa
* Nudo de siete
* Nudo de nueve
* Nudo corazén

2. ANCLAIJES
* Tipos: naturales y artificiales
* Usos: reunién, seguros intermedios

3. MANIOBRAS CON CUERDAS
* Rapel
* Técnicas de encordamiento: arneses de fortuna
* Marcha en ensamble
* Técnicas de aseguramiento
* Autoseguro
* Aseguramiento en ascenso
* Aseguramiento en descenso
* Técnicas de ascenso: ascenso por cuerda fija
* Montajes especiales
* Pasamanos
* Tirolinas
* Consejos para las maniobras con cuerdas
* Técnicas de autorrescate
* Transporte de accidentados
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1. NUDOS

Debido a las nuevas técnicas y nuevos
materiales, podemos caer en el error de
pensar que la cuestion de los nudos en la
escalada y en las maniobras con cuerdas
deba quedar en un segundo término. Nada
mas alejado de la realidad. Como vamos a
ir viendo poco a poco, los nudos son una
parte muy importante de la escalada, de las
maniobras con cuerdas y de la seguridad.

Podemos considerar un nudo como
ideal para un uso determinado cuando es
sencillo de hacer, facil de reconocer, no se
deshace sdlo y puede soltarse facilmente
después de estar sometido a tension y, por
ultimo, tiene una carga de rotura elevada.

Conviene recalcar que al realizar un
nudo sobre una cuerda o cordino estamos
mermando su resistencia nominal debido a
los dobles y estrangulamientos. Por esta
razén es recomendable “peinar” bien los
nudos, es decir, que estén correctamente
hechos: sin retorcimientos y tensados; esto,
ademas, facilita su inspeccion. Una correc-
ta ejecucion nos lleva a la maxima resis-
tencia del nudo y facilita el deshacerlo.

Algunos términos empleados en cabu-
yeria son los siguientes:

e (Cabo: extremo de una cuerda que utili-
zamos para la realizacion de un nudo.

» Gaza: lazo que resulta al realizar un
nudo sobre la cuerda.

* Chicote: punta de un cabo.

e Seno: curvatura que se forma en una
cuerda sin tension.

Caracteristicas de un nudo:

e Facil de hacer y reconocer.

e No se deshace solo y se suelta facil-
mente después de someterlo a ten-
sion.

e Carga de rotura elevada.
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I Figura 9.1 Cabo, gaza, chicote y seno.

Denominamos nudo por seno cuando es
realizado con una gaza y nudo por chicote
cuando lo realizamos oponiendo el cabo a
la direccion del nudo de origen.

par eho

por rhicote

I Figura 9.2 Nudo por seno y por chicote.

Hay gran cantidad de nudos y cada uno
de ellos con unas caracteristicas propias.
Conviene recordarlos de vez en cuando;
asi, en el momento en que haya que utilizar
alguno de ellos, no existan dudas sobre su
uso y su realizacion. Vamos pues a dar un
repaso a los nudos que utilizaremos en
nuestras proximas escaladas y maniobras.

NUDO DE ENCORDAMIENTO
Nudo de ocho

Es el mas conveniente para encordarse,
también puede llamarse “ de doble ocho”.

El nudo de ocho es el mas empleado en
escalada, tanto en escuela, como en alta
montafia. Es el punto de unién entre la
cuerda y el escalador, por lo que se puede
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decir que es el nudo mas importante, y en
el que mas cuidado debemos poner al rea-
lizarlo.

La ventaja de este nudo es que se des-
hace muy facilmente aunque hayamos ejer-
cido una presion muy fuerte sobre €l; por
ejemplo tras una caida, habiéndonos colga-
do de €l en una reunion...
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Figura 9.3 Nudo de ocho para encor-
darse.

NUDOS DE UNION DE DOS CUERDAS
Nudo de pescador

Es el nudo de rapel por excelencia, y
como tal es sencillo, seguro y rapido. Se
usa en la union de dos cuerdas, especial-
mente si éstas son de distinto didmetro.
Después de tension o con las cuerdas moja-
das cuesta trabajo deshacerlo. Para desha-
cerlo es conveniente frotarlo entre las
manos a fin de que el nudo pierda la ten-
sion que ha soportado durante el rapel.

Conviene dejar al final del nudo un
cabo de unos 10 cm de cuerda libre para
evitar que al apretarse el nudo se pudiera
deshacer por deslizamiento.

El nudo Pescador Doble es exactamen-
te igual salvo que se le hace un bucle o
vuelta de mas. Ademas tiene la carga de
rotura mas elevada de los nudos de unir
cuerdas por lo que es el mas recomendable.

Nudo de ocho
Es exactamente igual al nudo que utili-
zamos al encordarnos con la salvedad de
que el recorrido inverso al primer nudo lo
realizamos con la segunda cuerda.

Figura 9.4 Nudos de pescador y pesca-
dor doble

Es un poco voluminoso, lo cual aumen-
ta la posibilidad de que se quede empotra-
do en alguna grieta al recuperar la cuerda.
Sin embargo se deshace mas facilmente
que el pescador después de haberlo some -
tido a tension.

Se recomienda para unir cuerdas del
mismo didmetro.

Figura 9.5 Nudo de ocho para unir dos
cuerdas.

NUDOS DE REUNION
Cuando se llega a la reunion es total-
mente imprescindible el autoasegurarse.
Lo haremos anclandonos directamente del
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arnés a la reunion mediante el cabo de
cuerda con el que estamos encordados, sin
soltar bajo ningiin concepto el nudo del
arnés. Para ello emplearemos los nudos
siguientes.

Gaza con nudo simple
Tomamos un bucle de cuerda y sobre él
hacemos un nudo sencillo por seno. Tiene
como inconveniente que bajo una carga
fuerte es un poco dificil de deshacer.

Gaza con nudo de ocho
Igual que la gaza con nudo simple, pero
utilizando un nudo de ocho para realizarla.
Es el resultado de realizar un ocho por
seno.
Es una gaza muy sencilla de deshacer
tras haber estado sometida a una fuerte ten-
sion, pero es un poco voluminosa.
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Figura 9.6 Gaza con nudo simple y
con nudo de ocho.

Ballestrinque

Sobre un mosqueton con seguro es sufi-
ciente para soportar el peso de un escala-
dor, siendo rapido de hacer y deshacer. Es
conveniente tener la precaucion de dar un
pequefio tirén al cabo del que nos vamos a
colgar para tensar el nudo.

Tiene la ventaja de que se puede hacer
con una sola mano y se puede regular, de
forma sencilla, la longitud del cabo de
anclaje del escalador facilitando asi las
maniobras en la reunion (fig. 9.7).

Figura 9.7 Nudo ballestrinque.

NUDO DE ASEGURAMIENTO
Nudo dindmico

También denominado medio ballestrin-
que, es muy util para asegurar al compaiie-
ro cuando no tenemos otro medio. También
es valido para rapelar. Su inconveniente
radica, al igual que cualquier aparato mal
empleado, en que riza mucho las cuerdas si
no se usa correctamente. La posicion
correcta es cuando el angulo formado entre
la cuerda de entrada y de salida es de 0°.

Es recomendable realizarlo sobre mos-
quetones HMS. Una ventaja de este nudo,
al igual que cualquier aparato que no sea
mecanico (tubos, placas, ocho...), es que
puede ser bloqueado mediante un nudo de
fuga (fig. 9.8).

Nudo de fuga
Nudo utilizado en el bloqueo de una
cuerda sometida a tension. Se desbloquea
facilmente y es de gran utilidad en las
maniobras con cuerdas (fig. 9.8).

NUDOS AUTOBLOQUEANTES

Los nudos autobloqueantes tienen la
propiedad de estrangularse sobre la cuerda
cuando estan sometidos a tension, y desli-
zar cuando ésta desaparece. Por ello se uti-
lizan como nudos de autoseguro y de pro-
gresion por cuerdas fijas.

Muchos de los nudos autobloqueantes
han sido sustituidos por diversos aparatos




218 Manual de técnicas de montafia e interpretacion de la naturaleza

d et SR
f W | -'.‘g-_ O Rt
(BER R IVE
' a3 .'I-"\:‘;'

I Figura 9.8 Nudo dinamico y de fuga.

mecanicos que bloquean la cuerda, permi-
tiendo ascender por ella mediante las técni-
cas adecuadas. Sin embargo, es aconseja-
ble conocer algunos de estos nudos, pues
nos pueden sacar de mas de un apuro. Para
realizarlos conviene llevar algun cordino
de seccion redonda de aproximadamente
un metro de longitud y 4 mm de diametro.

Nudo prusik

El nudo prusik se utiliza para ascender
por una cuerda, autoasegurarse mientras se
rapela, en operaciones de izado de petates
y maniobras de rescate. Realizado sobre
una cuerda fijada a la reunion, bloquea
cuando recibe una tension en cualquier
sentido, es bidireccional; y puede deslizar
por dicha cuerda cuando cesa la carga.

Cuanto mayor es la diferencia de dia-
metro entre el cordino auxiliar con el que
hacemos el prusik y la cuerda soporte,
mejor es el bloqueo. Antes de utilizar este
nudo comprobaremos que funciona correc-
tamente, comprobando que el nimero de
vueltas sobre la cuerda es el apropiado para
la tension que va a soportar.

Es muy aconsejable enganchar un mos-
queton en la gaza que cuelga del nudo para
utilizarlo como bloqueo y como punto de
apoyo. Hecho util para todos los nudos
autobloqueantes.

I Figura 9.9 Nudo prusik.

Nudo machard

Se basa en idénticos principios que el
prusik. Para realizarlo es necesario tener
ambas manos libres, y hay que poner aten-
cion y enrollarlo siempre en el mismo sen-
tido en el que se desea que apriete. Alcanza
su carga Optima de trabajo con el minimo
de vueltas. Posee una ventaja sobre el pru-
sik: desliza con mayor facilidad cuando se
lo solicitamos (fig. 9.10).

I Figura 9.10 Nudo machard.

Nudo machard con mosquetén
También denominado Bachman, es un
nudo de bloqueo que sélo trabaja en una
direccion (nudo unidireccional). La venta -
ja de este nudo es la facilidad con que se
puede hacer deslizar (fig. 9.11).

Nudo swicero o belunés
Nudo unidireccional que bloquea con
cuerdas del mismo diametro. Se puede rea-
lizar con un cabo de la propia cuerda y sin
necesidad de cordino. Hay que prestar
atencion en ajustarlo correctamente y en la
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i

Figura 9.11 Nudo machard con mos-
queton.

realizacion del nudo de remate, ya que si
este se suelta, se nos deshace todo el nudo.
También requiere atencion cuando lo reali-
zamos con cuerdas estaticas o poco usadas

(fig. 9.12).

I Figura 9.12 Nudo swicero.

OTROS
Nudo cinta plana
Este nudo se usa habitualmente para
hacer anillos de cinta plana con los que
construir bagas o bien equipar arboles,
puentes de roca, etc. Es el unico modo de
unir dos cabos de cinta plana o tubular.

I Figura 9.14 Nudo mariposa.

Nudo mariposa
También denominado papillon, es utili-
zado para anclar cuerdas fijas horizontales
COmO pasamanos.

Nudo de siete
Utilizado para fijar la cuerda a anclajes
intermedios puesto que mantiene la tension I Figura 9.15 Nudo de siete

en la direccion establecida.
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Nudo de nueve
Nudo utilizado para el anclaje de cuer-
das fijas que deban soportar grandes ten-
siones. Se deshace mas facilmente que la
gaza en ocho y posee una mayor carga de
rotura.

I Figura 9.16 Nudo de nueve.

Nudo corazén
Sistema de freno que permite a la cuer-
da un autobloqueo unidireccional confor-
me la recuperamos. Util en maniobras de
autorrescate. Para realizar este nudo son
necesarios dos mosquetones iguales.

I Figura 9.17 Nudo corazon.

Como hemos comentado al principio
del capitulo, al realizar un nudo sobre una
cuerda estamos mermando la resistencia
nominal de la misma. Segun el nudo que
hayamos realizado, la resistencia de la
cuerda sera:

NUDO RESISTENCIA
TOTAL
]
Cuerda sin nudo 100%
Nudo de ocho 65%
Nudo pescador simple 50%
Nudo pescador doble 70%
Gaza 65%
Ballestrinque 60%
Nudo de fuga 50%
Cinta plana 60%
Mariposa 50%
Nueve 80%

* Tener en cuenta que estos datos son estric-
tamente teodricos.

NUDOS:

¢ Encordamiento: ocho

e Unidn de cuerdas: pescador, ocho

¢ Reuniones: gazas, ballestrinque

e Aseguramiento: dindmico y nudo de
fuga

¢ Autobloqueantes: prusik, machard,
bachman, swicero

e Otros: cinta plana, mariposa, siete,
nueve, nudo corazon

2. ANCLAJES

Denominamos anclajes a todos aque-
llos elementos que fijamos a la pared para
asegurarnos o para progresar. Actualmente
hay gran cantidad de instrumentos de
anclaje de alta calidad, pero de poco vale
un buen anclaje si su colocacion no ha sido
la correcta.

ANCLAJES NATURALES

Mediante cintas y cordinos podemos
aprovechar los numerosos anclajes natura-
les que nos ofrece la propia estructura de
una pared, como puentes de roca, bloques,
arboles o columnas de hielo. La resistencia
de estos anclajes es dificil de evaluar por lo
que conviene ser prudente al respecto.
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Arboles y arbustos Puentes de roca, bloques empotrados

Son los anclajes naturales mas eviden- Un puente de roca (tinel en la roca con
tes, y su resistencia varia en funcion de su  orificios de entrada y salida) o un bloque
estado, de su grosor y de como estén enrai-  encastrado en una fisura pueden ser utiliza-
zados en el terreno. dos generalmente como anclajes naturales.
Son multidireccionales y la evaluacion de
su resistencia es fundamentalmente visual,
dependiendo del tamafio y del tipo de roca.

I Figura 9.18 Formas de lanzar un anclaje natural.

#o

Figura 9.19 Arbol como anclaje natu-
ral.

Lajas, blogques y pitones de roca
Antes de utilizarlos hay que revisar su
estabilidad, ademas de no hacer brazos de

. - Figura 9.21 Puente d bl
palanca y evitar las aristas afiladas. 18t Hetlis Ge f06a Y DIOGHS
empotrado.
pﬂén hlogque lnja
Lo ANCLAJES ARTIFICIALES
=T Y Anclajes moviles

P w’r“‘ \u%‘\ : 5‘ &ﬁ\ - :' {‘“ Pitones para roca

fAnl También denominados clavos, es el sis-
I Figura 9.20 Laja, bloque, piton tema de anclaje mas antiguo, aunque hoy

en dia estan algo en desuso por la existen-
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cia de artilugios mas comodos y rapidos
que, ademas, no deterioran la roca.

Habitualmente se introducen en aguje-
ros, grietas o fisuras que presenta la roca.
Existen multitud de formas y tamafios para
utilizar segtin el ancho de la fisura, pero su
principal diferencia es el material con el
que estan fabricados. Los hay blandos (de
aleaciones de acero dulce) y duros (de ale-
aciones de acero-cromo-molibdeno). La
resistencia de ambos es variable y depende
de factores como su colocacion y el tipo de
roca en el que los empleemos.

Son colocados a martillazos, y sentimos
su buen emplazamiento por el sonido que
de la maza se desprende; en el argot, deci-
mos que un clavo esta bien colocado cuan-
do “canta bien” .

Figura 9.22 Clavos, formas y empla-
zamientos.

Empotradores

Son cuilas metalicas que atascamos en
las fisuras, de ahi que también se les
conozca con el nombre de fisureros. Se
fabrican infinidad de modelos, en los que
varia el disefio de la cufia, y en una amplia
gama de tamafos, para poder ser adaptados
al tamafio de la fisura.

Su facilidad de colocacion y extraccion
hace que hayan sustituido, en gran medida,
a los pitones. La resistencia es variable
dependiendo del tamafio y su ubicacion,
pero como norma general, seran mas resis-
tentes cuanto mayor sea la superficie de
contacto con la roca y cuanto mas coincida
la direccion del posible tirdn con el sentido
en que mas se empotra la cuiia.

La desventaja que ofrecen frente a los
pitones es su unidireccionalidad, aspecto
que hay que tener muy en cuenta cuando
hagamos uso de ellos.

Figura 9.23 Algunos modelos de
empotradores y su colocacion.

Friends

Empotradores mecanicos de expansion
por levas. Se colocan y se extraen rapida-
mente con una sola mano y pueden ser uti-
lizados en fisuras completamente parale-
las, incluso abiertas hacia abajo.

Su utilizacién no es complicada pero
requiere cierto habito. Su disefio permite
que la traccion ejercida se convierta en
una gran fuerza de expansion en las levas;
por esta razon hay que poner atenciéon en
utilizarlos en rocas compactas y fisuras
solidas.



Nudos, anclajes y maniobras con cuerdas 223

I Figura 9.24 Friends y colocacion.

Anclajes fijos
Llamaremos asi a los anclajes que son
colocados en la pared de forma permanen-
te en agujeros previamente perforados.
La resistencia de cualquier anclaje fijo
esta en funcion de tres factores:
» La resistencia del material del anclaje,
perno y chapa.
» Su correcta colocacion.
» La calidad de la roca en la que se ins-
tala.

Hay gran variedad de este tipo de ancla-
jes. Cada uno tiene caracteristicas muy
especificas que los hace mas o menos apro-
piados para cada tipo de roca o terreno. De
nada servira un excelente anclaje si la roca
en la que se instala no es la aconsejable
para sus caracteristicas.

Tacos autoperforantes

El popular “spit”, anclaje muy extendi-
do que, en su momento, fue una revolu-
cion. Por existir anclajes mas idoneos,
actualmente estd desaconsejado en rocas
duras. En rocas blandas es peligroso por su
poca resistencia. Su duracion es muy limi-
tada y pueden existir problemas, poco per-
ceptibles a simple vista, en su colocacion.

e 0

e

I Figura 9.25 Spit.

Pernos de autoexpansion

Conocidos cominmente como ‘“para-
bolt”. Es el anclaje mas utilizado en la
actualidad para los equipamientos de
escuelas de escalada y de barrancos. Los
hay de diferentes longitudes y diametros.
Aunque se pueden colocar a mano, es reco-
mendable hacerlo con la ayuda de una
maquina taladradora; esto nos ahorrara
esfuerzos. Poseen gran resistencia y su lon-
gevidad esta calculada en unos 15 afios,
siempre dependiendo del correcto empla-
zamiento, de las caracteristicas de la roca y
de las condiciones climaticas de la zona.

I Figura 9.26 Parabolt.

Sellamientos con resinas

Es el anclaje permanente mas sofistica-
do y resistente; se le conoce por el nombre
de “quimico”. Consiste en un tensor de
acero que se cementa, con unas resinas
especiales, en un agujero practicado en la
pared. El conjunto adquiere una resistencia
extraordinaria, por lo que se recomienda
para todo tipo de rocas, especialmente para
las blandas. Como desventaja de este tipo
de anclaje figura la laboriosidad de su
colocacion y su elevado precio.
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I Figura 9.27 Quimico.
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ANCLAJES
Soén elementos que fijamos a la pared
para asegurarnos o para progresar.
¢ Naturales: arboles, arbustos, lajas,
bloques, puentes de roca, etc.
e Artificiales:
e Moviles: clavos, empotradores y
friends.
¢ Fijos: spits, parabolts y quimicos.

REUNION

Una reunion debe ser como nuestra
casa: el lugar donde nos sentimos seguros,
protegidos y comodos. Ademas es el lugar
de reposo y donde nuestro compafiero nos
toma el relevo.

La calidad de la reunién juega un papel
fundamental en la seguridad de la cordada.
No es tarea sencilla el montar una reunion
segura, esto es, que sea capaz de soportar
elevadas cargas en cualquier direccion. En
esta labor no es recomendable el escatimar
tiempo y esfuerzo, ya que de su correcto
montaje depende nuestra seguridad.

El montaje de la reunion se rige por el
principio del denominado “punto central”,
que es el punto del que depende la propia
seguridad, asi como la de los compaiieros.
Es el punto donde confluyen gran parte de
las tensiones que se generan en el caso de
una caida y, por ello, ha de estar unido a
todos los anclajes de la reunion.

Nunca montaremos una reunioén de un
solo punto de anclaje, salvo en el caso de
anclajes naturales como arboles gruesos,
sanos y fuertemente enraizados, bloques
empotrados que nos den absoluta confian-
za, o puentes de roca de dimensiones con-
siderables. En caso contrario, buscaremos
siempre anclajes complementarios.

Siempre que se utilicen dos o mas pun-
tos de anclaje para la reunion, intentaremos
establecer una conexion que:

e Reparta la tension de la caida entre
todos los anclajes atendiendo a sus
resistencias respectivas.

e Aun en el caso de rotura de uno de los

anclajes, la reunion no ceda por com-
pleto.

* Se monte con la menor cantidad de
material y esfuerzo.

Hay dos métodos que alcanzan el punto
optimo en cuanto a seguridad, siempre que
se utilicen de forma adecuada: triangulo de
fuerzas y montaje en linea.

Triangulo de fuerzas
Se basa en la idea de repartir la fuerza

de la caida en todos los puntos por igual,

mediante un montaje como el de la figura

9.28:

» El nudo o la costura del anillo de cuer-
da debe encontrarse tan proximo como
sea posible a uno de los puntos de
anclaje.

e Hay que hacer un bucle en el anillo y
pasarlo por el mosqueton de seguridad.
Si esto no se hace asi o hacemos dos
bucles, en caso de ceder uno de los
anclajes se puede desenhebrar todo el
sistema.

» El angulo del tridngulo de fuerzas no
debe ser superior a 60°.

» Tanto el aseguramiento propio como el
del compaiiero se han de pasar por el
mosqueton del punto central.

La construccion del triangulo de fuerza
resulta especialmente recomendable cuan-
do se cuenta con dos puntos de anclaje de
una calidad similar y la distancia que los
separa no supera el medio metro. Para que
el sistema no se desplace y reparta las fuer-
zas de forma homogénea, podemos blo-
quear el triangulo mediante en nudo simple
o en ocho.

Montaje en linea

Se usa cuando los anclajes a unir tienen
una resistencia desigual o estain muy aleja-
dos. Su intencion es transmitir la mayor
parte de la carga al anclaje que se encuen-
tre en mejores condiciones, evitando asi
que, en caso de rotura de un seguro, toda la
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Figura 9.28 Tridngulo de fuezacon2y
con 3 anclajes.

reunion ceda. Se procede de la siguiente

manera:

1° Se pasa una gaza por el punto de ancla-
je inferior.

2° El punto de anclaje superior se une en
linea mediante un ballestrinque y se
tensa segun la distribucion de cargas
que se pretenda.

Figura 9.29 Triangulo de fueza blo-
queado.

3° El aseguramiento del compafiero se
pasa por el punto central, formado en
este caso por la gaza del seguro inferior.

También se utiliza este método cuando
la distancia horizontal entre los anclajes
sea significativa, circunstancia en la que el
punto central se monta en el anclaje mas
fiable. Sin embargo, hay ocasiones en las
que quizas se deba asegurar éste suplemen-
tariamente, ya que su rotura podria tener
desagradables consecuencias.

Cuando existan mas de dos puntos de
anclaje, se puede utilizar el triangulo de
fuerza y el montaje en linea combinados.

I Figura 9.30 Montaje en linea.

SEGUROS INTERMEDIOS
Para que nuestras progresiones o ascen-
siones sean realmente seguras no es sufi-
ciente un buen material, una buena técnica
0 un compaiiero competente. Necesitamos
trasladar la teoria anteriormente expuesta a
la practica.
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Una vez estudiado el itinerario, prepa-
rado el material y coordinado con nuestro
compaifiero, comienza la ascension propia-
mente dicha. En el momento en que nos
separamos del suelo existe el riesgo de
caida, y las lesiones pueden ser mayores
conforme ganamos altura. Este riesgo lo
podemos minimizar colocando seguros
intermedios, esto es, situando en determi-
nados puntos de la pared, a espacios equi-
distantes o en las zonas donde hay mayor
posibilidad de caida, anclajes que nos per-
mitan quedar suspendidos de ellos en caso
de caida.

En el transcurso de una escalada, al ir
ganando altura solicitamos cuerda a nues-
tro compafiero y, cuando alcanzamos un
anclaje (previamente dispuesto o colocado
por nosotros) colocamos el mosqueton
recto de nuestra cinta exprés en el anillo
del anclaje y pasamos la cuerda, que lleva-
mos atada a nuestro arnés, por el mosque-
toén de cierre curvo de la cinta, conforme
indica el dibujo. Si la cuerda no esta pasa-
da correctamente corremos el riesgo de
que, en caso de caida, ésta se salga por
apertura del mosqueton.

escalador

esegurador

Figura 9.31 Forma de pasar la cuerda
por la cinta exprés.

En el supuesto de una caida, la distan-
cia recorrida seria el doble de la distancia
que hay entre nosotros y el tltimo seguro
colocado. A esto habria que sumar algo
mas debido a la elasticidad de la cuerda, la
capacidad de frenado del descensor utiliza-
do y el tiempo de reaccion de nuestro com-
pafiero.

3. MANIOBRAS CON CUERDAS
RAPEL

El rapel es el descenso, de forma con-
trolada, por una cuerda previamente ancla-
da. Se utiliza para bajar de los lugares
donde el descenso es demasiado dificil,
laborioso o expuesto para hacerlo cami-
nando o destrepando.

En el momento de efectuar un rapel
tiene tanta importancia el anclaje de la reu-
nién, el estado del material y la perfecta
union de las dos cuerdas, como la adecua-
da técnica de descenso que utilicemos.
Conjugar debidamente todos estos elemen-
tos puede convertir la tarea de descender
en una amena actividad.

Actualmente lo habitual es emplear un
rapelador, aparato que, mediante friccion,
disminuye la velocidad de la cuerda que
pasa por él. Aumentamos o disminuimos el
rozamiento por medio de movimientos de
la mano que coge la cuerda.

A la hora de montar un rapel procedere-
mos de la siguiente manera:

* Nos aseguraremos de que el material a
utilizar esta en perfecto estado y Ia
cuerda es de la longitud apropiada.

» Elegiremos una reunion solida, que nos
permita una salida coémoda.

« En todo momento permaneceremos
autoasegurados.

e Pasaremos la cuerda de forma que la
tension se reparta entre los distintos
anclajes.

» Sujetando la cuerda para que no exista
la posibilidad de una pérdida accidental,
la arrojaremos al vacio de forma orde-
nada y avisando de que cae la cuerda.
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» Protegeremos la cuerda del rozamiento
con cantos Vvivos.

» Procederemos al descenso de forma
que la primera persona que rapele esté
experimentada en las labores de desen-
redo de cuerdas.

e Al llegar al punto de destino, avisara al
resto de compafieros que ya ha finaliza-
do su descenso para que puedan bajar
los siguientes.

Para descender por la cuerda seguire-
mos estas pautas:
» Instalamos el descensor sobre la cuer-
da.
* Nos anclamos a €l.
» Sujetamos la cuerda.

Ahora viene el momento mas critico de
un descenso en rapel: la salida al vacio.
Para ello nos echamos ligeramente hacia
atras hasta sentir que nuestro peso reposa
sobre el arnés y es soportado por la mano
que sujeta la cuerda. Ya podemos comen-
zar el descenso.

La posicion a adoptar mientras bajamos
sera de piernas perpendiculares a la pared,
separadas y semiflexionadas, que nos per-
miten mantener el equilibrio e impiden que
nos golpeemos contra la propia pared. La
velocidad sera uniforme y controlada, y se
evitara dar saltos. Las manos, que iran por
debajo del descensor, son las encargadas de
controlar la velocidad. En caso de llevar el
cabello un poco largo, tendremos la pre-
caucion de sujetarlo con una goma y de
mantener la cabeza alejada del descensor,
pues podria enredarse con éste.

Para recuperar la cuerda, el primero que
ha descendido comprueba que ésta deslice
correctamente sobre la reunion. En caso
contrario son los compaiieros los encarga-
dos de rectificar el emplazamiento. El ulti-
mo de los escaladores descendera separan-
do las dos cuerdas, cosa que resulta senci-
lla si pasamos un mosqueton por una de las
cuerdas y lo hacemos deslizar con nos-
otros.

Una vez abajo tiraremos del cabo de
cuerda que no haya pasado por la reunion,
para evitar que el nudo se atasque en los
anclajes, y recuperaremos toda la cuerda.

En el caso de rapeles dudosos o que no
tengamos seguridad de que nos lleguen las
cuerdas, es conveniente hacer un nudo en
el extremo de la cuerda para que éste no
pueda pasar por el descensor y descender
con algun método de autoseguro (prusik,
machard, pato...).

Figura 9.32 Persona rapelando, aten-
cion a la posicion.

PRECAUCIONES AL RAPELAR

¢ Instalaremos el tinglado en una reu-
nioén absolutamente segura

e Aseguraremos la cuerda antes de
arrojarla al vacio

¢ Evitaremos rozamientos con cantos
vivos

e Verificaremos la correcta colocacion
del material y la ejecucion de los
nudos

e Comenzaremos el descenso mante-
niendo una velocidad controlada y
uniforme

e Avisaremos a los compaieros al
finalizar el descenso
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TECNICAS DE ENCORDAMIENTO:
ARNESES DE FORTUNA

Un tipo de arneses especiales son los
improvisados que, por su confeccion arte-
sanal, son pésimos para retener una caida o
para permanecer suspendidos de ellos.
Conviene evitarlos y usarlos exclusiva-
mente en circunstancias excepcionales y,
por supuesto, siempre que no exista la
posibilidad de “vuelos” o de permanecer
colgados.

Arnés de pecho

El mas sencillo y rapido de realizar es
el siguiente:

Inconvenientes de encordarse por el
pecho: En caso de caida el choque lo
soporta tanto la columna como la caja tora-
cica Si quedamos suspendidos, en breve
nos falta la respiracion como consecuencia
de la compresion, por parte de la cuerda, de
dicha caja toracica. Ademas las personas
delgadas pueden llegar a escurrirse del
arnés.

Figura 9.33 Amés de pecho y su colo-
cacion.

Arnés de cintura

Hay diversos modelos, pero los mas
utilizados por rapidez o comodidad son los
indicados en la figura 9.34.

Figura 9.34 Arnés de cintura
colocacion.

La ventaja del primer modelo radica en
su rapidez y sencillez de ejecucion. Como
inconveniente a destacar es su incomodi-
dad si no estd muy ajustado; al andar lo
vamos perdiendo.

El segundo modelo, mas laborioso en
su ejecucion pero algo mas comodo en el
uso.

Inconvenientes de encordarse en la cin-
tura: En caso de caida, podemos caer de
cabeza; ademas, la columna y las costillas,
especialmente las flotantes pueden sufrir
lesiones producidas por un choque brusco.

Arnés combinado

Utilizando simultaneamente un arnés de
pecho y otro de cintura obtenemos un arnés
combinado o integral. Se hace impres-
cindible que ambos arneses formen una
unica pieza. Esto lo conseguimos uniendo
ambas partes mediante un cordino auxiliar.

Se recomienda su uso en nifios, perso-
nas delgadas o cuando portemos mochilas
pesadas.

MARCHA EN ENSAMBLE
Hablamos de progresion en ensamble
cuando los diferentes componentes de una
cordada progresan simultaneamente, ata-
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I Figura 9.35 Arnés combinado.

dos a una misma cuerda. La utilizacion de
la cuerda tiene como objetivo la seguridad,
de forma que los integrantes de la cordada
se puedan ayudar mutuamente en caso de
necesidad.

Conviene recalcar que, al marchar en
ensamble, toda la cordada es una unica
entidad de forma que se aprovechan las
capacidades positivas de todos, pero cual-
quier equivocacion compromete a todo el
conjunto. Por esto es preciso que la perso-
na que se integre en una cordada sea cons-
ciente de la responsabilidad moral y mate -
rial que este hecho trae consigo.

Es una técnica que se usa habitualmen-
te en las marchas por glaciares, en la pro-
gresion por aristas o en vias de escalada
sencillas en las que no exista la posibilidad
de una caida al vacio.

Si suponemos una cordada de tres
miembros, se atarian, a distancias entre 10
y 15 metros, de la siguiente manera: el pri-
mero, el mas experto, va a la cabeza en el
ascenso o el ultimo en el descenso. Debe
marchar atado al arnés y con 3 o 4 anillos
de cuerda en una de sus manos, que permi-
tiran asegurar en caso de caida de algin
compaiero. El segundo, generalmente el
mas inexperto, se atara en la mitad de cuer-
da, manteniendo siempre una semitension

en la cuerda dirigida al compafiero que le
precede. Va atado a su arnés por medio de
una gaza en ocho y un mosquetén de segu-
ro. Y por ultimo el tercero, que cierra la
cordada y, al igual que el segundo, mantie-
ne cierta semitension sobre la cuerda, de
forma que ésta no se arrastre por el suelo y
esté lista para reaccionar pronto en caso de
necesidad.

En el caso concreto de la marcha por
glaciares, es frecuente que el mas experi-
mentado se sitlie en segundo lugar, puesto
que posee mas habilidad a la hora de parar
una caida y tiene mayores conocimientos
en rescate.

La longitud de la cuerda a emplear va
en funcion del terreno y el nimero de per-
sonas que integren la cordada. Gene-
ralmente, cuanto mas cerca, mas controlas
al compafiero y antes puedes reaccionar.
La cuerda sobrante la llevara el mas exper-
to alrededor del tronco, plegada en anillos
convenientemente sujetos. También es re-
comendable realizar algunas gazas en ocho
sobre la cuerda, las cuales nos posibilitaran
las maniobras de rescate y, debido a su
volumen, pueden hacer las veces de empo-
tradores en el borde de la grieta.

Un problema que surge en la progresion
en ensamble es la dificultad de sincroniza-
cion de todos los miembros, por lo que cor-
dadas de mas de cinco personas resultan
desaconsejables.

Figura 9.36 Cortada de tres en ensam-
ble.
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Figura 9.37 Forma de llevar los anillos
de cuerda.

MARCHA EN ENSAMBLE
¢ Encordamos a una distancia razona-
ble: 10-15 m

e Avanzar con precaucion vigilando
los movimientos de los compafieros

e Mantener la concentracion en lo que
estamos realizando

TECNICAS DE ASEGURAMIENTO

Al hablar de aseguramiento hacemos
referencia al hecho de estar anclados en
todo momento de forma que, en el caso de
precipitarnos al vacio, quedemos colgando
de los puntos de seguro.

Autoseguro

Al realizar cualquier maniobra con
cuerdas solemos trabajar en posiciones
precarias e inseguras, y expuestos a una
posible caida. Para minimizar este riesgo
es recomendable autoasegurarse por medio
de la cuerda, a través de una cadena de cin-
tas o mediante los denominados “cabos de
anclaje”.

En algunos momentos, autoasegurarnos
por medio de la cuerda no resulta posible,
pues la estamos empleando para otros
menesteres. La cadena de cintas exprés no
es un sistema recomendable, puesto que
interviene gran cantidad de material.
Ademas, los mosquetones pueden abrirse

accidentalmente si no son de seguro.

En estas situaciones el sistema mas efi-
caz y seguro son los cabos de anclaje, que
consisten en un cordino de 8 mm de dia-
metro como minimo y unos 2 o 3 metros de
longitud (en funcién de la envergadura del
usuario) atado al arnés por medio de un
nudo de ocho del que saldran dos cabos
libres de distinta longitud. Uno igual a la
distancia entre el arnés y el hombro, y el
otro a la existente entre el arnés y la mufie-
ca (con el brazo estirado). En cada extremo
haremos una gaza en ocho y colocaremos
un mosqueton de seguro.

Ademas de actuar como autoseguro, los
cabos de anclaje son tutiles para conectar el
arnés con los aparatos de ascenso y des-
censo (fig. 9.38).

I Figura 9.38 Cabos de anclaje.

Aseguramiento en ascenso

Al alejarnos del suelo, existe la posibi-
lidad de la caida. Para detener una posible
caida y minimizar sus riesgos, es necesario
que la energia que en ella se produce se
disipe y se reparta por los diferentes ele -
mentos que integran la cadena de seguri-
dad en la escalada. Asi, buena parte de la
energia sera absorbida por el cuerpo del
asegurador, el aparato empleado para ase-
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gurar, la cuerda, los seguros intermedios y
las cintas exprés. De este modo, el impac-
to recibido por el propio escalador sera
minimo.

El sistema que empleemos para asegu-
rar debe permitirnos detener una caida, y
bloquear la cuerda sometida a tension.

Al detener “el vuelo” de un escalador
en cabeza de cordada, la persona que ase-
gura puede verse desplazada de su sitio por
el tiron de la cuerda. Por ello es conve-
niente asegurar anclados a algun punto de
seguro para evitar, por ejemplo, el golpear-
se violentamente contra la pared.

Asegurar al segundo de la cordada con-
siste en recuperar la cuerda de éste confor-
me gana altura. Esta maniobra requiere un
dispositivo de freno y toda nuestra aten-
cion. Es recomendable hacerlo directamen-
te sobre la reunion para que, en caso de
caida, el escalador no quede colgando del
cuerpo de quien le asegura.

Aseguramiento en descenso

Rdpel con autoseguro
Sistema que maneja el propio individuo

que rapela, pudiéndose bloquear voluntaria

o involuntariamente en caso de necesidad.
Podemos usar como autobloqueadores

medios mecanicos como shunt, gri-gri,

etc., o también nudos como prusik, ma-
chard, etc.

La disposicion de los elementos en el
rapel sera la siguiente:

e El descensor a la altura de la cara,
unido, por medio de una cinta, al punto
de anclaje del arnés.

» El autoseguro se instalara por debajo
del descensor, unido directamente al
punto de anclaje del arnés mediante un
mosqueton de seguro.

» Es importante, para el correcto funcio-
namiento del conjunto, que exista una
separacion de unos 25 cm entre el des-
censor y el autoseguro.

Este sistema tiene el inconveniente de
que resulta dificil y fatigoso subir, si por

ejemplo, te pasas la reunion. Sin embargo
podemos asumir este problema por la segu-
ridad que nos proporciona (fig. 9.40).
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Figura 9.39 Asegurar al 1¢y al 22 de
cordada.

Figura 9.40 Colocacion del autoseguro
en el descenso.

Rapel asegurado por comparieros

Si por algun motivo no se puede recurrir
al autoseguro, también podemos descender
asegurados por compaiieros por medio de
una cuerda auxiliar que sera manejada por
éstos desde arriba.

También puede asegurarse desde abajo
sujetando las cuerdas que utilizamos para
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descender. En caso de necesidad, tirando
de ellas podemos provocar la parada del
asegurado o controlar su velocidad.
Mencionar que este sistema no puede ser
utilizado cuando la persona que rapela
emplea, como elemento de freno, el nudo
dindmico.

Figura 9.41 Asegurar desde abajo
mediante tension en la cuerda.

TECNICAS DE ASCENSO

Cuando hay alguna razén que nos
imposibilita el descenso, podemos optar
por ascender. Pero ascender no es sencillo.
Jugamos en contra de la gravedad, lo que
supone que el resultado de las fuerzas que
actian sobre todo el sistema (anclajes,
materiales, etc.) es muy elevado.

No solo debemos contar con una buena
condicion fisica, sino que ademas habre-
mos de ser precavidos a la hora de valorar
el esfuerzo real que esta soportando el
material para no acercarnos a sus limites de
resistencia. El ascenso requiere mucho
tiempo, un gran esfuerzo y gran cantidad
de material.

Ascenso por cuerda fija
El ascenso por cuerda fija es utilizado
para acceder a lugares de dificil acceso, o

para recorrer repetidas veces el mismo tra-

yecto, como sucede en el caso de apertura

de vias de escalada.

Ascender por una cuerda fija consiste
en subir por una cuerda, normalmente esta -
tica, anclada en una reunion. Para evitar
rozamientos de la cuerda con la pared y
para que ésta siga un recorrido apropiado,
se realizan fraccionamientos. Estos consis-
ten en dividir el ascenso en tramos inde-
pendientes de manera que, en cada inicio y
final de fraccion, la cuerda queda anclada a
la pared mediante nudos (siete, ocho o
mariposa) y seguros intermedios tantas
veces como sea necesario.

Existen diversos métodos de progresar
por una cuerda fija. Aqui vamos a describir
el sistema clasico, en el que se emplea:

e Un bloqueador pectoral tipo “croll”
sujeto al torax mediante un arnés de
pecho, y cogido al arnés de cintura a
través de un mosqueton de seguridad.

e Un bloqueador de pufio tipo “jumar”,
del que parten dos cordinos o cintas:
uno de seguridad atado al arnés; y otro
al pie, que es el que utilizaremos para
impulsarnos (pedal o estribo).

Para ascender, introduciremos la cuerda
en los aparatos atendiendo al sentido de
bloqueo. Primero y mas alto colocaremos
el de pufio. Por debajo de él, el de pecho.
Izaremos el pufio manteniendo un pie en el
estribo, tan alto como sea posible. Utili-
zando el estribo como apoyo y el pufio
como agarre nos impulsaremos hacia arri-
ba. Con esta maniobra el bloqueador de
pecho ascendera por si solo (al principio
necesita cierta tension de la cuerda hacia
abajo). Esto nos permite permanecer col-
gados de ¢él para repetir de nuevo la manio-
bra, y asi sucesivamente a lo largo de toda
la cuerda fija.

Este sistema conviene personalizarlo,
es decir, hay que adaptar la longitud de los
cordinos de seguridad, asi como la del
estribo, a las caracteristicas de cada indi-
viduo.



Figura 9.42 Cuerda fija con fracciona-
mientos.

Figura 9.43 Posicion de los aparatos y
uniones
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Al ascender por una cuerda fija, nos
movemos en contra de la gravedad lo
que supone que nuestro esfurzo se suma
a la tension sufrida por la cuerda, y todo
ello repercute en la reunién. Esto nos
obliga a ser prudentes a la hora de valo-
rar el esfuerzo al que sometemos la reu-
nién y el material.

Paso de fraccionamientos

Hemos comentado la necesidad de rea-
lizar fraccionamientos que eviten el roza-
miento de la cuerda con la pared y posibi-
liten que ésta siga un recorrido apropiado.
Por motivos de seguridad, siempre debe-
mos estar asegurados (a la cuerda o a los
anclajes) con, al menos, un sistema.

El paso de fraccionamientos es una
maniobra sencilla pero que no permite
errores. Una vez alcanzado el primer frac-
cionamiento, procederemos de la siguiente
manera:

» Sin hacer tope con el puiio en el nudo,
dejaremos que todo el peso de nuestro
cuerpo repose en el arnés mediante el
bloqueador ventral.

» Liberaremos el pufio y lo colocaremos
por encima del nudo que fracciona la
cuerda.

» Cargaremos nuestro peso sobre el estri-
bo que pende del puiio.

e Liberaremos el bloqueador ventral y lo
colocaremos por debajo del puiio y por
encima del nudo del fraccionamiento.

» Proseguimos con nuestro ascenso.

MONTAJES ESPECIALES
Pasamanos

Hay ocasiones en las que, debido a lo
accidentado y expuesto del terreno, con-
viene asegurar nuestra progresion median-
te un pasamanos.

Un pasamanos consiste en el anclaje de
una cuerda auxiliar, a modo de barandilla,
en un trayecto horizontal. Para asegurarnos
introducimos la cuerda fija en el mosque-
ton, con el cierre hacia fuera, de nuestros
cabos de anclaje y nos desplazamos hacia
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nuestro destino. En el caso de sufrir un res-
balén, penderiamos de la cuerda instalada
y de nuestro cabo de anclaje.

Si en el montaje hemos necesitado de
algun fraccionamiento, necesitaremos usar
un cabo de anclaje doble para nuestra segu-
ridad. Al llegar al fraccionamiento, soltare-
mos uno de los cabos del primer tramo del
pasamanos y lo anclaremos al otro lado de
dicho fraccionamiento. Una vez hecho
esto, y nunca antes, pasaremos el segundo
cabo para poder continuar adelante. Es
vital que siempre estemos asegurados por
uno de los cabos.

Tirolinas

Una tirolina consiste en una cuerda
tensa, que mantiene una direccion horizon-
tal y esta situada a una altura concreta. Por
medio de una tirolina podemos desplazar-
nos en una direccion no vertical y alejados
del suelo. Resulta ttil para salvar obstacu-
los como rios, barrancos, etc.

No es una maniobra compleja pero
requiere que tengamos en cuenta una serie
de hechos:

» Las fuerzas ejercidas sobre los anclajes
por la tension de la cuerda son muy ele-

fija v comizinado
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Figura 9.44 Polipasto fijo, movil y
combinado.

vadas, por esto solo realizaremos esta
maniobra sobre reuniones de gran soli-
dez.

* En el desplazamiento sobre la cuerda
hay mucho rozamiento. Utilizaremos
varios mosquetones gruesos o poleas.

o Para evitar sobresfuerzo a la cuerda,
conviene destensarla mientras no se use
el sistema.

Para tensar una tirolina emplearemos
un tensor pasabloc, que permite tensar y
destensar el sistema con facilidad.

CONSEJOS PARA LAS MANIOBRAS CON
CUERDAS

» Las maniobras con cuerdas seran pro-
gramadas sin precipitacion.

» Todos los nudos deberan ser realizados
perfectamente, las cuerdas, cintas y cor-
dinos deberan estar en perfecto estado.

» Leeremos y aplicaremos las normas de
uso y conservacion del material.

» Antes de abandonar el suelo, revisare-
mos el nudo, la colocacion del arnés y
confirmaremos que nuestro compafiero
esta preparado.

* Los anclajes se realizaran en puntos
solidos.

» Conviene preparar el paso de las cuer-
das previniendo su abrasion.

e Limpiar el lugar de partida, de paso y
de llegada, de bloques y piedras sueltas.

» Siempre estaremos asegurados.

TECNICAS DE AUTORRESCATE

Al igual que en el capitulo anterior,
insisto en el hecho de que es mejor no
hacer nada a hacerlo mal. Por ello, si no
estamos capacitados o dudamos de la efec-
tividad de nuestro sistema de rescate, es
mejor esperar a la llegada de profesionales
que lo realicen con total garantia.

Sin colaboracion del accidentado
Polipastos

Denominamos polipastos a los sistemas
que nos permiten el desdoblamiento de
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I Figura 9.46 Sistema de autopolea.

fuerzas. Para su montaje empleamos, entre
otros materiales, las poleas y sistemas de
bloqueo, bien mecanicos o mediante nudos.

Existen diversos tipos de polipastos:
fijos, méviles y combinados.

Es frecuente la utilizacion de polipastos
en el izado de petates a lo largo de vias de
escalada. También pueden sernos de utili-
dad en el caso de rescate de accidentados
que no pueden colaborar, pero es una ma-
niobra muy laboriosa.

Con colaboracion del accidentado
Sistema alternativo

Meétodo que requiere la colaboracion
activa de la persona que queremos ascen-
der. La distancia maxima a la que se puede
encontrar el accidentado es la mitad de la
longitud de cuerda disponible.

Tenemos una persona colgando en el
extremo de una cuerda que hemos anclado
a la reunion mediante un nudo de fuga. A
través de un prusik sustituimos el nudo de
fuga por un sistema de autobloqueo.

Lanzamos al compafiero el otro cabo de
cuerda con una gaza en su extremo, de
forma que introduzca el pie en ella y pueda
incorporarse sobre él. También acercara la
cuerda al cuerpo introduciéndola en un
mosqueton anclado al arnés. Asi mismo,
este cabo de cuerda estara anclado a la reu-
nién por medio de otro sistema de autoblo-
queo.

Ahora, y de forma sincronizada, iremos
izando y bloqueando alternativamente la
cuerda del pie y la del arnés.

Sistema de autopolea

Cuando la colaboracion del accidentado
no es tan activa como en el caso anterior,
podemos usar el sistema de autopolea.
Consiste en la aplicacion de una polea
movil. La distancia maxima a la que se
puede encontrar el herido no debe ser supe-
rior a la tercera parte de la cuerda disponible.

Tenemos a una persona suspendida en
el extremo de la cuerda. Bloqueamos la
cuerda mediante un nudo de fuga, coloca-
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mos un prusik sobre la cuerda para permi-
tirnos maniobrar con seguridad y sustitui-
mos el nudo de fuga por un sistema auto-
bloqueante (bloqueador mecanico, nudo
corazon, ocho en posicion de bloqueo).

Alcanzamos al accidentado un seno de
la misma cuerda con un mosqueton de
seguridad que anclara al anillo del arnés.

Simultaneamente, el accidentado trac-
cionara de la cuerda anclada al sistema de
autobloqueo mientras que el compaiiero lo
hara por medio de la cuerda que pasa por el
mosqueton situado en el arnés.

RESCATE

Si colabora el accidentado

» Sistema alternativo

* Sistema de autopolea

Si no colabora el accidentado

» Utilizacion de polipastos a través de
un sistema fijo, moévil o combinado

Figura 9.47 Pasamanos y forma de
pasarlo.
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I Figura 9.48 Tirolina.

I Figura 9.49 Pasabloc.

TRANSPORTE DE ACCIDENTADOS

Una vez ocurrido el accidente, situado
el accidentado fuera de la zona de peligro y
realizados los primeros auxilios, viene lo
que tal vez sea la parte mas dura de un res-
cate: el traslado.

Cuando sospechemos que hay lesiones
importantes, esta labor la dejaremos en
manos de los equipos de rescate, que son
quienes tienen los medios y los conoci-
mientos para realizar la evacuacion de un
herido en estas condiciones.

Hay que advertir que el transporte con
medios improvisados es incomodo para el
accidentado y agotador para los socorris-
tas. Utilizaremos un sistema u otro en fun-
cion de la importancia de las lesiones, asi
como de la localizacion de las mismas.

Con medios manuales

Si contamos con un solo socorrista, el
transporte lo podemos realizar a cordere-
tas, sobre los hombros, o en brazos. Si
estan dos o mas personas disponibles,
podemos utilizar la “sillita de la reina” o
improvisar un asiento con algun trozo de
madera.

Silla con cinta
Para ello emplearemos dos trozos de
cinta o cuerda que colocaremos uno en cada
hombro del porteador, a modo de bandole-
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Figura 9.50 Transporte utilizando Ila
sillita de la reina.

ra. Colgando de ambas cintas cruzaremos, a
la altura de la zona lumbar, un elemento
rigido (baston, tronco, tienda de campaiia
plegada, etc.) sobre el que el accidentado
pueda sentarse con cierta comodidad.

I Figura 9.51 Silla con cinta.

Cacolet
Un cacolet es un sistema de transporte
que permite llevar a un accidentado de
forma que su peso recaiga, de manera
comoda, sobre los hombros del porteador.
Podemos fabricarnos un cacolet ple-
gando una cuerda en anillos regulares de

tamafio adecuado al accidentado y al porte-
ador. Sujetamos con un nudo de remate y
dividimos los anillos en dos mitades.
Introducimos las piernas del accidentado,
una en cada grupo de anillos, y a modo de
mochila cargamos al accidentado sobre la
espalda del porteador.

Es conveniente que el porteador utilice
unos bastones para mantener mejor el equi-
librio. Ademas, el transporte resultara mas
comodo si con alguna prenda acolchamos
las zonas de contacto de la cuerda con el
porteador y el accidentado.

Este sistema resulta eficaz si contamos
con un solo socorrista o si el accidentado
es una persona ligera.

I Figura 9.52 Cacolet.

Camilla

Cualquier camilla improvisada suele
ser muy incomoda. Ademas antes de deci-
dir su uso deberemos evaluar si existe la
posibilidad de agravar las lesiones del acci-
dentado; si es asi, daremos aviso y espera-
remos a los profesionales del rescate.

En una situacion en la que necesitemos
un transporte en camilla es preciso utilizar
todo nuestro ingenio para poder improvisar
una. Podemos usar bastones, mastiles de
tienda, o cualquier palo largo que encon-
tremos (que sea suficientemente resistente)
para darle rigidez; crearemos el soporte
con alguna mochila, ropa resistente, etc. Si
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Figura 9.53 Camilla y forma de

hacerla.

ademas queremos que sea “confortable”, la
acolcharemos con alguna prenda mas.

En el caso de disponer de una cuerda, la
cosa se simplifica. Para la ejecucion de esta
camilla procederemos de la siguiente
manera: colocaremos la cuerda extendida
sobre el suelo, formando unas 16 curvas de
180°. La distancia entre las curvas debe ser
aproximadamente la anchura de la victima
y las 16 curvas deben tener la longitud
aproximada de la victima. Con el resto de
cuerda hacemos primero un ballestrinque
sobre cada curva y, posteriormente, intro-
ducimos los cabos de la cuerda entre los
bucles y el ballestrinque. Una vez pasada
toda la cuerda alrededor de la camilla, ajus-
tamos los ballestrinques, atamos los extre-
mos y acolchamos la base que soportara el
cuerpo del accidentado, especialmente
desde el cuello hasta las caderas.

Figura 9.54 Camilla y forma de
hacerla.

Para transportar a un herido en camilla
necesitamos al menos, cuatro personas.

Para largos trayectos, los porteadores
pueden engancharse la camilla a una cinta
en bandolera (fig. 9.54).

Hay que tener presente que un mal trans-
porte puede agravar las lesiones del acci-
dentado.
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Capitulo 10
SUPERVIVENCIA

(Nieves Arbonés)



1. ASPECTOS PSICOLOGICOS DE LA SUPERVIVENCIA

2. REFUGIO
* Condiciones adecuadas para el refugio
* Partes de un refugio
e Construccion en zona boscosa
¢ Vivacs con toldo
e Cabaiias
e Construccion en zona nevada o helada
e Construccion en el desierto
e Amarres

3. OTRAS INSTALACIONES
¢ Almacén de alimentos
* Servicios: Letrinas y lavabos
* Basurero

4. RECURSOS NATURALES PARA LA OBTENCION DE AGUA

5. RECURSOS NATURALES PARA LA OBTENCION Y MANIPULACION
DE ALIMENTOS
* Utensilios de cocina, parrillas y asadores
* Cocinas
* Cocina de fortuna
* Alimentos: obtencién y manipulacion

6. TEMPERATURA
* Calor corporal
* Fuego
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Sobrevivir, segun el Diccionario de la
Real Academia de la Lengua Espafiola, es
vivir después de un determinado suceso.
Muiltiples sucesos pueden desembocar en
una situacion de supervivencia. Para salir
airosos de esta situacion debemos ser pru-
dentes, mostrar una actitud positiva y utili-
zar el sentido comin. No dejaremos nada
al azar. Ademas deberemos tener especial
cuidado con plantas y animales peligrosos,
aguas contaminadas y accidentes causados
por el fuego o por las construcciones que
hayamos realizado.

Todos nuestros antepasados eran exper-
tos supervivientes, a ello dedicaban su
vida. Obtenian todo lo necesario de la
Naturaleza. Nosotros lo obtenemos de los
grandes almacenes y nos ayudamos de la
tecnologia.

Pero, ;quién no puede verse, en algun
momento, en situaciones que requieran
técnicas de supervivencia? Por esto es con-
veniente conocerlas de antemano y practi-
carlas para que, llegado el momento, poda-
mos emplearlas correctamente.

Que nuestro ejercicio de supervivencia
sea mas o menos efectivo dependera del
terreno en que nos encontremos, de las
condiciones climaticas y de los medios de

que dispongamos, asi como de nuestra
imaginacion y nuestra predisposicion a
sobrevivir.

Como pilares basicos para la supervi-
vencia ante hostilidades podemos conside-
rar cinco, todos ellos de igual importancia:
* Ganas de sobrevivir
 Refugio
« Hidratacion
« Alimentacion
e Temperatura

1. ASPECTOS
PSICOLOGICOS

No quiero, ni puedo, hablar en profun-
didad de la respuesta de la mente humana
en condiciones extremas. En este apartado,
solo pretendo matizar unos aspectos que
conviene tener en cuenta.

(Quién sobrevive sin ganas de vivir?
Sobrevivir es seguir viviendo y, en situa-
ciones apuradas, debera convertirse en una
obsesion. Pensando desde nuestro comodo
sillon, tal vez no veamos sentido a esta
afirmacion. Sin embargo, cuando lo que
nos pide el cuerpo es parar, descansar y
darlo todo por perdido, esa lucha interior

I Figura 10.1 Supervivientes.
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cuerpo-razén es francamente dura. Aqui
solo debe primar la voluntad, una voluntad
previamente educada y entrenada, donde
solo hay sitio para el optimismo objetivo y
donde nunca debe caber el pesimismo.

Este esfuerzo por parte de la voluntad
es mas llevadero si nos encontramos en
compaflia, puesto que en un grupo, cuando
las fuerzas fisicas y mentales nos fallan,
siempre hay alguien que en ese momento
esta pletorico y puede hacerse cargo de
reconducir la situacion.

En la marcha en grupo juega un papel
muy importante los sentimientos de unidad
y solidaridad, evitando ese egocentrismo
innato en el ser humano que, ademas, se ve
acrecentado en situaciones dificiles. Como
ejemplos evitaremos ocupar el sitio mas
comodo y calido en el refugio, consumir
mas comida o agua que el resto, etc. Esto
lo dejaremos para los enfermos o los mas
débiles. También hay que ser conscientes
de la susceptibilidad de algunos individuos
cuando las condiciones se vuelven extre-
mas.

En situaciones de peligro inminente, al
igual que los ojos se cierran automatica-
mente cuando algin cuerpo extrafio se va a
introducir en ellos, nuestro cuerpo reaccio-
na muchas veces de manera automatica e
incontrolada, puesto que la conciencia es
mas lenta que los reflejos. Sin embargo,
esto también debe quedar bajo nuestro con-
trol. Debemos tener presente, para que el
gesto o la accion se automatice, qué reac-
cion deberemos tener en cada situacion, es
decir, conseguir que las reacciones sean
siempre voluntarias y eficaces. Podemos
aprender de nosotros mismos al experi-
mentar las reacciones involuntarias de
nuestro cuerpo.

Pero ;qué sucede cuando, a pesar de
vernos en la necesidad de sobrevivir, esta-
mos realizando la tarea de forma satisfac-
toria? Hemos encontrado cobijo, tenemos
alimento y agua suficiente, la temperatura
es confortable e incluso compartimos la
experiencia con buenos amigos. En pocas

palabras: carecemos del reto de sobrevivir.
LY en el caso contrario? Cuando todo nos
parece imposible o la dificultad es excesi-
va. En ambos casos puede aparecer el des-
animo y la depresion.

En el primer caso, tenemos que hacer
frente a la inactividad provocada por tener
los problemas resueltos. Deberemos, al
igual que en la vida cotidiana, buscar un
tiempo dedicado a las obligaciones, otro al
ocio y otro al descanso; siendo muy estric -
tos en su cumplimiento. Esto debera ser
mas riguroso, si cabe, en condiciones de
soledad.

En el segundo caso, lo primero que pro-
curaremos es plantearnos metas proximas
y factibles para que no cunda el desanimo.
Los retos iran, progresivamente, ganando
en dificultad hasta que la situacion quede
controlada. Después sera satisfactorio
actuar de la misma manera que en el pri-
mer caso.

Para sobrevivir hay que tener voluntad,
ser solidario y cierta dosis de optimismo.

2. REFUGIO

En condiciones climaticas adversas o
cuando la noche se echa encima, podemos
encontrar la calidez y el bienestar por
medio de la construccion de un refugio o
vivac. Esto requerira tiempo, esfuerzo y la
utilizacion de materiales como cuerdas,
palas, hachas, etc., ademas de una gran
dosis de imaginacion. Vendra determinado
por el terreno y los materiales de que dis-
pongamos.

CONDICIONES ADECUADAS PARA UN
REFUGIO
A la hora de ubicar nuestro refugio ten-
dremos en cuenta las posibilidades del
terreno, la situacion y la orientacion.
» Buscar caras S o SE: son las mas solea-
das y por tanto las mas secas y calidas.
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» Hondonadas secas de forma que no
corra viento y alejadas de zonas hime -
das como pantanos, rios, etc.

* En terreno llano, taludes y matas espe-
sas son buena proteccion.

e La cubierta vegetal nos proporciona
mullido y también nos informa de Ila
humedad del subsuelo. Evitaremos la
vegetacion de ribera (chopos, helechos,
juncos, etc.).

e Un arbol frondoso aislado nos protege
del rocio pero un bosque mantiene
mucha humedad. Como contrapartida,
en el bosque se mueve menos viento.

PARTES DE UN REFUGIO

Un refugio puede estar compuesto por
tres elementos: lecho, paredes y techo. No
todos son imprescindibles ya que depende
de las condiciones del terreno y meteorolo-
gicas.

En primer lugar nos proveeremos de un
lecho que nos aisle del frio y de la hume-
dad del suelo. Esto, en funcion de los mate -
riales de que dispongamos y del terreno
donde estemos, lo podemos realizar con
plasticos, que impiden que pase la hume-
dad, y ramas y hojarasca, que crean una
capa de aire entre el suelo y nosotros que
nos protege del frio. Si vamos a descansar
sobre ¢l varios dias conviene airearlo.

Las paredes nos resguardan del viento.
Para su construccion, apoyandonos sobre
arboles, rocas, o taludes, podemos utilizar
plasticos o toldos, realizar enramados,
muros con barro, piedras, nieve, hielo, etc.
Lo mas habitual es la utilizacion de varias
de estas posibilidades simultaneamente.

Por ultimo, para protegernos del rocio,
lluvia, nieve, etc. construiremos un tejado
de manera semejante a las paredes.

En cualquier caso, evitaremos el con-
tacto directo de plasticos con nuestro cuer-
po por la gran condensacién que esto
puede producir.

CONSTRUCCION EN ZONA BOSCOSA
Seria la situacion “ideal” para una cons-

truccion improvisada, puesto que dispone-
mos de diversidad de materiales: arboles
que hacen las veces de pilares, de palos de
madera que pueden ser las vigas y de la
hojarasca que se convertira en un buen ais-
lante térmico y de la humedad.

Conviene tener en cuenta que un bos-
que es un conjunto de seres vivos y, como
tales, hay que respetarlos. Evitaremos cual-
quier posible dafio o deterioro a la flora o a
la fauna. Recordar que es un bien de todos
y el legado que dejaremos a generaciones
futuras, por esto debemos velar por su
correcta conservacion.

Vivacs con toldo
Podemos aprovechar un escalon natural
del terreno y sobre él apoyar un toldo que
puede estar sujeto mediante piedras, picas
de madera etc. Puede tener una o dos entra-
das.

I Figura 10.2 Talud y toldo.

También podemos construir un refugio
con un toldo alrededor de un arbol, o suje-
to entre dos arboles por medio de una
cuerda.

Cabaiias

Una observacion general y un estudio
del terreno nos facilitaran la labor a la hora
de improvisar un refugio. Estudiaremos las
condiciones atmosféricas (posibilidad de
lluvia, direccion del viento, etc.), la situa-
cion y la orientacion. A partir de aqui dedu-
ciremos qué tipo de proteccion necesita-
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mos: un lecho, un techo, paredes o alguna
combinacion de ellos.

Figura 10.3 Toldo sobre un arbol con
una sola entrada.

Figura 10.4 Toldo sujeto a dos arboles
y con dos entradas.

Figura 10.5 Cabafia aprovechando un
talud.

Buscaremos arboles o arbustos densos,
una trinchera natural, alguna cavidad, for-
maciones rocosas, etc. Podemos levantar
pequefios parapetos a base de piedras,
ramas y terrones de tierra.

Lo mas habitual es la utilizacién de téc-
nicas mixtas, esto es, combinar los diferen-
tes recursos con mucha imaginacion.

Figura 10.6 Cabafia apoyada en un
arbol.

I Figura 10.7 Cabafia entre dos arboles.

Las cabafias las podemos construir de
forma semejante a los vivacs con toldo,
con la salvedad de que sustituimos el toldo
por enramados, muros de piedra y barro,
etcétera.

Algunos ejemplos podrian ser:

e Aprovechando un talud, un arbol caido,
un desnivel o alguna roca, colocamos
dos largueros a una distancia de unos 2
m. de forma que entre el suelo, el talud
y el plano originado por los palos forme
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un prisma. Usando estos largueros
como base, hacemos un enramado que
nos protegera del viento y la lluvia.

e Usando un arbol como soporte princk
pal.

» Mediante dos arboles.

» Construyendo a partir de un tripode
que tiene uno de los lados mas largo.

Figura 10.8 Cabafia basada en un tri-
pode.

CONSTRUCCION EN ZONA NEVADA O
HELADA

Este terreno da sensacion de frio, pero
un refugio bien construido permite estar en
¢l con una temperatura constante y dentro
de unos limites aceptables.

En terreno nevado, con un espesor de
nieve considerable (por encima de 1
metro), podemos cavar una trinchera y,
por medio de palos y ramas (si disponemos
de ellos) hacer un techado. También utili-
zaremos ramajes extendidos por el suelo
para que hagan de aislante. Si la trinchera

Figura 10.9 Trinchera en la nieve con
techo a base de un enramado.

la cavamos pegada a algun arbol grande,
nos evitaremos esfuerzos y estaremos algo
mas aislados (fig. 10.9).

Si no tenemos vegetacion, lo mas con-
veniente es buscar una pendiente para, en
ella, cavar una cueva (fig. 10.10).
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Figura 10.10 Cueva de nieve con agu-
jero de ventilacion.

En algunos casos no es necesario un
refugio completo, puede bastarnos con
hacer un muro que nos proteja del viento o
de la ventisca (fig. 10.11).

I Figura 10.11 Muro de roca y nieve.

Si disponemos de hielo o nieve dura,
podemos refugiarnos construyendo un
igla. Este es una construccion de hielo o
nieve. Tiene forma de semiesfera hueca
con un pequefio orificio que hace las veces
de entrada.

Es un trabajo dificil y laborioso. Para
ello necesitamos una sierra que facilite la
labor de corte de los bloques de hielo y una
pala que utilizaremos para sacar los mis-
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I Figura 10.12 Construccion de un igla

mos. Buscamos una zona llana, marcamos
el perimetro de nuestro futuro refugio y en
el centro hacemos un agujero de unos 40
cm de profundidad sobre un cuadrado de
40 cm de lado. Comenzaremos a sacar blo-
ques, alrededor del agujero inicial y de las
dimensiones antes mencionadas. Los blo-
ques obtenidos los colocamos sobre el
perimetro anteriormente marcado, prestan-
do atenciéon a las uniones y dejando un
espacio abierto que hara las veces de entra-
da. Comenzamos la segunda fila de blo-
ques situandolos sobre las uniones de los
anteriores y un poco hacia el interior; aqui
podemos completar la circunferencia
teniendo especial cuidado en la zona que
sera la puerta. Proseguimos de manera ana-
loga hasta ir cerrando el igli. Dificultad
afiadida posee la correcta colocacion del
ultimo bloque, el que cierra toda la semies-
fera. En la entrada cavaremos un poco para
entrar con comodidad y evitar que pueda
entrarnos viento y nieve.

Otro iglu mas sencillo lo podemos rea-
lizar amontonando mochilas, ramas, blo-
ques u otros objetos voluminosos que
luego podamos desplazar. Sobre este mon-
ton de cosas acumulamos nieve y la vamos
compactando. Una vez endurecida por
accion de la temperatura y de la presion
que hemos ejercido, procedemos al vacia-
do del interior. Arreglamos los pequefios
detalles como la puerta y ya disponemos de

I Figura 10.13 Igla vaciado.

un confortable igld de nieve dura. Este
modelo de refugio es especialmente intere-
sante cuando la capa de nieve es escasa
(por debajo de 50 cm).

Tanto en la construccion de igldes
como de cuevas de nieve, conviene tener
en cuenta la necesidad de una buena venti-
lacion para evitar condensaciones. Se
puede conseguir, perdiendo un poco de
calidez, a través de algun orificio practica-
do en las paredes o en el techo.

Para evitar que la posible condensacion
gotee sobre los ocupantes, durante la cons-
truccion colocaremos el techo de forma
abovedada. Las paredes internas estaran lo
mas lisas posible y, por ltimo, haremos un
canalizo en la base de la pared para que cir-
cule el agua.

Pondremos atencion a que los agujeros
de ventilacion estén permanentemente
abiertos; pueden cerrarse por nevadas en el
exterior, por ventiscas, etc.
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CONSTRUCCION EN EL DESIERTO

Por las caracteristicas climaticas y del
terreno, lo habitual sera necesitar, exclusi-
vamente, la proteccion contra el frio. Es
dificil encontrar vegetacion; de haberla,
estara en vaguadas sombrias y profundas.
Una buena solucion nos la puede dar la
construccion de un colchén y una manta
de hierba. Esto puede ser completado con
un pequeflo parapeto que nos proteja la
cabeza.

Figura 10.14 Colchén y manta de hier-
ba con un parapeto (con hierba, con
mochila, plasticos y arena).

Decidiremos el tipo de construccién en
funcién del medio y de los materiales de
que disponemos.

* Bosque: toldosy cabafias

* Nieve: trincheras e iglues

* Desierto: aislante del suelo y parapeto

AMARRES

Al improvisar un refugio con palos y

ramas necesitaremos amarrar los distintos
elementos mediante cuerdas. Si carecemos
de ellas, podemos utilizar fibras vegetales
para fabricarlas, como la paja del centeno
en pequefios fardos humedecidos, tallos de
lino, manojos de juncos, esparto o tiras de
la corteza de la retama, del castafio o del
sauce. No son tan flexibles ni resistentes
como las cuerdas adquiridas en una tienda,
pero cumplen su funcion.

Ademas de los nudos comentados en el
capitulo 9, hay otros que con frecuencia
utilizaremos para el amarre. Son los
siguientes:

Amarre redondo: Utilizado para unir
dos ramas o troncos paralelos.

I Figura 10.15 Amarre redondo.

Amarre cuadrado: Empleado para la
union de dos palos colocados en cruz de
forma que uno sujeta el peso del otro.

I Figura 10.16 Amarre cuadrado.

Amarre para tripode: Nos resulta tutil
cuando disponemos de tres palos y los que-
remos unir para construir un tripode.

I Figura 10.17 Amarre para tripode.

Un pequeifio truco a la hora de atar una
lona o plastico con cuerdas sin tener que
rasgarla es mediante una pequefia piedra
envuelta en la lona que estemos utilizando.




248 Manual de técnicas de montafia e interpretacion de la naturaleza

Si no disponemos de cuerdas para el
amarre o queremos limitar su uso, pode-
mos utilizar ramas y palos con horquillas
sobre los que apoyar la construccion.

Figura 10.18 Lona sujeta por medio de
piedras envueltas.

3. OTRAS INSTALACIONES
ALMACEN DE ALIMENTOS

Al igual que nosotros, hay otros anima-
les que intentan sobrevivir. La tarea les
resulta comoda si nos cruzamos en su
camino y les proporcionamos toda nuestra
comida. Esta supervivencia es una
competicion de ingenio: Nosotros ponien-
do a buen recaudo nuestros viveres y los
animales burlando nuestra despensa.

Llegados a este punto hay una pregunta
obligada: ;de quién queremos proteger
nuestras viandas? Unos invitados frecuen-
tes son los roedores, capaces de estropear
mucha comida en muy poco tiempo. Todo
lo prueban y lo llenan de excrementos.
Tienen especial debilidad por frutos secos,
galletas, pan, etc. Si no queremos que nos
sorprendan, una solucién serd introducir
toda la comida dentro de bolsas de plasti-
co, bien cerradas, y éstas dentro de la
mochila que también cerraremos. A los
roedores no les cuesta gran esfuerzo el tre-
par por una pared hasta el estante de la
comida o descolgarse por el alambre donde
tenemos colgado el desayuno.

Animales mas grandes como zorros,
ciervos, jabalies, lobos y 0sos no son fre-

cuentes puesto que, en principio, huyen de
la presencia humana. También es verdad
que cuando el hambre aprieta son mas
valientes. Podemos salvaguardar nuestros
ricos manjares colgandolos de algtin arbol
y a una altura por encima de 2 metros.

I Figura 10.19

Respecto a los animales debemos tener
presente que hay especies en algunas zonas
en las que, al igual que el oso “Yoggui” en
Yellowstone, son los duefios y sefiores y no
tienen ningln reparo en aproximarse a los
campamentos y robarte la comida en tus
propias narices.

N
sl i %ﬂj’ __;@

I Figura 10.20
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SERVICIOS: LETRINAS Y LAVABOS

Tanto desde el punto de vista de nuestra
higiene como del respeto medioambiental,
es conveniente la construccion y el poste -
rior uso de unos servicios completos.
Dicho de esta manera parece que vayamos
a disponer de las comodidades del cuarto
de bafio de casa; a ello vamos a intentar
aproximarlo.

Normalmente lo mas urgente es la
construccion de una letrina. Para ello bus-
caremos un lugar protegido del viento y,
sobre todo, alejado de cursos de agua.
Cavaremos una trinchera de unos 30 cm de
ancho, 50 cm de profundidad y con una
longitud apropiada al nimero de usuarios.
Después de cada utilizacion nos esmerare-
mos en su limpieza, tapando los excremen-
tos con la tierra obtenida al cavar el hoyo y,
si disponemos, afiadiremos encima algin
desinfectante ecologico.

Si buscamos algo mas de comodidad
podemos construir una base sobre la que
nos podamos sentar y un respaldo para apo-
yarnos, todo ello a la altura conveniente.

Figura 10.21 Persona utilizando la
letrina.

Al lavarnos o ducharnos no es impres-
cindible el uso de jabones. En caso de usar-
los, emplearemos jabones ecoldgicos, que
no dafien el medio ambiente. Para evitar
problemas de contaminacion del agua,
siempre nos lavaremos fuera del curso de
ésta, utilizando un barrefio o palangana
para coger el agua y arrojando después ésta

lejos del rio, fuente, etc. Asi, mediante fil-
tracion, ésta se incorporara de nuevo al rio
limpia. Si no disponemos de recipiente,
emplearemos nuestra cantimplora echan-
donos agua poco a poco, siempre alejados
del rio. Si el agua estd muy fria podemos
dejarla calentar al sol en alguna garrafa.

BASURERO

La mision de un basurero es alejar los
olores y los insectos de los desperdicios.
Conviene distinguir entre los residuos bio-
degradables (restos de alimentos, liquidos,
etc.) y los no biodegradables. Para los pri-
meros cavaremos un agujero dentro del
cual arrojaremos los desperdicios. En el
caso de los segundos, no biodegradables,
los separaremos en aquellos susceptibles
de ser incinerados, que procederemos a su
quemado, y aquellos que no. Estos tltimos
los introduciremos en una bolsa de plastico
y los depositaremos en un contenedor de
basura una vez hayamos retornado a la
civilizacion.

Para mayor confort durante nuestra
experiencia como supervivientes, seran
utiles otras instalaciones como la des-
pensa, letrinas, lavabo y basurero.

4. RECURSOS NATURALES
PARA LA OBTENCION DE
AGUA

El ser humano puede pasar varios dias
sin comer, pero no sin ingerir liquidos. El
hidratarse no es algo tan sencillo como
arrimarse a un rio y beber. Debemos pro-
curar que los liquidos que ingiramos estén
libres de agentes contaminantes. Siempre
desconfiaremos de la potabilidad del agua
que encontremos, bien sea una charca, un
rio de aguas cristalinas o una fuente.

Lo recomendable seria llevar y utilizar
algun tipo de pastillas potabilizadoras. Sin
embargo, si nos vemos en la necesidad de
ingerir liquidos de dudosa calidad y no dis-
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ponemos de medios quimicos, podemos
obtenerlos de las siguientes maneras:

Si tenemos suerte y estd lloviendo,
podemos recoger el agua que escurra sobre
el tejado de nuestro refugio. Debemos
tener en cuenta que esta agua carece de
sales minerales.

I Figura 10.22 Goteo de un tejado.

También podemos cavar un hoyo, a una
distancia de varios metros de la orilla de un
rio. Cuando estemos por debajo del nivel
de agua, lo comun sera que esta mane lim-
pia. Observaremos si en el curso superior
hay ganado, habita gente, alguna explota-
cion agricola o alguna industria.

Otra posibilidad seria la fabricacion de
un filtro. Podemos llevarlo a cabo practi-
cando un pequefio orificio en el fondo de
un recipiente y, mediante capas, colocare-
mos en el fondo un pafiuelo limpio, sobre
¢l una capa de arena fina, otro pafiuelo, una
capa de cenizas, otro pafiuelo, una capa de
arena gruesa y, sobre todo el conjunto, un
ultimo pafiuelo. Haremos pasar poco a
poco agua por este sistema de capas y la
recogeremos, una vez filtrada, colocando
un nuevo recipiente debajo de nuestro fil-
tro. Es conveniente dejar reposar el agua
filtrada para que se posen los posibles res-
tos de ceniza o arena.

Si estamos sobre terreno nevado pode-
mos fundir nieve con nuestro hornillo y un
recipiente, si disponemos de ellos. Prever
que el gasto de combustible es importante.
Otra alternativa seria el llenar con nieve una

bolsa de plastico, preferiblemente oscura y
que no sea de basura pues suelen llevar pro-
ductos quimicos nocivos, y colgarla en
algtn lugar soleado y protegido del viento.
Practicaremos un agujerillo en la bolsa y
debajo colocamos un recipiente. Nos arma-
remos de paciencia hasta que éste se llene.

En cualquier caso, siempre conviene
hervir el agua que vayamos a beber, al
menos, durante 10 minutos. Si no dispone-
mos de pastillas potabilizadoras, una buena
solucion puede ser afiadir dos gotas de
yodo por litro de agua, esperando 30 minu-
tos hasta consumirla.

I Figura 10.24 Filtro.
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Desconfiad siempre de la potabilidad
del agua.

Podemos obtener agua:

e del goteo de un tejado

e por filtracién

» mediante la fusién de nieve

En cualquier caso hervir el agua o utili-
zar pastillas potabilizadoras.

5. RECURSOS NATURALES
PARA LA OBTENCION Y
MANIPULACION DE
ALIMENTOS
UTENSILIOS DE COCINA, PARRILLAS Y
ASADORES

Si carecemos de utensilios de cocina,
podemos improvisar algunos. Un elemento
cortante, que haga las funciones de navaja,
lo podemos fabricar buscando alguna pie -
dra puntiaguda. Esta labor no sera sencilla
si nos encontramos en las proximidades de
rios con abundancia de cantos rodados.
Podemos construirnos algun pincho o tene-
dor con ramas, preferiblemente verdes, a
las que sacaremos un poco de punta.

Para tomar alimentos un poco elabora-
dos, tal vez lo mas socorrido sea una losa
de piedra, lo mas delgada posible, que
colocamos sobre el fuego o las brasas, apo-
yada sobre tres piedras. Sobre ella pode-
mos, a modo de parrilla, asar o calentar
algunos alimentos.

Otra alternativa es suspender los ali-
mentos sobre el fuego por medio de algiin
soporte. Este puede constar de tres ramas
apoyadas entre si a modo de tripode; del
vértice colgamos el recipiente que usare-
mos para nuestro guiso.

Si lo que queremos es asar o tostar ali-
mentos podemos emplear una rama verde
en la que, una vez pelada, ensartamos el
alimento o colgamos el recipiente de calen-
tar la comida. La rama la colocaremos
sobre las brasas apoyada en dos horquillas.
Constantemente deberemos girar la rama
con los alimentos para que éstos se cocinen
homogéneamente. Este sistema nos puede

servir para asar carnes o pescados, tostar
pan o calentar el desayuno.

Figura 10.25 Piedra como plancha de
asar.

Figura 10.26 Tripode para colgar
cazuelas.

CociNas

En situaciones con viento, una simple
hoguera puede que no sea suficiente para
poder cocinar nuestra comida. Es posible
que necesitemos proteger el fuego para
sacarle el maximo rendimiento. Una forma
util y socorrida es hacer un pequefio muro
de piedras, bien alrededor de la hoguera,
bien cubriendo la direccion del viento. En
caso de no ser un terreno pedregoso, tam-
bién resulta eficaz el cavar un pequefio
agujero en la tierra, apropiado a la dimen-
sion de la hoguera. En ambos casos colo-
caremos los recipientes de cocinar sobre el
fuego apoyados sobre unas trébedes. Estas
las podemos improvisar con ramas verdes
o con piedras.

En cualquier tipo de hogar hay que
prestar atencion a que el fuego se manten-
ga vivo, favoreciendo la correcta ventila-
cion.
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A la hora de preparar comidas con este
tipo de cocinas deberemos calcular, bien la
cantidad de calor que transmite nuestra
fogata, bien la distancia a la que tenemos
que colocar los alimentos para que éstos
sean cocinados correctamente. Si hay
mucho fuego o estan muy cerca de llamas
o brasas es posible que los quememos. En
caso contrario, puede ser que no lleguen
siquiera a calentarse.

Figura 10.27 Asador de rama sobre
dos horquillas.

Figura 10.28 Cocina sobre piedras y
cocina sobre un hoyo.

COCINA DE FORTUNA

Sino disponemos de ningun utensilio ni
recipiente, podemos cocinar alimentos
solidos utilizando hojas, que no sean toxi-
cas, con las que envolveremos el alimento
que queramos cocinar. Una vez hecho esto,
envolveremos el conjunto en barro y, final-
mente, lo introduciremos entre las brasas.
Al cabo de aproximadamente una hora,

tendremos nuestro alimento listo para ser
comido.

Si nos encontramos sin la posibilidad
de generar barro podemos proceder de la
siguiente manera: Los alimentos envueltos
en las hojas los cubrimos con una capa de
piedras no muy voluminosa, y sobre ella
encendemos la hoguera. Conforme se va
consumiendo, las brasas y las cenizas
calientes caen entre las piedras y van coci-
nando el alimento. Una vez transcurrido un
tiempo minimo de una hora (en funcion del
alimento y del tamafio de los trozos del
mismo), o cuando el fuego se haya apaga-
do, levantaremos las piedras y descubrire-
mos nuestra comida.

ALIMENTOS: OBTENCION Y
MANIPULACION

Existen multitud de alimentos pero no
todos los consideramos aptos para el con-
sumo por razones meramente culturales.
De todas formas, cuando la necesidad
aprieta, lo que tradicionalmente nos parece
repugnante sera un exquisito manjar.

A la hora de alimentarnos de animales,
es conveniente saber sus costumbres y
especialmente el tipo de alimentacion que
llevan. Pueden darse casos de envenena-
miento al consumir animales que previa-
mente han ingerido plantas u otros anima-
les que pueden resultarnos toxicos.

Conviene recordar que tanto la caza
como la pesca son dos actividades que
estan reguladas.

Caza: mamiferos y aves

Su captura requiere habilidad y expe-
riencia. Sera mas sencilla la caza de peque-
fios roedores que de animales de grandes
dimensiones. Estos animales no estian
exentos de parasitos que en algunos casos
son dificiles de eliminar.

Se conservan en buen estado si proce-
demos a su ahumado. Esto lo hacemos col-
gandolos cerca de una hoguera hecha con
maderas que no tengan resina. También
podemos salarlos o secarlos al sol.
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Pesca

Cuando decidamos pescar, observare-
mos la calidad de las aguas donde viven los
animales, desechando aquellas con indi-
cios de contaminacion.

El consumo de peces, moluscos o crus-
taceos lo haremos poco después de su cap-
tura. Por lo general el pescado resulta ape-
titoso asado y los moluscos y crustaceos
cocidos. El pescado, ademas, también
podemos conservarlo ahumado o seco, al
igual que la carne.

Otros animales: insectos, reptiles,

anfibios

Ante todo precaucion en las capturas
por razones obvias: picaduras y mordiscos
principalmente.

Insectos como grillos, cigarras, salta-
montes, escarabajos, etc. los capturaremos
con mucha paciencia. Ello lo podemos
hacer a mano o empleando alguna red para
mariposas. Cuando el tiempo es fresco
estan adormecidos y resulta mas sencilla su
captura. Los podemos preparar cocidos
habiéndoles quitado, previamente, la cabe-
za, las extremidades y todas las partes
duras.

La carne de lagartos y culebras, nor-
malmente, es comestible y, ademas, deli-
ciosa. Evitaremos consumir la cabeza.

De los anfibios, cazados en las orillas
de rios y charcos, podemos aprovechar las
ancas una vez hemos pelado al animal.

Derivados de animales
e Leche: Es el alimento materno por
excelencia. Aunque es dificil obtenerla
de animales salvajes, tal vez podamos
encontrarnos alguna cabra asilvestrada
que se deje ordefiar. La leche hay que
hervirla antes de su consumo.
Huevos: Obtenidos de aves, se pueden
comer crudos. Pero si nuestro paladar
los prefiere cocinados hay que perforar-
los para evitar que estallen. Desechar la
idea de asaltar nidos de aves en peligro
de extincion.

e Miel: Para poder coger miel sin el ries-
go que ello supone, deberemos invitar a
las abejas a que abandonen la colmena.
Esto lo haremos quemando un poco de
lena htimeda, que desprende mucho
humo, debajo de ella. Ademas la miel la
podemos utilizar como antiséptico en
heridas y quemaduras.

Plantas silvestres
Como premisa, comeremos solo aque-
llas plantas silvestres que conozcamos y
que el cuerpo humano acepte, no aquellas
que veamos comer a otras especies anima-
les. Exponemos una pequefia relacion de
plantas silvestres comestibles.

e Frutas: Moras de zarza, arandanos,
frambuesas, escaramujos, madrofios,
frutas del serbal, etc.

e Verduras: Berro, esparrago triguero,
ortiga, puerro silvestre, etc.

* Frutos secos de arboles como: avellano,
castaflo, almendro, nogal, pino, haya,
encina, etc.

e Tubérculos y raices: regaliz, nenufar,
zanahoria silvestre, escorzonera, diente
de ledn, ajo silvestre, etc.

« Setas y hongos: niscalo, boletos, col-
menillas, champifion, seta de cardo, de
chopo, trufa, etc.

e Condimentos: laurel, hierbabuena,
menta, tomillo, orégano, etc.

Aunque las frutas y frutos secos cocina-
dos son un manjar exquisito, emplearemos
poco tiempo y esfuerzo si los comemos cru-
das. Ademas, de esta manera es como mejor
conservan sus propiedades alimenticias.

Las verduras y tubérculos los ingerire-
mos cocidos o asados. También pueden
resultar apetitosos si los preparamos en
ensalada.

Los tubérculos y las raices los comere-
mos cocidos, el agua de la coccion la des-
echaremos.

En general, los hongos y setas grandes
seran cocidos mientras que los pequefios
los podemos comer asados. Hay que tener
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presente el peligro que supone ingerirlos si
no se conocen.

A todos nuestros guisos les podemos
afadir los condimentos naturales que haran
las delicias de nuestro paladar y romperan
la monotonia de la alimentacion.

Plantas venenosas

Hay variedad y cantidad de plantas que
pueden resultarnos toxicas. Por ello, insis-
to: ante la duda es mejor no comer nada.
Algunas de ellas son: lirios, ajenjo, fruto de
la sabina, del muérdago, madreselva, bella-
dona, rododendro, acebo, cicuta, adormi-
dera, boj, etc.

TEMPERATURA
CALOR CORPORAL

Para sobrevivir no solo necesitamos
tener ganas de vivir, beber, comer y un
refugio. También debemos procurar que
nuestra temperatura corporal se mantenga
estable entre 36 y 37°C. Esto lo podemos
conseguir bien evitando cualquier pérdida
de calor corporal, bien mediante el fuego.

Mantendremos nuestro calor corporal
aislandonos con ropa térmica ¢ impermea-
ble (si las condiciones asi lo requieren),
incluida la cabeza y evitando ropas que nos
opriman. Ademas es necesario un buen
refugio y una correcta hidratacion y ali-
mentacion.

FuUEGO

Nosotros, al igual que los primeros
pobladores de la tierra, utilizaremos el
fuego para nuestra supervivencia.

Atencion a la normativa vigente sobre
la regulacion del fuego. Si no es por extre-
ma necesidad, no hacerlo. Si hay el mas
minimo riesgo de incendio (viento, seque-
dad ambiental, temperatura elevada, etc.),
tampoco.

Al encender una hoguera en el campo
debemos ser exquisitamente prudentes a la
hora de elegir el lugar: lejos de arboles o
maleza. Observaremos la direccion del

viento y lo protegeremos, mediante la
construccion de un parapeto, para evitar
que salten chispas y prendan en algun lugar
no deseable. Es imprescindible tener a
mano agua, arena o cualquier elemento que
detenga la combustion, ademas de mante -
ner el fuego en unas dimensiones que
siempre estén controladas.

Al decidir encender una hoguera, nues-
tra primera mision sera aprovisionarnos de
lefia, a ser posible seca. En ningun caso
arrancaremos arboles o ramas vivas de los
mismos. Con un poco de esfuerzo encon-
traremos madera sin deteriorar el bosque.
Conviene que ésta la organicemos segin
dimensiones: fina, mediana y gruesa.

Si hemos previsto encender fuego ten-
dremos papel tipo periddico, petroleo soli-
do, etc. En caso contrario recogeremos
algo de hojarasca que hara las funciones de
yesca.

Como norma general colocaremos yes-
ca, papel o maderas finas y sobre esto las
maderas medianas. Con una cerilla prende-
remos el papel o la yesca y dejaremos que
el conjunto arda, prestando atencion a que
en ningun momento falte el oxigeno a
todos los elementos para la perfecta com-
bustion. Una vez haya prendido colocare-
mos los troncos gordos y sobre ellos la
madera que tengamos que secar.

Tener en cuenta que la madera fina pro-
voca mucha llama, mientras que los tron-
cos gordos hacen mas brasa. Para mantener
el fuego durante bastante tiempo y evitar
un consumo excesivo de madera, es mejor
evitar las llamas altas. Las brasas, ademas
de dar mas calor, son mas comodas para las
labores de cocinado.

Una vez consumida la madera apaga-
remos los restos de brasa con agua y
arena. Ambas impiden que el oxigeno se
ponga en contacto con la madera incan-
descente y contintie la combustion. Es
conveniente, para que se regenere el suelo
que ha sufrido las elevadas temperaturas,
remover las cenizas con tierra fértil de las
proximidades.
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Figura 10.29 Hoguera con proteccion
y agua a mano.

Encender una hoguera en el campo es
sencillo si disponemos de ramas o madera
seca y cerillas o mechero. La cosa se com-
plica en climas humedos, si la madera esta
verde o si no disponemos de encendedor.

Si ha llovido o el terreno esta humedo,
encontraremos la mejor lefia en las ramas
muertas de los arboles; las que estan sobre
el suelo tienen gran cantidad de humedad.
Mejor maderas con corteza lisa ya que
absorben menos agua y se secan antes.
También podemos pelar los troncos, pues-
to que la humedad se queda en la corteza y
el nucleo permanece seco.

Para obtener yesca lo suficientemente
seca para que pueda prender, buscaremos
hojas y hierba vieja en lugares protegidos,
como debajo de rocas, troncos, etc. Otra
alternativa pueden ser pequefios palitos
impregnados en resina, algodon (mejor si
esta impregnado en alcohol), etc.

Una vez decidido el lugar para la hogue -
ra, haremos un lecho seco a base de piedras
y sobre ¢l procederemos de la forma expli-
cada en los parrafos precedentes.

En el caso de no disponer de cerillas o
encendedor, si el dia es soleado podemos
emplear un espejo, una lupa o unas gafas
de aumento, de forma que hagamos incidir
los rayos de sol sobre la yesca, de manera
que se concentre gran cantidad de calor y
ésta prenda.

Figura 10.30 Forma de encender una
hoguera sin cerillas.

Otra opcidon mas laboriosa seria la
obtencion de chispas golpeando dos piedras
de pedernal, cuarzo o silice; también
mediante golpes secos de un piolet contra
alguna roca tipo granito. La dificultad de
este sistema estriba en que las chispas han
de caer sobre la yesca y ésta tiene que pren-
der.

Mucha precaucién a la hora de encender
una hoguera.

Atender a la normativa vigente.

Prever la forma de apagar el fuego.
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Desplazarnos a pie por el medio natural
requerira, necesariamente, un esfuerzo de
intensidad variable segun cuales sean nues-
tros objetivos. Es evidente que incluso un
simple paseo o una excursion facil puede
ser mas agradable si tenemos una buena
condicion fisica. Un entrenamiento regu-
lar, o mejor, realizar excursiones con cierta
frecuencia es el mejor método para poder
disfrutar de nuestros recorridos.

Nuestro nivel de condicion fisica, asi
como nuestro nivel técnico, estard en con-
sonancia con la dificultad de nuestros obje -
tivos. Estos dos aspectos junto con una
buena nutricion e hidratacion, son los pila-
res basicos del organismo para poder reali-
zar con facilidad nuestros desplazamientos
por el medio natural.

La planificacion de un entrenamiento
previo a nuestras excursiones o, si nuestro
tiempo no nos lo permite, un disefio 16gico
y progresivo de la distancia, desnivel y
dificultad de las actividades, sera funda-
mental para que éstas no sean meros episo-
dios aislados.

1. CONDICION FiSICA Y
SISTEMAS DE OBTENCION
DE LA ENERGIA

Nuestra capacidad para realizar esfuer-
zos de mayor o menor intensidad, en un
determinado tiempo, utilizando adecuada-
mente nuestras reservas energéticas, nos va
a delimitar el grado de exigencia fisica de
nuestras excursiones. Sera preciso una
buena conjuncion entre las fases de ejerci-
cio, los descansos, la nutricién e hidrata -
cion y la correccion de posibles defectos
fisicos o fisiologicos, durante nuestros des-
plazamientos.

La cualidad fisica que permite un mejor
desarrollo de nuestra condicion fisica es la
resistencia, sin detrimento de un entrena-
miento que también desarrolle otras cuali-
dades fisicas, como la fuerza, la flexibili-
dad o la velocidad.

DESARROLLO DE LA RESISTENCIA.
ViAS METABOLICAS PARA LA
OBTENCION DE ENERGIA

Dentro de los componentes de la condi-
cion fisica, hemos de entrenar las cualida-
des fisicas basicas, resistencia, fuerza, fle-
xibilidad y velocidad. De ellas, la resisten-
cia sera la principal cualidad fisica que
debemos desarrollar.

La resistencia es la capacidad de reali-
zar una actividad fisica prolongada, sin
que aparezcan sintomas de fatiga. Esta
capacitacion de nuestro organismo para el
esfuerzo esta especialmente reflejada en el
aparato respiratorio, cardiovascular y mus-
cular.

Cuando realizamos un esfuerzo fisico
de mayor o menor intensidad, nuestro
organismo responde con una serie de adap-
taciones. Asi, los musculos, cuando se ven
sometidos a un mayor trabajo, necesitaran
un aporte suplementario de energia y de
oxigeno para realizar sus funciones meta-
bolicas. La utilizacion de los diversos sis-
temas energéticos y el aporte de oxigeno
que recibe el musculo condicionaran el
tipo de resistencia que desarrollamos y, por
lo tanto, la resistencia a la fatiga respecto a
la actividad que estamos realizando.

Desde el punto de vista bioquimico las
moléculas de ATP son las encargadas de
aportar a las células la energia que necesi-
tan. El1 ATP (adenosin trifosfato) es una
molécula compuesta de adenosina y tres
enlaces fosfato de alta energia, la ruptura
del enlace fosfato produce energia segun la
siguiente reaccion de la pagina siguiente.

En esta reaccion, al descomponerse la
molécula de ATP, obtenemos otra molécu-
la que es el ADP (adenosin difosfato), es
decir, la molécula de adenosina con dos
enlaces fosfato, y lo que es mas importan-
te este proceso nos proporciona de 7 a 12
kilocalorias de energia. Esta molécula de
ADP puede ser utilizada para, a partir de
las vias metabolicas que describiremos
posteriormente, resintetizar nuevas molé-
culas de ATP.
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ATP * ADP+P+Energia (7-12 Kcal)

Las reservas de ATP a nivel celular son
muy limitadas, debiendo reponerse de
inmediato a partir de diversas reacciones
bioquimicas, que utilizan como sustrato los
principios inmediatos o diversos compues-
tos ricos en fosforo.

Basicamente existen tres vias metabo-
licas para la obtencion de la energia:

1. Via metabdlica anaerobica aldctica o
sistema del fosfageno.

Esta via metabolica implica una
serie de reacciones quimicas que se
desarrollan en ausencia de oxigeno. Se
basa en unas moléculas ricas en fosforo
— fosfagenos—, especialmente la fosfo-
creatina, que en situaciones de maxima
exigencia son capaces de ceder su
grupo fostato al ADP (adenosin difosfa-
to) para la resintesis de ATP.

Este sistema energético se utiliza
para esfuerzos breves y de gran intensi-
dad, por lo que su utilidad en las largas
excursiones es limitada.

2. Via metabdlica anaerobica ldctica o
sistema del dacido lactico.

Se trata de otra via de obtencion
de energia que actiia en ausencia de
oxigeno. Este sistema obtiene la ener-
gia a partir de la degradacion parcial de
la glucosa o el glucdogeno (forma de
almacenamiento de la glucosa), para la
obtencion de ATP. Este sistema brinda
un aporte energético rapido, pero en
menor cantidad que en la via aerdbica;
su principal inconveniente es la produc-
cion de acido lactico, uno de sus pro-
ductos finales de degradacion, cuya
acumulacion puede ocasionar una fati-
ga pasajera del musculo.

Este sistema energético se utiliza
para esfuerzos breves e intensos, pero
de mayor duracion que los del sistema
del fosfageno. Aunque no es la via
metabdlica predominantemente utiliza-

da durante los esfuerzos de larga dura-
cion en los desplazamientos por el
medio natural, se pondra en funciona-
miento si el nivel de nuestro esfuerzo
asi lo requiere.

Via metabdlica aerdbica u oxidativa.

Esta via resintetiza el ATP a partir
de los hidratos de carbono (principal-
mente glucdgeno), grasas y en menor
medida proteinas, en presencia de oxi-
geno. Es la via metabolica que resinte -
tiza mayor cantidad de ATP y, por lo
tanto, de energia. Esta via proporciona
39 moles de ATP a partir de 180 g de
glucogeno, frente a los 3 moles de ATP
que proporciona la degradacion de la
misma cantidad de glucogeno por la via
anaerdbica lactica, pero a diferencia de
esta ultima proporciona la energia de
forma mas lenta.

Es el principal sistema de obten-
cion de energia para las actividades de
larga duracion como los desplazamien-
tos en el medio natural, y tiene la ven-
taja de no ocasionar productos de des-
echo que originen fatiga.

En funcién de la via metabdlica
que utilicemos, seglin el oxigeno apor-
tado a nuestros musculos durante el
esfuerzo, podemos desarrollar dos tipos
diferentes de resistencia:

Sistemas de obtencién de la energia.
1. Via metabélica anaerébica o sistema
del fosfageno
¢ Esfuerzos breves y muy intensos
2. Via metabélica anaerébica lactica o
glucdlisis anaerébica
* Esfuerzos de gran intensidad durante
uno a tres minutos
3. Via metabdlica aerobica u oxidativa
» Esfuerzos prolongados de intensidad
moderada
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* Resistencia aerdbica

Es la que se desarrolla durante la utili-
zacion de la via metabolica aerdbica, es
decir, durante los esfuerzos de larga
duracion y media o baja intensidad, por
ejemplo los desplazamientos en la natu-
raleza, aunque en realidad, siempre hay
alguna fase anaerobica durante el des-
arrollo de nuestras actividades fisicas.

* Resistencia anaerdbica

Es la que se desarrolla durante la utili-
zacion de las vias metabolicas anaero-
bicas, es decir, en los esfuerzos de corta
duracion y gran intensidad, en los que
los musculos requieren una gran canti-
dad de energia, llegandoles poco oxige-
no. Seria el tipo de resistencia desarro-
llada durante pruebas cortas, o en fases
de mayor intensidad, como por ejem-
plo, trepadas o la ascension a fuertes y
cortas pendientes.

PARAMETROS VALORABLES PARA EL
CONTROL DE LA CONDICION FiSICA

Nuestro organismo responde de forma
integral ante el esfuerzo con unas variacio-
nes que se manifiestan principalmente a
nivel de nuestro aparato respiratorio y car-
diovascular. Estas modificaciones nos per-
mitiran saber, de una forma indirecta, nues-
tro estado de condicion fisica y la respues-
ta de nuestro organismo al esfuerzo.

1. Frecuencia cardiaca.

Es uno de los parametros mas sen-
cillos de controlar y que nos aportara
datos sobre nuestro régimen de trabajo
aerobico o anaerobico. Para contar el
nimero de latidos por minuto, coloca-
remos los dedos indice y corazon juntos
(no hay que tomar el pulso con el dedo
pulgar) sobre las siguientes zonas:

» Arteria radial, sobre la cara anterior de
la mufieca en el lado del pulgar, por
encima del radio. Es la localizacion
mas adecuada para tomar el pulso,
sobre todo en reposo.

« Arteria temporal, por delante del oido.

e Arteria cardtida, en el cuello, entre la
traquea y el musculo esternocleidomas-
toideo, en su parte anterosuperior.

» Latido de punta del corazon, colocando
la mano directamente sobre el corazon.
Es especialmente evidente tras el es-
fuerzo.
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Figura 11.1 Principales zonas para la
localizacion del pulso.

En general, tras la actividad fisica,
tomaremos la frecuencia cardiaca en cual-
quiera de las localizaciones anteriores,
durante 6 o 10 segundos, multiplicando la
cantidad obtenida por 10 o por 6 respecti-
vamente, para obtener el nimero de pulsa-
ciones por minuto, obteniendo una aproxi-
macion razonable de la frecuencia cardia-
ca. Este dato hemos de contrastarlo con
nuestra frecuencia cardiaca en reposo; para
medirla, contaremos el nimero de pulsa-
ciones en 15, o en 30 segundos, y multipli-
caremos por 4 o por 2 respectivamente.

La frecuencia cardiaca maxima la cal-
cularemos mediante una de las reglas mas
extendidas, que la determina de forma
aproximada en funcion de la edad:

Frecuencia cardiaca maxima = 220-edad
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Para calcular si estamos realizando un
esfuerzo de resistencia aerdbica o anaerd-
bica, se establece que cuando la frecuencia
cardiaca esta comprendida entre las 120 y
160 pulsaciones por minuto, estamos tra-
bajando la resistencia aerdbica, mientras
que cuando las pulsaciones aumentan por
encima de las 160 o 170 pulsaciones por
minuto (segin autores), desarrollamos la
resistencia anaerdbica.

De forma practica, el control de nuestras
pulsaciones durante la excursion nos va a
permitir estimar como realizamos el esfuer-
zo y nuestra adaptacion a él. En lineas
generales, a lo largo de una excursion de
varias horas con una pendiente positiva
mantenida, las pulsaciones oscilaran entre
las 100 y las 140 por minuto. S6lo en zonas
en las que haya un aumento de la pendien-
te, o cuando realicemos cambios de ritmo,
superaremos las 140 pulsaciones por minu-
to, pudiendo entrar en un régimen anaeré-
bico.

Basicamente, las adaptaciones que se
producen tras un entrenamiento continuado
de resistencia en nuestras excursiones son:
e Aumenta el consumo maximo de oxi-

geno.

e Aumenta la capacidad del musculo para
almacenar glucogeno, es decir, para
tener un sustrato a partir del cual obte-
ner energia.

e Con el tiempo aumenta la capacidad de
utilizar las grasas como sustrato energé-
tico.

* Mejora la capacidad de asimilacion del
acido lactico.

Un entrenamiento continuado puede
producir modificaciones cardiorrespirato-
rias objetivables incluso en reposo, como
un aumento del tamafio del corazon, una
hipertrofia de sus paredes, especialmente
con el trabajo anaerdbico y un descenso de
la frecuencia cardiaca.

2. Frecuencia respiratoria.
Sin entrar en complejos estudios fisio-

logicos, citaremos los fenomenos de com-
pensacion que se producen a nivel respira-
torio cuando realizamos largos desplaza-
mientos a pie.

La ventilacion pulmonar es el proceso
ciclico de entrada y salida del aire en los
pulmones; es lo que vulgarmente se deno-
mina respiraciéon pulmonar. La ventilacion
minuto es el volumen corriente (volumen
de aire que inspiramos y espiramos duran-
te una respiracion normal), multiplicado
por la frecuencia respiratoria (numero de
veces que respiramos por minuto).

En reposo, la frecuencia respiratoria
media es unas 12 respiraciones por minuto
y el volumen corriente equivale a unos 0,5
litros. Durante un ejercicio intenso la fre-
cuencia respiratoria puede superar las 30 o
40 respiraciones por minuto, si bien ante
ejercicios de intensidad leve o moderada el
aumento de la ventilacion minuto se debe
mas a un aumento del volumen corriente
que de la frecuencia respiratoria.

Un entrenamiento de resistencia conti-
nuado mejora el consumo de oxigeno; lo
contrario sucede en una persona no entrena-
da que debera aumentar su ventilacion para
alcanzar el mismo consumo de oxigeno.

Ventilacion minuto =
Volumen corriente x Frecuencia respiratoria

3. Fatiga muscular.

Nuestros musculos esqueléticos, los
que sostienen y permiten la movilidad de
nuestro cuerpo, estan formados por diver-
sos tipos de fibras musculares que se clasi-
fican basicamente en dos:

» Fibras musculares de contraccion lenta,

o tipo I, o fibras rojas, u oxidativas.

» Fibras musculares de contraccion rapi-
da, o tipo 1II, o fibras blancas.

Pueden ser: tipo I A; II B, IT C.

La distribucion de estas fibras no es
igual en todos los musculos de una misma
persona, ni todas las personas tienen la
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misma proporcion de fibras musculares
tipo I o tipo II.

Segun estudios fisioldgicos, las fibras
tipo I poseen gran cantidad de mitocon-
drias y utilizan las vias metabolicas aerdbi-
cas u oxidativas como fuente de produc-
cion de energia, a partir de los hidratos de
carbono y los triglicéridos. Este tipo de
fibras estd adaptado a la realizacion de
actividades prolongadas y de moderada
intensidad. Por esta razon, son las que uti-
lizamos en el trabajo aerobico propio de las
excursiones en el medio natural.

Por el contrario, las fibras musculares
de contraccion rapida o tipo II, con sus
diversos subtipos II A, II B y II C, estan
adaptadas, en general, a actividades breves
e intensas, son facilmente fatigables y mas
apropiadas para las vias metabdlicas
anaerdbicas de obtencion de energia.

El entrenamiento fisico puede producir
cambios en el predominio de un tipo u otro
de fibras musculares, especialmente en las
de contraccion lenta o tipo I, independien-
temente de otros cambios que se producen
para mejorar el rendimiento, como un au-
mento de la capilaridad, del contenido de la
mioglobina del musculo o la mejora del
transporte de oxigeno.

Durante el transcurso de nuestra mar-
cha, la fatiga de nuestros musculos va a
estar en relacion con diversos fendmenos
en los mecanismos de contraccion del
musculo, como:

» Descenso de los depositos de glucoge-
no muscular. Su utilizacién como fuen-
te energética se ve limitada, afladiéndo-
se ademas una disminucion del glucé-
geno hepatico. Esto puede provocar un
descenso de la glucemia.

» Descenso del ATP y de la fosfocreatina
en el musculo, que son las moléculas
energéticas de utilizacion directa. Su
descenso dependera del tipo de ejerci-
cio, siendo en general rapido al princi-
pio y posteriormente mas progresivo.

» El acumulo de acido lactico contribuye

a la fatiga muscular por la acidosis que
provoca. Se consideraba que la cristali-
zacion de particulas de acido lactico en
los musculos era la causante de las agu-
jetas; actualmente esta teoria se ha
abandonado.

e Otras causas de la fatiga muscular tie-
nen su origen en la union de los nervios
y el musculo, en el aporte de oxigeno, o
en la liberacion de ciertas sustancias.

4. Fatiga general.

La adaptacion provocada en nuestro
organismo, como respuesta a la ‘“agre-
sidén” tras un esfuerzo, tiende a mantener
el equilibrio biologico, tal y como fue des-
crito por Seyle en el Sindrome General de
Adaptacion. Nuestro organismo reacciona
con la fatiga cuando se ve sometido a
alteraciones neuroendocrinas, e incluso
psicofisicas, por el estrés que supone el
esfuerzo.

Esta situacion de fatiga es normal, y es
proporcional al aumento de la exigencia a
la que sometemos nuestro cuerpo, tras un
esfuerzo de mayor o menor duracion e
intensidad. Sin embargo, hemos de tener
en cuenta que nuestra respuesta adaptativa
mejorara con el entrenamiento regular y
con una disposicion psicologica adecuada.

En el caso de la fatiga producida tras
esfuerzos fisicos prolongados, ademas de
las modificaciones musculares anterior-
mente dichas, especialmente la acumula-
cion excesiva de acido lactico, podemos
encontrar un descenso del ATP y de hor-
monas como la noradrenalina, asi como
un aumento de la frecuencia respiratoria, y
modificaciones de la tension arterial y la
frecuencia cardiaca, descendiendo la
capacidad para seguir realizando esfuer-
zos, pudiendo llegar a un agotamiento
total.

Los esfuerzos de gran intensidad y
corta duracion, predominantemente anae-
rébicos, producen una fatiga momentanea,
que puede requerir una recuperacion com-
pleta para continuar con el esfuerzo fisico.




264 Manual de técnicas de montafia e interpretacion de la naturaleza

Figura 11.2 Montafiero con fatiga
muscular.

5. Entrenamiento en altura.

Modificaciones sanguineas.

Gran parte de nuestras excursiones se
realizan en zonas de montafia. Conforme
ascendemos en altura, nuestro rendimiento
fisico disminuye, debido a que la presion
parcial de oxigeno (PO,) del aire inspirado
es menor, provocando hipoxia, o sea, una
disminucion del oxigeno disponible en
nuestros tejidos. No es que descienda la
cantidad de oxigeno del aire que respira-
mos, sino la presion a la que éste se
encuentra.

Otro parametro que disminuye cuando
aumenta la altitud, es el consumo maximo
de oxigeno (VO,max), es decir, el oxigeno
absorbido que se transporta a los musculos
y que éstos consumen por minuto. Pode-
mos encontrar un descenso del consumo de
oxigeno en personas no entrenadas a partir
de los 1.500 metros de altitud; entre los
3.000 y los 4.000 metros este consumo
maximo de oxigeno se ve reducido entre
un 15% y un 20% de sus cifras medidas a
nivel del mar, pudiendo llegar hasta un
80% de reduccion en cotas superiores a los
8.000 metros.

Debido a la disminucién del oxigeno
que llega a nuestros tejidos (hipoxia),
nuestro organismo provoca una respuesta
de ajuste o acomodacion inicial que es la
hiperventilacion (aumento del intercambio
del aire del exterior al interior de nuestros

alvéolos); aumentando nuestra frecuencia
respiratoria y la profundidad de nuestras
respiraciones, también se producird un
aumento de la frecuencia cardiaca (taqui-
cardia). Estas respuestas de ajuste o aco-
modacion se mantendran si permanecemos
mucho tiempo en altura, produciéndose en
mayor o menor grado una aclimatacion a
ésta. Esta reaccion de hiperventilacion es
mas perceptible a partir de los 3.000
metros de altura, con un factor de variabi-
lidad personal.

Otra respuesta rapida a la hipoxia es la
poliglobulia, o aumento del numero de glo-
bulos rojos o hematies en sangre, lo que
implicara un aumento de la concentracion
de hemoglobina. Esto favorecera el trans-
porte del oxigeno en sangre arterial. Para
que se produzca una adecuada aclimata-
cion en estos niveles, es necesario perma -
necer en altura durante varios dias.

2. ENTRENAMIENTO PARA
EXCURSIONISTAS Y
MONTANEROS

Nuestras excursiones por la naturaleza
pueden adaptarse a todos los gustos y nive-
les de condicion fisica de quienes las prac-
tican, desde un simple paseo de pocas
horas en zonas con escaso desnivel, hasta
la superacion de grandes desniveles en
zonas montafiosas. En el caso de que nues-
tra eleccion sea solamente la de dar paseos,
podra bastarnos con mantener a lo largo de
nuestra vida cotidiana un buen habito de
caminar, de forma que un paseo de fin de
semana no suponga un cansancio desmedi-
do; por supuesto, siempre hay que valorar
que nuestro objetivo no supere nuestras
posibilidades.

El auge actual de los deportes de mon-
tafia y del excursionismo ha provocado un
cambio de mentalidad en muchos de sus
practicantes, de tal manera que no sélo son
excursionistas ocasionales de fin de sema-
na, sino que tratan de mantener algin tipo
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de actividad fisica durante el resto de la
semana que sea compaginable con su vida
laboral y familiar.

Un entrenamiento periodico para “estar
en forma” va a permitir incrementar la
capacidad fisica y la sensacion de bienes-
tar. El proceso de entrenamiento debe
adaptarse a cada uno en particular, en fun-
cion de su nivel previo de condicidn fisica,
su edad y los objetivos que desea alcanzar.

Respecto a la edad, en los nifios, hemos
de respetar el desarrollo evolutivo, de
forma que hasta los 10 afios los nifios rea-
lizaran una preparacion fisica de base,
especialmente ladica y que mejore su psi-
comotricidad; desde los 10 a los 14 afios
podemos incrementar su actividad fisica de
una forma general, con un desarrollo de sus
cualidades fisicas y especialmente con
actividades de tipo aerobico, como las del
excursionismo; es aproximadamente, a
partir de los 15 o 16 afios, cuando podre-
mos incrementar el volumen de las cargas
del ejercicio, con participacion en activida-
des de mayor intensidad, por ejemplo
mayores desniveles; ademas, es el mejor
momento para iniciar una preparacion téc-
nica especifica.

En los adultos, el nivel 6ptimo de con-
dicion fisica se alcanza entre los 26 y los
28 afios, con alguna modificacion segun el
nivel de entrenamiento. Lo cual no quiere
decir que personas de 40 a 70 afios, inclu-
so0 mas, no se puedan encontrar en un mas
que adecuado nivel de condicion fisica y
técnica, tal y como podemos observar en
nuestras montafas.

PROGRAMAS DE ENTRENAMIENTO

La planificacion de un entrenamiento
para personas de condicion fisica normal o
poco habituadas debera estar acorde a los
objetivos que pretende lograr; no vamos a
desarrollar la preparacion fisica de los
deportistas de alto rendimiento o que quie -
ran competir puesto que excederia las pre-
tensiones de este libro.

Cuando decidamos mejorar nuestra

condicion fisica, comenzaremos por plani-
ficar un entrenamiento, precisando clara-
mente nuestros objetivos y reservandonos
un tiempo para su realizacion. Si nuestros
conocimientos sobre el tema no son sufi-
cientes, lo mejor es que nos pongamos en
manos de un profesional que nos asesore.
Basicamente, para nuestras actividades en
el medio natural tendremos que mejorar la
resistencia aerobica y nuestra condicion
muscular general.

La duracién de nuestro entrenamiento
sera de 3 a 4 sesiones por semana, incre-
mentando poco a poco nuestras capacida-
des. En primer lugar, mediante un acondi-
cionamiento fisico general en el que predo-
mine la duracion del trabajo que realice-
mos sobre la intensidad. Poco a poco,
podemos ir incrementando la intensidad
del ejercicio e incluso realizar ejercicios
mas especificos para la actividad que haya-
mos elegido. Un entrenamiento de estas
caracteristicas nos va a permitir, al cabo de
dos meses, observar resultados positivos
en nuestro rendimiento.

Hay que tener en cuenta ciertos princi-
pios del entrenamiento como el de la espe-
cificidad, que nos indica que no todos los
entrenamientos van a permitir una transfe-
rencia adecuada con otros deportes o disci-
plinas; asi, por ejemplo, ejercicios de fuerza
maxima sobre nuestros brazos no van a
aumentar nuestra resistencia aerdbica al
caminar, sin menoscabo de que una prepa-
racion fisica mas genérica también nos
aportara sus ventajas. La magnitud de nues-
tro entrenamiento ha de ser suficiente para
que nuestro cuerpo se adapte y produzca
una supercompensacion; pero ésta no puede
ser excesiva, puesto que entrariamos en una
fase de sobreentrenamiento. Para ello
hemos de establecer periodos de recupera-
cién que nos permitiran progresar en nues-
tro nivel de acondicionamiento fisico. Por
supuesto, cada entrenamiento debe ser indi-
vidualizado en funcion de las caracteristicas
fisicas, fisiologicas, la edad y el nivel de
condicion fisica previo de cada persona.




266 Manual de técnicas de montafia e interpretacion de la naturaleza

Para el entrenamiento de nuestra resis-
tencia aerdbica realizaremos ejercicios de
larga duracion y escasa intensidad como
por ejemplo, la carrera continua, el ciclis-
mo, la natacion y otros deportes que per-
miten, en parte, una transferencia con las
actividades en el medio natural, aunque
algunos de ellos desarrollen grupos mus-
culares mas especificos.

» La carrera continua es uno de los mejo-
res entrenamientos para las marchas
excursionistas. Su duraciéon oscilara
entre los 15 y los 60 minutos segun
nuestro nivel, con un ritmo medio de
unos 5 a 6 minutos por kildémetro, man-
teniendo las pulsaciones entre las 120 y
las 160 por minuto. La frecuencia car-
diaca serd de un 70 a un 80% de la fre-
cuencia cardiaca maxima, calculada a
partir de la regla de 220 menos la edad.

« El fartlek es un entrenamiento basado
en la carrera, donde en un régimen de
carrera aerobico se producen cambios
de ritmo en distancias variables, desde
los 100 a los 500 metros. Este tipo de
entrenamiento, también continuo, per-
mite incrementar la intensidad del ejer-
cicio, con alguna fase anaerdbica.

* Los entrenamientos fraccionados, ca-
racterizados por la repeticion de ca-
rreras de menor distancia a gran veloci-
dad, aunque interesantes, pueden resul-
tar menos utiles para los excursionistas
que no pretendan competir.

e Las carreras en cuesta y el “entrena-
miento total”(carrera alternada con
gjercicios gimnasticos) son otros siste-
mas interesantes para el incremento de
nuestra resistencia.

Para el entrenamiento de la condicién
muscular trabajaremos globalmente todos
los grupos musculares. Sin entrar a fondo
en los sistemas de entrenamiento, mencio-
nar que este fortalecimiento muscular se
realizara inicialmente en personas poco
entrenadas, mediante repeticiones de ejer-
cicios gimnasticos sencillos que trabajen

diversos grupos musculares, como los
musculos abdominales y dorsolumbares, y
especialmente en nuestra actividad los
musculos de las piernas. Tras un periodo
de entrenamiento con ejercicios gimnasti-
cos, cuando nuestro nivel de fuerza haya
aumentado, podemos incluir ejercicios con
cargas, aparatos, pesas, U otros, pero que
sean un complemento para nuestra activi-
dad. En estos casos es preferible que nos
asesoremos por un especialista. La mejora
de nuestra fuerza debe ir acompanada de
un entrenamiento de la flexibilidad articu-
lar y de la elasticidad muscular.

Existen otras muchas actividades fisi-
co-deportivas que nos permiten mejorar
nuestra condicion fisica, como, por ejem-
plo, el ciclismo, el esqui de fondo o la
natacion, actividades que favorecen tanto
nuestros procesos aerobicos como muscu-
lares.

CALENTAMIENTO ANTES DE LA
EXCURSION

Es norma comun y obligada que antes
de cada sesion de entrenamiento dedique-
mos un tiempo no inferior a 12 o 15 minu-
tos para preparar nuestros musculos y el
aparato cardiocirculatorio a la actividad
que vamos a realizar posteriormente. Sin
embargo, cuando vamos a realizar nuestras
excursiones, pocas son las personas que
realizan ejercicios de calentamiento pre-
vios a la marcha.

Comenzar a andar despacio para calen-
tar nuestros musculos es una pauta adecua-
da, pero insuficiente cuando vamos a reali-
zar una excursion de varias horas, sobre
todo si tiene grandes desniveles. Ademas,
a veces el desnivel estd nada mas comen-
zar a andar, lo que exige un esfuerzo con-
siderable a nuestros musculos. Es conve-
niente antes de empezar a caminar, hacer
unos minutos de estiramientos y ejercicios
sencillos de movilidad articular mediante
giros y rotaciones suaves, sin rebotes, que
realizaremos en las principales articulacio-
nes, dedos del pie, tobillos, rodillas, cade-
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ras, columna vertebral, cuello, hombros,
codos y muifiecas.

Ejercicios de elasticidad: (figura 11.3).

Proponemos realizar una serie de esti-
ramientos de los grupos musculares que
van a estar implicados en la marcha.
Aunque existen diversos procedimientos,
optaremos por el mas simple que consisti-
ra en mantener la posicion durante 20 a 30
segundos de forma pasiva, actuando espe-
cialmente sobre los musculos de las pier-
nas, cuadriceps, isquiotibiales, gemelos,
aductores, etc., y sobre los musculos del
tronco, espalda y hombros.

3. RECUPERACION TRAS
EL ESFUERZO FiSICO

La fatiga es un estado fisiologico pro-
ducido tras la realizacion de esfuerzos de
mayor o menor intensidad; las reacciones
que produce conllevan unas complejas
modificaciones metabodlicas que, en defini-
tiva, condicionaran la imposibilidad para
continuar nuestra marcha.

Es importante diferenciar la fatiga
fisiologica, es decir, proporcional al esfuer-
zo realizado segun nuestro nivel de acondi-
cionamiento fisico previo, de la fatiga psi-
quica que se produce fundamentalmente
por la falta de motivacion o de satisfaccion
por la actividad que estamos realizando.
En ocasiones se puede producir una sensa-
cion de cansancio superior a lo que seria
normal cuando en nuestro camino nos
encontramos alguna dificultad técnica para
la que no estamos preparados, lo que nos
produce un alto nivel de estrés.

También hemos de tener en cuenta la
fatiga cronica que puede darse en personas
que estén agotadas como consecuencia de
esfuerzos repetidos sin los adecuados peri-
odos de descanso, aunque ésta seria una
situacion derivada mas de la competicion y
del sobreentrenamiento.

El cansancio que se produce como con-

secuencia de las marchas por la naturaleza
tras un esfuerzo de moderada intensidad y
de larga duracion, es un cansancio genera-
lizado. Se manifiesta por una pérdida de
fuerza, agotamiento de la energia de nues-
tros musculos, descenso de nuestra capaci-
dad de trabajo y movimientos descoordina-
dos. Es una fatiga transitoria cuya recupe-
racion es variable segiin factores persona-
les como la motivacion o el nivel de condi-
cioén fisica previo; el adecuado uso del
ritmo y los periodos de pausa; y las técni-
cas de recuperacion, como los estiramien-
tos o los masajes.

El proceso de recuperacion del cansan-
cio tiene una primera fase, inmediata a la
finalizacién del ejercicio, que dura algo
menos de cinco minutos, durante la cual
observamos un descenso de la frecuencia
cardiaca y respiratoria. También se recupe-
ra el fosfageno muscular y las reservas del
oxigeno almacenado por la mioglobina, asi
como la deuda de oxigeno alactacida, es
decir que no depende del actimulo del
acido lactico, aunque en esta fase se produ-
ce un incremento de la concentracion de
éste.

En la segunda fase de recuperacion se
producira una cancelacion de la deuda de
oxigeno, que corresponde a la diferencia
entre la cantidad de oxigeno consumida
durante la recuperacion, frente a la canti-
dad de oxigeno que consumiriamos en con-
diciones de reposo. El acido lactico que se
acumula en la sangre y en los musculos
origina una fatiga muscular pasajera; su
eliminacion se ve favorecida mediante un
proceso de recuperacion activa que consis-
tird en ligeros ejercicios de movilidad o
estiramientos como los indicados anterior-
mente.

El glucogeno muscular, principal fuen-
te energética junto con las grasas en las
excursiones de larga duracion, es el que
mas tarda en reponerse, especialmente si el
esfuerzo ha sido largo y prolongado, esti-
mandose segun autores, en unas 46 horas si
tomamos una dieta rica en hidratos de car-
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I Figura 11.3 Estiramientos previos a la marcha.
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bono. No obstante, como veremos poste -
riormente, la reposicion del glucdgeno
muscular es muy rapida durante las diez
primeras horas.

g
i

Figura 11.4 Montafiero durmiendo,
recuperandose tras el esfuerzo fisico.

PAUTAS PARA LA PREVENCION DE LA
FATIGA

En primer lugar tal y como hemos indi-
cado en otros capitulos, durante nuestra
excursion hemos de respetar los tiempos de
descanso, aprovechandolos para la reposi-
cion de liquidos y alimentos energéticos
como indicamos en el apartado sobre nutri-
cion e hidratacion. Hay que mantener un
ritmo constante a lo largo de la excursion,
modificandolo, claro esta, en funcion de
los desniveles del terreno, pero sobre todo,
que sea nuestro ritmo; éste es uno de los
mejores métodos para evitar un cansancio
excesivo.

Una vez concluida nuestra excursion,
en primer lugar es conveniente que realice-
mos estiramientos suaves y ejercicios de
movilidad articular, similares a los descri-
tos para el calentamiento, manteniendo los
estiramientos entre 30 y 60 segundos. La
practica de un automasaje, principalmente
en nuestras piernas y pies, ademas de ser
muy agradable puede contribuir a evitar las
temibles agujetas.

Por otra parte, durante nuestro proceso
de recuperacion haremos una correcta
reposicion de liquido y nutrientes, evitare-
mos las bebidas demasiado frias, bebiendo
a pequefos sorbos a razén de un litro

durante la primera hora. No son aconseja-
bles las bebidas azucaradas, lo mejor es el
agua mineral o las bebidas isotonicas con
la salvedad de su elevado coste. La comida
no ha de ser inmediata a la conclusion de
nuestra excursion, evitando las ingestas
muy copiosas, reponiendo sobre todo liqui-
dos y sales minerales, por ejemplo con cal-
dos; el resto de la comida debe contener
abundantes hidratos de carbono.

Pautas para la prevencion de la fatiga:

e Calienta tus musculos antes de
comenzar la excursion

¢ Distribuye los descansos segun la
duracioén y dificultad de la excursion

* Bebe liquidos, incluso antes de tener
sed

e Toma alimentos energéticos de rapi-
da asimilacion durante tus descansos

e Mantén tu ritmo, sin apresurar la
marcha

e Al acabar la actividad realiza una
recuperacion activa con estiramien-
tos

¢ No te olvides de reponer, con mode-
racion, los liquidos y nutrientes per-
didos

4. NUTRICION E
HIDRATACION

Al igual que un montafiero, escalador o
excursionista adquiere mediante el entre-
namiento una preparacion fisica y psiquica
adecuada, también debe controlar su ali-
mentacion, conociendo los nutrientes que
forman parte de sus alimentos e ingiriendo
los mas adecuados antes, durante y des-
pués de sus actividades.

NUTRIENTES ESENCIALES
Basicamente, sin entrar en una descrip-
cion nutricional profunda, existen diversos
nutrientes que componen nuestros alimen-
tos y que distribuiremos en dos tipos:
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1. Nutrientes utilizados como combustible
o fuente energética.
2. Nutrientes no energéticos.

1. Nutrientes energéticos. Principios inme-
diatos.

Los principios inmediatos son las sus-
tancias nutritivas que el organismo utiliza
como fuente de obtencion de energia, aun-
que no es su funcion exclusiva. Los princi-
pios inmediatos son tres:

« Hidratos de carbono o glicidos.
e QGrasas o lipidos.
* Proteinas o protidos.

Hidratos de carbono

También denominados glicidos o car-
bohidratos, pueden clasificarse segiin su
numero de moléculas en monosacaridos,
disacaridos y polisacaridos; destacaremos
de entre los monosacaridos la glucosa, y de
entre los polisacaridos el glucdgeno. Su
funcioén principal es la produccion de ener-
gia, a través de una serie de transformacio-
nes, en el transcurso de las cuales se pro-
duciran moléculas de ATP (adenosin trifos-
fato), que es el verdadero combustible de
las reacciones energéticas.

Los hidratos de carbono son junto con
las grasas el principal sustrato energético
durante los esfuerzos prolongados, espe-
cialmente el glucoégeno almacenado en los
musculos, que se transformara en glucosa
mediante las vias metabdlicas aerdbicas y
anaerobicas proporcionando al organismo
3 moléculas de ATP por la via anaerobica
frente a 39 moléculas de ATP por la via
aerdbica, a partir de 180 gramos de gluco-
geno.

Grasas o lipidos

Las grasas que tomamos en nuestra ali-
mentacion sufren un proceso de digestion y
posterior resintesis, produciendo entre
otras, los triglicéridos, que se almacenan
en el tejido adiposo y en los musculos.
Estos son utilizados como fuente energéti-
ca, para lo cual se transformaran en acidos

grasos libres. Conforme aumenta la dura-
cion del ejercicio, tal y como sucede en las
marchas en el medio natural, se utilizan
estos acidos grasos libres como principal
sustrato energético, puesto que tienen la
ventaja de proporcionar una mayor canti-
dad de moléculas de ATP que el glucogeno,
contribuyendo de esta manera a la demora
de la fatiga.

Las grasas no solo actuan como com-
bustible, sino que también tienen otras fun-
ciones, como la de aislarnos del frio, servir
de vehiculo transportador a algunas protei-
nas, o formar parte de la propia membrana
celular.

Proteinas

Son imprescindibles para la vida, su
principal funcion es formar la “estructura”
de nuestro cuerpo. Forman parte de todas
las células y tejidos del organismo, inter-
vienen en las reacciones del metabolismo
celular, actian en la defensa contra las
infecciones, y a nivel muscular forman la
estructura contractil de éstos. Desde el
punto de vista energético, las proteinas no
son un buen sustrato, se estima que contri-
buyen, solamente, entre un 10 y un 15 por
ciento del total de la energia utilizada
durante el ejercicio, siendo mas utilizadas
en condiciones extremas, cuando la dura-
cion de un ejercicio hace que se agoten los
depositos de glucdgeno.

2. Nutrientes no energéticos. Vitaminas y
minerales.

Tanto las vitaminas como los minerales
son sustancias imprescindibles, cuya ca-
rencia puede provocar serios trastornos.
Una dieta equilibrada aporta las vitaminas
necesarias, no siendo preciso tomar suple -
mentos vitaminicos para mejorar el rendi-
miento fisico, aunque algunos autores con-
sideran que en personas sometidas a fuer-
tes entrenamientos es conveniente un
suplemento vitaminico. En caso de caren-
cias por una alimentacion inadecuada, o
pérdidas producidas en situaciones de
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estrés, puede requerirse un aporte suple -
mentario; asi una carencia de vitaminas B
y C produce una disminucion del rendi-
miento fisico. De cualquier manera hemos
de tener en cuenta que la ingestion indis-
criminada de vitaminas puede dar lugar a
alteraciones patologicas por hipervitami-
nosis, fundamentalmente vitaminas liposo-
lubles como la vitamina A y la D.

Los minerales como el sodio, cloro,
potasio, magnesio, zinc o cobre, sufren
abundantes pérdidas por el sudor y la orina,
durante el ejercicio intenso. Su pérdida hay
que reponerla de inmediato y para ello hay
que tener en cuenta que las aguas de mon-
tafia son pobres en sales minerales, por lo
que habremos de afiadirlas, como indica-
mos en el apartado sobre hidratacion, o
bien tomar bebidas isotonicas.

LOS ALIMENTOS Y SU COMPOSICION
Los nutrientes y otros bioelementos sin
poder nutritivo como la fibra se combinan
en distintas proporciones en los alimentos
que tomamos; es interesante que conozca-
mos la composicion de los alimentos para
tomarlos en la proporcion adecuada.

Existen diversas clasificaciones de los
alimentos de las que elegiremos aquella
que los clasifica en funcion de los nutrien-
tes que componen cada alimento, segin
ésta pueden ser:

» Alimentos proteicos

Su componente mas importante son las
proteinas, practicamente no existe ningun
alimento cuyo componente sea exclusiva-
mente proteico. Los que contienen mas
proteinas son: la carne, el pescado, los hue-
vos, las legumbres y los frutos secos.

* Alimentos lipidicos

Pueden ser de origen animal o de origen
vegetal, como los aceites, mantequilla, mar-
garina, pasteles, helados, ciertos alimentos
preparados, patatas fritas y similares.

» Alimentos glucidicos

Dentro de éstos podemos distinguir los
glicidos de absorcion lenta mas ricos en
polisacaridos y los glucidos de absorcion
rapida, normalmente monosacaridos. Entre
los glucidos de absorcion lenta destacare-
mos: las patatas, los cereales (trigo, arroz,
avena, maiz) y sus productos derivados
como el pan, las pastas (macarrones, fide-
os, etc.), galletas y reposteria en general,
que también contienen glicidos de absor-
cion rapida y materia grasa.

Entre los glicidos de absorcion rapida
podemos destacar: la sacarosa que encon-
tramos en el chocolate, pasteles, bebidas
azucaradas, y el azlcar que utilizamos
habitualmente; la lactosa que encontramos
en la leche (junto con otros componentes
lipidicos y proteicos); y la glucosa y fruc-
tosa que encontramos en las frutas (ricas
ademas en vitaminas y fibra).

« Alimentos ricos en vitaminas
Las vitaminas estin contenidas en

mayor o menor cantidad en los diversos

alimentos. Vamos a indicar aquellos que
posean un mayor contenido de cada vita-
mina:

Vitamina A: Higado, yema de huevo,
atun, grasa de la leche, zanahoria,
tomate, col.

Vitamina D: Higado de pescado, atun, sar-
dinas, salmén, yema de huevo. También
se sintetiza por la accion de los rayos
solares sobre ciertas sustancias precur-
soras de nuestro organismo.

Vitamina E: Aceite de girasol, de maiz o
de oliva, frutos secos y cereales.

Vitamina K: Higado, col, espinacas,
lechuga, guisantes.

Vitamina B, y B,: Levadura de cerveza,
judias, frutos secos, higado, carne de
cerdo.

Vitamina B: Levadura de cerveza, ger-
men de trigo, higado, carne de vacuno,
de cerdo y de cordero, sardinas, sal-
mon, platanos, legumbres.

Vitamina B,,: Higado, rifiones, paté, atun,
queso, yema de huevo.
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Vitamina C: Naranja, limon, kiwi, fresas,
legumbres, patatas, espinaca, col.

« Alimentos ricos en minerales

Respecto a los minerales s6lo vamos a
comentar algunos de ellos y los alimen-
tos en los que se encuentran en mayor
proporcion.

Calcio: Leche y derivados, frutos secos y
algunos vegetales.

Hierro: Carnes en general, moluscos,
legumbres, pan.

Potasio: Levadura de cerveza, legumbres,
patatas, platanos, chocolate, pescado,
carne.

Cloro y sodio: Se suele tomar en forma de
sal comun (NaCl) afiadida a las comi-
das, aunque esta extensamente reparti-
da en muchos alimentos.

PROPORCION DE LOS NUTRIENTES

Una dieta equilibrada es aquella que
guarda una proporcion correcta entre sus
nutrientes.

Segun las opiniones de la mayoria de
los dietistas deportivos, la proporcion de
principios inmediatos en las personas que
desarrollan una actividad fisica, indepen-
dientemente de la cantidad total de calorias
que necesiten, debe contener el 15% de
proteinas, el 30% de lipidos y el 55% de
hidratos de carbono, de los cuales el 10%
seran de absorcion rapida y el 45% restan-
te de absorcion lenta.

Existen dietas en las que estas propor-
ciones se modifican, como en diversas die-
tas de adelgazamiento, o en dietas especia-
les aplicadas al deporte de competicion,
como las modificaciones en las proporcio-
nes de los nutrientes los dias previos a la
competicion.

Proporcion de los principios inmediatos:

Hidratos de carbono 55%
Lipidos 30%
Proteinas 15%

NECESIDADES ENERGETICAS,
METABOLISMO BASAL

Nuestro cuerpo necesita energia para
poder realizar sus actividades, tanto las de
mantenimiento de sus funciones vitales,
como las derivadas de la actividad fisica.
Como ya hemos comentado, obtenemos la
energia a partir de la degradacion de los
nutrientes contenidos en los alimentos, que
denominamos principios inmediatos (hi-
dratos de carbono, lipidos y proteinas), que
mediante una serie de procesos metaboli-
cos aerdbicos (en presencia de oxigeno) y
anaerdbicos (con poco oxigeno), nos van a
permitir obtener una mayor o menor canti-
dad de moléculas de ATP (adenosin trifos-
fato), que es la molécula energética que en
ultima instancia utilizamos como combus-
tible.

También podemos sintetizar ATP a par-
tir del denominado sistema del fosfageno,
en el que compuestos fosfatados como la
fosfocreatina (PC) pueden ceder su grupo
fosfato al ADP (adenosin difosfato), para
formar ATP (adenosin trifosfato), reaccion
que permite obtener una cantidad de ener-
gia limitada, pero con gran rapidez.

Las necesidades energéticas de nuestro
organismo se utilizan para:

» El metabolismo basal.

» El desarrollo de las actividades fisicas.

» El gasto energético derivado de la di-
gestion, almacenamiento y transforma -
cion de los alimentos.

1. Metabolismo basal.

Es el gasto energético de un individuo
en reposo, que se utiliza para mantener el
calor corporal, para la formacion de sus
tejidos (la sintesis de proteinas precisa de
un 30 a un 40% de esta energia), y para el
funcionamiento de todos sus 6rganos. Las
necesidades energéticas para nuestro man-
tenimiento varian en funcion del sexo,
edad, clima, talla, peso, raza e incluso
nuestro estado emocional.

El metabolismo basal se mide en calo-
rias, por métodos fisiologicos directos pro-
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ADP + Fosfocreatina

» ATP + Creatina

Método aproximado para la determinacién del metabolismo basal
Hombre: 1 kilocaloria ¢ kilogramo de peso *hora
Mujer: 0,95 kilocalorias * kilogramo de peso ¢ hora

pios de la investigacion médica. Existen,
también, otros procedimientos indirectos
que nos permiten averiguar de forma apro-
ximada el metabolismo basal de una perso-
na, utilizando unas tablas que relacionan el
peso, la talla y la superficie corporal; segun
la edad y el sexo. De forma rapida y apro-
ximada el metabolismo basal en el hombre
adulto equivale a 1 kilocaloria por kilogra-
mo de peso y por hora, mientras que en la
mujer equivale a 0,95 kilocalorias por kilo-
gramo de peso y por hora; o bien multipli-
car 24 o 25 calorias por kilogramo de peso
en el hombre, y 22 o 23 calorias por kilo-
gramo de peso en la mujer, lo que supone,
sin tener en cuenta la edad, ni otros facto-
res, unas cifras medias de 1.600 calorias
por dia en el hombre adulto de unos 70 kg
de peso, y unas 1.500 calorias en la mujer.
La unidad que se utiliza para expresar
las necesidades energéticas es la kilocalo-
ria. Una kilocaloria es la cantidad de calor
necesaria para elevar en un grado centigra-
do un kilo de agua, concretamente para ele -
var la temperatura de esa cantidad de agua
de 14,5°C a 15,5°C. Incorrectamente se uti-
liza el termino “calorias” cuando nos esta-
mos refiriendo a kilocalorias, pero por el
amplio uso de este término se hace necesa-
rio que lo tengamos en cuenta. También
podemos encontrar como unidad de energia
el Julio, concretamente el kilojulio; el pro-
cedimiento de conversion de estas unidades
es muy simple, bastara con saber que 1
kilocaloria equivale a 4,18 kilojulios.

2. El desarrollo de las actividades fisicas.

Al gasto metabdlico basal hay que
sumar el gasto energético necesario para
realizar el trabajo muscular, es decir, para
el desarrollo de las actividades fisicas. De

este gasto energético, el 75% se utiliza en
el trabajo de termorregulacion ya sea en la
lucha contra el frio o contra el calor, el
25% restante se utilizara en el trabajo
mecanico.

Para el calculo del gasto por actividad
fisica existen diversas tablas que nos dan el
gasto energético en funcion del tipo de tra-
bajo, ya sea éste ligero, moderado, duro, o
muy duro; estas tablas nos dan unos valo-
res aproximados por minuto, por horas o
incluso por dia.

En lo que respecta a las actividades fisi-
cas en general y a las desarrolladas en el
medio natural en particular, existen otras
serie de tablas que nos indican el gasto
energético medio durante el desarrollo de
las distintas actividades, asi por ejemplo:

e Caminar (5 km/h) 0,06
kcal/kg/minuto.

e Correr (8-10 km/h) 0,15
kcal/kg/minuto.

*  Montar a caballo 0,11
kcal/kg/minuto.

* Montar en bicicleta 0,12
kcal/kg/minuto.

» Montafiismo, esquiar 0,15
kcal/kg/minuto.

(segin datos de G. Varela y F. Grande
Covian)

3. El gasto energético derivado de la
digestion, almacenamiento y transfor-
macion de los alimentos.

También denominado efecto térmico de
los alimentos o accion dinamico especifi-
ca, supone aproximadamente el 10% del
gasto caldrico total. Este parametro esta
contemplado en los valores caloricos refle-
jados en las diversas tablas de alimentos,




274 Manual de técnicas de montafia e interpretacion de la naturaleza

Gasto energético medio en la actividad fisica”

Actividad ligera 2,5 a 4,9 kcal por minuto 75 a 100 kcal por hora
Oficinistas, profesionales liberales, trabajos mecanizados, labores del hogar con
electrodomésticos, etc,.

Actividad moderada 5 a 7,4 kcal por minuto 100 a 300 kcal por hora
Albaililes, electricistas, agricultores con maquinas, dependientes, labores del hogar
sin electrodomésticos, actividad fisica moderada como bailes, bicicleta de paseo,
andar por terreno llano.

Actividad intensa 7,5 a 9,9 kcal por minuto 300 a 500 kcal por hora
Mineros, agricultores sin maquinas, diversos deportes como futbol, tenis, senderis-
mo con desniveles medios.

Actividad muy intensa 10 a 25 kcal por minuto 500 a 1.100 kcal por hora
Trabajos muy duros, herreros, lefiadores, deportes de competicion, natacion, carre-
ras pedestres, alpinismo.

* Los valores medios estimados son para un hombre de unos 25 afios, segun la clasifica-

cion adaptada de Davidson y Passmore. Estos valores se modifican segtin la edad, sexo
y la duracion e intensidad de la actividad.

indice de masa corporal (IMC)= Peso (kg) / Talla (m?

Normopeso o tipo 0 20 - 24,9 Peso adecuado
Sobrepeso o tipo I 25-29,9 Sobrepeso moderado
Obesidad o tipo II 30 - 39,9 Sobrepeso severo
Obesidad morbida o tipo III >40 Obesidad patologica

por lo que no requiere calculos comple-
mentarios.

La ingestion de alimentos debe propor-
cionar una cantidad de calorias similar a la
que consumimos, asi como una proporcion
correcta de éstos. La cantidad de calorias
que debe consumir una persona es por lo
tanto variable, ademas de por su edad y
sexo, por el tipo de actividad que realiza,
por lo que no podemos establecer una can-
tidad estandarizada, sino que habra que
calcularla en cada individuo. Las necesida-
des caloricas diarias pueden variar desde
las 2.000 a las 3.500 segun su actividad en
un hombre de unos 25 afios y 70 kilos de
peso.

Una de las principales formas de saber

si nuestra ingestion caldrica es correcta, es
controlando nuestro peso. Existen diversos
procedimientos para saber si éste esta den-
tro de los limites adecuados, uno de los
mas utilizados es el denominado indice de
Masa Corporal (IMC) o indice de Quetelet,
que consiste en dividir el peso por la talla
en metros al cuadrado, su resultado nos
indicara nuestra situacion respecto a nues-
tro peso ideal.

Segtin este indice diremos que nuestro
peso es adecuado cuando el IMC, esté
comprendido entre 20 y 24,9. Las variacio-
nes de este resultado nos indicaran una
desviacion del peso normal y posiblemente
la necesidad de tener que llevar wa dieta
correcta.
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Figura 11.5 Alimentacion diaria.

5. ALIMENTACION DIARIA
Y PREVIA A NUESTRAS
EXCURSIONES

Comer diariamente es un acto rutinario
del que no hacemos complicados calculos
de las calorias o de sus nutrientes, si bien
es cierto que saber lo que comemos nos
ayudara a alcanzar un estado nutricional y
de salud optimo. En lo que respecta a nues-
tras excursiones o ascensiones a las monta -
fias, no basta con que prestemos atencion a
nuestra alimentacion solamente 3 o 4 dias
antes de ella, los buenos resultados los
obtendremos cuando esta alimentacion sea
siempre lo mas correcta posible.

Las comidas diarias se adaptaran a las
necesidades caldricas y de nutrientes habi-
tuales; no es necesario llevar ningun régi-
men de comida especial. La distribucion de
las comidas la haremos en 4 o0 5 tomas que
cubriran nuestras necesidades energéticas
diarias. La distribucion puede ser:

* Desayuno  20-30%
* Almuerzo 10%
(en dependencia del desayuno)

 Comida 30-35%
e Merienda 10%
e Cena 25-30%

Los habitos dietéticos de nuestra civili-
zacion y el ritmo de vida acelerado no
siempre permiten mantener esta distribu-
cion de las comidas, siendo frecuentes
errores nutricionales como un desayuno
escaso, comidas excesivamente rapidas o
cenas muy copiosas. Respecto a los nu-
trientes existen algunos habitos perniciosos
que deberiamos erradicar, por ejemplo la
excesiva ingestion de lipidos e hidratos de
carbono de cadena corta, que ingeridos de
forma habitual en nuestra dieta nos acaba-
ran produciendo sobrepeso, aumento del
colesterol y las enfermedades derivadas de
éstos, y, por supuesto, para nada van a
favorecer nuestro rendimiento. Otros habi-
tos que contribuiran a empeorar nuestra
salud y nuestro rendimiento fisico son el
alcohol y el tabaco.

No queremos decir con todo esto que
todas las personas que realicen actividades
fisicas y por extension actividades en el
medio natural deban ser casi ascetas, que
no beban, no fumen y que sus comidas
sean estrictas; pero, hay que tener claro lo
que queremos hacer: si pretendemos reali-
zar actividades excursionistas exigentes,
tal vez subir a una montafia de 3.000 me-
tros, descender un barranco o cualquier
otra actividad de aventura, tenemos que ser
conscientes de nuestras capacidades, anali-
zar nuestros habitos, si queremos modifi-
car los incorrectos. En cualquier caso,
sobre todo si empezamos a edad adulta,
conviene consultar a nuestro médico y
revisar nuestro estado de salud. Obten-
dremos 6ptimos resultados si mejoramos
nuestra condicion fisica con un entrena-
miento regular, asesorados por un entrena-
dor cualificado. Sin olvidarnos de adquirir
un buen nivel técnico, para lo cual existen
diversos cursos de formacion organizados
por los clubes de montafia, las federacio-
nes, o el propio sistema educativo.

Como ya hemos visto en los diversos
procedimientos para calcular el gasto ener-
gético derivado de la actividad fisica, el
gasto calorico varia segin su intensidad.
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Aquellas personas que realizan actividades
frecuentes e intensas en el medio natural
precisan un mayor aporte calorico, pero
respetando el equilibrio de sus nutrientes.
En principio y salvo indicacion médica, no
son necesarios los suplementos proteicos,
ni vitaminicos.

Ya hemos comentado anteriormente
que los sustratos energéticos que utiliza-
mos en nuestros desplazamientos por la
naturaleza son el glucdgeno y las grasas.
Los depdsitos de glucogeno son muy limi-
tados respecto a los depositos de grasas;
recordemos que durante el ejercicio los
depositos de glucégeno muscular disminu-
yen progresivamente, pudiendo llegar a
agotarse tras unas tres horas de ejercicio
intenso. Conforme aumenta la duracion del
egjercicio, las grasas van incrementando su
papel como sustrato energético, de tal
forma que hacia las 4 horas de ejercicio las
grasas se utilizan en torno a un 60% como
sustrato energético.

Los alimentos que tomemos van a
determinar la utilizacién de un sustrato
energético u otro; si la proporcion de nues-
tros nutrientes es la indicada anteriormen-
te se utilizan, en primer lugar, los hidratos
de carbono y progresivamente se van utili-
zando las grasas. Si nuestra alimentacion
es excesivamente rica en grasas utilizare-
mos con preferencia y desde un principio
éstas, lo que nos dara un menor rendimien-
to y un agotamiento mas rapido. Existen
diversos procedimientos para incrementar
las reservas de glucogeno, el mas simple
consiste en tomar una dieta rica en hidratos
de carbono los 3 o 4 dias anteriores a nues-
tra actividad. Otro procedimiento que per-
mite una mayor recarga del glucdgeno
muscular consiste en agotar las reservas de
glucogeno mediante ejercicio intenso y
posteriormente tomar una dieta rica en
hidratos de carbono como en el punto ante-
rior. Un tercer método mas complicado
consiste en vaciar los depositos de gluco-
geno, mediante el ejercicio, a la vez que se
toma una dieta rica en grasas y proteinas

durante tres dias; en los tres dias siguientes
pasaremos a una dieta rica en hidratos de
carbono. Mientras se toma la dieta de
hidratos de carbono, no hay que realizar
ejercicios intensos. Estos métodos no estan
exentos de ciertos problemas, especial-
mente el ultimo.

Los manuales sobre fisiologia deportiva
recomiendan que la comida previa al ejer-
cicio se haga entre dos horas y media y tres
horas antes de comenzar; que sea rica en
hidratos de carbono de cadena larga, evi-
tando las comidas ricas en grasa y carnes
de mas lenta digestion, y que el consumo
de azucares o bebidas azucaradas se evite a
partir de los 30 minutos anteriores al ejer-
cicio, puesto que podria provocar una hipo-
glucemia reactiva, lo que no sucede si su
ingestion se hace durante el ejercicio.

La comida previa a nuestras excursio-
nes o a la jornada alpina suele ser el des-
ayuno que se realiza a horas muy tempra-
nas y que, por lo tanto, no es posible guar-
dar las normas horarias que se aplican en
las competiciones deportivas. No podemos
esperar dos horas y media o tres desde que
desayunamos o comemos, hasta que co-
menzamos a andar, por ello nuestro desa-
yuno sera poco copioso, puede estar com-
puesto por fruta o zumo, café o té caliente
ligeramente azucarado, y algun hidrato de
carbono, como rebanadas de pan con mer-
melada y mantequilla, galletas, cereales,
etcétera.

6. ALIMENTACION
DURANTE
LAS EXCURSIONES

La alimentacion durante las excursio-
nes cuenta con un problema afiadido: hay
que transportarla. Cuando empezamos a
meter en nuestra mochila el material técni-
co, crampones, arnés, cuerda, piolet, la
ropa de repuesto, los utensilios de cocina,
etc., observamos con un creciente temor el
tamafio y peso de nuestra mochila, mo-
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mento en el que empezamos a decidir que
tal vez no nos quepa esa hogaza de pan que
habiamos comprado, o que tanta fruta no
nos cabe, o que esas latas que nos ibamos a
llevar pesan demasiado.

Cuando nuestra excursion se pretende
realizar en el dia estos problemas son facil-
mente solucionables, pero si pretendemos
transportar la comida necesaria para varios
dias de travesia por nuestras montafias,
tenemos que reducir nuestro material y ali-
mentos a lo estrictamente necesario, y que
podamos transportar sin mayores dificulta -
des.

Durante la marcha la norma mas razo-
nable es realizar varias tomas con poca
cantidad de alimentos. Imaginemos que
nuestro objetivo es alcanzar la cima de una
montafia que las guias estiman en tres
horas. En funcién de nuestro ritmo, nivel
de condicion fisica y las propias caracteris-
ticas del terreno, podemos pensar en dos
paradas técnicas, quizas alguna parada mas
para ajustar el material, mas o menos cada
hora. Durante esas paradas que procurare-
mos no duren mas de 10 minutos, bebere-
mos abundante agua, mejor con sales
minerales, tal y como exponemos en el
apartado de hidratacion, y tomaremos ali-
mentos de facil digestion preferiblemente
hidratos de carbono de absorcion rapida o
media, como los cereales, azlicar, miel,
chocolate, galletas, barritas energéticas, o
frutos secos. Cuando lleguemos a nuestro
objetivo, podemos hacer una comida mas
abundante, ya sea un bocadillo o algo simi-
lar a lo tomado en las anteriores paradas.
De cualquier forma esta comida no puede
ser excesiva, ya que hemos de tener en
cuenta que todavia nos queda el tiempo de
regreso.

Mas de un montafiero se ha visto en
dificultades por no tener la precaucion de
tomar algin alimento durante su marcha.
Ya hemos visto como en las actividades de
larga duracion vamos consumiendo el glu-
cogeno muscular, situacion que nos puede
conducir a una hipoglucemia, es decir, a un

descenso de los niveles de glucosa en san-
gre. Se trata de una sensacion pasajera de
agotamiento, lo que denominamos “paja-
ra”, que se manifiesta por una perdida de
fuerza, palidez, sudoracion, sensacion de
hambre y somnolencia progresiva. En
estos casos, tal y como podemos ver en el
capitulo de primeros auxilios, deberemos
tomar liquidos azucarados.

Figura 11.6 Comiendo en un alto del
camino.

7. ALIMENTACION DESPUES
DE LAS EXCURSIONES

Tras una dura jornada es fundamental
que recuperemos los liquidos perdidos,
para ello lo mas adecuado es beber agua
mineral o bien bebidas isoténicas; también
son agradables los caldos y zumos. Los
refrescos, con su alto contenido en aztca-
res, no nos hidrataran suficientemente, por
lo que habremos de acompafiarlos con mas
agua; las bebidas alcohélicas no son reco-
mendables.

No es conveniente comer nada mas ter-
minar nuestra actividad, dejaremos trans-
currir un tiempo que podemos aprovechar
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para realizar nuestros estiramientos, rela-
jarnos y, si es posible, darnos una ducha
caliente. La comida fuerte del dia la hare-
mos hacia las dos horas de haber acabado
la excursién. Esta puede comenzar con una
sopa para reponer nuestros liquidos y sales,
seguida de un plato rico en hidratos de car-
bono de absorcion lenta, pasta, patatas,
arroz, etc.; las proteinas las tomaremos en
menor cantidad ya sea en forma de fiambre
o tal vez carne elaborada si nos encontra-
mos en un refugio guardado. Es conve-
niente que tomemos alguna pieza de fruta
fresca. Esta comida, que no ha de ser exce-
sivamente copiosa, Nos va a permitir recu-
perar los depositos de glucogeno, lo que
sera especialmente importante si al dia
siguiente pretendemos hacer alguna otra
actividad montafiera.

Cuando la excursion es de varios dias
tenemos que decidir qué tipos de alimentos
nos llevamos. Entre los mas apropiados
estan los alimentos deshidratados o liofili-
zados; se trata comidas precocinadas,
como arroz, pasta, sopas, purés, algunas
carnes y pescados sometidos a procesos de
deshidratacion, que tras su coccion recupe-
ran sus propiedades y un agradable sabor.
Tienen la gran ventaja de ser poco pesados
y ocupar poco espacio, su principal incon-
veniente es que su cocciéon con agua
requiere mucho tiempo y mas cuando nos
encontramos en zonas de mucha altitud, en
las que este proceso es lento, por lo que el
consumo de combustible para su coccion
es elevado. Otro tipo de alimentos intere-
santes son los alimentos en conserva, su
principal problema es el peso y el volumen
de las latas. Para mantener la ingestion de
proteinas llevaremos queso y embutidos
diversos o carne seca. Los glucidos de
absorcion lenta los tomaremos con el pan,
cereales, o con los alimentos deshidratados
0 en conserva que tengamos previsto lle-
var. Por supuesto a estos alimentos habre-
mos de sumar los que tomemos durante las
paradas, como hemos indicado anterior-
mente.

Los suplementos dietéticos no son nece-
sarios en aquellas personas que siguen dia-
riamente una dieta equilibrada; si el aporte
de nutrientes es correcto, no hace falta to-
mar proteinas suplementarias. Es preferible
que tomemos la fruta, verdura y demas
nutrientes que nos aporten las vitaminas
imprescindibles que ingerir preparados
vitaminicos, que en todo caso deberiamos
hacerlo por indicacién médica. Si nuestra
actividad deportiva es muy intensa o pre-
tendemos realizar una expedicion a las altas
montafias de los Andes o del Himalaya, ten-
dremos que asesorarnos sobre nuestra ali-
mentacion y los suplementos dietéticos que
aqui si seran convenientes.

8. PAUTAS DE
HIDRATACION

El ser humano tolera peor las pérdidas
de agua que la falta de nutrientes; en casos
extremos una persona que no beba liquidos
ni tome alimentos fallecera en un plazo de
unos 15 dias, mientras que con la privacion
de alimentos pudiendo tomar liquidos se
puede sobrevivir mas de 40 dias.

Nuestro organismo esta formado en un
60% por agua, en condiciones normales
necesitamos beber unos 2,5 litros de agua
al dia, para reponer nuestras pérdidas por
orina, por heces, por sudoracion y por la
evaporacion pulmonar. La reposicion de
los liquidos se hace por el agua procedente
de los alimentos y de su oxidacion, lo que
viene a ser la mitad de nuestras necesida-
des, y el agua que bebemos que oscilara
entre 1,3 y 1,5 litros. En relacién con la
diferencia de peso se puede estimar que las
necesidades de agua de una persona que no
realice esfuerzos intensos son 40 ml por kg
de peso. En personas que realicen activida-
des fisicas mas intensas se estima en fun-
cion a la cuantia de su aporte energético, en
una proporcion de 1 ml de agua por cada
kilocaloria aportada.

Cuando realizamos actividad fisica,
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generamos una gran cantidad de calor por
el trabajo muscular, a ello hay que sumar
las condiciones climaticas que en el medio
natural son muy variables, imaginemos
una dura excursion en un dia de verano.
Por esta razon, nuestro organismo pone en
marcha sistemas para eliminar este calor,
puesto que el ser humano debe mantener su
temperatura corporal constante, dentro de
unos estrechos margenes.

El principal sistema para eliminar el
calor corporal es mediante la sudoracion.
El sudor estd compuesto en un 98% por
aguay el 2% restante son electrélitos como
el cloro, sodio, potasio o magnesio. Una
excursion de varias horas expuestos a altas
temperaturas, nos puede llegar a producir
una pérdida de varios litros de agua. Se
estima que una pérdida de sudor del 2% del
peso corporal implica un descenso del ren-
dimiento en torno a un 20%, que origina un
desequilibrio potencialmente perjudicial
que nos conduciria a una deshidratacion o
a un golpe de calor cuyos sintomas y trata -
miento podemos ver en el capitulo sobre
primeros auxilios.

Mantener una buena hidratacion sera el
mejor medio para evitar estos problemas.
Tenemos que beber antes de comenzar
nuestra excursion, puede ser la leche o el
zumo de nuestro desayuno, pero ademas
conviene que bebamos agua. Durante
nuestra marcha beberemos agua en todas
las paradas que hagamos, aunque no hay
una norma exacta puesto que no todas las
excursiones tienen el mismo grado de difi-
cultad, ni el peso de nuestras mochilas sera
el mismo, o bien las temperaturas son muy
altas o tal vez vayamos excesivamente
abrigados. Podemos tomar como pauta
reponer unos 200 a 250 ml de agua cada 30
minutos. Lo que no hay que hacer es espe-
rar a tener sed para beber, esto en muchos
casos puede suponer una pérdida de rendi-
miento con una deshidratacion progresiva.

Esta necesidad de reponer liquidos nos
plantea un problema afiadido, su transpor-
te. Siempre en nuestra mochila debemos

Figura 11.7 Reponiendo agua de una
fuente del camino.

llevar una cantimplora o recipiente con un
minimo de un litro de agua u otras bebidas
adecuadas. Su reposicion puede ser un pro-
blema que hay que tener en cuenta cuando
disefiemos nuestra excursion; hay que
conocer los lugares por los que pasamos y
estudiar la posibilidad de coger agua. Esto
no tiene mayor problema cuando pasamos
por pueblos o refugios, pero en la alta mon-
tafia muchas veces nos vemos obligados a
reponer agua de arroyos o manantiales.
Esto entrafia un peligro para la salud, por la
posibilidad de contaminacion de sus aguas,
ya sea por ganado que esté cerca, o lo que
es peor, por la actividad humana. Nunca
beberemos sin depurar las aguas de rios
que hayan pasado por nicleos habitados, o
aquellas que estén por debajo de zonas de
pastos. Es muy comun que en nuestra
excursion de un dia al cabo de unas horas
nos hayamos bebido el litro o litro y medio
que portdbamos; si ademas estamos ha-
ciendo una travesia de varios dias, no nos
va a quedar mas remedio que beber agua
de los arroyos, o el agua de fusion de la
nieve cuando nos desplazamos en invierno
por la alta montafia; lo mas conveniente en
estos casos es que utilicemos alguno de los




280 Manual de técnicas de montafia e interpretacion de la naturaleza

procedimientos de potabilizacion de agua
que indicamos en el capitulo sobre prime-
ros auxilios.

En cuanto a la composicion de la bebi-
da, a veces el agua puede ser insuficiente,
sobre todo cuando la pérdida de sales es
importante tras una sudoracion profusa. En
estos casos podemos afiadir al agua, azu-
car, sal, bicarbonato sodico y el zumo de
algn limon o naranja, o bien recurrir a las
bebidas isotonicas con una proporcion de
60-80 g de hidratos de carbono y unos 400-
500 mg de sodio por litro de agua. La pro-
porcion de estos electrolitos variara con la
temperatura, la proporcion de azicar sera
menor cuando haga calor y mayor cuando
haga frio. Es importante que afadamos
sales al agua de fusion de la nieve puesto
que carece totalmente de ellas, y nos puede
causar algun problema intestinal.

Y al finalizar nuevamente agua, que
puede estar acompanada de algin caldo de
verduras, que ademas de ayudarnos a repo-
ner nuestras sales tonificara nuestro cuer-
po, sobre todo si hace frio.
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Cuando nos adentramos en la naturale -
za o0 vamos ascendiendo por la alta monta -
fia, las posibilidades de recibir una aten-
cién médica en caso de accidente se van
alejando de nosotros. Los accidentes, aun-
que ocasionales, pueden suceder, y sera
entonces cuando tendremos que afrontarlos
con nuestros propios medios y conoci-
mientos.

Un aprendizaje basico en primeros
auxilios puede ser tan importante como
dominar los medios técnicos necesarios
para llevar a buen fin nuestras “aventuras”.
Este capitulo pretende ser un complemento
a los cursos de primeros auxilios que, cree-
mos, todo el mundo deberia hacer.

La prevencion es la primera norma a
tener en cuenta para evitar accidentes. Los
aspectos que debe incluir son: la planifica-
cion de las actividades en funcion de nues-
tras posibilidades; transportar y conocer la
utilizacion del material adecuado para cada
actividad y, por supuesto, mantener una
adecuada condicion fisica y técnica.

Pero cuando el accidente se produce,
nuestra actuacion va a ser fundamental. Un
aprendizaje basico en primeros auxilios
nos aportard los recursos necesarios para
afrontar estas situaciones.

Hemos de pensar que los accidentes
que en la ciudad carecen de importancia,
como un esguince leve, en mitad de la
montafia pueden significar un serio proble -
ma. En este caso seremos nosotros y no un
servicio médico de urgencias los que haga-
mos una primera cura de la lesion, o en
ultima instancia los que tenemos que saber
como hemos de solicitar ayuda.

1. LESIONES MAS
FRECUENTES EN EL
MEDIO NATURAL

Las lesiones mas frecuentes en la prac-
tica de los deportes de montafia y las acti-
vidades en la naturaleza son las patologias
traumaticas. Lo mas habitual son patologi-

as menores como: rozaduras, ampollas,
contusiones, tendinitis y lesiones muscula-
res. También se pueden producir otras
lesiones de mayor entidad, como: luxacio-
nes, esguinces y fracturas.

También son caracteristicos los proble-
mas derivados del entorno en el que nos
movemos. Dentro de la patologia medio-
ambiental destacaremos: la producida por
exposicion al sol (quemaduras, insolacion
o golpe de calor) y la producida por expo-
sicion a las bajas temperaturas (hipotermia,
congelaciones).

En este mismo contexto podemos in-
cluir otras patologias derivadas del medio
por el que desarrollamos nuestra actividad,
asi cuando nos desplazamos por altitudes
superiores a los 3.000 o 3.500 metros
puede presentarse un problema de aclima-
tacion a la altitud que denominamos mal
agudo de montafia o mal de altura. (MAM).

Por supuesto, nos podemos encontrar
con cualquier otra patologia aguda, como
las hemorragias o heridas de diversa consi-
deracion. En casos extremos tras un acci-
dente se puede presentar una parada car-
diorrespiratoria, que puede requerir una
reanimacion urgente e inmediata.

Todas estas patologias no diferiran de
las explicadas en otros textos de primeros
auxilios, pero en nuestro medio tienen en
su actuacion unas dificultades afiadidas. La
precariedad de medios muchas veces nos
obliga a la improvisacion de recursos, y la
lejania de cualquier centro asistencial
requiere una actitud inmediata y precisa.
Es importante transportar un botiquin con
el material adecuado para nuestras excur-
siones.

El aprendizaje de las técnicas de prime-
ros auxilios incluird, ademas, los conoci-
mientos sobre como y donde hemos de
solicitar ayuda, y las técnicas para el tras-
lado de los accidentados. Estos conoci-
mientos tedricos y las practicas que haya-
mos podido realizar no nos eximen de lo
que es mas importante desde el punto de
vista preventivo: evitar el riesgo innecesa-
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rio y aplicar todas las medidas de seguri-
dad en el desarrollo de nuestra actividad.

2. PAUTAS DE ACTUACION
ANTE UN ACCIDENTADO

Cualquier persona que se desplaza por
el medio natural puede ser victima de un
accidente o verse en la necesidad de tener
que ayudar a alguien que lo ha sufrido.
Nuestra formacion, que no tiene por que
ser la de un sanitario, precisa, sin embargo,
unos conocimientos para actuar con efica-
ciay, sobre todo, no empeorar mas la situa-
cion. Quizas si nos dejamos llevar por el
principio médico: “primero no dafiar”,
nuestra actuacion tratara de ser eficaz, pero
estara igualmente regida por la prudencia.

Lo primero que debemos hacer es valo-
rar la situacion. De este primer vistazo
van a depender el orden y la urgencia de
nuestra actuacion; logicamente no va a
tener la misma urgencia vital una parada
cardiorrespiratoria que un traumatismo en
una persona que puede desplazarse. En
esta primera valoracion habremos de deci-
dir el orden de nuestras actuaciones, por
ejemplo si hay varios accidentados atende-
remos primero a las urgencias mas vitales,
o si un mismo accidentado presenta diver-
sas alteraciones, por ejemplo una fractura
abierta con una fuerte hemorragia, atende-
remos a las potencialmente mas peligrosas,
en este caso primero cohibiremos la hemo-
rragia.

Proteger al accidentado y, por exten-
sion a nosotros mismos de la causa que ha
originado el accidente. Las especiales con-
diciones en las que se desenvuelven estas
actividades, como son los terrenos abrup-
tos o escarpados, los posibles desprendi-
mientos u otras condiciones adversas,
requieren una proteccion diferente a la de
un accidente en carretera o en otra activi-
dad deportiva. Vamos a entender esta pro-
teccion como un alejamiento del lugar
donde se ha producido el percance, a fin de

evitar que esa situacion se repita sobre el
accidentado o sobre nosotros al socorrerle.
Por ejemplo, a un politraumatizado por un
desprendimiento de rocas, lo prudente tras
una primera valoracion podria ser no
moverlo; sin embargo, si existe un riesgo
elevado de otro desprendimiento, debere-
mos trasladarlo a un lugar protegido, eso si
respetando escrupulosamente las normas
de transporte de heridos para no provocar-
le mas lesiones.

Estas medidas de proteccion incluyen
en el caso de personas inconscientes o que
no se puedan mover, su colocacion en una
posicion adecuada. En el caso de trauma-
tismos craneales o de columna vertebral se
inmovilizara al accidentado. En los casos
en los que mantengamos inmovilizados a
los accidentados, deberemos abrigarlos
para que no pierdan el calor corporal.

Las medidas de socorro al accidentado
también han de responder a un orden de
prioridades, segun la gravedad de las lesio-
nes.

1. Mantener las funciones vitales. Si es
preciso realizar las maniobras de reani-
macion.

2. Evitar agravar posibles lesiones. Para-
lisis provocadas por maniobras intem-
pestivas o por precipitacion.

3. Aplicar los primeros auxilios corres-
pondientes a cada problema. Esto re-
quiere tener unos minimos conocimien-
tos y disponer o improvisar unos mate -
riales. En los posteriores apartados
estudiaremos las pautas de actuacion
concretas a cada patologia.

4. Vigilar la posible aparicion de lesiones
ocultas, sobre todo hemorragias inter-
nas que surgen después del accidente.
También deberemos controlar el estado
de conciencia y la evolucion del acci-
dentado.

Avisar a los servicios de rescate
dependera de la gravedad de la situacion y
de nuestras posibilidades para hacerle fren-
te. En el capitulo 8, referimos el comporta -
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miento a seguir en caso de un accidente y
los procedimientos para solicitar ayuda.

Pautas a seguir en caso de un accidente
* Valorar la situacion
* Proteger al accientado
* Si hay peligro retirarlo del lugar del
accidente
* Si no se puede mover, abrigarlo
* Socorrerlo
e Mantener las funciones vitales
» Evitar agravar posibles lesiones
* Aplicar las medidas de primeros auxilios
¢ Vigilar la posible aparicion de lesiones
ocultas
* Avisar a los servicios de rescate

3. BOTIQUIN PARA NUES-
TRAS EXCURSIONES

Es dificil decidir qué llevamos en nues-
tro botiquin. Por una parte, podemos creer
que es un peso de mas y que no lo vamos a
necesitar. Por otra, habra medicamentos
cuya utilidad desconozcamos y que preci-
sen conocimientos médicos para su admi-
nistracion.

El contenido del botiquin va a depender
del tiempo que dure nuestra excursion y de
lo aislados que estemos durante su desarro-
llo. También dependera del lugar por
donde transcurra nuestra actividad; asi, si
realizamos la excursion por el desierto, o
por paises tropicales, o por zonas de gran
altitud, tal vez debamos afiadir a nuestro
botiquin medicamentos especificos para
estas situaciones.

Lo fundamental es que el botiquin que
transportamos sea util, de nada nos sirve
transportar medicamentos o aparatos que
no sabemos utilizar. La mayor parte de las
personas que realizan estas actividades no
son sanitarios, por lo cual pudiera cuestio-
narse la utilizacion de medicamentos por
parte de ellos; sin embargo, hay que tener
en cuenta que el aislamiento en el que se
encuentran puede hacer imposible recibir
ayuda a tiempo. Por todo ello, es recomen-

dable que las personas que realicen activi-
dades en el medio natural asistan a algun
curso de socorrismo y primeros auxilios.

Aunque entendemos que el contenido
del botiquin es muy variable, vamos a pro-
poner un botiquin basico y un botiquin
medicalizado.

1. Botiquin basico.

» Antisépticos. Por su utilidad y poliva-
lencia recomendamos la “povidona
yodada”, puesto que ademas de servir
para desinfectar las heridas nos sera util
para potabilizar el agua, como veremos
posteriormente.

» Compresas estériles en bolsas indivi-
duales.

e Vendas de 5y 10 cm, las vendas elasti-
cas y las adhesivas seran mas utiles en
el caso de querer inmovilizar mejor un
miembro.

» Esparadrapo de banda ancha, compro-
bar que pega bien y que esta en buen
estado.

 Tiritas.

» Agujas estériles, para pinchar ampollas.

» Pinzas y tijeras.

» Protector labial y protector solar (puede
formar parte de nuestro botiquin para
evitar olvidos).

 Analgésicos. Acido acetilsalicilico y/o
paracetamol.

» Productos con glucosa y vitaminas, que
podemos llevar con nuestros alimentos
o de forma habitual en nuestro botiquin
para prevenir o tratar los sintomas de
fatiga o la hipoglucemia.

2. Botiquin medicalizado.

Pensaremos en este tipo de botiquines
en el caso de permanecer alejados de cual-
quier ndcleo habitado durante mucho tiem-
po, como es el caso de las expediciones o
excursiones de varios dias. Ademas de lo
anterior constara de:

» Analgésicos de mayor potencia como
los derivados pirazolonicos.
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» Antibidticos, por ejemplo amoxicilina y
pantomicina.

* Corticoides, dexametasona, util entre
otras patologias, para el mal de altura

» Colirios antibidticos, colirios con corti-
coides, y con vasoconstrictores, por si
se producen afecciones oculares.

« Antiinflamatorios no esteroideos.

» Pomadas antihistaminicas para las pica-
duras.

» Farmacos para la angina de pecho, co-
mo la nifedipina o los vasodilatadores
coronarios.

« Farmacos antidiarreicos, como la lope-
ramida, es discutible por sus efectos
secundarios; suero para rehidratacion
por boca.

» Farmacos para la prevencion o el trata-
miento del mal de altura, corticoides
como la dexametasona y diuréticos
como la acetazolamida.

e Otros medicamentos para zonas deter-
minadas, por ejemplo medicacioén para
zonas tropicales.

e Medicamentos que estén tomando los
propios excursionistas por otras enfer-
medades.

El uso de estos medicamentos requiere
conocimientos médicos, por lo que consi-
deramos que cualquier persona que tenga
que utilizarlos, en el caso de desplazamien-
tos por terrenos aislados, debera asesorarse
por personal médico especializado de sus
indicaciones, dosis adecuadas y efectos
secundarios. Tenemos que asumir que su
utilizacion conlleva riesgos, por lo que
como norma sdlo los utilizaremos en caso
de extrema necesidad, cuando no podamos
disponer de ayuda profesional.

4. HEMORRAGIAS

Se producen tras la rotura de un vaso
sanguineo y la salida de su contenido al
exterior. Podemos encontrarnos con dos
tipos de hemorragias que presentan una

sintomatologia diferente, hemorragias
externas y hemorragias internas.

HEMORRAGIAS EXTERNAS

En este caso la sangre sale al exterior,
tras la rotura de una arteria, vena o capilar.
Por lo tanto, habra un signo evidente, que
es la sangre que brota por el punto hemo-
rragico. Sea cual sea el mecanismo de pro-
duccién de la hemorragia, incisién con un
objeto cortante, contusion con herida
abierta, etc., nuestra actuacion ira encami-
nada en primer lugar a detenerla.

Pérdidas copiosas de sangre, por enci-
ma de los 500 c.c., conducen a una situa-
cion de colapso o incluso a un shock hipo-
volémico, que describiremos en el aparta-
do sobre la pérdida de conciencia. También
hemos de tener presente que la sangre que
perdemos es muy aparatosa, por lo que
pequeiias cantidades de sangre nos pueden
dar la sensacion de una gran hemorragia.

Las hemorragias pueden ser arteriales,
venosas o capilares. En las primeras, la
sangre surge de forma mas brusca, brotan-
do a la vez que los latidos del corazon; en
las hemorragias venosas la sangre sale de
forma mas continua y su color es un poco
mas oscuro. En la practica esta diferencia-
cion no es facil, por lo que apenas la ten-
dremos en cuenta a la hora de aplicar los
primeros auxilios.

Medidas a tomar ante una hemorragia
externa:

Hemorragia externa:

1. Compresion de la zona sangrante
¢ Colocar gasas o telas
¢ No retirar las gasas empapadas
e Mantener la compresion hasta su

traslado

2. Colocar tumbado boca arriba y ele-
var la zona sangrante por encima del
corazon

3. Comprimir a distancia la arteria san-
grante

4. Colocar un torniquete (sdlo si fraca-
san las medidas anteriores)
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1. Compresion de la zona sangrante.

Ante cualquier hemorragia nuestra pri-
mera y principal accion serd: comprimir
con nuestra propia mano la zona que san-
gra. Para ello colocaremos sobre la zona
hemorragica unas gasas, o un cojin hemos-
tatico (vendaje provisto de una espuma
para favorecer la compresion en caso de
hemorragia), y si no disponemos de éstos,
un pafiuelo, o cualquier trapo o ropa limpia.

Para mantener la presion podemos
colocar un vendaje compresivo. La com-
presion se mantendra hasta que el herido
sea atendido en un centro médico. No hay
que retirar las gasas o telas que hayamos
puesto sobre la herida, por el riesgo de que
vuelva a sangrar al arrancar los coagulos.
En el caso de que la herida siga sangrando,
colocaremos nuevas gasas encima de las
que habiamos puesto, y seguiremos mante -
niendo la presion.

2. Colocar tumbado al accidentado y ele-
var la zona afectada por encima del
corazon.

Ante una hemorragia masiva con inmi-
nente riesgo de colapso, colocaremos al
accidentado tumbado boca arriba, a la vez
que elevamos la zona afectada, especial-
mente las extremidades. Tanto la elevacion
de la zona afectada, como la colocacion en
posicion horizontal, seran simultaneas a la
compresion de la herida.

3. Cuando la presion local no sea suficien-
te, presionaremos en una zona mas ale -
jada del foco de la hemorragia, corres-
pondiente al trayecto de la arteria que
ocasiona la hemorragia.

Esta maniobra requiere conocer el tra-
yecto que sigue la arteria sangrante. Esta se
comprime en determinadas zonas situadas
entre el foco hemorragico y el corazén. Sin
entrar a fondo en sus recorridos, considera-
remos tres zonas de compresion segun la
hemorragia corresponda a los brazos, las
piernas o el cuello.

» La hemorragia de la arteria carétida, en

el cuello, se puede intentar detener
comprimiendo la arteria localizada
entre la traquea y el musculo esterno-
cleidomastoideo en la parte superior del
cuello, con el dedo pulgar por delante,
aplastandola contra la columna verte-
bral, que sujetaremos con los otros
dedos por detras del cuello.

La hemorragia de la arteria humeral en
el brazo puede tener dos puntos de
compresion, en su parte superior se
comprime con el dedo pulgar en el
hueco existente por encima y dentro de
la clavicula, contra la primera costilla.
También podemos comprimir la arteria
con el dedo pulgar, en la mitad de la
cara interna del brazo, justo por debajo
del musculo biceps, comprimiéndola
contra el humero.

La hemorragia de la arteria femoral en
la pierna, la realizaremos con el pufio
cerrado, comprimiendo sobre la ingle.

COMpresion ce
arterin femoral

M,

L e

compresidn de ‘{?

arterie humeral /

compresion de \""
atteria corctideo ‘\ﬂh

Figura 12.1 Zonas de compresion a
distancia.
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4. Colocacion de un torniquete.

Solamente lo colocaremos en casos
extremos, cuando la hemorragia no se
cohiba mediante la compresion distal de la
arteria. El torniquete se colocara en las
extremidades, entre la zona sangrante y el
corazon, siempre por encima de las rodillas
o de los codos. Utilizaremos una tela o
venda ancha, nunca cordeles u objetos
finos que puedan cortar. Daremos varias
vueltas con la venda o tela alrededor de la
extremidad sujetandola con un nudo, en el
cual pondremos un palo u objeto rigido,
que giraremos hasta que cese el paso de la
sangre y se detenga la hemorragia.

Cuando coloquemos un torniquete
deberemos poner un cartel en la persona
accidentada indicando que lo lleva, procu-
rando, cuando lo tapemos para evitar que
pierda el calor corporal, dejarlo visible.

Aunque hay opiniones contradictorias
segun autores, una vez colocado un torni-
quete solamente debe ser aflojado en un
centro médico, por la posibilidad de produ-
cirse una muerte subita al soltarlo.

Figura 12.2 Colocacion de un torni-
quete.

5. HERIDAS

Son producidas por diversos agentes
causales que pueden ocasionar una rotura
de la piel y de otras estructuras internas,
como los musculos, vasos sanguineos, ner-
vios, etc. Se trata, junto con los traumatis-
mos, de una de las situaciones que vamos a
atender con mas frecuencia.

Existen diversas clasificaciones segiin
su forma, agente causal u otros parametros.
Ateniéndonos a un criterio eminentemente
practico, las podemos clasificar en superfi-
ciales o profundas, segun su grado de afec-
tacion interna. Segun su gravedad, las
podemos clasificar en simples, complica-
das o graves.

Las heridas simples son heridas super-
ficiales que no afectan a estructuras inter-
nas; éstas son las heridas que podemos tra-
tar con medios sencillos. Las heridas com-
plicadas y en un grado mayor las heridas
graves, afectaran a vasos sanguineos, ner-
vios, musculos, u 6rganos profundos.

Toda herida que sea profunda, muy
extensa, esté infectada, o contenga cuerpos
extrafios, debe ser tratada y suturada por
personal médico. Nuestra actuacion se cen-
trara en las heridas simples, en las que
podemos hacer una primera cura, aunque
posteriormente debamos remitirlos a un
servicio médico para que controlen su evo-
lucién y si es necesario se les aplique la
vacunacion contra el tétanos.

Medidas a tomar:

* En primer lugar cohibir la hemorragia,
si la hubiera.

* En segundo lugar limpiaremos la heri-
da. Tras haber lavado bien nuestras
manos, le aplicaremos abundante agua
a chorro o agua oxigenada, para arras-
trar los cuerpos extrafios. También
podemos limpiar los bordes de la heri-
da con agua jabonosa.

e En tercer lugar desinfectar la herida,
podemos aplicar diversos antisépticos
aunque quizas por su polivalencia el
mas util sea la povidona yodada.

Los cuerpos extrafios que estén profun-
damente clavados es preferible que los
extraigan en un centro sanitario. Cuando
limpiemos las heridas con gasas hemos de
tener la precaucion de hacerlo desde dentro
de la herida hacia el exterior para evitar
introducir gérmenes en la herida, des-
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echando aquellas gasas que hayan tocado
el exterior de la herida.

En el caso de que las heridas requieran
ser suturadas nos limitaremos a su desin-
feccion y colocacion de una gasa o com-
presa estéril sujeta con una venda, y lo tras-
ladaremos urgentemente a un centro sani-
tario.

Una situacion especial son las heridas
de torax. Cuando se produce una herida
con perforacion del toérax por un objeto que
permanece clavado, no lo quitaremos, al
contrario procuraremos que no se suelte y
trasladaremos urgentemente al accidentado
a un centro sanitario. Esto es debido a que
al retirar el objeto es posible que penetre
aire en la cavidad de la pleura, provocando
lo que se denomina un neumotdrax, que
puede colapsar el pulmoén impidiendo la
respiracion.

6. TRAUMATISMOS

Se trata de uno de los accidentes mas
frecuentes en el medio natural. Su grado
variara desde un simple golpe o contusion
a una fractura con complicaciones asocia -
das. Alguno de estos traumatismos pueden
impedir que sigamos realizando nuestra
actividad, incluso que sigamos andando,
teniendo que solicitar ayuda a los equipos
de salvamento. Sin embargo, en aquellos
traumatismos que no supongan una impo-
sibilidad funcional absoluta, podemos
inmovilizar el miembro afectado para que
el accidentado pueda regresar aunque sea
con ayuda, o si es necesario su transporte
que no se agrave mas su lesion.

CONTUSIONES

Son lesiones producidas tras caidas o
golpes en cualquier zona de nuestra anato-
mia. Las contusiones se diferencian de las
heridas en que en ellas no se produce la
rotura de la piel ni de las mucosas, por lo
tanto, si se produce una hemorragia perma -
necera en el interior.

Segun su intensidad las contusiones se
dividen en:

e Contusion de primer grado: es lo que
normalmente denominamos moradura
o cardenal, se trata de un golpe que pro-
duce una rotura de pequefios vasos san-
guineos con salida de su contenido
(equimosis), con una ligera afectacion
del tejido celular superficial y dolor.

» Contusion de segundo grado: se produ-
ce por un traumatismo mas intenso, que
producira una rotura de vasos mayores
formando un hematoma o chichon,
habra una mayor hinchazén en la zona
de la contusion por la salida de liqui-
dos, y dolor.

» Contusion de tercer grado: tras un trau-
matismo intenso se produce un aplasta-
miento interior de musculos y otros teji-
dos celulares, pudiendo llegar a la
muerte de estas células (necrosis).
Puede acompanarse de lesiones de otras
estructuras cercanas como nervios o
huesos.

Medidas a tomar:

Lo primero aplicaremos frio local,
abundante agua fria, nieve reciente o de
neveros residuales, o si llevamos, algin
medicamento que produzca frio local.
Procuraremos que la zona contundida per-
manezca en reposo y en las contusiones de
segundo grado podemos colocar un venda-
je compresivo. Hemos de tener en cuenta
que en los casos mas habituales las contu-
siones simples van acompafiadas de peque-
fias heridas o erosiones que también habre-
mos de tratar como se indica en el aparta-
do anterior.

Un error muy frecuente es aplicar calor
en la zona golpeada e incluso dar masajes,
en los primeros momentos esto no es util.

La administracion de medicamentos
para el dolor o antiinflamatorios la reserva-
remos para el personal médico, salvo que
estemos realizando una expedicion de
varios dias, en cuyo caso ya nos habremos
informado previamente de su utilizacion y
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formaran parte de nuestro botiquin de
urgencia.

En las contusiones de tercer grado
inmovilizaremos la zona contundida y
remitiremos al accidentado urgentemente a
un centro médico.

TRAUMATISMOS ARTICULARES

Las articulaciones son los lugares de
union entre los huesos; segiin el grado de
movilidad de la articulacién varia el con-
junto de elementos que la componen. Asi
en las articulaciones moviles como la del
hombro o la rodilla, encontraremos ele-
mentos diferentes a una articulacion semi-
movil como la de las vértebras.

La presencia de estos elementos, liga-
mentos, cartilagos, tendones, membranas
sinoviales, etc., puede ocasionar diferentes
lesiones. Nos vamos a limitar a describir
nuestra actuacion ante esguinces y luxacio-
nes de las articulaciones de las extremidades.

Esguince

Es una separacion pasajera de las super-
ficies articulares, hay un desencajamiento
momentaneo de los huesos que afecta a los
ligamentos de la articulacion. Los esguin-
ces mas frecuentes en estas actividades son
los de tobillo por torceduras o traspiés,
sobre todo el ligamento lateral externo del
tobillo, y los de rodilla que pueden afectar
a los ligamentos lateral externo, interno o a
los cruzados anteriores.

Los esguinces pueden ser de tres tipos,
segun el grado de afectacion de los liga-
mentos:

e Esguince de primer grado: Se produce
una distension del ligamento, sin rotura
de sus fibras.

e Esguince de segundo grado: Hay una
rotura parcial de las fibras del ligamento.

» Esguince de tercer grado: Hay una rotu-
ra total de las fibras del ligamento.

En los esguinces se producira: dolor,
hinchazoén y una limitacion para realizar
los movimientos propios de la articulacion.

Medidas a tomar:

Aplicar frio local, al igual que en las
contusiones, lo ideal seria que dispusiéra-
mos de hielo que aplicariamos durante
quince o veinte minutos. Mientras aplica-
mos el frio local procuraremos que man-
tenga elevado el miembro.

Si el esguince es leve y puede caminar
con ayuda o descargando peso con algin
palo o baston, después de aplicar el frio
local, le colocaremos una venda elastica o
ligeramente rigida para que pueda llegar
por sus propios medios a un centro médico.

Si el esguince es serio y no puede hacer
apoyo con la articulacion, colocaremos una
venda elastica sin apretar demasiado en la
zona afectada y dispondremos su traslado
bien con medios improvisados o solicitando
ayuda a los equipos de rescate de la zona.

Luxacion

Es una pérdida de contacto permanente
de las superficies articulares. Hay una
separacion o dislocacion del hueso que no
vuelve a su sitio y que es necesario reducir.
La luxacion va acompariada de la lesion de
diversos elementos de la articulacion,
como la capsula, el cartilago, o los liga-
mentos, e incluso a veces hay fracturas aso-
ciadas.

Una luxacion de tobillo o rodilla
requiere un traumatismo directo o indirec-
to, de mayor intensidad que el necesario
para producir un esguince. Se manifiesta
por una gran hinchazén con deformidad de
la articulacion, separacion de sus superfi-
cies articulares, dolor espontaneo y con el
movimiento, e imposibilidad para mover la
articulacion.

Medidas a tomar:

Seran similares a las de los esguinces,
pero en estos casos inmovilizaremos la
articulacion adecuadamente sin intentar
reducirla, puesto que podriamos provocar
lesiones todavia mas serias. Trasladaremos
al accidentado urgentemente a un hospital,
impidiendo que mueva esa articulacion.
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FRACTURAS

Un traumatismo directo o indirecto
puede ocasionar una fractura o rotura de un
hueso. En ocasiones tras un fuerte golpe, es
dificil saber si nos encontramos ante una
fractura o una contusion con lesiones de
partes blandas; en caso de duda actuaremos
como si se tratase de una fractura, ponien-
do todos los medios para su inmoviliza-
cion.

Las fracturas que podemos encontrar
pueden ser abiertas, es decir hay una rotu-
ra de la piel provocada normalmente por
los fragmentos del hueso roto, o cerradas
en las que la fractura no se comunica con el
exterior.

Cuando se produce una fractura se
puede oir un chasquido, con un fuerte dolor
en el punto de la fractura y también al
movilizar los extremos mas alejados del
hueso roto. Se produce una gran hincha-
z0n, incluso con deformidad de la zona, si
hay desplazamiento de los huesos que se
han roto.

Las fracturas pueden ser completas o
incompletas. En las primeras hay rotura de
todo el hueso con desplazamiento de sus
segmentos en diversas direcciones. En las
fracturas incompletas la linea de rotura no
afecta a todo el hueso. Este tipo de fractu-
ras no producen deformidad de la zona, lo
que puede hacernos confundirlas con una
simple contusion, por ello cualquier trau-
matismo debe ser revisado en un centro
médico.

Ademas de los sintomas generales de
las fracturas, van a presentar otros sinto-
mas segln localizacion.

Medidas a tomar:
Seran diferentes segtin su localizacion.

1. Fracturas de extremidades.

En primer lugar nunca hemos de inten-
tar reducir la fractura de un miembro, ni
tan siquiera moverlo. Lo mas inmediato es
inmovilizar el miembro tal y como se
encuentre, incluso por encima de la ropa.

La inmovilizacién sera diferente segiin se
trate de los brazos o las piernas.

En el caso de una fractura en el ante-
brazo colocaremos unas tablillas o material
rigido a lo largo del antebrazo una a cada
lado, teniendo la precaucion de no colocar
los materiales de inmovilizaciéon encima
del foco de fractura, podemos almohadillar
toda la zona con ropa o gasas. Para sujetar
las tablillas podemos colocar unas cuerdas
gruesas o mejor pafiuelos anudados.

Figura 12.3 Brazo inmovilizado con
dos tablas, anudadas con pafiuelos.

En el caso de fracturas en el brazo o el
hombro, se puede improvisar una inmovili-
zacion sujetando el codo y el hombro con
un cabestrillo; la posicion de inmoviliza-
cion sera con el brazo en angulo recto.

Figura 12.4 Inmovilizacion del brazo
en angulo recto, en cabestrillo.
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En las fracturas de los dedos, el proce-
dimiento sera juntar un dedo sano al dedo
fracturado. Podemos colocar una tablilla
en el dedo fracturado, o incluso sin tablilla,
y sujetarlo al dedo mas proximo mediante
un par de esparadrapos que colocaremos
sujetando ambos dedos por encima y por
debajo de la fractura.

En las fracturas de la extremidad infe-
rior, al igual que en las de la extremidad
superior, inmovilizaremos el miembro en
la misma posicion en la que se encuentre,
sin intentar corregir la deformidad ocasio-
nada por la fractura. Hay que impedir que
se muevan los fragmentos o0seos, que
podrian causar mayores lesiones.

La forma de inmovilizarlo serd con el
accidentado acostado, uniendo la pierna
sana a la pierna herida. Podemos hacerlo
aprovechando los recursos que tengamos,
desde una cuerda anudada a varias alturas
de la pierna hasta trozos de tela o vendas
anudados. Tendremos la precaucion de
almohadillar la pierna, pudiendo colocar
unas tablillas a ambos lados de ésta. Si la
fractura estd en el muslo, es conveniente
que estas tablillas lleguen hasta el tronco.

I Figura 12.5 Inmovilizacion de la pierna.

El pie lo inmovilizaremos en angulo
recto, y la rodilla con una ligera flexion.
Pero si existe una deformidad en el foco de
fractura, lo dejaremos tal y como esté,
nunca lo intentaremos reducir.

Existen otros tipos de férulas como las
neumaticas o de otros materiales sintéticos
que se adaptan a las extremidades. Su utili-
zacion presenta algunos problemas en

zonas muy frias, y en grandes alturas por
los cambios de presion, ademas tienen un
elevado coste. Las férulas con armazones
articuladas son dificiles de transportar
durante nuestras actividades en el medio
natural, salvo expediciones de varios dias
con soporte médico, o en centros de soco-
rrismo.

2. Fracturas de craneo.

Uno de los accidentes mas peligrosos y
que requiere siempre un especial cuidado
son los traumatismos craneoencefalicos.
Pueden ser fracturas de la boveda craneal,
generalmente producidas por un impacto
directo. Estas son menos frecuentes y su
gravedad dependera del hundimiento de
los huesos de la boveda craneal; si hay un
hundimiento con afectacion del cerebro el
pronostico es muy grave. Como medida
preventiva llevaremos casco, especialmen-
te en las actividades de escalada y barran-
quismo.

Las fracturas de la base del craneo afec-
tan a su interior, y se pueden producir tras
fuertes caidas o golpes violentos. Producen
unos sintomas manifiestos con pérdida de
conocimiento, salida de sangre por la nariz
o liquido cefalorraquideo por la oreja, un
hematoma alrededor de los ojos y algunos
signos neuroldgicos.

En otras ocasiones, no existen sinto-
mas, debido a que la fractura de la base no
ha sido completa. En estos casos el peligro
es que alguna maniobra brusca, como un
transporte indebido del accidentado,
aumente la lesion provocando de forma
inmediata todos los sintomas que hemos
referido anteriormente.

La medida principal y mas importante
es realizar una correcta inmovilizacion.
Para ello colocaremos al accidentado en
posicion horizontal, si esta inconsciente o
vomita lo pondremos en posicion de segu-
ridad tal y como indicamos en la figura
12.6, lo taparemos para que no pierda el
calor corporal y pediremos ayuda para su
traslado a un hospital.
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I Figura 12.6 Posicion de seguridad.

3. Fracturas de columna vertebral.

Los traumatismos en la columna verte -
bral pueden dar lugar a fracturas, luxacio-
nes o esguinces.

Los sintomas de las fracturas van a
depender del nivel vertebral donde se situe
la lesion, en general observaremos dolor
tanto espontaneamente como a la presion,
contractura de los musculos cercanos a la
lesion, posible deformidad, e imposibilidad
para realizar movimientos. Los signos de
gravedad vendran dados por la existencia
de una afectacion de la médula, en este
caso podremos observar una pérdida de
reflejos y de la sensibilidad, posibles para-
lisis y pérdida de orina o heces, segun el
nivel de la lesion.

Figura 12.7 Método de recogida de la
cuchara.

Figura 12.8 Método de recogida del
puente.

Ante cualquier sospecha de fractura de
la columna vertebral, no deberemos mover
al accidentado, por el peligro de provocar
una seccion de la médula. Excepcional-
mente lo podriamos mover si estuviera en
un lugar peligroso, como por ejemplo una
zona de desprendimientos, en este caso tra-
taremos de transportarlo como un bloque
rigido, mediante alguno de los procedi-
mientos de recogida y transporte, como se
indica en la figura 12.7 y 12.8.

Cuando utilicemos estos medios de
recogida o transporte, tanto en los casos de
fracturas de la columna vertebral como en
los traumatismos crancoencefalicos, una
persona se encargara de coger exclusiva-
mente la cabeza, evitando cualquier movi-
miento de ésta. Normalmente esta persona
sera también la encargada de dar las orde-
nes a los demas para actuar todos a la vez.

La camilla para el transporte podemos
improvisarla con palos y telas, una cuerda
para hacer un cacolet, o cualquier otro
recurso de los comentados en el capitulo
sobre seguridad en la montafia.
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Si disponemos de un collarin lo coloca-
remos alrededor del cuello del accidentado
o podemos improvisar uno con ropa y
algiin material rigido. No nos hemos de
olvidar de abrigarlo para que no pierda el
calor corporal.

Si precisamos de ayuda para el trans-
porte del herido hemos de averiguar exac-
tamente su localizacion, con el objeto de
indicarlo a las patrullas de rescate. Tam-
bién tomaremos referencias visibles del
lugar en que nos encontramos, y lo marca-
remos de forma evidente, incluso, si nos es
posible, prepararemos una zona para un
posible aterrizaje del rescate aéreo.

TRAUMATISMOS MUSCULARES
Y TENDINOSOS
Lesiones musculares

Las lesiones musculares son relativa-
mente frecuentes en estas actividades, aun-
que lo normal es que no revistan ninguna
gravedad. El mecanismo de produccion de
estas lesiones suele ser por contusion y por
traccion de los musculos. Entre las mas
comunes tenemos:

e Contractura muscular. Se trata de una
contraccion brusca del musculo, mas o
menos mantenida. En ocasiones puede
ser secundaria a una lesion de otra
zona, produciéndose una contractura
refleja, para evitar que se mueva la
zona afectada. En general para su reso-
lucion, bastara mantener la zona afecta-
da en reposo. Si no es secundaria a otra
lesion, podemos realizar estiramientos
o aplicar un masaje suave.

e Calambres. Son contracciones bruscas,
muy intensas y breves, que se suelen
resolver espontaneamente. En nuestra
actividad suelen ser indicativo de défi-
cit de sales minerales, por lo que debe-
remos reponerlas. En su fase aguda es
util realizar un estiramiento de los mus-
culos afectados.

e Agujetas. Se trata de un dolor muscular
generalizado tras un ejercicio fisico

intenso. Lo mas importante es su pre-
vencion realizando un calentamiento
previo antes de la actividad y estira-
mientos o alglin ejercicio de relajacion
al acabarla. Se resuelven espontanea-
mente, obligandonos al reposo y a
veces puede ser necesario tomar azucar,
bicarbonato sdédico e incluso analgési-
cos como la aspirina.

Las lesiones musculares por traccion
pueden ser desde un simple estiramiento,
hasta su rotura; asi podemos encontrar:

e Elongacion muscular. Se trata de un
estiramiento brusco o mantenido, que
no produce lesiones evidentes del tejido
muscular.

o Tirém muscular. En este caso ya hay una
pequeiia rotura de las fibras musculares
pero de menor importancia, no hay una
afectacion funcional del musculo.

* Rotura parcial de fibras o desgarros.
En este caso se ven afectados varios
grupos de fibras musculares, lo que
impide la funcién normal del musculo.

* Rotura total de fibras. La rotura del
musculo provoca una imposibilidad
total de realizar los movimientos pro-
pios.

En estos casos debemos evitar cual-
quier movimiento de los musculos de la
zona, podemos aplicar frio local, pero
nunca daremos masaje, puesto que puede
perjudicar su curacion. Podemos colocar
un vendaje compresivo suave y remitir
inmediatamente a un centro médico.

Existen algunas lesiones musculares
por sobrecarga, que se producen tras una
utilizacion excesiva y reiterada de algunos
musculos durante la actividad, por ejemplo
al caminar sobre terrenos que exijan una
mayor fuerza muscular como ir “abriendo
huella” sobre nieve virgen, lo que puede
producir un fuerte dolor inguinal que nos
impida continuar debido a una sobrecarga
del musculo psoasiliaco, que es el encarga-
do de la flexion de la cadera.
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Un caso especial es el del aplastamien-
to muscular. Se trata de una contusion
muscular producida por un objeto que
aplasta alguna zona de nuestro cuerpo,
pudiendo producir otras lesiones ademas
de las musculares.

Si el objeto causante del aplastamiento
esta sobre el accidentado, cuando hayan
transcurrido menos de dos horas desde el
aplastamiento, procederemos a retirarlo y
realizaremos los primeros auxilios de las
lesiones.

Pero si ha pasado un periodo de tiempo
superior a dos horas desde que sucedio el
aplastamiento, no retiraremos bruscamente
el objeto que produce el aplastamiento
puesto que una descompresion brusca haria
que llegaran a la sangre una serie de pro-
ductos toxicos producidos en la zona con-
tundida. Para evitar la descompresion brus-
ca deberemos hacer lo siguiente:

* Colocar un torniquete en la raiz de la
extremidad aplastada.

» Aplicar frio en la zona afectada

e Pedir ayuda y trasladarlo urgentemente
a un centro hospitalario.

Lesiones tendinosas

Se puede producir una inflamacién del
tendon o tendinitis y su rotura parcial o
total. Los tendones que se afectan mas fre-
cuentemente en los desplazamientos son el
tendon de Aquiles y el tendon rotuliano.

En el caso de la tendinitis se produce un
dolor en la zona del tendon afectado que se
acentiia al realizar movimientos que le
afecten. En el caso de las roturas tendino-
sas se produce un dolor subito y en ocasio-
nes podemos llegar a oir un chasquido,
ademas segun el grado de rotura, puede
haber una incapacidad para los movimien-
tos que implican al tendon.

En cuanto a las medidas a tomar, se
debera evitar cualquier movimiento que
implique el tendon, manteniendo la zona
en reposo. Podemos aplicar frio en la zona
lesionada y trasladaremos al accidentado a
un centro médico.

Cuando realizamos trepadas que re-
quieran utilizar los brazos, sobre todo en
personas poco habituadas y que no hayan
hecho un calentamiento previo, puede pro-
ducirse una inflamacion del tendon de un
musculo del hombro; es la denominada
tendinitis del supraespinoso. Se manifiesta
por dolor en la cara externa del hombro,
con dificultad para separar lateralmente el
brazo del tronco. En este caso lo mas
importante es la prevencion de la lesion
mediante un calentamiento adecuado. El
reposo es la principal medida, en el caso de
haberse producido.

Existen otras lesiones tendinosas mas
especificas, como la que se produce en los
escaladores, que puede afectar a los tendo-
nes de los musculos flexores del tercer y
cuarto dedos de las manos.

TRAUMATISMOS MENORES

En este apartado vamos a hablar de
aquellos problemas leves como las ampo-
llas, rozaduras o pequefios hematomas, que
son capaces de impedirnos realizar cual-
quiera de nuestras excursiones.

Las rozaduras y las ampollas suelen
producirse en zonas de roce con los calce-
tines o las botas. Para evitarlas conviene
llevar los calcetines apropiados al tamafio
de nuestro pie, y utilizar los materiales que
mejor se adapten a él. En cuanto a las
botas, tal y como hemos dicho en el capi-
tulo sobre materiales, hay que elegir la bota
adecuada a nuestro pie y al tipo de activi-
dad que queremos practicar. Cuando estre-
nemos botas haremos marchas cortas hasta
que nos acostumbremos a ellas.

(Que podemos hacer cuando tenemos
una rozadura que nos impide caminar? La
proteccion con tiritas 0 mejor con espara-
drapo puede impedir que la rozadura vaya
a mas, pero si nos encontramos con una
rozadura importante podemos recurrir a
los nuevos productos protectores de la
piel, que actian como una doble piel, per-
mitiendo que ésta se regenere mas rapida-
mente.
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En cuanto a las ampollas podemos
colocar sobre ellas un esparadrapo, o si es
necesario pincharlas con una aguja de
coser dejando un hilo para que drene.
Aunque este sistema se ha utilizado tradi-
cionalmente, conocemos casos cercanos
que han tenido que ser intervenidos quirtr-
gicamente, por una infeccion producida
tras utilizar una aguja no esterilizada. Por
esta razon recomendamos llevar en nuestro
botiquin alguna aguja estéril que nos sirva
para estos menesteres. Si la ampolla ya se
ha reventado podemos desinfectar la zona
con un antiséptico o incluso colocar algun
parche de los que hemos indicado anterior-
mente.

Otro “pequefio” problema lo constitu-
yen los hematomas en las ufias. Se pro-
ducen por el choque continuado de los
dedos contra la bota, principalmente en las
bajadas con gran pendiente. Se caracteriza
por una uifia negra como consecuencia del
hematoma, que produce dolor al andar. El
tratamiento de este hematoma debe ser
médico, pero lo mas importante seran las
medidas preventivas, procurando llevar un
calzado adecuado a nuestro pie, de forma
que nos ajuste bien la bota para que no se
deslice el pie dentro de ella.

7. AGRESIONES POR EL
CALOR

Vamos a revisar en este punto las agre-
siones producidas por el sol y el aumento
de la temperatura ambiente durante el
transcurso de nuestras actividades al aire
libre.

La temperatura corporal del ser huma-
no ha de mantenerse dentro de unos limi-
tes que admiten poca variacion. Nuestro
organismo desencadena una serie de reac-
ciones para mantener la temperatura de
nuestro cuerpo, en torno a los 37°C. En el
caso de una temperatura externa elevada o
la incidencia directa de los rayos solares
sobre el cuerpo, éste reacciona intentando

eliminar el calor, el mecanismo mas eficaz
es la sudoracion.

La sudoracion es un proceso normal en
el transcurso de nuestras actividades coti-
dianas, que se incrementa mas cuando
aumentamos nuestra actividad fisica. A
este hecho, presente en el desarrollo de
nuestros desplazamientos por el medio
natural, se une el factor de la exposicion
prolongada a altas temperaturas y el de la
ropa que llevamos. También tenemos que
considerar un factor personal de acondi-
cionamiento al calor, al igual que sucede
con la altura. La habituacion al calor, per-
mite una mejor acomodacion de nuestras
reacciones a ¢él, especialmente de nuestra
sudoracion. Por ultimo no nos hemos de
olvidar que una buena hidratacion y la
reposicion de sales minerales pueden con-
tribuir a evitar estos problemas.

INSOLACION

Se produce por la accion directa del sol
sobre la cabeza, tras un largo tiempo de
exposicion.

Como consecuencia de ello, se produce
un aumento de la temperatura corporal que
puede llegar hasta los 40°C, con enrojeci-
miento de las zonas expuestas al sol y
sudoracion intensa. Se acompaiia de dolor
de cabeza, nauseas, vomitos y malestar
general. En los casos graves puede provo-
car una pérdida de conocimiento y delirio.

Las medidas a tomar consistiran en pri-
mer lugar en retirarlo del sol y colocarlo a la
sombra. Posteriormente le aplicaremos
pafios frios para intentar bajar la temperatu-
ra, o incluso si fuera necesario, le banare-
mos en agua fria, si la hubiera en las proxi-
midades. Si estd consciente le daremos
abundante agua fria, nunca bebidas alcoho-
licas, y le trasladaremos a un centro médico.

Lo mas importante van a ser las medi-
das preventivas. Asi en el transcurso de
nuestras excursiones en dias soleados e
incluso en dias cubiertos, y sobre todo en la
alta montafla, nos cubriremos la cabeza
con una gorra o sombrero.
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GOLPE DE CALOR

Es una alteracion por la exposicion al
sol y a las altas temperaturas, mientras rea-
lizamos esfuerzos fisicos.

A consecuencia de ello, se produce un
aumento de la temperatura corporal que el
organismo trata de compensar. El principal
mecanismo de compensacion es el sudor. El
problema se manifiesta cuando el individuo
no puede sudar, por ejemplo por una deshi-
dratacion. Si la persona deshidratada no
toma liquidos, la sudoracion disminuye
para no aumentar la pérdida del agua cor-
poral.

Otra situacion en la que suele producir-
se un golpe de calor es cuando llevamos
ropas impermeables mientras realizamos
un ejercicio intenso, y la temperatura es
alta.

Los sintomas mas peligrosos de un
golpe de calor se derivan del aumento de la
temperatura corporal, incluso por encima
de los 41°C. Se produce malestar general,
dolor de cabeza, y agitacion, pudiendo lle -
gar a ocasionar una perdida de conocimien-
to. Es caracteristica la falta de sudoracion
con una piel roja y seca, y una sed intensa.

Por el peligro que entrafia esta situacion,
deberemos tomar medidas para que no se
produzca. La mas importante es mantener
una hidratacion adecuada, para ello remiti-
mos al lector al apartado sobre pautas de
hidratacion del capitulo anterior. No obs-
tante como norma, insistiremos en que hay
que beber frecuentemente, incluso aunque
no se tenga sed.

Cuando la temperatura ambiente es muy
alta, lo mas prudente sera que no realice-
mos ninguna actividad fisica. Cuando pro-
gramemos nuestras excursiones, sobre todo
en verano, comenzaremos a andar de
madrugada y procuraremos acabar antes
del mediodia, evitando las horas de maxi-
mo calor.

Hemos de procurar no llevar ropas que
impidan la transpiracion.

Cuando el golpe de calor ya se ha pro-
ducido el traslado a un hospital debe ser

inmediato, mientras tanto lo colocaremos a
la sombra, le quitaremos las ropas imper-
meables y le aplicaremos pafios frios o si
podemos lo sumergiremos en agua fria. Si
esta consciente le daremos a beber abun-
dante agua fria a la que podemos anadir
sales para reponer su pérdida.

QUEMADURAS DIRECTAS POR EL SOL

Vamos a revisar dos de las localizacio-
nes mas frecuentes de quemaduras directas
por el sol, en la piel y en los ojos.

Quemaduras en la piel

Cualquier persona que haga excursio-
nes con frecuencia habra sufrido alguna
quemadura sobre la piel. La accion de la
radiacion solar se ve incrementada cuando
subimos a la montafia. También la presen-
cia de nieve incrementa la accion de los
rayos solares.

Las quemaduras pueden variar desde
un simple enrojecimiento hasta la forma-
cion de ampollas, con pérdida de la piel
quemada.

Las cremas de proteccion solar y la uti-
lizacion de ropa adecuada son el medio de
prevenirlas. Una vez producidas refresca-
remos la zona con agua fria, también pode-
mos aplicar alguna pomada analgésica o
apropiada para quemaduras. En el caso de
que haya ampollas nunca deberemos pin-
charlas y si se revientan aplicaremos algun
antiséptico local para evitar la infeccion.

Quemaduras en los ojos

La denominada oftalmia de las nieves
se produce por accion directa de los rayos
solares sobre los ojos. Se trata de una que-
madura similar a la de la piel.

Produce un enrojecimiento del ojo, con
lagrimeo, sensacion de llevar algo en el
0jo, e imposibilidad de abrir los ojos ante
la presencia del sol. En grandes altitudes
una exposicion prolongada puede llegar a
producir ceguera.

Es fundamental la proteccion de los
ojos con gafas que filtren los rayos solares,
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en la alta montafia, preferiblemente con
protecciones laterales.

Una vez producida la oftalmia, pode-
mos aplicar diversos tipos de colirios. Si no
transportamos ninguno en nuestro boti-
quin, colocaremos a la persona afectada en
penumbra o si es necesario le taparemos
los ojos, trasladandole urgentemente a un
centro sanitario.

8. AGRESIONES POR EL
FRIO

La presencia de frio intenso, especial-
mente si va acompafiada de viento, puede
afectar al desarrollo de nuestras activida-
des. Llevar la ropa adecuada nos va a per-
mitir enfrentarnos a las inclemencias mete-
oroldgicas, pero, aun asi, ante un importan-
te descenso de las temperaturas, nuestro
organismo puede sufrir una perdida pro-
gresiva del calor corporal, que originara
una hipotermia, o trastornos locales como
las congelaciones.

HIPOTERMIA

Es producida por un frio intenso que
afecta a todo el organismo. La pérdida con-
tinuada de calor puede ser consecuencia de
la asociacion de frio y viento. Otros facto-
res predisponentes son: llevar ropas moja-
das, o presentar un mal estado fisico, como
consecuencia de agotamiento o una mala
alimentacion.

Las primeras reacciones cuando baja la
temperatura corporal son: escaloftrios,
calambres musculares y contracciones de
la mandibula. Poco a poco se va entrando
en un estado de apatia y somnolencia pro-
gresiva, con posible pérdida del conoci-
miento, e incluso la muerte.

Llevar la ropa adecuada y transportar
en nuestra mochila algun material para un
posible vivac son el mejor medio para evi-
tar una hipotermia.

Ante la presencia inminente de sinto-
mas de hipotermia utilizaremos todos lo

medios a nuestro alcance para protegernos
del frio. Buscar un refugio cubierto, quitar-
nos las ropas mojadas, movernos para
aumentar el calor corporal, son acciones
espontaneas que realizamos cuando co-
menzamos a sentir frio.

Le daremos bebidas calientes y le abri-
garemos con todo lo que podamos, saco de
dormir, ropa, etc., dejandolo en reposo. No
hay que dar bebidas alcoholicas. Es prefe-
rible que vaya recuperando poco a poco el
calor sin maniobras bruscas de masaje o
similares.

Congelaciones

Se trata de fenomenos locales, produc-
to del frio intenso, que ocasionan alteracio-
nes vasculares, con posible destruccion de
los tejidos afectados. Segun la afectacion
las congelaciones pueden ser de varios gra-
dos, pasando desde un enrojecimiento con
sensacion de pinchazos en las de primer
grado, con posterior formaciéon de ampo-
llas y dolor en las de segundo grado, hasta
la muerte o necrosis de los tejidos en las
complicadas congelaciones de tercer
grado.

Al igual que sucede en otras patologias,
la principal medida serd la prevencion.
Para ello utilizaremos la ropa adecuada,
principalmente en las zonas distales, pies,
manos y cara, tal y como indicamos en el
segundo capitulo.

En las congelaciones de primer grado
donde sélo apreciaremos un enrojecimien-
to de la zona, con hinchazén y sensacion de
pinchazos, bastara con fricciones suaves,
colocacion de ropa seca, o bien sumergire-
mos la zona afectada en un bafio de agua
tibia.

En general en las congelaciones, el pro-
cedimiento a seguir consistird en sumergir
la zona afectada en un bafio de agua tibia,
aproximadamente a la temperatura corpo-
ral. Hay que evitar los bafios con agua muy
caliente, y las fricciones enérgicas. Otras
medidas que podemos tomar antes o duran-
te su traslado a un hospital son mantenerlo
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en reposo y administrarle liquidos. A este
respecto indicar que una buena hidratacion
durante el desarrollo de la actividad ayuda-
ra a retrasar las congelaciones.

Las bajas temperaturas propias de la
época invernal, y los cambios meteorologi-
cos subitos de la alta montafia, pueden lle -
gar a ocasionarnos serias congelaciones,
que incluso den lugar a la pérdida de los
dedos de pies y manos.

Una congelacion de segundo y tercer
grados precisara de un tratamiento médico
especializado, que en muchas ocasiones no
se escapa de la cirugia. Las congelaciones
locales, aunque no sean un problema vital
como la hipotermia, requieren un traslado
urgente a centros especializados donde
posiblemente podran salvar los miembros
afectados.

Prevencion de las congelaciones

e Ropa adecuada. Sistema de capas.

e Proteccion de los pies. Si hay nieve
es preferible las botas rigidas con
botin interior.

e Proteccion de las manos. Las mano-
plas mantienen mejor el calor, aun-
que hacen mas dificil los movimien-
tos finos.

e Beber abundantes liquidos retarda la
aparion de las congelaciones.

9. LESIONES OCASIONADAS
POR EL RAYO

El rayo genera una accion eléctrica que
puede ser similar a la de una descarga de
alta tension. En los desplazamientos por la
alta montafia la formacién de tormentas
con fuerte aparato eléctrico es un fenéome -
no habitual y peligroso.

La presencia de nubes de evolucion
diurna con un fuerte desarrollo vertical nos
deben alertar de la posibilidad de tormen-
tas. En estos casos lo prudente es descen-
der en altura y sobre todo alejarnos de las

cimas y crestas. Las medidas que hemos de
adoptar en caso de vernos sorprendidos por
una tormenta con aparato eléctrico han
sido comentadas en el capitulo 8, al que
remitimos al lector.

Desde el punto de vista de las lesiones
la caida de un rayo sobre una persona
puede ocasionar lesiones derivadas de la
corriente eléctrica y lesiones térmicas.

Las lesiones eléctricas son las mas peli-
grosas. Pueden presentarse con mayor o
menor intensidad, pudiendo llegar a ocasio-
nar alteraciones del funcionamiento del
corazén, incluso una parada cardiorrespira-
toria que precise la realizacion de manio-
bras de reanimacion que veremos posterior-
mente. También, por el efecto eléctrico,
pueden producirse contracciones muscula-
res que si son intensas pueden llegar a pro-
ducir fracturas oOseas, y alteraciones de la
actividad eléctrica del cerebro que ocasio-
nan lesiones neurologicas secundarias.

Las lesiones térmicas son quemaduras
locales que encontraremos en la zona de
entrada y de salida de la corriente.

Las medidas a tomar dependeran de la
intensidad de las lesiones. El problema
mas grave se deriva de la parada cardio-
rrespiratoria. En estos casos hemos de rea-
lizar inmediatamente las maniobras de rea-
nimacion, es uno de los casos en los que la
actividad eléctrica del corazén puede ser
recuperada.

El traslado a un centro hospitalario
debe realizarse siempre, aunque no haya
habido parada cardiaca, por la posibilidad
de tener secuelas, principalmente neurolo-
gicas.

10. MAL DE ALTURA O MAL
AGUDO DE MONTANA

Se trata de una serie de sintomas que se
producen cuando alcanzamos altitudes
superiores a los 2.500 metros. La produc-
cion de estos sintomas tiene un alto grado
de susceptibilidad personal, hay personas
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que comienzan a sentirlos a los 2.500 me-

tros y otras que alcanzando cotas de mas de

4.500 metros, no presentan ninguna altera-

cion.

Los sintomas se producen al cabo de
varias horas de haber alcanzado una altitud
elevada, este tiempo puede variar de 4 a 24
horas.

El mecanismo de produccion se debe al
descenso de la presion atmosférica confor-
me aumenta la altitud. Esto ocasiona un
descenso de la presion de oxigeno, no de la
cantidad de éste en el aire, lo que ocasio-
nara que la sangre transporte menos oxige-
no. La consecuencia de todo ello serd una
mayor dificultad para realizar todos los
movimientos y los sintomas propios del
mal de altura.

Existen una serie de mecanismos de
compensacion para evitar los efectos del
descenso de oxigeno en la sangre, que
denominamos aclimatacion. Uno de los
mecanismos mas importantes de la aclima-
tacion es el aumento de los globulos rojos
o hematies, también denominado poliglo-
bulia. Los globulos rojos, y mas concreta-
mente las moléculas de hemoglobina, son
los encargados de transportar el oxigeno.
Cuando se permanece en altura, se aumen-
ta su produccion, favoreciendo asi el trans-
porte de mas cantidad de oxigeno.

Los sintomas del mal de altura son:
malestar general, dolor de cabeza, nauseas,
vOmitos, insomnio, vértigo y una fatiga
anormal. En su evolucion puede ocasionar
dificultad para respirar incluso en reposo y
orina escasa. Estos sintomas son indicati-
vos de la posible produccion de un edema
pulmonar o un edema cerebral.

Las medidas para evitar el mal de altu-
ra son:

e Conforme sobrepasamos los limites de
altitud donde suele aparecer el mal de
altura, el ascenso debe ser mas lento y
se recomienda que no sea superior a los
500 metros al dia.

e Permanecer algun dia en altura, por
debajo de la altitud en que se nos mani-

fiesten los sintomas, va a permitir la
aclimatacion. No obstante, en cuanto a
la alta montafia en cordilleras de gran-
des alturas, se recomienda no pasar
demasiadas noches acampados a partir
de 6.500 metros.

» Beber liquidos en abundancia facilita la
aclimatacion.

» Existen medicamentos para prevenir el
mal de altura, como la acetazolamida
(diurético) y la dexametasona (corticoi-
de); su utilizacion requiere un control
médico especializado.

Mal de altura

Ante la presencia de sintomas de mal de altura,
la primera medida que debemos adoptar es: des-
cender.

La aclimatacion a la altura nos va a permitir rea-
lizar los objetivos que nos hayamos propuesto.

Una vez instaurado el mal de altura, la
principal medida a tomar es descender de
la altura en la que nos encontremos. El cese
de los sintomas suele ser inmediato.

Existen otros procedimientos para tra-
tar el mal de altura, aunque su utilizacion
debe hacerse por equipos médicos especia -
lizados. La aplicacion de estos medios
extraordinarios se realiza cuando los sinto-
mas son alarmantes, o cuando se instaura
un edema agudo de pulmoén o un edema
cerebral.

Entre estas medidas tenemos: la utiliza-
cion de oxigeno, la acetazolamida y la
dexametasona en las dosis adecuadas, y la
camara hiperbarica. Respecto a esta ulti-
ma, se trata de un compartimento estanco
en cuyo interior se coloca a la persona
afectada, y al que se modifica la presion.
Provocaremos en el interior de la camara
una presion superior a la presion atmosfé-
rica, lo que provocara al cabo de varias
horas la reversion de los sintomas del mal
de altura. No obstante, es una reversion
pasajera y la persona afectada debera des-
cender en altitud.
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11. PATOLOGIAS AGUDAS
EN EL MEDIO NATURAL

Bajo este titulo, vamos a englobar una
serie de cuadros clinicos, cuyo tratamiento
es principalmente médico, pero su inespe-
rada produccion durante nuestras activida-
des en el medio natural requiere por nues-
tra parte una actuacion decidida y eficaz.

Angina de pecho. Infarto de miocardio

Aunque existen diferencias manifiestas
tanto en su prondstico como en las lesiones
que producen, vamos a comentarlos en un
mismo apartado.

Su incidencia sera mayor en personas
que han tenido transtornos cardiacos pre-
vios, 0 en personas poco preparadas que
realizan esfuerzos por encima de sus posi-
bilidades.

Se suele manifestar por un dolor en el
pecho, en la zona del corazon, que suele
irradiarse hacia el brazo izquierdo. La
duracion sera variable en funcion de que se
trate de una angina de pecho o de un infar-
to. Ademas de la sensacion de opresion, se
produce palidez, dificultad para respirar y
desasosiego.

Nuestras posibilidades de actuacion son
muy limitadas y se centraran en una eva-
cuacion inmediata. La sospecha de encon-
trarnos en esta situacion exigira que la per-
sona afectada se mantenga en reposo abso-
luto, que controlemos sus constantes vita -
les y tratemos de tranquilizarle, y que soli-
citemos ayuda inmediatamente.

Diarrea

La presencia de una inesperada diarrea
puede acabar con nuestras excursiones.
Sus causas son muy diversas, basicamente
en este entorno procederan de la posibili-
dad de beber aguas contaminadas, de que
tomemos alimentos en malas condiciones,
o de tipo fisico por ejemplo tras beber agua
muy fria.

Se produce un aumento del nimero de
deposiciones que adquieren una consisten-

cia mas blanda. Suele acompafiarse de
dolores intestinales.

Su tratamiento puede ser cuestion de
varios dias y la deshidratacion que a veces
ocasionan, puede dar lugar a tener que sus-
pender nuestras actividades.

Se recomienda el reposo intestinal,
aplicar calor en el abdomen y beber abun-
dantes liquidos, podemos darle té si dispo-
nemos de €l.

Si la diarrea no es muy intensa, o tras
un periodo de reposo intestinal, puede
tomar alimentos suaves y astringentes,
como el arroz, manzanas o zanahorias. Los
preparados antidiarreicos como la lopera-
mida, no siempre son recomendables, su
utilidad se reserva a la presencia de depo-
siciones muy frecuentes. Habra que sospe-
char la posibilidad de padecer una infec-
cion intestinal, por ejemplo por la presen-
cia de fiebre. En estos casos se precisa de
tratamiento médico antibidtico.

Dolor de abdomen

La presencia de dolor de abdomen
puede deberse a multiples causas. Desde
un simple dolor digestivo inespecifico,
pasando por dolores cdlicos o apendicitis.

Las causas son tantas y tan diferentes,
que no se pueden abordar en un manual de
estas caracteristicas.

La evidencia de que exista un dolor en
el abdomen que no cede con el cese de toda
actividad nos obligara a solicitar ayuda
para su transporte a un centro hospitalario.
En estos casos no le daremos de comer ni
de beber. Si esta consciente, lo colocare-
mos tumbado boca arriba, con las piernas
ligeramente flexionadas y bien abrigado.

Picaduras y mordeduras

Las mordeduras mas peligrosas en
nuestro entorno son las de algunas serpien-
tes y animales domésticos o salvajes, como
perros, gatos, 0 ZOITos.

Las mordeduras de serpientes no vene-
nosas no entrafian riesgo, dando lugar sola-
mente a manifestaciones locales.
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Las serpientes venenosas que podemos
encontrar en nuestro entorno son las vibo-
ras. Si no hemos podido diferenciar el tipo
de serpiente que nos ha mordido, hemos de
observar como es la mordedura. En la mor-
dedura de las serpientes venenosas obser-
varemos dos puntos sangrantes mas evi-
dentes, que corresponden a los colmillos,
puntos que estaran dolorosos e inflamados.

En el caso de sospecha de mordedura
por una vibora, evitaremos que la victima
realice cualquier movimiento, le intentare-
mos tranquilizar procurando que se man-
tenga tumbado. Lavaremos la herida abun-
dantemente con agua y jabon y aplicare-
mos un vendaje compresivo sobre ésta.
Podemos aplicar frio local en la zona.

Para este tipo de serpientes venenosas
no se recomienda succionar la herida, ni
cauterizarla. Tampoco es preciso poner un
torniquete, bastara realizar una ligera com-
presion por encima de la herida, en todo
caso pondremos un torniquete cuando el
traslado a un hospital pueda demorarse
varias horas.

El traslado a un centro hospitalario
debe hacerse lo antes posible, donde si es
necesario se le administrardn antisueros
especificos y la vacunacion antitetanica.

Las mordeduras por otros animales,
como perros, zorros, etc., requieren un
lavado a fondo de la herida con agua y
jabén, posteriormente aplicaremos antisép-
ticos como la povidona yodada. El riesgo
en estos casos es la posibilidad de que el
animal esté infectado y nos transmita algu-
na enfermedad como la rabia. Sera preciso
que nos traslademos a un centro médico
para que nos administren vacunacion anti-
tetanica y antirrabica, si fuera necesario.

Las picaduras de insectos producen
dolor, picor e hinchazoén de la zona. En el
caso de las picaduras de avispas y abejas
sera necesario extraer el aguijon que per-
manece clavado. Si el aguijon es de abejas
debemos extraerlo con mucho cuidado,
para no exprimir el saco de veneno que
esta unido a él.

Para su tratamiento deberemos lavar
bien la zona de la picadura, no es conve-
niente aplicar barro por la posibilidad de
que se infecte. Podemos aplicar una poma -
da antihistaminica para calmar el picor.

Otras picaduras como las de los escor-
piones pueden provocar graves alteraciones
especialmente en nifios, ancianos o personas
debilitadas. En general su picadura requeri-
ra tratamiento médico, sobre todo si el
paciente pertenece al grupo de riesgo citado.

Como medidas preventivas se reco-
mienda tener cuidado y mirar bien antes de
sentarnos o tumbarnos. Cuando dejemos
objetos al aire libre, por ejemplo las botas,
comprobar antes de ponérnoslas que no
hay dentro ninguno de estos animalitos

Hipoglucemia

Se produce por un descenso de la canti-
dad de glucosa en sangre. Se puede presen-
tar tras esfuerzos fisicos importantes, sobre
todo si hemos comido insuficientemente.
El frio y la fatiga favorecen la produccion
de la hipoglucemia.

Provoca una sensacion de cansancio
muscular, con vision borrosa, mareos y
sudoracion. Se producen a la vez sintomas
digestivos, como nauseas y vomitos, con
sensacion de hambre. Si la hipoglucemia
continda se pueden producir convulsiones,
perdida de conocimiento e incluso coma
hipoglucémico.

Siempre que tras un esfuerzo fisico se
produzcan molestias, hemos de pensar
en la posibilidad de una hipoglucemia.

Cuando aparezcan los sintomas, la
solucion sera permanecer en reposo y
tomar alimentos, especialmente glucidos
de cadena corta (aztcar, chocolate, pasas,
higos secos, alimentos energéticos comer-
cializados, etc.).

Cuando la persona esté inconsciente no
le podremos dar ningun alimento, debere-
mos trasladarlo tumbado en posicion de
seguridad a un centro hospitalario.
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Asfixia producida por cuerpos extra-
fos en las vias respiratorias.

La presencia de un cuerpo extrafio en
las vias respiratorias, por ejemplo un ali-
mento que no ha seguido su trayecto nor-
mal hacia el eséfago, provoca una imposi-
bilidad para respirar que puede ocasionar
la muerte.

En estos casos una actuacion adecuada
y decidida es fundamental. La maniobra de
Heimlich es uno de los mejores métodos
para expulsar el cuerpo extrafio que obstru-
ye las vias respiratorias.

I Figura 12.9 Maniobra de Heimlich.

La maniobra provoca un aumento de la
presion del aire en los pulmones que ayuda
a expulsar el cuerpo extrafio. Para realizar-
la nos situaremos detras de la victima,
colocando el pufio cerrado con el dorso de
la mano hacia arriba, justo por debajo del
esternon, en la “boca del estomago”. La
otra mano se coloca abierta sobre el pufio
cerrado, presionando bruscamente hacia
arriba y hacia nosotros.

Si la victima estd inconsciente, pode-
mos hacer la presion con las manos estan-
do ésta tumbada en el suelo.

La maniobra se repetira las veces que
sea necesario, hasta que se produzca la
expulsion del cuerpo extrafo.

12. PERDIDA DE
CONOCIMIENTO

La pérdida de conocimiento se puede
producir por diversas causas, que dan lugar
a diferentes cuadros clinicos, aunque el
mecanismo de accion es el mismo en todas
ellas: una insuficiencia subita de la circula-
cion sanguinea.

Entre las causas de pérdida de conoci-
miento estan:

LiroTiMIA

Es ocasionada por un descenso del
volumen de sangre en el cerebro. Este
puede producirse por diversas causas como
por ejemplo: ayuno prolongado, permane-
cer de pie mucho rato, ambiente agobiante
y con poco aire, etc.

En esta situacion no suele haber una
pérdida completa de conocimiento, nor-
malmente se produce un mareo, aumenta la
sudoracion y las pulsaciones son débiles.

Las medidas a tomar estardn encamina-
das a favorecer el aflujo de sangre al cere-
bro. Para ello tumbaremos a la persona
boca arriba con los pies elevados, le afloja-
remos las ropas y procuraremos que tenga
espacio libre para su ventilacion.

Figura 12.10 Colocaciéon de un acci-
dentado con pérdida de conocimiento.
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Sincope

Se produce una pérdida brusca de la
conciencia, con palidez intensa y pulso
muy débil o incluso ausente, que puede
requerir medidas de reanimacion urgentes.

Se produce un descenso brusco de la
sangre que llega al cerebro, como conse-
cuencia de una caida del volumen de
expulsion de sangre por el corazén. Los
mecanismos de produccion del sincope son
muy diversos.

Las medidas a tomar van a ser vitales.
En el caso de una parada cardiorrespirato-
ria, deberemos aplicar las medidas de rea-
nimacion que se explican posteriormente.
Como medidas comunes ante cualquier
pérdida de conocimiento lo colocaremos
tumbado boca arriba con los pies elevados
y la cabeza ladeada, salvo que la causa pro-
ductora del sincope, por ejemplo un trau-
matismo, nos impida colocarlo en esa posi-
cion, y lo abrigaremos para que mantenga
el calor corporal. Deberemos trasladarlo
urgentemente a un centro hospitalario.

Colapso. Shock

Se produce una alteracion progresiva
del nivel de conciencia, que va desde una
simple obnubilacion hasta una pérdida de
la conciencia. El pulso suele ser débil y
rapido, con hipotension arterial. Las extre-
midades estan frias y sudorosas, y dismi-
nuye la cantidad de orina.

Se origina por la disminucién progresi-
va de la cantidad de sangre circulante, esto
ocasionara que la cantidad que llega a las
células sea insuficiente para que puedan
realizar su funcion, pudiendo incluso pro-
ducir la muerte de éstas y por lo tanto de
los 6rganos o tejidos que formen.

De entre sus causas podemos destacar:
pérdidas masivas de sangre, alteraciones
cardiacas, o traumatismos graves.

En el caso de sospechar que una perso-
na, por ejemplo tras un traumatismo, puede
estar entrando en un estado de shock, inme-
diatamente lo trasladaremos o solicitare-
mos ayuda para su traslado a un hospital.

Durante la espera lo colocaremos boca
arriba con los pies elevados y la cabeza
ladeada, (excepto si sospechdasemos un
traumatismo craneoencefalico o de colum-
na vertebral), y lo taparemos para que no
pierda el calor corporal.

En general no le daremos nada por
boca, solamente si su traslado va a tardar
mucho tiempo, le podemos dar algtin liqui-
do por boca, siempre y cuando no haya
perdido el conocimiento ni tenga vomitos.

Coma

Se trata de un estado permanente de la
alteracion de la conciencia, con una falta
de respuesta a los estimulos. Existen varios
grados segun el nivel de alteracion de la
conciencia, pudiendo llegar en su grado
maximo al coma profundo que es una
situacion irreversible. La conmocion cere-
bral es un estado pasajero de la alteracion
de la conciencia.

Las causas mas frecuentes de coma en
la montafia son: los traumatismos craneo-
encefalicos, el edema cerebral que puede
llegar a producirse en los casos graves del
mal de altura, o como evolucién del golpe
de calor, hipotermia, fulguracion por el
rayo, hipoglucemia, y deshidratacion.

La persona en coma esta inconsciente y
no reacciona frente a ningin estimulo,
incluso los dolorosos. Presentara ademas
los sintomas propios de la causa que ha
conducido al coma.

En cuanto a las medidas a tomar pasan
por la atencion médica inmediata. Mientras
tanto lo colocaremos en posicion de segu-
ridad, si no hay causas que lo contraindi-
quen y lo abrigaremos. Puesto que esta
inconsciente no deberemos darle agua.

13. MANIOBRAS DE
REANIMACION

Las técnicas de reanimacion permitiran
mantener con vida a aquellas personas que
hayan sufrido una parada cardiorrespirato-
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ria subita. Mediante las maniobras de rea-
nimacioén suplimos de forma provisional
las funciones de bombeo de la sangre y de
ventilacion pulmonar, hasta que reciban
una atenciéon médica mas precisa que
intente hacer reversible el paro cardiorres-
piratorio. El traslado a un hospital debe ser
urgente e inmediato, pero sin dejar de
hacer en ningun momento las maniobras de
reanimacion.

Pasos a seguir ante una parada
cardiorrespiratoria
1. Comprobar la ausencia de signos
vitales.
2. Controlar que las vias aéreas estén
permeables
3. Eliminacion de cuerpos extrafios en
las vias respiratorias.
4. Respiracion artificial.
* Insuflacion activa: Boca a boca
o boca a nariz.
¢ Insuflacion pasiva: Método de
Silvester.
5. Reanimacion cardiaca.

En general se considera que no debe-
mos realizar las maniobras de reanimacion
cuando el individuo ha sufrido un paro car-
diaco durante mas de diez minutos. La
excepeion a esta norma seran los debidos a
ahogamiento o a hipotermia. Sin embargo,
como a veces no sabemos el tiempo que
puede llevar en paro cardiorrespiratorio,
procederemos a realizar las maniobras de
reanimacion, siempre que no existan ya
signos de muerte cierta, como rigidez, livi-
deces, etc.

La reanimacién ante una parada cardio-
rrespiratoria debe hacerse lo antes posible
por la primera persona que atienda al acci-
dentado.

Los pasos a seguir son:
1. Ausencia de signos vitales.
Las manifestaciones clinicas de una para-
da cardiorrespiratoria se basan fundamental-

mente en la ausencia de signos de funciona-
miento del corazon y de los pulmones.

Observaremos una pérdida de concien-
cia con intensa palidez o una coloracion
ligeramente azulada. No se aprecia ningiin
reflejo.

No se detectan movimientos respirato-
rios, el térax estd inmdvil y no hay aleteo
nasal. El clasico método de colocarle un
espejo delante de las fosas nasales y ver si
se empafia no tiene excesivo valor.

No se palpan los pulsos carotideo, ra-
dial, femoral, latido de punta cardiaca, ni
se escuchan los latidos directamente sobre
el corazon.

Las pupilas estan dilatadas y no reac-
cionan a la luz.

2. Controlar que las vias aéreas estén per-
meables.

Para ello colocaremos al accidentado
boca arriba sobre un plano duro. Después
realizaremos una hiperextension de la
cabeza, tirando con nuestra mano derecha
de la frente del accidentado hacia atras, y
con la mano izquierda procederemos a
abrir su boca traccionando de la mandibula
hacia arriba y hacia delante. Con esta ma-
niobra impediremos que su propia lengua
produzca una obstruccion.

Si no fuera suficiente la hiperextension
del cuello podemos tomar otras medidas
como traccionar de la lengua; incluso, si
disponemos de ella podemos colocar una
canula de Guedel para mantener permeable
la via aérea. La utilizacion de esta ultima
requiere un aprendizaje previo.

Otro tipo de técnicas especializadas,
como la intubacion traqueal, s6lo deben ser
realizadas por médicos expertos.

3. Eliminacion de cuerpos extrarios en las
vias respiratorias.

Si hubiera cuerpos extrafios en la boca,
que fueran facilmente extraibles, podemos
introducir los dedos envueltos en gasas
para retirarlos, con la precaucion de no
introducirlos mas adentro.
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Sin embargo, si los cuerpos extrafios
estan obstaculizando las vias respiratorias,
pudiendo estar alojados en la traquea o los
bronquios, y no podemos llegar a ellos,
realizaremos la maniobra de Heimlich. En
estos casos haremos la compresion en el
epigastrio (boca del estdmago), estando el
individuo tumbado en un plano duro.

4. Respiracion artificial.

Si comprobamos que pese a las manio-
bras anteriores el individuo no respira,
deberemos iniciar las maniobras de respi-
racion artificial. Podemos diferenciar dos
tipos de maniobras para la respiracion arti-
ficial. Las que actian insuflando activa-
mente el aire, de las que destacaremos la
respiracion boca a boca, y las maniobras de
insuflacion pasiva.

Respiracion boca a boca

Es uno de los procedimientos mas sim-
ples y eficaces. Se trata de una maniobra
de ventilacion activa, en la cual una perso-
na insufla el aire de su espiracion sobre la
boca o nariz de la victima.

La persona que va a insuflar el aire se
situara en un lado de la victima. Si se situa
en el lado derecho, pondra su mano dere-
cha por debajo del cuello para mantener la
hiperextension. Inicialmente también po-
dra realizar una doble maniobra, que con-
sistira en colocar su mano izquierda sobre
la frente tirando de ella hacia atras, y con
la otra mano traccionard de la mandibula
hacia delante y hacia arriba.

Insuflara en su boca dos veces el aire
de la espiracion, lo hara lentamente, mien-
tras que con la otra mano le tapara la nariz.
Si el aire lo insuflamos por la nariz, enton-
ces deberemos taparle la boca.

Si disponemos de una canula de
Guedel (tubo curvado, adaptado a la forma
de la faringe), podemos colocarsela para
facilitar la insuflacion. Procuraremos que
nuestra boca abarque completamente la de
la victima, para que no se pierda el aire.
Tras realizar las insuflaciones debemos

comprobar si recupera la respiracion
espontanea.

I Figura 12.11 Respiracion boca a boca.
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En el caso de lactantes o nifios peque-
flos nuestra boca puede abarcar su nariz y
su boca.

En condiciones normales, en el trans-
curso de las actividades en el medio natu-
ral, no solemos disponer de otros medios
para la respiracion artificial, como puede
ser un “ambu”’(insuflador provisto de un
baldn para almacenar aire, al que se acopla
una valvula y una mascarilla), o una bote -
lla de oxigeno con mascarilla. En campa-
mentos o expediciones organizadas puede
ser un material necesario. En cualquier
caso, la aplicacion de oxigeno se hara por
personal especializado.

Posteriormente si la respiracion no se
recupera continuaremos con la respiracion
artificial. Si ademas no presenta pulso
habremos de compaginarlo con el masaje
cardiaco segun el ritmo que indicamos en
el apartado referido a éste.

Insuflacién pasiva

Son métodos menos eficaces, normal-
mente se utilizan cuando es imposible rea-
lizar alguno de los métodos de insuflacion
activa.

Existen diferentes procedimientos, de
los que vamos a destacar el denominado
método de Silvester.

Para realizarlo hay que colocar a la vic -
tima boca arriba. La persona que va a efec-
tuar la maniobra se colocara de rodillas, a la
altura de su cabeza. En esta posicion coge -
remos a la victima de las muifiecas y lleva-
remos sus manos cruzadas hacia su propio
pecho, sobre el que realizaremos presion
con nuestro propio pecho, provocando de
esta manera una espiracion pasiva.

Después separaremos los brazos de la
victima llevandolos estirados por encima
de su cabeza hacia la posicion en que nos
encontramos nosotros para provocar una
inspiracion pasiva.

Las maniobras de respiracion artificial,
ya sean activas o pasivas, se realizaran con
una frecuencia aproximada de 8 a 12 veces
por minuto.

I Figura 12.12 Método de Silvester.

5. Reanimacion cardiaca.

Cuando no se palpan los pulsos y el
latido cardiaco estd ausente debemos
comenzar a aplicar el masaje cardiaco
externo.

Consistira en la realizacion de una serie
de compresiones ritmicas y regulares sobre
la base del esterndn, en su tercio medio e
inferior. Las compresiones se realizaran
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con el talon de una mano que se colocara
en la zona anteriormente indicada. La otra
mano se colocara encima de la anterior,
pudiendo entrelazar los dedos.

La victima debera estar tumbada sobre
un plano duro para que las compresiones
sean eficaces. La persona que da el masaje
cardiaco externo se colocara al costado de
la victima, con las manos colocadas como
hemos indicado, y los brazos estirados.

Realizaremos de 80 a 100 compresio-
nes por minuto, evitando golpear la zona.
Las manos no se separaran del pecho, pro-
duciendo un hundimiento de unos 3 a 4 cm
tras su compresion.

El masaje cardiaco externo debe combi-
narse con los métodos de respiracion artifi-
cial, especialmente con el método boca a
boca.

En el caso de haber un solo reanimador,
el ritmo sera de dos insuflaciones boca a
boca, por quince compresiones. Para facili-
tar la tarea, es conveniente que coloque
alguna prenda o similar debajo del cuello
de la victima para mantener su hiperexten-
sion.

Si hay dos personas para realizar las
maniobras de reanimacion, actuardn de
forma coordinada de tal manera que uno
hara una insuflaciéon boca a boca y acto
seguido el compafiero realizara cinco com-
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I Figura 12.13 Masaje cardiaco externo.

presiones de masaje cardiaco. Normal-
mente la persona encargada de la respira-
cion artificial mantendra en todo momento
la hiperextension del cuello, y taponara la
nariz al insuflar el aire.

Las medidas de reanimacioén cardiopul-
monar deben mantenerse hasta llegar a un
centro hospitalario. No se deben interrum-
pir en ningin momento, en general se man-
tienen durante, al menos, treinta minutos.
Si las personas que lo estan realizando se
turnasen, deben hacerlo rapidamente y de
forma coordinada.

Es recomendable que se realicen practi-
cas de lo que aqui hemos comentado tedri-
camente, para lo cual, los cursos de prime -
ros auxilios son el medio mas idoneo.

Frecuencia de las maniobras de
reanimacion
Una sola persona:
« 2 insuflaciones boca a boca
¢ 15 compresiones (masaje cardiaco
externo).
Dos personas:
¢ 1 insuflacion boca a boca
* 5 compresiones (masaje cardiaco
externo).

14. MEDIDAS PARA
POTABILIZAR EL AGUA

Hemos comentado en el capitulo ante -
rior la importancia de mantener una buena
hidratacion en el transcurso de nuestras
actividades en el medio natural. El proble -
ma surge cuando la reserva de agua que
transportamos, normalmente cantimploras
de 1 o 1,5 litros, se nos acaba. Recordemos
que las necesidades de agua aumentan con
la actividad fisica y con las condiciones
climaticas.

Si nuestro recorrido discurre por zonas
sin fuentes o manantiales potables, el apro-
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visionamiento de agua lo podemos hacer
de los rios y arroyos, o incluso de la fusion
de la nieve. Descartaremos los cursos de
agua que pasen cerca de poblaciones o
zonas habitadas, y en los que haya ganado
cerca.

Existen diversos procedimientos para
potabilizar este tipo de aguas de los que
vamos a destacar los mas utiles y practicos.

o Ebullicion

Es uno de los procedimientos mas sim-
ples y fiables. Consiste en hervir el agua
durante unos diez minutos. El problema es
que consume mucho combustible para su
coccion. Este procedimiento es util para
fundir nieve.

» Yodacion

Se trata de otro procedimiento intere-
sante, tanto por su eficacia como por la
facilidad de su uso. Existen diversos proce-
dimientos, el mas practico es la utilizacion
de povidona yodada al 10%. Se trata de un
antiséptico facil de transportar, que se uti-
liza a razén de cuatro gotas por litro de
agua y se deja reposar durante treinta
minutos, o bien ocho gotas por litro de
agua si la dejamos reposar quince minutos.

»  Cloracion

El procedimiento de cloracion se reali-
za mediante el hipoclorito sodico (lejia).
Tiene una eficacia ligeramente inferior a la
yodacion. La cantidad de gotas de lejia que
se afiaden al agua depende de la concentra-
cion de cloro que contenga la lejia.

Cuando la concentracion de cloro sea
80 a 100 gramos por litro, afiadiremos sola -
mente una gota de lejia por litro de agua;
mientras que si la concentracion de cloro
es 40 gramos por litro, afiadiremos 2 gotas
por litro de agua.

Existen otros procedimientos de potabi-
lizacion del agua como los filtros, y otros
productos quimicos presentados en pasti-
llas o gotas, eficaces frente a algunos
microorganismos.

15. PREVENCION DE LOS
ACCIDENTES EN LA
NATURALEZA

Prevenir los accidentes en nuestros des-
plazamientos por la naturaleza debe ser una
maxima que nos ha de acompafiar durante
nuestras excursiones. La naturaleza es un
medio hostil a la par que hospitalario, en el
que las medidas de seguridad formaran
parte de nuestro acercamiento hacia ella.

Como hemos visto en el capitulo sobre
seguridad en la montafia, los peligros pue-
den derivarse de factores directamente atri-
buibles a nosotros, como nuestra prepara-
cion fisica y técnica, la utilizacion del mate-
rial adecuado, o nuestra propia actitud; y a
otros factores no controlables por nosotros,
como las condiciones climaticas o los deri-
vados de las condiciones del terreno.

La prevencion de los accidentes pasara,
por lo tanto, por mejorar nuestra condicion
fisica y nuestros conocimientos técnicos,
transportando el material adecuado durante
el desarrollo de nuestras actividades.

El conocimiento de las técnicas de
orientacion y supervivencia nos permitira
enfrentarnos a las dificultades del terreno
y a las situaciones meteorologicas adver-
sas, sin olvidarnos de una buena alimenta-
cion e hidratacion, que va a ser necesaria
para el desarrollo una actividad fisica mas
exigente.

También hemos de tener en cuenta las
vacunaciones necesarias, segun los lugares
donde nos encontremos, sobre todo si
vamos a zonas tropicales. Y en el peor de
los casos, cuando el accidente se ha produ-
cido, transportar un botiquin de emergen-
cias y nuestros conocimientos de primeros
auxilios nos permitirdn salir airosos de
numerosos problemas.

Procurar no adentrarnos solos por el
medio natural, y poner en conocimiento de
otras personas los lugares a los que vamos
y los objetivos que pretendemos alcanzar,
formaran parte de las medidas razonables
de seguridad.
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Las diversas asociaciones, clubes, o
similares, o los servicios prestados por los
guias profesionales, nos permitiran disfru-
tar de la naturaleza de la mano de personas
quizas mas preparadas que nosotros.

El acercamiento a la naturaleza en cual-
quiera de sus multiples facetas se disfruta
todavia mas si lo compartimos con nues-
tros amigos.
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